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Предисловие

Наверняка вы поступаете так же, как и я, открывая новую для себя книгу. Кто этот автор? Почему я должен ему верить? Что мне даст его книга? Скажу вам честно: если бы кто-то дал мне эту книгу лет двадцать, а лучше тридцать назад, как я была бы ему признательна! Этот добрый человек помог бы мне ответить на важные вопросы и быстрее достичь моих целей!
Что бы вы попросили, если бы вам предложили исполнить три ваших желания?
Самые изобретательные сразу попросят волшебную палочку – ну, чтобы не ограничиваться тремя желаниями.
И правильно сделают! О том, как найти и начать использовать свою волшебную палочку, – эта книга.
Когда-то давно я заметила, что мои желания реализуются. Это касалось и материальной сферы, и отношений с людьми. Я стала исследовать, как это происходит, откуда у меня эта палочка, как ее потереть и на что нажать, чтобы получить то, что я хочу. И знаете, стало получаться.
Так, сначала я захотела переехать из далекого маленького города в Москву, «хоть куда-нибудь поближе». Я помню, как на уроке русского языка рисовала в тетрадке красной ручкой зубцы кремлевской стены. Получилось! Правда, вначале мы с родителями жили в комнате площадью девять квадратных метров в Подмосковье. Но я училась в хорошей школе в Москве и вечером ходила на дополнительные занятия, хотя дорога в город-герой и обратно занимала у меня четыре часа в день. Затем, в перестроечные годы, когда мне было семнадцать, я начала собственный производственный бизнес (он работает и сейчас).
Осознав, что мне нравится развивать людей, и поняв, зачем живу, я открыла компанию в сфере обучения и консалтинга. Параллельно смогла получить образование – и не одно, а несколько. У меня счастливая семья (в этом году мы отметим юбилей, двадцать пять лет), прекрасные сыновья. И вопрос квадратных метров уже давно не стоит. Более того, в какой-то момент я стала мысленно загадывать, где именно, в каком районе или даже строящемся доме я хотела бы жить, и мы переезжали именно туда. Сначала я думала, это совпадения, но потом убедилась, что нет.
Теперь я размахиваю палочкой направо и налево – при этом весьма ответственно и осознанно. К примеру, я загадываю, в какую страну я бы хотела поехать поработать на проект или какого рода творческую задачу или клиента я хочу. И получается! Так, недавно компания «Данон» отправила нас в Мексику, где мы обучались проводить тренинг, который мы теперь проводим для них в России. А ведь именно Мексику я и «заказывала» на тот момент как следующую рабочую поездку!
Это не значит, что жизнь моя похожа на сплошной розовый зефир. Деньги, отношения и здоровье не падают сами собой с неба. В моей жизни много интересных и непростых задач, а также ситуаций, которые меня развивают, направляют как личность. И я стараюсь относиться к ним легко и с благодарностью.
Много лет я наблюдаю за тем, как происходит реализация желаний у меня и у моих клиентов, как «разруливаются» сложные отношения и ситуации, как люди начинают сами управлять своей жизнью. Сейчас я уже предупреждаю своих коучинговых клиентов: примерно после пятой встречи ваши осознанные и неосознанные желания могут начать реализовываться! Будьте внимательны и особенно ответственно относитесь к своим мыслям – чтобы случайная ненужная мысль не стала явью.
Я настолько хорошо понимаю, что нужно делать, как и почему это работает, что теперь в некоторых случаях даже гарантирую клиентам достижение тех или иных результатов (при условии выполнения всех шагов инструкции к волшебной палочке под названием «осознанность»).
Не скрою, приложить некоторые усилия все же потребуется. Конечно, людям хочется, чтобы перемены случались сами собой. Но когда мы подходим к зеркалу и замечаем, что надо похудеть, мы же не предполагаем, что отражение в нем изменится само по себе, независимо от нас. Тогда почему мы ждем, что жизнь вдруг изменится без нашего воздействия?
К счастью, по сравнению с изнуряющими тренировками в зале, изменение мыслей дается намного проще. Но тоже требует самодисциплины, знаний и умений.
Книга наполнена практическими упражнениями, примерами из моей жизни, случаями из практики, притчами. И обоснованием, почему это так работает. Ведь наверняка, дорогие читатели, мы и тут с вами похожи: пока я не пойму, хотя бы в первом приближении, как «эта штука» работает, я как-то без энтузиазма на нее смотрю. Но если поняла, то мне намного проще следовать практическим рекомендациям. Поэтому я собрала для вас клиентские истории, систематизировала свой опыт, изучила множество исследований в сфере социологии, неврологии, медицины, физики, приняла участие в проведении различных экспериментов и опросов.
Думаю – нет, убеждена! – что вам надо прочитать эту книгу. Но прежде чем вы начнете, позвольте дать практический совет: отнеситесь к этой книге как к руководству к действию. Выполняйте все упражнения. Пробуйте. Делайте. Экспериментируйте. И тогда, обещаю, ваша жизнь изменится в лучшую сторону. До какой степени? Настолько, насколько вы сами этого захотите.
В добрый путь, навстречу сбыче ваших мечт!
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Глава 1

Что внутри – то и снаружи

КАК ОСОЗНАННОСТЬ ВЛИЯЕТ НА КАЧЕСТВО НАШЕЙ ЖИЗНИ. ПОЧЕМУ МЕЧТЫ СБЫВАЮТСЯ. ЗА СЧЕТ КАКИХ МЕХАНИЗМОВ МЫ ВЛИЯЕМ НА ЖИЗНЬ. ПОЧЕМУ НАШИ МЫСЛИ И ЧУВСТВА ВЛИЯЮТ НА МИР ВОКРУГ, И ЧТО С ЭТИМ ДЕЛАТЬ.



Мне было лет пять или шесть. Я лежала в кровати и глядела на мамину спину. В комнате было темно, а мама сидела за столом, освещенным прикрытой тканью настольной лампой, и писала свою диссертацию по химии. Я все никак не решалась заговорить. В какой-то момент отчаяние победило, и я обратилась к спине:
– Мама!
– Да?
Она встала из-за стола и подошла ко мне.
– Мама, я не хочу жить, – тихо и быстро сказала я наконец, выдавив из себя эти вязкие слова.
– Почему? – удивилась мама, присаживаясь на край моей постели.
– Я не знаю… Мне просто не нравится.
Тогда я не могла объяснить, что мне не хватает любви, радости, тепла, причем не только в семье, но и среди детей и воспитателей. Не хватает искреннего собеседника, которому я могла бы доверять, который выслушает и согреет ободряющим словом.
Конечно, у меня были друзья – и мы с ними шумно носились по двору; были интересные книжки – ими была заполнена вся квартира; и были папа с мамой, которые любили меня и друг друга как умели.
Но в тот момент, ночью, во мне была пустота, как будто облака заволокли небо, а потом, рассеявшись, унесли с собой звезды.
Быстро преодолев замешательство, мама взяла меня за руку и стала уговаривать:
– Доченька, ну как же ты не хочешь жить? Вот завтра ты проснешься, а на улице будет весна, яркое солнышко, зеленая травка. И ты хочешь остаться без всего этого?
– Не хочу, – немного подумав, согласилась я.
По тому, как быстро я дала себя уговорить, я понимаю теперь, что это была уступка. И вопрос, для чего я осталась тогда жить, не покидал меня долгое время.
Но незаметно сомнение моего детства переросло в любопытство юности, затем в наблюдательность молодости, чтобы стать философией в зрелости. Я полюбила жизнь за ту энергию и огонь, которые в ней есть, за радость маленьких и больших открытий, за бесконечные превращения и безграничные возможности, за то, что она дала мне познать служение и любовь к себе, к людям и к творящей Вселенной.
Спасибо тебе, мама, за эту спасительную ниточку из зеленой травы и весеннего солнца! Я люблю тебя.

Что такое осознанность

Тогда, в далеком детстве, я не знала, что означает слово «осознанность». Но если бы кто-то уже тогда поговорил со мной о том, зачем мы живем, в чем заключается моя личная задача и как управлять своей жизнью и отношениями, мне стало бы намного легче – даже в мои пять лет.

Я бы знала, что мне предстоит научиться управлять своими состояниями и радоваться жизни, несмотря ни на что; самой создавать отношения, а не ждать поддержки извне; распознавать свои жизненные уроки и открывать смыслы жизни. Но этот путь мне предстояло пройти самостоятельно – путь поиска ответа на вечный вопрос «Зачем я живу?».

Эта книга написана человеком, который переживает все то же, что и вы, дорогие читатели, отчего ценность опыта, моего и моих клиентов, которым я с вами поделюсь, только больше. Одно дело, когда свой «багаж» описывает человек изначально просветленный. Другое – когда это простой смертный, которому ведомы все муки продирающегося через тернии сомнений и одиночества, но нашедшего способ стать счастливее, радостнее и сделать свою жизнь более наполненной.

ТЕПЕРЬ Я ЗНАЮ, ЧТО ТАКОЕ ОСОЗНАННОСТЬ.

Это управление своими мыслями, чувствами, ощущениями и поведением, своей энергией, чтобы направлять свою жизнь в нужное русло.



Осознанность неожиданно стала модной темой. Почему все вдруг бросились осознавать себя? Потому что поняли, как сильно это влияет на качество нашей жизни.

А что такое качество жизни? Это и амбициозность желаний, и степень их реализации, и наши гармоничные отношения с собой, миром, другими людьми. Это понимание, как мы можем управлять собой и создавать тот мир, в котором мы хотим, выбираем жить, а не вынуждены.

Многие книги об осознанности посвящены практикам медитации, то есть наблюдениям за своими состояниями. Современному человеку знание, как использовать практики наблюдения за собой, как стать спокойнее, счастливее и осознаннее с их помощью, необходимо. Однако умение наблюдать— еще далеко не все. Ведь осознанная жизнь подразумевает еще и умение делать осознанный выбор, ставить осознанные цели.

И тут нам помогают навыки, которые мы можем освоить и закрепить в процессе личностного развития. Их можно назвать практикой осознанности. Во-первых, это умение правильно ставить цели и мечтать для получения желаемых вещей и ощущений. Во-вторых, умение понять, почему с нами случаются те или иные нежелательные ситуации; а главное – что́ мы должны в этой связи изменить в себе и что нужно развивать, чтобы неприятных событий стало меньше или не было вообще. Ведь многие из этих событий являются нашими жизненными уроками.

Скажем, у вашего дома прохудилась крыша. Что вы будете делать? Конечно, полезно понаблюдать, откуда в дом попадает дождевая вода, но не менее полезно залатать эту дыру. А еще можно захотеть построить себе новый дом. Все три составляющие важны: и наблюдение, и изменение ситуации, и создание нового.

Основание пирамиды на схеме «Уровни осознанности» – телесные проявления, а ее вершина – вопросы «зачем, ради чего». Каждый уровень играет огромную роль в осознании себя и мира, которое дает нам настоящую силу, и каждый требует внимания (рис. 1.1).



[image: ]
Рис. 1.1





Как осознанность может повлиять на качество вашей жизни?

Расскажу истории трех своих клиентов.

История первая — про уровень смысла и целей.

На днях моя клиентка, с которой мы работали четыре года назад, планирующая, кстати, теперь это продолжить, рассказала мне удивительную историю.

– Помнишь, раньше я работала руководителем ИТ-департамента? А потом, для получения другого опыта, я пошла управлять работой с ключевым клиентом. Мне достался сложный клиент – большая торговая сеть. И поначалу я все думала, что же с ним делать. Потом вспомнила, чему мы с тобой учились, и сказала себе: «Если жизнь доверила это мне, значит, я точно смогу». И я поставила себе цель – на 57 % повысить продажу шоколада наших марок у клиента.

– Это очень амбициозная цель, практически нереальная, – удивилась я, зная, как сложно идут продажи на падающем рынке.

– А то! И что ты думаешь? В конце года смотрю – а рост ровно 57 %! Не 55, не 58, а 57! Я даже не удивилась, я ведь горячий сторонник твоего метода достижения целей!

– Ух ты! Здорово! Горжусь тобой! И каково тебе было в этой роли?

– Сложно, ты же знаешь о моей патологической честности. А в продажах честность – не всегда уместное качество. Зато потом, когда клиент проникся ко мне доверием, мы с ним такие проекты делали!.. Они-то и повысили продажи.

Казалось бы, что такого? Ну реализовал кто-то бизнес-цели, ну угадал случайно цифру… Нет, это не случайность. Среди моих клиентов есть и те, кто масштабировал бизнес в несколько раз, и те, кто начал заниматься любимым делом, – в общем, те, кто добился поставленных количественных и качественных целей. Это происходит, потому что человек учится точно знать и формулировать, чего он хочет и зачем, и убирает все мешающие мысли и установки.

История вторая – про уровень действий и отношений.

В корпоративном коучинге была у меня клиентка Наташа, которую очень раздражала ее коллега Маша. Работая, они исполняли смежные функции и должны были согласовывать свои действия. Маша хотела, чтобы Наташа следовала ее рекомендациям, а Наташа – чтобы Маша делала все согласно ее замыслам. Мы с клиенткой разобрали этот случай и выяснили, какие ее качества «отражает» Маша, в чем они похожи. Осознав, зачем этот человек в ее жизни и что́ сама Наташа должна изменить в себе (нетерпимость к идеям других, сложности с установлением доверия, заносчивость), она попробовала встать на сторону коллеги и почувствовать себя ею. Затем я попросила Наташу полюбить Машу, то есть принять все ее качества, а особенно те, которые раздражают. Уже на следующий день Наташа радостно поведала мне, что случилось «чудо»: их отношения наладились, и вскоре девушки стали прогуливаться по офису под ручку, мирно обсуждая рабочие вопросы.

Осознанность помогает не только в достижении целей, но и в выстраивании отношений.

История третья – про уровень осознанных мыслей.

Почему-то, когда человек по-настоящему меняет установки, изменения происходят уже на следующий день. Слова про «следующий день» я слышала так много раз, что поверить в случайные совпадения невозможно.

Седьмого марта мы работали с клиенткой Машей над установками «Жизнь трудна» и «Изменения опасны». Обычная история: желание встать на подготовленную заранее почву, а еще лучше – хорошенько там окопаться; страх изменений, которые привносят в ее проекты коллеги, жизнь. Меняем установку на «Жизнь легка» и заодно на «Изменения – это классно!».

Видимо, хорошо поработали. Потому что в тот самый «следующий день» (на который пришлось Восьмое марта) Маше неожиданно привезли пять шикарных букетов цветов.

Оказалось, ей должны были доставить букет от мамы, которая живет в другом городе. И вот Маше привозят большую охапку красивых мелких розовых нераскрывшихся орхидей вперемешку с зелеными мини-хризантемами, тоже в бутонах. Клиентка моя, конечно, благодарит маму и показывает ей цветы по скайпу. Тут выясняется, что букет доставили не тот, какой заказывала мама. И компания, в знак извинения, привозит другую цветочную композицию на замену. Но первый букет тоже оставляет. Когда моя клиентка приняла цветы, заказанные мамой, курьер сказал: «Подождите, я сейчас», – и принес еще два великолепных букета – из тюльпанов, мимозы, роз, ирисов. Затем снова исчез – чтобы вскоре поставить у ее ног огромную корзину с орхидеями. Девушка пробовала протестовать: «Я этого не заказывала, остановитесь», – но он подтвердил: «Это точно вам. Примите наши извинения! С праздником!»

Вот бы он еще добавил: «А вы говорите, жизнь трудна и изменения – это плохо!»

Так и началась у человека новая жизнь: в цветнике и с новыми установками.

А через день компания привезла ей еще один букет и три коробки конфет. Девушка уже даже не протестовала. Жизнь ведь легка и изменения – для нас!

ОСОЗНАННОСТЬ ПОМОГАЕТ НАМ БЫТЬ СЧАСТЛИВЫМИ В КАЖДОМ МОМЕНТЕ,

проживать более яркую, насыщенную, радостную жизнь.

Как только меняется мышление, меняется и жизнь человека.



«Чудеса», – скажете вы. «Жизнь», – отвечу я вам. Нет чудес – есть законы жизни.

В вашей жизни происходит ровно то, что происходит в вашем сознании. И менять нужно прежде всего ваши мысли, эмоции, ощущения.

Но чтобы произошли изменения, надо приложить усилия. Поэтому осознанная жизнь – это труд, работа над собой и своим сознанием, которая всегда дает свои плоды.

Хорошая новость заключается в том, что множество изменений происходит только за счет перемен в голове, где вам нужно создать правильную систему мыслей, а также за счет правильной работы с собственной энергией. А это значит – нужно четко понимать, что́ вы хотите от мира и что́ он хочет от вас, над чем в своей жизни вы работаете и какой вклад вносите. И транслировать это через себя.

Что же может осознавать каждый из нас и как это может повлиять на качество нашей жизни?

Во-первых, смыслы и цели. Чего я хочу? Зачем оно мне? Зачем я живу? Зная это, человек будет получать от жизни именно то, что он хочет. Он будет удовлетворен жизнью, понимая, зачем и почему с ним происходят те или иные события и для чего он живет.

Во-вторых, действия. Что и почему я делаю, к чему это приводит? Так человек может выбирать делать то, что ведет к лучшему результату.

В-третьих, мысли. О чем я думаю, о чем я выбираю думать? Знания о том, как это влияет на нашу жизнь, показывают, почему важно оставлять только правильные мысли.

В-четвертых, это чувства. Что я чувствую? Почему? Что я выбираю чувствовать? Именно чувства определяют, какими красками для нас окрашивается мир. Управлять ими – означает направлять себя к радости и спокойствию.

И в-пятых, это наши ощущения в теле. Что я ощущаю, что происходит с моим телом и энергией, что я выбираю ощущать? Мы можем осознанно выстраивать работу с нашими ощущениями, нашим телом и здоровьем.

Схема «Уровни и практики осознанности» показывает, в каком направлении строится работа на каждом уровне (рис. 1.2). В этой книге вы найдете примеры, упражнения, практические советы для всех уровней.
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Рис. 1.2
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Рис. 1.3





Интересно, что осознанность в последнее время – модный тренд в сфере не только личностного, но и корпоративного развития. Многие организации стали обучать осознанности своих сотрудников. И это только начало, ведь компании поняли, что осознанный человек гораздо эффективнее. Почему это так, понятно из схемы «Осознанность на работе» (рис. 1.3).

Проходя обучение стратегическому планированию на курсе уважаемого британского консультанта, я навсегда запомнила его замечательную фразу: «Суть нашего ремесла проста: расширяйте картину, фокусируйтесь на главном и ничего не бойтесь!» Давайте расширим картину и для начала поймем, как мы можем влиять на огромный мир своим скромным существованием и как этот мир влияет на нас.


Физические поля человека

Если вы хотите познать секреты Вселенной, мыслите единицами измерения энергии, частоты и вибрации.

Никола Тесла




Прежде всего, разберемся, как устроено Зеркало Жизни, почему все, что вокруг нас, – это мы сами, отражение нашего внутреннего состояния.

Понимание того, как мы влияем на мир, – один из главных компонентов осознанности. Ведь она предполагает, что мы знаем себя, осознаем наши мысли, чувства, ощущения: можем проследить за ходом своих мыслей, назвать и понять свои чувства, наконец, увидеть себя в отражении зеркала.

Причем важно не только то, что мы там увидим, но и то, чего не увидим, – физические поля человека. О них, прежде всего, и пойдет речь. Это позволит лучше понять, почему реализуются желания и претворяются в жизнь мысли, как происходит наше взаимодействие друг с другом и с жизнью в целом.

Хотя в отличие от акул и собак мы, люди, этого не видим, наша мысль и наше общее состояние транслируются на огромные расстояния. Будучи биологическим и физическим объектом, мы сами пропускаем и излучаем волны в разных диапазонах.

Советские исследователи, физики (академик, член президиума РАН Юрий Васильевич Гуляев, друг нобелевского лауреата Жореса Алферова; и его коллега, доктор физико-математических наук, профессор Эдуард Эммануилович Годик, в 1990–1993 годах директор Центра биомедицинской радиоэлектроники при Институте радиотехники и электроники РАН) вместе с командой биологов, медиков и психологов подробно описали этот процесс и предложили способ его измерения.

Любопытно, как началась история исследования физических полей. В восьмидесятых годах прошлого века научный институт, находящийся рядом с Кремлем, получил необычный заказ от советского правительства.

Вот что пишет о начале своей работы доктор физико-математических наук, профессор Эдуард Эммануилович Годик:

«Когда стало известно, что в Тбилиси появилась восходящая звезда в деле лечения при помощи экстрасенсорики, Джуна Давиташвили, ее пригласили в Москву, дали квартиру, устроили на работу в поликлинику Госплана… Более того, решили придать ей в поддержку Академию наук… Академии было предложено организовать серьезную Программу по исследованию „биополей“ с участием Джуны. Так экстрасенсы (да и „в народе“) называли субстанцию, через которую они бесконтактно получают информацию о пациенте и через которую они лечат…

В качестве головной организации выбрали наш Институт радиотехники и электроники. Когда замдиректора Института академик Юрий Гуляев предложил мне как физику-экспериментатору, занимавшемуся регистрацией слабых инфракрасных излучений, взяться за организацию и осуществление этой Программы, я вначале сильно сомневался… Уж очень отталкивающими выглядели эти квазинаучные термины: биополя, экстрасенсы и тому подобное. Но затем я осознал, что можно организовать профессиональное исследование феноменов, не привязываясь к „ахинее“, которую вокруг них говорят „любители“… Я принял предложение Ю. Гуляева и не пожалел об этом потом…

Мы подошли к задаче как к исследованию возможности бесконтактного информационного обмена между людьми помимо известных органов чувств. Носителями физиологической информации, в принципе, могут быть физические поля и излучения организма. Мы так и назвали Программу – «Физические поля и излучения организма человека». Ее целью была регистрация и визуализация всех возможных физических полей и излучений организма, которые могут быть промодулированы на уровне физиологии, то есть нести физиологическую информацию».

Это исследование, ставшее началом работы, и сейчас цитируется многими западными учеными. Советские ученые измерили несколько видов полей: тепловые, электрические, магнитные, радио-; инфракрасное и ультрафиолетовое излучение. Так, выяснилось, что длина радиоволн, которые излучает человек, вне его тела составляет 3–60 сантиметров, тепловых волн – 1–2; но у людей с особыми способностями длина тепловых волн достигает 4 сантиметров.

Для проведения независимых экспериментов были сформированы команды, каждая из которых отвечала за свой диапазон. В процессе работы было адаптировано и создано немало специальной измерительной аппаратуры. В итоге – найдены способы применения полученных данных в ранней диагностике и профилактике заболеваний, в создании специальных программ развития человека, в изучении особенностей работы мозга и таких процессов, как внимание, стрессоустойчивость и так далее.

Подобные исследования проводятся и в других странах. В наши дни впечатляющие результаты по регистрации сверхслабых излучений от биологических источников получены в Международном институте биофизики (Германия) под руководством Ф. Поппа.

В ходе исследований советские ученые отметили, что излучение человеческого тела распространяется на расстояние от одного сантиметра до полутора метров, но, усиливаясь электромагнитным полем Земли, оно может достигать ионосферы (дальше нее электромагнитное поле просто не может проникнуть). Это можно ощутить и без сложных приборов. Мы предлагаем вам ряд простых экспериментов, которые позволят вам ощутить излучение тела самим. При выполнении ориентируйтесь на приведенные ниже рисунки.



ЭКСПЕРИМЕНТ 1

Поднесите ладони друг к другу. Вы почувствуете тепло. Исследуйте свою энергию. Приближайте и отдаляйте руки (рис. 1.4, а).
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Рис. 1.4, а





А потом поднесите ладонь к тыльной стороне другой руки несколько раз (рис. 1.4, б).
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Рис 1.4, б





С каждым разом вы будете ощущать тепло все больше и больше. После того как вы проделаете эту практику несколько раз, тыльная часть руки будет «помнить» ощущение тепла.

Этот простой эксперимент даст вам возможность почувствовать свою энергию, прежде всего – энергию теплового излучения.



ЭКСПЕРИМЕНТ 2

Участвуют два человека. Один вытягивает руки ладонями вверх. Другой стоит напротив и вытягивает руки ладонями вниз. Таким образом, получится, что ладони одного человека обращены к ладоням другого, располагаясь над (или под) ними.

Сначала попробуйте ощутить поток тепла от рук «оппонента». Затем один мысленно дает любовь и поддержку другому, а тот принимает.

Можете поменяться ролями: теперь второй держит руки сверху, а первый – снизу.

Этот эксперимент позволит вам ощутить энергию другого человека. И хотя на сенсорном уровне мы можем воспринимать преимущественно тепловые волны, все же упражнение дает представление о том, как мы взаимодействуем с миром посредством волн и энергии. Мы представляем собой мощный «радиопередатчик», транслирующий мысли, чувства, ощущения, даже состояние наших органов и клеток, – и «радиоприемник», считывающий информацию внешнего мира.



Почему мы излучаем мысли, чувства и ощущения? Потому что мысль – это электрохимический импульс, который формируется и распространяется в мозге, когда между нейронами образуется связь. Чувства и ощущения – точно такие же импульсы, еще менее осознаваемые, менее управляемые нами. Причем излучаются они не только головным мозгом, но и всей нервной системой. Таким образом, мы общаемся друг с другом и с миром посредством волн.

Приведу очень простой, земной пример. Допустим, вам захотелось ванильного мороженого, вы себе представили хрустальную вазочку, а в ней три прохладных сладких шарика – ароматных, желтых, с точечками ванили. Вы испытали чувство детского восторга и захотели сладкого, почувствовали вкус на языке, сказали себе «хочу ванильного мороженого». Ваш мозг сформировал образ, соединив множество нейронов в вашей голове, – и новая волна добавилась к остальным.

Она присоединилась к сложному волновому ковру, сотканному из всех прочих ваших размышлений, мыслей других людей и процессов во Вселенной. Плюс ваш мозг получил команду выделять мороженое среди других объектов и работать «на эту задачу». В итоге ваша подруга неожиданно позвала вас в кафе и предложила съесть мороженое или вы сами не удержались и купили его себе.

Так ваша мысль стала реальностью. Мозг получил сигнал, и задача включилась в программу ваших действий. Вы транслировали свою мысль вовне, и вся жизнь приняла участие в воплощении этой идеи.

Мысли, чувства и ощущения человека транслируются вовне, материализуются. А он, в свою очередь, может считывать внешний мир, то есть информацию о нем.

Понаблюдайте, и вы заметите, что ваши желания в целом склонны сбываться, а мысли – реализовываться. Особенно это заметно на примере мыслей, случайно брошенных в пространство: «А вот бы мне такую штуковину». И у вас появляется именно такая «штуковина»! Правда, иногда бывает, что вы хотите чего-то очень сильно, а этого все не происходит. О таких случаях тоже будет речь.

Если вы еще не уверены, что ваши идеи способны материализоваться, понаблюдайте за своими желаниями и мыслями, представлениями о жизни.

Я заметила, что желания сбываются, когда была совсем юной.

Мы жили за городом, путь до университета занимал два, а то и два с половиной часа в один конец. Это было очень утомительно. Как-то, проезжая мимо конечной остановки метро, я подумала: «Как здорово было бы жить чуть ближе к метро!» В то время денег на покупку или аренду жилья у меня не было. Но так вышло, что через год я стала жить именно в том районе, который отметило мое сознание. Потом, пробегая по одной из улиц Москвы, зеленой и красивой, я подумала о том же. И – вуаля! – уже через год я жила там.

Подобное повторялось пять раз.

Например, я съездила в гости к своей подруге в Голландию, мне там понравилось, и я захотела пожить там несколько лет. А позже, проходя мимо учебной части, увидела объявление о студенческом обмене с вузом Голландии! Все сложилось отлично, меня приняли в программу, и я прожила в этой стране четыре года.

Почему-то объявление было именно про Голландию, а не про любую другую точку мира! Никогда ни до этого, ни после я не видела на доске объявлений нашего факультета информации об обмене студентами.

Уже уезжая в страну тюльпанов, я случайно бросила взгляд на недостроенный жилой комплекс в Москве и подумала: «Наверное, это было бы отличное место для нашей семьи в России». И вот, когда мы вернулись и стали искать себе пристанище, мой муж из всех новостроек Москвы выбрал тот самый дом! Я была очень удивлена.

Я случайно бросала в пространство мысли и забывала об этом, а потом с удивлением понимала, что жизнь привела меня в загаданное место или осуществила сформулированное мной желание. Сейчас, зная эту закономерность, я осознанно мысленно «заказываю» то, что мне нужно в жизни, – независимо от масштабов желаемого. К примеру, я мысленно «планирую» рабочие поездки в те страны, где я еще не бывала или где мне нравится бывать.

Так, недавно мой клиент отправил меня в Мексику, где до этого я была только проездом. Мне очень захотелось поближе познакомиться с этой удивительной страной, и я загадала поездку двумя годами ранее.

Осознав, что такие совпадения не могут быть случайными, я задумалась над механизмом этого процесса: как он происходит и как им управлять. Это касалось не только постановки целей, но и отношений с другими людьми, мыслей о себе и окружающем мире.

Жизнь давала множество примеров, наглядно подтверждавших мои догадки.

Мы с моим коллегой Семеном сидели за соседними столами, в работе со счетами у нас был один банк и один операционист, но разные юридические лица. Как-то нам обоим пришли информационные письма о том, что следует получить новые электронные ключи к системе. Семен, склонный к негативным оценкам, получив сообщение, стал ворчать: «Опять эти придурки что-то выдумывают! Ничего нормально сделать не могут!» Я же отреагировала спокойно.

И вот мы почти одновременно генерируем новые ключи и отправляем операционисту. У меня все работает, а у Семена – проблемы с подключением. «Я же говорил, что они ничего сделать толком не могут!» – утвердился он в своем мнении. «А я же говорила, что мысли материальны: у меня все почему-то работает, а у тебя – нет», – засмеялась я. Семен серьезно задумался.

Почему так происходит?

Что представляет собой мысль с естественнонаучных позиций? Мозг человека – это 85 миллиардов нейронов. Физически они не связаны, но когда мы думаем, они выбрасывают крошечное количество химического вещества, нейротрансмиттера, которое становится проводником между нейронами. Устройство нейрона очень сложное, поскольку он должен поддерживать свою «жизнь», получать, обрабатывать и передавать сигналы (электрические импульсы, информацию). И у каждого нейрона имеются тысячи входов (синапсов).

Синапс (Synapsis) – это место стыка на выходе одного нейрона и входе другого, в котором происходит усиление или ослабление сигнала.

Каждый синапс индивидуален. Он может либо усиливать, либо ослаблять проходящий через него сигнал. То есть говорить либо «да», либо «нет». Полутона и компромиссы – это уже вопрос сложной комбинации сигналов. Поэтому человек мыслит, развивается, учится через противоположности: «жить или не жить», «люблю или не люблю», «добро или зло» и другие. Такой тип мышления обусловлен строением нашего мозга и принципами передачи сигнала.

То есть все дело в комбинации сигналов и траектории прохождения импульса. Подобный принцип используется в телевизорах: бесконечное количество вариантов изображений отображается ограниченным количеством точек на экране монитора. И что важно, импульс, прошедший по определенной траектории, – это волна с теми или иными характеристиками. Как и в телевизоре, эта волна влияет на то, какое изображение будет транслироваться. Ведь то, что мы видим на экране, – результат оптического излучения.

Думая о чем-то, мы задаем нашему мозгу программу, которую он начинает реализовывать (возможно, именно по этой причине я заметила объявление про Голландию). Мозг излучает волны со своими характеристиками – то есть определенной частоты, амплитуды и так далее). Эти волны излучаются вовне и взаимодействуют с огромным множеством других волн, с мыслями других людей. Расстояния и физические барьеры не являются для них препятствиями. Поэтому, думая, мы влияем на окружающее пространство, формируем его. Соответственно формируем его и для себя!

Как видите, весь механизм, обеспечивающий реализацию наших желаний, можно описать на основе современных научных представлений. Мысли – это электрохимические импульсы в нашей голове. Они создают программу для нас самих, которую мы осознанно или неосознанно реализуем, и взаимодействуют с другими волнами в мире, плетя узорный ковер в пространстве и времени, создавая наше настоящее и будущее (рис. 1.5).

Человек имеет собственное физическое поле, связанное, по мнению ученых, с электромагнитным полем Земли. Уникальные по своей модальности волны человека, взаимодействуя с волнами Земли и усиливаясь ими, распространяются на огромные расстояния, достигая, по мнению квантовых физиков и философов, любой точки во Вселенной.




[image: ]
Рис. 1.5





Так формируется волновой узор, позволяющий людям на расстоянии взаимодействовать друг с другом и с миром в целом. Наглядно демонстрирует это простой пример. Всем известно, что люди часто думают друг о друге одновременно. Наверняка и с вами случалось такое: только вы подумаете о человеке, как он тут же звонит вам. Это называется «синхронизм» и теперь, надеюсь, не является для вас необъяснимым.




ЭКСПЕРИМЕНТ 3

Подумайте о другом человеке несколько раз в течение двадцати минут. Позвоните ему – и наверняка услышите, что он только что вспоминал вас.

Этот эксперимент позволит вам самим получить доказательство того, что люди связаны друг с другом. Мы чувствуем, считываем друг друга на расстоянии, и неожиданно возникший в вашем сознании образ человека может означать, что этот человек думает о нас.



Эти знания – фундамент для понимания многих вопросов, связанных с воплощением ваших желаний и целей в реальность. О том, как сделать так, чтобы они реализовывались, как ускорить этот процесс мы поговорим далее; будем учиться четко и точно формулировать свои желания, ответственно относиться к мыслям и поведению, управлять своими мыслями, эмоциями и ощущениями. А пока, чтобы до конца разобраться в вопросе и осознать, как мы влияем на мир и как мир влияет на нас, посмотрим, почему люди и ситуации – это наши отражения, зеркала, и как мы развиваемся через обратную связь с миром, которую мы получаем от других людей и ситуаций.


Люди – наши зеркала

Бывало ли с вами такое, что человек еще только вошел в комнату, а вы уже чувствуете, комфортным будет ваше взаимодействие или нет? Думаю, это тоже знакомо всем или, по крайней мере, большинству. Мы излучаем и пропускаем волны. Другие люди и Вселенная также ощущают наше воздействие. Подобно радиоприемникам и радиопередатчикам мы принимаем и передаем сигналы, которые подсознательно улавливаются и распознаются другими людьми, животными и даже, по некоторым предположениям, растениями.

Чтобы понять, как это работает, давайте вспомним школьный курс физики (уж простите, читатели-лирики). Если волны похожи по своей фазе и частоте, то они накладываются и усиливаются. Получается более сильная по своей амплитуде волна. Как они суммируются, показано на схеме «Усиление амплитуды» (рис. 1.6).
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Рис. 1.6





Что это означает на практике? Например, если вы слишком робки и не позволяете себе кричать, вас могут раздражать агрессивные люди. Это происходит потому, что робость по своей интенсивности – та же агрессия, только со знаком «минус». Казалось бы, вещи противоположные… Но не для нашего мозга! Подавляя в себе все негативные импульсы, мы боимся агрессии и любых сильных проявлений других людей.

Многочисленные эксперименты, когда людей просили не думать о чем-то, например о «знаменитой» белой обезьяне, показывали, что люди начинали подавлять эти мысли именно в том участке головного мозга, который отвечал за их создание. В результате это приводило к тому, что люди не могли не думать о белой обезьяне. Даже если им и удавалось переключиться на другие мысли, участок мозга, отвечающий за «белую обезьяну», все равно оказывался под активным контролем.

На одном из тренингов участник обучения, Евгений, спросил меня:

– То есть вы хотите сказать, что нас раздражает в других то, что мы хотим изменить в себе?

– Да, – уверенно ответила я.

– Это что же получается! – возмутился он. – Значит, когда меня раздражает то, что на MTV люди позволяют себе ходить в чем мать, простите, родила, петь что угодно и ругаться матом, то я хочу от этого избавиться?

Я уточнила, что именно его раздражает.

– Ну, – сказал он, подумав, – то, что они позволяют себе все, что пожелают! Все, что им придет в голову! Никакого уважения!

– И чего же вы себе не позволяете? В чем же вы сдерживаете себя и свою креативность? И в чем вы себя не уважаете? – прямо спросила я.

Евгений, будто заглянув внутрь себя, тотчас же тихо ответил:

– Точно! Вы правы. Есть такое. Мне хочется творить, но я не позволяю себе это делать. И не уважаю свои идеи, свое право на креативность…

Распознать, что именно отражает нам «зеркало» через другого человека, не так-то просто. Люди нам мешают, раздражают нас, но то, что они отражают нас самих, не приходит нам в голову. Хотя если вы спросите себя, что именно вас раздражает, будьте уверены, ответ придет.

Когда вы выяснили, что кто-то чем-то вас раздражает, важно вовремя остановиться в своей негативной реакции, распознать то качество, которое мы хотим изменить, принять его в себе и в другом человеке и начать меняться.

Ваша подруга все время ноет, и это вас раздражает. Но стоит понаблюдать за собой – и вы заметите, как сами ноете и ворчите. Попробуйте принять это свойство в подруге и не стремиться изменить ее – начать меняться самому, а подруга «подтянется».

Принять другого человека – означает мысленно разрешить ему быть таким, какой он есть. Это как, к примеру, вы принимаете то, что идет снег или что ваш трехлетний ребенок не умеет читать. Конечно, взрослый человек (и упомянутая выше подруга в том числе) должен уметь себя вести. Но для него развивать себя – это его работа. А ваша работа – развивать себя. И только когда вы сможете спокойно реагировать на него, вы сможете быть полезны в его и своем развитии: вы перестанете усиливать его негативную волну и поможете ему настроиться на свою.

Это не значит, что нужно позволять людям делать с вами все что угодно. Нет, конечно. Вы можете остановить нытье подруги, но без претензии к ней.

В корпоративном коучинге была у меня клиентка Светлана, которую очень раздражала ее коллега Елена. Та все время предъявляла Светлане претензии по поводу качества работы. Мы разобрали этот случай, и Светлана осознала, что она делает то же самое по отношению к другим людям. Я попросила ее полюбить Елену, то есть принять ее. Каково же было мое удивление, когда уже на следующий день, как радостно поведала Света, их отношения наладились, а вскоре они стали подругами! И кстати, подругами стали именно потому, что имели много схожих внутренних качеств.

Изменения могут происходить быстро, если вы нащупаете корень проблемы.

Постарайтесь принять человека, а не раздражаться – тогда вы не будет посылать ту же волну, на которой «вещает» другой, но создадите встречную, как показано на схеме «Ослабление амплитуды» (рис. 1.7).
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Рис. 1.7





Позитив усиливается по тому же принципу, что и негатив – вы уже видели это на схеме «Усиление амплитуды» (рис. 1.6). Волна усиливается, когда встречаются люди, подобные друг другу, с одинаковыми мыслями или в одинаковых эмоциональных состояниях. Если вам весело, а ваш партнер по беседе поддерживает веселье, вскоре оно может перерасти в безудержный смех. Это происходит как раз вследствие способности волн усиливать друг друга, когда накладываются волны сходной фазы. Благодаря обратной связи между двумя людьми определенная активность растет. Только при общем хорошем настрое вас ждет приятное нарастание позитивных эмоций, мыслей, ощущений.

Усиление и, наоборот, ослабление волновых колебаний, амплитуд, ярко показывают, что нам нужно учиться останавливать свою негативную реакцию, принимать других людей и менять себя, а также – что мы можем создавать встречную волну принятия и поддержки и усиливать позитивные состояния друг друга.

В книге будет подробно рассказано о том, как этим управлять.

Это же относится не только к людям, но и к ситуациям. С нами происходят различные события, которые отражают нам нас самих. Они помогают нам развиваться и достигать наших целей. Нужно «читать» то, что нас раздражает в других людях и ситуациях, как то, что мы хотим изменить в себе. Принимать это – и меняться.

Ваша Жизнь – это ваше зеркало, она отражает то, чем вы являетесь. Как получается отражение в зеркале, когда вы стоите перед ним? Свет, то есть волна, многократно отражается от вас и от поверхности зеркала, и вы видите себя. Так же и с жизнью. Волны отражаются от вас, от устойчивой структуры ваших мыслей, и показывают вам то, что вы собой представляете. То есть мы сами, осознанно или нет, создаем в своей жизни то, чем являемся.

Теперь мы знаем, как и почему человек влияет на мир своими мыслями и чувствами и как мир «отражает» нам наши мысли посредством других людей и ситуаций.

Это и есть энергетическое лидерство – мы управляем ситуацией. Но управляем именно потому, что меняемся сами, создаем вокруг себя ту энергию, которую хотим видеть в своем пространстве, и эта энергия начинает работать на наши цели и отношения.

Поскольку мы излучаем волны и принимаем их, важно иметь правильные мысли, чувства и ощущения. Мы можем осознанно выбирать ту энергию, которая будет определять и наши отношения, и наш жизненный путь. А главный центр управления движением по этому пути – это наша душа.

Поэтому давайте поговорим о главном – о душе и духовном развитии.


Глава 2

Встреча с душой

ЧТО ТАКОЕ ДУША И КАК ОНА ВЫГЛЯДИТ. МНЕНИЯ УЧЕНЫХ. КАК НАЛАДИТЬ КОНТАКТ СО СВОЕЙ ДУШОЙ И ЗАЧЕМ ЭТО НУЖНО. ДУША И РЕАЛИЗАЦИЯ ЖЕЛАНИЙ.



Если излучение человека и его влияние на внешний мир наука признала официально, то душу пока ни математики, ни физики, ни биологи не описали так, чтобы любящий объективные факты читатель не фыркнул на этом месте: «Ну вот, начались околонаучные рассуждения!»

Но когда на наших сессиях в разных группах людей звучит вопрос: «Кто считает, что у него нет души, пусть поднимет руку», – как правило, не бывает ни одной поднятой руки, хотя среди наших слушателей есть и инженеры, и врачи, и руководители научных учреждений, и топ-менеджеры корпораций.

А как бы вы́ ответили на вопрос, есть ли у вас душа? Подняли бы вы руку как один из тех, кто считает, что ее у вас нет?

Если подняли бы, сразу переходите к следующей главе. А с остальными я просто поделюсь результатами исследований ученых, опросов, субъективным опытом, своим и моих клиентов – то есть тем, что чувствую и наблюдаю я и другие люди; чему я учусь в жизни и что мне показывает мой Учитель.

Можно ли включить душу

Как-то на спектакле в театре оперы и балета выступал один танцовщик. В первом акте его исполнение было очень техничным, четким. Но чего-то в его танце не хватало. В перерыве между актами к нему подошел режиссер и попросил его «включить душу». Не эмоции, а именно душу. И все изменилось. Дух захватывало от его выступления, и не столько от его техничности и виртуозности, сколько от того, как он передавал чувства, энергию. «Вот это талант! – обсуждали зрители его выступление в антракте. – Настоящая звезда!»

Что же сделал этот артист, как выполнил просьбу режиссера?

Он явно знает, что такое душа и как ее «включать». Он осознает, что человек может транслировать через себя творящую Вселенную.

Чтобы понять, как и зачем это делать, и научиться самим, давайте попробуем разобраться, что такое душа.

Душа – это система, данная нам сверху. «Сверху» здесь означает то, что мы являемся частью большего целого. Душа несет в себе программу, план на нашу жизнь. Можно сказать, что мы ставим этот план себе сами и одновременно нам его ставит большая система. Это как главная плата компьютера – есть программа функционирования этой детали внутри себя, а также есть связки с другими частями машины. В зависимости от программы этой платы запускаются и происходят различные процессы.

Мы тоже приходим в мир с определенной структурой, программой. Это и наш жизненный план – что́ мы должны делать и развивать в себе в течение жизни, – и наша привычная структура мыслей и представлений о мире. Вместе с тем мы можем менять свою программу, совершенствуя себя. Это похоже на программу занятий в школе. Если мы должны освоить некоторые знания, мы будем повторять урок. Но как только мы усвоим его, мы можем перейти к следующему, более интересному материалу более высокого уровня.

Душа работает как наш компьютер, запуская в нас и вокруг нас те или иные процессы. Это значит, что в зависимости от нашей программы с нами происходят те или иные ситуации, мы действуем определенным образом. Можно сказать, что все, что делает и ощущает человек, управляется программой в его «компьютере», в его душе. Душа как бы собирает воедино наши мысли, чувства, ощущения, намерения. Поэтому надо ее осознавать и развивать себя, становиться лучше. Тогда и программа будет реализовываться самая лучшая. Качество жизни будет повышаться. Мечты будут сбываться быстрее, человек будет становиться все лучше и лучше как личность, проявляя спокойствие, радость, принятие и любовь. А душа будет отражать то, кем он является.

Нужно добиться такого состояния, чтобы душа была чистая и прозрачная, как кристалл, например как горный хрусталь. Если вы хотите представить себе, как выглядит развитая душа человека, то можете вообразить сияющий кристалл размером пять на десять сантиметров, находящийся в центре груди.

Я вспоминаю своего отца с большой любовью. И он очень любил меня. Папа сделал мне два совершенно удивительных подарка: мою жизнь и свою смерть. Его любовь ко мне при моем рождении и жизни была так велика, что после своей смерти он показал мне, что происходит «затем». В одном из моих снов папа показал мне состояние свободной от тела души. Это выглядело очень красиво. Светящиеся лепестки белого лотоса, а в них вся мудрость и любовь Вселенной. И он сам в виде сферы находился внутри цветка, в покое, радости, блаженстве. Я помню эту «картину» так ярко, как будто это было вчера. Понятно, что мой мозг интерпретировал эту информацию в привычных образах (как, например, цветок), но суть осталась: концентрированный свет, любовь, мудрость, свобода. Именно ощущение, а даже не образ, и сейчас со мной.

Я видела, что папа был очень счастлив оттого, что теперь свободен и наслаждается бесконечным полем информации и единства, любви, гармонии.

И при жизни его страстью были книги, но это не сравнить с тем блаженством бесконечной мудрости и любви, которое он мне тогда показал.

Поэтому душа представляется мне в виде сияющего, будто пылающего светом хрустального цветка, открывающего свои лепестки. Этот кристалл находится в нашем теле, в области солнечного сплетения. Он светит ярко, как драгоценный камень, изнутри которого исходят лучи солнца, переливаясь всеми красками. Я назвала душу кристаллом, чтобы как-то обозначить этот образ. Мой Учитель утверждает, что именно так она и выглядит, только кристалл этот пока умеют видеть не все. Я бы добавила, что, наоборот, только единицы и могут его видеть – я встречала очень мало таких людей.

Кристалл души дан каждому, но не каждый может его оживить. Проходя через трудности и испытания, делая правильные выборы в нашей жизни, мы развиваем душу. В обстоятельствах сложностей и напряжения мы начинаем жить, творить, раскрывать себя и ее. Мы получаем возможность, развивая нашу личность, очистить наш кристалл и постепенно сформировать нужную программу. А тот, кто очищает свой кристалл, трудится над этим, – тот оживляет его, становится Творцом. В этом – главная задача человека.

Необходимо, чтобы кристалл нашей души не был замутнен привычкой к ненужным переживаниям, негативным эмоциям, страхам, непринятию; чтобы у нашего кристалла была четкая структура – это структура правильных ценностей, убеждений, внутренних законов, которым мы всегда следуем.

Вот какой историей поделился со мной мой коучинговый клиент.

«Всегда уважал людей, у которых есть система ценностей. Они умудряются следовать им в любых ситуациях, не сомневаясь ни секунды. Я-то буду думать, правильно я поступил или нет. А они всегда точно знают, как надо.

Среди наших друзей есть семья – верующие, они всегда следуют своим принципам. Идем мы как-то с ними по парку. Поздний вечер, темно. Приятель показывает мне свой новый телефон – крутой, сто́ит, как крыло от самолета. Тут из кустов вываливается бомж: все как положено, растрепанный, дурно пахнет, – просит телефон позвонить. Мой друг, не задумываясь, протягивает ему свой новенький аппарат.

– Ты что, – говорю я ему, – это же опасно!

– Просящему – дай, – лаконично отвечает мой приятель.

Лохматый парень позвонил и вернул телефон. Приятель спокойно положил его в карман.

Удивляюсь, как такие люди умудряются оставаться собой в нашем мире?! И отлично при этом живут, надо сказать. Все у них как-то складывается удачно. И самим им на душе хорошо, это прямо чувствуется!»

«Ничего удивительного, – ответила я. – Ведь они соблюдают главные законы Жизни!»

Когда кто-то открывает душу, он не только живет по правилам, он уже и не сможет делать звериных поступков, становится Человеком. Если же душа закрыта, то сложно будет познавать Творящую Жизнь, пропускать ее через себя и делать в течение жизни то, что просит душа: создавать что-то действительно творческое, дарить любовь и свет всем вокруг себя.

Чтобы наше тело, наш проводник, пропускало и излучало высокую вибрацию и потоки энергии, нам надо «включать» душу. Пока она не проснется, истинно творить человек не сможет.

Когда же он развивает себя, свою энергию, кристалл души начинает расти, а потом выбрасывать кристаллики вокруг, размножаться, и тогда Творец все ближе и ближе подходит к Земле.

Это развитие позволяет нам познать себя, стать Человеком через познание души, стать светлым, то есть пропускать свет Жизни через свой незамутненный кристалл. Развивать себя – значит с любовью и принятием относиться к себе, другим людям и к жизни, становиться добрее и радостнее.

Не важно, к какой профессии мы принадлежим. Все люди – и ученые, и артисты, и космонавты, и строители, и учителя – могут и должны стремиться открывать свою душу, трудиться и творить с душой, транслировать Творящую Вселенную через свою работу.

Я как-то спросила у своего Учителя, почему одни картины (или иные предметы искусства) знамениты, а другие нет. Он объяснил мне, что так происходит потому, что создатели знаменитых произведений сумели перенести в них энергию того места, откуда мы пришли, энергию Творца – единой прекрасной системы с ее стройными законами. Они творили с душой.

Когда человек вкладывает душу в свою работу, он получает удовлетворение. А когда художник (или другой творец) совершенствует свое мастерство и вкладывает энергию, то в произведении проявляется «точка сборки» человека, то есть его программа. Художник передает свою суть, свои ощущения в моменте. Тогда мы как зрители через картину видим сущность художника: ощущаем то, что его волновало, его чувства; картина передает его трепет.

Сергей Павлович Королев как-то сказал: «Человек может все, потому что у него есть сердце». Странно, казалось бы, слышать такое от ученого, человека рационального.

А вот что писал в своей книге «О душе, о духе и о причине» Константин Эдуардович Циолковский: «Не бойтесь этих употребительных, но как бы мистических слов. Душа есть совокупность свойств мозга человека или животного, дух – атом или неразрушимая сущность материи. Причина есть неизвестный источник Вселенной. У меня взгляд чисто натуралистический, но идет или развивается дальше, чем обыкновенно у естественников, и потому доходит до понятий о душе, духе и причине.

Но у меня материя не мертва, она обладает зачаточной способностью чувствовать приятное и неприятное.

У каждого живого существа есть душа. Это – совокупность способностей, зависящих от устройства тела или нервной системы. Насколько разнообразны растения и животные, настолько разнообразны и их души».

Многие деятели науки интересовались вопросами души. В их числе Ломоносов, Менделеев, Ньютон, да Винчи, Пифагор, современные ученые. У них есть работы, посвященные изучению этого вопроса.

Вот как, к примеру, начинает Менделеев свой трактат «Попытка химического понимания мирового эфира»: «Как рыба об лед испокон веков билась мысль мудрецов в своем стремлении к единству во всем, то есть в искании „начала всех начал“, но добилась лишь того, что все же должна признавать нераздельную, однако и не сливаемую, познавательную троицу вечных и самобытных: вещества (материи), силы (энергии) и духа, хотя разграничить их до конца, без явного мистицизма, невозможно… Ни совершенно слить, ни совершенно отделить, ни представить какие-либо переходные формы для духа, силы и вещества не удается никому, кроме явных мистиков и тех крайних, которые не хотят ничего знать ни про что духовное: разум, волю, желания, любовь и самосознание. Оставим этим мистикам их дуализм, а обратим внимание на то, что вечность, неизменную сущность, отсутствие нового происхождения или исчезновения и постоянство эволюционных проявлений или изменений признали люди не только для духа, но и для энергии или силы, равно как и для материи или вещества».


Душа и устройство мира

Почему для того, чтобы понять устройство мира, себя, нужно говорить о душе?

Достаточно ли нам знания того, как работает наш мозг, чтобы осознать себя? Современные ученые склоняются к мнению, что этого недостаточно. Они полагают, что нужно ввести еще один параметр в это обсуждение – нашу душу.

Интересно, что психология, то есть «наука о душе», в наименьшей степени отвечает на этот вопрос. Хотя психологи утверждают, что, по статистике, люди, которые задумываются о душе и которые ощущают свою душу и ее связь с чем-то большим, счастливее, спокойнее и радостнее тех, кто думает, что души у них нет.

Психологи впрямую не отвечают на вопрос о душе. Но неожиданным образом в этот диалог вступают медики и нейробиологи.

Исследуя работу сознания, они приходят к выводу, что есть нечто большее, чем наш разум, что управляет нами – как в процессе жизни, так и после смерти (или между жизнями).

Большое количество обзоров научных работ собрал в своей книге «Жизнь после смерти есть!» Михаил Игоревич Хасьминский, руководитель Центра кризисной психологии, член Ассоциации онкопсихологов России. Михаил Игоревич долгое время работал психологом в детском хосписе, с больными в терминальной стадии и их родными. Направление своей работы он назвал «Православная психология», поскольку большое внимание уделяет вопросам души. Подтверждение своим наблюдениям он находил и у выдающихся ученых современности.

Так, крупнейший современный нейрофизиолог, лауреат Нобелевской премии по медицине Джон Экклз со своим коллегой, основоположником современной нейрохирургии Уайлдером Пенфилдом, выполнившим свыше десяти тысяч операций на мозге, в книге «Тайна человека» пишут: «Нет никаких сомнений в том, что человеком управляет нечто, находящееся за пределами его тела». «Я могу экспериментально подтвердить, – пишет Экклз, – что работа сознания не может быть объяснена функционированием мозга. Сознание существует независимо от него извне».

В своем докладе нобелевский лауреат опирался на выводы книги «Личность и мозг», написанной совместно с американским философом-социологом Карлом Поппером.

Академик Российской академии медицинских наук, научный руководитель Института мозга человека РАН, нейрофизиолог с мировым именем профессор Наталья Петровна Бехтерева утверждала: «Гипотезу о том, что мозг человека лишь воспринимает мысли откуда-то извне, я впервые услышала из уст нобелевского лауреата, профессора Джона Экклза. Конечно, тогда это показалось мне абсурдным. Но потом исследования, проводимые в нашем Санкт-Петербургском НИИ мозга, подтвердили: мы не можем объяснить механику творческого процесса. Мозг может генерировать лишь самые простые мысли, например, как перевернуть страницы читаемой книги или помешать сахар в стакане. А творческий процесс – это проявление совершенно нового качества. Как верующий человек, я допускаю участие Всевышнего в управлении мыслительным процессом».

Факт продолжения жизни сознания после смерти тела Бехтерева подтверждает в своей книге «Магия мозга и лабиринты жизни». Кроме обсуждения сугубо научной проблематики в этой книге автор приводит также и свой личный опыт столкновения с посмертными феноменами. Рассказывая о встрече с Вангой Димитровой, болгарской ясновидящей, профессор Бехтерева вполне определенно высказалась по этому поводу в одном из своих интервью: «Пример Ванги абсолютным образом убедил меня в том, что существует явление контакта с умершими». И еще цитата из ее книги: «Я не могу не верить тому, что слышала и видела сама. Ученый не имеет права отвергать факты (если он ученый!) только потому, что они не вписываются в догму, мировоззрение».

К таким же выводам пришли английские исследователи Питер Фенвик из Лондонского института психиатрии и Сэм Парния из Центральной клиники Саутгемптона. Они обследовали пациентов, возвратившихся к жизни после остановок сердца, и установили, что некоторые из них точно пересказывали содержание разговоров, которые вел медицинский персонал, пока они пребывали в состоянии клинической смерти. Другие давали точное описание произошедших в этот временной отрезок событий. Сэм Парния утверждает, что мозг может работать как антенна, с помощью которой становится возможен прием сигнала извне. Ученые предположили, что во время клинической смерти действующее независимо от головного мозга сознание использует мозг как экран – как телеприемник, который вначале принимает попадающие в него волны, а затем преобразует их в звук и изображение.

Психолог и психиатр профессор Станислав Гроф, которого иногда называют Фрейдом XXI века, так говорит об этом: «Представьте, что у вас сломался телевизор и вы вызвали телемастера, который, покрутив разные ручки, его настроил. Вам же не приходит в голову, что все станции сидят в этом ящике».

Если мы выключаем радио или телевизор, то это не значит, что теле- или радиостанции прекращают свое вещание. Так же и ученые утверждают, что сознание после смерти физического тела продолжает жить.

Поэтому не надо бояться смерти нашей физической оболочки. Но нужно сделать так, чтобы наша душа стала живой и действенной в веках.

Наука постепенно приходит к выводу, что мозг является не только источником мысли и сознания, но и его ретранслятором, при этом часть нашего сознания находится вне нас, а часть – внутри.

Еще в 1956 году выдающийся ученый-хирург, доктор медицинских наук, профессор В. Ф. Войно-Ясенецкий утверждал, что наш мозг не только не связан с душой, но даже мыслить самостоятельно не способен, так как психический процесс вынесен за его пределы. В своей книге Валентин Феликсович утверждает, что «мозг не орган мысли, чувств» и что «дух выступает за пределы мозга, определяя его деятельность, и все наше бытие, когда мозг работает как передатчик, принимая сигналы и передавая их к органам тела».

На тот случай, если у вас, дорогие читатели, возникнет желание изучить больше материалов по этой теме, отсылаю вас к упомянутым выше работам. Также можно найти множество других источников по этой теме.


Как работать со своей душой

Во-первых, осознать необходимость этого, сделать работу с душой целью своего развития.

Во-вторых, начать с того, что уйти от негативных программ, то есть ненужных мыслей и чувств. Учиться это делать можно по главе 7, посвященной ресурсному состоянию.

В-третьих, нужно иметь четкую и однозначную программу целей, намерений, желаний. Причем эти цели должны быть созвучны законам развития Вселенной, которые кратко можно выразить как Единство и Созидание (об этом – в главе 3, о достижении целей).

В-четвертых, вы можете управлять своим энергетическим потоком, «включать свою душу». Именно такое упражнение выполнил наш артист балета, чтобы его исполнение стало не только технически безупречным, но и одухотворенным. Вы можете выполнять его перед любым занятием, которое требует энергии, мощи. Например, перед публичным выступлением, общением, творчеством.

УПРАЖНЕНИЕ «МОЯ ЭНЕРГИЯ»

Найдите место, где вас никто не видит. Встаньте или сядьте удобно (лучше встаньте). Плотно поставьте обе ноги на пол, не перекрещивая их. Выставьте руки перед собой ладонями кверху, не перекрещивая их. Ощутите энергию своего тела.

Осознайте свое тело как единое целое, его энергию, мощь и силу. Ощутите расслабление и вместе с тем поток энергии. Ощутите, как энергия входит в вас через макушку и руки, проходит по телу и мощным потоком выходит из области груди. Она продолжает свое движение вниз, и часть ее уходит в землю. Ногами вы ощущаете твердую опору. Вы также черпаете энергию из земли, она распространяется по всему телу.

Вы ощущаете себя наполненными энергией, сильными и мощными и при этом спокойными и расслабленными.

Вы говорите: «Вселенная, говори через меня. Вселенная, созидай через меня. Я – для тебя, а ты – для меня. Благодарю за твою помощь, любовь и силу».

В этот момент можно почувствовать мощный поток из области груди, макушки, в области горла, лба, рук, ног.



Контакт со своей душой происходит через ощущение ее и Жизни. Человеку непривычно напрямую работать с душой, поскольку мы делаем это, думая о ней, что происходит в нашей голове. А душа – это любовь, которая исходит из нашего сердца. Чтобы познать душу, надо любить и принимать сердцем.

Прислушайтесь к своей душе. Опускаясь ощущениями в нее, в центр нашей груди, мы услышим и почувствуем непривычную тишину. Нам покажется, что ничего не происходит. Но нужно привыкнуть к этой тишине и пустоте, порадоваться ей. И уже затем человек, ощущая душу, начнет чувствовать не только тишину, спокойствие, но и благодать, «кайф» жизни. А затем придет все вместе: тишина, благодать и вдобавок к этому еще и мощь и сила светового потока. Говоря о потоке, можно представить себе, как кристалл души пропускает, преломляет солнечные лучи. При этом свет поляризуется в зависимости от той программы, которая есть у человека. То есть каждый человек «светит» по-своему. И стоит сформировать четкую, позитивную программу, убрать ненужные мысли и эмоции, чтобы светить ярко и мощно. Когда любовь идет от сердца, человек начинает преобразовывать свое пространство.

Так что все просто: делайте добрые дела и мыслите позитивно.

Если человек поступает или думает не так, как до́лжно, происходит сбой «кристалла». Он покрывается пленкой. А это приводит к болезням. К примеру, когда человек начинает злиться, раздражаться, излишне тревожиться, он не может пропускать через себя световой поток. И от этого начинает чувствовать себя некомфортно.

Вместе с тем нужно четко осознавать свои области развития и знать своих «врагов» в лицо: зависть, ревность, обман, тоска, агрессия, недоверие и так далее. И неважно, испытываете вы эти чувства к себе, к другим или к миру в целом. Каждое из них – это отрицание внешнего мира.

Такие состояния отрезают человека от Вселенной. Человек как бы говорит: «Нет, Вселенная, ты мне не нравишься. Я не принимаю тебя». И тогда кристалл его души окутывается той самой тонкой пленкой, сковывающей естественный обмен энергией со Вселенной и не дающей излучать энергию вовне. Кристалл перестает работать. Эта пленка представляет собой нашу собственную негативную энергию, защитный барьер, который как бы прячет, укрывает человека от внешнего мира, когда он не принимает его или себя.

Достаточно даже самого маленького раздражения, недовольства, чтобы это произошло.

Например, что значит «душа ушла в пятки»? Человек испугался – и страх не дает душе нормально функционировать, передавать поток Вселенной. Она скована страхом, окутана им, как пленкой. Можно представить, что эта пленка покрывает кристалл и он не может свободно «дышать», пропускать энергию.

Человек может физически ощущать эту пленку. Об этом подробно рассказано в главе 7, посвященной эмоциям и их отражению в теле. Если вы прислушаетесь к себе, то заметите, что такие эмоции, как раздражение, обида, претензии, ощущаются в области груди. И там же ощущается радость, счастье, любовь. Только в первом случае это негативные, давящие, дрожащие и колющие ощущения, а во втором – ощущения тепла, потока, разливающегося счастья, проникновения в каждую клеточку, во весь мир.

Поэтому нужно учиться быть каждый миг свободным от негативных состояний. Труд этот велик. Но и награда велика.

Если удается это сделать, то человек может познать Вселенную. Ведь Вселенная – это все мы. Это название соединяет слова «вселение» – населять, обитать, и «все» – вся материя и весь космос. В русском языке слово «Вселенная» является заимствованием из старославянского, что в свою очередь является калькой древнегреческого слова «ойкумена». Но ойкуменой называли лишь обитаемую часть мира. А для Вселенной-Космоса древнегреческие философы, начиная с пифагорейцев, использовали самое общее определение – «Всё». Познание Всего – это великая радость от творения, от ощущения дыхания Вселенной.


Душа, сознание и наша программа

В нашем сознании существует модель мышления, система представлений о себе и о мире. Эта модель, программа может быть как осознаваемой, так и неосознаваемой. Она транслируется вовне и взаимодействует с окружающей средой.

При этом заложенная в нас программа может и не выполняться. У многих людей этот поток «спит», душа до конца не раскрывает своего потенциала.

Это легко понять на примере природного, химического явления. Раствор обычной поваренной соли представляет собой прозрачную жидкость. Кристаллизуясь при высыхании, молекулы соли всегда располагаются в определенной последовательности – эта структура называется кристаллической решеткой. То есть раствор соли только подразумевает образование кристалла, сам же кристалл образуется, когда концентрация соли становится больше содержания воды.

В целом, кристалл – это определенная и упорядоченная последовательность расположения элементов. Так и у человека. Когда правильных мыслей и четкой структуры мысли становится больше, чем всего ненужного, проявляется его «кристалл».

Говорят, что у одних есть «стержень», а у других – нет. Что мы вкладываем в это понятие? Обычно мы имеем в виду, что человек уверен в себе, четко знает, чего хочет, у него понятная и однозначная программа.

Если же он не уверен в своих убеждениях и целях, если он «мечется», если нет внутренней целостности, четкости, то поток будет неоднородным, мозг будет подавать разные, часто противоречивые, команды, волны будут взаимно нейтрализоваться и никакого результата не будет.

Используя ресурсы свои и Вселенной, человек способен на многое. На значительно большее, чем без подключения этих ресурсов. Более того, мы сильнее, чем мы себя ощущаем, – часть нашей души вмещает наше тело, а часть находится вне нас.

Платон говорил о том, что у каждого предмета или существа есть две составляющие – проявленная и непроявленная. Идея вещи, или вещь в себе, и сама материальная вещь. Так же и у человека есть его «идея», «внешняя душа», которая находится вне материального тела и которая помогает ему.

Почему же человек, живя на Земле, не может вместить в себя всю душу – и ту часть, которая находится в нас, и ту, что находится «вовне»?

Дело в том, что если вот так сразу человек соединится со своей душой, то он сгорит. Наша душа способна пропускать огромное количество энергии, но наше тело не приспособлено для этого. Мы пропускаем ровно столько, сколько мы привыкли, насколько натренировали себя. Иначе наш проводник (наше тело) не выдержит напряжения.

Возникает еще вопрос, почему нельзя тогда создать такой проводник, такое тело, которое могло бы вместить всю душу человека?

А вот этим мы, люди, как раз и занимаемся, постепенно приучая себя к повышению количества пропускаемой энергии. Да, это происходит не быстро, это эволюция тела и духа. Но если вспомнить, что не так давно еще мы были неандертальцами, а сейчас постепенно становимся все-таки людьми, то мы очень даже молодцы и быстро развиваемся! Очень важно, какой выбор сделает каждый из нас и будет ли он развивать качества Человека или останется ведомым примитивными рефлексами.

То есть получается, что мы «целиком» намного мощнее и лучше, чем мы есть сейчас, в нашем теле. И задача человека – дорасти до самого себя, разгадать эту загадку, увидеть себя целиком! Вот такой парадокс.

УПРАЖНЕНИЕ

Задайте себе вопрос: какова она, моя душа в целом? Как она проявляется в разные моменты моей жизни? Как она влияет на мое творчество? В какие моменты я что-то делаю любя и «от души» в буквальном и переносном смыслах? Что это за занятия?



УПРАЖНЕНИЕ

Представьте себе кристалл вашей души – как поток энергии творчества входит в вас сверху и излучается перед вами из области груди. Понаблюдайте, как этот поток будет меняться в течение дня и как он зависит от ваших мыслей, чувств, ощущений.



Как раскрыть потенциал своей души

Для того чтобы раскрыть свой потенциал, вечную и творящую душу в жизни человека, нужно, во-первых, относиться ко всем процессам творчески, с энергией, с душой.

Что значит подойти к делу «с душой»? Представьте себе двух людей: один что-то делает кое-как, а другой – с душой. Как выглядит второй? Он вкладывает свое творчество, свое старание, свою любовь и свой огонь в то, что он делает.

Во все ли надо вкладывать свою душу? Где найти столько энергии? Как найти то, во что хочется вкладывать душу? На эти вопросы мы отвечаем в течение жизни, пробуя разные занятия, и профессиональные, и личные. Главное, понимать, что творчество, делание с душой всего, даже самых рутинных процессов – это важный компонент создания мощного потока.

И притом необходимо быть спокойным, не иметь претензий (осуждения) к себе, другим, к миру.

Здесь нам снова поможет метафора кристаллической решетки (рис. 2.1). Если человек расслаблен, спокоен, у него нет претензий к себе и другим, то он будет свободно пропускать энергию Вселенной, подключаться к своей «внешней душе». Это состояние творчества, потока, радости, умиротворения. Идеи и решения, даже самые важные, приходят в таком состоянии быстро и легко. Узлы решетки четкие и находятся на достаточном расстоянии друг от друга (рис. 2.1, а).
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Рис. 2.1, а
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Рис. 2.1, б





Если же человек раздражен, испытывает страх и беспокойство, зависть, грусть, напряжение и подобные чувства, то частота перемены волн повышается, они делаются более хаотичными и беспорядочными. Поток энергии Вселенной перестает свободно проходить через нас, наш «кристалл» сжимается, сковывается, и человек теряет связь с внешней частью своей души (рис. 2.1, б). Это происходит из-за того, что мы сами ставим барьер между собой и миром.

То есть когда возникает претензия к себе, миру, другим, мы окутываем нашу душу энергетическим барьером, через который излучение почти не проникает. Негативная энергия нейтрализует мощный и светлый поток, который изначально присущ нам и который мы должны излучать. Это как система саморегуляции, ограничивающая нас от распространения негатива; но она же не позволяет свободно проходить и творческой энергии, энергии радости.

Вот как говорит об этом Цокньи Ринпоче, один из современных мастеров тибетского буддизма: «Сегодня в мире я вижу два доминирующих стиля жизни, и они явно отличаются друг от друга. В странах, менее развитых индустриально, мышление людей проще, а сердечности больше. В современных обществах, развивающихся по западной модели, образ жизни основан на интеллекте и погоне за процветанием – и я заметил, что это непроизвольно создает блоки в тонких телах людей и уменьшает их ощущение благополучия.

Это приводит к тому, что хотя вы по-прежнему способны хорошо мыслить, вы не чувствуете себя хорошо в самой сердцевине своего существа. В результате постепенно эти блоки в тонком энергетическом теле приводят к тому, что мыслительные способности тоже истощаются и человек чувствует себя рассеянным или опустошенным.

В итоге я вижу много несчастья и дисгармонии и на уровне личности, и в семьях, в обществе, на рабочих местах – это следствие того, что базовое эмоциональное здоровье нарушено.

Тонкое тело – это энергетическое тело, которое является домом для наших эмоций. Оно состоит из каналов (тиб. „ца“), по которым под влиянием внутренних ветров или ци (тиб. „лунг“) циркулируют капли энергии (тиб. „тигле“). Если нервная система сжата, напряжена, она сжигает энергетические капли, которые являются источником радости».

Когда душа сжата, закрыта, не пропускает свет, мы не только оказываемся лишенными энергии, радости, но и теряем связь со Вселенной.

Почему так важно сохранять связь с ней?

Во-первых, повышается качество творчества и решений. Идеи приходят действительно яркие и неординарные, поскольку человек воспринимает реальность совсем по-другому, соединяясь с полной и целостной картиной мира, получая все необходимые идеи и данные.

Во-вторых, тогда наши желания реализуются намного быстрее. Ведь так мощный энергетический поток передает информацию, программу во Вселенную, и она выстраивает для нас реализацию этой программы.

В-третьих, повышается качество жизни человека. Ведь каждому хочется быть спокойным и радостным. А значит, человек может строить гармоничные отношения с другими и с собой.

Как поддерживать связь со второй половиной себя, своей души?

Нужно любить себя (любить свою светлую часть), знать свои сильные стороны и уметь принимать себя и все, что вокруг; верить, что вы сможете измениться. Эта любовь к себе, к своей светлой части, даст человеку устойчивость и силы, создаст правильную программу и даст нужную команду внешнему миру. Ведь если вы даете себе команду «любить себя», то и внешний мир получает команду любить вас.




ЭКСПЕРИМЕНТ 4

Ощутите поток в области груди, как вы делали это в упражнении «Моя энергия».

Начните мысленно или вслух благодарить жизнь за что-то хорошее, что у вас есть. Искренне поблагодарите жизнь за десять самых важных для вас вещей. Прочувствуйте каждую из них. Это может быть что-то простое: крыша над головой, семья, поддерживающие родители, любящие вас дети, постоянный заработок, интересная поездка, ваш талант к чему-то и так далее. По мере благодарности ощущайте, как усиливается поток в груди.

Если в первые мгновения, когда вы дадите себе команду ощущать этот поток, вы можете чувствовать давление, то после нескольких благодарений вы заметите, как этот поток станет теплым и сильным.




ЭКСПЕРИМЕНТ 5

Попросите кого-нибудь две минуты искренне говорить вам приятные слова и комплименты (особенно если вы сами умеете делать и принимать их). Комплименты должны быть максимально основаны на фактах, например: «У тебя настоящий талант к вышиванию, ты вышила такую сложную картину! А еще ты умеешь концентрироваться и не отвлекаться – вчера ты вышивала целый час». И так далее. Наблюдайте, что происходит с вашим потоком.




ЭКСПЕРИМЕНТ 6

Начните говорить комплименты себе, можно не вслух, а про себя. Не меньше пяти-семи – за что вы себя любите и цените, почему вы молодец. Наблюдайте за внутренним состоянием. Вначале вам может быть некомфортно (потому что мы не умеем любить, принимать и поддерживать себя), но через некоторое время это неприятное ощущение сменится теплом и радостью.




ЭКСПЕРИМЕНТ 7

После того как вы начнете ощущать тепло и радость, пообщайтесь с кем-то из близких или знакомых или с коллегами. Вы удивитесь тому, как изменится ваше отношение к ним в этот момент, насколько радостным и открытым будет ваше общение и как по-другому будут проявляться они в вашем присутствии.

УПРАЖНЕНИЕ

Настраивайтесь на состояние радости и тепла и тренируйте свой поток.

Тренируйтесь благодарить и говорить теплые слова себе и другим каждый день. Тренируйтесь при этом принимать Жизнь, людей и ситуации. Если вас что-то сдерживает от того, чтобы поток был легким, радостным, задайте себе вопрос: что это? Что «напрягает» вас сейчас? Например, если это большое количество дел, скажите себе: «Я все смогу, я все успею».



УПРАЖНЕНИЕ

Шаг 1. Что вы не принимаете в Жизни? В себе? В других людях? В своей стране или городе? Может быть, вам кажется, что вы недостаточно умны, профессиональны, настойчивы, или, напротив, слишком мягки и так далее? Запишите.

Шаг 2. Примите себя, других, город, страну, ситуации. Скажите себе: «Я принимаю, что я … (то, что вы записали). Я не могу этого на данный момент, но смогу, если захочу. Я пока еще не там, но могу быть там. Я благодарен себе, что я замечаю эту область развития и думаю о ней». Проделайте аналогичную работу по отношению к другим людям и ситуациям.

Шаг 3. Понаблюдайте, как будет меняться ваша энергия в этот момент.



ТАК ЧТО ЖЕ ВАЖНО ПОМНИТЬ

1. Развитие, рост, совершенствование души – главная цель человека. Душа – это программа, данная нам сверху. Наша душа продолжит жить после смерти нашего физического тела и понесет с собой информацию о том, чего мы достигли в жизни.

2. Мы развиваем душу, оставляя только нужные мысли, чувства, ощущения, намерения, то есть формируя новую устойчивую программу.

3. Человек пропускает через себя энергию Вселенной, преломляя ее своей душой. Поэтому каждый из нас «светит» по-своему.

4. Мы проявляем свою душу в своем творчестве, во всем, что мы делаем.

5. Любите себя, других, цените то, что у вас есть, делайте добро другим людям и поддерживайте их, и ваша душа будет развиваться и проявляться.




Глава 3

Цели, желания и их реализация

УПРАВЛЯЕМ ТЕМ, ЧТО МЫ ХОТИМ ОТ ЖИЗНИ. КАК РАЗОБРАТЬСЯ В СВОИХ ЖЕЛАНИЯХ И СИСТЕМАТИЗИРОВАТЬ СВОИ ЦЕЛИ. КАК ПРАВИЛЬНО СТАВИТЬ И ФОРМУЛИРОВАТЬ ЦЕЛИ. КАК СДЕЛАТЬ ТАК, ЧТОБЫ МЕЧТЫ СБЫВАЛИСЬ.



Расскажу для начала замечательную притчу о том, как важно четко осознавать, что́ вы хотите на самом деле и зачем вам это нужно, чтобы правильно формулировать свой запрос.

Жил-был один человек. У него было очень тяжелое детство и очень тяжелая юность. Он жил один в маленькой квартирке, с большим трудом зарабатывал себе на жизнь, и это его злило. Он был печален и несчастен.

Однажды он шел по улице и услышал детский смех. Он пошел на звук и вошел в аллею, в конце которой увидел старика, окруженного детьми.

Старик спрашивал, глядя на одного из детей:

– Чего ты хочешь?

– Я хочу электрический поезд, – отвечал мальчик.

Старик сунул руку в стоящий рядом с ним большой мешок и достал оттуда электрический поезд.

Девочка сказала:

– Я хочу новое платье!

Старик сунул руку в мешок и достал оттуда платье.

Другой мальчик захотел роликовые коньки, и они тоже оказались в мешке!

Человек понял, что старик в конце аллеи – волшебник, и решил украсть его. Он дождался, когда все дети разойдутся, и, пока старик сворачивал свой мешок, перебежал через аллею, схватил волшебника, связал и засунул в его же собственный мешок, закинул через плечо и понес домой.

Дома он запер дверь, открыл мешок и выпустил старика.

– Что тебе надо от меня? – спросил волшебник.

– Я видел тебя в той аллее, – ответил человек. – Не пытайся одурачить меня, я умнее, чем ты думаешь. Я знаю, что ты волшебник, а все, что я захочу, уже есть в твоем мешке.

– Это правда, – ответил волшебник, – и чего же ты хочешь?

– Я точно знаю, чего я хочу! Я хочу шикарную машину с откидывающимся верхом, – немного подумав, ответил человек, – я всегда хотел большую шикарную машину с откидывающимся верхом.

– Хорошо, – ответил волшебник, полез в мешок, достал оттуда ключи от машины и подал их человеку.

– Ключи?! – с негодованием в голосе воскликнул тот. – Я хочу машину целиком!

– Выгляни в окно, – тихо ответил волшебник.

Человек выглянул в окно и увидел, что на улице стоит огромная красная машина с откидывающимся верхом и белыми кожаными сиденьями.

– Ух ты! Прямо как я и хотел! – закричал человек и, покрепче запирая дверь, добавил: – А ты оставайся здесь и не вздумай никуда уходить.

На следующий день он вернулся и был очень зол.

– Я целый день ездил по городу, и везде, куда бы ни приехал, все люди смотрели на меня, ведь я был на прекрасной машине. Но потом я начал замечать, что в городе полно красивых машин и люди смотрят на все машины!

– А чего ты хочешь? – спросил волшебник.

– Я хочу денег! – ответил человек. – Целую кучу денег, чтобы я смог купить все, что захочу.

Волшебник кивнул, достал из своего мешка чековую книжку и вручил ее человеку, который, увидев свое имя и сумму на счете, тут же сунул ее в карман и снова ушел, крепко-накрепко заперев дверь.

Вернулся он через неделю, снова в негодовании:

– Я скупил все, что хотел. Стоило мне увидеть вещь, которая мне нравится, я тут же покупал ее. Если люди у меня просили что-то, я покупал им это. Но очень скоро мне стало все равно, смогу ли я купить что-то еще. Я ведь могу купить все – так какая разница!.. Ты снова не дал мне того, что я хотел.

– А чего ты хочешь? – спросил волшебник.

В этот раз человек тщательно продумал свой ответ и сказал:

– Я знаю, чего я хочу. Я хочу красивую блондинку! Можешь?

Волшебник запустил руку в мешок, и в этот самый момент в дверь постучали. На пороге стояла та самая блондинка!

– Я готова, пойдем? – с жаром проговорила она.

– Да! – немедленно ответил человек, и они ушли.

Но спустя две недели человек снова вернулся злым и подавленным.

Волшебник спросил:

– Что случилось? Я ведь дал тебе красивую блондинку!

– Она была слишком послушная, и мне это быстро надоело. Ей нужны были мои деньги, и, набрав сколько ей было нужно, она просто ушла. Какой-то ты плохой волшебник. Я прошу и прошу тебя дать то, что я хочу, а получаю все не то и не такое.

– А знаешь, почему так происходит? – спросил волшебник. – Дело в том, что ты ни разу не попросил того, что хочешь.

Человек не на шутку разозлился:

– Я всегда прошу то, что хочу!

– Нет, – ответил волшебник. – Ты просишь машину, а на самом деле хочешь уважения. Просишь денег, а хочешь свободы. Просишь блондинку, а хочешь любви.

Помолчав, волшебник добавил:

– Ну, я пошел.

– Нет, никуда ты не пойдешь! Я тебя выкрал и буду держать здесь!

Волшебник засмеялся:

– Нет, я ухожу. Я могу уйти в любой момент, как только захочу.

– Да ну? – громко засмеялся человек. – Почему же ты оставался здесь до сих пор?

– Потому что я хотел отпуск – и получил что хотел.

С этими словами волшебник залез в свой мешок, закрыл его над головой и – хоп! – исчез.

Круг целей, Дерево целей, Пирамида планов

Первое правило осознанной жизни – четко знать, чего вы хотите, и формулировать это правильно.

Начнем с простого и очевидного: важно всегда знать, чего вы хотите. Вроде бы понятная и простая вещь. Однако очень мало людей в действительности всегда знают, чего хотят, и имеют четкий план.

Многие мои клиенты жалуются на то, что жизнь несет их не туда, куда они хотят. И в таких случаях я часто пользуюсь метафорой: вы можете быть бревном в бурной реке жизни, но тогда не жалуйтесь, что река не меняет ради вас своего русла и несет вас не туда, куда вам нужно; но можете стать кораблем, который идет нужным курсом, и тогда вы управляете своей жизнью в той мере, в какой вы осознаете ее.

УПРАЖНЕНИЕ «КРУГ ЦЕЛЕЙ»

Предлагаю вам самое распространенное коучинговое упражнение. Перед вами «Круг целей», разделенный на сегменты (рис. 3.1). При желании вы можете вписать другие названия важных для вас областей жизни.
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Рис. 3.1





По каждой сфере жизни:

1. Отметьте на шкале степень удовлетворенности текущей ситуацией: поставьте балл от 0 до 10, насколько вы довольны состоянием дел в этой области.

2. Отметьте на каждой шкале желаемое состояние: отметьте, сколько (от 0 до 10) вы хотели бы иметь в каждой области.

3. Запишите действия, которые нужно предпринять, чтобы достигнуть указанного вами желаемого состояния.

4. Дополните цели, сделайте их амбициозными и долгосрочными. Запишите свои цели – на неделю, на месяц, на следующий год, на жизнь, как видите в схеме «Дерево целей и пирамида планов» (рис. 3.2).
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Рис. 3.2





После этого прочитайте главу до конца и вернитесь к формулировкам, выполнив следующие инструкции:

5. Некоторые цели сформулируйте по SMART (см. далее).

Выполняя упражнение, проверьте:

 однозначность трактовки, как если бы исполнитель реализовывал их формально, не зная вас;

 совместимость целей друг с другом;

 уточните смысл своих целей, пять раз задайте вопрос «Зачем?» применительно к каждой из них. Для этого используйте технику «Пять „зачем“» или «Пять „почему“». Это даст вам понимание того, что вы хотите на самом деле (как это делать, описано ниже).


Правильная формулировка целей

Схема «Постановка целей по правилу SMART» показывает основные моменты, на которые нужно ориентироваться при формулировании целей (рис. 3.3). Цель должна быть конкретной, измеримой, достижимой или амбициозной, важной и соотносящейся с другими, определенной во времени.
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Рис. 3.3





В идеале цели должны соответствовать правилу SMART, известному многим офисным жителям. Однако, в отличие от бизнес-целей, в работе с личными целями есть много нюансов. Не все личные цели стоит формулировать по SMART. Да и бизнес-цели также нужно уметь грамотно излагать, что мы увидим в ряде примеров.




Конкретность и измеримость – важнейшее условие правильной формулировки.

Моя коучинговая клиентка Лилия, с которой мы работали над тем, как развить и подготовить к продаже ее бизнес, пришла на восьмое занятие. Обычно к середине коучингового цикла из десяти занятий люди уже научаются видеть связь между своими желаниями, мыслями и своей жизнью и понимают, как управлять этим. И их желания начинают реализовываться очень быстро.

Мы обсудили с Лилией, как идет ее бизнес и достигает ли она намеченных в работе целей, после чего она осторожно обратилась ко мне:

– Ирина, а как бы мне?.. Ну вот как это сказать… Ну даже не знаю…

Лилии было сорок лет, ее сыну – восемь. Я поняла, в чем дело, и, улыбнувшись, уточнила:

– Замуж, что ли?

Она радостно закивала.

– Хоть я на этом совсем не специализируюсь, но это не проблема. Вот, заполняйте табличку (см. в Приложении таблицу «Постановка целей по направлениям») с параметрами будущего мужа, и приходите с ней в следующий раз, – ответила я.

Она заполнила. Все как следует заполнила, тщательно. Кроме первой строчки – «внешний вид».

Я ей говорю:

– Лилия, вы не заполнили первую строчку.

– Да это неважно, – отвечает она, – лишь бы добрый был, заботливый.

В общем, как все мы, женщины.

Я ей опять:

– Лилия, поверьте моему опыту, так будет лучше для вас, поскольку нам важно правильно формулировать желания.

Моя подопечная снова ни в какую. А мы, коучи, не имеем права настаивать – ведь если человеку надо научиться на ошибке, то мы обязаны предоставить ему эту возможность. Но я и в третий раз решила предостеречь Лилию. Не помогло.

На следующий (!) день звонит мне моя взволнованная клиентка:

– Ирина, что делать?

– Что такое? – уточняю я.

– Да вот, пошли мы с сыном в магазин игрушек и в секции сборных моделей вертолетов познакомились с мужчиной по имени Дмитрий. Он в точности такой, каким я описала мужчину в моем списке!

– Так в чем же вопрос, – спрашиваю, – за чем дело стало?

– Так он в метро в турникет не проходит! – в ужасе отвечает Лилия. Оказалось, что Дмитрий был счастливым обладателем размера XXXL.

Они прожили вместе год, даже расписались. Правда, потом разошлись, потому что моя гиперактивная клиентка не смогла разделить с Дмитрием радости динамичной и подвижной жизни, даже вытащить нового спутника жизни на прогулку по парку было непросто.

Что было неправильно в формулировке цели? Во-первых, отсутствовала конкретность: какая именно внешность партнера была нужна Лилии. Во-вторых, измеримость: в буквальном смысле «сколько вешать в граммах». Неточность в описании желаемого приводит к соответствующим результатам.

После этого опыта Лилия успешно продала свой бизнес и пошла учиться коучингу: она настолько прониклась тем, как важно правильно работать со своими желаниями, что решила помогать в этом и другим людям.

ВЫ ДОЛЖНЫ ОЧЕНЬ КОНКРЕТНО ЗАПРАШИВАТЬ ТО, ЧЕГО ХОТИТЕ.

Это может касаться не только точности в описании, вроде количества комнат в доме, о котором вы мечтаете, места, где он должен быть расположен, и прочих важных параметров, но и формата конечного результата.



Продолжая пример с домом, формулировка должна быть не просто «хочу жить в новом доме» – ведь в ответ на подобный запрос вы можете переехать в дом, снятый в аренду, или пожить в новом доме друзей. А вам нужен другой результат, и соответственно цель должна звучать как «хочу жить в новом доме, который будет в моей собственности и в котором есть столько-то комнат».

Самый простой способ избежать неточностей – это представить себе все варианты результата, соответствующие вашим формулировкам. Чтобы не получилось, как на рисунке про неудачно загаданное новогоднее желание или как в анекдоте про темнокожего жителя пустыни, который как-то отчаянно взмолился: «Господь, я хочу быть белым, красивым, чтобы всегда было много воды и чтобы ко мне со всех ног бежали женщины», – и Господь сделал его превосходным сантехническим устройством.

Отличной иллюстрацией, насколько важны точные формулировки, служит еще одна забавная история, которая произошла с моей университетской подругой.

Катя разошлась с мужем, который оставил ей две прекрасные квартиры, машину и замечательного мальчугана. При этом моя подруга сама выглядит просто роскошно! (Когда я рассказываю эту историю на тренингах, несколько мужчин из группы обычно начинают просить ее телефончик.) И вот после развода она приехала ко мне в гости, сидит на кухне и плачет:

– Я никогда не выйду замуж! Я теперь никому не нужна!

Через два часа моих безуспешных попыток утешить несчастную и направить ее мысль в конструктивное русло я предательски заявляю:

– Все, хватит ныть. Это не помогает тебе, равно как не помогает мне тебе помочь.

Подействовало. Слезы тут же высохли, Катя подняла голову и как-то с вызовом спросила:

– И что же мне делать?

– Как что?! – ответила я. – Ты же прекрасно знаешь: сформулируй, чего именно ты хочешь в этой ситуации, и сделай первый шаг!

– Ну да, – шмыгнув носом, ответила Катя, – я попробую.

Спустя неделю Катя снова, понурясь, теребила платок на моей кухне.

– Ну, рассказывай, – предложила я.

– Ты, – с обидой в голосе сказала Катя, – велела мне сформулировать, чего я хочу в этой ситуации.

– Ну да, – улыбнулась я.

– Так вот! – продолжала она. – Я захотела познакомиться с кем-нибудь. Я нарядилась, пошла в вечерний клуб, там встретила потрясающе красивого парня, мы несколько раз встретились, затем переспали – и все! – гневно сообщила мне Катя.

Я сочувственно всплеснула руками:

– Ну конечно, милая, чему ты удивляешься! Ты ведь чего хотела?

– Познакомиться! – воскликнула Катя.

– И что, познакомилась? – с любящей иронией в голосе осведомилась я.

Катя хлопнула себя по лбу.

– И ведь правда, познакомилась! – засмеялась она.

– Какие претензии к феям?! – спросила я, и мы засмеялись вместе.

А теперь скажите, дорогие читатели, как должна была Катя сформулировать свою цель? Верно – выйти замуж за такого-то (описание) человека.

УПРАЖНЕНИЕ

Вернитесь к формулировкам своих целей. Проверьте их все или хотя бы одну из них на конкретность.

Представьте себе все удовлетворяющие формулировкам решения.



Ограниченность во времени подразумевает, что цель должна быть сформулирована конкретно и точно. Личные цели при этом могут не определять сроков, особенно когда они касаются отношений. Если бы Катя сказала себе тем летним днем: «Я хочу выйти замуж за такого-то человека (описание) до декабря такого-то года», – то кто попался бы до декабря, с тем бы и пришлось связать судьбу.

Другое дело – бизнес-цели. Они должны быть сформулированы максимально четко: с цифрами, показателями, сроками. Иллюстрацией этого служит еще одна история.

Руководитель и владелец одной очень крупной организации тяжелой промышленности (назовем его Иваном Ивановичем), в которой работает восемьдесят тысяч человек, поставил перед своей компанией задачу – войти в пятерку лидеров отрасли в мире по финансовому показателю EBITDA, то есть по прибыли до налогообложения, выплаты дивидендов и амортизации. И стал собирать всех своих руководителей на большие интересные обучающие мероприятия, а перед началом рассказывать заводским и офисным руководителям о своем грандиозном плане в связи с EBITDA.

Производственные руководители пожимали плечами и перешептывались: «Значит, ему можно ругаться матом, а нам запрещено?» (Дело в том, что в это время проходили массовые обучения по уважению к людям и строго-настрого запрещалось использовать нелитературную лексику даже в производственных цехах.) Затем тренеры рассказывали руководителям, что такое EBITDA, учили, как каскадировать большие цели организации на их трудовую деятельность и так далее. Наш Иван Иванович не просто так собирал всех своих ключевых людей – он хотел, чтобы мысль каждого из них работала на общую задачу, усиливала ее и чтобы люди понимали, зачем они делают те или иные вещи, каков будет их вклад в общее дело.

В результате организация вошла-таки в заветную пятерку. Правда, на один квартал. После чего компания вышла из этого списка.

Как вы думаете, что можно было бы добавить к формулировке цели?

Действительно, если бы Иван Иванович сказал: «Мы хотим войти в пятерку лучших по этому показателю и оставаться в этой пятерке в течение двух лет», – возможно, результат был бы другим. Хотя надо признать, даже сам факт вхождения российской компании в пятерку лучших мировых производителей по этому показателю уже можно считать очень и очень амбициозной целью и большим достижением.

УПРАЖНЕНИЕ

Вернитесь к формулировкам своих целей. Добавьте сроки к тем из них, которые в этом нуждаются.



Амбициозность показывает значимость цели. Если вы намерены достичь в жизни многого, необходимо спрашивать себя: «А достаточно ли амбициозны мои цели? Это максимум из того, что я хочу?»

Представьте себе высокую этажерку, на которой лежат предметы. И чем выше, тем ценнее. Так вот, каждый из нас может взять предметы с любой полочки. Важно при этом, что именно вы себе внутренне позволите и насколько высоко поднимете руку. Так же и с вашими целями – и вот два примера.

Одна компания в 1992 году проводила стратегическую сессию. Она выпускала радиоточки, из которых в советское время на кухнях доносились звуки «Пионерской зорьки» и мелодия «Подмосковных вечеров». С таким странным продуктом компания выходила на коммерческий рынок в весьма неспокойное время, и руководители спорили, какие цели можно поставить на следующий год.

Стратегический консультант, который вел сессию, попросил назвать цифру по желаемому обороту. Топ-менеджеры стали рассуждать:

– Если в прошлом году мы смогли оказать коммерческие услуги на сто пятьдесят тысяч долларов, то в этом году, возможно, получится на двести, – неуверенно предположили они.

– Как-то это неспортивно, – возразил консультант. – Давайте поставим целью хотя бы миллион долларов.

– Миллион?! – возмущенно воскликнули руководители. – Да где ж мы его возьмем?

– А вот над этим и давайте вместе поразмышляем, – не сдавался консультант-провокатор.

И что вы думаете? В результате было найдено несколько вариантов развития бизнеса. И компания не только получила заветный миллион в сложном 1993 году, но и стала очень прибыльной. Сейчас она располагается в собственном роскошном особняке около Кремля и занимается не только поставкой радиоточек для передачи сообщений в чрезвычайных ситуациях (они работают даже при выключенном электричестве), но и прокладкой сетей и коммуникаций, а также много чем еще. И с большой благодарностью вспоминает того консультанта из лихих девяностых.

Так амбициозные цели приводят к значительно бо́льшим результатам, чем человек или организация могли даже предполагать.

Конечно, большим, амбициозным целям нужно время для реализации. Пусть вас не пугает, что вы не можете их реализовать, обладая теми ресурсами, которые есть сейчас. Я часто говорю своим клиентам: «Ставьте цели, делайте что можете, а остальное Жизнь сделает за вас. Пусть это будет не ваша забота».

Однако большие цели нужны не всем. Мы должны соотносить цель и наши затраты на ее реализацию. К примеру, вы можете захотеть стать президентом страны. Но будете ли вы готовы ответить на все вызовы и преодолеть все трудности, в том числе отдать все свое время, пожертвовать личным пространством ради этой цели?

Нужно не забывать спрашивать себя: «Зачем мне эта цель? Этого хочу я или мое эго? Какая цель – действительно моя?»

Иногда люди могут осознанно выбирать более скромные достижения, руководствуясь, например, вопросом безопасности.

Мы с партнерами начинали заниматься бизнесом в 90-х, и это было очень опасно. Мы сразу отмели для себя алкоголь, сахар, оружие и нефть, поскольку это очень конкурентные и понятные любому бандиту сферы, и выбрали, как в буддизме, срединный путь (Будда понял, что крайности – нищета или ослепительная роскошь – не способствуют просветлению). Мы стали заниматься печатью по ткани и выпускать флаги и рекламную продукцию. На своих визитках мы никогда не писали «генеральный директор», только что-то скромное вроде «дире́ктор по маркетингу». И никому не рассказывали о семейном статусе и наличии детей.

У нашей организации был хороший, достойный уровень дохода, в ней работало пятьдесят человек, и все сотрудники, в основном научные работники, были довольны тем, что им удалось комфортно пережить столь непростое для страны время. Мы занимались непонятным для бандитов делом. А ведь в то время можно было пойти в другие, более конкурентные и доходные бизнесы. Казалось, что любая воткнутая в землю лопата вырастает в золотое дерево. Но мы осознанно этого не сделали. Наши амбиции были скорее про качество (и наличие) жизни, а не про уровень дохода.

Ставя очень амбициозные цели, нужно делать это осознанно, понимая, зачем вам их достигать и каких ресурсов это от вас потребует.

УПРАЖНЕНИЕ

Вернитесь к формулировкам своих целей.

Спросите себя: «А могу ли я хотеть большего? Как звучала бы моя цель, если бы она была действительно амбициозной?»



Релевантность означает совместимость одной цели с другими, а также в целом с вашей жизнью. Этот критерий должен обеспечить хороший и внятный ответ на вопрос «зачем». Его полезно последовательно задать себе минимум пять раз отношению к одной цели: «Зачем мне нужно достижение этой цели»? (как и при выявлении корневой причины проблемы с помощью приема «Пять „зачем“»). Как только вы попробуете, то поймете, насколько это правильный метод проверки.

Мой коучинговый клиент Сергей очень хотел, чтобы у него был IT-бизнес, в котором работало бы пятьсот человек.

– Зачем? – спросила я.

– Чтобы я зарабатывал много денег.

– Зачем? – повторила я свой вопрос.

– Как зачем? – удивился Сергей. – Чтобы моя семья и я были обеспечены. И еще я хочу дорогую машину и яхту.

– Зачем? – не унималась я.

Сергей задумался.

– Чтобы я поставил все галочки в своей жизни. И чтобы у меня было много свободного времени, – признался он.

– Зачем? – повторила я свой вопрос.

– Чтобы я мог спокойно заниматься робототехникой.

– Робототехникой? – я была удивлена. – И зачем тебе это нужно?

– Чтобы я был счастлив. Это то, что действительно приносит мне удовольствие.

– А что мешает заняться этим прямо сейчас? – мягко поинтересовалась я.

– Я это и делаю, – признался Сергей. – Пишу диссертацию по робототехнике и провожу эксперименты. Но это не приносит мне денег. Скорее наоборот.

– Желаю тебе рано или поздно заниматься только тем, что ты действительно любишь, – сказала я.

Вопрос: что нужно Сергею скорректировать в своей изначальной цели? Верно: хорошо, если в его большую цель уже сейчас хотя бы отчасти будет включено его любимое дело (рис. 3.4).
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Рис. 3.4

УПРАЖНЕНИЕ

Вернитесь к формулировкам своих целей. Выберите одну из них. Последовательно задайте себе пять раз вопрос «Зачем?» применительно к каждому ответу. Запишите последний ответ.

Попробуйте это упражнение с другими целями.

Если в процессе выполнения этого упражнения понимание и формулировка целей изменится, перепишите цели.

Задайте себе дополнительные вопросы. Чего вы хотите на самом деле? Возможно ли получить желаемое прямо сейчас? Что вы чувствуете, достигая этих целей?



Рассказанная в начале главы притча о человеке, который с помощью волшебника реализовал свои, казалось бы, главные желания заполучить роскошный автомобиль, богатство и красотку, но так и не смог обрести то, что ему было нужно, помогает глубже понять и запомнить, как важно правильно формулировать, что же вы хотите получить на самом деле, и несколько раз спрашивать себя зачем.

И тут спешу вас обрадовать: фабрика желаний работает не только на реализацию материального. Вы можете захотеть больше уважения, любви и радости в своей жизни, хороших отношений с конкретными людьми и других добрых перемен – и обрести желаемое.

Кроме того что цель должна включать в себя ваше истинное, конечное стремление или ему соответствовать, все ваши цели должны еще и хорошо дополнять друг друга. Поверьте, практически не существует ситуаций, когда нельзя было бы выстроить свои цели гармонично или хотя бы найти наилучший компромисс между ними. Обычно человек бежит за достижением того, что маячит впереди (например, следующая карьерная ступенька), или несется за социально престижными и поощряемыми вещами (дорогие машины, яхты, прочие блага) и не задумывается о том, как связаны между собой все его цели и ценности.

Николаю, работавшему региональным директором по продажам, приходилось так много работать, что он почти не видел семью.

– Я ночной папа. Даже не воскресный, – жаловался он. – Я как редкий, вечно исчезающий зверь, называемый «ойпападома».

– Как это? – переспросила я.

– А это возглас ребенка, когда он рано утром просыпается и обнаруживает, что папа дома, но папе уже пора убегать на работу, – с грустной иронией отвечал Николай.

Этот клиент пришел с вопросом о том, как ему получить следующую должность в организации, которая предполагала еще больше командировок. Но, говоря о своих ключевых ценностях, на первое место он ставил именно семью. Скажу больше: я не припомню другого клиента-мужчину, который так много говорил о семье как первостепенной ценности.

– Я все это делаю ради них, – утверждал он.

– Поэтому ты хочешь, чтобы твои дети выросли, не видя тебя? – поинтересовалась я.

Николай сначала возмутился, но потом задумался и ответил:

– А ведь и вправду так… Но что же делать? Мне приходится столько работать на этой должности, по-другому не получается.

– Хочешь поговорить об этом? – с доброй иронией предложила я.

В результате мы наметили такую систему работы, которая позволяла Николаю чаще и дольше видеть семью, а также выбрали для развития его карьеры другую, не менее привлекательную должность. «Неожиданно» вскоре именно на нее открылась вакансия, и теперь Николай значительно чаще бывает дома.

Так что стоит искать точную формулировку цели, которая приводила бы в соответствие ваши противоречивые желания. К примеру, в желаниях «Я хочу, чтобы моя работа включала в себя мое хобби» или «Я хочу делать успешную карьеру и при этом уделять достаточно времени своей семье» важно быть конкретным – какое именно хобби и что значит «достаточно».

Приведу пример из собственной жизни.

Когда моему сыну было три года, он уже ходил в детский сад, а я работала (у меня был свой бизнес) и училась на дневном отделении. Это было второе образование, последний курс, аудиторных занятий не очень много, но я металась между работой и учебой, часто задерживалась в офисе и домой все время приходила поздно. Меня расстраивало, что я вижу своего малыша очень мало. В какой-то момент я решила, что хочу сама забирать его из детского сада, в шесть часов быть дома и проводить вечер с ним. Мне казалось, что это невозможно. Однако, к моему удивлению, у меня каким-то образом все стало получаться, и мы оба – мой сын и я – были очень этому рады.

ВОПРОС: КАК Я СФОРМУЛИРОВАЛА ЦЕЛЬ?

Ответ: «Я хочу успешно делать свою работу и учиться, и при этом уделять достаточно времени своей семье. Я хочу быть дома в 18 часов».



А вот задача на формулировку цели, которая стоит перед одной моей коллегой.

Эта выдающаяся женщина поистине творит чудеса, поэтому она всегда находится среди людей. Она бы предпочла не работать, просто наслаждаться жизнью, но тогда она не будет реализовывать свою жизненную программу. И у нее… никогда нет денег. Все, что зарабатывает, она тратит на семью. И потому «вынуждена» работать с людьми. Это приносит ей огромное удовольствие и ощущение служения людям и Жизни, но она не может позволить себе практически ничего из того, что она хочет.

Мне кажется, ей было бы полезно сформулировать свою цель так: «Я буду работать с людьми независимо от количества денег, которые у меня есть. При этом я хочу много денег, так чтобы я могла позволить себе все, что я хочу».

УПРАЖНЕНИЕ

Вернитесь к формулировкам своих целей.

Проверьте, что записанные цели не противоречат друг другу и вашим главным жизненным целям высокого уровня.

Как делать:

 запишите свои цели, постарайтесь сформулировать цели всех уровней;

 используйте круг целей, для того чтобы определить текущее и желаемое положение;

 уточните их по правилу SMART;

 задайте себе пять вопросов «Зачем?» для главных целей.

В помощь вам приведена схема «Проверяем совместимость целей» (рис. 3.5).
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Рис. 3.5


Уровень вызова

Уровень вызова, который мы готовы принять и на который способны ответить, для каждого человека свой. Кто-то хочет спокойной и комфортной жизни, а кто-то – жизни, полной драйва, приключений и неожиданностей. Не каждому надо взбираться на Эверест, но и не всем подойдет спокойная деревенская жизнь. Наши потребности зависят от природного (того, что присуще с рождения) и приобретенного (того, к чему приучила человека жизнь) уровня гормонов и нейротрансмиттеров, таких как допамин, норадреналин и адреналин, выделяемых в ответ на новые ситуации.

Каждый из нас испытывает потребность в творчестве, в драйве и в спокойствии. Но уровень приемлемого драйва или спокойствия для каждого из нас разный. Кто-то, после того как взобрался на Эверест, с удовольствием проведет некоторое время в деревне, но потом его снова потянет «на подвиги». А другой выбирает тихую и размеренную жизнь.

Творчество может проявляться в создании совсем новых, прорывных вещей, таких как космические корабли, мобильные приложения, книги или песни. А может – в воспроизведении, усовершенствовании прошлого опыта: например, в рукоделии или садоводстве. И то и другое прекрасно, если вы вкладываете в это душу. Каждому нужно свое творчество в жизни.

Спокойствие разные люди также находят в разных ситуациях. Для кого-то комфортной является знакомая ситуация. А кому-то в привычном русле тесно и скучно, нужны новые вызовы, меняющаяся среда – таким людям комфортнее в новых, незнакомых ситуациях, в ситуациях напряжения. И их задача – уметь создавать спокойный драйв, спокойную высокую энергию, в то время как тем, кто предпочитает жить в комфорте и привычной среде, Жизнь предлагает развивать в себе спокойное отношение к изменениям.

Определив свой тип с помощью схемы «Творчество/Спокойствие», вы сможете осознать, чего вы хотите с точки зрения уровня вызова, легче выбрать для себя то, чем вы хотите заниматься в жизни, лучше понять себя (рис. 3.6).
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Рис. 3.6

УПРАЖНЕНИЕ

Определите, где вы находитесь в этой модели.

Вернитесь к формулировкам своих целей.

Определите нужный вам уровень вызова или комфорта применительно к целям, к которым это может относиться. Определите, какой тип творчества нужен вам.



Начинаем действовать

Если вы уже точно знаете, чего хотите, и находитесь в ресурсном состоянии, то теперь очень важно рассказать кому-нибудь о ваших целях.

Почему это работает: так наша мысль обретает более полную и логичную форму.

Дело в том, что мы мыслим образами, обрывками фраз. Образы – это картинки, неполные, неструктурированные мысли. Их недостаточно нашему сознанию, чтобы начать реализацию намеченного.

Мышление образами – наша изначальная способность, мы с нею рождаемся. Базовые слова (например, «помидор», «яблоко») добавляются позже, по мере развития у ребенка речи, в возрасте от года до четырех лет; а категории (в этом примере – «фрукты», «овощи») – еще позже, лет в пять. Для ускорения мышления в нашей голове на фоне образа проскакивают лишь обрывки названий и категорий.

Что такое «мышление образами»? Если я попрошу вас представить помидор, вы, конечно, представите себе помидор. Но кто-то представит себе желтый, кто-то – красный. Кто-то вообразит большой, кто-то маленький, кто-то помидор черри, а кто-то – помидор «бычье сердце». А одна дама представила себе… поцелуй! Потому что, оказывается, они с подружками в школе учились целоваться на помидорах!

Нашему мозгу достаточно представить себе сам образ, ему не нужно подробное описание того, что вы хотите. А это значит, что при формулировании ваших желаний мозгу может не хватить инструкций, программы.

В то же время наши истинные желания лежат как раз в области конкретных категорий и могут находиться в стороне от того, что мы себе представляем. Например, тот, кто хочет быть богатым, часто представляет себе другого богатого человека, а не себя в другом окружении. И это остается смутным образом, а не становится картиной будущего существования. Человек не продумывает, не осознает себя и свою жизнь в этой связи – лишь мимолетный образ изредка будоражит его воображение.

Так, собираясь заняться спортом, человек представляет себя в тренажерном зале или на беговой дорожке. И с этой мечтой он может жить много лет, ничего не предпринимая, если не знает, какой конкретно спорт ему нужен и что этот спорт даст, когда начнутся занятия. Ведь самому мозгу достаточно представления. Он не отличает воображения от реальности: задумав что-то и представив, мозг ставит себе галочку о реализации.

И это еще не самый плохой вариант. Часто при мысли о желаемом люди представляют себе не то, к чему они хотят прийти в будущем, а то, чего они хотят избежать в своем настоящем.

В этом случае человек будет думать о том, какой он стал полный и вялый и что хорошо бы «что-то с этим сделать», не доводя мысль до конкретного плана действий. И сознание будет усиливать не мечту о физической активности, а образ вялости и полноты.

Поэтому надо продумывать ваши цели в формате действий, требующих начала и завершения: «Записаться в фитнесс-клуб», «Пройти в ближайшее время один километр» и так далее. Иначе вы так и не начнете заниматься спортом.

Или, допустим, вы хотите новый дом. Вы представляете себе развевающиеся белые занавески на окнах, рядом море или лес. И этого вашему мозгу тоже будет достаточно, чтобы помечтать. Но это не значит, что вы сделаете хоть что-то, чтобы ваша мечта стала реальностью.

Знаете ли вы, что в русском языке слово «мечта» происходит от старославянских и греческих слов, которые означают «призрак», «мигать»? То есть это неустойчивый образ в вашем воображении. Недаром существует выражение: «мимолетный образ», «смутный образ». И чтобы контуры этого образа сделать более четкими, вам нужно продумать свой план, записать его или рассказать о ваших целях другим людям. А лучше и то и другое. Тогда ваши образы оформятся в мысли, а мысли – в четкий план действий.

Здесь важен баланс между широкой картиной и детализацией. Не все желания надо детализировать. Жизнь может дать вам возможность реализовать то, что вы хотите, другим путем и в другом виде. Но обдумывать свои желания надо обязательно.

Статистика показывает: если вы задумаете что-то сделать, то это реализуется с вероятностью 10 %. Потому что желание и решение – это не одно и то же.

Если вы свое желание запишете, вероятность повысится до 30–40 %, потому что это будет логически выстроенная фраза, а не образ. Записывая, вы создаете более устойчивые нейронные связи в головном мозге, активируя несколько центров, чтобы записать мысль. Так вы «прогоняете» ее по определенной траектории несколько раз, прокладывая более устойчивую «тропинку» для своей идеи. Ведь недаром есть выражение «укорениться в мозгу» – так это и происходит.

Если же вы расскажете кому-то о намеченном, то вероятность реализации увеличивается до 90 %! Во-первых, рассказывая, вы еще четче формулируете мысль. Во-вторых, это накладывает на вас внутренние обязательства: окружающие будут ожидать, что вы осуществите задуманное, будут спрашивать вас, как оно продвигается.

Например, я поделилась с несколькими друзьями, что планирую написать эту книгу и сяду за нее 23 августа. На ту неделю как раз была запланирована поездка, которая отменилась, освободив время. Я ждала этого момента с особенным удовольствием и предвкушением. И, конечно, сразу посыпались дела, которые стали заполнять собой эти выделенные под литературный подвиг дни. Но мысль о том, что книга важна для меня и для читателей и что в конце недели друзья спросят меня, как успехи, не позволила валу текучки вытеснить запланированную работу.

Фактически, рассказав другим, я не только укрепила свое намерение сделать, но и получила внутреннее обязательство перед другими людьми. Интересно, что даже если нам не нужно никому отчитываться о своей жизни, мозг воспринимает такой рассказ о наших планах как внешний контроль. А это многих из нас стимулирует гораздо больше, чем контроль внутренний.

Ну и, конечно, самый верный способ начать что-то делать – это действовать с кем-то вместе. Так вы будете поддерживать и вдохновлять друг друга на пути.

Один мой клиент, Игорь, приходит на несколько коучинговых сессий раз в два года, чтобы поставить перед собой новые цели и получить очередной заряд бодрости. Придя на занятие после двухлетнего перерыва, Игорь в ответ на вопрос о достижениях порадовал меня следующим: «Я достиг всех целей, которые мы с вами наметили. Планы казались мне очень амбициозными, но я – неожиданно для себя – их реализовал. Оборот моего бизнеса увеличился в три раза. Я доволен. Однако теперь я пришел, чтобы понять, зачем мне все эти деньги. И вообще зачем я живу».

К разговору о смысле жизни еще вернемся, а сейчас остановимся на другом. Я попросила Игоря рассказать, как ему все удалось.

Вот что он ответил: «После того как мы с вами наметили мои цели, я приступил к их реализации. Помните, я волновался, как же мне все успеть? Так вот, как мы и обсуждали, я делегировал подчиненным все, что мне неинтересно делать самому, и оставил себе то, что мне действительно нравится делать». Лаконичность и простота такого решения порадовала меня.

«Мы с вами тогда наметили план, – продолжил Игорь свою историю успеха, – и обсудили эту возможность – делегировать многое из того, что я привык делать сам, чтобы у меня оставалось много времени на развитие бизнеса. Это я и сделал. Но вот что меня удивляет: я столько раз читал в книгах о том, что надо делегировать участки работы, про важное-срочное и так далее. Но почему, вот скажите мне, почему надо было обязательно прийти к коучу, чтобы начать это делать?! Ведь это так просто и очевидно!»

Вопрос: почему Игорь не мог сам, без помощи коуча, начать действовать в соответствии с известными ему принципами и рекомендациями?

Ответ: часто человеку, чтобы начать действовать, важно это с кем-то проговорить; ему важна точка зрения другого или четкое указание, что ему надо делать, поддержка со стороны слушающего.

Вывод: стоит обсудить с другим человеком вашу ситуацию, проговорить вслух ваши намерения и план действий.

УПРАЖНЕНИЕ

Обсудите с другим человеком вашу ситуацию, проговорите вслух ваши намерения и план действий.

В присутствии другого человека возьмите на себя обязательства по реализации целей.

Планируйте. Наметьте первый шаг или пять первых шагов. Отслеживайте реализацию своего плана.



Многие дела не делаются, потому что никто не начинает их делать. Точь-в-точь как в известном анекдоте:

Один человек мечтал выиграть в лотерею. Каждый день он приходил в храм, вставал на колени и просил Бога: «Господи, помоги мне выиграть в лотерею!» Прошел месяц, второй… Однажды человек, как обычно, пришел в храм, встал на колени и стал молиться: «Господи, ну дай же мне выиграть в лотерею! Ведь другие выигрывают. Что тебе стоит?!» Вдруг над его головой раздался голос Всевышнего: «Да купи же ты, наконец, лотерейный билет!»

Я часто говорю своим клиентам: «Если вы не знаете, что делать, делайте что-нибудь. А мысль о цели, которая есть у вас в голове, приведет ваши действия в соответствие с тем, что именно нужно делать».

Так, в истории про Лилию, которая хотела выйти замуж, вы могли заметить, что она пошла с сыном в магазин детских игрушек. Пример иллюстрирует тот факт, что реализация желаемого часто может происходить неожиданным для вас образом. И тут важны не только сами первые шаги, но и тот импульс, с которым вы беретесь за дело, а также ваше доверие внешнему миру в отношении реализации вашей задачи.

НАМЕТЬТЕ ШАГИ

Сформируйте устойчивое желание их реализовать, начните действовать и будьте готовы к помощи Вселенной!



Следуйте приведенной схеме (рис. 3.7).
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Рис. 3.7

УПРАЖНЕНИЕ

Определите первые шаги в реализации целей. А лучше – пять шагов. Продумайте свой план в деталях.

Мысленно проживите один день из будущего. Представьте во всех подробностях, что вы делаете каждый час этого дня.

Расскажите кому-то о ваших планах. Попросите этого человека задать вам как можно больше уточняющих вопросов.

Доработайте свои планы.



Часто мы не представляем себе, что будет, когда наши желания сбудутся. И люди боятся хотеть: «А вдруг это не то, что мне нужно на самом деле? Вдруг я передумаю? А как понять, хочу ли я этого на самом деле?»

В своей книге «Спотыкаясь о счастье» Дэниел Гилберт пишет, что мы не можем в полной мере осознать то, чего с нами еще не происходило, нам сложно убедиться, что наше желание правильно, пока мы не побываем в будущем, где оно осуществилось.

Есть верный способ проверить ваш выбор: перенестись в будущее, попробовать пожить той, будущей жизнью и поговорить с теми, кто уже так живет.

Проживите один час или один день из новой жизни – так, будто вы уже активно реализуете свой проект. Например, поищите в аренду помещение под новый бизнес, сходите на выставку в новом качестве, поработайте день на похожем предприятии.

И непременно пообщайтесь с теми, у кого уже есть жизненный опыт, соответствующий поставленной вами цели, кто знает обо всех подводных камнях. Это значительно приблизит вас к ощущению себя в будущем и придаст уверенности в том, что вы правильно выбрали направление движения. А с уверенностью можно и горы свернуть!

ТАК КАК ЖЕ ПЛАНИРОВАТЬ СВОЕ БУДУЩЕЕ, ЧТО И В КАКОЙ ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТИ ДЕЛАТЬ?

1. Заполните круг целей. Расставьте приоритеты.

2. Сформулируйте ваши цели: чего вы хотите? Четко поставьте перед миром и собой задачу.

3. Спросите себя: достаточно ли амбициозны ваши цели?

4. Проверьте свои цели, задайте себе вопрос: зачем мне это? Задайте его последовательно несколько раз. Проверьте цели на совместимость друг с другом.

5. Расскажите кому-нибудь о намеченном.

6. Наметьте первый шаг или пять первых шагов, составьте план.

7. Мысленно проживите свое будущее. Попробуйте прожить его и в реальности, поговорите с теми, кто уже живет, как вы планируете.

8. Начните реализацию и наблюдайте за тем, что будет происходить, чтобы понять, действительно ли это ваш путь.




Как правильно хотеть, чтобы желания реализовывались

Почему желания сбываются или не сбываются? И что значит «правильно хотеть»?

Давайте исследуем вопрос, как надо хотеть (то есть думать о своих желаниях) и какие мысли вообще стоит держать в голове.



Четкость и однонаправленность. В целях должна быть четкость и готовность действовать. Но не менее важно уметь четко воспроизводить в сознании свои желания, не забывать их точную формулировку. Для этого достаточно перечитывать их время от времени.

Одна моя коллега рассказала такую историю: «У меня был забавный случай. Лет 15 назад я прочитала умную книгу, что свои желания надо непременно записывать. Ну и записала свои цели в блокнотик. Спрятала и забыла. Через пару лет неожиданно нашла работу, которую очень хотела. Зарплата была немного ниже, чем я надеялась, с небольшим увеличением после испытательного срока. Проходит испытательный срок, и начальница говорит: «Даем тебе зарплату больше, чем договаривались». И называет сумму. Я порадовалась, конечно. Но как же я удивилась, когда нашла свой блокнот с записанной ровно той самой цифрой, которую мне поставили после испытательного срока! Мистика – копейка в копейку».

Как правильно хотеть – подсказывает схема (рис. 3.8).
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Рис. 3.8





Спокойствие, только спокойствие. Научитесь хотеть спокойно. Что это значит?

Если хотеть чего-то слишком сильно, очень переживать из-за этого, то мозг, как ни странно, будет блокировать достижение этой цели. Любую цель, которая слишком значима для вас, мозг воспринимает как потенциально опасную. Ведь, потерпев неудачу, вы расстроитесь.

Этот риск недостижения цели вы ощущаете на уровне мыслей, например, как переживание о том, что задуманное может не случиться. Вы задаете себе вопросы, почему намеченное все никак не реализуется, или предъявляете себе и Жизни претензии, что никак не можете получить желаемое и это несправедливо.

Вы можете прийти к выводу, что вашей мечте не суждено осуществиться. На уровне эмоций это ощущается как страх, тревога, агрессия, апатия, злость, обида. На уровне тела – как мышечные зажимы, вялость. И чтобы уберечь вас от негативных переживаний, мозгу проще вовсе исключить этот риск, то есть эту цель, из списка ваших целей. Ведь мы не любим расстраиваться!

Кроме того, в состоянии тревоги вы, сознательно или нет, посылаете противоречивые сигналы. Например: «Я хочу этого. Но вдруг я не смогу? Вдруг у меня не получится?» И две волны – первая «я хочу и могу» и вторая «я боюсь и не могу» – нейтрализуют друг друга.

Потом вы начинаете думать: «А может, мне это и вовсе не надо? Может, я ошибаюсь, может, это вовсе не мое?» То есть опять возникают противоположные мысли, друг друга нейтрализующие. Конечно, вы посылаете противоречивые мысли неосознанно, но Жизнь одинаково считывает и то и другое. Поэтому мы и должны думать однонаправленно, не меняя желания каждые пять минут, осознанно или нет.

К тому же, когда вы тревожитесь, ваша кристаллическая решетка не пропускает энергию, а это значит, что ваша цель не питается энергией, не транслируется вовне и информация о наилучших путях ее реализации не принимается вовнутрь.

Хотеть следует спокойно, расслабленно. Но сами вы в то же время можете быть энергичным, обладать большой энергией и направлять ее на достижение ваших целей.

Верить в достижение целей, не терять эту веру очень важно. Потеря веры равносильна нейтрализующим мыслям: «Я хочу этого. Но вдруг у меня не получится? А кто я такой, чтобы это хотеть? Миру вообще не до меня!» – и так далее. Такими мыслями вы сами обрываете сигнал, который посылаете в мир.

Был в моей практике забавный разговор. Одна очень верующая дама, Нина, поставила себе амбициозную цель стать руководителем функции. Но она сомневалась, что цель реализуется. Я спросила у нее:

– Ты же так веришь в Бога – ты можешь попросить исполнить задуманное и всецело положиться на Него в реализации?

– Ну, не знаю, – стала мяться она. – У Бога столько дел, ему не до меня с моими целями. Буду я ему еще докучать этой ерундой!

– И ты называешь себя верующим человеком, – засмеялась я. – Ведь Бог – это вся огромная мощная и многозадачная Вселенная, а то и не одна! Это же вся система мироздания! А не дедушка на облаке с приемными часами и ограниченной пропускной способностью. Надо научиться делегировать этой системе мироздания реализацию своих целей и желаний и просить выполнить их так, как лучше для тебя.

Нина всерьез задумалась.

– Я попробую, – сказала она.

И через год после этого разговора у нее все получилось – ей предложили заветную позицию.

Вы должны верить не только в достижение своих целей, но и в то, что способ их реализации будет наилучшим для вас на данный момент. Эта вера должна быть спокойной и неколебимой, чтобы Жизнь могла расслышать и отозваться на ваше желание (рис. 3.9).
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Рис. 3.9

УПРАЖНЕНИЕ «СПОКОЙНОЕ ХОТЕНИЕ»

Из всех своих целей выберите самую заветную, ту, которой вы очень хотите достичь.

Подумайте об этой цели. Прислушайтесь к себе – насколько вы расслаблены и спокойны? Или вы напряжены и внутренне боитесь, переживаете? Если вы не расслаблены, скажите себе: «Жизнь, я доверяю тебе реализовать мою цель и дать мне то, что будет для меня самым лучшим в этой ситуации».

Постарайтесь отпустить ситуацию, не думать о ней без конца. Это не означает сидеть сложа руки и ничего не делать – действуйте, но будьте при этом спокойны.




Энергия достижения цели

Усиление волны. Чем вы более энергичный человек, чем больше вы прокачиваете через себя жизненной энергии, тем выше вероятность реализации цели. Почему? Во-первых, имея высокий естественный уровень энергии, вы можете «громче» «рассказать» миру о своих целях на уровне волн. Во-вторых, вы можете запустить процесс интенсивнее, сдвинуть его с любой точки в нужном направлении и изменить статус-кво. Этот процесс показывает следующая схема (рис. 3.10).
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Рис. 3.10





Очень полезно рассказывать о своих желаниях другим людям, чтобы их сознание тоже в хорошем смысле работало на ваши мечты и умножало вашу энергию (этот прием хорошо известен человечеству и с древности использовался в совместной молитве). Можно добиться такого состояния, когда человек, с одной стороны, остается естественным, настоящим, самим собой, а с другой – люди видят его таким, каким он хочет быть. Например, на вопрос «Как дела?», вместо того чтобы жаловаться на жизнь, вы можете в ответ рассказывать о позитивных ее сторонах, делиться вашими планами и мечтами.

Еще один практический прием – это ощутить энергию вашего будущего, заякорить ее в своем теле.

УПРАЖНЕНИЕ

Вспомните людей, рядом с которыми вы заряжаетесь энергией, которые вам нравятся. Это могут быть ваши знакомые или какие-то известные люди, которые заряжают вас энергией, когда вы смотрите на них, слушаете их. Оцените уровень своей энергии по сравнению с этими людьми. Поставьте себе цели по повышению ее уровня.

Затем займитесь непосредственно увеличением количества вашей энергии.

Шаг 1. Понаблюдайте за тем, как меняется энергия в течение дня, что влияет на ее уровень.

Шаг 2. Постарайтесь начать регулировать уровень вашей энергии. Для этого в первую очередь поставьте себе задачу повысить его, выдерживать мощную энергию и энергию высокой частоты.

Шаг 3. Что сдерживает вашу энергию? Поставьте себе цель – быть в ресурсном состоянии. Выполняйте практики, описанные в главе 7, о ресурсном состоянии.



Умение фокусировать энергию тоже необходимо. Поскольку энергия творения исходит из области груди и головы, то надо научиться не разбрасывать ее как попало, а поднимать снизу вверх, чтобы она шла от сердца.

УПРАЖНЕНИЕ

Ощутите свою энергию. Внизу концентрируется сексуальная энергия, в области груди – энергия любви и доброты, в области головы – энергия мыслей. Где сконцентрирована ваша энергия?

Мысленно соберите и направьте ее в область груди. Делайте это без усилий, легко и спокойно.

Для этого вы можете представить себе, что вы «вдыхаете» энергию снизу или сверху и «выдыхаете» ее из области груди. Для визуализации подъема энергии снизу помогите себе рукой – опустите вниз руку с раскрытой ладонью, направленной вверх, на вдохе поднимите руку кверху, а на выдохе, помогая себе рукой и делая жест от себя, направьте энергию из области груди перед собой, как это показано на рисунке (рис. 3.11).
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Рис. 3.11

Постарайтесь подумать о чем-то важном для вас и при этом сконцентрировать энергию в области груди.

Что вы чувствуете? Это радостное и приятное ощущение или давящее?

Если ощущение неприятное, отпустите его и не думайте об этом. Постарайтесь проанализировать, что вас так волнует в достижении вашей цели, то есть вернитесь к упражнению «Спокойное хотение».



Есть еще одна причина, почему нужно учиться «хотеть сердцем»: излучая из области сердца позитивные эмоции, мы излучаем энергию любви и доброты, творения.

Знаете ли вы, почему сердечко служит символом любви, хотя сердце – весьма «серьезный» орган, прокачивающий кровь? Дело в том, что любовь, дружба – это принятие и поддержка. То есть мы делимся своей положительной энергией с человеком или миром, а не отвергаем его; мы делаем это с открытой душой. А больше всего энергии у нас в области сердца: ее излучение в шесть тысяч раз сильнее излучения области мозга.

Вот еще интересный факт: само сердце находится почти в середине груди, а не в левой ее части, как мы привыкли думать. Мы ощущаем сердце слева, поскольку там расположены отходящие от него артерии.

В области сердца сосредоточена жизненная энергия, энергия нашей души, всего нашего существа, а не только наших мыслей. Не случайно в состоянии потока доброты мы, как правило, не имеем разрушительных мыслей.

Как сделать так, чтобы Жизнь усиливала наши цели

Мы видим то, что нас окружает, но живем в контексте более широкой среды – в бескрайней, постоянно изменяющейся Вселенной.

У Вселенной свои законы. Если мы живем в соответствии с ними, осознавая смысл нашей жизни, то Вселенная будет усиливать нас. А если нет – то наоборот. Это сугубо физический процесс сложения векторов. Векторы приложения нашей энергии могут быть разнонаправленными с векторами развития Вселенной, а могут быть однонаправленными – и тогда два совпадающих по направлению вектора будут усиливать друг друга. Вот почему понимание смысла жизни носит не только абстрактно-философский, но также сугубо утилитарный характер. Когда человек живет в соответствии со своей основной задачей, качество его жизни неизменно повышается, жизненные уроки он проходит легче, целей достигает быстрее.

Почему, в каком смысле Вселенная (или Жизнь, или Творец, или Природа – как вам удобнее) может от нас чего-то хотеть? Почему надо осознавать ее законы, чтобы дополнять свои смыслы тем, что хочет от нас она?

У Вселенной, как и у любой системы, есть направление развития. Она совершенствуется, эволюционирует. И мы как ее часть совершенствуемся вместе с ней.

Наша задача как ее частицы – эволюционировать в соответствии с ее направлением развития. В этом смысле законы развития Вселенной – также и наши законы. Они отражены во многих правилах, которые создавали люди во всех уголках планеты. Сравнивая религиозные заветы, мораль, которая передается в сказках, да и просто здравый смысл, как его понимают разные страны и народы, мы обнаружим много общего в их принципах.

Они учат человека быть добрым, гуманным, ответственным, творческим, радостным. И у таких людей все получается, потому что их цели не могут навредить развитию Вселенной.

Конечной целью эволюции человечества на Земле является создание человека максимально этичного, ответственного, творящего, трудящегося, развивающегося. Тогда ему может быть доверено творчество более высоких уровней.

Соответственно и жизнь каждого человека наделена смыслом: мы развиваем себя, развиваем других, эволюционируем вместе со Вселенной. Ну а если этого не происходит, то человек уходит «на переработку». Это означает, что после смерти его душа сходит со спирали эволюции, а его энергия становится строительным материалом для других жизней.

Поэтому, чтобы усилия стольких веков не пропали даром, стоит потрудиться, наметить для себя высокие цели в области развития, стать добрее, этичнее, созидательнее. Тогда и Вселенная повернется к вам лицом и всячески поможет в вашем развитии и достижении ваших целей.

Схема показывает, как суммирует вашу энергию соответствие двум базовым законам – созидания и единства (рис. 3.12).
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Рис. 3.12





Получается, что для реализации целей важно не только количество энергии, но и ее фокусировка и качество. Чем более радостным, спокойным, креативным, миролюбивым, добрым является человек, тем выше вероятность реализации его целей. Надо становиться лучше из самых что ни на есть эгоистических соображений: так исполнение ваших желаний безопаснее для Жизни, и она будет стремиться помогать вам.

Майкл Газзанига в своей книге «Кто за главного? Свобода воли с точки зрения нейробиологии» пишет о том, что человечество эволюционирует в сторону большей социальной компетентности, умения жить в обществе друг с другом, быть добрее, а также в сторону большей креативности, творчества. Жизнь производит отбор людей, живущих по законам единства, созидания, позитива.

Интересно, что часто цели особенно быстро и мощно реализуются в период влюбленности, поскольку человек в это время открывается не только любимому человеку, но и миру в целом.

Вселенная будет особенно помогать нам, когда мы будем синергичны с ней, поддерживая ее развитие, будем петь с ней в унисон песню любви, доброты и творчества. Помните, что цели быстрее всего реализуются у энергичных, осознанных, четко мыслящих, трудолюбивых и добрых людей.


Долгосрочные цели. Ковер жизни

Долгосрочные цели обладают определенной особенностью – они обычно реализуются не сразу. Вы не сможете построить жилой дом за один день. Поэтому нужно уметь держать общую цель в сознании и при этом планомерно двигаться к ней. Перфекционисты и люди с драйвером «Старайся сильнее» (подробнее о них – в главе 14) менее склонны удерживать в сознании общую картину. Им надо стремиться получить более комплексное представление о том, чего они хотят в жизни, и заставлять себя ставить долгосрочные цели.

Алгоритм работы с долгосрочными целями показывает схема (рис. 3.13).
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Рис. 3.13





Занятно наблюдать, как то, что я когда-либо делала, пригождается мне в том, что я делаю сейчас, как разные активности неожиданно складываются в одну общую картину.

Однажды я спросила у своего Наставника:

– Почему я подчас параллельно веду столько разнообразных, не связанных между собой проектов в разных отраслях – и атомная энергетика, и фармацевтика, и производство машин, и многих других? Почему я веду обучение, коучинг и консультирование на разные темы, в разных форматах?

– Ты набиваешь узор на ковре, – ответил мой Наставник.

– Что ты имеешь в виду? – уточнила я.

– Когда у человека есть большая цель, то он может начинать ее реализовывать с того, что делает много небольших дел, которые потом вырастут в большое. Твой опыт, истории, связи, события – все сложится воедино, и ты увидишь, как все эти разноцветные ниточки образуют тот узор, который ты задумала, – пояснил мой Учитель.

Для реализации больших и комплексных целей нужно время: должно сложиться много факторов. Жизни важно убедиться, что вы не передумаете, когда речь идет о серьезных изменениях. Это особенно касается «больших» целей. Ощущения от задержки во времени можно сравнить с тем, что вы плывете не в обычной воде, а в вязкой жидкости: сиропе или нефти. Плыть в них дольше и тяжелее. Так и достижение долгосрочных целей может происходить дольше, чем вам бы хотелось. Вы также можете обнаружить, что вы неожиданно получили то, что хотели. Вы можете даже забыть, что вы просили об этом.

ЧТО ДЕЛАТЬ

• Время от времени возвращаться к своим желаниям, перечитывать записанные.

• Обновлять планы каждый год.

• Загадывать желания на несколько лет вперед, давая им время для реализации. И быть спокойным.



УПРАЖНЕНИЕ

Для долгосрочных целей полезно делать «посевы» на несколько лет вперед. Поставьте себе долгосрочные цели – чего бы вы хотели через год-два-три-четыре? А пять – десять?

«Загадайте» это уже сейчас. Делайте такие «посевы» регулярно.

Отслеживайте и запоминайте, о чем просили!



Приведу пример, показывающий, как важно запоминать, о чем вы просите.

Моя знакомая Валерия работала директором по развитию в банке. Как-то раз мы с ней встретились в кафе, и она стала рассказывать о необычной для нее ситуации, которая сложилась на работе.

– Представляешь, я им все время предлагаю инструменты развития, а они ничего не хотят. Вроде как стратегию сделали, но никто ее не реализует! – возмущенно сказала Валерия.

– А что, тебе плохо платят при этом?

– Да нет, и зарплата, и пакет – отличные!

– Ну и здорово, чего же тебе еще надо?

– Да мне скучно! Понятно, что у каждого там свои интересы и им ничего не надо. Но мне же хочется работать, а не просто так зарплату получать. Я им уже предлагала уволить меня, раз я ничего не делаю, но они ни в какую!

«Так странно, – подумала я, – Валерия обычно не жалуется на работу». И тут я вспомнила!

– А не ты ли, дорогая Валерия, два года назад мне сказала, что хочешь, чтобы тебе платили просто за то, что ты есть? Не за то, сколько ты работаешь, не за то, как тебя оценивают, а просто за то, что ты приходишь на работу?

Она переменилась в лице.

– Точно! – вскинула она палец вверх. – Вспомнила! Было такое, действительно!

– Может, давай теперь докрутим формулировочку? – предложила я.

И мы докрутили. Теперь она работает в большой организации, сильно вовлечена в процесс развития компании и очень этим довольна!

Поделюсь и собственным опытом.

Когда я начала вести тренинги, мне, как и всем начинающим тренерам, потребовалось некоторое время, чтобы наработать свой «репертуар» программ. И в какой-то момент, как я уже говорила, стало заметно, что я все время веду разные программы в разных компаниях. А это очень энергозатратно: подготовить содержание, презентации, раздаточные материалы, упражнения, протестировать все виды деятельности, существующие в компании и так далее. Надо понять связанные с обучением потребности разных компаний, изучить корпоративную культуру, познакомиться с внутренней ситуацией и даже профессиональным сленгом, языком сотрудников (так, в горнодобывающих компаниях топ-менеджеры и офисные сотрудники говорят «рýдник», а производственный персонал – от главного инженера до работников нижних уровней говорят «рудни́к»).

Тогда я подумала не без досады: «Почему я все время веду разные программы в разных компаниях и разных отраслях? Неужели нельзя взять одну и вести ее? И тут я вспомнила о том, что хотела наработать как можно больше программ. Тогда я сказала себе: «Ну нет, я хочу вести набор одинаковых программ».

И вот я обнаруживаю себя на тренинге, который я веду уже в двадцатый раз для сотрудников одной и той же компании.

«Почему у меня все время одно и то же? Это уже становится все менее и менее интересным! – думаю я. – С другой стороны, есть же люди, которым нравится работать с одной программой! Но мне бы хотелось поразнообразнее». И тут я вспоминаю то свое пожелание – вести одинаковые программы!

Тогда я решила, что хочу иметь здоровый баланс в разнообразии и затратах времени. Кроме того, я решила делегировать ведение массовых тренингов своим коллегам.

В итоге у меня в арсенале на данный момент восемьдесят пять тренинговых и шестьдесят игровых программ – и при этом работать не скучно!

Мой пример показывает, как важно при формулировании желаний добиваться сразу «золотой середины», чтобы потом не сталкиваться с последствиями крайностей.

Мы часто хотим изменить свою жизнь и просим сделать «не так, как сейчас». Однако в большинстве случаев мы выражаем не совсем то, чего хотим на самом деле.

Еще одна история. Я много жила и работала за границей. При этом я горячо люблю свою Родину. Понять это я смогла, только прожив долгое время в Голландии. Раньше мне было странно, как можно тосковать по Родине. Я же гражданин мира! Соскучился – ну слетай, окунись и вернись обратно… Но где-то на третий год жизни за границей я стала ощущать, что мне очень не хватает родной страны.

Вернувшись на четвертый год в Россию, я продолжала много работать за рубежом, перелетая между европейскими столицами, иногда наведываясь в Штаты. И тогда я сказала себе: что же это я за россиянка и патриот, если не видела толком своей страны. Я хочу поездить по России. По работе. И тут началось! Самолет за самолетом, город за городом. Я уже могла играть в города, показывая посадочные талоны. Сыктывкар сменялся Курском, Сургут – Новосибирском. Через пару лет, помня о своей просьбе, я решила, что мне все-таки нужен разумный баланс и что можно вернуть в свой календарь больше таких городов, как Лондон, Париж и Дубаи. Так и случилось. Теперь у меня хороший баланс поездок по стране и зарубежных поездок, в которые я отправляюсь по работе и не только.

Делаем вывод: надо вращать штурвал своей жизни аккуратно и точно! Как говорил один капитан, с которым мы с мужем и друзьями ходили на яхте: «Не мешайте лодочке плыть!» То есть не крутите штурвал резко, вправо и влево, дайте парусам достаточно наполняться ветром.

Часто мы обращаемся с нашими желаниями резко, бросаясь в те или иные крайности. Как с краном горячей и холодной воды в новом отеле: вместо того чтобы вращать его плавно, мы начинаем резко крутить регулятор температуры вправо и влево, попадая то под кипяток, то под ледяную воду.

Формулируя свои мысли и желания, стоит, во-первых, избегать крайностей, а во-вторых, не желать «от противного». И старайтесь представить себе, какими будут последствия ваших желаний, какими они могут стать в реальности.

УПРАЖНЕНИЯ

1. Проверьте свои цели на сбалансированность. Есть ли среди ваших желаний такие, которые вы сформулировали как попытку чего-то избежать? Либо слишком резкие и категоричные формулировки?

2. Переформулируйте эти желания.

3. Наметьте цели на четыре-пять лет вперед.

4. Понаблюдайте за своими мыслями – как часто у вас меняются желания?

5. «Ковер жизни»: проследите, как небольшие события сделали возможным достижение ваших больших желаний. Насколько спокойно вы относитесь к житейским мелочам и цените реализацию небольших желаний?




Оставляем только нужные мысли

Теперь вы уже знаете, как правильно ставить цели, и на примерах, приведенных выше, научились определять, каких важных деталей не хватает в формулировках. Заметьте, даже при не очень точных формулировках наши герои все-таки двигались к намеченному. Лилия получила супруга, как она того и хотела, Катя – познакомилась с красивым молодым человеком, а предприятие Ивана Ивановича, хоть и ненадолго, вошло в когорту мировых лидеров отрасли.

Намного хуже, если человек или компания в целом генерируют неправильные мысли. У вас может быть хорошо составленный план, записанный красивым почерком или распечатанный на цветном принтере. Но ежедневные мысли могут быть о другом.

Такая ситуация отлично описана в анекдоте.

Мужик едет в автобусе на работу, стоит, хмурится и думает: «Жизнь – мрак, жена – стерва, люди – корыстные сволочи…» Сзади стоит ангел с блокнотом и записывает: «„Жизнь – мрак, жена – стерва, люди – корыстные сволочи…“ Как странно, опять то же самое. Ну что ж, раз заказывает, надо исполнять».

При ежедневных и постоянных негативных мыслях основной запрос будет перекрываться ненужным и вредным для вас потоком. Необходимо приучить себя к дисциплине мышления. Следует постоянно осознавать свои мысли, наблюдать за ними.

МЫСЛИ ДОЛЖНЫ БЫТЬ:

• созидающие, строящие ваше светлое будущее;

• о планах (но помните: строя планы, мы склонны многократно прокручивать их в голове. Если при этом ничего нового вы не созидаете, остановите поток, запишите дела и перестаньте думать об этом. Поверьте, такой поток не помогает вам, а только «заполняет эфир»);

• связанные с творчеством;

• позитивные: очень полезно думать о хорошем, радоваться и благодарить жизнь, приучить себя к этому.



Все тревожные мысли надо перевести в анализ рисков. На таком анализе тоже не следует зацикливаться. Продумали, что делать для профилактики рисков или в ситуации их наступления – и хватит, остановитесь. Недовольство текущей ситуацией можно перевести в драйв изменений. Перестаньте думать о том, как все плохо и какие вас окружают дураки. Подумайте, что вы можете изменить, а что не можете. Примите это. Найдите в себе драйв для изменения того, что можете изменить, и меняйте, а не ворчите.

Какие мысли мы хотим оставить? О чем мы не хотим продолжать думать? Сравните две схемы и проверьте по ним, что выбираете вы (рис. 3.14, а, б).
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Рис. 3.14, а
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Рис. 3.14, б





Мне часто задают вопрос: что же делать, если в голову настойчиво лезут ненужные мысли?

Отвечаю: постепенно приучать себя к правильным, конструктивным мыслям.

Есть замечательный афоризм, который мне очень нравится: «Мы не отвечаем за те мысли, которые попадают к нам в голову, но отвечаем за те, которые там остаются». Иначе говоря, если у вас есть сад и туда залетели семена сорной травы, важно как можно быстрее заметить это и вырвать прорастающий сорняк. Тогда в вашем саду снова будет порядок.

Я помню, в детстве меня очень занимало упражнение по отматыванию мыслей назад. Сейчас я бы назвала его «ретроспективным анализом мыслительной деятельности», но тогда я не умела так умничать и просто представляла себе бобинный магнитофон, ленту которого я отматываю назад. Я размышляла: «Вот я сейчас думаю о том, как падают листья. А о чем я думала до этого? Ах да, о том, что мне надо заполнить дневник по природоведению. А до этого? А, точно, о том, что мне бы хотелось пойти на улицу поиграть с друзьями, но надо делать уроки. А до этого?» И так далее. Такое наблюдение за собой и за своими мыслями свойственно детям. Потом мы начинаем их подгонять: «Ну что ты там опять застрял! Давай скорее! Не отвлекайся, делай уроки! Хватит таращиться в окно. Ты надеешься там увидеть что-то новое?»

Ретроспективный анализ мыслей – очень полезная привычка. Приучайте себя наблюдать за собой, за своими мыслями, раскручивать их: откуда вдруг появилась та или иная мысль? Что она делает в моей голове? Вообще наблюдайте за своими мыслями – выбираете ли вы их оставить или нет? Делайте это спокойно и без осуждения, словно это не ваша голова.

УПРАЖНЕНИЕ «ПОТОК СОЗНАНИЯ»

Шаг 1. В течение дня выберите время, чтобы записывать свои мысли. Вы можете записывать их, находясь на работе, дома, перед сном. Это можно делать на бумаге и в компьютере. В течение трех – пяти минут в день запишите мысли, которые есть у вас в голове, буквально потоком. Перечитайте. Что вы заметили?

Шаг 2. На следующий день еще раз перечитайте то, что получилось. Что вы заметили в дополнение к выводам предыдущего дня?

Шаг 3. В следующий раз понаблюдайте за своими мыслями в течение двадцати минут. Теперь вы можете записать не сами мысли, а темы, которые возникали в голове, и эмоциональную окраску (позитивно – негативно)

Подчеркните те мысли, которые вы бы хотели оставить в своей голове.



Проделав это упражнение, вы обнаружите несколько закономерностей.

Первое, что станет очевидно: ваши мысли перескакивают с одной темы на другую. На этот счет есть выражение – «Растекаться мысью по древу». Кстати, звучит оно именно так – не «мыслью», а «мысью». Дело в том, что «мысь» на древнепсковском диалекте – это белка-летяга. Само выражение восходит еще к «Слову о полку Игореве» и говорит о том, что человек растекается «белками по деревьям», то есть мечется от темы к теме, не может сфокусироваться.

Далее выяснится, что мысли ваши, как те же белки, но уже в колесе, бегают по кругу – вы «гоняете» одну и ту же мысль в голове много раз, и мысль эта не находит выхода или разрешения. Мы еще вернемся к этой теме при разговоре о креативности. А пока давайте найдем ответ: что же делать в такой ситуации?

Неудивительно, что многие из моих клиентов, которых беспокоят тревожные мысли о работе и прочих делах, плохо спят. У них так много мыслей, которые крутятся в голове, что мозг просто не может расслабиться.

Моя клиентка Светлана жаловалась, что просыпается в четыре часа ночи с мыслями о работе. Я попросила ее следующей ночью посчитать те дела, о которых она думала. Получилось двадцать пять дел.

– Зачем ты думаешь о них ночью? Это какие-то креативные, сложные задачи? – уточнила я.

– Да нет, рутина, – ответила Света.

– И как это у тебя работает? Ты подумала о них и легла спать?

– К сожалению, нет. Я думаю о них снова и снова, – посетовала Светлана.

– Ну и как, это приносит пользу тебе или делу? – поинтересовалась я, заранее зная ответ на этот вопрос.

– Нет. Я все равно ничего не могу решить среди ночи. Только думаю и думаю об этих делах.

– Так зачем же ты о них думаешь?

– Не знаю… Может, чтобы не забыть? – предположила Света.

– Если ты хочешь про них не забыть, может быть, достаточно просто записать твои задачи? – предположила я.

Уточним: на самом деле, такие люди, как Светлана, во-первых, не умеют останавливаться, расслабляться, это обычно трудоголики, и отдых их пугает («торопящиеся» и «перфекционисты» подробно описаны в главе 14). А во-вторых, такие люди почти всегда находятся в ситуации перегрузки задачами, в хроническом стрессе. Кстати, часто они сами устраивают себе такой стресс. И еще эти люди принимают происходящее на работе слишком близко к сердцу, так что мне приходится напоминать им, что трудятся они не на свой бизнес, а на бизнес дедушки Марса или семьи Джонсон.

Мы со Светланой договорились, что следующей ночью, когда мысли снова ее разбудят, она просто запишет их на бумагу. Затем она научилась делать такие списки в течение дня и вечером, расслабляться перед сном и во время сна и перестала вскакивать по ночам. А со временем Светин невроз совсем прошел, и она стала отлично спать. (Бессонница, дергающиеся мышцы, хроническая усталость – признаки невроза.)

Мы часто и навязчиво думаем о негативных вещах, поскольку трактуем события с наихудшей для нас стороны. Это свойство нашего мозга нужно нам для того, чтобы мы предвосхищали риски и проблемы. Французский философ Мишель де Монтень, один из самых известных писателей эпохи Возрождения, в 38 лет поселился в своем родовом замке, подальше от суеты, чтобы наблюдать за собой. Он создал книгу «Опыты» и написал в ней так: «Моя жизнь была полна страшных несчастий, большинства из которых никогда не было».

Мы склонны «накручивать» себя на «ровном месте». И вообще оценивать свою жизнь и себя как «проблему», а не как достижение. Не потому ли анекдот про человека в автобусе и ангела кажется нам таким точным и остроумным?..

Причем если одно и то же событие можно трактовать тремя разными способами, мозг выберет наиболее негативную трактовку. Это связано с тем, что он хочет обезопасить вас от проблем.

Как-то раз мне пришло уведомление из налоговой инспекции о том, что меня как руководителя компании вызывают на проверку налоговой декларации за прошлый год. Я уже подумала, что нам придется что-то доказывать и надо попросить бухгалтера подготовить множество необходимых документов. Я уже мысленно представила себе весь этот процесс, как это будет долго и сложно. Чтобы уточнить, какие нужны документы, мы позвонили своему инспектору, и выяснилось, что требуются только формальные изменения в декларации и даже ехать в налоговую не нужно. А я заранее оценила ситуацию с наихудшей стороны.

Еще одна нередкая ситуация: вам приходит электронное письмо от начальника. Вы открываете его, гадая, в чем вопрос, а там: «Когда пришлешь отчет?» И вы уже представляете, как он сердится, недоволен вами, уже волнуетесь, что вы под угрозой увольнения. Вы бежите к нему в первый же удобный момент – и находите начальника в прекрасном расположении духа. Более того, он с улыбкой, почти извиняясь, говорит вам: «Я понимаю, что ты перегружен, наверное, у тебя не было еще времени на этот отчет. Но он мне нужен. Когда сможешь сделать?» И вы понимаете, что зря не находили себе места весь день.

Забавную историю о том, как неверно могут понять нас другие, рассказал мне на коучинговой сессии руководитель международной компании, которая занимается производством и прокатом фильмов:

«Раньше технологии проката выглядели совсем не так, как сейчас. Фильм представлял собой набор, штук семь, бобин с намотанной пленкой, упакованных в большой деревянный ящик, и несколько копий в таких ящиках перемещались по стране на самолетах, поездах и автобусах. Как-то раз был у нас в прокате боевик с названием „Кровь за кровь!“. И вот, когда мы перевозили его по Чечне, автобус остановили милиционеры. Открывают багажник – а там стоит большущий ящик, на котором написано „Кровь за кровь!“. Представляете себе их лица? Вот шуму-то было. Еле ноги унесли!»

УПРАЖНЕНИЕ

Вспомните ситуации, когда вы додумали то, чего не случилось впоследствии, когда вы интерпретировали ситуацию со слишком негативной точки зрения.

К чему это привело?

Как бы вы выбрали оценивать такие ситуации в следующий раз?



Что же, спросите вы, надо видеть мир в розовых очках? Нет, отвечу я. Но и в черных тоже не стоит. Негатив всегда против вас. Следующая схема показывает разницу выбираемых нами интерпретаций (3.15).
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Рис. 3.15





Учитесь сохранять спокойствие и позитивный настрой и знать, что все будет хорошо. Даже – что все уже́ хорошо!

Как это сделать? Работать со своими эмоциями, мыслями, ощущениями в теле, чему тоже предстоит научиться. А пока еще раз повторим: важно направлять свои мысли на созидание – то есть представлять то, что вы хотите, а не то, чего не хотите, и закреплять в сознании образ желаемого.

Чтобы в вашем «саду» был порядок, научитесь следить за своими мыслями, фокусироваться на главном, позитивном, преодолевать хаотичное мышление, не бегать мыслями по кругу и не накручивать себя.


Если цели не реализуются или реализуются медленно
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Рис. 3.16





Люди обычно остро переживают ситуацию, когда задуманное реализуется медленно или вовсе не реализуется, и пытаются найти этому объяснение. Причин может быть несколько (рис. 3.16).

Причина первая: время еще не пришло. Для реализации цели нужно время, должно сложиться много факторов.

ЧТО ДЕЛАТЬ

• Спокойно ждите и не теряйте веру, но обязательно предпринимайте, что можете, в направлении достижения цели.



У моей коллеги Евгении большая семья. Она всю жизнь мечтала купить соседнюю квартиру. Но хозяева не планировали ее продавать. Да и денег на покупку у Жени не было. Прошло 15 лет, и все как-то в один день сложилось. Соседи решили продать квартиру. А у моей коллеги к тому времени появилась влиятельная подруга, которая одолжила недостающую сумму для покупки. Дети уже подросли, хотя жили с мамой, и помогали Жене выплачивать кредит из своих зарплат. Да и на работе были неплохие проекты, денег с которых хватало на выплаты и на ремонт. В результате счастливая Женя вскоре переехала в соседнюю квартиру, говоря: «Вот как все случается вовремя! Если бы они решили продать квартиру раньше, я бы это не потянула, а сейчас в самый раз!»

Так как для реализации больших желаний часто требуется время, «загадывайте» их заранее!

УПРАЖНЕНИЕ

Вспомните ситуацию, когда вы чего-то хотели, но реализации этого желания пришлось подождать. И затем это все-таки случилось, для чего сложилось множество факторов.



Причина вторая: Жизнь готовит для вас что-то другое, еще лучше. Если что-то не получается, подождите и понаблюдайте. Возможно, это еще «не ваша остановка».

ЧТО ДЕЛАТЬ

• Верьте, что Жизнь даст вам самое лучшее из того, что нужно именно вам. Если есть несколько вариантов реализации вашей цели, то ждите свой, самый для вас подходящий.



Вы спросите: а как распознать, какой из этих вариантов мой? Отвечу: верьте в то, что Жизнь на вашей стороне в любом случае.

В молодости у меня была возможность уехать на постоянное жительство за границу, чтобы там работать по специальности (химия). Однако обстоятельства сложились так, что мне пришлось остаться дома. Я переживала по этому поводу. Затем у меня появился свой бизнес, семья и широкие возможности для самореализации. Я даже съездила пожить за границу, но потом совершенно осознанно вернулась обратно. Теперь я уверена, что все сложилось нужным образом. Если бы я уехала тогда, я не была бы так счастлива в профессиональной деятельности и в семье, у меня не было бы стольких возможностей в жизни.

Этот вариант оказался для меня самым подходящим, и я благодарна Жизни, что она помогла мне с выбором.

УПРАЖНЕНИЕ

Вспомните ситуацию, когда вы чего-то хотели и ваше желание реализовалось, но не с первого раза. И последний вариант оказался для вас самым подходящим.



Причина третья: уроки Жизни. Иногда нам не дается что-то, пока мы не проработаем определенный урок (тому, какими бывают уроки Жизни, посвящены главы 12–14). Надо четко понимать, над какими личностными качествами вы работаете, и выделить это в отдельную деятельность. Тогда вы сможете проактивно менять свою жизнь, чтобы ничего не мешало достигать больших целей.

Моя клиентка Надежда хотела получить определенную должность. Но ей это никак не удавалось. Мы стали заниматься с Надей и выяснили, что ей сто́ит сосредоточиться на двух направлениях – перфекционизм и стратегическое мышление. Мы проработали эти вопросы, и подходящая вакансия чудесным образом открылась.

Однако, не потрудись она над собой, мою клиентку не взяли бы на заветную позицию.

Так Жизнь вынуждает нас развиваться.

ЧТО ДЕЛАТЬ

• Знайте свои уроки Жизни в лицо и трудитесь над ними.



Тогда работать над собой для достижения целей вы будете по собственному желанию, а не потому, что вас вынуждают обстоятельства. И мечты будут сбываться быстрее.

Именно так поступила моя знакомая.

У Юлии долго не получалось встретиться и создать отношения с подходящим мужчиной. По ее рассказам, все было не то и не так: то компромиссы, то психологические травмы. Она уже отчаялась и думала жить в одиночестве.

С помощью коучей она проработала уроки:

• нет идеальных мужчин;

• я не идеальна и никогда такой не буду;

• в пару стоит соединяться из идеи улучшить жизнь друг друга, ответив на вопросы: «Что я могу дать? Что я хочу получить?»;

• все меняется, ни на что нет пожизненной стопроцентной гарантии, и я это принимаю.

В итоге у Юли все получилось, и сейчас она живет в счастливом браке.

После достижения цели вы будете продолжать проходить ваши жизненные уроки. Но пусть это будет осознанно.

УПРАЖНЕНИЕ

Вспомните ситуацию, когда вы чего-то хотели и ваше желание реализовалось, но в ходе его реализации вы поняли что-то важное, начали думать и делать по-другому, стали лучше, научились жить по-новому.



Причина четвертая: вам туда не надо. Вы поставили цели, все сделали правильно и по инструкции. Цели конкретные, вы в них верите, вы спокойны, мешающих мыслей в вашей голове нет. А цели все не реализуются или все время что-то идет не так… Значит, возможно, вам туда не надо! Вместо этого вам нужно получить другой опыт.

Скажем, вы хотите бросить все и уехать жить в домике у моря, но реализовать это никак не удается. Вероятно, препятствия не случайны. Скорее всего, выбрав уединенную жизнь, вы не получите нужного опыта выстраивания сложных отношений. Ведь для чего, по большому счету, нужен домик у моря? Убежать от проблем, отдохнуть. Но совпадает ли это с вашей жизненной программой и жизненными уроками?

Вот как Жизнь корректирует наши цели.

Моя коллега – прекрасный коуч, но отношение к работе у нас с ней очень разное. Мы отличаемся в мотивации. Если бы мне дали неограниченное количество денег, я бы все равно продолжала свою работу коучем или занималась бы другой работой, связанной с развитием людей. А вот она перестала бы заниматься с людьми, если бы могла себе это позволить. Но поскольку ее важная миссия, призвание – помогать другим, то у нее не получается настолько много заработать, чтобы бросить клиентскую практику.

Думаю, ей стоит изменить формулировку цели: «Я хочу и очень много зарабатывать, и продолжать свою клиентскую практику в комфортном для меня объеме». Желание «бросить клиентскую практику» не может реализоваться, поскольку у Жизни другие планы на мою коллегу. У нее дар, как говорится, от Бога, и либо она должна реализовывать его, либо она не будет так полезна Жизни, как сейчас.

А вот как мы задним числом, значительно позже, чем следовало бы, понимаем, что нам «туда было не надо».

История эта началась 14 лет назад. Жанна познакомилась с Сергеем, они стали жить вместе. Уже тогда было понятно, что характер у Сергея не сахар, но что поделаешь, любовь зла… Они родились в один день, и такое совпадение казалось судьбоносным. Молодые люди собирались пожениться и уехать куда-нибудь в Европу, лучше в страны Бенилюкса – в Бельгию, Нидерланды или поблизости от них.

Через несколько месяцев Сергей внезапно собрал вещи, забрал все деньги и куда-то уехал за три дня до их общего дня рождения. С тех пор Жанна его не видела.

И вот недавно он нашел ее и связался через мессенджер. После пары месяцев разговоров о музыке и погоде (даже в этих темах они умудрялись поругаться) Жанна не выдерживает и спрашивает: «А что тебе от меня вообще надо?» Оказывается, Сергей давно живет в Бельгии, в большой квартире, вскоре получит бельгийское гражданство и желает-таки на Жанне жениться. Жанна во время разговора пила чай и чуть не подавилась шоколадкой. Обернулась убедиться, что она в своем уме, – рядом были муж и десятилетняя дочь – и ответила бывшему: «Ложка-то хороша к обеду. Да, хочу пожить в Европе, да собиралась когда-то за тебя замуж. Но это было давно».

После отказа Сергей стал уже настойчиво требовать, чтобы Жанна переехала к нему, даже ругаться. Конечно, она перестала с ним общаться и поняла, от какого неадекватного человека ее уберегла Жизнь. «После всего этого можно сделать только один вывод: иногда, когда мы не получаем желаемое, можно только порадоваться, – говорит она. – Хорошо, что у нас тогда ничего не вышло».

Поэтому, убедившись, что какая-то дверь для вас закрыта, найдите другую и не расстраивайтесь, если что-то не получается. Возможно, вам туда просто не надо.

ЧТО ДЕЛАТЬ

• Если вы твердо определились со своей целью, попробуйте начать ее реализацию и посмотрите, что будет. Если к цели вы продвигаетесь с трудом, все время возникают проблемы – возможно, вам туда и не надо.



Это не универсальное правило, но все же… Прислушайтесь к себе. И не забудьте, что на это может понадобиться время.

Причина пятая: конфликт целей. Ваши цели конфликтуют друг с другом или с целями других людей.

Раньше я работала с людьми круглосуточно – вела тренинги, стратегические и коучинговые сессии. Сейчас, когда я пишу книгу, мое расписание стало более свободным. С одной стороны, это могло бы меня напугать – ведь так мой доход снижается. С другой стороны, если бы у меня была полная загрузка, я не смогла бы писать книгу.

Поэтому я спокойно воспринимаю эту ситуацию и знаю, что, как только я допишу книгу, у меня снова будет столько работы с людьми, сколько мне будет комфортно взять.

«Сандра и закрытая дверь» – так я бы озаглавила прекрасную историю про мою коллегу из Швейцарии Сандру. Ее муж – японец. Они вместе ведут тренинги и коучинги на немецком, английском и японском языках. Сандра обожает Японию. Когда они ведут проекты в Стране восходящего солнца, ее муж проводит тренинги на японском, а Сандру просят вести на английском. Сандре очень обидно: она свободно говорит по-японски и жила там несколько лет, но, несмотря на это, японцы хотят, чтобы она вела сессии на английском. А ей очень важно, чтобы они приняли ее, перестали относиться к ней как к иностранке, которая не понимает японскую культуру, и она могла бы вести мероприятия на японском.

– Такое чувство, будто я стучусь в закрытую дверь, а мне туда очень-очень надо. Что мне делать с тем, что у меня никак не получается пробиться через стену? – спросила у меня Сандра, когда мы занимались коучингом друг друга в рамках образовательной программы для международных коучей.

– Кажется, из твоего рассказа я поняла, что важно тебе. А что важно им?

– Думаю, им хочется и получать знания по теме тренинга, и заодно подтянуть свой английский.

– Тогда почему бы тебе не дать им то, что они хотят?

– Понимаешь, мне очень важно, чтобы они приняли меня.

– Кому и что ты хочешь доказать? – прямо спросила я.

В ответ последовала долгая пауза.

– Да, ты права, – вернулась из раздумий Сандра. – Это нужно не им, это нужно мне.

– Похоже на то! – улыбнулась я. – Скажи, а в чем ты себя не принимаешь? В чем тебе важно принять саму себя? Что тебе важно доказать себе?

– Да, и тут ты зришь в корень, мне просто хотелось самоутвердиться еще и в этом.

«Как же приятно и легко работать с коучами», – подумалось мне. Сандру же я спросила:

– А в чем ты уже самоутвердилась?

– Мы делаем такие классные международные проекты! Все мои мечты сбываются очень быстро. Получается, что в этом, по большому счету, мне самоутверждаться не важно и не нужно, важнее давать клиентам то, что хотят они, и «не ломиться в закрытую дверь».

– Именно! – поддержала я коллегу.

– То есть получается, что надо ломиться не во все закрытые двери? – на всякий случай уточнила Сандра. – Но как понять, куда надо, а куда нет?

– Очень просто, – сказала я. – Для этого в твоем случае надо просто задать себе вопрос: кто туда «ломится», ты или твое эго?

– Я поняла! – воскликнула Сандра и горячо обняла меня. – Спасибо тебе, какая же ты мудрая!

– Это не я мудрая. Все, что я знаю, пришло ко мне от моего Учителя, вот уж где кладезь мудрости, – честно ответила я.

Из этой истории хорошо видно, как важно проверять цели на совместимость друг с другом, с целями других людей, даже проверять, не хотите ли вы таким образом кому-то что-то доказать. А это желание вряд ли вам захочется осуществлять, ведь оно чаще всего далеко от ваших истинных потребностей.

ЧТО ДЕЛАТЬ

• Проверьте цели на совместимость. Задайте себе несколько вопросов «Зачем?» по отношению к вашей цели.

• Посмотрите на круг ваших целей и найдите противоречия между ними. Посмотрите, не противоречат ли они целям других людей.

• Задайте себе вопрос, кому и что вы хотите доказать. Докажите это себе – проверьте, это «доказать» нужно вам или вашему эго.



Причина шестая: сомнения. Если у вас что-то не получается, возможно, это потому, что вы сомневаетесь, не верите в свои цели – в то, что вам действительно нужно задуманное, в то, что вы этого достойны, в то, что это может когда-то с вами случиться.

ЧТО ДЕЛАТЬ

• Проверить, насколько велика ваша уверенность – или ваши сомнения.



УПРАЖНЕНИЕ

Возьмем для тренировки любую из своих целей или цель «Хочу все бросить и жить в домике у моря». Кстати, это самый распространенный ответ на вопрос «Чего вы хотите в жизни?».

Шаг 1. Выявите и проанализируйте свои сомнения. Попробуйте прямо проговорить или записать: «Я не верю, что такая-то цель может реализоваться в моей жизни, потому что…», «Я не чувствую себя достойным того, чтобы такая-то цель реализовалась в моей жизни, потому что…», «Я не верю в то, что такая-то цель действительно нужна мне, потому что…».

Шаг 2. Теперь посмотрите на получившиеся фразы. Разделите их на объективные и субъективные и занесите в таблицу, как это показано на рисунке (рис. 3.17, а). Это может быть не так просто, тем не менее попробуйте.



«Я не верю, что эта цель может реализоваться в моей жизни, потому что»:
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Рис. 3.17, а

Шаг 3. Теперь запишите в строку «Как хочу» условия, при которых запреты превратятся в разрешающие условия (рис. 3.17, б).
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Рис. 3.17, б

Шаг 4. Сделайте осознанный выбор. Какой из этих вариантов вы бы хотели реализовать?

Если какие-то цели никак не реализуются или на пути все время возникают какие-либо препятствия, проанализируйте варианты, почему вам, по всей видимости, туда не надо. Попробуйте переформулировать свои цели так, чтобы учесть эти особенности.




Управление целями группы людей. Точка сборки

Целеполагание для организации или группы людей отличается от целеполагания одного человека.

Воспользуемся термином «точка сборки», который означает, что один человек собирает в своем сознании модель развития себя, бизнеса, организации, семьи или любой другой социальной группы. Он направляет (вербально и невербально) мысли и энергию, свои и многих людей.

Таким образом, термин «точка сборки» означает совокупность целей одного человека и группы людей.

Часто руководители не понимают этой своей роли: от их мышления, от того, какие они, зависит работа всей системы. А задачей руководителя является, прежде всего, правильное целеполагание и правильные каждодневные мысли и чувства.

К целеполаганию относятся умение видеть бизнес целиком, понимать его модель, видеть цели и перспективу.

К мыслям и чувствам – вера в успех, позитивные мысли по отношению к бизнесу, творчество, «напитывание» всех вокруг этими мыслями и чувствами. Это не значит, что нужно видеть все в розовом свете. Анализ рисков и адекватную оценку ситуации никто не отменял, но и впадать в тревогу и сеять панику тоже не стоит.

Ну и, конечно, от руководителя требуется четкое, грамотное, энергичное и планомерное руководство людьми и процессами.

В этом случае он будет хорошей точкой сборки.

Самыми лучшими держателями точки сборки являются приземленные, а не витающие в облаках, энергичные, имеющие четкое представление о бизнесе и его перспективах люди. Недаром говорится, что это люди, на которых «бизнес держится». Иногда мне встречались ситуации, когда бизнес держался не на топ-менеджере, а на его подчиненных, например руководителях по продажам или производству.

Когда коуч работает с управленческими командами, то всегда смотрит, кто является точкой сборки бизнеса.

Помимо точки сборки важно, чтобы в управленческой команде были три-четыре человека, являющиеся «столбами», – это те самые единомышленники, люди, которые несут в своем сознании общее представление о бизнесе и его будущем. Чем больше таких людей в организации, тем сильнее их сознание и энергия работают на общую цель.

Сьюзен – заметная фигура в большой консалтинговой компании. Она успешно руководила бизнесом, и год назад компанию удачно продали, оставив Сьюзен управляющим партнером. Однако культура той организации, в которую продали компанию Сьюзен, оказалась другой. Да и менеджмент справлялся со своими задачами отлично. Так что Сьюзен не могла найти себе места и роли в новой структуре.

На ежегодной встрече, где собираются со всего мира консультанты и коучи, сотрудничающие с компанией и выполняющие для нее проекты, все заметили состояние Сьюзен. Она была грустной и растерянной.

В перерыве я подошла к ней поддержать ее:

– Сьюзен, нам не хватает тебя прежней. Вся организация всегда строилась вокруг тебя, вокруг твоей радостной и креативной энергии – вокруг твоей идеи сделать мир лучше и помочь людям, работающим в компаниях, лучше управлять собой, своей жизнью и бизнесом.

– Да, я понимаю, о чем ты говоришь. Но я не могу найти для себя места в этом новом мире, не понимаю, зачем я тут. Ведь все работает и без меня.

– Ты несешь энергию этой компании. Ты – центр этого бизнеса, и все в нем определяется тем, какая ты есть, что ты несешь в себе; тем, что происходит между тобой и твоими партнерами. И твоя главная задача – хранить эту энергию. Энергию развития людей, любви к ним и поддержки.

Сьюзен мгновенно расслабилась и просияла. Она молча кивнула, обняла меня и долго так стояла, не разжимая объятий. Затем она тихо сказала: «Спасибо тебе! Почему-то я забыла о самом главном».

После перерыва Сьюзен вышла к людям совсем другой, наполненной и радостной. Она снова нашла себя и смогла лидировать, быть точкой сборки, осознавать, что от ее мыслей и состояния зависит работа всей организации.

Схема «Точка сборки» показывает основные задачи, которые выполняет руководитель как носитель идеи организации, предприятия, бизнеса (рис. 3.18).
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Рис. 3.18





Говоря о точке сборки, важно отметить, что руководитель должен иметь четкую картину, ви́дение будущего своей компании.

Ви́дение – это инструмент стратегического анализа и планирования. С его помощью мы анализируем, что хотим получить от бизнеса или конкретного проекта.

При бизнес-планировании ви́дение составляется одним из первых – менеджмент компании отвечает на вопросы, которые позволяют определить, как руководители видят свою компанию в будущем. Затем, после применения других инструментов стратегического анализа и планирования, ви́дение уточняется.

Ви́дение определяет общие контуры развития бизнеса. Стратегия дает более точный и развернутый план.

ВИ́ДЕНИЕ —

это наше образное представление о будущем, наша мечта.



Для того чтобы создать ви́дение, нужно ответить на ряд вопросов, которые и наметят эти будущие контуры, и помогут немного их прорисовать.

Если спросить у ребенка, кем он хочет быть, то он, скорее всего, ответит: «Хочу быть космонавтом», – это и называется ви́дением. А если спросить у космонавта, кем он хочет быть, он, вероятно, ответит: «Самым известным космонавтом». Это взрослое ви́дение. Заметили разницу?

Многим взрослым, особенно руководителям бизнеса, важно быть самыми-самыми – потому что они сталкиваются с конкурентным окружением.

Ви́дение отвечает не только на вопросы описательного характера: что ваш бизнес продает в будущем, на каких географических и товарных рынках, в каких сегментах (эконом или премиум, для взрослых или для детей и так далее); сколько людей у вас работает, какие они, эти люди. Оно также дает ответ и на вопросы про «самое-самое».

В бизнесе все хотят быть «номером один». Но в каком смысле? Можно быть самым быстрым и оптимальным. Или самым креативным. Или самым дружелюбным. А можно ли совместить и то, и другое, и третье? Можно, но каждое направление требует вложения ресурсов. Кто-то хочет захватить весь рынок, то есть работать на масштаб, кто-то – продавать товары и услуги для избранных ценителей.

Основные вопросы стратегического ви́дения отражены в следующей схеме (рис. 3.19).
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Рис. 3.19





Так, Сергей Выходцев, создатель торговой марки «Быстров», поставил перед собой цель продать пятьдесят миллионов пакетиков каши. В то время, когда не упакованная в бумажные пакетики овсянка стоила в сто раз дешевле аналогичного количества в упаковке, это был амбициозный план. Зато теперь над лого «Быстрова» красуется логотип «Нестле», который купил бренд у Выходцева в 2006 году.

Именно на уточнение вашего замысла и направлены вопросы про лидерство, а также про позиционирование по отношению к клиентам и конкурентам.

Ну и, конечно, стоит определить ключевые показатели эффективности – иначе как вы поймете, что стали самыми-самыми по выбранному параметру. И тут нужно быть достаточно конкретным.

Вот яркий пример, что подразумевает конкретность ви́дения на практике. Государственная программа «Фарма 2020» – отечественная стратегия развития фармацевтической промышленности. Она гласит, что РФ надо локализовать 50 % производства фармпрепаратов. А в чем это должно измеряться? В деньгах? Или в упаковках? «Локализовать» – что это означает? Начать у себя фасовать привезенные порошки и жидкости? Или проводить весь синтез «с нуля»?

Ви́дение без конкретных показателей сложно, практически невозможно каскадировать. И это – распространенная ошибка при его формулировании, которой лучше, конечно, избегать, если мы хотим получить конкретный результат в конкретное, запланированное время.

Итак, ответив на ряд «простых» вопросов о будущем бизнеса или проекта, мы получаем гипотезу, ви́дение желаемого, которое потом уточняется в ходе стратегического анализа и планирования и в итоге выглядит как ясная, легко транслируемая окружающим и миру, амбициозная и привлекательная картина будущего.

Хочешь управлять бизнесом – научись управлять собой. Много раз убеждалась в правильности этого утверждения. В том, что стратегическую компетентность (strategic agility) можно развить только на примере управления всей своей жизнью.

Пока человек не научился управлять собой, он будет недостаточно хорошо управлять и другими.

Мой клиент Павел руководит продвижением всех категорий продуктов в большой, известной компании. Он недоволен уровнем разрабатываемых им стратегий: картина получается недостаточно амбициозная и большая, да и не слишком, на его взгляд, продуманная и обоснованная. Каждый раз, когда перед ним стоит задача разработать стратегию, Павел испытывает страх. Стали изучать ситуацию. Все вполне обычно: Павел боится ответственности – боится не достичь амбициозных целей и того, что для реализации больших целей придется много работать.

– А какой бы была стратегия, если бы ее сделал человек, на которого вы равняетесь? – уточняю я.

– Хороший вопрос! Я легко могу представить себе, что наш CEO на моем месте сделал бы по-другому. Именно так, как я хочу начать делать.

В итоге нашего обсуждения выясняется, что стратегия эта была бы более амбициозной и смелой, более понятной и декомпозированной, а также наделенной смыслом («зачем все это делать»).

– А что помогает вашему CEO создавать такие цели?

– Готовность к любому результату.

Значит, надо все-таки ставить амбициозные цели, поскольку только ради них придется менять старый подход к работе, искать креативные решения – и в итоге результат будет выше. При этом необходимо одновременно и верить в стратегию, и быть готовым к тому, что не все цели будут достигнуты, относиться к этому спокойно.

Спокойно не значит равнодушно. Сохраняйте доверие к Жизни: если не эта вершина, то другая, еще более высокая, обязательно будет достигнута. Но в то же время учитесь спокойно управлять ситуациями на пути к вершине, в том числе декомпозировать цели, делить их на подзадачи, так чтобы они выглядели понятными и доступными для людей.

Важно искать смыслы: зачем достигать эти цели, что даст ваша стратегия потребителям, сотрудникам, вам лично.

Мы с Павлом серьезно подошли к вопросу личных целей и смыслов.

– К следующей встрече сделайте амбициозный личный план во всех сферах жизни, – предложила я.

– Хорошо, – согласился Павел, – только он у меня уже был.

– Был?

– Да, именно был. Я только недавно выбросил его в мусорное ведро!

– В ведро? Как? За что?

– За то, что он не реализовался. Помимо руководящей работы я – увлеченный теннисист. Восемь часов в неделю провожу на корте. Это то место, где я по-настоящему счастлив. Больше нигде я не получаю столько удовольствия, как там.

– Как здорово!

– В тридцать лет я мечтал, что когда-нибудь, годам к сорока, у меня будет свой корт. И уже в сорок семь я не буду работать, а лишь сидеть и смотреть, как играют детишки, радоваться, что есть такое место для людей. Хотя не думаю, что смогу не работать.

– И что же?

– На данный момент это дело никак не движется. Чтобы открыть корт, нужны и финансы, и связи – это же земля, инфраструктура, разрешения. А мне уже тридцать восемь. Вот я и выбросил свои записи!

– Отлично! – улыбнулась я. – То есть я правильно понимаю, что вы планировали построить корт и ничего не делать, не работать уже в 47 лет? А сейчас вам 38, корта нет, и вы выбросили свою мечту?

– Понимаю, как это звучит, – откликнулся Павел. – Нелогично. И не уверен, что на самом деле смогу не работать. И вы правы в том, что я, по большому счету, махнул на мечту рукой.

– Да. Думаю, проблема в том, что ваши цели не сбалансированы. Надо понять, зачем вам корт. И рассмотреть тот вариант, когда вам нужна будет область приложения ваших интеллектуальных и организаторских талантов. И понять, как вы видите свою жизнь в целом, в чем ее смыслы. Обо всем этом надо подумать, чтобы цели были сбалансированными и осмысленными. Поэтому если мы с вами убедимся, что корт вам на самом деле нужен, и выстроим систему целей, то, скорее всего, он у вас в том или ином виде появится. Так что запишите ваши цели и смыслы, и мы разберемся, как с ними правильно работать.

История Павла помогает четко увидеть параллельный процесс: человек боится не достичь своих собственных целей и даже убедил себя в том, что его заветная мечта не сбудется. Этот же опыт он переносит на работу в компании. Цели не до конца продуманы, не сбалансированы, противоречивы. Его мучают сомнения, недостаток размаха и ясности в бизнес-стратегии, слабое вовлечение себя и других. В этом смысле Павел – типичный руководитель. Многие привыкли думать о работе, а не о себе, полагая, что проблемы разные, и даже испытывать чувство вины, размышляя о том, что нужно в жизни именно им.

Поэтому со всеми клиентами, которые работают с такой компетенцией, как стратегическое мышление, мы учимся сначала приводить в порядок свои личные цели. После чего со стратегией для бизнеса все становится намного понятнее и проще.


Глава 4

Что жизнь хочет от нас

Не говорите мне, что делать,

скажите зачем, и я сделаю это в десять раз лучше.

Гай Юлий Цезарь




КАКИЕ БЫВАЮТ СМЫСЛЫ ЖИЗНИ, КАК ОНИ СВЯЗАНЫ МЕЖДУ СОБОЙ И КАКОЕ ОТНОШЕНИЕ ЭТО ИМЕЕТ К «СБЫЧЕ МЕЧТ».



Зачем мы живем? Этот вопрос задает себе каждый, и мало кто знает на него ответ. Однако это очень важно для нас, и мы ощущаем внутреннюю потребность понять, в чем смысл жизни, какое отношение он имеет к нашему успеху и счастью. Об этом говорит одна известная притча.

Шел мудрец и увидел человека, который что-то охранял. Охранник спросил мудреца:

– Кто ты? Куда идешь? Зачем?

Мудрец был поражен этими вопросами и спросил:

– А сколько тебе здесь платят?

– Две банки риса, – ответил тот.

– Я буду платить тебе четыре, чтобы ты каждый день задавал мне вопросы: «Кто я? Куда иду? И зачем?» – сказал мудрец. – Это три основных вопроса, на которые мы отвечаем себе каждый раз, когда стоим перед важным выбором и пытаемся понять, способствует ли настоящее решение нашему развитию, успеху и счастью.

Уровни смысла жизни и баланс

Наша жизнь для нас – мета-цель. Мета – означает «над», то есть она стоит надо всеми нашими целями. Это то, что нам в течение жизни нужно реализовать, то, зачем мы живем.

И это понимание способно значительно изменить качество нашей жизни.

Как сказала мне одна клиентка: «Я поняла, чего я хочу в жизни и зачем мне это нужно. И теперь каждый раз, когда я раньше могла бы разозлиться или расстроиться, я думаю о том, приближает ли это меня к моей цели и к моим смыслам, и понимаю, что эти негативные эмоции мне совсем не нужны. В результате позитива в моей жизни стало значительно больше».

УПРАЖНЕНИЕ

Запишите десять утверждений:

 Зачем вы живете?

 Зачем жизнь нужна вам?

 Зачем вы нужны жизни?



При всей значимости темы смысла жизни обсуждать этот вопрос мы не привыкли. Интересно, что когда я спрашиваю у своих клиентов: «Зачем вы живете?» – они обычно сначала теряются, а потом и вовсе впадают в ступор.

Тогда я прибегаю к одному коучинговому приему: я знаю, что в подобных темах людям проще делать предположения о других. «Как вы думаете, зачем живут люди, человечество? Назовите двенадцать причин», – предлагаю я. Тут они начинают рассуждать и довольно быстро дают ответы. Конечно, каждый человек делает предположения, исходя из своего понимания и проецируя свою жизнь на свой ответ.

Но именно этого мне как коучу и надо! Мы анализируем эти ответы. И все они сводятся к определенным категориям. Эти ответы сгруппированы в уровни.

Интересно ли вам, что люди отвечают чаще всего? Мнение всех моих клиентов вполне согласуется с мнением философов прошлого и настоящего, и их можно систематизировать (рис. 4.1).
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Рис. 4.1





Как связаны между собой смыслы жизни?

Представьте себе, что вы родились, растете, радуетесь ощущениям (уровень Существования). Затем вы отправляетесь в школу Жизни, доверяя ей свое развитие и реализацию своих желаний, всего, что у нас в мыслях и чувствах (уровень Доверия).

Вы растете и учитесь быть полезным другим людям, учитесь их любить и принимать, понимать и спокойно относиться к тому, что все люди разные, такие, какими их сотворил собственный жизненный путь. То есть вы учитесь не осуждать других за опыт, который у них был, социальное окружение, условия жизни, а помогать им в развитии (уровень Единства).

Когда вы личностно выросли, вы берете ответственность за свою жизнь, развитие и за свои решения, учитесь дисциплине мышления и поведения (уровень Ответственности).

Вы творите, созидаете, причем не только жизнь вокруг себя, но и самого себя. Это уровень Созидания. Вы наблюдаете за тем, как создается мир, вы созерцаете его и себя, вы видите непрерывный танец становления.

Наблюдая за жизнью, размышляя о ней, вы глубоко принимаете ее во всех ее проявлениях, видя, как эволюционирует каждая ее часть, как получает обратную связь, иногда падает, поднимается и снова трудится над собой. Вы радуетесь миру и его созерцанию, видите гармонию, находите счастье в творческом процессе Вселенной.

Смысл жизни – это то, что направляет нас. Жизнь, заряженная энергией смысла, делает нас более наполненными. Ветер смысла наполняет наши паруса.

В этой связи сто́ит привести определение счастья философа Тал Бен Шахара. Он написал много книг об этом, в том числе книгу «Быть счастливее», в которой автор описывает счастье как «наслаждение, переживаемое совокупно с ощущением смысла жизни».

Вот так, ни больше, ни меньше! При этом у каждого из нас понимание наслаждения свое. У кого-то – от вкусной еды, у кого-то – от служения людям, а у кого-то – от саморазвития или созерцания божественной природы бытия.

В философии, науке, наиболее часто обращающейся к вопросу смысла жизни, эти радости называются соответственно: гедонизм – удовольствие от ощущений, утилитаризм – радость от служения обществу, и эвдемонизм – удовольствие и счастье от внутренней гармонии и добродетели, творчества, созерцания мира.

Все вместе эти удовольствия и создают ощущение счастья.

Чтобы эти удовольствия получить, надо каждое из них осознать как одну из целей жизни, научить себя их испытывать. Ведь удовольствие – это выработка допамина, норадреналина, серотонина и других нейротрансмиттеров, которые направляют нас к достижению цели (подробнее об этом – в главе 6, посвященной нейрофизиологической программе человека.)

Исследуя смыслы, необходимо уделить внимание балансу. Ведь человек развивается через крайности, противоположности. Так уж дихотомично устроено наше мышление. Дихотомии каждого уровня обозначены на схеме (рис. 4.2).
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Рис. 4.2





Принимая решение жить определенным образом или занимаясь каким-либо делом, люди нередко впадают в крайности. Чтобы этого не происходило, нужно обратить внимание на баланс как важную часть работы со смыслами и не только. Это универсальное правило развития – во всем нужно найти здоровый баланс, и тогда ваша жизнь будет более счастливой.


Существование, ощущения и наслаждение жизнью

Есть два самых распространенных ответа на вопрос о смысле жизни. Первый: «Я живу ради детей». Второй: «Я живу просто для того, чтобы жить, то есть получать ощущения от жизни».

Это похоже на первый уровень потребностей в знаменитой пирамиде известного американского психолога Абрахама Маслоу (рис. 4.3).

И действительно, на базовом уровне мы живем для того, чтобы сохранять свою жизнь и поддерживать существование человечества в целом, получать ощущения от жизни.

«Мы живем ради детей», – самый частый ответ на вопрос о смысле жизни. «Я живу, чтобы вырастить своих детей, дать им лучшее», – под этим ответом респонденты понимают не только материальное обеспечение, но и развитие своих детей, их счастливую будущую жизнь.

Говоря о смысле жизни в этой связи, мы имеем в виду как физиологическое продолжение вида, так и тот рост души, который мы проходим с нашими детьми и близкими.

Задача человека в отношении своих детей заключается в проявлении своей ответственности перед ребенком и за него, в развитии ребенка и себя в отношениях с ним.
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Рис. 4.3





Зачем. Вся Вселенная живет, созидает, поддерживает в себе жизнь и развивает ее. И мы должны поддерживать этот вектор развития. То есть не только физически родить детей, но и сделать их лучшей версией себя – развитыми, любимыми, счастливыми, осознанными. Так вы можете внести свой важный вклад в развитие Вселенной. Вы можете создать для детей такие условия, в которых они получают возможность совершенствоваться и все больше и больше соответствовать законам развития Вселенной.

При этом важно не само наличие детей, а то, какое наследие вы после себя оставите, как вы сделаете мир и человеческий род лучше. Если у вас пока еще нет или не может быть детей – не беда, относитесь к этому спокойно. Не всем для самореализации и работы на эволюцию нужны дети. Помните: у каждого – своя программа.

Как. Помогите детям вырасти личностно, нравственно, духовно более развитыми, чем вы сами, и при этом сделайте это приятным для них и себя. Говорите с ними как со взрослыми о целях, смыслах, уровнях осознанности – обо всем, о чем, к примеру, написано в этой книге. В этом тоже проявляется ваше творчество.

Развивайтесь вместе с детьми и ближним окружением, через них. Помните: они – ваши зеркала.

Подумайте, какое наследие вы после себя оставите, как вы сделаете мир и человеческий род лучше. И если вы улучшите только себя, свои личностные качества – это уже будет большим делом!

УПРАЖНЕНИЕ

Какое место дети занимают в вашей жизни?

Что вы хотите оставить после себя в своих детях?

Какие ваши качества вы бы хотели передать своим детям? И какие – нет?

В чем вы хотите, чтобы ваши дети были лучше вас?



Ощущение жизни. Люди как рецепторы Вселенной

В философии гедонизм (др. – греч. ἡδονή – «наслаждение», «удовольствие») – аксиологическое (то есть ценностное) учение, согласно которому удовольствие является высшим благом и смыслом жизни, единственной конечной ценностью.

Этому пониманию высшего блага оппонировали сторонники эвдемонизма, то есть счастья от созерцания, гармонии и самосовершенствования.

Мы же скажем, что все дело в балансе, важно и то и другое. И что гедонизм – тоже важный смысл нашей жизни.

К этому уровню смысла относятся ощущения, получаемые от жизни, наслаждение ими: «Я живу, чтобы видеть, как восходит солнце, ощущать кожей прикосновение ветра, слышать пение птиц, радоваться жизни». Ведь только в материальном мире мы можем получать физические ощущения. После жизни или между жизнями, кто во что верит, нас ожидает существование в мире концепций, образов, переживаний и чувств, но не ощущений. Поэтому уровень ощущений важен для людей. Некоторые посвящают ему всю жизнь, возводя гедонизм, то есть наслаждение ощущениями, чувствами, в ранг главного смысла. Это не хорошо и не плохо. Лишь бы за деревьями не забыть увидеть лес.

Хорошее чувствование жизни поможет вам найти свой путь и укажет, что делать в каждый момент времени. Поэтому так важно уметь пропускать жизнь через себя, жить на Земле, а не витать в облаках, уходя от реальности, находить баланс между тем, чтобы полноценно ощущать жизнь, жить в моменте «здесь и сейчас» и при этом не пренебрегать другими аспектами.

Надо уметь радоваться ощущениям, но не попадать в зависимость от них – чтобы реализовать и более высокие уровни смысла жизни (а реализовать их нужно, чтобы повышалось качество вашей жизни). Чем больше законов Вселенной вы реализуете, тем больше ваших желаний исполняется, тем больше у вас энергии, развития, счастья!

Еще один интересный аспект – насколько у человека тонкие, рафинированные ощущения. Развиваясь, мы обретаем способность различать все более и более разнообразные оттенки ощущений и наслаждаться ими, получая более широкую гамму впечатлений и переживаний, а значит, и радости. Рафинированные ощущения – это не погоня за чем-то редким и недоступным. Это классическая музыка вместо музыкального «поп-корна», бокал вина вместо «напиться и забыться», умение прочувствовать вкус воды, яблока, молока. Это глубокое чувствование того, что каждый день окружает нас. Радость жизни в каждой ее капле.

В целом, путь развития ведет к «поднятию энергии»: от секса и еды как единственных удовольствий к созерцанию и утонченному чувствованию мира, других людей, наслаждения энергиями жизни.

Это путь к общению с людьми и миром на других уровнях, как с развитыми существами, а не взаимодействие с источниками еды и размножения.

Мой клиент Алексей очень любит вино. Он умеет наслаждаться вкусом вина, а не только состоянием, которое оно дарит. И никогда не станет пить много. Алексей выбирает хорошее вино и не пьет то, букет которого ему не нравится. На корпоративной вечеринке он выпьет только тот напиток, который оценит по достоинству, или просто не станет пить вина, а выпьет воды. Тонкие, рафинированные ощущения от этого напитка, знания, которые он накопил, чтобы разбираться в нем как можно лучше, не только обогатили его опыт восприятия вкуса и аромата, но и помогли обрести свою мечту и проявить себя в новом для него деле. А это уже история про творчество, к которой мы вернемся далее.

Давайте посмотрим на уровень удовольствий несколько шире. Возможно, вы никогда не задумывались о том, что ваше личное наслаждение жизнью важно не только для вас, но и для всей Вселенной!

Вселенная ощущает жизнь через нас. Мы – сложно устроенные существа, способные на гамму чувств и ощущений. Через нас (а также через другие объекты) Вселенная познает себя. Информация от каждого из нас считывается ею, является ее частью.

Зачем. Вселенная «питается» нашими эмоциями и ощущениями. Вся наша энергия – и позитивная, и негативная, вся радуга наших чувств, ощущений и переживаний наполняет Вселенную, и так она осознает себя. Вы съели персик, почувствовали определенный вкус и испытали удовольствие. Волны удовольствия распространились по Вселенной, и она ощутила его.

Представьте себе, что вы можете ощутить все, что чувствует человечество. «Спасибо, нет! – скажет абсолютное большинство читателей. – Это слишком много для меня!» Да, много для одного человека. Но не для Вселенной. Поэтому наши переживания – это ценный дар не только нам самим, но и Жизни.

Раз нам, уменьшенной проекции большого целого, или, иначе говоря, созданным по образу и подобию Творца, не нравятся негативные переживания, то можно предположить, что и Вселенной больше «импонируют» положительные чувства.

Так ли это? Не знаю. Есть мнение, что Вселенная потребляет любые чувства, любой опыт с одинаковым «интересом».

Почему же тогда нам нужно учиться жить в позитиве? Для того, чтобы получать позитив от жизни и развивать Жизнь в эту сторону. Чем больше в вашем сознании положительных эмоций – тем больше их будет в вашей жизни в целом, в том числе и эмоций, связанных с наслаждением «простыми радостями» бытия (рис. 4.4).
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Рис. 4.4


Доверие

Это следующий уровень смысла жизни. Доверие – это умение верить в то, что Жизнь делает все наилучшим для вас образом, что ей можно поручить выполнение ваших желаний, что она на вашей стороне, что она – ваш друг. Это спокойствие, расслабленность и внутренняя гармония.

Уроки, связанные с этим уровнем, состоят в том, что человек учится не бояться, знать, что задуманное им реализуется, что «все, что ни делается, все к лучшему», что «не было бы счастья, да несчастье помогло». Он учится доверять миру, то есть верить, что все, что Вселенная делает для нас, происходит исключительно для реализации наших желаний, для нашего развития или как отражение нашего сознания.

Это очень важный уровень, так как мы развиваемся только через обратную связь. Ведь мы приходим в жизнь, чтобы учиться, как в школу. Нужно научиться принимать и понимать эту обратную связь, уметь читать ее, сделать своей привычкой реагирование на нее. И когда вы, наконец, «услышите» обратную связь от Жизни, вы сможете измениться. А когда вы изменитесь, Жизнь перестанет вам давать неприятную обратную связь. А когда неприятных моментов меньше, мы становимся спокойнее и счастливее.

Как и в остальных случаях, здесь нужно учиться создавать баланс между доверием и внимательностью, разумной осторожностью (рис. 4.5). Ведь доверие и беспечность – не одно и то же.



[image: ]
Рис. 4.5





Если вы проходите жизненный урок, связанный с поиском баланса между доверием и осторожностью, то Жизнь будет учить вас различать эти понятия (многие люди путают их), выстраивая разумные границы.

Границы – это то, что вы позволяете другим людям делать с вами и вашей жизнью, это ощущение вашего собственного пространства, которым вы распоряжаетесь.

Осторожность – это внимательное изучение ситуации, спокойный анализ рисков, принятие решений, что делать, чтобы не наступила нежелательная ситуация. Порой это необходимость также продумать, что вы будете делать в ситуации наступления риска.

Простой пример: я доверяю Жизни, когда куда-то лечу. Я знаю, что все будет хорошо. При этом я проверяю, взяла ли с собой документы, беру минимальную аптечку, беру кредитные карточки нескольких типов и небольшой запас наличных. Я осознанно подхожу к путешествию и при этом без лишнего волнения.

В чем проявляется моя осознанность? В том, что я проявляю внимательность к своим мыслям, не допуская ненужного волнения, и к действиям, приготовив все, что нужно. В том, что я настраиваюсь на то, что все будет хорошо.

Если убрать тревожные мысли и повысить степень доверия к миру, то нежелательных ситуаций в вашей жизни станет намного меньше. Уж можете мне поверить!

Моя клиентка Елена всегда очень волновалась. У нее была повышенная тревожность за себя, детей, проекты, которые она вела на работе. При этом у Елены было все хорошо: прекрасная работа и солидная должность, семья, чудесные ребятишки, любящий муж, новый дом.

Когда я задала вопрос, насколько Жизнь к ней дружественна, Лена удивилась.

– Не знаю, – ответила моя клиентка.

– Давай попробуем понаблюдать за тем, как Жизнь относится к тебе? – предложила я.

– Давай, а как? – поинтересовалась Лена.

– Пожалуйста, найди в своем прошлом или настоящем подтверждения того, что Жизнь к тебе «лицом».

– Как это?

– Ну, начиная от мелочей, например, едешь ты на работу, опаздываешь, а тут раз – зеленый свет вовремя зажегся. И заканчивая тем, что уже дала тебе Жизнь (твоя семья, дом, работа и так далее).

– Понятно, – сказала Лена. – Сделаем!

И мы с ней стали учиться наблюдать: замечать, видеть, что Вселенная дружественна и поддерживает ее. И результат не заставил себя ждать. Во-первых, это помогло ей правильно выстроить свои мысли – ведь если человек думает, что Жизнь дружественна, то она скорее повернется к человеку именно этой стороной.

А во-вторых, если человек знает, что Жизнь поддерживает его, то он сможет научиться пользоваться этим и наполнять ветром паруса своих желаний, веря в свои мечты и в себя.

Как мы с Леной над этим работали? Я уже упомянула, что у Лены было простое задание: замечать, когда Жизнь поддерживает ее, – например, в нужный момент переключился светофор, встретился хороший человек, ситуация «разрулилась» сама собой. В результате наблюдений моя клиентка с удивлением обнаружила, что Жизнь поддерживает ее намного больше, чем ей казалось раньше.

Итог упражнений был впечатляющим. В середине наших занятий Лена отправилась в отпуск. Вернулась радостная и удивленная и рассказала мне следующую историю: «Обычно я беру в отпуск большой чемодан, две трети которого занимает мешок с лекарствами. Мой муж, я и двое наших детей почти опустошаем этот запас к концу отпуска – все время что-то происходит. И вот в этот раз, отправляясь на Селигер, я тоже запаслась всем необходимым. И, конечно, в поездке я ненадолго заболела, обратилась к врачу, мне выписали лекарство, которое я купила в местной аптеке, и все быстро прошло. В остальном мы почти ни разу не прикоснулись к медикаментам, и я привезла свой чемодан полным обратно! Вот это да! – радостно щебетала Лена. – Отпуск прошел замечательно и на удивление спокойно».

Этот пример показывает, как важно доверять Жизни, видеть, что она на вашей стороне, и жить с этой мыслью.

УПРАЖНЕНИЕ

Какие примеры доверия Жизни можете привести вы – из вашего опыта, из рассказов других людей, сказок, фильмов, книг?



Умение делегировать реализацию намеченного Вселенной особенно важно при выполнении сложных задач. Тут стоит научиться говорить себе: «Если Жизнь мне доверила это дело, значит, я смогу». Эта фраза, когда-то подсказанная мне моим Наставником, много раз спасала меня от лишних волнений и переживаний.

Я знала – если я оказалась в центре какого-то процесса, то я смогу его реализовать именно так, как нужно в этой ситуации. При этом надо понимать, что консультанты и тренеры все время оказываются в ситуации работы в незнакомой отрасли, незнакомой компании, наконец, с незнакомыми людьми.

Некоторые проекты сперва вызывали у нашей группы консультантов смешанные чувства: и очень интересно, и очень сложно. Например, форсайт-сессии с определением образа будущего на двадцать лет вперед в наукоемкой сфере фармации и медицинских технологий. Нам нужно было составить документ о том, как будет выглядеть эта отрасль через пару десятков лет, изучив огромное количество мнений отечественных и зарубежных экспертов, предпринимателей, ученых, футурологов, тысячи и тысячи страниц публикаций. Но мы не разрешали себе паниковать и смело брались за дело. Так Жизнь учила доверять ей. И в результате наш проект получил самую высокую оценку.


Единство, поддержка, любовь

Помогайте и поддерживайте. Как упоминалось выше, человечество эволюционирует в сторону большего умения жить друг с другом, происходит естественный отбор социально компетентных людей, стремящихся к единству и поддержке, а не конфронтации. Ученый Майкл Газзанига в книге «Кто за главного?..» приводит доказательства, подтверждающие этот процесс с точки зрения биологии, социологии, антропологии.

Мы испытываем удовольствие от помощи другим людям, от ощущения единства. И это неспроста. Наша нейронная система настроена на то, чтобы мы выжили как вид.

К тому же в этом состоит потребность нашей души. Мы говорим «душевное тепло», «душевность», «по душам», когда речь об отношениях, – потому что «в глубине души» мы знаем, что все мы – одно целое.

ЕДИНСТВО И ЛЮБОВЬ – ЭТО НЕ ТОЛЬКО ОДИН ИЗ ВАЖНЕЙШИХ СМЫСЛОВ ЖИЗНИ,

но и требование Жизни к нам, то, над чем нам надо непрестанно работать, чтобы созидать отношения и целостность групп людей, а не разрушать их.



Еще одна выгода от желания помочь другим может показаться вам неожиданной. То, что вы хотите дать другим, – это то, что вы хотите дать себе. В психологии это называется «проекция»: мы проецируем, переносим на других людей то, что свойственно и что нужно нам.

Поэтому, когда вам хочется помогать людям, полезно прислушаться к себе: в чем вы хотите помочь им? Обычно это именно то, чего не хватает вам, в чем вы хотите помочь себе. Это универсальное правило в определении и текущих задач по развитию, и жизненных уроков, и того, что сможет сделать вас счастливее. Дайте себе то, что хотите дать другим. И тогда вы будете полезнее окружающим. Помогите себе, и вы скорее поможете другим. Чтобы поддержать других, научитесь поддерживать себя. Помните: то, что мы хотим дать другим людям, – это то, чего не хватает нам самим, что мы хотим получить, развить в себе.

К примеру, когда я пишу книгу об осознанности, то развиваю себя, глубже проникаю в тему, много об этом читаю и разбираюсь в предмете. Помогая своим клиентам лучше понимать себя, свои цели, оставлять только позитивные эмоции, я постоянно держу и для себя это в фокусе внимания.

Когда мой сын Ваня был маленьким, он хотел создать устройство, которое помогло бы всем людям стать «хорошими», чтобы они не ссорились друг с другом. Ребенок чувствовал – это нужно, чтобы ему самому было легче жить в обществе, чтобы дети не ссорились с ним и не обижали его.

Объединяйте. Еще один способ реализации единства, этого важного смысла жизни – осознанное объединение людей. Стремитесь и в действиях, и в мыслях объединять людей, а не разъединять, не осуждать, не сплетничать, не говорить о людях плохого, особенно при детях. Последнее – очень важно! Так вы передадите им программу не осуждения, а принятия, любви и единства.

Любите. Любовь – это принятие. Принятие – это внутреннее разрешение другим людям быть такими, какие они есть. Принятие не означает, что вы не будете помогать им меняться. Это значит, что вы не испытываете к ним и к Жизни претензии относительно того, какими они стали на данный момент – как получалось, так и развивались. Такой была социальная среда вокруг них, и они сделали все, что могли. Они прожили свой опыт как сумели, прошли те уроки, которые «потянули». И мы не должны их за это осуждать. Осуждение будет лишь вести их вниз. Нам же следует принять их, помочь им взойти наверх.

Повторюсь: пока вы не примите человека, помочь ему будет сложно.

Делюсь с вами отличным лайфхаком. Любить других – просто. Ведь любовь – это принятие и неосуждение. И любить других можно, принимая самого себя, те черты, которые люди отражают как наше зеркало.

Дарите мир и радость. Привносить в жизнь других людей каплю мира и радости каждый день, уменьшать конфликты, а не создавать их, давать людям радость, веру, надежду, любовь – это амбициозная задача для каждого из нас.

Конкордия Антарова, автор знаменитого романа «Две жизни» о мудрости и духовном поиске, утверждала: «Человек должен жить так, чтобы от него передавались эманации[1] мира и отдыха каждому, кто его встречает. Вовсе не входит в задачу простого человека становиться святым. Но задача – непременная, обязательная задача каждого – прожить свое простое, будничное сегодня так, чтобы внести в свое и чужое существование каплю мира и радости».

Брать или отдавать? Профессор Уортонской школы бизнеса Адам Грант в своей книге «Брать или отдавать? Новый взгляд на психологию отношений» пишет, что те, кто отдает и не требует ничего взамен, достигают в жизни больших успехов, чем те, кто берет (живут по принципу «все мне») или обменивает (принцип «ты – мне, я – тебе»). Нужно учиться давать и не требовать взамен. Особенно это касается поддержки и любви.

Это никак не противоречит необходимости соблюдать здоровый баланс в отношениях и здоровые границы. В ряде случаев нужно, напротив, учиться получать отдачу от того, что отдаете вы.

Известно, что в буддизме умение брать ценится так же высоко, как умение отдавать. Буддисты понимают его как умение принимать поддержку от мира, быть благодарным, работать со своим эго.

Служение другим. Это желание быть нужным людям, помогать, поддерживать их в жизни и развитии. Это мощный мотиватор и потребность. Если вам удалось найти тех, кому вы нужны, и приносить людям пользу, то вы будете испытывать радость.

Вот как писал об этом основоположник утилитаризма английский философ Иеремия Бентам: «Наибольшая сумма счастья наибольшего числа людей – вот основа нравственности и законодательства. <…> Человек увеличивает свое счастье в той мере, в какой он доставляет его другим». Так учение, искавшее баланс между счастьем и пользой, говорит, что высшее счастье человека – это служение другим.

Служение другим – это основа нашей жизни. Человек живет, пока он кому-то нужен, а также пока он выполняет программу по развитию своей личности.

При этом быть полезным – это не только делать что-то драматическое, помогать остро нуждающимся. Нужно ценить возможность быть полезным другим людям там, где вы есть сейчас, видеть и увеличивать эту пользу. Это может быть что-то простое, то, что именно вы умеете хорошо и с удовольствием делать.

На этом уровне люди ищут баланс между единством и своими границами. Задача состоит в том, чтобы научиться жить для людей, объединять их и при этом не позволять нарушать границы вашего достоинства, ваших эмоциональных и физических потребностей (рис. 4.6).
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Рис. 4.6


Ответственность

Развиваясь на этом уровне смыслов, нужно выработать умение отвечать за себя – за свою дисциплину и свою мотивацию, этичность своего поведения, – а также умение взять ответственность за свои мысли и стать ответственным по отношению к другим людям.

На первом месте – ответственность за свои мысли и желания. Почему это необходимо? Представьте, что все желания всех ныне живущих людей сбываются: какой хаос и разрушение начнется в мире! Нам надо стать достаточно ответственными – тогда наши желания будут быстро воплощаться в жизнь.

А желания групп людей – это мощь невиданной силы, к сожалению, недоступная пока нашей цивилизации.

Расскажу притчу об ответственности за желания.

Жили-были два соседа, крестьяне, у которых в хозяйстве было по ослику. Как-то раз у одного из них умер осел. И так этому человеку стало обидно! Осел был первым его помощником по хозяйству. К тому же ослик соседа в это время мирно пасся за забором. И это доставляло крестьянину еще большие страдания.

– Почему погиб именно мой осел? – восклицал он, утирая слезы.

Мимо проходил странник и увидел, что крестьянин стоит у изгороди и горько вздыхает.

– Чем облегчить страдания твои? – спросил странник.

– Пусть умрет осел соседа! – воскликнул бедняга.

У соседского ослика тут же подкосились ноги, и он упал замертво, а крестьянин в ужасе отпрянул назад.

– Что же я наделал! – закричал несчастный человек. – Ведь я мог бы попросить себе живого осла!

Но было поздно: странник уже скрылся из виду, и никому не удалось его догнать.

Эта притча учит нас не поддаваться первым порывам, эмоциям, неконструктивным реакциям, но мыслить и действовать ответственно.

Зачем. Вселенная создает условия, в которых мы живем, растем, творим. А мы, в свою очередь, должны научиться управлять своей жизнью при помощи мысли, как Вселенная творит сама себя при помощи идей. Недаром Библия, Книга книг, начинается словами: «Вначале было Слово». Слово в данном случае – это и идея, и закон, которому Вселенная соответствует. Идея, мысль лежит в основе каждого процесса, каждого явления. И мы должны очень осознанно относиться к своим мыслям и чувствам.

Я верю в то, что Вселенная в целом и наша Земля в частности – разумные существа. Они терпеливы по отношению к нам. Но если мы, люди, становимся слишком опасными для себя как вид и можем разрушить все вокруг, Земля уничтожает цивилизацию, чтобы появилась возможность создать следующую, которая будет служить интересам собственного развития и будет достаточно ответственной, чтобы сохранять жизнь, а не уничтожать ее.

Если вы заботитесь об окружающих, стараетесь не причинить им вреда, осознаете, как каждый ваш след на Земле влияет на внешний мир, то ваши желания будут реализованы очень быстро. Ведь в таком случае для природы вы не только безопасны, но и очень полезны: вы находитесь в совместном творчестве со Вселенной.

Самая простая рекомендация для развития ответственного мышления – каждый раз представлять себе последствия своих мыслей и желаний. И очень внимательно относиться к их формулировке. Ведь если вы действительно научитесь ответственному мышлению, ваши желания будут осуществляться мгновенно. Это и хорошо, и плохо одновременно – с одной стороны, вам не надо ждать долго, а с другой – вы не успеете передумать.

Как-то раз, учась в последних классах школы, мой старший сын утром нехотя собирался на первый урок. Желая подбодрить, поддержать его, я ему сказала: «Мне вот тоже, может быть, не очень хочется на работу, но я же иду, бодрюсь, радуюсь возможности поработать сегодня с людьми».

В тот день я должна была вести обучение по управлению конфликтами для руководителей одного банка. Тема мне очень нравилась. Развитие людей, как вы понимаете, доставляет мне удовольствие, и, по правде говоря, на работу мне хотелось. И тут я осознала, что, во-первых, сказала неправду, а я максимально стараюсь не искажать реальность (то есть не врать). А во-вторых, что я выразила, да еще и вслух, желание не идти на работу. Это означало, что жизнь могла бы выполнить мою просьбу и я могла бы «чуть-чуть не пойти на работу».

– Что, ты не хочешь на работу?! – удивился сын.

– Ну так, совсем чуточку, – стала почти оправдываться я.

Подбросив ребенка до школы, я поспешила в банк. Выехала я, как обычно, заранее, так что у меня должно было остаться достаточно времени на то, чтобы приехать пораньше и подготовить все к тренингу. Я ехала расслабленная и предвкушала интересный день.

И что же вы думаете? Конечно, до банка я не доехала. Колесо у машины спустило. Никогда прежде такого не было, а тут вот на тебе! И что смешно, произошло это за пару километров до нужного мне здания. То есть не доехала я именно «чуть-чуть». Кое-как припарковавшись, я быстрым шагом совершила марш-бросок по осенним московским улочкам. Вбежав в аудиторию в последний момент, я начала тренинг почти вовремя. В течение дня мне починили машину, и, уезжая вечером домой, я уже с ироничной улыбкой вспоминала утреннее приключение.

А ведь я прекрасно знала, как важно правильно формулировать мысли! Но стоило мне потерять бдительность на минуту – и получилась полезная иллюстрация для книги о том, что бывает, если это правило нарушить.

Становясь на путь осознанного управления своей жизнью, чрезвычайно важно развивать ответственность по отношению к формулировке своих мыслей. Чем быстрее вы достигните этого состояния, тем быстрее ваши желания начнут претворяться в жизнь.

Быть ответственным – выгодно!

Это подтвердил мне мой коучинговый клиент Сергей, рассказав историю своей жизни.

В молодости Сергей, будучи женатым, любил заводить романы на стороне. «Да что тут такого?! – оправдывался мой клиент. – Погулял и ладно. Вернулся же в семью!»

Но теперь у Сергея сложилась непростая ситуация. Ему около сорока пяти лет, и один из его романов перерос в серьезные отношения. Его пассия, которой тридцать, влюблена в него и требует создать семью, причем утверждает, что покончит с собой, если этого не случится, так как без Сергея для нее жизни нет.

– Может, она просто манипулирует или даже шантажирует вас? – уточняю я.

– Да нет, у нее все серьезно, я точно знаю.

– И чему вас учат эти отношения?

– Ответственности, – со вздохом отвечает Сергей. – Раньше я легко относился к романам. А теперь мне придется расхлебывать кашу, которую я заварил. Чего только не пообещаешь девушке в пылу страсти, в начале отношений. А сейчас, когда пыл остыл…

– И чего же вы хотите в этой ситуации?

– Знаете, больше всего я хочу вернуться в семью. Ради нашего сына. Да и с женой у нас хорошие отношения. Но она, чтобы доказать мне что-то, решила выйти замуж за человека, который вдвое старше нас обоих, и уехать в другую страну. А я этого не хочу, никто от этого счастливее не станет.

– А как же ваши теперешние отношения?

– Понимаете, для меня они уже не так важны, страсть прошла.

– И что же вы планируете делать?

– Ну, во-первых, я решил, что больше никаких отношений на стороне. Во-вторых, мне нужно как-то решить вопрос с тем, что жениться я не хочу, а у девушки «крыша едет». И, в-третьих, надо как-то разобраться со своей семьей – то есть хоть и с опозданием, но подойти к вопросу со всей ответственностью.

На этом примере мы можем убедиться в том, как важно вовремя проявлять ответственность, чтобы жизнь не начала учить нас этому через неприятный опыт.

А вот какой случай произошел с моим младшим сыном, пятилетним Федором.

Федору подарили панамку с надписью «Пират». На детской площадке к нему кто-то обратился:

– Ну что, «пират», как дела?

Федор – в слезы.

– Что такое? – спрашиваю я.

– Он меня пиратом назвал, а я не хочу быть пиратом, они плохие, грабят людей! – Федор со злостью стащил панамку и бросил на землю. – Я вообще не хочу эту шапку, пусть у меня будет другая!

Я провела воспитательную работу, объяснила сыну, что дети играют в пиратов и что в данном случае это забавно и неопасно.

Не помогло. На следующий день шапка у нас «случайно» утонула в озере. Ветер сдул ее с катамарана, на котором мы катались. Федор расстроился.

– Не переживай сын, купим тебе другую. Но на этом примере ты должен научиться, понять, как важно правильно формулировать свои желания. Ведь твои мысли становятся реальностью очень быстро!

Даже с малышами это правило работает. Надо объяснять детям, что и почему происходит, как связаны их мысли, слова и реальность, чтобы они осознанно относились к своим желаниям – особенно, когда станут взрослыми.

УПРАЖНЕНИЕ

Что ответственность означает для вас? Как она проявляется в жизни? Какие примеры ответственного и безответственного поведения по отношению к вам вы можете привести? И какие примеры вашего ответственного и безответственного поведения приходят вам в голову? Запишите.

Случалось ли с вами так, что брошенная в пространство мысль реализовывалась для вас с нежелательными последствиями и затем вы думали: «Зачем я этого захотел(а)?»?

Понаблюдайте за своими мыслями, чувствами и поступками. Насколько они ответственны и позитивны? Насколько вы желаете себе и другим только добра? Насколько быстро вы можете остановить себя в негативных эмоциях и желаниях относительно других людей?




Дисциплина

Довольно часто один из важных смыслов жизни может заключаться в тренировке самодисциплины.

Зачем. Все процессы во Вселенной происходят очень последовательно, методично и точно воспроизводят необходимый для того или иного процесса алгоритм.

Весь ход формирования новой жизни – пример поразительной точности, с которой природа чудесным образом строит новое существо. И малейшее отклонение от этой последовательности может иметь очень большое значение.

Так и наша жизнь и развитие требуют, во-первых, чрезвычайно большой дисциплины, наблюдения, стремления и постоянного повторения правильного мышления и поведения; а во-вторых, знания того, как именно надо реализовывать тот или иной процесс, точного соблюдения всех шагов, терпения и концентрации.

НУЖНО УЧИТЬСЯ ДИСЦИПЛИНЕ МЫШЛЕНИЯ И ПОВЕДЕНИЯ САМИМ,

не дожидаясь, пока вам для этого придется заниматься монотонной рутинной деятельностью.



Говоря об уроке дисциплины, я вспоминаю такую историю.

Когда-то моя команда консультантов длительное время работала с крупным заводом, выпускавшим автомобили.

Там были сложные условия труда, люди имели право только на два коротких перерыва по пять минут и на сорок пять минут обеденного времени. Работа физически тяжелая. Однажды в метро я наблюдала такую картину: молодой крепкий парень с этого производства, зайдя в вагон и увидев, что все места заняты, жалобно попросил: «Бабушки, уступите мне место, я еле стою, ноги подкашиваются». До такой степени люди уставали на конвейере.

На подобной работе порой отказывают не только мышцы, но и мозг. Столкнувшись с этим впервые, я была поражена. Как-то раз конвейер внезапно остановился без видимой на то причины. Загорелась красная лампочка, и процесс прекратился.

– Опять осадок, – вздохнул начальник участка сборки деталей автомобиля.

– Какой еще осадок? – удивилась я. – У вас же здесь нет жидкостей!

– Человеческий осадок, вот какой. Вон, видишь, сидит один на скамейке у стенки? – он показал на рабочего, который сидел, облокотившись на стену, смотрел в одну точку. Тот положил руки на колени и почти не шевелился. – Монотония. Мозг от постоянного повторения операций выключается и уже не слушается. Предохранитель сработал, – пояснил мне начальник участка.

– Предохранитель? – переспросила я.

– Ну, механизм защиты отключил мозг. Человек даже сам не понимает, что с ним и как он очутился на этой скамейке, – как у компьютера операционка впадает в режим сна, если им не пользоваться, – засмеялся он.

Мне было не до смеха. Я никогда не задумывалась, что «монотония», то есть монотонный однообразный труд, может так влиять на состояние мышления.

Позже я спросила своего Учителя:

– Скажи, почему некоторые люди всю жизнь работают на конвейере?

– Они учатся самодисциплине, – услышала я в ответ.

– Зачем? – удивилась я.

– Чтобы они могли применить это в собственном развитии, – пояснил мой Наставник и, заметив мое удивление, продолжил: – Понимаешь, для того чтобы суметь развить себя, надо быть точным и настойчивым, надо быть дисциплинированным тогда, когда тебя никто не видит. А это в нашем деле – самое сложное. Поэтому такие люди учатся дисциплине вынужденно. То есть с внешним контролем и мотивацией. Чтобы потом суметь воспользоваться наработанным навыком для создания мотивации внутренней. Так они могут провести не одну жизнь. И все это нужно для саморазвития, чтобы они через дисциплину действий могли развить дисциплину мышления, чувствования, осознанного поведения.

К слову, порой, когда офисные работники, находящиеся в несравнимо лучших условиях труда, долго жалуются мне на жизнь, я шутя предлагаю им пойти поработать на конвейере. Сразу же все встанет на свои места в плане самомотивации!

Таким образом, важно уметь распознать те моменты, когда жизнь обучает вас дисциплине, и взять этот процесс в свои руки, вместо того чтобы жаловаться на монотонность и рутину в своей жизни.

В этой связи расскажу притчу.

К одному знаменитому Учителю пришел молодой ученик.

– Учитель, прошу тебя, дай мне наставления: я хочу познать суть мира и стать самым великим воином и мудрецом!

– Ну что ж, желание твое велико. Вот тебе первая задача: положи вон то бревно на два камня и ходи по нему взад и вперед, не падая.

– Конечно, Учитель! – воскликнул обрадованный ученик.

Так он ходил год и в дождь, и в жару, и в снег. Ни разу он не пожаловался на жизнь.

Через год ученик снова пришел к Учителю, и тот снова отправил его ходить по бревну. Это повторилось и на третий год.

В конце третьего года ученик снова пришел к Учителю.

– Учитель, что мне теперь делать?

– Мне больше нечему тебя учить, ты все постиг, – ответил довольный Учитель.

Интересно, что в каждом учении есть притчи, похожие на эту. Они говорят нам о трех вещах: во-первых, об осознанности, концентрации на своем занятии и владении собой, во-вторых, о самодисциплине и послушании Учителю и, в-третьих, об ответственности за свою жизнь.

Без этих компонентов невозможно саморазвитие и ответственное поведение. А ответственность и дисциплина, как вы уже знаете, важны не только для вашего развития, но и для ускорения реализации желаний!

Баланс для этого уровня заключается в том, что нужно учиться, с одной стороны, отвечать за себя, а с другой – не проявлять гиперответственности и чрезмерного контроля.

ГИПЕРОТВЕТСТВЕННОСТЬ – ЭТО КОГДА ЧЕЛОВЕК СЧИТАЕТ, ЧТО ВСЕ ЗАВИСИТ ТОЛЬКО ОТ НЕГО

или что все должно быть только так, как он считает правильным; а также берет на себя ответственность за все, что происходит в мире.



Это как если бы человек находился в лаборатории, где происходит огромное множество экспериментов, старался быть ответственным за каждый из них и вместе, и по отдельности, и считал бы, что только от него зависит их результат.

Мы должны понимать и допускать, что все люди и системы проявляют свое творчество, и нужно учиться его принимать спокойно.

Также и с контролем. Мы должны осуществлять его разумно, удерживаться от гиперконтроля, так как все держать в своих руках невозможно. Жизнь полна изменений. К тому же все в жизни не может стать таким, каким хочется нам, мы не можем управлять всеми процессами по-своему. Поэтому нужно доверять Жизни и проявлять контроль умеренно – держать руку на пульсе событий и одновременно быть готовым к переменам.

Баланс дисциплины и спонтанности означает, что человек должен учиться быть в меру дисциплинированным. Иногда люди становятся слишком организованными – настолько, что не позволяют себе спонтанных решений и поступков, им сложно действовать по ситуации. А между тем мир становится все более и более непредсказуемым, и гибкость, готовность к изменениям – важное качество в наше время.

И еще один важный момент: мы не можем отвечать за выбор, который делают другие люди. Мы можем только помочь им научиться делать выбор, а дальше – их ответственность, их творчество, их экспериментирование с жизнью.

На этом уровне смысла задача состоит в поиске равновесия между гибкостью и структурированностью, между управлением системами и собой, уважением и доверием к тому, как системы проявляются и развиваются, к их творчеству и выбору (рис. 4.7).
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Рис. 4.7


Самореализация и творчество

Творчество – очень важный смысл жизни, о котором мы часто забываем.

Когда я задаю людям вопрос: «Что бы вы делали, если бы у вас было неограниченное количество денег, других ресурсов?», они почти всегда отвечают одно и то же:

– Я бы купил дом с белыми занавесками у моря, помог детскому дому и поехал на год в путешествие, – на этом у моих собеседников, как правило, мысль останавливается.

– А потом? – обычно спрашиваю я.

Пару минут – пауза. Затем снова стереотипное:

– Я бы создал себе источник пассивного дохода и жил в свое удовольствие.

– А потом? – не унимаюсь я.

– Ну, потом я продолжал бы так же жить в свое удовольствие, – разводят они руками.

– Видимо, вы никогда не пробовали делать это дольше года или двух. Отсутствие творчества – это очень скучно! Я видела многих людей в таком незавидном положении, – продолжаю я выводить на более глубокое понимание самореализации своих клиентов, желающих найти себя.

Действительно, жизнь без творчества, созидания чрезвычайно скучна. И я видела много тому примеров. Те самые люди, которые получали пассивный доход и никаким образом не трудились, начинали очень быстро терять энергию, любовь к жизни.

Конечно, есть немало людей, для которых и без работы тихая семейная жизнь (или наоборот, бурная и не семейная) может стать источником творчества. И все-таки что-то непременно будет относиться к категории творчества и самореализации. Вышивание крестиком или новый экстремальный спорт. Однако для полного счастья к творчеству должно прилагаться еще что-то, что вы делаете для других людей, ощущение полезности другим.

Уровень счастья повышается в результате применения на пользу другим наших талантов, того, что мы хорошо умеем делать.

Человеку очень важно узнавать, изучать и создавать что-то новое. Наш мозг «заточен» на познание и творение – так мы получаем удовольствие. Скука же может доставлять нам почти физическое страдание. Поэтому одним из важных смыслов жизни человека как части большей системы являются творчество и развитие. Креативность, которая лежит в основе, то есть наше творческое начало – это способность решать старые задачи по-новому или создавать новые, до того не существовавшие.

Зачем. Вселенная беспрестанно творит, создает новое. Поэтому и человек в процессе творчества находится в резонансе с развитием Вселенной, а значит, энергия Жизни будет его усиливать.

Как. Обеспечьте пространство для творчества в вашей жизни. Вкладывайте душу в то, что делаете. Но будьте внимательны: часто люди выкладываются на работе на двести процентов, и у них уже не остается времени, сил, энергии на что-либо другое. Помните о балансе всех ваших целей.

С ценителем хорошего вина Алексеем вы уже знакомы. Расскажу о его творческой мечте.

Алексей – IT-директор крупной компании, в которой трудятся десятки тысяч человек. И ему скучно на работе.

Алексей – правильный, образцовый начальник. Он делегировал все, что можно. Уже пять лет, как он выстроил систему в сфере своей ответственности, и она функционирует исправно, как часы. Ну или как ящик часиков – поскольку проекты по интеграции всех этих разрозненных частей компания осуществить не дает из-за экономии. Развиваться системно нельзя, можно только чинить отдельные часики.

Когда Алексей предлагает что-то стоящее – руководство ему отвечает, что три года назад винтик не работал, мол, помнишь? А он: «Так это давно было, починили уже. Давайте теперь сразу, образно говоря, все часики починим. Или еще лучше – превратим их в одни общие часы. Дешевле будет в итоге. Надежнее». А ему – опять про тот злосчастный винтик. Как бы говорят: «Сиди и не высовывайся». И с подобной ситуацией Алексей сталкивается постоянно, где бы он ни работал.

Мы с Алексеем уже проходили, что наш внешний мир – это проекция мира внутреннего. И чтобы произошли изменения вовне, надо заглянуть вовнутрь.

– Как это – заглянуть? – уточняет Алексей.

– Найти похожие мысли в своем внутреннем мире. Что вы в своей жизни считаете ерундой? И из-за чего не уделяете времени системному, большому, значимому?

– А, точно! – ответ был интуитивный, быстрый. Алексей просиял, будто солнце выглянуло из-за туч, но – спряталось обратно.

– Так что же это, большое и главное? – продолжаю расспрашивать я.

Дал задний ход:

– Ну, не знаю, наверное, ничего…

– Ну как же ничего, когда вот оно, только что было… О чем мечтаете?

Он сделал усилие, преодолел социально ожидаемое, заглянул все-таки в себя. Оказалось, что Алексей считает свою работу «ерундой» – ведь в его вотчине все отлично, «фундамент» выстроен, «дом» крепкий, и он считает себя здесь уже не нужным. Уже пора следующий «дом» строить. А не дают. И все потому, что он считает свою работу ерундой и транслирует это вовне. Не вербально – мысленно.

– Вы точно не нужны? – уточняю я. – Без вас этот дом был бы построен?

– Нет, не был бы. Но сейчас я уже не нужен.

– А можно ли представить крепче хозяина на этом месте, чем вы?

– С трудом. Все-таки это мое хозяйство, и я здесь все знаю досконально, даже то, что не видно с первого взгляда.

Вижу, что Алексей осознал свое значение.

– И как, понимание того, что вы нужны, дает мотивацию?

– Все равно мне кажется, что я ерундой занимаюсь! Мелко это для меня.

– А что же тогда «не ерунда»? – спрашиваю.

– Системные проекты не ерунда.

– А еще?

– Вообще-то я хочу выращивать виноград и делать вино! – быстро, будто стесняясь, выпалил Алексей.

Ну, вот оно! Сразу энергия пошла, счастье в глазах. Оказалось, его мечта – иметь собственный виноградник.

– Это же прекрасно, что вас что-то в жизни вдохновляет! – обрадовалась я. – Что же, будем выстраивать иерархию целей, приводить их в гармонию друг с другом и учиться ценить каждый, даже самый обычный день, переставать воспринимать свои действия как ерунду, а свои мечты – как недостижимую сказку.

Выстроили. После нашей беседы Алексей начал изучать возможные варианты аренды земли на юге. Параллельно создал IT-решение по контролю состояния почвы и сбору данных с территорий.

Через несколько сессий проходимся по целям, потом говорим про системные проекты. Перешли к любимым занятиям:

– Ну как виноград?

– Ирина, представляете, ко мне обратилась одна компания, хочет финансировать мой проект по удаленному сбору данных о состоянии почв виноградников и других культур! А я ведь ничего для этого не делал! Просто рассказал о своей системе паре человек.

Вот вам и «ерунда»! Никогда не обесценивайте свои мечты, как и то, что вы делаете каждый день. И на том, и на другом пути можно найти возможности для творчества.

А вот еще один пример, насколько важно находить применение своему творчеству и вашим идеям.

Ольге часто не нравится рутинная деятельность на работе, особенно та, смысла которой она не понимает (внедрение глобальных политик и процедур, которые имеют мало отношения к нашей действительности).

Она бы хотела больше креатива в своей жизни, ей хочется учить людей гармонии и радости, в то время как она работает HR-менеджером в международной компании.

Ольгу раздражает четырехлетняя дочь, которая капризничает.

– Все дети капризничают, – уточняю я, – что именно раздражает?

– Что она хочет делать все по-своему. Иногда надо просто одеться в детский сад, казалось бы, обычное занятие, а она начинает: «Хочу сама! Не хочу сама!» И ведь некогда же еще при этом. Вот я и нервничаю. Она может вести себя как хочет!

– То есть вас раздражает то, что ваша дочь ведет себя так, как ей хочется, и при этом она не желает делать простые рутинные вещи так, как того требуете от нее вы.

– Ну да. Она…

Ольга хотела было продолжить жаловаться на малышку, но тут вдруг подняла палец вверх:

– Кажется, я начинаю понимать. Ведь и меня раздражает то, что от меня требуют люди из глобального центрального офиса.

– Да, именно. А что бы вам хотелось делать такого, чего вы не позволяете себе делать сейчас? В чем бы вам хотелось больше креатива?

– Отличный вопрос, в точку. У меня есть желание заниматься чем-то другим, большим, чем сейчас. Я могу это делать даже на своем же рабочем месте. Но я как-то сдерживаю себя. Теперь я буду внимательнее прислушиваться к своим потребностям, ведь я увидела, что мне отражает дочь. Получается, что она может заявлять о своих желаниях и о том, что она хочет, а я – нет.

– Именно так. Подумайте, пожалуйста, как вы могли бы выразить себя и свое творческое начало полнее, по-настоящему.

Последние слова можно было бы адресовать множеству людей, которые не ощущают ни счастья, ни вкуса жизни только потому, что забывают или пренебрегают своим творчеством, считая, что по тем или иным обстоятельствам у них нет на него права или что оно никакого значения не имеет.

ЧТО ДЕЛАТЬ

• Найдите для себя области применения творческой энергии на работе, в семье или дома.

• Если места для творчества в вашей жизни нет, создайте для него пространство, начните что-то созидать.

• Идите туда, где вы сможете заниматься творчеством вместе с другими людьми.



УПРАЖНЕНИЕ

• Спросите себя, в чем вы проявляете творчество в вашей жизни? Что вы любите делать?

• Если бы у вас было неограниченное количество ресурсов, что нового вы бы создавали? Изучали?

• Чему новому вы можете научить себя, окружающих – близких, детей, коллег? Что вы любили делать раньше, а потом забросили? От чего получаете истинное наслаждение?

• Сходите в разные клубы по интересам, попробуйте что-нибудь новое, побеседуйте с другими об их хобби и увлечениях. Вспомните, что любили когда-то. Достаньте гитару из кладовой комнаты, стряхните с нее пыль, позовите друзей, получите удовольствие.




Созидание

Как и показано на схеме, приведенной ниже, на этом уровне искать равновесие надо между рутиной и творчеством, собственным творчеством и творчеством других людей, а также духовным развитием и отрывом от реальности (рис. 4.8).
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Рис. 4.8





Находить удовольствие и в творчестве, и в рутине – очень непростая задача, ведь рутина занимает около семидесяти – восьмидесяти процентов нашей обычной деятельности. Нужно уметь поддерживать себя в обоих состояниях, понимать, что из малого складывается большое. Если человек нетерпим к мелочам, то он должен понять, что без них не будет чего-то большего. И наоборот, если вы «на ты» с рутинными операциями, развивайте творческий подход к жизни.

Спокойно и с удовольствием относитесь к рутине. Если ее много в вашей жизни – значит, вы учитесь самодисциплине. Чтобы снизить ее количество – осознайте тот факт, что Жизнь учит вас терпению и последовательной реализации намеченного. Помогите себе усвоить этот урок, добивайтесь дисциплины в саморазвитии. Научитесь смело работать в постоянно меняющемся и творческом окружении, с новыми необычными задачами.

Еще одна область поиска баланса – это свое и чужое творчество.

Иногда бывает так, что люди, которые не реализуют себя в жизни или считают, что у них не получилось чего-то достичь, начинают проявлять свое творчество через других. Родители водят дочерей по конкурсам красоты или отдают детей в учебное заведение, где хотели учиться сами, невзирая на мнение своих отпрысков. Вместо того чтобы заниматься творчеством самому, человек занимает себя поддержкой творчества других.

Осознайте этот момент и проявляйте прежде всего свое собственное творчество. Конечно, здорово помогать в творчестве другим людям, но нужно не забывать и о себе – как и о том, чтобы учитывать мнение других людей при попытке реализовать собственный запрос на творчество «через них».

Иногда люди так увлекаются саморазвитием и настолько погружаются в процесс духовного поиска, что отрываются от реальности, забывают об ответственности перед другими. Некоторые мамы даже перестают заботиться о потребностях своих детей, проводя время в бесконечных духовных практиках. Кто-то ради духовных поисков уезжает из дома, оставляет родных. А между тем, для того чтобы развиваться, в большинстве случаев не надо никуда ехать – достаточно отрабатывать свою программу с близкими, проявлять принятие и ответственность по отношению ко всему, что есть в вашей жизни.

«Мне б такую жизнь»

Задумываясь об изменениях и творчестве любого рода, ставьте амбициозные задачи применительно к себе, но не завидуйте никому, не старайтесь быть похожими на кого-то.

Человеку свойственно сравнивать свою жизнь с жизнью других, думать, что где-то лучше, чем у него. Ведь наверняка и с вами случалось такое, что вы думали: «А вот у него прекрасная семья! Мне бы такую!», «А вот у них – прекрасный дом. Хочу такой!», «Ах, какая она красавица – вот бы мне быть такой!»

Мы никогда не задумываемся, что скрыто у других за красивым фасадом. Между тем по-настоящему счастливых людей на свете очень мало. И часто эти счастливые – совсем не те люди, в которых мы видим объект для зависти и образец для подражания.

Давайте задумаемся, что такое счастье? Это состояние, когда вы полностью довольны своей жизнью, когда она дарит вам радость и удовлетворение, когда вы можете творить и любить. А теперь посмотрите на тех, на кого вы хотите быть похожими. Задайте себе вопрос: насколько безоблачно их небо? То-то и оно. Пожалуй, на нем немало очень даже хмурых туч.

Авторы современной «науки счастья» утверждают, что для того, чтобы быть счастливым, надо перестать сравнивать себя с другими, завидовать. И если подобные мысли возникают в вашей голове, оставьте только амбиции, желание измениться, но уберите зависть и обиду на Жизнь, досаду, что вы «не такой, как они». Ведь тогда вы посылаете во Вселенную именно эту мысль: «Я не такой, как они» или «Я хочу быть, как они», а не конструктивную установку «Я хочу быть собой с такими-то качествами». Вы ведь не знаете, какие эти «они» на самом деле, какие их черты или их беды и проблемы вы можете случайно запросить для себя.

У КАЖДОГО ЧЕЛОВЕКА СВОИ ЗАДАЧИ ПО РАЗВИТИЮ.

Как правило, если у кого-то есть много любви, то мало денег. Если много денег, то мало настоящей любви. Много радости от творчества – мало жизненной устроенности. Никогда не задумывались, почему так происходит?



Представьте себе, что у человека есть все: любовь, достаток, творчество, здоровье свое и близких, гармония в душе, постоянная радость. Будет ли у него стимул развиваться как личности, менять что-то в себе? Только при очень сильной внутренней мотивации, для появления которой тоже нужна почва или импульс!

О том, как опасно примерять на себя чужую жизнь, говорит прекрасная притча «Не завидуй чужому счастью».

Тимофей пас чужих овец и получал за это такую грошовую плату, что не на что было купить сапоги. Однажды под вечер, когда он босой стоял у ворот постоялого двора, к дому подъехала господская карета.

– Ведь бывают же такие счастливцы, что в карете разъезжают! – Тимофей с завистью поглядывал на богатый экипаж. – А наш брат – не то что пешком, изволь ходить босиком… Чем я, сиротинушка, прогневил Господа, что вечно должен маяться и по чужим людям скитаться? И за что такая милость Божия вот хоть бы этому барину?.. Если бы с ним хоть на час поменяться, то-то бы счастье!

Едва он это сказал, как дверцы кареты растворились и двое слуг вынесли из нее безногого человека.

– Не может быть! – воскликнул оторопелый Тимофей и без оглядки побежал в поле. С тех пор он не только никому не завидовал, но и на босоту свою более не жаловался.

А вот история моей коллеги, которой стремление быть похожей на другого человека мешало найти собственный путь.

Наташе очень нравилось, как работает ее наставник в деле тренерства и коучинга Степан. Она старалась во всем ему подражать. Степан был очень харизматичным и ярким тренером. Наташа же была прекрасным организатором, с очень правильным и точным пониманием задач, но быть такой же зажигательной у нее не получалось. Она очень переживала. Так прошло много лет. В конце концов Наташа поняла, что у нее лучше получается организаторская и методическая работа. Она стала писать книги, организовала свою компанию и стала одним из лучших методологов страны.

Как-то она мне призналась, что ей стоило намного раньше осознать, что у нее лучше всего получается, и развиваться в этом направлении, а не терять время на подражание другим людям.

Поэтому надо стараться быть собой, понимать, какие у вас сильные стороны, и никому не завидовать.


Мысль, которая творит ваш мир

Творчество – не только то, что мы делаем в материальном плане. Не менее важно и то, о чем вы мечтаете для себя и для других, какие новые мысли вы приносите в этот мир.

Выше уже говорилось о том, как важно уметь правильно творить свою жизнь, а этот процесс начинается в нашем сознании. Это касается не только нас самих, но и людей вокруг нас.

В книге «Брать и отдавать» А. Грант рассказывает об интереснейшем эксперименте.

Школьников отобрали в две группы, чтобы в конце года сравнить успехи. Про детей из первой группы преподавателям сказали, что они одаренные и талантливые. А про детей из второй – что они обычные. Дети, в талантливость которых верили, показали результаты, значительно превышающие достижения тех, кого считали обычными. Хотя на самом деле все ребята, отобранные в обе группы, обладали одинаковым уровнем развития. Но от того, как преподаватели думали о своих воспитанниках, как стремились поддержать их талант, изменилась и их успеваемость.

Это лишь один пример того, как мысли и отношение влияют на результат. Нужно постоянно творить на уровне сознания: мысленно созидать свою жизнь и жизнь окружающих. Усиливать их своей мыслью, верить в них, думать о том, как у вас и у них все будет хорошо, а не как у вас и у них все плохо.

Сделайте эту часть своей жизни осознанной. Развивайте дисциплину созидательной мысли. Это позволит развить способность конструктивно управлять своей жизнью и пространством вокруг себя посредством мысли.

Зачем. Вселенная непрерывно осознает и творит себя. Сложная сеть обратных связей формирует поток причин и следствий. Где сознание у Вселенной? Это еще один вечный вопрос. Полагаю, что она сама и есть сознание. Учитывая то, что свет, к примеру это и волна, и поток частиц, то и сознание Вселенной – это и волны ее «мысли», и поток материальных частиц реализации этой мысли.

Поэтому один из смыслов жизни – это развитие способности влиять на свою жизнь посредством собственного мышления: во-первых, позитивного и правильного, а во-вторых, четкого и конкретного (что я хочу, когда, сколько и зачем) – так же как Вселенная творит себя своим потоком «мыслей».

УПРАЖНЕНИЕ

Думайте о детях, семье, работе, коллегах созидательно. Представьте других такими, какими вы бы хотели их видеть. Рисуйте себе их желаемое будущее. Мечтайте за них.

То же делайте по отношению к себе.



Предназначение

Все мы рождаемся и растем с тем или иным предназначением.

ПРЕДНАЗНАЧЕНИЕ – ЭТО, КАК ПРАВИЛО, РОД ЗАНЯТИЙ, ПРОФЕССИЯ.

Или некая задача, роль, с которой человек приходит в мир.



И это необязательно должно быть что-то заоблачно высокое и поэтичное. Не все должны быть поэтами и художниками. Кому-то для работы над собой нужно побыть пекарем, кому-то – дворником. Мы уже выяснили, что кому-то даже суждено всю жизнь простоять у конвейера, чтобы научиться дисциплине.

За жизнь человек может сменить несколько занятий. А может с детства до глубокой старости заниматься одним и тем же. Это зависит от того, какая программа является для него оптимальной, какие виды деятельности нужны ему для достижения личностной зрелости.

УПРАЖНЕНИЕ

Ответьте себе на вопрос: если бы за все профессии в мире одинаково хорошо платили, что бы вы выбрали как свой род занятий?



Отвечая на этот вопрос, в среднем не более пятидесяти процентов людей указывают, что остались бы в своей профессии. В нескольких группах сотрудников банков, с которыми я работала, эта цифра опустилась до нуля – никто не выбрал профессию, «продающую воздух».

Это не значит, что нужно немедленно менять работу. Ведь именно текущее место работы позволяет развиваться и творить.

Часто мы подсознательно выбираем профессию исходя из того, что нам надо развивать. Например, продавцами становятся те, кому надо научиться коммуницировать, психологи хотят разобраться в себе. Предлагаю вам самим мысленно продолжить список.

УПРАЖНЕНИЕ

Соотнесите профессии, которые у вас были, с областями своего развития. Чему вы должны научиться? Чем быстрее вы это осознаете, тем приятнее вам будет в вашей профессии. Или вы сможете сменить надоевшую вам деятельность на что-то новое и более для вас интересное.



Важно понимать, что у каждого человека своя задача и те или иные аспекты смысла жизни в разное время выходят на первый план. И при этом необходимо по возможности максимально полно реализовать свой потенциал в творчестве, саморазвитии, любви, поскольку Жизнь, Вселенная, Бог, как кому угодно называть источник и контекст нашего существования, развивается, и нам важно жить в одном направлении с этим развитием.

УПРАЖНЕНИЯ «ПОИСК СЕБЯ»

Техника «Хочу – могу – надо»

Для того чтобы понять, как вам выбрать свое предназначение в жизни, достаточно вспомнить и записать в таблицу ответы (рис. 4.9).
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Рис. 4.9

Попробуйте соединить свои «хочу», «могу» и «надо». Пусть список вариантов получится длинным. (Кстати, эта техника креативного мышления называется «решетка идей».)

А теперь расставьте записанные занятия в порядке приоритетности: что вы действительно хотите делать? Что сочетается с вашими моральными принципами? От чего вы будете получать удовольствие достаточно долгое время?

Представьте себе, за что из этого списка вы можете получать достойное вознаграждение. Примерьте это занятие к себе. Нравится?

Детские воспоминания

Вспомните, что вы любили делать в детстве. Запишите не менее десяти пунктов.

Что вы делаете сейчас (как род занятий)? Что вы любите делать, но, может быть, не делаете?

Найдите связь между списками.

Расположите в порядке приоритетности – что привлекает больше всего?

Другие люди

Посмотрите на своих друзей, знакомых, а также на кого-то, кто вам импонирует (например, политики, знаменитости). Что вам нравится в них? Составьте список. Какой род занятий мог бы объединить эти качества?




Саморазвитие

Это вершина пирамиды смысла жизни. Саморазвитие – и цель, и средство. Почему его считают вершиной? Все остальное – и умение ставить цели, и дисциплина, и ответственность, и ощущения от жизни – нужны нам для того, чтобы расти и развиваться. Жизнь – лишь субстрат для нашего развития, как питательная среда – субстрат для роста бактерий. И работа, и семья, и все жизненные ситуации должны поднимать нас от примитивных животных реакций на окружающий мир до состояния осознанного Человека.

Одна моя клиентка спросила меня: «Ирина, я долго думала над вашими словами и теперь не знаю, что же мне выбрать: духовное развитие или материальное?»

Как вы думаете, что я ей посоветовала?

Конечно, я ответила ей, что, на мой взгляд, сам вопрос поставлен неверно. Мы не выбираем между двумя мирами – материальным и духовным. Мы живем в обоих. Мы же не делаем выбора между руками и ногами. Так же как и между сознанием и чувствами, между телом и душой. Нам нужны все эти компоненты для полноценного существования.

Часто выбор состоит в том, что не надо выбирать. Но мы не всегда это понимаем.

По-настоящему духовное развитие происходит для абсолютного большинства людей в гуще материального мира. Часто люди уходят от мирской суеты (например, в монастыри) не оттого, что они достаточно духовно развиты, а потому что они не могут вынести давления внешней среды.

Каждый день, каждая ситуация работает на наше развитие. Мы приходим в этот мир, чтобы трудиться над собой. Это не означает, что мы должны думать, что жизнь трудна и безрадостна. Наоборот, так называемая «радость серого дня» есть вершина мастерства Человека. Источник этой радости среди всех наших забот и волнений заключается в том, что работа над собой приближает нас к себе лучшим, позволяет пройти каждый урок, каждое испытание достойно, с честью сдав каждый, даже самый маленький экзамен. Это как радость от перехода на следующую ступень, в следующий класс, радость от того, что вы понимаете, что именно надо доделать, доучить, чтобы туда перейти (конечно, если вы любите учиться и понимаете, зачем вам нужно это образование). Мы учимся пропускать через себя любую энергию, и, когда перестаем цепляться за негатив и создавать его, мир окрашивается новыми, радостными красками и качество нашей жизни значительно улучшается.

В своей книге «Стратегия счастья» Джим Лоэр писал о том, сколь многих выдающихся людей, достигших великих свершений, ждало разочарование. Например, теннисист Андре Агасси, впервые выиграв чемпионат мира, впал в депрессию.

Мы думаем, что, как только достигнем успеха, будем счастливы всегда. Но это не так. Через день мы возвращаемся к привычному уровню счастья. И только развитие личностных качеств и служение другим, по мнению автора «Стратегии счастья», могут дать человеку постоянную радость. В этом нашли для себя выход многие из тех, кто испытал разочарование после великих побед.

Как. Определите, что вам важно развивать, и делайте это регулярно и постоянно. Обращайтесь за внешней помощью – к друзьям, близким или профессиональным наставникам, чтобы они напоминали вам об этом процессе.

УПРАЖНЕНИЕ

Запишите ключевые области вашего развития. Перечислите основные задачи по развитию, которые есть во всей вашей жизни. Наметьте для себя цели развития.

Проанализируйте обратную связь от окружающих вас людей. Поймите, чему учат вас постоянно происходящие с вами ситуации. Что Жизнь хочет вам сказать, чему научить?

Выявите повторяющиеся задачи. Поймите, как вы можете сократить негативные переживания в вашей жизни, проработав основные области развития.



Духовное развитие и позитив

Духовное развитие представляется многим из нас чем-то эфемерным, непонятным, таинственным, чем-то «не для меня». Многих пугает этот термин.

Между тем под духовным развитием обычно понимают процесс развития личностных качеств в более позитивную, гуманистическую сторону человека. Понятие «духовное развитие» помогает провести границу между:

• интеллектуальным развитием, когда мы усиливаем наши знания, умение мыслить и принимать решения;

• физическим развитием, когда мы развиваем наше тело или предаемся телесным наслаждениям и развитию физических ощущений (гедонизм);

• культурным развитием, когда мы учимся тонко чувствовать и выражать прекрасное и знаем о достижениях культуры;

• развитием душевных качеств.

Чаще всего с духовным развитием связывают следующее.

Совершенствование личностных, душевных качеств. Например, что мы становимся добрее, терпимее, радостнее, веселее, счастливее и так далее. Духовное развитие делает нас более спокойными, уверенными, любящими, творческими. Более ответственными и осознанными. А это те качества, которые и характеризуют Человека с большой буквы.

Эмоциональный интеллект, умение понимать и управлять эмоциями, иногда относят сюда же как инструмент владения собой, а иногда выделяют в отдельную категорию. Мы видим, что грань между этими видами развития человека очень тонка и часто одно невозможно без другого.

Духовность как принадлежность человека к некой религиозной парадигме или системе верований, убеждений. (Парадоксально, но атеизм тоже можно считать такой системой.) Вера, принадлежность к системе верований призвана поддерживать развитие тех или иных качеств личности, делать ее лучше и совершеннее.

Давайте попробуем разобраться с тем, что такое духовное развитие, на нескольких примерах, сформулированных в виде вопросов.

Если человек стал терпимее относиться к своим детям, перестал на них кричать и унижать их, стал ли он духовно более развитым? Мы ответим, что да.

Можно ли считать вашим духовным развитием то, что вы меньше ворчите на себя, на других, меньше жалуетесь на возникающие ситуации? Да.

А если вы стали внимательнее и научились концентрироваться? Да.

Если развили в себе способность лучше знать, чего вы хотите, ставить перед собой более точные цели? Да.

Если стали более внимательными по отношению к другим людям, научились их слушать и слышать, если вам стало важно, что с ними происходит и как вы можете им помочь? Тоже да.

ЕСЛИ ВЫ СУМЕЛИ ДЛЯ СЕБЯ ПОНЯТЬ, КАК УСТРОЕНА ЖИЗНЬ И В ЧЕМ ЕЕ СМЫСЛ?

Если не только поняли, но и реализуете все свои задачи согласно смыслу вашей жизни? Тогда вы – просто чемпион духовного развития!



Таким образом, говоря о духовном развитии, мы имеем в виду, что человек осознанно совершенствуется, осознает и свое развитие, и более широкий контекст, для которого оно необходимо.

В этой связи давайте обратим внимание на этимологию, то есть происхождение слова «дух», «душа». Его корень – старославянское «доуша» или древнегреческое Ψυχή (дыхание, душа, жизнь, тень умершего). Обычно значение слова «дух» противопоставляют материальному миру. Это то, что приходит с человеком и остается после ухода физического тела – остается вечно.

Получается, что духовное развитие – это самосовершенствование человека не только в течение жизни, но и в более широком временном контексте. Духовная субстанция, душа останется с нами и после смерти (для тех, в чьей картине мира есть жизнь после жизни) и даже перейдет со всем накопленным багажом в следующую жизнь (если допустить, что существует многократная возможность сменить физическую оболочку).

Также у слова «душа» есть значение – внутренний, психический мир человека.

Саморазвитие всегда сопровождается потребностью в развитии других. Часто так бывает, что человек испытывает желание сначала изменить и улучшить мир и только потом приходит к пониманию того, что начинать надо с себя.

И это действительно так. Если вы недостаточно занимаетесь собой каждый день, то на качественное развитие других рассчитывать не стоит. Ведь они берут с вас пример, считывают ролевую модель. Даже научившись красиво говорить и передавая людям правильные идеи, вы получите противоположный этим идеям результат, если не изменитесь сами, внутри себя. Поэтому, посвящая свою жизнь развитию других людей, необходимо уделить особенное внимание развитию собственному.

Забавно порой слышать от людей, что они всего достигли в саморазвитии.

РАЗВИТИЕ – ЭТО ВЕЧНАЯ И БЕСКОНЕЧНАЯ СПИРАЛЬ.

Развивая себя на одном уровне, надо быть готовым применить свои умения на следующем – следующем как по сложности, так и по открывающимся возможностям.



Потому и цели развития все время трансформируются, становятся все более и более амбициозными.


Цель духовного развития

Понятно, что, ставя себе цель личностного развития, человек вряд ли хочет стать хуже. Сложно представить, что вы встаете утром и говорите себе: «А насколько я сегодня приближусь к тому, чтобы стать Мистером Зло и уничтожить мир?» (хотя, как мы знаем, есть и такие случаи). Большинство людей выберут быть Мистером или Миссис Добро – то есть захотят стать добрее, лучше, светлее. Назовем это явление кратко: многие люди выберут позитив, а не негатив, созидание, а не разрушение, единство, а не разобщенность. Под позитивом мы имеем в виду не столько хорошее настроение и улыбку, сколько работу на созидание, улучшение, совершенствование, на «плюс», а не на «минус».

Наш позитив – это и есть та самая «радость серого дня».

В отличие от гедонизма, то есть удовольствия от потребления, эвдемонизм – стремление к счастью как состоянию души, через внутреннее спокойствие, радость, отсутствие негативных переживаний. В буддизме это состояние называется нирваной – состоянием свободы от переживаний с переходом в состояние постоянного счастья.

Понимание «радости серого дня» подразумевает, что мы поддерживаем это свое позитивное состояние во все моменты и при всех обстоятельствах.

Зачем. Вселенная развивает в себе позитив и созидание. Несмотря на то, что мир создается посредством и строительства, и разрушения, строительство как задача доминирует. Поэтому целью духовного развития является позитив, созидание. И нам необходимо развиваться в одном направлении со Вселенной. Когда наша система существования наберет определенное количество положительной энергии, она перейдет на новый уровень.

В противном случае отрицательная энергия, энергия разрушения, остановит развитие и отложит прогресс еще на некоторое время.

Это справедливо и для целых систем. Цивилизации, которые деградировали из-за своего «негатива», то есть агрессии, жестокости, падения нравов, не только не прогрессировали, но были разрушены и сменились новыми. К примеру, закат Римской и Османской империй был удивительно похожим. Последовавшие за блестящими завоеваниями, расцветом культуры и золотым веком смутные времена сопровождались чередой правителей с психическими и интеллектуальными отклонениями, низкой нравственностью, а следовательно, неадекватным принятием решений.

В настоящее время мы находимся на пороге огромной социально-экономической трансформации. Именно сейчас особенно важно, какой выбор сделает каждый из нас, как он потрудится над собой, чтобы развить в себе осознанность, позитив, чтобы перейти от зверя, управляющего нашим сознанием, к Человеку, который делает осознанный выбор.

ЧТО ДЕЛАТЬ

• Поставьте себе цель духовно развиваться, наращивать счастье, созидание и позитив для себя и того сообщества людей, на которое вы можете оказывать влияние. Осознавайте свои области развития и непрестанно трудитесь над этим, растя и созидая. И вы поразитесь, насколько изменится качество жизни для вас и вашего сообщества.



Притча о Ноевом ковчеге – именно про это: в самые сложные минуты люди и коллективы, стремящиеся к позитиву, окажутся на высоте во всех смыслах.

УПРАЖНЕНИЕ

Что для вас радость, счастье, удовлетворенность, спокойствие? Представьте свою жизнь наполненной только радостью и счастьем.

Как вы можете увеличить количество радости в вашей жизни?



Запишите несколько действий, которые вы можете совершать для этого каждый день.

Итак, мы выяснили, что важный смысл нашей жизни – саморазвитие. С него начинается не только работа над собой, но и помощь в развитии другим. Оно включает все аспекты – духовное, эмоциональное, культурное, интеллектуальное и физическое развитие. Также это творчество и созидание, выполнение своего предназначения. Это и тренировка ответственности, дисциплины, доверия Жизни, людям и ситуациям, любовь и поддержка всех, кого может вместить наше сердце, это радость ощущений и радость заботы о наших детях и близких.

Все эти и другие компоненты эликсира вечной жизни нужны и важны, и мы должны помнить про каждый из них. Но в какой пропорции вы будете их ощущать и какой вкус будет ярче для вас прямо сейчас – зависит от вас.

Поэтому можно смело утверждать, что поиск смысла – это путешествие длиною в жизнь. Ведь даже если вы найдете ответ прямо сейчас, то завтра вкус вашего коктейля будет уже другим. И это дает ощущение самой Жизни.

Смыслы жизни – это универсальные законы

Откуда берутся смыслы жизни, почему так называются и зачем нужны? Основные моменты вы видите на следующей схеме (рис. 4.10).
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Рис. 4.10





Что отражают смыслы жизни.

а) Универсальные законы развития Жизни, которые относятся и к людям как к части большой системы.

Вселенная развивается. Мы – часть ее эволюции. Вселенная поддерживает наше развитие и не поддерживает стагнацию и деградацию. Если развиваться и реализовывать смыслы, жизнь человека будет наполнена радостью, а желания будут реализовываться очень быстро, так как мы будем развиваться вместе со Вселенной и помогать ее развитию.

б) Эволюция Вселенной и человечества: идет эволюционный отбор наиболее социальных (ориентированных на других, служение, труд во имя других), креативных, трудолюбивых, ответственных людей.

Мы либо разрушим планету и себя, либо негативных и некреативных людей будет становиться все меньше и меньше.

Эволюция развивает нас, и нам стоит прислушаться к ней, если мы хотим идти вперед и не проживать жизнь зря.

в) Требования Жизни к нам: чтобы мы развивались для соответствия эволюционному процессу. Для этого Жизнь создает нам условия для развития и преподносит уроки.

г) Наша биологическая программа: требования эволюции проявляются в нашей социальной, биологической, нейронной деятельности (наша «встроенная программа») – мы хотим быть творческими, полезными другим, любить и быть любимыми, нас мотивирует ответственность, доверие, мы хотим лучшего для наших детей.

д) Работа со смыслами: увеличивать присутствие каждого из смыслов в нашей жизни, работать на всех уровнях, находить балансы, чтобы каждый смысл был развит, но не гиперболизирован.

Хочу поделиться с вами, дорогие читатели, интересным наблюдением о работе со смыслом жизни. Когда мы занимаемся в формате корпоративного коучинга с группами людей, то в некоторых программах предлагается выбрать, говорить о смысле жизни или заниматься только более прикладными вопросами – развитием компетенций и тому подобным. После программы нам ставят оценки. Так вот те, кто выбрал в процессе коучинга говорить о смысле жизни, оценивают коуча и коучинговую программу в плане полезности, интересности гораздо выше, чем остальные. И мотивация их к работе и жизни становится гораздо выше!


Глава 5

Осознанные отношения

Никто тебе не друг, никто тебе не враг,

но каждый человек – Учитель.

Конкордия Антарова




ЧТО ТАКОЕ ОСОЗНАННОЕ ПАРТНЕРСТВО. КАК УПРАВЛЯТЬ ОТНОШЕНИЯМИ С ЛЮДЬМИ И ЧЕРЕЗ ОСОЗНАННЫЕ ОТНОШЕНИЯ ПРИВЛЕКАТЬ В СВОЮ ЖИЗНЬ БОЛЬШЕ ПОЗИТИВА.



Поскольку Жизнь, как уже было сказано, отражает нам нас самих, люди, которых мы встречаем и которые нас окружают, появляются рядом не случайно. Они наши зеркала и «тренажеры» в нелегком деле саморазвития.

РАЗБЕРЕМ ТРИ СЛУЧАЯ:

• когда люди нас раздражают и мы хотим изменить этих людей и наши отношения;

• когда люди нам нравятся и мы хотим чаще испытывать позитивные эмоции вместе;

• когда мы относимся к людям ровно, но все же хотим повлиять на них и наши отношения.



Раздражающие люди и ситуации

Начнем, конечно, с самого интересного – когда люди нас раздражают.

Почему мы называем людей «тренажерами» для наших личностных качеств? Потому что благодаря им мы отрабатываем то, в чем нам нужно измениться. Мы многократно повторяем «упражнения» по самосовершенствованию, учимся до тех пор, пока не выполним свою задачу по развитию – то есть пока не примем этих людей (а значит, себя) до конца. Принять – означает допустить, что вы можете быть такими и разрешить другому быть таким, как он есть (рис. 5.1). Тогда к нам придут другие «тренажеры». И если мы сдадим экзамен, то есть спокойно и любя отнесемся к ним, изменимся сами, то мы победили. А если нет – добро пожаловать на второй год в тот же класс!
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Рис. 5.1





Как сказал Клайв Льюис, ирландский писатель, человек очень непростой судьбы: «Бог обращается к человеку шепотом Любви, а если он не услышан – то голосом Совести. Если человек не слышит и голоса Совести – то Бог обращается через рупор страданий».

Так урок усиливается и усиливается до тех пор, пока человек не услышит его. Схема ниже показывает суть каждого этапа (рис. 5.2). Лучше всего научиться развиваться по «слабым сигналам», когда обратная связь от мира дается голосом любви. Никто же не хочет мучений совести или страданий!
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Рис. 5.2





Одной моей клиентке все время попадались деспотичные руководители. Она меняла работу, но с каждым разом начальники становились все более и более авторитарными, требующими беспрекословного подчинения. Мы проработали с ней вопрос о том, какие ее черты отражаются в поведении руководителей; выяснили, когда и с кем она сама не терпит чужого мнения, диктует свои условия. Она приняла себя и своего очередного руководителя, и ситуация изменилась.

УПРАЖНЕНИЕ

Вспомните человека, который вас раздражает. Что именно вас раздражает? Почему? Задайте себе последний вопрос несколько раз.

Затем спросите себя: что из этого я хочу изменить в себе?

Примите этот недостаток в себе. Затем постарайтесь принять это и в другом человеке. Это значит допустить, что он тоже может быть таким. Поймите, почему этот человек так себя ведет. Встаньте на его место. Для этого представьте себя им и мысленно проживите хотя бы часть дня из его жизни.

Без претензии к нему начните работать над собой в выбранном направлении. В это время продолжайте принимать другого человека.

Вы увидите, как быстро изменятся ваши отношения в нужную вам сторону!



Надо различать ситуации, когда вам человек не нравится и когда он вас раздражает. Например, вы не обязаны испытывать симпатию к человеку, живущему на улице или на вокзале. Если при этом вы относитесь к нему ровно, то эта история не про вас. А вот если вас это задевает, вы видите таких людей повсюду (как одна моя клиентка), то это повод задуматься!

Наталья, интеллигентная, очень изящно одевающаяся дама, занималась со мной коучингом по развитию ее бизнеса. И вот как-то раз приходит она ко мне и просит помочь разобраться с необычным вопросом:

– Понимаете, Ирина, все время, всюду меня окружают бомжи.

– Кто-кто? – на всякий случай переспросила я.

– Ну, бомжи, люди, живущие под открытым небом. Они обязательно попадаются мне на улицах, садятся рядом со мной в метро. Я даже как-то раз вышла из одного вагона, где ко мне подсел такой тип. Захожу в другой – а там еще один. И из всего полупустого вагона он выбирает именно то место, которое находится рядом со мной!

– А что именно вас в них раздражает? – уточняю я.

– Ну как можно вот так вот бросить все и начать жить на улице! Это же безответственно! – в гневе отвечает Наташа.

– Вы можете себя представить там, без крова над головой? – интересуюсь я.

– Ни за что! Это так страшно! – восклицает моя клиентка и рукой будто отгоняет от себя «заманчивую» перспективу.

«Вот оно, нащупали», – поняла я и поделилась размышлениями с Наташей:

– Давайте посмотрим на эту историю с другой стороны: какой высокой должна быть степень доверия миру, чтобы человек жил на улице? Не каждый это сможет. Ведь недаром в древности странствующих монахов почитали и в деревнях всегда считали своим долгом накормить. Ведь они давали обет не иметь ничего, кроме восьми вещей: то были три одежды, чаша, нож, игла, пояс, сито. Это очень непростая задача – доверять миру в том, что у тебя будет все, что нужно для жизни.

Наташа удивленно посмотрела на меня: к чему я веду? Я продолжала:

– И даже если эти люди попали на улицу случайно и, в отличие от буддистских монахов, не по собственному осознанному выбору, это не значит, что они не проходят, в числе прочих, урок доверия Жизни. Просто их к этому уроку привела такая вот дорога, – продолжала я. – Что думаете?

– Да, вы правы, – отозвалась Наталья. – Это то, что мы обсуждали. Я все пишу, пишу свои планы и все никак не отправлю их в путешествие по дорогам Жизни, не начну действовать. Что же получается, мне не хватает доверия к миру? – вздохнула женщина. – Выходит, что так, – ответила она самой себе.

– Да, именно так. Добавить доверия и живого действия точно не помешает. Идите вперед, несите свою чашу, а Жизнь будет помогать вам в реализации планов. А пока вы ее из дома не вынесете – она у вас будет оставаться ненаполненной, – поддержала я свою клиентку.

Наталья сделала выводы и принялась активно и с доверием к Жизни реализовывать намеченное. А вскоре и бомжи перестали ее «преследовать».

Как видите, распознать себя в зеркале других людей не всегда просто, но очень полезно.

Обычно, если человек вас раздражает и если это повторяется регулярно, вы захотите изменить эти отношения. Но как это сделать? Примите другого человека, поймите, что он вам показывает в вас самих, примите в себе это качество без осуждения и начните меняться. Измените и свой образ мыслей в отношении другого (рис. 5.3).
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Рис. 5.3





О том, как это работает на физическом уровне, то есть о волнах и физических полях, мы уже говорили выше. Следующая схема напоминает, как происходит усиление и ослабление волн в ходе взаимодействия – в данном случае с раздражающими людьми (рис. 5.4).
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Рис. 5.4





Чтобы повлиять на отношения, которые складываются не так, как вы хотите, вы можете послать встречную волну.

Как создать встречную волну? Это может быть противоположное чувство, мысль. Например, человек на вас кричит, а вы отвечаете ему спокойно и уверенно, без страха, доброжелательно. Вы явно демонстрируете принятие, то есть словами и невербально выражаете понимание и поддержку, что требует немалого терпения и тренировки. Тогда агрессия постепенно пройдет.

Вы также можете спокойно и любя пошутить. Реакция может зависеть от ситуации.

Вот притча, которая учит реагировать на зависть, злость и оскорбления окружающих.

Жил-был старый мудрый самурай. У него была группа учеников, и он обучал их мудрости и боевому ремеслу. Однажды во время занятий к нему зашел молодой воин, прославившийся своей неучтивостью и жестокостью. Его излюбленной тактикой был прием провокации: он оскорблял противника, тот выходил из себя, принимал вызов, но в ярости совершал одну ошибку за другой и проигрывал бой.

Так повел он себя и на этот раз: выкрикнул несколько оскорблений и стал наблюдать за реакцией самурая. Но тот невозмутимо продолжал вести занятие. Тогда воин повторил свою провокацию несколько раз. Самурай и в третий раз никак не отреагировал, и боец в раздражении ушел прочь.

Ученики внимательно и с интересом наблюдали за процессом. После ухода бойца один из них не выдержал:

– Учитель, зачем вы терпели его нападки? Нужно было вызвать его на бой!

Мудрый самурай ответил:

– Когда вам приносят подарок и вы не принимаете его, кому он принадлежит?

– Своему прежнему хозяину, – ответили ученики.

– То же касается зависти, ненависти и оскорблений. До тех пор, пока ты не примешь их, они принадлежат тому, кто их принес.

Часто выручает альтернативная реакция – например, юмор.

Много лет назад у нашей команды коучей был забавный проект. Реклама сигарет тогда еще была разрешена, и нам заказали разработать и передать западной табачной компании программу для обучения промоконсультантов работе с клиентами. Цель работы промоконсультантов заключалась в том, чтобы перевести курильщиков с сигарет конкурентов на марку той компании. Они не имели права общаться с некурящими людьми, с несовершеннолетними, а также с родителями, рядом с которыми находились дети. Работали наши «промики», как мы их ласково называли, в магазинах, где был большой поток покупателей. Надо сказать, работа у ребят была не из легких – за две-три минуты расспросить человека о том, что он курит, сделать ему комплимент, поработать с возражениями и предложить воспользоваться преимуществами промоакции. Буквально каждый пятый посылал их куда подальше, прямым текстом. Бабушки тоже не проходили мимо, ругали их на чем свет стоит: «Что вы эту заразу нам несете! Уже всю страну споили и обкурили!» – и так целый день.

На эту работу шли в основном студенты, которым были нужны деньги на жизнь. Как правило, они приезжали учиться в столицу из других городов. Очень приятные, интеллигентные ребята, среди которых были и будущие журналисты, и инженеры, и финансисты. Самым сложным для них было не то, что работа была «нервная», а то, что они считали ее не слишком достойной. Они говорили о своем занятии стесняясь и воспринимали его как не менее эпизодическое, чем поездку в трамвае. Первое, что мы сделали, – добавили в обучение модуль про смысл этой работы для ребят. Им предстояло осознать, какое значение эта работа имеет для достижения их жизненных целей, чему они научаются и что прорабатывают.

Сразу скажу: в итоге те, кто психологически выдерживал такую работу, делали потом прекрасную карьеру в той или любых других, не обязательно табачных, компаниях. Эти люди были настолько закалены работой в сложных условиях, что остальное казалось им «семечками». Они могли общаться с руководителями любого уровня, выдерживать большие физические и эмоциональные нагрузки. Непрестижная, хоть и хорошо оплачиваемая работа оказалась для них пропуском в мир владения собой, управления другими людьми и ситуациями, научила их ответственности, лидерству, коммуникации.

С нашими «промиками» мы также обсуждали, что курильщики – люди, которым особенно нужна поддержка от других, поскольку часто люди курят, когда хотят переключиться, отдохнуть, когда они заполняют паузу, когда они замещают или сопровождают этим общение.

Интересно, что у мобильных телефонов и сигарет есть очень схожая функция. Когда мы одни сидим в кафе и ждем друзей, то хватаемся за телефон. Когда хотим отдохнуть, делаем то же самое. Когда хотим общения – снова берем в руки коммуникатор. Так и с сигаретами. Ими человек восполняет нехватку близости, общения, отдыха, ощущений от жизни, радости.

Поэтому в дополнение к традиционным инструментам коммуникации мы дали нашим промоконсультантам фразы поддержки, юмора и разрыва шаблона. Например, когда их посылали по известному адресу, они могли ответить: «Я буквально только что оттуда, не поверите!» Или: «Не пойду. И вам не советую». Или: «Там нет ничего интересного, уж мне-то вы можете поверить!» – и так далее. Интересно, что люди тут же остывали, извинялись, жали руки, выражали сочувствие и сопереживание.

Посылая встречную волну, чтобы нейтрализовать реакцию другого человека, наши ребята переключали его с волны ворчания на волну юмора, тем самым помогая собеседникам, поддерживая других людей, настраивая их на позитив.

И ребятам эти шутки в свою очередь помогали не только делать свою работу – ведь каждый курильщик, которого удавалось разговорить, был для них важен, – юмор также помогал им сохраняться от выгорания и легче подходить к своей работе.

После того как наши обучаемые поняли смысл своей работы, они смогли принять ее как ценную возможность для развития. И тогда они начинали работать и учиться совсем по-другому. Теперь они уже не «впаривали» вредный товар, а учились находить общий язык с любым человеком, подбадривать тех, кому особенно нужна поддержка, улыбкой и добрым словом.

Этот пример показывает, как важно уметь пропускать любую эмоцию и энергию, не принимать ее близко к сердцу, спокойно относиться к состоянию других людей. И при этом настраивать их на нужный лад, проявлять эмоциональное и энергетическое лидерство.

Еще одна притча – совет мудреца, как внутренне настраивать себя на правильную реакцию и не обижаться на оскорбления.

Один человек публично оскорбил мудреца:

– Ты безбожник! Пьяница! Вероятно, и вор!

В ответ мудрец только улыбнулся.

Наблюдавший эту сцену красиво одетый юноша спросил мудреца:

– Как ты можешь терпеть подобные оскорбления? Неужели тебе не обидно?

Мудрец опять улыбнулся.

– Идем со мной, – сказал он.

Юноша проследовал за ним в запыленный чулан. Мудрец зажег лучину, порылся в сундуке и достал совершенно никчемный дырявый халат. Бросил его юноше и сказал:

– Примерь, это тебе под стать.

Юноша поймал халат, осмотрел его и возмутился:

– Зачем мне эти грязные обноски? Я прилично одет, а вот ты, наверное, спятил! – И бросил халат обратно.

– Вот видишь, – сказал мудрец, – ты не захотел примерять лохмотья. Точно так же и я не стал примерять грязные слова, которые мне швырнул тот человек.

Теперь вам понятно, как происходит усиление и, наоборот, нейтрализация отрицательной волны.

Давайте перейдем к практике и спланируем работу со своим окружением.

Для этого, во-первых, обозначим, как именно ваши близкие выступают вашими зеркалами. А во-вторых, что вам следует с этим делать.

УПРАЖНЕНИЕ «ПЕРВЫЙ КРУГ»

Сделайте список значимых для вас людей. Для этого нарисуйте круг, в нем расчертите сегменты и впишите имена ваших близких, вашей семьи, например, как показано на схеме (рис. 5.5).
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Рис. 5.5

Теперь запишите, что вас раздражает в людях ближнего круга. Задавайте вопрос: «Что именно меня раздражает?», «Почему?», пока не найдете то самое, что вы хотите изменить в себе (рис. 5.6).
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Рис. 5.6

Сформулируйте, что вы в этой связи хотите изменить в себе, в чем близкие отражают вас? Запишите те качества, которые вы прорабатываете в общении с другими в разных жизненных ситуациях. Также запишите то, что вам нравится в других, какие ваши сильные качества отражают близкие (рис. 5.7).
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Рис. 5.7

Примите негативные качества в себе (не осуждайте себя). Затем постарайтесь принять это и в других людях. Как и в предыдущем упражнении, работайте над собой, продолжайте принимать других и радуйтесь изменению отношений!

Поблагодарите Жизнь за позитивные качества – свои и близких. Про себя (а можно и вслух) скажите спасибо близким за них. Так вы усилите их и себя.



УПРАЖНЕНИЕ «ВТОРОЙ КРУГ»

Сделайте то же, что вы делали в упражнении «Первый круг», для людей второго круга (рис. 5.8).

Для этого сначала запишите имена значимых для вас коллег, руководителей, знакомых, друзей в секторах нового круга. Это могут быть и ваши дальние родственники, с которыми вы редко общаетесь.

Запишите, чем они вас раздражают, что отражают в вас самих, что вы хотите изменить в себе. Работайте со вторым кругом так же, как и с первым.
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Рис. 5.8





На протяжении жизни в своем окружении вы будете встречать ваши «зеркала», которые будут помогать вам развиваться, даже вынуждать вас к этому, особенно если они вас раздражают и все время рядом! Именно поэтому наше окружение – это лучшие «тренажеры», ведь они всегда с нами!

Особенно это касается ближайшего окружения, где мы можем влиять на всю цепочку – и вверх (наши родители), и вниз (наши дети), и в стороны (наши жены и мужья, другие родственники и близкие). Как это делать? Изменяя себя. Обязанность, ответственность человека – изменить себя, чтобы изменились окружающие.


Техника «Я, Ты, Мы»

Мы никогда не знаем точно, что думает и чувствует другой человек.

Мы интерпретируем его поведение и обижаемся на собственные мысли по этому поводу.

Ошо




Чтобы управлять отношениями, полезно понимать, как это – быть другим человеком, встать на место другого; а также посмотреть на ситуацию со стороны, с позиции «Наблюдателя», и с позиции «Мы», сложив две стороны в целое.

Мой пятилетний сын Федор все лето посещал французские летние школы и лагеря. Ребята ходили в горы и занимались спортом, играли и развлекались. При этом французский он знал недостаточно. Мальчику было сложно учить язык методом погружения. Хотя он понимал большую часть того, что говорили дети и взрослые, ему не хватало словарного запаса, чтобы полноценно изъясняться. От этого у него начало развиваться неприятие летних лагерей.

Тогда я попробовала поставить себя на его место. А что, если меня поместить на целый день в среду людей, которые говорят на незнакомом мне языке, к примеру на китайском или финском? Даже при наличии интересных занятий, мне было бы сложно.

Я задумалась: что могло бы ему помочь? В тот же день я посадила Федора напротив и сказала:

– Сынок, мы с тобой изучаем языки, чтобы ты мог общаться с детьми и людьми из разных стран.

Федор молча кивнул.

– И ты такой молодец, ты уже начал понимать французский!

– Да, это так, – ответил мальчик.

– При этом совершенно нормально, что ты не можешь отвечать по-французски, и мы этого от тебя не ждем. Обычно сначала люди учатся понимать, а только потом начинают говорить. Если хочешь, ты можешь разговаривать с ними на своем родном языке. Это не так важно. Главное, чтобы ты получал удовольствие от жизни.

– Попробую, – кивнул Федя.

– Твой старший брат Ваня прошел через те же трудности, что и ты. Зато теперь он говорит на трех языках. А языки лучше всего учить в детстве. Договорились?

– Договорились.

На следующий день Федор пошел в лагерь с большим удовольствием и провел там хороший день.

Таким образом, я поставила себя на место сына, поняла, что он думает и чувствует, подумала о том, что может помочь ему и нам в нашей общей цели. Эта техника называется «Я, Ты, Мы». Чтобы ее освоить, предлагаю вам познакомиться со схемой и выполнить упражнение (рис. 5.9).
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Рис. 5.9

УПРАЖНЕНИЕ «Я, ТЫ, МЫ»

Упражнение лучше выполнять в комнате, где есть три стула. Можно обозначить места листами на полу. Можно делать его и в уме. Но в первые несколько раз рекомендуется физически перемещаться между позициями.

Поставьте стулья треугольником: первый напротив второго, третий – на равном расстоянии от первых двух.

Можно выполнять упражнение в одиночестве, а можно попросить своего партнера по упражнению задавать вам вопросы.

Перед началом упражнения вспомните сложную ситуацию, которую хотите проанализировать.

Шаг 1. Сядьте на первый стул – позиция «Я». Здесь вы находитесь в своей собственной позиции. Взгляните на другого человека. Ответьте на вопросы:

• Что вы видите и слышите?

• Что вы чувствуете?

• О чем вы думаете?

• Что вы делаете в ответ?

• Зачем (какие цели преследуете)? Каков смысл?

Шаг 2. Сядьте на стул напротив и посмотрите на ситуацию и на себя глазами другого. Представьте себя этим человеком, ощутите, как это – быть им. Задайте себе те же вопросы, находясь в роли того человека. Ответьте на эти вопросы от первого лица («Я вижу, что…»).

• Что вы видите и слышите?

• Что вы чувствуете?

• О чем вы думаете?

• Что вы делаете в ответ?

• Зачем (какие цели преследуете)? Каков смысл?

Шаг 3. Сядьте на третий стул и понаблюдайте за двумя сторонами.

Ответьте на вопросы так, как если бы вы не занимали ничью сторону, придерживались нейтральной позиции.

Взгляните на первые две позиции. Ответьте на вопросы:

• Что вы замечаете? Что между ними происходит?

• Что могло бы помочь?

Шаг 4. Оставайтесь на третьем стуле. Теперь взгляните на другие две позиции, как если бы они были единым целым. Ответьте на вопросы:

• Что у нас общего?

• Зачем мы вместе? Какой урок проходим, чему учимся?

• Что поможет нам легче пройти этот урок?

Шаг 5. Вернитесь на первый стул. Сделайте выводы:

• Какие у вас появились новые идеи о ситуации?

• Что вы хотите сделать?



В результате выполнения этого упражнения вы откроете для себя много нового и интересного. Еще ни одного человека упражнение «Я, Ты, Мы» не оставило равнодушным. А какие возникали креативные идеи по изменению ситуации!

В нашу компанию устроилась на работу одна девушка. Маша (так ее звали) должна была заниматься административными вопросами. Она делала все очень быстро и круглосуточно была на связи, но оказалось, что она довольно невнимательная. Мы, коучи, пытались ее развивать, но усилия были напрасными. Тогда я как руководитель компании поставила себя на ее место. Ей очень хотелось быть с нами, она старалась, но она была таким же быстрым и креативным человеком, как и я. И из-за этого могла упускать детали.

Мы поговорили с Машей и решили, что ей лучше будет заняться более творческой работой и работой с клиентами, развитием бизнеса, а организационные дела нам сто́ит поручить кому-то еще.

Из позиции понимания и принятия партнера по отношениям намного легче найти устраивающее обе стороны решение. И вот что интересно: в тот самый момент, когда вы выполняете это упражнение, ваши отношения уже меняются. Ведь меняется ваш волновой процесс в адрес другого человека, и он это чувствует на расстоянии. А уж если вы сделаете что-то по-другому, чем вы делали раньше, так, как вы наметили в ходе выполнения этого упражнения, вам даже с большей вероятностью удастся изменить отношения к лучшему.

На этом принципе построена еще одна техника. Она напрямую связана с тем, чтобы послать человеку встречную волну, усилить в нем то, что вам нужно. Этой технике обучают космонавтов и разведчиков. А теперь она доступна и вам!

УПРАЖНЕНИЕ

Этот прием изменения отношений заключается в том, что вы мысленно желаете другому человеку того, чего собеседнику не хватает. Например, спокойствия, здоровья, радости. Вы также можете пожелать ему чего-нибудь хорошего, приятного.

Или вы представляете человека таким, каким бы вы хотели, чтобы он был, например радостным, счастливым.



И наконец, думайте о людях хорошо. Этим вы усилите в них то, что вам бы хотелось, чтобы они проявляли по отношению к вам, и поможете им проявить качества, которых не хватает, но которые им очень нужны.

В результате в них усилится позитив по отношению к вам и ослабится негатив. А как они будут вам благодарны за это! Ведь это лучший подарок – помочь человеку усилить его позитив.

Следуйте правилам, приведенным на следующей схеме, чтобы усиливать позитив в отношениях (рис. 5.10).
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Рис. 5.10





Моя коллега Яна как-то раз приехала на встречу с генеральным директором крупной компании.

Менеджер по обучению Юля предупредила Яну, подводя ее к приемной:

– Будьте осторожны в общении с генеральным, он у нас сегодня не в духе. И вообще характер у него вспыльчивый, сложный.

Юля представила Яну секретарю генерального Свете:

– Вот, коуча ему привела.

Света и Юля смотрели на Яну с нескрываемой надеждой.

– Ну а как вашего генерального зовут-то? – улыбнулась Яна.

– Алексей Иванович, – подхватила разговор Света. – Только вам придется подождать, он пока занят.

За стеной слышался громкий крик.

– Что это у вас? – поинтересовалась Яна.

– Да он с самого утра уже орет, – привычно ответила Света.

Яна решила немного походить по приемной – из окон открывался прекрасный вид на город. Любуясь захватывающими видами, она, чтобы не забыть имя генерального, решила повторить его про себя. «Алексей, говорите, Иванович. Алексей. Леша…» И тут ей вспомнился детский стишок: «Леша, Лешенька, сынок…». Яна рассмеялась про себя, уже с юмором и большой нежностью думая о том, с кем ей предстояла встреча.

Алексей Иванович наконец закончил распекать своего подчиненного и весь красный вышел из кабинета за какими-то бумагами.

– Тут к вам пришли, – осторожно доложила Света.

Алексей Иванович поднял глаза на Яну. Неожиданно его лицо изменилось, он как будто расслабился, улыбнулся, взял Яну под локоток и завел в свой кабинет.

Света проводила Яну сочувственным взглядом, каким глядят на укротителя тигров, заходящего в клетку.

Через час Света с удивлением наблюдала, как довольный Алексей Иванович галантно прощался с Яной, они мило заканчивали беседу в дверях его кабинета. Генеральный был добр и весел.

– Как вы это сделали? – спросила Света полушепотом, глядя теперь на Яну не только как на укротителя, но и как на фокусника.

– Не волнуйтесь, я вас научу, – сказала Яна. – Его просто надо любить и давать ему тепло и поддержку. Думайте о нем хорошо и желайте ему спокойствия и расслабления. Так вы поможете и нам в нашей с ним работе, – и Яна рассказала Свете о технике «Мысленно представьте собеседника таким, каким вы хотите его видеть».

Надо сказать, Алексей Иванович оказался молодцом. Ему настолько нужно было измениться, что он честно выполнял упражнения по управлению собой (о которых будет речь далее). И результат не заставил себя ждать. Уже через пару месяцев Света и Юля с благодарностью сообщили Яне:

– Нет, конечно, иногда он все еще позволяет себе поорать. Но все же – «снимаем шляпу»! – он стал намного спокойнее, все от этого выиграли. И переговоры проходят лучше, более предсказуемо, и сотрудникам стало намного комфортнее. И даже, поговаривают, в семье у него отношения наладились.

А вот еще один пример о том, как можно использовать технику мысленного управления отношениями.

Еду я домой с работы. Звонит телефон. «Ирина Анатольевна, зайдите в школу, с вами хочет поговорить преподаватель английского языка по поводу вашего сына», – раздается в трубке.

Мне, конечно, после длинного рабочего дня (вела тренинг по управлению конфликтами) хочется помолчать, а не ехать в школу. Но что поделать, надо. И хорошо бы сделать так, чтобы разговор при этом прошел легко, быстро и коротко. Еду и за рулем использую технику «Мысленно пожелать другому человеку того, чего ему не хватает».

Ну чего не хватает одинокой учительнице за сорок пять в черном платье с белым воротничком в стиле Мэри Поппинс в конце рабочего дня? Понятное дело, расслабиться и вспомнить о себе, любимой.

Мысленно с поддержкой и теплом желаю ей диван помягче, перед ним столик, на нем тарелку разных фруктов послаще, а рядом с ней прекрасного принца помоложе.

Приезжаю. Здороваюсь. Улыбаясь, спрашиваю:

– Ну что мой опять натворил?

– Он случайно девочку за волосы дернул. Так нехорошо вышло. Правда, он извинился.

– Понятно, – с облегчением говорю я. – Спасибо, что помогли им разобраться друг с другом. А с английским у него что?

– Произношение превосходное. И грамматика тоже. Вот только ленится иногда – не до конца домашние задания делает.

– Ай-ай-ай, и что же вы мне посоветуете с ним делать? – обращаюсь я к учительнице за советом.

– Да вы не волнуйтесь, Ирина Анатольевна, – неожиданно начинает успокаивать меня наша Мэри Поппинс. – Все у вашего мальчика хорошо. Вот только пусть уделит внимание дисциплине и домашним заданиям.

Попрощались. Разговор занял всего пару минут, а не полчаса, как обычно у этой учительницы бывает.

Еду домой и думаю: «Ведь вот зачем человек меня вызывал в школу? Видимо, чтобы расслабиться, да и чтобы хоть кто-то ее поддержал. Надо в следующий раз это делать на расстоянии, работает-то так же».

С большой благодарностью я стала время от времени вспоминать об этой учительнице и мысленно посылать ей поддержку.

Интересно, что с тех пор наши с ней отношения стали лучше. А на выпускном она меня и вовсе удивила: «Вы знаете, тот букет, что ваш сын мне подарил пару лет назад, я засушила, и до сих пор он у меня стоит». И ведь учителям дарят огромное количество букетов – а то был самый обычный букет из семи белых роз!

ЛЮДИ ЧУВСТВУЮТ ПОЛОЖИТЕЛЬНУЮ ЭНЕРГИЮ И ТЕПЛОЕ ОТНОШЕНИЕ К НИМ, ЭТОГО ИМ ТАК НЕ ХВАТАЕТ!

И засушенные цветы помогают нашей Мэри Поппинс подключиться к источнику этой поддержки.



Ну и еще ситуация из рабочей жизни.

Сидим с коллегами, обсуждаем проект.

– Ребята, давайте заканчивать обсуждение, – прошу я, – мне к Евгении Петровне ехать. Надо подготовиться.

– Это к той, которая с лунным календарем? – уточняет Алексей. Наша клиентка действительно высчитывала по нему дату тренинга.

– Да, она вся непредсказуемая такая, даже ехать не хочется. Ведь если она будет не в духе, мы не сможем нормально спланировать проект. Вместо этого она будет целый час мне на своих сотрудников жаловаться и ворчать.

– Что же ты, «сапожник без сапог»! Сама воспользуйся техникой управления отношениями на расстоянии, – призывает Алексей.

– Ой, точно, – хлопаю я себя по лбу.

Представила эту клиентку спокойной, сфокусированной на нашей задаче, дружественно настроенной по отношению к консультантам. Приняла и полюбила ее без тени оценки и осуждения.

Возвращаемся с коллегами обратно.

– Ну как прошло? – спрашивает Алексей.

– Супер! – отвечаю. – Обо всем договорились, даже раньше закончили. Спасибо тебе за напоминание!

Интересно, что наши прекрасные отношения с этой клиенткой длятся уже восемнадцать лет. Она переходит директором из компании в компанию и при этом зовет нас на проекты. И мы ее очень любим и уважаем.

Таким образом, вы можете мысленно управлять отношениями с другими людьми, усиливая в них позитив и помогая им самим двигаться в нужную сторону.

УПРАЖНЕНИЕ «САД ОТНОШЕНИЙ»

Вспомните людей, с которыми у вас непростые отношения. Можете сделать список имен.

Рассмотрите каждого человека в отдельности.

Запишите, каким бы вы хотели, чтобы этот человек был, например радостным, счастливым.

Запишите, что бы вы хотели подарить, пожелать этому человеку – того, чего в его жизни не хватает, как говорится, для полного счастья (рис. 5.11).
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Рис. 5.11

Искренне и с любовью представьте человека уже изменившимся (например, добрым, радостным, счастливым, влюбленным), мысленно пожелайте то, чего ему не хватает, и виртуально подарите ему это (например, «Желаю тебе больше времени на себя, выплатить ипотеку, найти свою любовь и так далее»).

Время от времени возвращайтесь к этому списку, «поливайте сад» других людей, особенно близких, хорошими мыслями и пожеланиями.




Взаимное позитивное влияние

Вы уже знакомы с принципами усиления волн, которые излучает человек. Они объясняют, почему мы можем позитивно усиливать друг друга, например умножая наши общие положительные эмоции (рис. 5.12).
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Рис. 5.12





Задайте себе вопрос: кому человек доверяет больше всего? Правильно, самому себе. А среди других мы скорее доверяем тем, кто похож на нас.

Нам импонируют люди тем больше, чем они более схожи с нами, мы ценим и принимаем в них то же, что и в себе. Поэтому мы любим земляков; людей, увлекающихся теми же хобби и спортом; вегетарианцев или, наоборот, любителей хороших стейков; однофамильцев и так далее. Словом, таких же, как мы!

У людей с одинаковыми мыслями или в одинаковых эмоциональных состояниях волны усиливают друг друга. При раздражении негатив может резко вырасти, а хорошее настроение принесет еще больше удовольствия.

В первом случае, когда вас что-то раздражает в других людях, важно уметь вовремя остановить эту реакцию, распознать то качество, которое мы хотим изменить в себе, принять его в себе и в другом человеке и начать меняться. А во втором – сто́ит находить общее, радоваться и продолжать вызывать друг у друга положительные эмоции.

Приятные эмоции и состояния, конечно, следует поддерживать, если только они не приводят к деструктивным увлечениям, не перерастают в мании. Когда геймеры собираются вместе и надолго отрываются от реальности, когда люди играют в азартные игры, вместе занимаются бесконечным шоппингом, разрушительный вектор этих совместных занятий очевиден.

Вы всегда можете осознанно выбирать, какую энергию вы хотите поддерживать, а какую – нейтрализовать или изменить.

УПРАЖНЕНИЕ «ЧТО Я ЛЮБЛЮ В ДРУГИХ»

Понаблюдайте, что вам нравится в других людях. Причем не только в тех, с которыми у вас хорошие отношения, – особенно интересно наблюдать, что вам нравится в людях, отношения с которыми оставляют желать лучшего.

Запишите это в список (отдельные списки для каждого человека).

Отдельно выпишите ваши сильные стороны.

Сравните и найдите схожее в том, что вам нравится в других, с вашими чертами и сильными сторонами.

Это и будет то, чем вы можете делиться с другими людьми, то, что они могут перенять у вас на уровне физического излучения!

Осознайте, что вы можете поддержать в людях эти прекрасные черты, а они в вас – другие.

Вспоминайте об этих списках применительно к конкретным людям, и они будут в вашем присутствии еще сильнее проявлять эти стороны. А отношения у вас станут лучше.

Старайтесь представлять других людей уже изменившими те стороны, которые вам в них не нравятся. Так вы поможете их развитию.



Влияние в нейтральных отношениях

И наконец, нередко бывают ситуации, когда вы хотите изменить состояние другого человека, при этом он вас не радует и не раздражает, вы относитесь к нему ровно.

В этом случае надо понимать, какую именно энергию вы хотите передать ему.

К примеру, ваш коллега пришел на работу грустный – он поссорился с женой. Вы подошли к нему, выслушали, поддержали, выразили надежду, что все наладится. И ваш коллега переключился, настроился на вашу волну позитива, справился с негативными эмоциями (рис. 5.13).
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Рис. 5.13





Здесь вроде бы все просто, главное – осознавать, что даже если вам нечего пообещать бедняге и всерьез ему помочь, человек будет склонен настраиваться на волну позитива. Для этого вы можете просто сказать: «Я надеюсь, что все у вас будет хорошо» (рис. 5.14).
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Рис. 5.14





Моя коучинговая клиентка Оксана решила поработать с темой отношений в команде. Будучи главой большого подразделения, Оксана удивлялась, что ее сотрудники относятся к ней настороженно и даже объединяются против нее, хотя она искренне хочет для них успехов и развития. Мы проанализировали ситуацию и стало понятно: чтобы люди работали быстрее и лучше, Оксана часто разговаривает с ними «с наездом», с претензией.

– Но ведь так они будут точно знать, что мне нравится, а что нет, будут быстрее работать, – аргументировала она свою позицию.

– Лишь отчасти, Оксана, – ответила я. – Твои сотрудники воспринимают претензию вместе с информацией от тебя и дальше несут ее своим клиентам, коллегам, тебе самой. Ты порождаешь в них не драйв и азарт, а недовольство и претензии. В таких условиях ты будешь получать не то, что хочешь. Если тебе нужно добиться, чтобы они работали более собранно и быстро, – донеси до них заряд энергии, но принимая их и поддерживая. Тогда они для тебя свернут горы!

Оксана так и сделала. И результат не заставил себя долго ждать. Ее отношения с подчиненными заметно изменились на более теплые и позитивные.

Человеку следует самому делать то, что он хочет получить от внешнего мира, видеть в других хорошее и принимать их, давать положительный посыл.

Для того чтобы создавать нужную энергию для себя и для других, следует приучить себя к дисциплине позитива. Поможет нам в этом простая модель трех мудрых обезьян. Это те, которые закрывают лапами глаза, уши и рот. А ведь обезьяны на Востоке считаются символом не только мудрости, но и общительности.

Наверняка многие из вас видели эти милые статуэтки в восточных странах, но мало кто знает, что за их жестами стоит следующее высказывание: «Если я не вижу зла, не слышу о зле и ничего не говорю о нем, то я защищен от него» (рис. 5.15).
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Рис. 5.15





Мудрость утверждает, что мы должны обращать внимание прежде всего на хорошее в других людях и ситуациях. Конечно, не надо в буквальном смысле закрывать глаза на недостатки других людей, но стоит спокойно относиться к ним и прежде всего видеть в людях все-таки хорошее.

Мы можем и должны уметь видеть, что надо изменить в других, но мы должны учиться не осуждать их и ситуации. Лучше замечать то хорошее, что дают нам другие люди и Жизнь, и стараться говорить о людях и ситуациях только хорошее.

УПРАЖНЕНИЕ

Постарайтесь хотя бы один день не думать о других людях плохо и не говорить об этом плохом вслух.



Если вам надо подумать об области развития человека или обсудить его качества с другими или дать ему обратную связь, используйте формулировку: «Да, этот человек еще не умеет … И при этом я верю, что он сможет измениться». В крайних случаях, когда вам кажется, что человек «безнадежен», вы можете добавить: «Даже если это случится не в этой жизни, я знаю, что когда-то у него обязательно получится». При этом примите человека таким, какой он есть, не осуждайте его. Очень терпеливо обращайтесь к этой будущей, лучшей личности в человеке, и так вы поможете ему измениться.

Особенно важно научить детей не осуждать других людей, принимать их и относиться ко всему любя.

На всякий случай уточняю, что не осуждать не означает смириться с плохими действиями, со злом и не обсуждать с детьми, что такое хорошо и что такое плохо. Но давать обратную связь в любом случае необходимо без претензий и упреков и помнить, что позитив – это сила, с его помощью вы скорее добьетесь нужного эффекта.

Так мы сможем культивировать позитив в своей жизни и жизни других людей, наполнять пространство положительными волнами. А это значит, что жизнь будет скорее расположена выполнять наши желания!

УПРАЖНЕНИЕ

Понаблюдайте, как вы высказываетесь о других людях при детях и подростках. Проследите, чтобы в ваших словах не было осуждения и негатива.




Отношения в паре. Откуда приходит и куда уходит страсть

Семья, любовь в паре, отношения между мужчиной и женщиной – едва ли не самая большая, чувствительная, порой трудно поддающаяся объяснениям сфера человеческого взаимодействия.

Семья является важным смыслом жизни для многих. Так же как и с детьми, самое главное в семье – это проявить ответственность, выстроить не только быт, но и отношения на высоком уровне, развивать себя и своего партнера.

Начнем с самого сложного вопроса в отношениях – наверняка вы задавали его себе: куда уходит страсть?

Вроде бы вот он носит ее на руках, дарит цветы, они не могут дождаться, пока снова встретятся, пишут друг другу трогательные СМС: «Мой котик, я скучаю!» А в ответ: «Считаю минуты до нашей встречи! Ни о чем не могу думать, кроме тебя!»

В голове приятный туман, сосет под ложечкой, в животе то порхают бабочки, то требовательно екает где-то внизу.

А потом страсть уходит, и реальность становится обыденной.

Всему виной гормон любви – окситоцин. Он начинает вырабатываться в момент встречи мужчины и женщины. И особенно его выработка усиливается после первой близости. Это вещество вызывает сокращения гладких мышц, в том числе мышц органов малого таза. Отсюда тот самый «зуд в одном месте» и «бабочки».

Окситоцин вызывает концентрацию на одном объекте чувств, а также ощущение тепла и радости от близости с человеком. Это может быть близость с партнером, родителями, детьми и даже с трудовым коллективом. Понятное дело, от рабочего коллектива бабочки внутри не порхают. Но значимость отношений со своей командой, приятное чувство принадлежности к ней – это заслуга окситоцина.

К слову, выражение «бабочки в животе» есть в разных языках, но означает разное. У итальянцев – «влюбленность», а вот у немцев, оказывается, – тревогу. Когда мои немецкие клиенты говорят, что у них при появлении начальника «бабочки в животе», приходится уточнять, влюблены они в шефа или волнуются.

Гормональная буря в отношениях пары длится от года до трех. Природа считает, что за это время пара успевает размножиться. Потом рука страсти ослабляет свою хватку – в этот момент людям положено заботиться о потомстве, а не носиться с горящими глазами за своим партнером. Важно, что снижается выработка гормона применительно к конкретному человеку, с которым вы провели эти два года, но не к остальным – чтобы процесс размножения продолжался где-то в другом месте. (Мы от природы не моногамные существа. Хотя справедливо считается, что моногамия – признак высокой осознанности.)

И вот вы сидите через пару лет у гормонального корыта с очевидной трещиной и понимаете, что окситоцина становится с каждым днем все меньше. Страсть ушла. Как жить дальше?

Кто-то начинает устраивать театрализованные представления, чтобы «обновить отношения». Драматически уходить и возвращаться, устраивать скандалы и сцены, кардинально менять обстановку и пробовать необычные сценарии.

Кто-то просто меняет партнера. Именно поэтому большая часть браков распадается в это время – в первые четыре года происходит около сорока процентов разводов. Две трети разводов происходят в первые девять лет.

И все бы ничего, если бы пара за это время не успела обзавестись потомством.

В отличие от наших расовых предшественников, «человек разумный» вполне резонно решил, что потомство обязывает к моногамии.

Тогда его удел после пары лет страсти – «любовь-дружба», то есть отношения, построенные на рациональном осознании себя как человека ответственного. Да, пусть на руках он ее уже не носит. Пусть в СМС она ему односложно пишет: «Горох купил?», вместо «котиков» и «пусиков». Но такие отношения могут быть даже гармоничнее и устойчивее, чем во время страсти. Они просто другие. Как бурный водопад и тихое горное озеро – разные формы жизни воды.

Известно, что если страсть сохраняется, а настоящая глубокая любовь-дружба, доверие, поддержка не приходят, то отношения могут оказаться под большей угрозой, чем когда остается только любовь-дружба без страсти.

Что же делать в момент, когда страсть уходит?

Точнее, это не момент вовсе, а период, когда происходит постепенное «остывание чувств». Поэтому вы даже не сразу обнаружите, что момент настал.

Для того чтобы сохранить любовь, когда ушла страсть, надо уметь любить. Звучит странно – но это так.

Первыми человека учат любить родители, особенно мать. Если вашего партнера научили любить, то есть принимать другого человека, а не критиковать постоянно; давать ему проявлять себя, а не диктовать ему, что делать; заботиться о нем, а не использовать; уметь радоваться вместе, а не грузить проблемами, упреками и негативом, – то вам повезло.

Если нет – вам придется учить его любить. Это значит делать все то, что вы бы хотели, чтобы он или она делали по отношению к вам.

Представьте себе, что другой человек – как губка. Вы должны наполнять ее водой некоторое время, прежде чем она начнет отдавать воду-любовь.

Процесс «наполнения» может занять год, два, а то и три. Я это выяснила на примере отношений с собственным мужем. Мы вместе двадцать пять лет. И период страсти занял из этого времени два или три года. Мне было очень непросто справиться с тем, что страсть ушла. Вот если бы кто-то рассказал мне тогда, что это нормально и как нужно жить дальше! Я думала, что со мной что-то не так, что я не сумела, не смогла.

На момент замужества я была совсем молодой. Мой муж в буквальном смысле носил меня на руках на четвертый этаж нашей пятиэтажки и постоянно дарил мне цветы. Мы вместе занимались альпинизмом, и во время восхождений мне доставались целые поляны горных цветов. Потом, через несколько лет, наши отношения стали спокойными, действие гормонов прекратилось, и романтика тоже закончилась. Так продолжалось много лет. Мне было очень сложно это пережить. И возможно, наш брак распался бы. Но я встретила своего Учителя, давшего мне мудрый совет:

– Ты должна давать любовь, всю, на которую способна, и тогда она через какое-то время начнет возвращаться к тебе. Помни, что люди подобны губке: если она не наполнена любовью, как водой, то и отдать ей нечего. Наполняй людей любовью, поскольку почти все мы «недолюблены» родителями в детстве и не умеем непрестанно отдавать любовь. Наполняй своего мужа любовью, и через какое-то время он начнет ее возвращать.

– А долго ждать? – с сомнением в голосе уточнила я.

– Два-три года. А то и больше!

– Так долго?! А как выжить эти два-три года, в бесчувственной пустыне?

– Любя и принимая, понимая, что ты делаешь и зачем. Осознавая, что ты отдаешь другому человеку вековую дань. И что тебе нужно учиться поднимать энергию на более высокие уровни, чем поиски страсти, развивать чистоту и гармонию в отношениях.

– И что же, во всех таких случаях надо не расставаться, а любить?

– Не во всех. Зависит от ситуации. Но в твоем случае – да, любить.

Поскольку я очень доверяю своему Учителю, то я стала усиленно любить своего мужа и заботиться о нем. Действительно, наши отношения стали лучше через два-три года. Сейчас у нас счастливая спокойная семейная жизнь, родился второй сыночек, мы радуемся нашим детям и друг другу. И у меня на сердце от этого легко и радостно.

Еще один пример про важность терпения: я научила свою маму говорить «я тебя люблю» не сразу, года через два, после того как сама начала говорить ей эти важные слова.

До моих двадцати пяти лет моя мама никогда не говорила мне о своих чувствах. Ведь как раньше жили? Лишь бы накормить всех детей, одеть и обучить. Было не до сентиментальности. Это потом, в 2000-е годы, пришла мода на эмоциональный интеллект и понимание того, как важно для людей выражать свои эмоции, а также того, насколько человеку важна поддержка. Так что в двадцать пять лет я решила начать говорить своей маме, что я ее люблю. Постепенно и она научилась говорить мне и остальным эти слова.

Проявляйте терпение к своим близким, без претензии демонстрируя им то поведение, которого хотите от них по отношению к себе. И не ждите ничего взамен. Просто любите их такими, какие они есть. И тогда вы не будете принимать разрушительных решений, как это сделала моя знакомая.

Разговор с Леной у нас возник почти случайно, на бегу. Она сообщила мне, что решила уйти от мужа и пожить отдельно в другом городе, где у них есть загородный дом. Лена – учитель иностранного языка, но в маленьком городе работу по специальности ей не найти. Придется идти работать продавщицей. Ее шестилетний сын пойдет в новую школу. Она будет жить одна, сама ухаживать за домом и вести хозяйство, что не так-то уж и просто в одиночку.

На вопрос, что случилось, зачем такие жертвы, Лена ответила:

– Мой муж перестал обращать на меня внимание. Он не замечает меня.

– И все?

– И все! Он хороший муж и отец, сын его обожает и звонит каждый день, плачет без него.

– Так зачем же ты ушла?

– Не могу я так! Хочется любви и ласки, поддержки хочется.

Времени на беседу у меня не было, мы стояли на улице под палящими лучами солнца, и я торопилась по делам.

– Ну так это нормально, – сказала я. – Страсть должна пройти, остается дружба. Ты сама должна давать ему эту любовь и ласку, сама должна его поддерживать! Не глупи, не мучай его, себя и ребенка, бегом обратно! – только и успела сказать ей я.

Если бы у меня было время, я бы рассказала Лене о том, куда уходит страсть, откуда приходит любовь-дружба и почему так важно выработать внутреннюю поддержку, то есть научиться поддерживать себя, да так, чтобы хватало еще и на поддержку других, – и тогда урок будет пройден, и она получит те отношения, о которых мечтает.

ВЫВОД ПРОСТОЙ:

хотите, чтобы изменились ваши дети, родители, любой человек из вашего окружения, – начните с себя.



Один из смыслов нашей жизни – не просто продолжить свой род, но сделать его лучше, осознав и изменив себя, чтобы передать правильную программу мышления и поступков своим детям и родителям, своим близким; меняться, трудиться самим, чтобы помочь измениться им.


Инстинкт охотника

Кроме окситоцина важную роль в поддержании влечения в паре играет и другой гормон – порождающий инстинкт охотника.

Древний человек добывал пищу, охотясь на дичь и собирая ягоды. Теперь такой необходимости нет, а инстинкт остался. Осталась и потребность гоняться за кем-то. Мы «охотимся» на клиентов, на проекты и заказы. Мы бегаем за славой и признанием. За деньгами. И за людьми.

У многих вызывает интерес погоня за партнером. Когда же партнер «пойман», то интерес пропадает. Это происходит потому, что адреналин (гормон, отвечающий в том числе и за достижение сложных задач) и допамин (гормон, вызывающий готовность действовать и тревогу, пока цель не достигнута) перестают вырабатываться, когда вы «поймали» то, что хотели. Обычно есть три стадии «пойманности».

Первая стадия – это первая близость: когда поставлена галочка завоевателя. В этот момент выработка допамина и адреналина ослабляется, но может усилиться выделение окситоцина – и привести к привязанности. А может и не привести, если у партнера в программе не было создания пары. Тогда он начнет искать кого-то другого для следующей галочки.

Вторая стадия «пойманности» – вступление в брак или начало совместной жизни.

Третья – рождение детей.

В эти моменты внутренний охотник, как у мужчин, так и у женщин, расслабляется: «Куда же ты теперь от меня денешься!»

Это не хорошо и не плохо. Главное, помнить: пока вы движимы окситоцином, адреналином и допамином, вы гормонально сильно мотивированы на создание отношений. Когда они перестают действовать, то в силу вступает более рациональная часть. Вы начинаете сами мотивировать себя, управлять своим поведением, мыслями, эмоциями. Тогда вы задействуете новый коктейль, уже из других гормонов.

Серотонин, отвечающий за удовольствие от приятных ощущений и следование смыслам, среди которых семейные ценности, придаст радость от мысли о том, что у вас есть пара или семья. Окситоцин, продолжающий вырабатываться в дозах, которых вполне хватит на нежность и любовь, будет поддерживать вас. Заботясь о другом человеке и проявляя к нему нежность, вы будете стимулировать выработку этого гормона у себя и у другого.

Допамин и адреналин можно получать от совместных амбициозных проектов и их поэтапной реализации (покупка дома, ремонт, новая мебель, учеба детей, интересные поездки и приключения – кому что ближе). И потому ваша задача для укрепления отношений – развивать семейные ценности, взаимную нежность, стараться создавать совместные занятия и проекты, проводить время вместе. И сменить животные рефлексы на осмысленные человеческие, усиленные направленной мыслью и управляемыми эмоциями.

Если же начинать дергать за гормональные ниточки менее осознанно, то получится как в истории Елены.

Елена и Николай – молодая пара. Они живут вместе три года. Их отношения стали спокойнее, и Елене будто чего-то не хватает. Елена решила для разнообразия устроить семейную драму: рассказала Николаю, что она изменила ему с другим, и поскольку она, мол, не может ему больше врать, то она от него уходит. Хотя те отношения для нее ничего не значат, а любит она по-прежнему своего Коленьку.

Николай, конечно, в шоке, но уговаривает Лену остаться. Лена, в слезах раскаяния, остается. При этом в душе она довольна: во-первых, получается, что Коля любит ее настолько, что готов простить, во-вторых, получилась отличная драма. Отношения обновлены, и им на какое-то время хватит заряда бодрости.

Но вот вопрос: что стало с доверием в этой семье? Эта трещина навсегда останется на хрустальной вазе их отношений.

И какие чувства Лена создала: позитивные или негативные, если ее спектакль добавил в наш мир страдания и слезы, а не любовь и улыбки?

В идеале человек должен стремиться увеличивать позитивные эмоции внутри и вокруг себя, и тогда они будут больше присутствовать в его жизни. Ведь вряд ли Лена хочет, чтобы Николай устроил ей такой же театр одного актера!

Конечно, кто-то скажет: «Как-то же надо освежать отношения и поддерживать их! Может быть, не такой радикальный сюжет, но все же… Цели ведь она добилась!»

Такие способы могут давать эффект в краткосрочной перспективе. Но в долгосрочной – семья, где подрывается доверие, распадется с большей вероятностью.

Наша героиня использовала прием, направленный на выработку у партнера желания догнать и удержать другого, то есть на выработку гормона допамина. Но организм очень быстро забывает о достижении поставленной цели. Так уж он запрограммирован. Если играть в такие «догонялки» регулярно, то оба партнера начнут воспринимать друг друга как источник стресса, а не как источник любви.

Зато построение долгосрочных теплых отношений и вырабатываемый при этом окситоцин и серотонин действуют на долгосрочную перспективу.

И помните: очень важно осознавать, над чем вы трудитесь в отношениях, в семье. Собственно, помимо рождения детей и взаимной поддержки, отношения нужны именно для вашего развития. И это самое главное предназначение семьи – создать среду для вашего развития, увидеть свои зоны роста и проработать их. Если вы не осознали, над чем работаете, если не изменились так, как того хочет Жизнь, то в следующий раз урок усилится, чтобы человеку наверняка пришлось растить в себе такие качества, как ответственность, принятие, творчество.

Работа над собой не обязательно означает, что вам надо решать все вопросы в семье самой или самому, лишая этой возможности партнеров или детей.

НАЙДИТЕ БАЛАНС ОТВЕТСТВЕННОСТИ,

исключите гиперконтроль или, напротив, зависимое поведение. И трудитесь над отношениями. Ведь близкие даны нам не только для радости, но и для труда.



Как уже было сказано, это ваши «тренажеры», которые всегда под рукой. С друзьями можно выбрать не общаться, на работе можно установить жесткие границы. Но в семье вы вынуждены взаимодействовать. А это значит – вынуждены тренироваться, развиваться.

Моя подруга второй раз замужем. С первым мужем она развелась, проявив свой сложный характер, и осталась одна с ребенком. Наблюдая за ее вторыми отношениями, я вижу, как она сдерживает себя. Эти отношения позволяют ей серьезно потрудиться над собой, чтобы сохранить семью. Ведь она не хочет снова остаться одна, теперь уже с двумя детьми.

Так что и ее отношения, и ее жизненная ситуация помогают ей развиваться!


Принятие в семье

Любовь требует принятия другого. Ведь сложности в отношениях начинаются, когда люди узнают друг друга по-настоящему. То, что вам кажется милым вначале, вы можете находить сложным потом.

Мой муж – типичный изобретатель, который витает в облаках своих идей. Я постоянно помогаю ему найти потерянные вещи. При наступлении зимы напоминаю, что уже пора начать носить шапку и сменить обувь на более теплую. А перед выходом из дома иногда слежу, чтобы он эту шапку еще и надел. Собираю оставленные по всему дому вещи и так далее.

Я честно пыталась какое-то время его изменить. И наконец решила, что у него есть много других сильных сторон и что это не так важно. Я приняла его таким, какой он есть. С этими и другими особенностями. А он принимает мои качества. Что помогает нам сохранять нашу семью в течение долгих лет.

Решите для себя, что вам действительно важно. И примите человека в его особенностях и мелочах. Если не можете изменить другого – измените себя.

Конечно, принятие приходит не сразу и очень зависит от гормонального фона и способности к саморегуляции. Южные народы и молодежь отличаются бо́льшим количеством адреналина, им сложнее управлять собой.

Особенно хрупкими в этой связи являются молодые браки. У молодых людей в возрасте до двадцати трех – двадцати пяти лет миндалевидное тело головного мозга, отвечающее за эмоции, продолжает доминировать над лобной долей, решения принимаются обычно эмоционально. То есть умение сдержать себя в конфликте, найти компромиссы возникает не сразу. Как мне сказал один молодой сотрудник международной компании: «В двадцать три года словно что-то перещелкнуло – я наконец-то смог управлять собой и стал намного спокойнее».

Кроме того, в юном возрасте люди еще только формируются, и часто их представления о прекрасном меняются вместе с ними. Именно поэтому союзы зрелых людей оказываются более прочными. С другой стороны, молодые люди иногда проявляют больше толерантности, так как они меньше переживают по пустякам.

Именно споры, нежелание принять и понять другого человека, взаимные претензии и являются основной причиной разрыва отношений.

Поэтому так важно воспитывать в отношениях прежде всего себя, работать над собой, а не пытаться переделать другого человека, самому научиться принимать и любить. И тогда другой сможет перенять этот опыт у вас.

Научиться принимать не означает, что вам не сто́ит изменять отношения: обсуждать и договариваться, выстраивать границы. Но надо стараться это делать без претензии к другому, спокойно строя, а не разрушая.

Вот довольно типичные истории о том, куда порой могут завести претензии и неприятие.

Лена сходила на курсы по личностному развитию. И стала пилить мужа, что он недостаточно развивается. В ответ на это Никита собрал вещи и ушел. Лена пыталась его вернуть, но Никита решил пожить один. Лена работает над тем, чтобы восстановить отношения, и хочется верить, что у нее все получится. Когда они встречаются, Лена пробует не мучить Никиту вопросами, но не всегда получается.

Или вот.

Другая моя знакомая, Виктория, очень сильная женщина. Ее муж Николай работал, по ее мнению, на «посредственной работе», ни к чему не стремился, как она выражалась, «все время лежал на диване». Тогда Вика решила с ним развестись. Это было много лет назад. Ни к чему хорошему развод не привел. Вика с сыном по-прежнему живет одна. По большому счету, ей нужно было научиться быть мягче, женственнее, чтобы Николай смог проявлять свои мужские качества. И у нее была бы полноценная семья.

А вот следующая история – на этот раз со счастливым концом.

У моей клиентки Вероники был жених, Кирилл. Парень он был нерешительный. Как-то раз они пошли в магазин выбирать электрический чайник. Кирилл провел пару часов перед полкой с электротоварами. После этого Вероника в панике позвонила мне с намерением бежать от Кирилла. Мы обсудили ситуацию, и Ника поняла, что с этой нерешительностью она сможет жить. Ведь в остальном Кирилл был отличным парнем.

Сейчас у них крепкая семья, прекрасный сын. Вероника помогает Кириллу принимать решения, много поддерживает его. А Кирилл очень ей благодарен. Поддерживая мужа, Ника преодолевает и свою нерешительность, которая ей присуща. А Кирилл лишь отражает Нике это ее качество.

Обратите внимание: когда мы говорим о принятии других людей и выстраивании отношений, мы не рассматриваем случаи жестокого обращения, девиантного поведения (наркомания, серьезный алкоголизм). Измену еще можно обсуждать – но не насилие. В таком случае боритесь или бегите без оглядки. Отстаивайте ваши границы и границы близких.

Ответственность в семье

Что такое ответственность в семье? Казалось бы, очевидный вопрос. Тем не менее мало кто может сходу на него ответить. Если у вас не было хорошего образца семьи перед глазами, то вам сложно его скопировать. У нас очень мало крепких и радостных семей в обществе, многие дети растут в неполных семьях или в семьях, которые несчастливы.

К сожалению, нас не учат тому, что люди должны делать в семье. Для многих моих клиентов это является открытием. Так что мы во взрослом возрасте вместе учимся тому, как строить семью.



На женщине обычно лежит следующая ответственность.

• Развивать мужчину, обсуждать с ним его цели. Как говорится, чтобы стать женой генерала, надо выйти замуж за лейтенанта (то есть вырастить мужчину). Поэтому надо вдохновлять своего спутника на будущие свершения (не путайте с «подгонять» и «пинать»). Поддерживать на пути к достижениям. Узнавать, что ему нравится делать в жизни, что он хочет делать дальше, о чем мечтает. Помогать строить планы, не только рабочие, но и совместные. Быть терпеливой и спокойной.

• Заботиться о муже. Готовить, встречать у порога, покупать одежду и так далее.



Как-то раз, много лет назад, мы с мужем беседовали под Новый год и обсуждали, как бы нам хотелось провести год следующий.

Я сказала, что мне бы хотелось больше времени уделять спорту, как раньше. Муж спросил меня, почему у меня не хватает на это времени. Я ответила, что теперь очень много времени у меня занимает домашнее хозяйство: готовка, уборка (мы тогда жили за границей, и у меня не было помощницы по дому).

Тогда он предложил:

– А ты мне не готовь! Я и сам могу прекрасно справиться с этой задачей.

Я, наивная, так и сделала. Я стала готовить меньше. А когда он приходил, я не неслась, как прежде, разогревать ему ужин. И что же вы думаете? Через пару лет он мне как-то сказал:

– Что же это за семья у нас! Почему ты не готовишь мне еду, не накрываешь на стол?

– Ты что, забыл? Мы же с тобой это обсудили и решили, что ты сам будешь заботиться о себе.

Тогда я поняла, как важно каждому из нас выполнять свою роль. И снова взяла на себя шефство над кухней. Хотя муж часто и с удовольствием сам готовит себе и всем нам.



• Еще одна задача женщины в семье – быть эмоциональным радаром, улавливать то, что происходит, строить отношения. Спокойно обсуждать границы, то, как вам обоим хочется, чтобы жизнь была выстроена.

• Учиться радоваться вместе. Быть рядом. Проводить вместе отпуск, время. Женщина создает эмоциональный настрой.

• Заниматься профессиональной реализацией, быть интересной себе и другим.

• Заниматься детьми и вовлекать в этот процесс мужчину.

• Создавать у мужчины ощущение того, что он мужчина, думать о нем как о мужчине, усиливая его своими мыслями. Да-да, все именно так. Многие женщины забирают у мужчин лидерство в семье, внутренне и внешне подавляют мужчину. И потом жалуются, что она «всю семью тащит», а он «все время лежит на диване». В действительности такой женщине важно самоутвердиться за счет кого-то, и она не находит ничего лучше, чем делать это за счет своего партнера, не осознавая ситуации.



Часто эти женщины выбирают себе в спутники не слишком доминантных мужчин, поскольку с таким же властным и сильным, как они сами, просто не уживутся! И надо уметь в семье дать пространство другому проявить свою энергию, дать мужчине почувствовать его нужность и силу. Для этого женщина дома должна уметь проявлять мягкость, зависимость.

Я долгое время училась переключаться с роли руководителя на роль жены. Это было не так просто – приходя домой, я могла по инерции продолжать командовать. Иногда муж предлагал мне шутя: «Выключи директора».

Я приучала себя заботиться, проявлять нежность, встречать мужа у порога. Я делала над собой усилие, прежде всего чтобы вспомнить об этом, отвлечься от череды важных дел. Все эти годы я училась и продолжаю учиться спокойно относиться к характеру мужа и принимать его любым. Заботиться о нем и разделять с ним его увлечения.

Так мы учим мужчину любить и быть сильным. И вы увидите, как постепенно он будет отдавать любовь вам.

Важно делать это не только по отношению к мужу, но и по отношению к детям.

Я прочитала «Войну и мир», будучи подростком. Мне так нравилась книга, что я читала ее всю, и про мир, и про войну, она так увлекала меня, что я читала ее с фонариком под одеялом, когда родители отправляли меня спать. Но в конце книги меня ожидало большое разочарование. После стольких драм и событий, эмоций и бурной жизни Наташа Ростова стоит на веранде своего дома и варит варенье! «Нет! – кричало все во мне. – Не может быть! Чтобы так вот скучно все закончилось».

Прошли годы. И хотя я так и не научилась варить варенье, но стала совсем по-другому смотреть на финал этого великого произведения.

Тихое домашнее счастье кажется мне не ошибкой сценария, не скучным финалом, недостойным интересной жизни, а главным вызовом. Умение радоваться мелочам, спокойному озеру, а не бурному водопаду, вызывает во мне желание постигнуть эту науку. Я всю жизнь учусь быть женой и матерью. Учусь любить, заботиться, служить, радоваться.

Конечно, многие феминистки тут могут вступить в дискуссию, поспорить про равноправие и про равные позиции. А я и не стану спорить: позиции у нас равные. Но роли разные. И прорабатываемые качества – разные.

Если вы родились женщиной, находитесь в браке, то вам лучше отработать эту роль красиво, до конца вжившись в нее, чтобы научиться истинному служению, любящей и мягкой энергии. И не переживайте, дорогие феминистки, задачи у мужчин в нашем обществе не проще и не легче, чем у женщин.

Часто мои клиенты-мужчины просят меня рассказать все это их женам – что должна делать в семье женщина. Но это не значит, что мужчине не надо работать над собой и над отношениями.



Что же должны делать мужчины?

Развивать в себе ответственность. Работать, созидать. И не только для того, чтобы обеспечить семью, но и для того, чтобы проявить себя творчески. Мне кажется странным, когда мужчина не хочет трудиться. Можно отдохнуть от работы, допустим, год. Но чтобы человек был счастлив, он обязательно должен иметь занятие. Мужчины биологически «заточены» на наличие цели – они же «охотники». Поэтому труд и достижение целей – важная часть жизни мужчины. «Достигаторство» вовсе не обязательно, но нужны сбалансированные цели в разных областях жизни, включая работу, личное развитие, спорт и здоровье, творчество, хобби, семью, развитие детей.

Мужчина должен развивать и проявлять интеллект. В среднем мужчины по своим интеллектуальным качествам сильнее женщин, поскольку они более «однозадачные», у них лучше развито алгоритмическое и логическое мышление, они более целеустремленные. Исторически мужчина был нацелен на одно дело: видел мамонта и шел за ним «до победного». В то время как женщина должна была одновременно делать много дел: следить за детьми, выполнять много тяжелой работы по дому, добывать и собирать ресурсы и так далее. Из-за того что логическое и алгоритмическое мышление – сильная сторона мужчин, именно на них часто лежит ответственность за анализ ситуации и принятие решений.

Тяжелый и технический труд считается уделом мужчин. Тем не менее это не означает, что мужчина непременно должен любить технику и иметь способности к ней. И не всегда у него достаточно мышечной массы для поднятия тяжестей. Выносливость у большинства мужчин физиологически проявляется иначе: они могут дольше не есть, не спать. Женщинам это гораздо сложнее.

Традиционно обязанности мужчины в семье следующие.

• Зарабатывать и обеспечивать семью. Несмотря на то, что в современном обществе финансовое обеспечение потомства, как правило, забота обоих родителей, считается, что это все-таки больше ответственность мужчины. И мужчины тяжелее переживают финансовые кризисы именно по этой причине: так они намного сильнее, чем женщины, ощущают, что не соответствуют ожиданиям.

• Воспитывать детей, заботиться о них. Отец – очень важная фигура в семье.

• Развивать себя. Дети равняются на папу и маму.

• Развивать эмоциональный интеллект. К мужчинам у нас в обществе смешанные требования. С одной стороны, мы хотим, чтобы мужчины были понимающими и поддерживающими. С другой – мы учим мальчиков не плакать и не проявлять своих эмоций. Женщины чаще, чем мужчины, выражают свои чувства, отчего они кажутся эмоционально более хрупкими. Однако в среднем женщины могут выдерживать большее эмоциональное напряжение. А мужчины менее стрессоустойчивы, поэтому им особенно надо учиться осознавать свои эмоции и управлять ими.

• Так же как и женщины, мужчины должны осознанно создавать любовь, учить партнера любить, проявлять заботу, поддержку и внимание, говорить теплые слова.

СЕМЬЯ – ЭТО НЕ ТОЛЬКО ТИХАЯ ГАВАНЬ, НО И МЕСТО ДЛЯ ТРУДА.

Многие люди думают, что трудиться они уходят из дома на работу. Я бы сказала, что больший и даже более важный труд – именно в семье, дома.



Здесь мы работаем над собой, чтобы измениться самим и таким образом помочь измениться и остальным членам семьи. А также – чтобы создавать любовь.

Любовь-страсть создать сложно, она как кошка, которая гуляет сама по себе, приходит и уходит, – это биологический, животный механизм. А вот любовь-дружбу нужно уметь вырастить и сохранить, это признак развитости человека как личности.

Да, любовь – это труд. Но его плоды останутся с вами и вашими детьми надолго, он создаст для вас и для ваших детей жизнь, в которой желания реализуются, в которой много радости и тепла. Так неужели это не стоит усилий?!

«Побеждай любя, и ты победишь все», – писала Конкордия Антарова.

Осознавайте свои области развития – то, что вам «отражает» другой человек, трудитесь над собой и над отношениями каждый день, учитесь и учите других любить. И тогда ваши усилия вернутся к вам сторицей в виде любви, заботы и поддержки вашего партнера и детей.


Как выбрать партнера

Если у вас пока нет партнера, хорошая новость заключается в следующем: вы можете «загадать» такого, какой вам нужен, то есть выбрать его осознанно. Если вы уже нашли свою пару, вам следует работать над тем, что есть, развивая себя в этих отношениях.

Поэтому если у вас пока никого нет, не расстраивайтесь – зато у вас есть возможность выбора.

Как же этот выбор сделать?

Постарайтесь проанализировать опыт всех ваших отношений и представьте, как бы вам хотелось, чтобы было. Запишите все, что вам нравится, и все, что вам не нравится в партнере.

Заполните таблицу с описанием желаемого (таблицы для постановки целей в Приложении). Помните, важно все. Чем тщательнее вы впишете все свои пожелания, тем точнее будет результат.

Вот что недавно рассказала мне моя клиентка Наташа:

– Хочу поделиться радостью: нашла мужа. Миша в точности такой, как я описала в таблице, которую ты мне дала для заполнения.

– Ух ты, здорово! А как он с сыном твоим ладит?

– У них отличные отношения!

– Как же я рада за тебя! Где вы познакомились?

– Да не поверишь! Ехала я в лифте, у нас кнопки этажей рядом, руки встретились.

– Я прямо вижу: камера наезжает, одна рука на другой крупным планом, музыка, потом глаза встречаются, смущенные улыбки, искра пробегает…

– Ну, все так и было, в общем, только без музыки и камеры.

– Класс!

Посмеялись.

– А помнишь, ты не верила, что это возможно?

– Конечно, помню!

– Ну, давай теперь поговорим о том, как тебе не наступить на те же «грабли», на которые ты наступила со своим первым супругом.

– Давай!

Поговорили, увидели, как Миша своими качествами зеркалит Наташу, и над чем ей надо продолжать работать в себе.

Верю, что у Наташи и Миши все будет прекрасно и на «те же грабли» она не наступит.

Так что особенно полезно будет отдельно выписать те качества, над которыми вы работаете в отношениях, и «попросить», чтобы дальнейшая работа над ними проходила легко.

И быть готовым к тому, что Жизнь вам направит того человека, с которым у вас будет и тесная связь, и области для совместного развития. Как в хорошем спорт-клубе – и место для приятного проведения времени, и современный тренажерный зал.

Почему я говорю: «Жизнь направит»? У каждого из нас есть своя программа по развитию. Даже если вы ее не осознаете, она уже создана в вашей голове и вашей душе, вашем «компьютере». И так же как при работе с целями, когда реализуется программа задач, существующих у вас в голове, Жизнь приводит к вам тех людей, которые будут способствовать вашему развитию.

Глава 6

Наша нейрофизиологическая программа

ЧТО УПРАВЛЯЕТ НАШИМИ РЕАКЦИЯМИ. КАК СПРАВИТЬСЯ С ТРЕВОГОЙ И НЕ «ЗАВИСНУТЬ» В ЭЛЕКТРОННОЙ ПОЧТЕ. КАК НЕ ОТВЛЕКАТЬСЯ НА МЕЛОЧИ И ЧТО ПОМОЖЕТ ПРИ ЗАБЕГЕ НА ДЛИННУЮ ДИСТАНЦИЮ. КОГО ДРАЙВИТ СТРЕСС. ЗАЧЕМ НАМ МЕЛКИЕ ПОБЕДЫ. КАК ПОЛУЧАТЬ БОЛЬШЕ СЧАСТЬЯ И ЛЮБВИ, УПРАВЛЯЯ СВОИМ СОСТОЯНИЕМ.



Чтобы лучше осознавать себя, нужно понимать, что нами движет.

Исследования в области нейрофизиологии открыли для нас удивительный мир гормонов и нейротрансмиттеров. В этой связи многие исследователи стали задаваться вопросом, обладаем ли мы свободой выбора или наши реакции запрограммированы физиологией человека и социальной средой.

В книге «Кто за главного? Свобода воли с точки зрения нейробиологии» Майкл Газзанига пришел к выводу, что по большей части наша реакция на мир детерминирована (предопределена) и является автоматической. Хотя мы и можем приучить себя к новому поведению. Максимально же разнообразной является наша реакция на социальный мир. Четыре из пяти процессов в головном мозге связаны именно с реакцией на других людей!

Цель осознанности в том и состоит, что мы приучаем себя к такому поведению и мышлению, которое выбираем сами, а не проявляем автоматически. Этим и отличается Человек от нашего внутреннего животного, управляемого встроенной программой. Но чтобы управлять собой, надо понимать, как нейротрансмиттеры влияют на нас.

Как работают нейротрансмиттеры?

В ответ на внешние раздражители организм человека выбрасывает в кровь химические вещества, помогающие нам справиться с влиянием внешней среды. Они выделяются головным и спинным мозгом, а также внутренними органами. Нейротрансмиттеры запускают в головном мозге ту или иную реакцию, а гормоны приводят в соответствующее действие весь наш организм.

Для краткости нейротрансмиттеры и гормоны часто обобщенно называют гормонами. И мы поступим так же.

Давайте разберемся, какими они бывают и как с ними жить.

Допамин

Представьте себе охотника доисторических времен: вот он вышел на охоту – и увидел мамонта. Перед ним возникла цель. В кровь выбросился допамин, гормон тревоги, который приводит организм в боевое состояние. И тут же в сознании зажглась красная лампочка: «Хочу!»

Допамин (или, как его еще называют, дофамин), – гормон тревоги, связанной с достижением цели.

В одном из экспериментов на мышах подопытному животному стимулировали допаминовый центр головного мозга в момент нажатия на педаль. Бедная мышка давила на педаль без остановки, пока не погибла от истощения. Исследователи пришли к выводу, что она это делала из удовольствия. Впоследствии ученые пересмотрели свою точку зрения. В других, еще более жестоких экспериментах, которые проводились на людях во время Второй мировой войны, подопытные утверждали, что инъекции допамина вызывали у них сильное чувство тревоги, желание бесконечно продолжать делать то, что они делали, чтобы эта тревога хоть немного ослабела. И никаких приятных ощущений они при этом не испытывали. Записи о подобных экспериментах лишь недавно стали достоянием ученых.

И хотя до сих пор считается, что допамин – гормон удовольствия, это не совсем так. Он лишь приводит организм в действие, дает ему импульс начать выполнение задачи. И если цель достигнута – мы получаем удовольствие, но за это отвечает уже серотонин.

Причем допамин ориентирован в первую очередь не на достижение цели, а на ожидание достижения, на планирование и поддержание интереса к объекту. Так, когда обезьянке давали виноградный сок и перед этим раздавался звоночек, то максимальная концентрация допамина была не в момент получения напитка, а когда животное слышало звонок. А вот в момент получения сока уровень допамина падал в разы.

Гормон первого побуждения к действию, планирования, допамин становится нашим помощником на этапе движения к цели. Так, планируя отпуск, вы испытываете большее возбуждение при выборе отеля, чем когда приезжаете в выбранную гостиницу. Обратите внимание, что речь здесь идет о возбуждении, а не об удовольствии. В момент достижения цели происходит выброс серотонина (о нем скажем чуть позже).

Тот же «допаминовый механизм» включается, когда, придя на работу, вы открываете свой компьютер и видите пятьдесят «неотвеченных» электронных писем. Тут же в мозгу загорается та же «красная лампочка», и вы испытываете возбуждение и тревогу. И не успокоитесь, пока не ответите на них.

Это и хорошо, и плохо. Хорошо – потому что допамин побуждает нас к действию. Плохо – потому что мы можем отложить более важные дела, например, не будем заниматься стратегическими проектами, концентрируясь на мелких и срочных вещах, чтобы снять свою тревогу.

Все это делает нашу реакцию на цель «автоматической».

Допамин часто заставляет нас хвататься за любые задачи, сильно переживать по поводу их выполнения. Поэтому полезно спрашивать себя время от времени: «А чья это цель? Как она работает на мои долгосрочные задачи? Стоит ли так переживать из-за нее?» Это вопросы для тех гиперответственных людей, которые не спят ночами и волнуются по поводу и без повода.

И наоборот, если вы не считаете, что эта задача – ваша, то вы не будете включаться в нее, у вас не будет энергии на ее выполнение. А между тем каждый человек должен осознавать, что если ему доверена задача, то нужно проявить творчество, связанное с ней. Но именно творчество, а не невротическую реакцию.

Поэтому, чтобы выделять время на значимое: собственное развитие, стратегические проекты, близких людей, отношения – нужно научиться побеждать свою тревогу и не делать мелкие дела, как только они возникают. Их лучше группировать и справляться с ними в специально отведенное время. Мелкие дела хорошо использовать, чтобы переключиться на другую задачу, подняв уровень своей энергии. Но делать это надо совершенно осознанно.

Своей допаминовой реакцией можно управлять, превращая ее в помощника и союзника или, напротив, вовремя ее останавливая.

• Если вам не хочется чего-то делать, сделайте первый шаг, даже самый маленький. Вы можете даже просто подумать о том, с чего начнете выполнение задачи. В этот момент включится допаминовая реакция, организм получит нужный импульс и процесс пойдет гораздо быстрее. К примеру, вы не хотите подметать пол. Возьмитесь руками за щетку, и процесс пойдет сам собой. Не хотите писать статью? Откройте файл и дайте ему имя, напишите любую букву. И дело пойдет легче.

• Если перед вами стоит важная задача, умейте «отгонять» все мелкие дела, расчищая себе время для главного. Осознавайте свою тревогу и договаривайтесь с ней: «Я выбираю не волноваться и не тревожиться. Я все успею».

• Осознанно выбирайте делать то, что важно. А важно то, что ведет вас к вашим целям.



Нужно уметь управлять своим уровнем допамина. Без него вас ждет вялость и апатия. Поэтому создавайте для себя и других интересные и амбициозные задачи. Но не перестарайтесь: если допамина будет слишком много, то вы сами и другие люди вокруг вас будут жить в состоянии тревоги и невроза.

УПРАЖНЕНИЕ «ДОПАМИН И ЗАДАЧИ»

Допамин и новые задачи.

В течение дня отследите, как вы реагируете на возникающие задачи. Например, когда получаете новое сообщение, письмо по электронной почте, новое поручение или задачу. Что происходит с вашим уровнем тревоги? Бросаете ли вы текущую работу и переключаетесь на возникшую задачу немедленно?

Попробуйте этого не делать некоторое время (к примеру, не читать значимого для вас сообщения). Наблюдайте, как возрастает и затем снижается уровень тревоги.

Допамин и текущие задачи.

Что вы чувствуете по отношению к списку задач, которые у вас накопились? Запишите их. Понаблюдайте за своей тревогой по отношению к списку. Скажите себе: «Я выбираю не тревожиться. Я все успею». Приблизительно распланируйте выполнение задач. Что вы теперь чувствуете?

Если задачу не хочется выполнять: сделайте первый шаг. Понаблюдайте за приливом энергии на выполнение большего.



Допамин находится в начале удивительной цепочки реакций и является предшественником норадреналина и адреналина.

В случае простых и легко достижимых целей за выделением допамина сразу следует действие. Человек увидел клубнику, подошел, взял ее и съел. Часто это делается неосознанно. Вспомнили о том, что в холодильнике остался кусочек торта, и вот вы уже открываете дверцу, даже не осознавая этого.

УПРАЖНЕНИЕ «НЕОСОЗНАННОЕ ПОТРЕБЛЕНИЕ»

Отследите, как часто вы едите и пьете, заходите в социальные сети, включаете телевизор, совершаете покупки и так далее, не осознавая этого? Например, вы «обнаруживаете» себя у дверей холодильника или в мессенджере, хотя делать этого не планировали?



Для чего вырабатывается допамин? Какие цели мы обычно преследуем?

Мы запрограммированы на получение максимально калорийной пищи, жирного и сладкого, на социальное одобрение, на размножение. Соответственно нам нравятся торты и шоколад, и мы едим их, не задумываясь. Нам нравятся красивые и социально успешные люди, и мы хотим быть рядом с ними. Мы неосознанно создаем для себя цели из того, что видим в рекламе, на что нас настраивает социум.

Сразу после выделения допамина и совершения простого действия серотонин подкрепляет получение желаемого, говорит нам: «Ты молодец!», создавая ощущение удовольствия.

Когда же цель более сложная, после выработки допамина у нас в значимых, ощутимых количествах вырабатывается норадреналин и затем адреналин.


Норадреналин и адреналин

Норадреналин – гормон быстрой реакции и желания победить. Его главная задача – запустить реакцию «бежать или сражаться».

Например, вы идете по лесу, в кустах раздается шорох. Вы не задумываясь прыгаете в сторону. Так норадреналин обеспечивает быструю реакцию.

УПРАЖНЕНИЕ «БЫСТРАЯ РЕАКЦИЯ»

Вспомните ситуацию, когда вы проявили быструю неосознанную реакцию в ответ на внезапный внешний раздражитель.



Норадреналин отвечает и за принятие вызова. Продолжим пример с охотником: вот он видит мамонта и принимает решение непременно его поразить. У охотника появляется так называемая спортивная злость, то есть желание победить соперника, достичь амбициозной цели.

Так и в бизнесе, в работе. Перед вами, к примеру, поставили цель – обогнать конкурентов. Выделяется норадреналин, и вы стремитесь во что бы то ни стало выйти в лидеры.

Чем сложнее цель (в рамках того, что, как вы полагаете, в принципе достижимо), тем больше норадреналина и энергии.

УПРАЖНЕНИЕ «АМБИЦИОЗНЫЕ ЦЕЛИ»

Как вы обычно реагируете на сложные, неординарные задачи, интересные идеи, которые приходят в голову вам или другим людям? Возникает ли у вас немедленное желание броситься их выполнять? Или скорее вас охватывает страх и ощущение невозможности их реализации?



Норадреналин способствует работе мозга и быстрому мышлению. Небольшой стресс, сжатые сроки выполнения задачи улучшают результативность мозговых штурмов как в группе, так и для индивидуума. Часто в такие моменты нам приходят в голову интересные решения.

А вот сильный стресс, напротив, ухудшает процесс креатива, поскольку адреналина становится больше, чем норадреналина, и на мыслительные процессы накладываются ограничения (включается так называемое тоннельное мышление – мы видим только «тигра, от которого нужно убежать», и больше ничего).

УПРАЖНЕНИЕ «СТРЕСС И КРЕАТИВНОСТЬ»

Вспомните момент, когда вы придумали интересное решение в условиях ограниченного времени. Понаблюдайте за собой в похожих ситуациях. Какой силы напряжение вас стимулирует, а в какой момент нарастания стресса ваше творчество перестает быть эффективным?



Адреналин активизирует работу всего организма. Он начинает вырабатываться следом за норадреналином и обеспечивает более длительную подачу энергии. То есть благодаря ему вы будете дольше бежать или сражаться.

Можно сказать, что норадреналин – это наш естественный допинг для спринта, бега на короткую дистанцию, а адреналин – для марафона.

Адреналин имеет такой эффект за счет того, что способствует выработке кортизола. Как работает кортизол?

В клетках организма существует АТФ (аденазинтрифосфорная кислота). Она – как револьвер с тремя зарядами. Обычно, чтобы организм получил энергию, АТФ частично распадается, отдавая окончание одной фосфорной кислоты, то есть как бы делая один «выстрел», который способствует расщеплению («сжиганию») глюкозы. И затем АТФ восстанавливает этот свой заряд, приберегая два оставшихся на крайний случай. Так постепенно и постоянно подается «топливо» нашему организму.

Под воздействием же кортизола АТФ «выстреливает» не один, а два или три раза, расходуя весь запас энергии, все топливо, которое у нас есть, и «сжигая» много глюкозы. Более того, в случае стресса АТФ начинает расщеплять глюкозу не только из привычных источников – жировых тканей, крови, но и из белка – из мышц.

Так происходит, когда мы испытываем большие физические и нервные нагрузки, усиленно занимаемся спортом, выпиваем кофе или крепкий чай. После них некоторое время уходит на восстановление всей структуры АТФ и накопление глюкозы. Неслучайно после нагрузки мы нередко чувствуем себя опустошенными, обессиленными.

Интересно, что всего одна чашка кофе повышает уровень кортизола в четыре (!) раза. Так что, если у вас появился синдром постоянной усталости, подумайте о том, как снизить дозу потребляемого кофе.

Нейробиологи утверждают, что кофе вреден так же, как и сигареты. Однако эта сфера торговли не регулируется, хотя следовало бы поработать над большей осведомленностью населения. В идеале лучше кофе не пить вовсе или ограничиться одной маленькой чашечкой в день. Ведь кортизол не только влияет на сжигание глюкозы, он является для нашего мозга сигналом о наличии стресса; возникают неврозы, бессонница.

Когда мы занимаемся спортом с большой нагрузкой для организма, уровень кортизола также повышается в разы. Поэтому бодибилдеры стараются не перегружать себя, занимаясь от тридцати до сорока пяти минут подряд, не более, иначе накачанные мышцы не будут сохраняться, а мышечный белок будет перерабатываться в глюкозу.

Чтобы остановить эту реакцию, в ситуации стресса нужно постараться быстро себя успокоить. А чтобы АТФ не приступил к расщеплению белков, достаточно съесть несколько граммов сладкого или выпить немного сладкого чая (четверть чайной ложки сахара), чтобы в кровь поступила глюкоза.

Многие «заедают» стресс сладким. Действительно, глюкоза полезна в этот момент организму. Но ее нужно совсем немного – не плитка шоколада, а яблоко или четвертинка банана.

УПРАЖНЕНИЕ «ЭНЕРГИЯ В СТРЕССЕ»

Понаблюдайте за тем, как именно вы реагируете на стрессовую ситуацию. В какой момент вы ощущаете прилив сил, а в какой – упадок? Что вы обычно делаете, чтобы восполнить энергию?



Адреналин не только способствует выработке кортизола, он также является гормоном страха и тревоги. Он побуждает нас анализировать риски, «подогревает» градус опасности, чтобы сделать ее более заметной для нас. Неслучайно говорят, что люди больше боятся самого страха, чем его причины. Адреналин преувеличивает, обостряет ситуацию в нашем сознании. Поэтому надо уметь быстро и трезво взглянуть на ситуацию и регулировать уровень страха и тревоги. А также надо знать, что через несколько минут страх пройдет и ситуация представится нам в новом свете.

Обычно нападающего ведет вперед дофамин (допамин), гормон достижения цели, а теми, кто убегает, движет прежде всего гормон страха, адреналин.

УПРАЖНЕНИЕ «У СТРАХА ГЛАЗА ВЕЛИКИ»

Вспомните случаи, когда вы остро отреагировали на некоторую ситуацию, но затем, по прошествии дня, вам уже казалось, что не стоило так волноваться. Во время следующей сложной ситуации вспомните о том, что ваше восприятие в этот момент преувеличено, и дайте себе команду так не переживать. Понаблюдайте, как градус эмоций будет падать.



С другой стороны, благодаря более глубокой фрустрации (неудовлетворенности), мы лучше учимся на ошибках. Свою роль здесь играет и серотонин, обостряющий обратную связь, о чем вы прочитаете далее.

УПРАЖНЕНИЕ «ЖИЗНЬ – НАШ УЧИТЕЛЬ»

Вспомните случаи, когда вы научились именно на своих ошибках и этот урок сослужил вам добрую службу в похожей ситуации. В какие моменты своей жизни вы могли бы избежать неприятного опыта, научившись на ошибках, примерах и рекомендациях других людей?



Каждый человек относится либо к адреналиновому, либо к норадреналиновому типу.

Если у вас обычно норадреналин распадается на адреналин не сразу, не моментально, и норадреналина вырабатывается достаточное количество, то вы принадлежите к норадреналиновому типу. И наоборот, если ваша реакция на стресс – больше страх, чем принятие вызова, то ваш тип называется адреналиновым.

Великий полководец Юлий Цезарь отбирал в свою армию воинов норадреналинового типа. Он составлял лучшие воинские отряды только из тех солдат, которые при виде опасности краснели, а не бледнели. Чем объясняется его выбор? Поскольку адреналин – это гормон страха и тревоги, то происходит сужение сосудов кожи и слизистых, кожа у человека бледнеет.

Норадреналин – гормон ярости, спортивной злости, от которых, по меткому народному выражению, кровь бросается в голову, возникает ощущение «Я все могу», расширяются сосуды и лицо краснеет.

УПРАЖНЕНИЕ «НОРАДРЕНАЛИНОВЫЙ ИЛИ АДРЕНАЛИНОВЫЙ ТИП?»

К какому типу принадлежите вы? В конфликте у вас первое желание начать кричать в ответ или уйти? Вы все время что-то затеваете и начинаете в своей жизни или стремитесь сохранить статус-кво? Новые интересные проекты мотивируют вас, вызывают драйв или вы воспринимаете их как рискованную авантюру, от которой лучше держаться подальше? Сложная задача вызывает у вас желание взяться и осуществить ее или отложить на потом?

Если вы отвечаете положительно на первые части вопросов, то ваш тип – норадреналиновый.



Почему это важно знать про себя? Норадреналиновые люди склонны к большему риску, чем адреналиновые. Если вы относитесь к первой группе, вам потребуется порой сдерживать себя от необоснованного риска, проводить анализ рисков и сценариев. Однако ваша склонность к риску может сослужить вам и добрую службу. Только семь процентов людей способны и хотят быть независимыми предпринимателями. Только смелые исследователи совершают серьезные открытия. Хотите делать что-то новое, другое, предпринимать самостоятельные выходы в область неизведанного? Используйте свою норадреналиновую реакцию в мирных целях. И научитесь себя успокаивать, считать до десяти в конфликте, делать анализ инвестиционной привлекательности, прежде чем без оглядки ввязываться в новые проекты.

Если вы относитесь ко второй группе, то вам нужно научиться меньше тревожиться и переживать, останавливать внутренний поток пессимистических мыслей.

В команде важно уметь ценить различия. Норадреналиновые люди скорее сориентируются в сложной ситуации, примут вызов и начнут действовать. Адреналиновые люди лучше сделают анализ рисков, «подстелют соломки» и не дадут «наломать дров», будут более выносливыми.

Допамин и норадреналин также отвечают за любопытство и обучение. Но если амбициозная задача вас бодрит и вам немедленно хочется взяться за дело, то это не значит, что все члены вашей команды испытывают такие же чувства. Надо быть готовым к тому, что и сама новая сложная задача, и ваша решимость поскорее начать ее осуществление скорее напугают некоторых членов команды, чем взбодрят. Найдите в себе терпение, силы и мудрость пообщаться со своей командой и вдохновить на подвиги, поработав с возражениями, разъяснив привлекательность целей.

И наконец, адреналиновые люди лучше «бегут на длинные дистанции», чем норадреналиновые. У них в долгосрочном проекте будет больше терпения и выдержки.

Итак, в ответ на появление цели у нас выделяется допамин, вызывающий ощущение тревоги по отношению к тому, что к задаче надо приступить и выполнить ее. Затем норадреналин подталкивает нас принять вызов и взяться за сложную задачу. Адреналин и кортизол поддерживают нас на пути, давая бодрость и энергию (рис. 6.1).
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Рис. 6.1





После того как задача выполнена, а также в процессе ее выполнения мы получаем обратную связь – хорошо у нас получается или не очень. А за это отвечает серотонин.


Серотонин

Многие полагают, что серотонин – это гормон удовольствия. И да, и нет. Серотонин способствует закреплению и усилению обратной связи. Будет ли это убедительная победа или эпическое поражение, он выделится, чтобы закрепить новые нейронные связи, как это отражено на схеме (рис. 6.2).



[image: ]
Рис. 6.2





К примеру, наш доисторический предок победил мамонта, заманив в ловушку, прикрытую ветками, – и радость от победы свяжется в его сознании с путем, который к этой радости привел, в данном случае с ловушкой. Ну и вообще с тем фактом, что добыто что-то нужное.

Потому и у современных людей получение и «добыча» всего – призов и наград, новой одежды, похвалы – вызывает радость. Все благодаря серотонину.

Серотонин «поощряет» человека в получении всего «полезного» для поддержания жизни. Он направляет нас на «добычу» еды, общение с другими людьми, получение позитивных подкреплений от них, на размножение. Увидел человек гамбургер, у него выделился допамин (команда «Фас!»), съел его и получил серотонин (команда «Молодец! Это жирное и сытное даст много глюкозы для питания организма»). Причем серотонин делает эту победу преувеличенной, чтобы закрепить нужный опыт, создавая более устойчивые нейронные связи для воспроизведения этого поведения и его результата.

УПРАЖНЕНИЕ «УДОВЛЕТВОРЕНИЕ»

Вспомните ситуации, когда вы чувствуете радость, удовлетворение. С какими моментами в вашей жизни это обычно связано? За что ваш организм и мозг говорит вам спасибо? А за что вы бы хотели, чтобы он вас хвалил? (Например, это могут быть определенные виды еды, общение, отдых, интересные занятия, которые у вас хорошо получаются.)



Таким же образом серотонин отвечает и за то, чтобы превратить просто поражение в эпическое поражение. Этот гормон обратной связи закрепляет и позитивную, и негативную обратную связь. В момент неудачи он выделяется словно для того, чтобы сказать: «Вот так делать точно не надо». Его действие разрывает нейронную цепочку, чтобы мозг запомнил, что так думать и делать не сто́ит.

Напоминает преувеличенную реакцию на страх, не так ли? Только преувеличенный страх вызывает пессимизм, уверенность, что все закончится плохо. А в этом случае ощущение поражения приводит нас к негативной оценке своих способностей и конкретного способа достижения желаемого.

Иногда череда поражений заканчивается тем, что человек перестает пробовать новое, опасаясь неудачи. Оправданно ли это?

УПРАЖНЕНИЕ «ЭПИЧЕСКОЕ ПОРАЖЕНИЕ»

Вспомните, когда вы сделали что-то не так и негативно оценивали себя. Насколько эта неудача казалась драматической вначале? Как изменилось ваше отношение к ней потом?

В момент следующей «эпической неудачи» скажите себе, что это преувеличенная оценка ситуации. Сделайте нужные выводы, скажите «спасибо» за урок, но постарайтесь отнестись к происходящему спокойно.



Бывает так, что перед нами стоит выбор: попробовать новое или нет (например, поступить в учебное заведение, попробовать себя на более интересной работе, отважиться пригласить девушку на свидание). Если мы не попробуем, то будем жалеть об упущенном шансе. Попробуем – есть риск неудачи. Какая эмоция сильнее?

Если вы не решились попробовать что-то важное для вас, то в долгосрочной перспективе вы будете жалеть об упущенном шансе. Известно, что жалеет человек больше, чем испытывает эмоциональную боль, когда попробовал и у него не получилось. Поражение воспринимается острее в тот самый момент, когда оно происходит (за это отвечает серотонин). Зато потом не остается тревоги из-за незавершенного действия, за которую отвечает допамин. Для повышения удовлетворенности лучше попробовать полезное или интересное новое, чем не попробовать и жалеть об этом. (Исключая, конечно, случаи, связанные с опасностью, риском для жизни и здоровья, нарушением морали и нравственности.)

Но вернемся к ситуации, когда вы потерпели поражение в выполнении задачи (или вы так считаете), когда вы по тем или иным причинам недовольны результатом. Главное в ситуации несбывшихся ожиданий – самому поддержать себя. Можно также обратиться за поддержкой к другим. Ваша задача – продержаться некоторое время в спокойном состоянии (от пары минут до суток). За это время действие серотонина ослабеет, и ошибка или неудача покажутся вам намного менее значительными.

Но, к сожалению, тот же механизм действует и в случае победы. Яркая радость от нее будет длиться не больше суток.

Поэтому многие люди, которые жили надеждой, что «вот я стану чемпионом мира и будет мне счастье», или ожидали любого другого достижения, испытывали большое разочарование, когда серотониновый выброс заканчивался в течение дня, а следующий день ничем не отличался от предыдущих.

Многие из мировых знаменитостей (например, тот же уже упоминавшийся Агасси) после больших триумфов уходили в запой, поскольку не только испытали разочарование от непродолжительности серотонинового вброса, но и потеряли цель в жизни. У них не было энергии на достижение новой цели и уже не было радости от победы, которая состоялась только вчера.

УПРАЖНЕНИЕ «РАДОСТЬ ПОБЕДЫ»

Вспомните свои победы. Как долго длилась радость от них по сравнению с предвкушением и переживаниями перед тем?

Напомните себе о некоторых главных достижениях в вашей жизни. Чувствуете ли вы по-прежнему радость и удовлетворение? Время от времени напоминайте себе и другим о победах и достижениях: «Какой ты молодец, что…» Это позволит вам испытать прилив серотонина.

Ставьте себе новые амбициозные цели и верьте в себя. Но не живите только надеждой на будущее. Помните, что серотониновый выброс будет недолгим. Поэтому живите настоящим, радуйтесь ему и тому, что вас уже есть.

Напомните себе обо всем, что вам уже дала жизнь. Что вы чувствуете?

Поставьте себе цели по саморазвитию и созданию отношений. Постоянно отслеживайте прогресс и хвалите себя.



Об том же пишут в своих книгах Тал Бен-Шахар и Джим Лоэр: лучше иметь целью своей жизни саморазвитие и любовь к близким, чем одни только призрачные вершины олимпов. И нужно уметь создавать свои победы самим, соревноваться не против кого-то, а за что-то.

При этом много небольших побед могут иметь более значительный эффект, чем крупные, но редкие.

Мелкие и частые победы дают постоянный выброс допамина и адреналина (ожидание награды и бодрость) и серотонина (радость). Это легкий допинг, который нравится людям. На таком эффекте, к примеру, основана зависимость от компьютерных игр: частые победы дают людям радость и заряд энергии. Но они же побуждают снова и снова возвращаться к игре, уходя от реальности. То, что сложно получить в жизни, легко дается в игре. Человек может быть успешным в игре и ощущать себя неудачником в жизни. Понятно, что мозг выберет игру, так как он предпочтет (для его же блага!) приятные ощущения неприятным.

Поэтому нужно уметь создавать для себя и других победы, хвалить и поддерживать себя и других, чтобы получать свой законный допамин и серотонин достойными способами.

Вот пример того, как серотонин и похвалы сказываются на нашем развитии.

У психолога Милтона Эриксона, одного из основоположников коучинга, было четверо родных и четверо приемных детей от предыдущего брака его второй супруги.

Один из его родных сыновей родился раньше времени и рос слабым. Доктора говорили: «Даже не надейтесь! Мальчика ждет физическая и умственная отсталость». Тогда Милтон решил: «Я буду не я, если не сделаю из него человека!» И стал хвалить малыша за все самые очевидные и мелкие достижения. Например, мы бы сказали: «Молодец, сынок, ты сам ешь», – а он говорил: «Молодец, ты донес ложку до рта». Или вместо: «Молодец, ты научился завязывать шнурки», – он говорил: «Молодец, ты держишь шнурок двумя пальчиками». В результате его сын не только догнал своих братьев и сестер, он перегнал их в развитии и уже в двадцать семь лет стал профессором университета.

Важно хвалить людей – но хвалить за дело и не перестараться с этим.

В молодости у меня был такой забавный случай.

Я училась в западной бизнес-школе, и в зимние каникулы мы всей группой отправились на горнолыжный курорт. Мы жили в большом шале, где в стоимость аренды входило питание. И только один раз ужин не был включен в программу нашего пребывания.

Вместо того чтобы пойти в ресторан, мы решили вместе что-нибудь приготовить. Выбрали самое командное блюдо – овощное рагу.

Руководить процессом готовки взялся Джейсон, молодой человек из США. Он, кстати, работал на одну из компаний, выпускавших электронные игры.

Каждому из нас достался свой овощ для подготовки. Мне выпало резать помидоры. Их было много, и я взялась за дело, думая о том, в чем смысл этого вечера и почему бы нам всем просто не сходить в ресторан.

Через некоторое время ко мне подходит Джейсон и говорит: «Ирина, как здо́рово ты режешь помидоры! Ты никогда не работала поваром? Так классно у тебя получается!» Я приободрилась и стала орудовать ножом еще старательнее.

И слышу, как уже следующему человеку Джейсон говорит: «Ян, как ты здо́рово режешь баклажаны!»

Джейсон подходил так к каждому и много хвалил. «Ты дорезала? Супер результат! Спасибо тебе большое! А у нас еще есть лук. Хочешь его порезать?» – «Очень!» И вы знаете, в тот момент хотелось резать все больше и больше, стараться сильнее и сильнее. Готовить было весело и приятно. Вкуснее того овощного рагу я в своей жизни не припомню.

Оказалось, что это был его подход к управлению, кстати, типично американский. Я с таким встречалась потом не раз, работая с международными командами. И запомнила этот опыт на всю жизнь в качестве примера того, как нужно хвалить и поддерживать людей в ходе рабочего процесса. Мне этот подход был интуитивно близок изначально, а оказалось, что за этим – целая наука (рис. 6.3).

И сейчас, когда ко мне приходят работать новые сотрудники, я сразу предупреждаю: «Готовьтесь, я много, но по делу хвалю». «Как это?» – спрашивают обычно меня. «Узнаете!» – отвечаю я.
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Рис. 6.3

УПРАЖНЕНИЕ «ПОХВАЛА»

Как часто вы себя хвалите? Возьмите за правило хвалить себя и окружающих каждый день. Благодарить Жизнь и находить позитивные моменты. Так вы будете получать серотонин постоянно.



Вместе с тем важно не только хвалить людей, но и давать им корректирующую обратную связь. Интересно, что если ребенка родители только хвалят, то он будет считать, что они его любят меньше, чем если они его и хвалят, и корректируют. Это связано с нашей запрограммированной потребностью в развитии, ведь мы развиваемся только через обратную связь. Мы испытываем удовольствие от того, что делаем что-то правильно, как взрослые, воспроизводим опыт предыдущих поколений, и при этом нас направляют и развивают.

ЧТО ДЕЛАТЬ

• Больше хвалите и поддерживайте себя и других и при этом давайте возможности для развития.

• Создавайте условия для маленьких побед. Так вы будете получать серотонин и допамин часто.

• Старайтесь поддержать себя в момент поражения. Помните, что реакция на неудачный исход будет особо острой от часа до суток. И что через день эта ситуация покажется вам намного более легкой. А порой и «не стоящей выеденного яйца».

• Учитесь на ошибках, легко воспринимайте их. Для того они и созданы.

• Если перед вами интересная возможность, то лучше попробовать, чем не попробовать и жалеть об этом.

• Живите «правильно»: создайте свой набор правил для развития и жизни и следуйте им. Возьмите за правило, к примеру, всегда принимать других людей и не конфликтовать с ними. Тогда каждый раз, когда это удастся, вы будете получать выброс поддерживающего серотонина. А в случае неудачи приучите себя относиться к себе с принятием и поддержкой, верой в то, что у вас все получится.




Эндорфин

Это гормон компенсации физической и эмоциональной боли. Он выделяется для того, чтобы поддержать нас в сложной ситуации, и дает нам возможность двигаться вперед. К примеру, уже знакомый нам охотник, преследуя мамонта, вывихнул руку. Выделившийся эндорфин позволит уменьшить боль, чтобы охотник не отвлекался от цели. И только выполнив задачу, одолев мамонта, человек почувствует боль в запястье.

Или еще: вы летите в неудобном кресле в самолете, устали на работе, поссорились с кем-то – и эндорфин придет на помощь. Этот гормон всегда выделяется в дискомфортной для вас ситуации, чтобы скомпенсировать ваше негативное состояние.

Чем сложнее и амбициознее задача, чем больше физическая нагрузка или травма, тем больше выделится эндорфина.

Эндорфин дает нам энергию, служит обезболивающим (это природный опиат) и переключает наше внимание с боли на удовольствие.

Этим, кстати, объясняется феномен мазохизма. Сделав себе больно физически или эмоционально, мазохист получает порцию эндорфина. Хотя способ не очень полезный и логичный, все же некоторые люди прибегают к нему, потому что для них это знакомый путь, как правило, опробованный в детстве. Если в семье бытовали физические и эмоциональные наказания, человек, во-первых, привыкает к тому, что это способ создания отношений между людьми – и воспроизводит его потом со своими партнерами и близкими, – и, во-вторых, ждет, что после мучений будет эндорфиновый выброс. Так человек начинает получать удовольствие от скандалов и физической боли. Он буквально черпает из этого энергию, заряжается. Звучит странно, верно? Однако если вы прислушаетесь к себе, то выяснится, что каждый из нас получает странное удовлетворение от того, что его гнев вырывается наружу, если вы, конечно, это себе позволяете.

В более здоровой форме зависимость от эндорфина появляется от занятий спортом. Каждый, кто начинает заниматься регулярной физической нагрузкой (бег, тренажерный зал, копание грядок и так далее), уже не может обойтись без таких занятий, тело требует своей дозы бодрости, получаемой через нагрузку.

Но для получения не просто физического тонуса, а именно эндорфина, это должны быть повторяющиеся однотипные действия – бег, велосипед, теннис, бадминтон и так далее, а не разминка вообще.

Кстати, понаблюдав за собой, когда вы делаете одинаковые движения, вы сможете убедиться, что получаете от этого удовольствие. Так природа поддерживает нас в рутинных операциях, чтобы мы не бросали скучные, но необходимые занятия. Однако от чрезмерной монотонности, слишком длительных однотипных действий у человека может отключиться рациональная часть мозга, и он перестанет осознавать, что делает и зачем.

Вопреки распространенному мнению, эндорфин нельзя считать только гормоном удовольствия. Природа ничего не дает нам просто так. Эндорфин компенсирует неудобство, боль, страдание, чтобы наш эмоциональный фон был ровным.

К примеру, съев острый перец, человек получает микроожог слизистой языка, и в ответ на это происходит выброс эндорфина. Поэтому мы любим острое. Привыкая, мы все больше и больше повышаем остроту блюд.

Но эндорфин, как и серотонин, «полагается» нам также за еду вообще, особенно поедание сладкого и жирного, за вкус мяса, за секс, движение, прогулки на свежем воздухе и так далее. Как и серотонин, он дает нам положительную обратную связь на то, что наш организм считает полезным для поддержания уровня энергии и продолжения жизни.

Эндорфины также вырабатываются, когда нам тепло и много солнечного света, когда мы радуемся и смеемся, когда расслаблены и считаем, что у нас все хорошо, и даже когда потягиваемся утром.

Некоторые люди могут ощутить, что у них все хорошо, только на контрасте. Сначала у человека все сложно и напряженно, а потом его «отпускает», действие адреналина ослабевает, а эндорфин в крови все еще есть.

Можно назвать такой эндорфин нездоровым, поскольку, чтобы его получить, надо сначала испытать стресс. Поссориться с кем-то, попасть в неприятную ситуацию, прыгнуть с парашютом и так далее. И потом радоваться тому, что вы уже в безопасности.

Один мой коучинговый клиент на вопрос, зачем он летает на спортивных самолетах, объяснил, что в полете он чувствует сильное напряжение, а потом уже на земле его «отпускает» и возникает приятное расслабление.

УПРАЖНЕНИЕ «ЭНДОРФИН ПОСЛЕ ССОР»

Вспомните ситуации, когда вы испытывали удовольствие после стрессов или ссор. В следующий раз, когда вы захотите поссориться с кем-то, проявить раздражение, предвкушая адреналиновый и эндорфиновый выброс, сдержите себя. Ведь адреналин – это стресс для организма. А последствия ссор – испорченные отношения и чувство вины.



Обычно в ситуации адреналиновой зависимости людям требуется все больше и больше и адреналина и, следовательно, эндорфинов, поскольку рецепторы привыкают к уровню этих гормонов и перестают реагировать на них так, как раньше.

Многие люди, которые занимаются экстремальными видами спорта, с каждым разом рискуют все сильнее и сильнее. И не только потому, что повышается их мастерство – им становится недостаточно риска.

Тот же механизм действует и в ситуации употребления наркотиков. Но в их случае не только приходится постоянно повышать дозу. При выбросе слишком большого количества эндорфинов рецепторы необратимо погибают, и наркозависимым, даже бывшим, сложно впоследствии испытывать радость и удовольствие, они более склонны к депрессиям.

Серотониновая система конкурирует с эндорфиново-адреналиновой. Иначе говоря, и хорошо, и страшно одновременно бывает очень редко. Следовательно, если вы хотите получать радость от жизни – перестаньте тревожиться и бояться.

Тревога и радость вызываются двумя конкурирующими и балансирующими друг друга системами. Тревога нужна, чтобы мы шли вперед и анализировали риски. И одновременно предвкушали радость от того, что дойдем.

Эндорфин поддерживает нас во всем новом, в том числе в обучении. Во-первых, новое – это стресс для мозга, и тут эндорфин компенсирует наш страх, а допамин подталкивает к исследованию. Мы это ощущаем как интерес: и хочется, и страшно одновременно.

Например, самым ярким моим впечатлением от одной из поездок в Таиланд была встреча с рифовыми акулами и наблюдение за своей реакцией на них. Мы плавали с маской около одного из островов, в проливе между скалами. Сначала мимо нас пронеслась большая стая тунца и других рыб. Мне стало интересно, куда это они так торопятся. И тут прямо под нами мелькнула большая тень. Потом еще одна. Вдоль прибрежной скалы плыла стая рифовых акул, штук двадцать. Мы вынырнули на поверхность.

– Ух ты! – сказал мой муж.

– Они не опасны? – спросила я.

– Если ты не будешь к ним приставать, то нет, – успокоил он.

И любопытство, как течение, понесло меня к скале быстрее, чем я это осознала. На секунду мне стало очень страшно. «Только не бояться, – приказала я себе. – Акулы же все чувствуют». Изгибаясь, серые полутораметровые красавицы проносились подо мной одна за другой. Зрелище завораживало. Вокруг были ажурные ветки розовых и голубых кораллов, тянущихся ввысь из глубины. Акулы никак не реагировали на нас и грациозно неслись мимо. Однако нам все же стоило возвращаться. Была еще одна причина поскорее убраться из расщелины между морскими скалами – огромные розовые медузы, полуметровые в диаметре, на удивление быстро передвигавшиеся. И мы поспешили в лодку.

Вечером, за ужином, наслаждаясь закатом, мы с мужем рассуждали о том, почему мне было страшно, но ноги автоматически несли меня к акулам.

Дело в том, что в нашей нейрофизиологической программе любопытство побеждает страх. Ученые поставили эксперимент, когда мышкам сделали новую дыру в клетке. Им было страшно, они пищали, писались от страха, но лезли в дыру. Так жажда исследования и любопытство побеждают страх.

Правда, все мы разные. У кого-то баланс сдвинут в сторону любопытства, а у кого-то – в сторону самосохранения. Главное – осознавать свои особенности и управлять собой.

И все же чем более новое и неожиданное встречается нам на пути, тем больший интерес это у нас вызывает.

К тому же мы запрограммированы на узнавание нового, исследование окружающей среды. Неслучайно мы получаем удовольствие от хождения по грани изведанного, в шаге от открытий. Быть ученым, исследователем, космонавтом – это хоть и не простое, но удовольствие. Беспокойство в связи с тем, что исследования могут не увенчаться успехом, компенсируется выработкой эндорфина на пути к открытиям и серотонина при получении результата и движении вперед. Поэтому в ситуации неопределенности очень важно осознавать движение и прогресс.

Благодаря эндорфину и серотонину мы получаем удовольствие от обучения, поэтому учиться «никогда не поздно». Только не стоит превращать этот процесс в обучение ради обучения. Есть немало людей, которые застревают на процессе учебы, поскольку он доставляет им удовольствие, да к тому же из-за того, что они боятся чего-то не знать. Но насколько это работает на долгосрочные цели? Иногда полезно остановиться в «прокачивании» мозга и уделить внимание «прокачиванию» личностных качеств или отношений в семье.

Итак, эндорфин поддерживает нас в физически и психологически сложных ситуациях и направляет на продолжение жизни.

ЧТО ДЕЛАТЬ

• Чаще напоминайте себе о том, что жизнь прекрасна и у вас все хорошо.

• Знайте, что эндорфин всегда подталкивает вас потреблять не самые полезные продукты – алкоголь, кофе, жирное, сладкое. Старайтесь получать эндорфин другим способом.

• Не будьте «острым перцем» для себя и других. Не устраивайте драмы и трагедии, не истерите, вызывая эндорфиновую компенсацию. Сделайте выбор в пользу серотонина – положительной для себя и других обратной связи, подбадривающего сознания, что вы следуете своим целям и правилам. Получайте эндорфин и серотонин путем создания хороших отношений и служения людям.

• Научитесь получать удовольствие от рутинных вещей. Если вы выберете не раздражаться из-за них, организм вас поддержит и даст достаточно эндорфина и допамина. При этом старайтесь заниматься и стратегическими вещами, а не только рутинными – найдите баланс.

• В ситуации цейтнота, когда у вас появляется второе дыхание, все же помните о необходимости поддержать себя, зная, что если вы сейчас работаете на заряде адреналина и эндорфина, то не факт, что завтра вы не рухнете без сил. Дозируйте нагрузку.

• Помните, что тревога и радость вызываются двумя конкурирующими и балансирующими друг друга системами. Сделайте выбор в сторону радости и удовлетворенности жизнью (эндорфин и серотонин), а не в сторону тревоги и страха (адреналин). Управляйте состояниями.



Выстроим цепочку: в ответ на появление цели у нас выделяется допамин, вызывающий ощущения желания и тревоги по отношению к тому, что задачу надо начать и выполнить. Затем норадреналин подталкивает нас принять вызов и взяться за сложную задачу. Адреналин и кортизол поддерживают нас на пути, давая энергию двигаться вперед. Серотонин закрепляет обратную связь: как надо и не надо делать. Эндорфин поддерживает нас в сложных ситуациях, выступает как обезболивающее, дает нам удовольствие от того, на что наш организм запрограммирован как на полезное: размножение, еда, сон, движение, повторяющиеся действия, обучение и узнавание нового, комфортные социальные отношения.

И наконец, за наши связи с другими отвечает еще один гормон.


Окситоцин

С окситоцином как гормоном близости вы уже знакомы: он начинает вырабатываться в момент встречи мужчины и женщины, вызывает ощущение тепла и радости от близости с человеком, а также концентрацию на одном объекте чувств.

Окситоцин вызывает эти ощущения в отношениях не только с партнером, но и с родителями, детьми, друзьями, с рабочей командой. Важность отношений с коллективом, приятное чувство принадлежности и доверия к нему – заслуга окситоцина.

Если мы ощущаем себя хорошими членами социальной группы, понимаем, что создаем хорошие отношения, то получаем также и серотонин.

Окситоцин часто называют «гормоном лидерства», потому что он помогает нам создать у людей позитивные чувства от близости, единства с другими, ощущения общности.

Как уже говорилось, выработка гормона в паре прекращается в среднем через два года. Подробно о том, что делать, когда страсть ушла, рассказано в главе 5, посвященной осознанным отношениям. Здесь же вспомним, что для выработки окситоцина нужно создавать эмоциональную близость, заботиться о другом человеке, проявлять к нему внимание, поддерживать, любить, не ожидая ничего взамен.

Те же правила для создания ощущения близости действуют в любых отношениях, не только между партнерами. Например, в отношениях между руководителем и подчиненным, между коллегами, соседями, друзьями хорошие отношения перерастают в устойчивые и надежные, если над ними осознанно работать, принимая и поддерживая других людей.

Поскольку мы существа социальные, нами в значительной степени управляют программы построения отношений с другими людьми. Лишь один из пяти процессов в головном мозге человека направлен на поддержание собственной жизни.

Окситоцин – важный гормон для установления прочных социальных связей. Он вызывает у нас потребность заботиться о потомстве, о партнерах и других людях.

Известно, что, получив дозу окситоцина в виде инъекции, люди становятся более дружелюбными, доверяющими, расслабленными, склонными к компромиссам. Но можно добиться того же эффекта и без уколов: если вы будете часто поддерживать, слушать, хвалить и развивать человека, то у него будет вырабатываться на вас позитивный гормональный рефлекс, у вас появится позитивная «привязка» друг к другу. И чем больше мы трудимся над созданием отношений, тем больше радости получаем друг от друга, от ощущений близости, доверия и защищенности.

Сегодня, в ситуации растущей неопределенности, это особенно важно – создавать у людей ощущение связи друг с другом, единства, эмоциональной близости – и тогда любые сложности по плечу.

При этом нам важно уметь строить отношения, не бояться их. Мы знаем, что системы удовольствия и страха конкурируют друг с другом. Значит, нам надо научиться не бояться людей, выстраивать здоровые отношения и границы – и помнить о себе, ведь мы часто живем отношениями, забывая о наших эмоциональных и физических потребностях.

УПРАЖНЕНИЕ «ОКСИТОЦИН»

Проявите заботу о других людях. Поддержите их словом или делом. Скажите им приятные слова, спросите, какая им нужна помощь. Что вы при этом чувствуете?

Обнимите кого-то. Или сходите на массаж. Это тоже вызовет в вас прилив окситоцина и серотонина.



И вот как в целом выглядит вся картина гормональной регуляции по отношению к достижению цели: допамин помогает нам хотеть достичь цели и планировать, как это сделать, не дает нам расслабиться, пока мы не достигнем цели, норадреналин подталкивает нас принять вызов, адреналин помогает анализировать риски, вызывая страх, когда нужно, и бодрость для достижения намеченного в остальное время, кортизол высвобождает скрытые запасы энергии. Серотонин закрепляет обратную связь: как надо и не надо делать. Эндорфин поддерживает нас в сложных ситуациях. Серотонин и эндорфин дают нам приятные ощущения. А окситоцин дает ощущение приятной близости и поддержку от ощущения, что мы не одни (рис. 6.4).
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Рис. 6.4





Соответственно, разные гормоны вызывают разные эмоции: допамин – желание, надежду и тревогу; норадреналин – вызов, ощущение всемогущества, упрямство, желание бороться и иногда злость; адреналин связан со страхом и мобилизацией; серотонин дает нам либо радость в случае успеха или мыслей о том, что все хорошо, либо чувство вины и разочарование в случае провала; эндорфин помогает скомпенсировать эмоции до уровня спокойствия или вызвать удовольствие, счастье, радость; а окситоцин отвечает за любовь, нежность, дружбу и доверие. Связь гормонов и эмоций показана на схеме (рис. 6.5).
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Рис. 6.5





Знания о действии гормонов помогают нам управлять своими состояниями, поддерживать себя на пути к целям, выбирать нужные задачи, а не только те, на которые у людей возникает бессознательная реакция. Также мы можем справляться со страхом и стрессом, управлять эмоциями в случае побед и поражений, вызывать у себя эндорфиновые и серотониновые реакции путем положительной обратной связи себе, другим и миру (ощущения, что у вас все хорошо), проактивно создавать теплые и доверительные отношения для получения приятных эмоций близости, доверия и любви.

Это позволит нам сделать наши реакции не автоматическими, а осознанными.

Глава 7

Ресурсное состояние

You must be the change you want to see in the world[2].

Mahatma Gandhi




КАК БЫТЬ ПОЛНЫМ СИЛ, ПОЗИТИВА, ЭНЕРГИИ «НА ВСЕ СТО». НАУКА СПОКОЙСТВИЯ: БЕРЕМ ЭМОЦИИ, МЫСЛИ И ОЩУЩЕНИЯ В СОБСТВЕННЫЕ РУКИ. ЗАКОННЫЕ ПРАВА ВАШЕГО ТЕЛА. КАК ПОДРУЖИТЬСЯ С ВОЗРАСТОМ И ВЕСОМ.




Оцениваем свое состояние

Для начала представляю вам Михаила – знакомьтесь. Мы встретим с ним два утра. А чтобы последовательно разобраться в двух его ситуациях, которые могут случиться с каждым, и помочь ему, вспомним то, что мы должны постоянно отслеживать, осознавать, чтобы управлять своей жизнью. Это пять уровней осознанности. Сначала – ощущения в теле, рефлексы, здоровье, энергия. В связи с ними – эмоции. Потом – поток мыслей, установки, оценки, саморефлексия. Дальше – действия: отношения, поступки, ситуации. И наконец, на вершине пирамиды – смыслы, ценности, цели, миссия, предназначения.

Итак, посмотрим, что происходит с Михаилом (рис. 7.1).
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Рис. 7.1





Нетрудно догадаться, что в описанный момент Михаил находится в ресурсном состоянии, причем на всех уровнях осознанности.

Таким образом, чтобы быть полным энергии, иметь много внутренних ресурсов нужно отследить свое состояние на всех уровнях: физическом, эмоциональном, мыслительном, на уровне поведения, на уровне целей и смыслов.

Ресурсным обычно называют состояние, когда у вас достаточно сил, энергии для жизни.

В этот момент вам хочется творить, быть открытым всему новому, вы ощущаете себя ответственным за свою жизнь.

Вы знаете, что сами делаете выборы в своей жизни, а не другие делают их за вас.

Вы испытываете вдохновение, энтузиазм, тепло настроены по отношению к людям. Вы спокойны и радостны.

Ваша душа свободна от негативных переживаний. Прислушавшись к себе, вы почувствуете в груди легкость, радость, энергию, простоту, чистоту.

Ваши ощущения в теле – это бодрость, подвижность, энергичность. Они позволяют вам свободно и легко творить, общаться, созидать.

Ресурсное состояние – это наполненность энергией, позитив, творчество, созидание, спокойствие (рис. 7.2).
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Рис. 7.2





Теперь давайте рассмотрим нересурсное состояние.

Что происходит с Михаилом утром другого дня, когда он в нересурсном состоянии? Как вы догадались, это выглядит совсем иначе (рис. 7.3).
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Рис. 7.3





Знакомая история?

И что же делать Михаилу в такой ситуации?

В идеале нужно постараться быть в ресурсном состоянии на всех уровнях. Уделять внимание своему физическому состоянию, управлять своими эмоциями, осознавать свои мысли и действия, выбирать только конструктивные и самое главное – работать со своими смыслами и целями. Ресурсы человека определяются его состоянием на каждом из обозначенных уровней – и они взаимосвязаны, то есть влияют друг на друга.

Конечно, это не всегда возможно – быть в ресурсном состоянии на всех уровнях. Человек может физически устать, а будучи уставшим, испытывать негативные эмоции. Тогда ему нужно время на отдых и восстановление, чтобы привести свои эмоциональные реакции в порядок.

Чем менее ресурсное состояние у человека на физическом уровне, тем сложнее ему управлять своими эмоциями, мыслями, поведением, помнить о своих долгосрочных целях и быть способным на творчество.

Физическое состояние влияет на более высокие уровни, и наоборот: мысли, понимание смысла и цели влияют на физические ощущения. Улыбнитесь, подумайте о своих мечтах – и ваше тело взбодрится, подстроится, порадуется с вами.

Чем в более ресурсном состоянии вы будете находиться на уровне смыслов, мыслей, поведения, тем быстрее подтянутся к нему эмоции и физические ощущения. Займитесь чем-нибудь интересным и полезным, и вы заметите, что чувствуете себя лучше и ваше настроение улучшилось.

Возможны и промежуточные варианты, когда вы «в ресурсе» на одних уровнях и не «в ресурсе» на других. Например, вы можете физически чувствовать себя не очень хорошо, но быть воодушевленным и радостным. И наоборот, находясь в отличной физической форме, на отдыхе в красивом месте испытывать негативные эмоции, грустить.

В целом, любые негативные эмоции, неприятные ощущения в теле, душевные страдания, плохие, осуждающие или пессимистические мысли о себе или о других – симптомы нересурсного состояния. В такие моменты вы можете быть недостаточно открыты новому, не креативны, не способны создавать и поддерживать хорошие отношения с людьми, управлять собой и другими, ставить адекватные цели (рис. 7.4).
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Рис. 7.4





Очень важно запомнить признаки ресурсного и нересурсного состояния. Ведь так вы можете понять, в каком из них вы находитесь прямо сейчас.

Осознавание своего состояния как «ресурсного» или «нересурсного» служит двум целям. Во-первых, это нужно для управления собой. Вы увидите далее, что уже от одного осознавания того, что вы не в ресурсном состоянии, «сами собой» будут происходить изменения в лучшую сторону. А уж если вы осознанно включитесь в процесс управления собой, приучите себя к этому, то вы намного чаще будете находиться в ресурсном состоянии. Поэтому вам нужно постоянно сравнивать свое текущее состояние с вашим «эталонным», ресурсным – чтобы понять, в каком состоянии вы сейчас находитесь, и менять себя, управлять собой, чтобы переводить себя в состояние ресурсное.

И во-вторых, ресурсное состояние – то, к чему нужно стремиться, иметь своей целью, так ее и формулируя: «Я хочу столько-то процентов времени быть в ресурсном состоянии».

Задам риторический вопрос: в каком состоянии вам хочется находиться? Конечно же, ответите вы, в ресурсном.

А теперь переформулирую вопрос: сколько процентов времени вам хочется находиться в ресурсном состоянии? Хочется ли вам быть в таком состоянии все время?

УПРАЖНЕНИЕ

Какое соотношение ресурсного и нересурсного состояния в вашей жизни? К какому вы бы хотели прийти?

С чем обычно связаны взлеты и падения?



Многие мои клиенты говорят, что быть в ресурсном состоянии все время невозможно, поэтому они хотят быть «в ресурсе» восемьдесят – девяносто процентов времени и готовы поставить себе такую цель.

Однако это неправильно. Нужно ставить себе целью стопроцентное ресурсное состояние. Цели относительно себя тоже должны быть амбициозными.

Почему это важно?

Ваш мозг будет сравнивать свое состояние с плановым, и, если перед вами стоит цель быть в ресурсном состоянии всегда, он будет стараться корректировать текущее состояние во всех случаях. Если исключения возможны, то ваш мозг не всегда выберет команду корректировать ваше состояние.

Многие скажут: «Ну вот, у меня и так в жизни столько забот! Еще одна цель, над которой нужно трудиться!»

Могу вас обрадовать. Если вы будете просто наблюдать за собой, зная, что ваша планка – это сто процентов ресурсного состояния, то ваш мозг будет делать эту работу за вас.

Чуть позже разберемся в том, почему так происходит. Пока же давайте запомним, что важно наблюдать за собой и делать выбор в пользу ресурсного состояния.

ФАКТИЧЕСКИ У ВАС ДВЕ ЗАДАЧИ:

1. Иметь своей целью находиться 100 % времени в ресурсном состоянии, «запрограммировать» себя на это.

2. Приучить себя постоянно наблюдать за собой и делать осознанный выбор.




Управляем своим состоянием

Представьте, что человек оказался в неприятной ситуации и наблюдает за собой на всех уровнях осознанности. Как это делать?

Вот пример внутреннего диалога.

«На меня из-за недочетов в презентации накричал руководитель. Начинаю наблюдать за собой.

Мысли: „Я так старался, а мой начальник даже не заметил этого, привязался к ерунде“.

Чувства: обида, раздражение, гнев.

Ощущения: тяжесть в груди, пульсация в голове, душа ноет, сжимается.

Поведение: я бросаю работу и иду жаловаться на жизнь коллеге. Мы обсуждаем с ней, какой у нас никудышный руководитель».

Цель этого наблюдения – осознать, что вы попали в нересурсное состояние, и быстро вывести себя из него. Уже оттого, что вы осознаете свое состояние как нересурсное, оно изменится в желаемую сторону.

Вот несколько примеров, как мы можем управлять этим циклом (рис. 7.5, а – г).
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Рис. 7.5, а





Из первой схемы видно, что изменения в любой части цикла могут повлечь за собой изменения содержания цикла в целом (рис. 7.5, а). Вы можете отследить свои ощущения, понять, что не так, и остановить свою реакцию на ситуацию. А можете заметить свои неконструктивные действия и остановить их. Для того чтобы управлять циклом, нужно научиться наблюдать за всеми уровнями осознанности.

Также будет полезно помнить, что ваши чувства, ощущения, мысли – это не вы. Это ваши старые привычки, рефлексы. А вы можете сделать другой выбор.

Схема ниже показывает, что может происходить с человеком, которого расстроила неудача (рис. 7.5, б).
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Рис. 7.5, б





А вот как вы можете изменить свое мышление, чтобы изменилось и все остальное, показано на следующей схеме (рис. 7.5, в).
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Рис. 7.5, в





Полезно осознавать и позитивные переживания. Это поможет вам не «проскакивать» радостные моменты, продлевать их, приучать себя к этому состоянию, а также испытывать приятные эмоции чаще, усиливать их, как показано на четвертой схеме (рис. 7.5, г).
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Рис. 7.5, г





Самый быстрый способ отследить, в каком вы состоянии, – заметить эмоции и ощущения в теле. Это первые сигналы, которые получает наш мозг. Осознав их, вы сможете перевести себя в ресурсное состояние.

Какие же, помимо наблюдения, есть способы перевести себя в ресурсное состояние?

Об этом написано много прекрасных книг. Поэтому лишь коротко расскажу о «науке спокойствия» и искусстве управлять собой. Начнем с эмоций: что такое эмоции и где они живут; зачем нужны эмоции, как и зачем ими управлять и что такое осознанные эмоции.

Эмоциональный интеллект

Тема эмоционального интеллекта неспроста и стала чрезвычайно популярна в последние пару десятилетий.

Что такое «эмоциональный интеллект»? Согласно определению Дэниела Гоулмана, автора бестселлера 1996 года, который ввел этот термин в обиход, эмоциональный интеллект есть умение:

• понимать свои эмоции,

• понимать эмоции других людей,

• управлять эмоциями,

• строить отношения,

• мотивировать себя и других.

Где живут эмоции

Эмоции «живут» в так называемой лимбической системе, которая представляет собой несколько областей мозга. Лимбическая система появилась у животных не сразу. Изначально у динозавров и рептилий был так называемый «рептильный мозг». Он есть у каждого из нас и сейчас и отвечает за рефлексы, инстинкты.

Затем, чтобы животные не ели своих детенышей и жили в стае, у них образовалась лимбическая система, которая позволяла испытывать эмоции от привязанности, заботы, нежности, доверия, единства.

И лишь затем образовался неокортекс – лобная кора. «Нео» – потому, что это самая молодая, новая часть мозга. Это место логической обработки информации. Структура мозга показана на схеме (рис. 7.6).
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Рис. 7.6





Сложность работы с эмоциями заключается в том, что мы не всегда осознаем их, равно как и большую часть информации о нашем организме.

Чтобы не перегружать нас, мозг подает на нашу «приборную панель», в неокортекс, не более пятой части информации о нашем текущем состоянии. К примеру, знаете ли вы, какой у вас сейчас уровень калия в крови или сколько клеток сейчас регенерируется? Нет. А ваш мозг знает и управляет, «в обход» сознания, вашим организмом, принимает решения о вашем состоянии в восьмидесяти процентах случаев. На сознательные же решения остается лишь двадцать процентов.

Поэтому, чтобы научиться управлять эмоциями и ощущениями, нужно приучить мозг сообщать нам о нашем состоянии, запрашивать информацию о наших мыслях, ощущениях, эмоциях.

Эмоции – сигнал к действию

Эмоции – это наша реакция на внешние явления и события. Они нужны нам для выживания в не меньшей степени, чем наши ощущения.

Ощущения мы испытываем на физическом уровне, на уровне тела. А эмоции возникают как результат нашей оценки происходящего с точки зрения нашей удовлетворенности текущим моментом. Мы оцениваем, насколько мы довольны моментом и какова степень отклонения от ожидаемой эмоции удовлетворенности в положительную или отрицательную сторону.

Жизнь состоит из череды выборов и решений. А эмоции – это простой способ сделать выбор. Они подсказывают нам решения на основе простого критерия: нравится или не нравится. (По этому же принципу, к слову, работают и социальные сети.) Эмоции сокращают для нас время принятия решения. В этом их польза – но в этом же и их вред. Именно под влиянием эмоций мы часто принимаем не самые правильные решения.

Эмоции действуют так же, как и рефлексы: это прежде всего инструмент обратной связи, то есть сигнал к тому, чтобы что-то предпринять.

ПОЗИТИВНЫЕ ЭМОЦИИ НАПРАВЛЕНЫ НА ЗАКРЕПЛЕНИЕ ТЕКУЩЕГО ПОВЕДЕНИЯ.

Негативные же эмоции направлены на то, чтобы мы что-то изменили, они вызывают стрессовую реакцию в организме и три основные первичные реакции: эмоции «хотят», чтобы мы сразились, убежали или замерли.



Когда мы охотились на мамонтов, эта система работала хорошо. Эмоции мгновенно активировали реакцию «бежать или сражаться». Но с тех пор мир изменился, и этот механизм, при отсутствии физической угрозы, чаще мешает нам, чем помогает. Мы начинаем остро реагировать на любые ситуации или, наоборот, впадаем в оцепенение.

Например, вы не станете долго раздумывать о том, кто шуршит в кустах, – змея или ящерица. Страх активирует реакцию «бежать», и вы быстро отпрыгиваете в сторону по «команде» адреналина.

Однако этот же механизм включается и в ситуации полученного в прошлом негативного опыта общения с людьми. Человек может начать «убегать» от всех – и от плохих, и от хороших, – то есть закрываться по отношению к людям. И это не самая конструктивная реакция.

В жизни выбор «бежать или сражаться» возникает практически каждый день. У человека в таком состоянии могут сжиматься кулаки, плечи, то есть проявляется реакция, соответствующая необходимости сражаться или бежать.

Мой коучинговый клиент Владимир работал над проблемой своей резкой реакции в конфликтных ситуациях. На вопрос, что он испытывает в таких случаях, Владимир ответил, что он чувствует злость, обиду, агрессию, его руки рефлекторно сжимаются, шея и плечи напрягаются. Но так как он ничего с этим состоянием сделать не может (кричать он себе не позволял, а работать с эмоциональным и физическим состояниями не умел), то плечевой зажим так и оставался. И конфликт все равно прорывался наружу – в интонациях, в принимаемых им решениях.

Мы поработали с его состояниями, и Владимир научился осознавать и менять свои эмоции и ощущения, а зажим стал постепенно уходить. Улучшились его отношения на работе и дома. Мой клиент был в таком восторге, что спросил, могу ли я приехать на пару месяцев и поработать со всеми его сотрудниками.

Вот что будет, если начать осознавать реакцию «бежать или сражаться».

Не менее интересна и реакция «замереть». Это может быть не полная блокировка ощущений и движений, а частичная.

Знаете ли вы, что есть люди, которые физически не слышат, когда на них кричат? И таких людей пять – десять процентов!

Моя двоюродная сестра, к примеру, из таких людей. Когда на нее кричат, она видит, что человек открывает рот, но что именно он говорит, она не понимает. Когда крик прекращается, она снова слышит речь. Не слышать – это ощущение. А его причиной является страх.

Эмоции выступают для нас в роли сигнала. Эмоциональный сигнал сродни болевому. И в этом смысле эмоции действуют как боль. Подержите руку над пламенем свечи – вы почувствуете боль и отдернете руку. Так и эмоции – они сообщают нам о том, что надо что-то изменить в себе или окружающем мире. Поэтому с эмоциями важно работать, а не подавлять их (рис. 7.7).
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Рис. 7.7





Если вы будете стараться не замечать эмоции, подавлять их, они будут нарастать. И вы уже не сможете справиться с «разгулявшейся» эмоцией, например с приступом агрессии, а потом будете жалеть о том, что наговорили или сделали сгоряча.

Наоборот, подавление эмоций может привести к депрессии (депрессия – подавленная агрессия), апатии, болезням.

Работать с эмоциями означает учиться их замечать, распознавать и называть, понимать, как они проявляются, и менять их на конструктивные (рис. 7.8).
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Рис. 7.8





Вы заметите, что, просто назвав и тем самым признав чувство, минимум половину его силы вы нейтрализуете. Это связано с тем, что назначение эмоции – показать вам опасность. Признавая эмоцию, вы как бы говорите самим себе: «Сигнал получен. Спасибо. Опасности нет». Или: «Сигнал получен. Спасибо. Меры принимаю».

Так вы сможете проявить осознанное поведение, о котором потом не будете жалеть.

Если вы долго подавляете эмоцию, не обращая на нее внимания, она будет стучаться в дверь все громче и громче, пока вы ее не услышите. То есть эмоция будет усиливаться. Поэтому лучше научиться сразу замечать и называть словами свои состояния: «Я злюсь», «Я расстроен», «Я радуюсь». Трудно поверить, но это факт: после того как мы называем негативные эмоции, их влияние уменьшается в среднем на 50 %! Так же можно поддержать и другого человека: называя его состояние вслух («Я вижу, что ты расстроен»), вы помогаете ему работать с этим чувством. Вы заметите, что после того, как вы назовете эмоцию собеседника, он успокоится или приободрится.

«Ваши эмоции – это огонь. Если вы осознаёте гнев, вы не сердитесь, вы его просто осознаёте. Осознавая беспокойство, вы не встревожены, вы просто знаете о нем. Осознавая свои эмоции, вы не подливаете масла в огонь, и они быстро сгорают», – сказал «самый счастливый человек на свете» Матье Рикар, знаменитый тибетский монах, в прошлом биолог, а ныне переводчик и автор книг о буддизме.


Запрашиваем информацию у таламуса

К распознаванию эмоций стоит себя приучить. Сделать это не сложно. Нужно просто выработать привычку.

Для этого рассмотрим, как информация об эмоциях поступает в неокортекс. Эта рациональная часть мозга похожа на приборную панель вашего автомобиля, где отображаются главные сведения о машине: скорость, обороты и прочее. Также могут высветиться значки с текущими проблемами и задачами – долить масла, бензина и так далее. То есть на панели управления вы видите только самое необходимое для вождения.

В головном мозге есть специальная часть, которая отвечает за то, чтобы подавать те или иные данные, информацию о вас в рациональную часть (лобную долю). Она называется «таламус» и находится почти в самом центре мозга. Это центр сбора информации всех видов чувствительности.

Но некоторые сигналы таламус пропускает, а некоторые – нет. Фактически он работает как центр управления информацией об эмоциях. По умолчанию он пропускает на нашу с вами «приборную панель», в лобную часть мозга, где сосредоточены осознаваемые мысли, только информацию о сильных эмоциях и о боли любой силы.

Однако если мы с вами не осознаём слабые и средней силы эмоции и ощущения, то это не означает, что они не влияют на нас. Напротив, мы действуем под влиянием эмоций. Например, «нападаем» на других, «убегаем» от них, попадаем в спираль усиления эмоций. Но происходит это неосознанно.

Из-за отсутствия регуляции с нашей стороны, слабые эмоции усиливаются, пока не превратятся в сильные.

«Как же, – спросите вы, – мне распознавать слабые и средние эмоции, если мой собственный таламус не дает мне их осознавать?»

Вопрос правильный. Однако мы можем приучить таламус подавать нам информацию об эмоциях любой силы, чтобы быстро и эффективно управлять собой, а не позволять эмоциям управлять нами. Для этого надо регулярно спрашивать у самих себя: «Что я сейчас чувствую? Как называется эта эмоция?»

А в ситуациях, когда что-то идет не так, вы можете задать себе вопрос: «Какой выбор я бы хотел сделать?»

Конечно, освоение новой модели реакции на эмоции займет время – примерно столько же, сколько нужно, чтобы научиться водить автомобиль, около сорока дней. Но результат стоит того, поверьте! Вы быстрее и эффективнее будете попадать из точки А в точку Б, где точка А – ваше текущее состояние, а точка Б – ваши цели и мечты, а также ваше ресурсное состояние.

Поэтому приучите ваш таламус пропускать сигналы об эмоциях любой силы, приучите себя называть эти эмоции и делать осознанный выбор.

Виды эмоций

Чтобы называть эмоции, нужно привыкнуть спрашивать себя: «Что я сейчас чувствую? Где я ощущаю это в теле?»

Для этого сначала научимся называть эмоции и ощущения, узнаем, какими они вообще бывают.

УПРАЖНЕНИЕ «СПИСОК ЭМОЦИЙ»

Постарайтесь пока не смотреть приведенную ниже картинку.

Перечислите эмоции, которые вам известны.

Нанесите их на шкалу: сверху – положительные, внизу – отрицательные.

Сколько эмоций вы смогли назвать?



Теперь посмотрите на изображение спирали эмоций (рис. 7.9).
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Рис. 7.9





От центра вверх ведет восходящая спираль, вниз – нисходящая. Чем ниже в нисходящей спирали вы находитесь, тем негативнее переживания.

Почему спираль? Если вы не остановите негативные эмоции, то это приведет к их усилению, и они перейдут в еще более негативные вниз по спирали. И наоборот: позитивные чувства, поддерживаемые вами, приведут вас к усилению положительных эмоций, и вы окажетесь в восходящем эмоциональном потоке. Разве это не прекрасно?!

УПРАЖНЕНИЕ «НАЗЫВАЕМ ЭМОЦИИ»

Какие эмоции я испытываю прямо сейчас? Какие эмоции я испытываю обычно в течение дня?



Отслеживая и называя эмоции, будем иметь в виду, что обычно мы испытываем не одну эмоцию, а сразу несколько. И часто это и положительные, и отрицательные эмоции в один момент времени. Есть такое выражение «смешанные чувства». И действительно, чувство – это всегда смесь нескольких эмоций.

Поэтому полезно спрашивать себя: «Какие позитивные эмоции я испытываю? Какие негативные эмоции я испытываю?» – и перечислять их.

Представьте, что вы общаетесь с коллегой на работе. Вам нравится этот человек, вы шутите и смеетесь. Вы испытываете эмоции радости, веселья, близости. И при этом вы помните, что у вас через пару минут важное совещание, а к нему еще надо подготовиться. И в этой связи вы испытываете тревогу и чувство вины, хоть и не осознаете этого. Что-то на заднем фоне смутно беспокоит вас.

В этот момент надо «увидеть» и позитивные, и негативные эмоции и сделать осознанный выбор. Например, сократить время общения с коллегой, но провести его в полном позитиве.

Если эмоций, приведенных на схеме выше, недостаточно для описания вашего состояния, можно обратиться к расширенной спирали эмоций (рис. 7.10).
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Рис. 7.10





Несмотря на то, что эмоций можно перечислить много, существуют так называемые базовые эмоции. Известный психотерапевт Александр Лоуэн в своей книге «Предательство тела» предлагает первым делом выявлять именно базовые эмоции, которые показаны на следующей схеме, и работать с ними (рис. 7.11.).
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Рис. 7.11

УПРАЖНЕНИЕ «СМЕШАННЫЕ ЧУВСТВА»

Спросите себя о своих эмоциях.

Какие позитивные эмоции я испытываю прямо сейчас? (Перечислите.)

Какие негативные эмоции я испытываю прямо сейчас? (Перечислите.)




Наблюдаем и выбираем свои эмоции

Вы научились называть эмоции – значит, пора приступить к наблюдению за ними.

Называть и записывать свои эмоции нужно минимум три раза в день. В этом поможет дневник эмоций. Например, вот такой (рис. 7.12, а).



Вариант 1. Дневник «Эмоции и ситуации»
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Рис. 7.12, а

УПРАЖНЕНИЕ

Какие эмоции вы испытывали сегодня? Назовите их: радость, страх, любопытство, счастье, злость, раздражение и так далее. В значимых для вас или повторяющихся ситуациях исследуйте эмоции более детально. Для этого спросите себя: «Какие негативные эмоции я испытываю? Какие позитивные?»

Кратко укажите ситуацию, при которой вы испытываете эти чувства. Постарайтесь записывать в день не менее пяти эмоций и событий.



Дневник эмоций может быть и более расширенным. Это поможет вам отслеживать свое состояние на пяти уровнях (рис. 7.12, б).




Вариант 2. Дневник «5 уровней осознанности»
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Рис. 7.12, б

УПРАЖНЕНИЕ

Наблюдайте за своими мыслями и эмоциями в течение дня. Что вы замечаете? Какие мысли и чувства повторяются? Какие мысли и чувства у вас в целом? Какие из них вы бы хотели оставить, а какие – убрать (ваш осознанный выбор)?



Практикуйтесь и скоро вы заметите результат – полезных мыслей и гармоничных чувств будет оставаться все больше, а ненужных – становиться все меньше.

Раз в неделю стоит проанализировать записи в дневнике эмоций и сделать выводы. Первый и главный – какие эмоции преобладают, каких больше. Второй вывод – что вы хотите с этим делать, каков будет ваш осознанный выбор.

Что значит делать осознанный выбор? После того как вы заметили и назвали эмоцию, вам нужно выбрать: продолжать испытывать эти чувства или настроиться на другую эмоцию (рис. 7.13).
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Рис. 7.13





Например, вы заметили, что находитесь в состоянии раздражения. Вы говорите себе: «Я раздражен. Но я не выбираю раздражаться сейчас. Я выбираю быть спокойным и принимающим».

Такой выбор вы можете сделать не только применительно к текущему моменту, но и относительно всех подобных ситуаций (рис. 7.14). Например: «Я раздражен. Это связано с тем, что мой коллега не прислушался к моему мнению. Но я не выбираю раздражаться в таких случаях, когда кто-то не соглашается со мной. Я выбираю быть спокойным».
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Рис. 7.14





Лучше всего при этом отследить не только ситуацию, но и причину, триггер (спусковой крючок) – что именно вызывало такую эмоцию. Для этого надо задать себе вопрос, почему это вызвало такие чувства. Например: «Мой коллега не прислушался к моему мнению. Почему это вызвало мое раздражение? Потому, что он думает, что он самый умный, и не хочет признать, что у других тоже могут быть хорошие идеи. Но я не выбираю раздражаться в таких случаях, когда кто-то другой считает себя самым умным. Я выбираю быть спокойным».

После этого следует поработать с тремя вещами:

• отследить, почему это мое зеркало;

• не осуждать себя;

• понять, что происходит на самом деле.




И тогда вы проработаете не только текущую ситуацию, но и ее причины.

Отследить, почему это мое зеркало. Если меня раздражает, что кто-то другой считает себя самым умным, значит, либо я тоже считаю себя умнее всех, либо у меня есть претензия к себе по этому поводу. Возможно, я считаю себя недостаточно грамотным в этом вопросе или в целом недоволен своим интеллектуальным развитием, не принимаю себя таким, какой я есть. И тогда я могу сказать себе: «Я понимаю, что это мое зеркало, спасибо за него. Я не выбираю считать себя умнее всех и быть заносчивым. Каждый человек силен в чем-то своем. Я выбираю принимать себя и других». (Как определить свои зеркала, вы узнаете, прочитав главы 12, 13, 14 про уроки Жизни.)

Не осуждать себя. Сказать себе, к примеру: «Я не смог сдержать свое раздражение в этот раз, но смогу в другой». Это очень важное условие. Ведь если вы будете осуждать себя, то ваш мозг будет избегать думать об этой задаче, поскольку мы не любим неприятные эмоции по отношению к себе самим.

Вот как об этом написала Конкордия Антарова: «Не останавливайтесь в пути, чтобы оплакивать неверные шаги прошлого. Каждая такая остановка кладет на ваше настоящее разъедающий пластырь. Учатся на своих ошибках только те, кто вырастает духом, поняв свое вчерашнее убожество. Тот, кто окреп сегодня, потому что увидел в своем вчерашнем недоразумении или ссоре с людьми собственную ошибку и решился более ее не повторять, тот сегодня вырос на вершок во всех своих делах и встречах».

Понять, что происходит на самом деле, что движет другим. Встать на место другого человека. Принять его или ситуацию.

Другой человек тоже может считать, что вы его не слушаете, у него может быть согласованный с кем-то еще план работ, по которому он действует так, а не иначе, он может не уметь общаться и так далее.

И если вы увидите причины ситуации, то сможете предпринять конструктивные действия, сделать правильный выбор:

• поработать со своим зеркалом, то есть со своими личностными качествами (как только вы это сделаете, такие ситуации исчезнут из вашей жизни);

• изменить свою реакцию на ситуацию, сделать то, что действительно нужно другим людям и вам, а не то, что вам диктуют ваши эмоции.




В алгоритме управления эмоциями со вкусным названием «СОК» приведены три стадии (рис. 7.15).
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Рис. 7.15





Остановимся на этих шагах подробнее.

«Субъективно» – осознайте и назовите свои эмоции, ощущения и мысли, ваше поведение и его цель (рис. 7.16, а).
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Рис. 7.16, а





«Объективно» – найдите причину сложившейся ситуации (рис. 7.16, б): что ситуация вам отражает? Что вы должны изменить в себе? Что нужно другим людям?
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Рис. 7.16, б





«Конструктивно» – сделайте осознанный выбор (рис. 7.16, в): какие эмоции, мысли, ощущения и поведение вы выбираете оставить, а какие – заменить? Какая реакция на ситуацию послужит вашим долгосрочным целям?
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Рис. 7.16, в





Первая стадия этого алгоритма не так проста, как кажется, потому что необходимо сосредоточиться именно на том, чтобы определить название эмоций, мыслей, ощущений.

Обычно моим клиентам поначалу сложно называть свои эмоции и ощущения. Вместо этого они, как правило, начинают рассказывать о своих мыслях.

Мой клиент, финансовый директор крупной компании, вернулся после программы по осознанному лидерству. Я прекрасно знала ее содержание. Моя задача была обеспечить перенос знаний, которые получили участники обучения, на практику.

– Ну как съездили?

– Отлично! Пообщались, повторили то, что мы и так знали.

– Что именно?

– Ну, про эмоции. Я это все знаю.

– Отлично, давайте проверим на конкретном примере.

– Давайте, – не возражал он.

– Вспомните ситуацию, когда вы были не «в ресурсе».

– Да вот недавно, меня просили утвердить бюджет на новые автомобили, хотя у нас автопарк и так в отличном состоянии.

– И что же вы чувствовали?

– Я чувствовал, что это не нужно. Что директор наш молодой и сам не знает, как он будет выглядеть в глазах акционеров, если даже я подпишу эти расходы.

– Подождите. Все это – ваши мысли. А что же вы чувствовали?

– Чувствовал? Но я же сказал вам о своих чувствах.

– Обычно, когда вы начинаете ответ со слов «Я чувствовал, что», у вас следует пересказ мыслей, а не перечисление чувств.

Возникла пауза, мой клиент задумался.

– Действительно, вы правы, – удивленно согласился он через некоторое время. – Но что же я тогда чувствовал?

– Попробуйте вспомнить.

– Сложно.

– Взгляните на шкалу эмоций и подберите подходящие названия.

– Ах, ну да, хорошая идея!

– Выбирайте и негативные, и позитивные эмоции, обычно у нас смешанные чувства бывают в каждый момент.

– Я чувствовал… ммм… раздражение, снисходительность, заботу, интерес.

– А где эти эмоции ощущались в теле?

– Раздражение – в области груди, колющие ощущения. Неприятное чувство.

– И что вы выбираете чувствовать и ощущать?

– Конечно, я не выбираю злиться и раздражаться. Я бы оставил заботу и спокойствие. Где это ощущается в теле?

– А как сами думаете?

– Забота – в сердце, тепло и приятно, – ответил мой клиент.

– А почему вы выбираете ощущать тепло заботы? В чем причина?

– Тут все просто. Как я уже сказал, наш директор молодой, «зеленый», ему поддержка нужна. И он это ценит, хотя и спорит со мной часто. А потом приходит и благодарит.

Мы поговорили о том, какие выводы мой клиент сделал из этого анализа.

– Во-первых, я понял, что это несложно. Но это даст мне огромный ресурс, возможность быть в ресурсном состоянии. А во-вторых, благодаря вам я понял, что на самом деле на тренинге-то я ничего и не понял. Я думал, что знаю, как управлять эмоциями. А оказалось, что это не так. Поэтому мой главный вывод такой: знать – значит уметь!

И когда мы стали практиковаться, у моего клиента все получилось! Он научился управлять своими эмоциями и стал намного спокойнее и радостнее. А вы можете представить, насколько это важно для финансового директора и всех вокруг!

Еще один аргумент в пользу того, что с эмоциями не надо бороться, а нужно работать, – это их польза. Эмоции не только направляют нас на определенные действия, но и дают нам энергию.

Скажем, агрессия дает нам энергию отстаивать свои права, защищать себя. Печаль, наоборот, дает время подумать, поразмышлять.

Хорошо структурирует такие трансформации теория эмоций Келлермана – Плутчика. Появившись в 1962 году, эта работа позволила сформировать представление о групповых и внутриличностных процессах, механизмах психологических защит. В настоящее время основные постулаты теории включены в известные психотерапевтические направления и психодиагностические системы.

В таблице ниже представлена связь между базовыми эмоциями и необходимым в каждом случае поведением (рис. 7.17).

Стимул – эффект
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Рис. 7.17





Для простоты отметим: важно уметь задействовать энергию негативных эмоций, но сами эмоции переводить в конструктивные. Например, как на схеме (рис. 7.18).
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Рис. 7.18





Переносим «СОК» на практику.

Как работать с алгоритмом «Субъективно – Объективно – Конструктивно», показывает следующая таблица. Для примера снова рассмотрим ситуацию, когда ваш коллега сделал все по-своему, не так, как вы договаривались, и вам теперь нужно все исправлять (см. таблицу).

Таблица 1. «СОК» на практике



[image: ]

[image: ]

[image: ]

[image: ]
Приведем еще один практический пример работы с алгоритмом «Субъективно – Объективно – Конструктивно». Возьмем ситуацию, когда ваш коллега не сдержал обещания: он не сделал ту работу, о которой вы договаривались. Вы рассердились, поскольку он так поступает уже в третий раз. И тут вы решили проверить себя, в ресурсном ли вы состоянии (рис. 7.19).
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Рис. 7.19





Субъективно: вы осознали свои ощущения – почувствовали напряжение в голове и груди, на плечах (как будто вам вернули тяжелую ношу). Вы мысленно сказали себе о своих эмоциях: «Я злюсь» или «Я сержусь».

Вы осознали свои мысли: «Я рассердился, потому что он уже третий раз не выполняет обещанное. Он, видимо, думает, что можно не делать эту работу, что за него все сделаю я. Он ни во что меня не ставит!» Вы проследили за всем потоком мыслей. Задали себе вопрос: «Что в этой ситуации меня злит больше всего?»

Объективно: вы задумались, что происходит на самом деле. Попробовали себя поставить на его место. Как бы вы видели ситуацию? Не исключено, что ваш коллега перегружен работой, но хорошо к вам относится. Или вообще не умеет отказывать, поэтому все время берет на себя обязательства, хотя и не выполняет их. Тогда сердиться на него нет смысла. Вполне вероятно и то, что он не может выполнить такую работу, потому что у него не хватает навыков.

Обратите внимание: в поиске правды о ситуации задача найти оправдание другим или себе не стоит. Надо постараться увидеть картину объективно.

Возможно, правда окажется и в том, что вы тоже стремитесь «спихнуть» задачи на других людей.

Может выясниться, что ваш коллега забывчивый, недисциплинированный и так далее. Тогда тоже нет смысла испытывать негативные эмоции – ведь они не помогут ситуации. Напротив, если вы сумеете проявить к нему уважение и сочувствие, он скорее будет выполнять ваши задачи.

Конструктивно: вы выбрали отнестись к коллеге спокойно и поговорить с ним еще раз, прояснить ситуацию.

И тут я вполне ожидаю таких вопросов с вашей стороны:

– Ну хорошо, – скажете вы. – Я к нему с уважением и сочувствием – а вдруг он совсем тогда «ножки свесит»?

– Уважение и сочувствие не означают того, что вы не будете требовательны, – отвечу вам я. – Только важно, как вы общаетесь и, самое главное, в каком вы при этом состоянии. Оно должно быть ресурсным в первую очередь для вашего же блага. Во-первых, вам будет легче жить и работать, если вы спокойны и уравновешены. И, во-вторых, у «хороших парней» желания сбываются намного быстрее, потому что они безопасны и полезны для Вселенной.

– Допустим, – возразите мне вы. – А если я в пятый раз ему говорю, а он не слышит? Что же мне теперь, совсем нельзя ругать других людей, так, чтобы они точно поняли?

– Можно, – удивлю я вас своим ответом. – Но в таком случае надо не ругать, а говорить громко и строго, и нужно это делать осознанно. Например, вы можете что-то сказать человеку, усилив голос, – главное, чтобы у вас в этот момент не было к нему претензии. Строгая и спокойная речь – даже тихая – производит большее впечатление, чем крик. Поскольку крик – это признак слабости, а не силы. Кричит человек, когда ему страшно и он просит о помощи или когда он хочет привлечь внимание к чему-то.

КОГДА ВАМ НАДО ПРИВЛЕЧЬ ВНИМАНИЕ

и нет других способов, кроме громкой речи, – делайте это спокойно.



Внимательно следите за отсутствием претензии к другому или другим. Претензию вы можете ощущать в области груди. Следите за тем, чтобы вы не излучали эту колючую, неприятную энергию.

Для того чтобы «встряхнуть» другого, достаточно просто громкого голоса. Это окажет требуемое бодрящее воздействие, и человек выполнит задачу без неприязни к вам.

Помните: с какой энергией вы обратитесь к человеку, с такой энергией и эмоциями он будет действовать дальше.

Это особенно важно, когда вы поручаете задачу, связанную с другими людьми. Если вы говорили раздраженно, с претензией, тот, к кому она была обращена, понесет эту энергию (неосознанно, конечно) дальше, передаст другим.

Например, вы с раздражением попросили супруга сделать уроки с детьми. Понаблюдайте внимательно: скорее всего, в какой-то момент это раздражение проявит и ваш супруг, но уже по отношению к детям.

Или вы с претензией попросили подчиненного пообщаться с клиентом. После этого ваш коллега, скорее всего, также будет напряжен или даже раздражен, и клиент это почувствует.

Или же человек вложит эту энергию раздражения в выполнение порученной ему задачи, и в процесс будет внесен негатив. Выполнение задачи может пойти не так, как вы ожидали.

Конечно, есть люди, которые умеют гасить подобную энергию, будучи по натуре своей спокойными и доброжелательными. И когда к ним обращаются с негативом, они не понесут его дальше. Но подобных людей очень мало!

Поэтому важно внимательно следить за своими эмоциями при общении.

Если вы злитесь на себя, то этот процесс тоже важно вовремя остановить. Например, вы, по вашему мнению, неудачно выступили на совещании. Вам задали вопрос, почему ваш отдел не справился с поставленной задачей, а вы ответили слишком резко («Да вы на свое подразделение посмотрите!») или, наоборот, слишком мягко («Не то чтобы мы не справились…»). И потом начинаете себя «накручивать» по этому поводу: что вам сказали, что вы ответили, что вам следовало бы ответить, что о вас подумали и так далее.

Задав себе вопрос, в чем же объективная реальность, правда, вы можете услышать в ответ от себя самого, что правда в том, что вы не могли быстро найти подходящий ответ, поскольку были расстроены, рассержены. Или просто вам нужно было время, и любой на вашем месте мог бы растеряться. Мы все сильны «задним умом», человеку нужно подумать, прежде чем ответить. Так происходит с каждым. Вы в этом смысле не исключение.

Значит, надо остановить это «накручивание» себя и сказать себе: «Да, я расстроился оттого, что я ответил не то, что хотел. Я выбираю не расстраиваться по этому поводу, а подумать о том, как я хочу реагировать на такие ситуации в следующий раз». Вы могли бы, к примеру, сказать себе: «Во-первых, я хочу не теряться. Во- вторых, в другой раз хочу уверенно сказать: „Мы сейчас вместе найдем ответ на этот вопрос“. В-третьих, хочу аргументированно объяснить, почему, по моему мнению, я с задачей все-таки справился». Важно проделывать такую работу регулярно.

Оказывается, для ощущения счастья (удовлетворенности) нужно, чтобы соотношение испытываемых в течение дня позитивных и негативных эмоций составляло 3:1. А у вас как?

УПРАЖНЕНИЕ

Понаблюдайте за своими эмоциями в течение дня. Сколько из них – положительных, а сколько – отрицательных?

Добейтесь соотношения 3:1.

Делайте такое упражнение каждый день.




Распознаем ощущения

Теперь вы знаете, как правильно называть свои эмоции и осознанно управлять ими. Пришел черед научиться осознавать свои ощущения.

Чтобы приучить себя называть эмоции, нужно распознавать связанные с ними ощущения в теле. Ведь в первую очередь наш мозг воспринимает ощущения, затем эмоции и лишь затем мысли. Так мы запрограммированы. И чем быстрее мы осознаем свои телесные ощущения, тем быстрее остановим цепную реакцию, запускающую нежелательные эмоции, мысли, поведение.

Мы далеко не всегда обращаем внимание на ощущения, особенно не связанные с болью. За это, напомню, отвечает таламус и его действие: он пропускает только информацию о сильных эмоциях и боли. Вся остальная информация подвергается «цензуре», чтобы не перегружать наш мыслительный аппарат.

Так что если ваши ощущения – «всего лишь» дискомфорт, то информация о нересурсном состоянии вашего тела может не дойти до лобной доли, которая смогла бы осознать ее рационально и дать команду изменить ощущения.

Поэтому так важно задавать себе вопрос: «Что я ощущаю физически? Чего сейчас хочет мое тело?»

Скажем, вы немного устали и от этого стали раздражительнее. Вы заметили свою усталость и поняли, что ваша раздражительность связана с ней.

Как только вы осознаете вялость в теле, потребность в отдыхе, мозг тут же дает команду: «Уделить внимание расслаблению. Разрешить себе расслабиться!» В момент, когда вы проявляете внимание к себе, мозг принимает сигнал: можно уделить внимание объекту – вашему телу, его ощущениям как приоритетной задаче. И в считаные минуты организм восстановит часть своих сил.

Кроме того, вы снимете мышечные зажимы, которые начали появляться, и не доведете себя до спазмов и боли, которую уже не сможете не почувствовать.

Проявив осознанность на уровне ощущений («Чего сейчас хочет мое тело?») и осознанность на уровне эмоций («Какие эмоции я сейчас испытываю?»), вы поймете, почему вдруг стали раздражительны, заметите и усталость, и вялость. Затем уже можно спросить себя: «А почему я испытываю эти эмоции? Что происходит на самом деле? Что я выбираю чувствовать в данной ситуации?»

Но если вы не осознаете, что чувствуете раздражение из-за усталости, то ваш мозг сможет найти множество причин вашей раздражительности вокруг вас и вы рискуете «наломать» немало «дров»: накричать на подчиненного или на ребенка, поссориться с кем-то или обидеться на кого-то и так далее.

Регулярно практикуя осознанность ощущений, вы сможете исключить многие повторяющиеся негативные реакции и ситуации из своей жизни.

Как это получится? Вы заметили, как напряжены ваши плечи и руки во время выступлений перед аудиторией. Вы поняли, что это напряжение вам не помогает. После этого вы стали расслаблять тело и вам удалось успокоиться.

Таким образом, для того чтобы работать с эмоциями, надо уметь отслеживать ощущения в теле и связанные с ними чувства. И это позволит сделать первый шаг, чтобы перейти от нересурсного состояния к ресурсному.

Так, в случае раздражения или претензии вы можете заметить ощущение жжения и давления в области груди. Затем осознать, что вы раздражены. Затем понять, что именно вас раздражает. После этого подумать, что произошло на самом деле. И затем сделать осознанный выбор – что бы вы хотели чувствовать в подобной ситуации.

Где эмоции находятся в теле

Об этом хорошо пишет Лоуэн в своей книге «Предательство тела», названной, кстати, так, поскольку мы забываем о своем теле, в то время как оно нуждается в нашей поддержке.

Эмоции наделяют нас определенной энергией. И если мы не даем ей выхода, то тело создает мышечные блоки, зажимы, чтобы эмоция не вырвалась наружу. Мы начинаем лечить физические болезни, например остеохондроз, а это может оказаться физическое мышечное напряжение – блок обиды в груди или между лопатками, спазмы в шее от повышенного контроля разума над эмоциями и тому подобное. Взаимосвязь эмоций и ощущений отражена в следующей таблице (рис. 7.20).
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Рис. 7.20





Легко заметить, сколько эмоций сосредоточено в области груди. Существует мнение, что все эмоции связаны с ощущениями в первую очередь в области груди и что нужно уделить особое внимание именно этой части.

Следовательно, для осознания ощущений прежде всего нужно обратить внимание на ощущения в области груди, прислушаться к ним. Затем «просканировать» все тело. И потом сделать осознанный выбор.

Интересное исследование провели Лаури Нумменмаа из Университета Аалто в Хельсинки (Финляндия) и его коллеги. Они изучили реакцию на эмоции семисот людей разных национальностей: люди словами описывали, что они ощущают. Так выяснили, какие участки тела больше всего отзываются на эмоции. Результаты исследования опубликованы в журнале Национальной академии наук США.

Ученые показали, что у всех людей эмоции проявляются сходными ощущениями в теле. От гордости вздымается грудь. Основные эмоции, вроде гнева и страха, увеличивают чувствительность в верхней части груди, что соответствует увеличению пульса и частоты дыхания. При отвращении «напрягается» желудочно-кишечный тракт. В депрессии мы теряем связь с собой, перестаем себя ощущать, а в груди образуется «черная дыра». А счастье мы чувствуем всем телом, с головы до ног, всем телом ощущаем радость.

Как надо работать с эмоциями и ощущениями? По уже знакомому вам алгоритму «Субъективно – Объективно – Конструктивно».

Шаг 1. Отследите ваши ощущения и эмоции, а затем прислушайтесь к своим мыслям. О чем вы думаете, как выглядит картина вашими глазами (субъективная реальность)?

Шаг 2. Спросите себя, в чем причина ваших переживаний. В чем заключается объективная реальность?

Выяснить, в чем заключается объективная реальность, помогут также ответы на дополнительные вопросы. Почему другие так действуют? Почему так действую я? Что они чувствуют? Что они думают? О чем они хотели бы сказать, но не говорят? Что нужно сделать и сказать, чтобы было проще обсудить реальную картину? Как выглядит картина глазами других людей? Что будет, если посмотреть на ситуацию с разных сторон?

Шаг 3. Решите, что вы осознанно выбираете чувствовать, ощущать и делать в этой ситуации.

Наше эмоциональное и ментальное состояние в значительной мере зависит от физических ощущений.

Даже если мы в ресурсном состоянии, нам нужно хорошо позаботиться о себе, о своем физическом теле, чтобы быть счастливыми. Но когда мы перегружены, устали, когда у нас накапливается стресс, чаще всего мы не можем управлять собой.

Тренироваться управлять эмоциями, мыслями и ощущениями лучше всего в спокойном состоянии. Когда все выходит из-под контроля, вы можете забыть о том, что нужно управлять не только сложной ситуацией, но еще и собой.

Поэтому стоит сформировать привычку осознавать свои эмоции, ощущения, поведение в обычных, каждодневных ситуациях, несколько раз в день наблюдая за собой на всех уровнях осознанности:

• Что я ощущаю? Чего хочет мое тело? Что я выбираю ощущать?

• Что я чувствую (позитивные и негативные эмоции)? Что выбираю чувствовать?

• О чем я думаю? Что выбираю думать?

• Что я делаю? Что выбираю делать?

• Чего я хочу? Каковы мои цели? Движусь ли я по направлению к ним?




И если вы привыкнете наблюдать за собой в спокойной обстановке, то в стрессовых ситуациях этот механизм сработает автоматически и своевременно придет вам на помощь. Ведь в стрессе многие процессы запускаются сами собой!

К сожалению, тема стресса в последнее время становится все более и более актуальной. Но об этом – позже. Сначала о том, как поддерживать ресурсное состояние своего тела – здоровье.


Здоровье и самочувствие

Здоровье и физическое самоощущение – это то, чем мы можем управлять намного больше, чем нам кажется.

И здесь все начинается с первого правила, простого и очевидного: нужно помнить о теле – нашем лучшем друге, который служит нам верой и правдой, хотя мы нередко забываем о нем.

Второе правило: есть легкие техники, которые позволяют нам чувствовать себя лучше каждый день. О них нужно знать и им следовать.

Третье правило: то, как человек ощущает себя физически, оказывает огромное влияние на наши мысли и эмоции. И наоборот, наше осознание смысла того, что мы делаем прямо сейчас, ресурсное эмоциональное состояние напрямую влияет на наше самочувствие и здоровье сейчас и в будущем.

В Гарвардском университете проводился эксперимент. Утром до занятий студенты поднимались на холм, где расположились здания университета. Перед началом подъема, внизу, одних спрашивали, что они будут делать сегодня (группа А), других – что они будут делать в своей жизни, чего хотят достичь (группа Б). Наверху их ждал другой исследователь, который спрашивал о том, насколько сложным был подъем. Угадайте, в какой группе путь наверх оказался проще? Конечно, в той, где люди думали о цели в жизни (группа Б). И не только потому, что им было о чем подумать в течение подъема наверх, но и потому, что цели заряжают нас энергией.

Мы получаем «хороший» норадреналин и допамин от желания реализовать свою цель, серотонин от положительной обратной связи самому себе, от осознания того, что мы на верном пути. И наше тело оказывается бодрее, физически выносливее и даже больше защищенным иммунитетом, который укрепляется на фоне хорошего тонуса и ускорения обмена веществ.

Мы можем помочь своему телу и позаботиться о составляющих ресурсного физического состояния. Они хорошо известны, но мы нередко ими пренебрегаем.

Сон является важнейшим фактором хорошего самочувствия. Мы часто даже не осознаем, до какой степени этот фактор влияет на нашу жизнь.

Во сне не только восполняется потраченная за день энергия и отдыхают все наши клетки, органы, ткани – во сне происходит важная работа по восстановлению ресурсного ментального и эмоционального состояния. Сны, которые мы видим, перерабатывают то напряжение, которое образовалось в течение дня, и помогают нам его осознать в метафорической форме. То есть иносказательно вам снится то, что происходит в вашей реальной жизни.

ВО СНЕ ЧАСТО ПРИХОДЯТ ИНСАЙТЫ – ОЗАРЕНИЯ.

Это происходит потому, что мы «отстаем» от своего мышления, перестаем гонять мысль по одному и тому же контуру.



Наш мозг сам, перебирая множество комбинаций, находит для нас ответ на поставленный вопрос. Сигналы между нейронами начинают проходить по новой траектории, так чтобы этот путь движения мысли решил стоящую перед нашим мозгом задачу. Потому и говорят: «Утро вечера мудренее».

После хорошего сна ускоряется скорость реакций, мышления, действий. Отдохнув, вы можете сделать свою работу в несколько раз быстрее, чем когда вы устали. Иногда целесообразнее не мучить себя, а лечь спать. Так в общей сложности вы сэкономите время.

При этом спать надо правильно.

Спите достаточно. У разных людей разные потребности в сне. Взрослым в среднем нужно спать не менее семи часов, а детям – 9–12.

Следите за тем, чтобы вы спали достаточно. Если у вас есть возможность, вы можете «добрать» недостающие часы сна днем.

Ложитесь раньше. При этом важно, во сколько вы ложитесь. Даже если вы «сова», приучайте себя ложиться хотя бы до 23 часов, а лучше – до 22. Два часа до полуночи – самое полезное время для восстановления потенциала умственной и эмоциональной деятельности.

Учитывайте биоритмы. Учитывайте свои биоритмы в течение дня. Нарисуйте шкалу самочувствия – в какие моменты дня вы чувствуете себя «на коне», а когда вам лучше отдохнуть и заняться чем-то не самым важным, не требующим большого количества интеллектуальной и эмоциональной работы, например чем-то рутинным (рис. 7.21).



[image: ]
Рис. 7.21





Прохлада. Спать надо в хорошо проветриваемом прохладном помещении. Оптимальная температура для хорошего сна – 19–21 °C.

Темнота. Для хорошего сна очень важна темнота. Только в темной комнате у нас вырабатывается мелатонин – гормон, отвечающий за качество сна и поддержание хорошего иммунитета, здоровья и долголетия. Люди, которые работают в ночную смену, а спят днем, часто страдают от нехватки мелатонина, в результате чего более склонны к депрессиям, замедлению когнитивных (мыслительных) функций, заболеваниям.

Выработка мелатонина начинается вечером, уже к 21 часу наблюдается его рост. Днем из аминокислоты триптофана образуется гормон серотонин. А ночью под действием особых ферментов гормон радости превращается в гормон сна.

Эти два гормона необходимы для обеспечения жизнедеятельности организма. Вырабатывается мелатонин ночью, приблизительно с 23 до 5 часов синтезируется 70 % его суточного количества.

Чтобы не нарушать секрецию мелатонина и сон, отход ко сну рекомендуется не позднее 22 часов. В первые четыре часа после полуночи нужно спать в темном помещении. Если создать абсолютную темноту невозможно, рекомендуют пользоваться специальной маской для глаз, плотно закрывать шторы. При необходимости бодрствовать во время активного синтеза вещества, лучше создать в помещении тусклое освещение.

Темнота важна для того, чтобы наш мозг поверил в то, что наступила ночь и можно заняться работой по синтезу мелатонина и самовосстановлению. Даже небольшая засветка, например от радиобудильника, может этому помешать.

Интересно, что излучение мобильного телефона также воспринимается нашим мозгом как источник света. Телефон посылает мощный сигнал, который соединяет его с вышкой мобильной связи каждые несколько секунд, поэтому телефонный аппарат должен быть как можно дальше от головы: минимум на расстоянии тридцати сантиметров, а лучше – семи метров от вас. Проще говоря, кладите мобильные телефоны в дальний угол вашей квартиры или дома. Если вы в командировке и вам нужен будильник и часы во время сна, переводите телефон в «авиарежим».

Перед сном важно находиться в помещении с приглушенным светом. Если в этот период вы проведете время в комнате с ярким освещением, то мелатонин будет вырабатываться на 90 минут меньше.

Тишина. Для хорошего сна важна тишина. Постарайтесь выключить электроприборы, компьютеры и даже тикающие механические часы.

Влажность. Воздух в помещении должен быть влажным. Поставьте увлажнитель воздуха. Так вы будете лучше высыпаться и меньше болеть.

УПРАЖНЕНИЕ

Заполните приведенную ниже таблицу (рис. 7.22): как сейчас обстоят дела с вашим сном? Как бы вам хотелось, чтобы было?

После заполнения таблицы реализуйте намеченное в столбце «как хочу».
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Рис. 7.22





Дыхание. Дыханием тоже можно и нужно управлять.

Если вы будете дышать часто и интенсивно, вы ощутите прилив энергии. Если вам нужно расслабиться, например перед сном, или отдохнуть, попробуйте подышать медленно, понаблюдать за своим дыханием.

Если вы в стрессе, вспомните о необходимости дышать, и вам сразу станет легче. Сделайте глубокий выдох, затем глубокий вдох.

Физическая нагрузка. В наше время люди страдают от гиподинамии, то есть недостаточного движения. Мы как биологические существа запрограммированы на постоянное движение, и процессы в нашем организме рассчитаны на это.

Сидячая жизнь, с одной стороны, меньше изнашивает суставы; с другой – у снижает тонус мышц, замедляет обмен веществ. В ответ на физическую нагрузку человек получает порцию гормонов бодрости и радости – допамина, адреналина, кортизола, серотонина. А недостаток движения лишает нас «законного» заряда энергии и позитива.

Вывод очевиден: старайтесь больше двигаться. Если у вас есть выбор, пользуйтесь общественным транспортом вместо авто. Это позволит вам прогуляться. В среднем, люди около 40 минут проводят в движении, когда добираются до работы «своим ходом». А это – почти занятие в тренажерном зале. И этого достаточно, чтобы быть «в форме».

Физическая нагрузка способствует выбросу эндорфинов, серотонина, повышая их уровень на 30 %! Подойдут прогулки, танцы, работа на даче, зарядка. Только не переусердствуйте с нагрузкой на организм, иначе он станет потреблять запасы своей энергии, а вы можете начать чувствовать хроническую усталость от регулярного физического переутомления.

Прогулки и пробежки на свежем воздухе – прекрасное решение. Только во всем нужно быть осторожными. Бег изнашивает коленные суставы, его лучше заменять быстрой ходьбой, особенно ходьбой в гору на тренажере. После 40 лет к этому совету следует прислушаться с особым вниманием.

УПРАЖНЕНИЕ

Заполните приведенную ниже таблицу (рис. 7.23): как сейчас у вас обстоят дела с физической нагрузкой? Как бы вам хотелось, чтобы было?

После заполнения таблицы реализуйте намеченное в столбце «как хочу».
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Рис. 7.23





Солнечный свет и общение с природой. Солнечный свет, свежий воздух и общение с природой не только успокаивают сознание, но и повышают уровень серотонина.

Люди, лишенные солнечного света (например, шахтеры из северных регионов), как правило, имеют меньше возможностей радоваться жизни, так как у них понижен уровень серотонина.

А в больших городах из-за смога и прочих испарений, которые мы даже не замечаем, в воздухе оказывается огромное количество мелких частиц. Они не дают солнечным лучам в полной мере проникать вниз, к земле, и, соответственно, улучшать самочувствие жителей мегаполисов. Поэтому сто́ит организовывать поездки за город и в солнечные страны.

Если такой возможности нет, надо стараться как можно чаще оказываться на солнце, на естественном дневном свете: выходить днем из офиса на улицу, садиться в солнечные уголки помещений. Даже если вы будете отделены от внешнего мира стеклом, все равно проникающее в помещение солнце поможет вам чувствовать себя лучше.

А вот под лучами прямого солнечного света не стоит забывать о солнцезащитном креме.

Важна и общая освещенность в помещении. Старайтесь днем работать в светлых и проветриваемых комнатах, а вечером, наоборот, приглушать освещение.

УПРАЖНЕНИЕ

Заполните таблицу (рис. 7.24): как часто сейчас вы бываете на воздухе, на природе? Как бы вам хотелось, чтобы было?

После заполнения таблицы реализуйте намеченное в столбце «как хочу».
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Рис. 7.24





Расслабление. Важно помнить о своем теле, ощущать его, осознанно напрягаться. И не менее важно уметь осознанно расслабляться, ничего не делать, лениться.

Хотя бы два раза в день выделите себе пять минут, когда вы не будете ничего делать. Раз в час старайтесь делать короткие перерывы, хотя бы одноминутные: смените деятельность или не делайте ничего. Встаньте, походите, разомнитесь.

Разрешите себе лениться и расслабляться. Хотя бы раз в неделю у вас должен быть час, когда вы можете просто отдохнуть.

Как это ни странно, расслаблению хорошо помогает просмотр передач по телевизору или видео. Это должны быть передачи с медленной сменой кадров и событий, такие как передачи о животных, научно-познавательные передачи и… сериалы. Дело в том, что в сериалах все происходит настолько неспешно, что мы включаем альфа-режим работы мозга, что способствует нашему расслаблению.

Вообще смотреть телевизор неполезно – особенно новости, поскольку они создаются так, чтобы держать вас в напряжении. Чтобы удерживать наше внимание, нам рассказывают о сложных, негативных, так называемых «выпуклых» событиях. Быстрые фильмы и мультфильмы также не рекомендуются – ни взрослым, ни детям – это подавляет когнитивную деятельность и повышает тревожность.

Однако взрослые иногда могут так снимать стресс, напрягаясь и расслабляясь вместе с героями фильма, переключаясь со своей реальности и проблем на проблемы персонажей.

Признаюсь, я не смотрю сериалы, на это у меня не хватает времени. Но если мне надо «быстро» расслабиться, иногда вместо медитаций и наблюдения за собой я смотрю передачи о природе.

УПРАЖНЕНИЕ

Заполните таблицу в отношении собственного отдыха и реализуйте намеченное (рис. 7.25).
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Рис. 7.25


Альфа, бета, дельта и тета: регулируем длину волны

Осознанность – прекрасная вещь! Вы можете управлять даже тем, о чем никогда не задумывались. Главное, понимать, что мы можем изменить и зачем, быть осведомленным об этом.

В этой связи предлагаю вам познакомиться с режимами работы мозга на схемах ниже (рис. 7.26).
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Рис. 7.26, а





Нашему обычному состоянию присущ бета-ритм работы мозга – это быстрые, активные мысли. Изначально этот режим был нужен для стремительного принятия решений в сложной ситуации. Такой для наших далеких предков была, к примеру, охота, бегство от хищника или другие исключительные ситуации.

Современный же человек живет так всегда. Большую часть дня мы пребываем в напряжении, не давая себе расслабиться. Мы боимся остановиться и перестать много и интенсивно думать. А между тем это не самое полезное состояние. Оно утомляет нас физически и эмоционально. Оно не дает сигналам между нейронами пойти по новому пути и отыскать новые, креативные решения. Оно не дает нам времени понаблюдать за собой.
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Рис. 7.26, б





В состоянии быстрых мыслей мы похожи на радиостанцию, которая без конца транслирует свои сообщения вовне. Эта радиостанция не работает в режиме приема сообщений просто потому, что на это нет времени, радиостанция занята только передачей. Мы помним, что все объекты излучают волны, а вся информация об объектах и ситуациях присутствует в пространстве. Но мы не считываем эту информацию, ведем себя так, как если бы пришли за советом, задали вопрос, а слушать ответ не стали, болтали бы без остановки. А это значит, мы лишаем себя возможности получения данных из информационного поля, состояния других людей, полноты ощущения жизни.

Попробуйте в течение дня выключать режим «передачи сообщений» и включать «режим считывания». Задайте вопрос себе и пространству, а затем постарайтесь немного замедлиться, дать своей голове отдохнуть, чтобы со свежими силами получить более качественные решения и отношения. Позвольте своему мозгу самому решить поставленную перед ним задачу, без форсирования с вашей стороны, чтобы найти действительно новый подход.

Для этого вы можете переключать себя в режим более длинных волн. К вашим услугам альфа-, тета- и дельта-волны.

Альфа-ритм – более медленные и длинные волны – получили такое название, потому что были открыты первыми. Они определяют состояние расслабления, которое доступно в процессе наблюдения, медитации, перед сном или после него. Например, вы находитесь в режиме альфа-волн сразу после пробуждения. Вы уже способны мыслить, но еще не очень активно. Альфа-режим возникает при наблюдении за медленно изменяющимися объектами: например, за рекой, природой, огнем костра или камина, за неспешным сюжетом сериала – то есть когда вам почти не надо думать, когда вы следите за внешним миром, но не активно, не включаясь в процесс.

Тета-волны – еще более медленные и длинные. Обычно они характерны для состояния глубокой медитации или сна. Такие волны чаще фиксируются у людей, которые привыкли думать немного, заняты в профессиях вроде работников конвейера, вахтеров, дворников, военных и тому подобных. И это здо́рово, так как позволяет им слышать окружающий мир лучше, чем многим из нас.

Кстати, люди в тета-состоянии вызывают у других больше доверия. Они выглядят более спокойными и надежными. Это связано с тем, что человек, который точно знает, где он находится и что нужно делать, уверен в себе. А другие люди считывают наше состояние.

Дельта-волны – режим глубокого сна. Именно в этот момент мозг по-настоящему замедляется и отдыхает.

В течение дня и во сне мы излучаем набор волн нескольких типов. Например, у человека могут доминировать альфа-волны и наряду с ними присутствовать в небольших объемах бета-, дельта- и тета-волны.

НАШ МОЗГ ОДНОВРЕМЕННО УПРАВЛЯЕТ РАЗНЫМИ ПРОЦЕССАМИ.

Но мало кто знает, что его можно натренировать на работу в разных состояниях. А это для нас крайне важно.



Существует некоторое количество тренажеров, работающих по принципу биологической обратной связи. На голову надевается обруч, который фиксирует результаты энцефалограммы. На монитор (например, на экран мобильного телефона) выводится визуализация наших волн, и мы, замедляя или разгоняя мышление, можем управлять тем, что видим на экране. Такие устройства есть и для домашнего использования, и для работы в специализированном кабинете.

Эффект от этой работы вы будете ощущать некоторое время. А впоследствии у вас сформируется привычка думать осознанно в том режиме, который нужен, или только тогда, когда это действительно необходимо.

Одна моя коллега, врач-невролог, которая занимается работой с людьми, находящимися в состоянии невроза, сама зачастую тренируется на этих тренажерах. И как-то раз, после тренировки тета-состояния, она с удивлением отметила, что к ней подошли в метро пять человек спросить дорогу, хотя раньше никто к ней обычно не обращался – люди считывали ее состояние спокойствия и уверенности в себе.

УПРАЖНЕНИЕ

Ответьте на вопрос: «Как я могу помогать моему мозгу отдыхать и расслабляться?»

Поэкспериментируйте со скоростью мыслей и дыхания.

Замедляйте и ускоряйте дыхание.

Замедляйте и ускоряйте мысли.



Здоровье и мысли

Мы говорили о том, как важно правильно ставить цели и иметь только правильные мысли. Тот же принцип вы можете использовать и применительно к своему здоровью. Для этого задавайте себе программу физического и эмоционального здоровья.

Восприятие своего тела и возраста. Очень часто непринятие себя у моих клиентов начинается с непринятия своего тела и возраста. Им кажется, что они слишком полные или худые, молодые или старые.

Между тем принимать свою внешность и возраст не менее важно, чем свои личностные качества.

Прежде всего, нужно спокойно относиться к весу.

Моя клиентка Елена – полная женщина. Когда она фокусируется на своей полноте и, глядя в зеркало, говорит себе: «Ужас, какая я полная», – она усиливает это состояние. Ведь, как уже было сказано, наше сознание оказывает влияние на нашу жизнь. Команда, программа, которую Елена задает своему телу, – это программа полноты. Она говорит себе таким образом две вещи: «Я полная» и «Я плохая». То же самое происходит, когда она мысленно или вслух осуждает своих близких. А Елена это делает часто, особенно по отношению к своей, тоже полной маме, – ведь ее раздражает в других то, что она не может принять в себе. И так она, желая помочь, усиливает и мамины негативные программы.

Что же ей делать? Смотреть на себя в зеркало и говорить себе «Я худышка», съедая очередную порцию бутербродов?

Нет. Но Елене стоит научиться не осуждать себя. Она может сказать: «Да, я вешу 80 кг. И я смогу весить 60. Я обязательно похудею: буду соблюдать постоянную спокойную диету, буду регулярно посещать диетолога, буду заниматься спортом, ходить пешком. Это важно для моего здоровья».

В этой формуле важно каждое слово:

• точный стартовый вес, а не оценка;

• точный желаемый итоговый вес;

• четкий план действий;

• внутренняя, а не внешняя мотивация (похудею не для кого-то, а для себя).




Как только Елена перестала предъявлять претензии к себе по поводу внешнего вида, она начала меняться. Как-то легко все пошло.

Но поначалу ей сложно было принять себя, и мы использовали в работе такой прием: разрешить себе быть полной в прошлом; не осуждать себя, а испытывать к себе сострадание. Например, Елена сказала себе: «Да, раньше мне тот вес был необходим. Я не могла по-другому. Мне нужна была энергия и защита».

Действительно, когда столько энергии блокировалось из-за нелюбви к себе, Елене нужно было получать и поддержку, и радость, и силы именно из пищи. Возникал замкнутый круг.

Затем, когда она осознала, что делает, стала наблюдать за тем, как она думает и к чему это приводит, она смогла изменить мышление и поведение.

В ее истории очень важно еще и то, что она замечала себя, свои проблемы и задачи, связанные с внешним видом. Есть люди, которые не обращают на это внимания, не хотят думать – в то время как стоит сделать эту часть своей жизни осознанной, трезво посмотреть на себя, принять и наметить план изменений.

Каждый день утром и вечером необходимо взвешиваться, спокойно и с принятием себя. Только так вы будете получать обратную связь в ответ на ваши действия и будете ставить себе не только стратегические, но и тактические, то есть каждодневные задачи; будете каждый день тренироваться принимать себя и свое тело. Только так можно начать меняться.

В молодости я всерьез выбирала между карьерой в профессиональных танцах и научной карьерой (в области химии). Я любила оба занятия. Я сделала выбор в пользу химии и переключилась на спортивную гимнастику, так как танцы требовали слишком много времени. Я занималась и другими видами спорта (альпинизм, скалолазание, бег) и никогда не задумывалась о проблеме лишнего веса – у меня его просто не было.

А потом появился первый ребенок и работа. Во время перестройки наука оказалась никому не нужна, и мне пришлось всерьез заняться бизнесом.

Я начала стремительно набирать вес, но даже не осознала этого. У меня не возникало мысли, что с возрастом изменился метаболизм, а вдобавок и питание – в рационе появилось то, чего раньше я просто не могла себе позволить из-за спортивного режима и из-за недостатка денег. Появились и сложные блюда, на которые прежде у меня не хватало времени. Теперь для меня стали готовить другие люди.

Но я не осознавала этих перемен, поскольку не задумывалась о весе. Максимальный прирост веса достиг двадцати пяти кило. В какой-то момент я трезво посмотрела в зеркало и занялась собой. Потом снова набрала вес.

Таких периодов в моей жизни было три. Я то набирала вес, то сбрасывала. Помогало мне то, что и эту часть жизни я делала осознанной. Но, видимо, не до конца – иначе бы я не набирала вес снова.

Недавно я в очередной раз решила заняться собой и за год сбросила десять кило. Затем еще пять.

Мой муж спросил меня, что меня сподвигло сделать это. Я задумалась. Оказывается, все произошло из-за того, что у меня просто нашлось время. Отменилось запланированное на две недели выездное мероприятие. Я отправилась в салон красоты, чтобы сделать маникюр, взглянула на себя внимательнее и решила посвятить себе больше времени. Там же я записалась к диетологу, на массаж. После разговора с диетологом всерьез взялась за себя: сбалансированная диета под контролем, спорт, процедуры.

Как говорят наши коллеги – медики, с которыми мы встречаемся в фармкомпаниях, главное – сдвинуть и удерживать в нужном русле метаболизм. За две недели я сделала работу над собой приоритетом. Я отслеживала вес и питание. Я нашла время на спорт и массажи. Конечно, клиенты заполняют свободное время моментально, но при этом в моем календаре прочно стояли мероприятия по нормализации веса. Дальше поддерживать систему было уже делом техники. Важно было в нее втянуться и сделать эту часть своей жизни осознанной.

Ведь что происходило раньше: я очень много трудилась. Чемодан мой почти всегда был собран, календарь забит тренингами, консалтинговыми проектами, коучингом, встречами, семейными делами. В нем просто не было времени для меня самой. А чтобы поддерживать энергию в таком цейтноте, я ела все больше – не задумываясь о физической энергии вообще и о том, что ее можно брать из других источников. Взгляд в зеркало не доставлял мне радости. Но я твердо верила, что когда-нибудь оттуда на меня снова взгляну я, такая, которая мне понравится.

Осознанное отношение к своему здоровью позволило мне заняться собой и воплотить мечту о том, как я хочу выглядеть.

Чтобы сохранять здоровье и ресурсное состояние, улучшать качество своей жизни, необходимо выделять время для себя, заботиться о своем теле (без фанатизма, конечно), объективно и без страха оценивать реальность, ставить цели по изменению себя и предпринимать действия для их достижения.

Вот еще один пример того, насколько большое значение имеет внутренняя программа человека.

Софья часто болела. Она была актрисой, но в какой-то момент карьера пошла на спад. Она сильно поправилась, у нее стали болеть ноги. Мы начали беседовать с ней, и выяснилось, что ее сестра как-то сказала ей: «Торопись жить. Ведь в сорок лет жизнь у человека заканчивается».

Почему сестра сказала Софье такую глупость и почему та поверила в это – неизвестно. Но именно в сорок лет у Софьи возникли проблемы. И она даже не осознала этого! Жаловалась на здоровье и профессиональные неудачи.

Вот как важно вовремя осознать неправильные программы и изменить их! А ей всего-то и надо было сказать себе знаменитую фразу: «В сорок лет жизнь только начинается!» И поскольку для формирования новых нейронных путей взамен старых требуется время, то Софье нужно было приложить усилие, чтобы ежедневно, в течение сорока одного дня, вспоминать и проговаривать свою новую установку.

Эта история закончилась хорошо. Софья поработала над собой, и со здоровьем стало лучше. Она также нашла себя в другой профессии – обучать взрослых людей актерскому и ораторскому мастерству.

УПРАЖНЕНИЕ

Как вы относитесь к себе, к своему внешнему виду? Что вы в себе не принимаете? Что вы хотите изменить?

Запишите это в формате: «От какой отправной точки к какому результату я хочу прийти, как конкретно я буду это делать, что мне поможет».

Поработайте над полным принятием себя, отсутствием претензий к себе. Понаблюдайте, как вы относитесь к людям с аналогичным или противоположным вашему поведением, связанным с образом жизни, здоровьем и пищевыми привычками. Если эти люди раздражают вас, осознайте это и помогите им мысленно, сказав: «Да, вы еще не там, но я верю, что вы сможете». Представьте себя и других людей изменившимися.



Тот же алгоритм действует и в случае с возрастом. Молоды вы или уже в летах – значение имеет только то, как вы к этому относитесь – и именно так вас воспринимают окружающие.

Когда я начала заниматься бизнесом, мне было 17 лет. Бизнес был производственный. Я общалась со степенными государственными служащими, руководителями. В первые секунды нашего общения у них в глазах был вопрос: «Кто это к нам пришел, что за девочка?», – но когда мы переходили к обсуждению тем, они забывали обо всем, кроме решения своих задач, и начинали воспринимать меня всерьез. Поначалу мне было неловко, и я хотела казаться старше, но потом поняла, что люди общаются не с моим возрастом, а со мной.

Сейчас, в пору моей зрелости, я понимаю, насколько мудрее и ценнее я становлюсь с каждым годом. Это помогает мне ценить мои года – мое богатство.

Каждый возраст прекрасен по-своему – как времена года – и каждый для чего-то нужен. Я с интересом наблюдаю, как меняюсь внешне и внутренне.

И я глубоко принимаю свои года, не боюсь их. Хочется верить, что так будет и дальше.

С точки зрения управления своим возрастом и здоровьем важно давать своему организму команду, программу. Например, по здоровью и самочувствию я задаю себе программу тридцати лет, а по уровню мудрости – мой теперешний возраст. Вот такой лайфхак. Многие удивляются, когда узнают, сколько мне лет на самом деле.

Как я уже сказала, каждый возраст для чего-то нужен. И не надо бояться того, что вы становитесь старше. Ведь старше – значит мудрее.

Основной страх, связанный с возрастом, – это страх смерти. На втором месте – страх болезней и беспомощности в старости. С этими страхами надо работать (как – об этом тоже расскажу). Их не должно быть.

Здесь же отметим, что, во-первых, старость нужна для того, чтобы человек порассуждал о жизни, осмыслил ее. И во-вторых, не забывайте, что вы можете создать для себя программу здоровой и активной старости. Любите всех вокруг, принимайте их, радуйтесь с ними, и вы не будете беспомощны и одиноки в старости.

УПРАЖНЕНИЕ «МОЙ ВОЗРАСТ»

Как вы относитесь к своему возрасту? Осознайте это. Примите себя и свой возраст. Представьте себя на 20, 40 лет старше. Задайте себе вопрос: как я буду относиться к своему возрасту, когда стану намного старше, чем сейчас? А как выглядит мой теперешний возраст с высоты прожитых лет? Какой мудрый совет я бы хотел дать из будущего себе самому, более молодому, живущему сейчас?



ЧТО ДЕЛАТЬ

• Примите свой вес и возраст. Спокойно относитесь к своим годам и килограммам. Не осуждайте себя. Помните, что то, как вы думаете о себе, проявляется в жизни.

• Если у вас есть вопросы к своему весу или здоровью – не закрывайте на них глаза. Регулярно взвешивайтесь, проходите проверки здоровья.

• Создайте программу здоровья и молодости, задавайте себе целевое значение килограммов и лет, показателей красоты и здоровья.



Научитесь любить свое тело и свой возраст, и вы будете здоровее и счастливее. Принимайте себя и Жизнь – и другие люди будут принимать вас.


Глава 8

Стресс? Встречаем во всеоружии!

ИНСТРУМЕНТЫ СТРЕСС-МЕНЕДЖМЕНТА. СКОЛЬКО СТРЕССА ВАМ НА ПОЛЬЗУ. САМЫЕ РАСПРОСТРАНЕННЫЕ СТРЕССОРЫ ЦИКЛ УПРАВЛЕНИЯ СТРЕССОМ. СЕМЬ ГЛАВНЫХ СПОСОБОВ СТАТЬ СЧАСТЛИВЫМ.



Что такое стресс-менеджмент? Это процесс управления собой, который включает три составляющие. Чтобы управлять стрессом, необходимо знать его оптимальный уровень для себя, осознавать, что вызывает его у вас – ваши стрессоры, и владеть техниками (рис. 8.1).
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Рис. 8.1

Уровень стресса

Начнем с определения оптимального для вас уровня переживаний.

Обычно считается, что стресс – это плохо. Однако это не так. Стресс бывает позитивный и негативный. Позитивный стресс – вызов, тонус, напряжение организма и готовность активно действовать. Очень низкий его уровень не даст нам утром встать с кровати, а днем провести энергичный день.

Неслучайно юный граф Сен-Симон просил своего слугу будить его знаменитой теперь фразой: «Вставайте, граф, вас ждут великие дела».

Клод Анри де Рувруа, граф де Сен-Симон впоследствии стал известным философом, одним из первых европейцев, критиковавших капитализм как экономическую формацию. Он предложил создать новое, более справедливое и гуманное общество, которое стали называть утопическим социализмом. А в памяти человечества осталась фраза, настраивавшая юношу на амбициозные цели.

Если же человека ничего не бодрит, если не хочется вставать утром навстречу великим свершениям, нет интересных целей и задач, он будет чувствовать себя вяло и подавленно (рис. 8.2).
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Рис. 8.2





Из рисунка видно, что для хорошего самочувствия и активности нужен оптимальный уровень переживаний. Позитивный стресс даст нам бодрость и заряженность энергией. Однако если вызова будет слишком много, то мы попадем в зону высокого стресса, и это нам не понравится.

Границы того, где начинается и заканчивается оптимальный, позитивный стресс, для каждого человека индивидуальны.

Нервные системы Шумахера и бабушки Шумахера очень отличаются друг от друга. Норма для экстремального спортсмена будет невыносимым стрессом для обычного человека, скажем для среднестатистического бухгалтера. И про эти отличия стоит помнить, живя и работая с другими людьми. Тот вызов, который кажется легким и интересным вам, может быть пугающим для других. И наоборот.

Особенности нашей реакции на стресс как обусловлены физиологически и генетически, так и сформированы благодаря воздействию социальной среды и привычкам.

У знаменитого революционера Эрнесто Че Гевара была астма, и он с раннего детства принимал сосудорасширяющие препараты, которые вызывали адреналиновую реакцию. Это привело команданте к адреналиновой зависимости. К тому же сказались особенности личности: он с детства испытывал приступы жестокости. Для ощущения оптимального стресса ему требовались сильные эмоции, революции. Его образ очень романтизирован и приукрашен: в действительности, несмотря на образование врача-аллерголога, которое он решил получить после смерти своей горячо любимой бабушки, впоследствии он стал жестоким убийцей, «любимым палачом Фиделя Кастро». Но он был настолько неуправляемым, что Фидель отправил его на войну в Боливию, где его отряд оказался без всякой помощи, и от Че удачно отделались. Кстати, «Че» – не имя, а приставка к имени, которая означала выражение «Ну, и?», которое Эрнесто постоянно и нетерпеливо употреблял.

Этот пример показывает, насколько большими могут быть различия между людьми с точки зрения толерантности к стрессу.

Хорошо, если вы знаете свой оптимальный уровень стресса и особенности вашей реакции на раздражители. Определяя их, следует проанализировать, что именно и в какой степени вызывает у вас стресс, как вы обычно реагируете на него, что из этого вы бы хотели изменить.

Стрессорами называются факторы, вызывающие состояние стресса. Это определенное воздействие внешней среды, негативно влияющее на конкретного человека. Они бывают физиологическими (шум, боль и прочее) и психологическими (например, страх, конфликт).

Описывая стрессор, важно понимать, что именно и почему вызывает ваши переживания.

Если, скажем, на меня кричит руководитель и я потом долго прихожу в себя, то стрессором в данном случае будет не сам начальник, а крик человека, от которого в той или иной степени зависит моя жизнь. И работать мне надо не над тем, чтобы изменить начальника (хотя, возможно, это и не плохая идея), а над собой и своей реакцией на крик любого значимого человека. Поэтому, если стресс связан с людьми, стрессорами будут выступать не люди, а то, что они делают, то, на что вы реагируете.

На схемах представлены некоторые типичные стрессоры (рис… 8.3 а и б). Обратите внимание, что и позитивные события, такие как рождение детей, вступление в брак и тому подобные, связанные с изменениями в жизни, тоже вызывают реакцию стресса.
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Рис. 8.3, а
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Рис. 8.3, б

УПРАЖНЕНИЕ

Опишите свои стрессоры на работе и дома. Что именно вызывает у вас стресс?



Реакция организма на стресс

После того как вы поняли, что вызывает у вас стресс, давайте разберемся, как им можно управлять.

Чтобы научиться управлять собой в ситуации стресса, посмотрим, что же происходит с нами, какие биологические механизмы помогают нашему организму справляться с переживаниями.

В момент стресса адаптационная реакция, так называемый «общий адаптационный синдром», возникает сразу на многих уровнях. Все системы нашего тела настраиваются на борьбу за выживание.

Когда в дикой природе человек встречается со страшным зверем, у него, как мы уже говорили, возникают две основные реакции: бежать или сражаться.

А есть еще и третья – замереть, прикинуться «листиком», стать невидимым для источника стресса. Но она проявляется довольно редко. Эти реакции изображены на схеме (рис. 8.4).

Для того чтобы лучше сразиться или быстрее убежать, человеку как раз и нужна адаптационная реакция организма. Что в этот момент происходит внутри нас?

Сердце, мозг и мышцы – это те органы, которые особо активизируются в момент стресса для осуществления реакции. Именно к ним перенаправляется кровь. Кстати, поэтому в наш беспокойный век все чаще даже молодые люди подвержены инсультам и инфарктам, страдают от головной боли, повышенного мышечного тонуса (плечевых и шейных мышечных зажимов и так далее).
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Рис. 8.4





При стрессе глюкоза выделяется в кровь, чтобы человек мог быстрее думать. Также она дает дополнительную энергию мышцам. (Потому и говорят, что основной причиной диабета является стресс: эту неприятную болезнь провоцируют большие перепады глюкозы в крови в случае стресса.) Вот как выглядит реакция нашего организма на стресс (рис. 8.5).
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Рис. 8.5





В кровь выбрасывается адреналин – он помогает нам собраться, а иногда и превзойти свои физические возможности. Это когда, убежав от опасности, человек оглядывается назад и думает: «Как же я перемахнул через такой забор? И как я теперь выберусь обратно?» В дополнение к адреналину в кровь поступает еще ряд гормонов – например, норадреналин, который запускает реакцию «спортивной злости», желания больших свершений. У кого-то вырабатывается больше адреналина, у кого-то норадреналина. Это объясняет нашу разную реакцию на стресс: кто-то собирается и достигает невиданных высот, а кто-то просто пугается и быстро убегает.

В момент стресса также учащается дыхание, чтобы в мозг поступало больше кислорода, и мы дышим, как собачки, – часто и неглубоко. Диафрагма при этом поднимается вверх из-за неглубокого дыхания. Поэтому, кстати, при стрессе важно сделать не вдох, а выдох – это позволит диафрагме вернуться в нормальное состояние. Наверное, вы не захотите, чтобы ваш выдох на совещании или переговорах расценили как «Э-эх!», поэтому учтите, что выдыхать также можно тихо и незаметно, через нос.

Также при стрессе у нас пересыхает в горле – как следствие оттока жидкости в другие органы и из-за частого дыхания, которое сушит слизистую. В результате голос становится хриплым. Поэтому если вы знаете, что переговоры или выступление будут волнительными – возьмите с собой стакан воды и пейте ее время от времени.

Интересно, что в момент стресса все «неважные» функции организма подавляются, не работают. Например, в желудке замедляется перистальтика, то есть механическое движение, и вместо этого усиленно вырабатывается желудочный сок – соляная кислота. Также «отключаются», то есть снижают свою активность, мочеполовая, отчасти эндокринная и другие системы, которые организм считает неважными в этот момент. Поэтому у людей, подверженных стрессу, например у многих бизнесменов, болит желудок или бывают проблемы с потенцией, с обменом веществ.

А вот что происходит с нашей энергией в момент стресса: организм использует все ее ресурсы, весь запас, который есть в наших клетках. После этого человеку на восстановление требуется некоторое время – он закрывается, уходит в себя, не излучает, а поглощает энергию.

Поэтому если вы хотите быть в ресурсном состоянии, быть полными энергии, то старайтесь управлять стрессом – в первую очередь, не попадая в область негативного стресса.

В момент стресса у нас начинает работать так называемая симпатическая нервная система, и организм приводится в боевую готовность. Это действие показано на схеме (рис. 8.6).
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Рис. 8.6





Мышление при этом становится узконаправленным, или «тоннельным», – мы не можем мыслить широко, разносторонне, а следовательно, и быть достаточно креативными и открытыми для разных точек зрения. Поэтому, если вы хотите проявлять творчество в жизни, учитесь не попадать в стрессовые ситуации и быстро из них выходить.

Тот, кто не управляет своим стрессом, рискует его накопить. Как это происходит? По изначальному замыслу природы, если человек убежал или сразился, то есть предпринял активные действия, стресс как адаптационная реакция организма на внешние раздражители проходит. А если нет? Если убежать с переговоров или предложить сразиться несговорчивому собеседнику в модном галстуке совсем не уместно? Тогда, запускаясь снова и снова, ряд адаптационных реакций приводит к усилению стресса. А впоследствии и к накопившемуся, привычному стрессовому состоянию.

Что же делать? Овладеть техниками управления собственным стрессом.


Техники управления стрессом

Всем хочется знать, как снизить уровень своего стресса. Для этого существуют техники стресс-менеджмента. Они позволяют уменьшить или и вовсе убрать реакцию организма на стрессоры.

Выбор техник зависит от того, в какой части цикла стресс-менеджмента вы находитесь.

У нас есть четыре способа управления стрессом. Им соответствуют четыре сегмента цикла (рис. 8.7).
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Рис. 8.7





Первые два способа управления стрессом («A» и «В») – самые лучшие, так как они направлены на то, чтобы не допускать его появления.

Способ «А» – «Избегание стрессоров».

Например, если опаздывать – для меня стресс, то я могу начать вставать раньше на двадцать минут и выходить из дома на это же время раньше. Так я смогу избежать ситуации опоздания.

Или если стресс у меня вызывает общение с неприятным собеседником, то я могу избегать контакта с ним.

Понятно, что этим способом не всегда возможно воспользоваться. Например, если неприятный собеседник – мой коллега по работе, то я вынуждена общаться с ним. Если стресс вызывают утренние пробки, то их избежать трудно. Кто-то скажет – выезжай пораньше! А если и ранние подъемы – тоже стрессор, что же делать?

И тут на помощь приходит часть «В» и второй способ стресс-менеджмента – «Изменение отношения к стрессору». Наше первое желание, когда мы встречаем стрессор, – убежать или сразиться. Но от кричащего начальника нельзя убежать. И уж тем более глупо было бы с ним сражаться. Поэтому можно перестать обращать внимание на сам крик. Информацию улавливать, а отношение к крику менять, внутренне разрешив человеку быть таким, какой он есть, приняв его во всей его красе.

И уж высший пилотаж – найти пользу в том, что раздражает или мешает. Например, ответив на вопрос «Чему я учусь в общении с этим человеком?»

Первые две техники – «Избегание стрессоров» и «Изменение отношения» – позволяют не запускать общий адаптационный синдром.

Если же не получилось избежать стресса или изменить к нему отношение и тем самым вы не смогли пресечь запуск адаптации организма к стрессу, то вашей главной задачей станет уменьшить влияние этой реакции, как можно скорее остановить ее.

Поэтому следующая техника, часть цикла стресс-менеджмента «С» – это «Релаксация», или расслабление.

Правда, этот метод подходит не всем. Так, очень быстрым людям, тем, кто привык делать все стремительно, нужно учиться расслабляться, поскольку у них отсутствует внутреннее разрешение на релаксацию. Если вы принадлежите к той группе людей, которые, лежа в ванной, думают: «Что я тут делаю? За это время я могу переделать столько дел!» – то это про вас, и вам следует учиться расслабляться. А пока учитесь, можно сразу переходить к следующему пункту.

В завершении цикла мы видим технику «D» – «Активная физическая нагрузка». С ее помощью мы обманываем свое тело, имитируя, что мы «сразились или убежали». Для этого подойдет любая физическая нагрузка. Мы можем позаниматься в спортзале, вскопать грядку на даче, прогуляться быстрым шагом. Люди стрессовых профессий, например бизнесмены, стремятся ходить в спортзал – так они не только поддерживают хорошую физическую форму, но и сбрасывают стресс.

Главное, не перегружать организм, чтобы не создавать для него еще больший стресс. Дело не только в кортизоле – он выделяется в кровь от нагрузки и при недостатке глюкозы запускает переработку белка, то есть мышц. Печально видеть, как люди, истощенные на работе, нередко устраивают своему организму еще и «пытку» тренажерным залом. Спорт нужен в меру, заботьтесь о себе!

Итак, ваша главная задача – проанализировать все свои стрессоры, записав их в таблицу, как показано в упражнении далее, и подобрать к каждому из них соответствующие способы управления (рис. 8.8).
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Рис. 8.8

УПРАЖНЕНИЕ

Заполните таблицу реагирования на стрессоры (рис. 8.9).

Стрессор. Обозначьте фактор, вызывающий у вас состояние стресса. Бывают физиологические (шум, боль и другие) и психологические (усталость, страх и тому подобное). Опишите свои стрессоры на работе и дома: что именно вызывает стресс?

Категория. Определите, к какой категории цикла стресс-менеджмента относится каждый стрессор (что вы можете с этим сделать): «А» – избегать, «B» – менять отношение, «C» – расслабляться, «D» – физнагрузка.

Действия. Запишите, что конкретно вы будете делать с каждым стрессором.

Результат. Сформулируйте, к какому результату это должно привести. Как вы поймете, что достигли цели?

Ресурсы. Какие ресурсы и поддержка вам понадобятся? Как вы будете помнить о намеченном?
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Рис. 8.9

Побеждаем стресс

Рассмотрим основные инструменты стресс-менеджмента, отраженные на следующей схеме (рис. 8.10).
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Рис. 8.10





Поддержка. Первая группа инструментов связана с положительными эмоциями.

Среди них и поддержка близких и друзей. Важно уметь обращаться за такой эмоциональной помощью, но многие из нас долго держат проблемы в себе. Приучите себя обращаться за поддержкой тогда, когда это необходимо. Это не значит жаловаться на жизнь – это значит уметь конструктивно обсудить сложившуюся ситуацию, понять, что вы не одни, проговорить свои эмоции. Кроме того, когда вы объясняете ситуацию, вы говорите развернутыми и логически связанными фразами, и это делает ситуацию более понятной для вас самих (ведь мыслим мы обрывками фраз, образами, объектами, звуками).

Так что в ситуации стресса помните о возможности обратиться за поддержкой – это нормально и правильно.

Как-то раз ко мне приехала пожаловаться на жизнь подруга – ее бросил парень. Она сидела расстроенная в углу комнаты, а мой сынишка Ваня, которому было тогда три с половиной года, подошел к ней и спросил:

– Вика, почему ты плачешь?

– Ты не поймешь, ты еще маленький, – ответила та.

И знаете, что он ей сказал?

– А ты мне все равно расскажи – легче станет.

Вика просияла:

– Нас этому на психфаке учат, а оказывается, не надо ходить в универ, чтобы услышать такой полезный совет, ведь его может дать даже малыш!

А вот еще пример.

Занимаюсь сверкой расчетов с налоговой службой (пришло требование о недоимке на какие-то странные суммы). Запросила информацию через свою облачную бухгалтерию. Оказалось, что электронные выписки сверки существуют в нескольких форматах. И чтобы понять, насколько данные налоговой соответствуют действительности, надо заказывать их все, потому что по одному формату невозможно. При этом все форматы друг с другом «не бьются»! Потратила на этот процесс два часа. Обидно!

Обратилась к мужу – не только за профессиональной помощью (он юрист по одному из образований), но и за поддержкой.

– Успокой меня, пожалуйста, я волнуюсь из-за этой неразберихи. Обидно будет заплатить лишние налоги.

– Не переживай, радуйся тому, что налоги в нашей стране достаточно низкие. Видимо, в качестве компенсации мы имеем немного кривую систему, – улыбнулся мне муж.

– Да, ты прав, – вздохнула я и заказала еще одну выписку. – Надеюсь, что следующая выписка поможет прояснить ситуацию.

Поговорили о налогах еще немного.

– Ну что, легче стало? – спросил муж.

– Да. Не более понятно, но как-то спокойнее.

– Но почему, я же тебе ничем пока не помог?

– Ну, во-первых, я чувствую, что я не одна, чувствую твою поддержку, а во-вторых, я проговорила свои эмоции, и мне стало действительно легче. Спасибо тебе, – ответила я.

УПРАЖНЕНИЕ

В следующий раз в ситуации стресса попросите кого-либо о поддержке, в том числе моральной. Понаблюдайте, как изменится ваше состояние.



Хобби. Для снятия стресса также важно заниматься любимыми делами. Известно, что занятия хобби, тем что нравится и хорошо получается, вызывают выделение допамина – гормона бодрости и стремления к результату, и серотонина – гормона удовольствия.

УПРАЖНЕНИЕ

Найдите хотя бы немного времени для хобби. Понаблюдайте, как изменится ваше состояние.



Юмор. Юмор, в дополнение ко всем его положительным свойствам, вызывает «разрыв шаблона», так как в основном построен на парадоксах. Смех как реакция организма помогает нам справиться с фрустрацией, «растерянностью» мозга, озадаченного таким противоречием. Тем самым шутки и юмор способствуют мыслительной разрядке и переключению, отлично снимают стресс. Наше сознание начинает заниматься другой «проблемой», тем самым ослабляя напряжение, связанное с причиной стресса. Юмор помогает нам менять отношение к ситуации, фактически задействуя часть «B» цикла стресс-менеджмента, или помогает расслабиться (часть «С»).

УПРАЖНЕНИЕ

В следующий раз в ситуации стресса попробуйте пошутить или почитать анекдоты. Понаблюдайте, как изменится ваше состояние.



Долгосрочные цели. Правильное мышление напрямую связано с умением понять и записать свои долгосрочные цели. Именно в моменты стресса Жизнь часто требует, чтобы мы взглянули на нее с какой-то новой стороны, переосмыслили себя. А задуматься о долгосрочных планах полезно еще и тем, что оттуда, из будущего, наши теперешние проблемы могут показаться лишь легким препятствием на пути к великому или даже и вовсе не сто́ящими внимания.

Ученые доказали, что тем, кто держит в сознании большую цель, удается лучше справляться со стрессом.

УПРАЖНЕНИЕ

В следующий раз в ситуации стресса попробуйте вспомнить о своих больших целях. Порассуждайте, как сложившаяся ситуация влияет на их достижение. Что в связи с этим следует предпринять?

Вне зависимости от «стрессовости» дня или момента, вспоминайте о своих долгосрочных целях каждый день. Понаблюдайте, как это будет влиять на ваше общее состояние.



Тайм-менеджмент. Часто стресс связан с тем, что нам не хватает времени на самое важное – наше здоровье, любимых людей, интересные задачи. В этом случае на помощь придут техники тайм-менеджмента, о которых написано много прекрасных книг. Простые приемы помогут навести порядок в жизни и выделить время на главное.

Так группировка мероприятий, то есть выполнение однородных задач вместе – не отвлекаясь на каждое электронное письмо, например, а обрабатывая их разом – сэкономит много времени. (Оказывается, мы тратим большое его количество на переключение.)

Или такая простая вещь, как внесение в свой календарь не только рабочих, но и личных дел и хобби – она позволит трезво взглянуть на график и не забыть о важном и о любимых.

Или отведение отдельного времени на стратегические задачи.

Или борьба с поглотителями времени: соцсетями, мелкими задачами.

Или знание своих биоритмов и подстройка вашей работы и жизни под них, вместо того чтобы «ломать себя».

И еще много других приемов. По опыту моих клиентов, даже несколько техник тайм-менеджмента, примененных на практике, способны сильно улучшить качество жизни.

ЗАДАНИЕ

Если вы не знакомы с техниками тайм-менеджмента, прочитайте книгу или пройдите открытое бесплатное обучение по этой теме.

Если же вы с этой темой знакомы, то спросите себя: какими из инструментов вам бы следовало пользоваться чаще?



Позитивное мышление. Мы уже говорили о важности позитивного мышления. Чем больше вы замечаете позитивных моментов, тем легче вам справляться с любыми ситуациями. Ведь одно дело, когда в вашем сознании стрессовая ситуация – лишь неприятность на общем фоне благополучия, и другое – когда это еще одна часть длинной цепочки неудач. Конечно же, легче справиться со стрессом в первом случае, чем во втором.

Поэтому от того, как вы воспринимаете Жизнь в целом, зависит и то, как вы справитесь с каждой ситуацией. А от того, что вы думаете о каждом конкретном случае, зависит, запустится ли для вас последовательность неудач или это будет единичным выбросом на общем фоне. Старайтесь ощущать жизнь скорее позитивной, чем негативной. А для этого, как мы помним, нужно тщательно следить, чтобы соотношение позитивных эмоций к негативным было хотя бы 3:1.

УПРАЖНЕНИЕ

В следующий раз в ситуации стресса попробуйте отследить в ней позитивные моменты, как бы странно вы себя при этом ни ощущали.



Благодарность. Для того чтобы развивать позитивное мышление, важно замечать положительное и благодарить за него, вырабатывать благодарность моменту и Жизни. Так вы будете получать больше серотонина.

УПРАЖНЕНИЕ

Что хорошего с вами произошло сегодня? Что хорошего с вами происходит прямо сейчас? Перечислите не менее десяти пунктов при ответе на каждый вопрос.



Похвала. Для позитивного мышления важно уметь хвалить себя и других. И в том, и в другом случае у вас, опять же, будет вырабатываться серотонин (закрепляющий положительную обратную связь). Это особенно важно в сложной ситуации, так как позволит ощутить уверенность, найти креативные решения, быстрее успокоиться и не допустить эскалации стресса.

УПРАЖНЕНИЕ

В чем вы молодец сегодня? (не менее 10 пунктов)

В чем окружающие люди – молодцы? (не менее 10 пунктов). Скажите им об этом.



Ощущение себя в моменте и перво-наперво перевод состояния в ресурсное. Важно уметь ощущать себя в моменте, особенно в стрессе. Приучитесь не реагировать на ситуацию мгновенно, а сосчитать до десяти и спросить себя, что вы чувствуете в текущей ситуации. Переключите эмоции на конструктивные. И тогда лишь действуйте. Не пожалейте этих пары минут на то, чтобы прийти в равновесие. В результате вам удастся предпринять более правильные и уравновешенные действия, и ситуация разрешится быстрее. Кроме того, вы не привнесете в процесс неправильных мыслей и энергии и не усугубите его.

УПРАЖНЕНИЕ

В следующий раз в ситуации стресса прежде всего сосчитайте до десяти.

Затем отследите свои эмоции. И только затем действуйте.



Нужные мысли. Оставляйте только нужные мысли: думайте амбициозно о будущем и позитивно о настоящем. Это особенно важно в ситуации стресса. Заменяйте бесконечную заевшую пластинку из негативных размышлений списком действий и анализом рисков. Останавливайте поток тревожных мыслей о ситуации.

УПРАЖНЕНИЕ

В следующий раз в ситуации стресса проследите за своими мыслями.

Оставьте только нужные. Запишите или проговорите все риски и проанализируйте ситуацию. Сделайте выводы на настоящий момент и на будущее (рис. 8.11).
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Рис. 8.11





Уверенность в себе и в Жизни. В ситуации стресса сомнения в себе и в Жизни становятся особенно сильными. Поэтому важно останавливать эмоции страха и неуверенности и заменять их на эмоции веры, надежды, спокойствия. Важно приучать свое сознание верить, что все будет хорошо и Жизнь о вас позаботится. Благодарить ее за урок и понимать, почему с вами происходит та или иная ситуация. Делать выводы и менять отношение к проблеме. Не переживать и не злиться на то, что происходит, а говорить «спасибо» и усваивать уроки. Чем быстрее вы сумеете переключиться на правильный настрой, тем меньше у вас будет стрессовых ситуаций.

Стресс в команде. Хороший и плохой стресс. Чтобы процесс шел и люди двигались к цели, каждому человеку и команде в целом нужна энергия.

Встать утром с кровати и заняться любым делом человеку помогает состояние, которое называют «хорошим стрессом». До определенной степени такой стресс позволяет нам быть бодрыми и работоспособными, давая нужное количество адреналина. В какой-то момент, если переживаний становится все больше и больше, организму с этим уже тяжело справляться. И тогда состояние перерастает в нездоровый стресс. Где же баланс? До какой степени нужно напрягать и бодрить себя, свою команду? Сколько энергии нужно, чтобы все забегали? И какого рода должна быть энергия?

Конечно, правильный ответ – это энергия желания, чтобы человек сам хотел бежать вперед, чтобы задачи были интересными, команда вовлекающая, а лидер вдохновляющий.

Однако не всегда у людей хватает внутренней мотивации. И тогда в игру вступает мотивация внешняя: конкуренция, выживание, внешнее давление, создание амбициозных целей.

Надо уметь управлять этим давлением, понимать, когда люди бегают быстро и весело, а когда – суетливо и обреченно.

К сожалению, большая часть людей способна работать именно в условиях внешнего давления – собственного запала им хватает ненадолго. При этом они могут жаловаться на тех, кто это давление оказывает, но не осознают тот факт, что не способны сами заряжать себя изнутри. И тому много причин.

Вот недавний пример: беседуем с руководителем подразделения по работе с ключевыми клиентами. Взгляд потухший, голова опущена. Вижу недостаток мотивации. Спрашиваю:

– Что вас драйвит в жизни? Увлечения, хобби? Кто вы по образованию?

Глаза загораются, голова вскидывается вверх, и он говорит с улыбкой:

– Я 20 лет назад получил образование профессионального пилота. С тех пор летаю только как любитель. И драйвят меня самолеты.

– А работа что, совсем не мотивирует? – уточняю я.

– Мотивирует – надо же зарабатывать на свое хобби, это недешевое удовольствие, – вздыхает он.

– А если бы вам предложили место пилота, пошли бы?

– Ушел бы тут же, не задумываясь!

Понятно, что на нынешнюю работу этот человек ходит из-за денег и потому, что пилотом уже не берут.

Это в чистом виде внешняя мотивация. И если руководитель уже сделал все, чтобы найти ключи к интересу сотрудника, но результата нет, то ему ничего не остается, как самому быть источником стресса и мотивации для сотрудников. При этом нужно постоянно возвращать сотруднику ответственность за его состояние, желание действовать и следить за тем, чтобы не превращаться в вечное «пугало». Но даже когда вы понимаете, что сейчас нужно взбодрить команду, самое главное – чтобы ваш внутренний настрой был в этот момент позитивным.


Счастье

Что такое счастье? Счастье – это удовлетворенность текущим моментом. Полное счастье – это полная удовлетворенность. Напомню определение Тала Бен-Шахара – он описывает счастье как «наслаждение, переживаемое совокупно с ощущением смысла жизни».

О смысле жизни мы уже говорили, теперь скажем об удовлетворенности. Для этого приведем семь способов, как стать счастливее (рис. 8.12).
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Рис. 8.12





Способ 1. Не сравнивайте себя с другими и не конкурируйте.

Начну с истории.

Алекс переехал из США в Россию. Он жил в солнечном Лос-Анжелесе, имел степень МВА и хорошую работу. Однако он приехал жить в Москву, откуда его пятилетним родители увезли в Америку. На вопрос «Почему?» Алекс ответил: «Мне надоело соревноваться и конкурировать с другими. Понимаешь, когда человек живет в Штатах в своем квартале, то он все время смотрит на то, у кого дом круче, и стремится переехать в самый дорогой в округе. Затем, когда он достигает этой вершины, он переезжает в более дорогой квартал. И там все начинается заново. Мы все время гонимся за следующим уровнем, мы никогда не удовлетворены. В России все по-другому. Здесь я могу просто жить».

Обычно мы определяем уровень своей удовлетворенности жизнью, сравнивая себя с другими людьми. И это – большая ошибка.

Да, нам нужны здоровые амбиции и желание двигаться вперед. Да, нам нужны ориентиры для того, чтобы понимать, что возможно. Да, нам нужны истории успеха и поражений.

Но мы должны понимать, что у каждого человека – своя программа. Мы не знаем, что на самом деле происходит с теми, с кем себя сравниваем. Когда вы хотите быть таким или такой, как известная телезвезда (имея в виду внешность и богатство), в придачу можете получить всю ее программу. А у известных людей всегда очень непростой путь, и нередки случаи, когда внешне успешные люди в душе глубоко страдают или даже заканчивают жизнь самоубийством.

Помните про ответственность мышления. Не стоит хотеть быть, как другие, постарайтесь стать лучшей версией себя.

Вот три вещи, которые обычно не дают нам покоя:

• внешность,

• статус и материальное положение,

• признание.




Это вызывает у людей глубокое чувство тревоги, делает их несчастными в погоне за превосходством над другими.

Однако стремление к превосходству лучше заменить на желание самосовершенствоваться, быть счастливым и полезным. Разницу вы видите на схеме (рис. 8.13).
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Рис. 8.13





Желание иметь самую красивую внешность нужно менять на желание красоты, главным образом, внутренней. Ведь именно это важно – внутренняя красота. Тогда, каким бы ни был человек внешне, он привлекает сердца, к нему тянутся. Ну и, конечно, нужно стараться выглядеть опрятно, подтянуто, гармонично, чтобы радовать себя и окружающих.

Вместо соревнования за материальное положение нужно уметь радоваться тому, что у нас есть, и при этом иметь амбициозные цели и желания. Загадывайте отличные условия жизни, квартиры, машины и самолеты. Но не забывайте ценить то, что имеете сейчас.

Желание признания замени́те на внутреннее достоинство и служение другим. Ведь важно не то, что о вас думают другие люди, а что о вас думает Жизнь, насколько вы вливаетесь в ее процесс развития и творчества, самосовершенствования – вот что действительно имеет значение. Понятно, что для достижения ваших целей могут быть нужны и важны позиции в рейтингах, ваша известность. Но относитесь к ним спокойно и, повторюсь, радуйтесь тому, что у вас уже есть, чтобы этого становилось еще больше.




Способ 2: Ищите состояние потока.

Идея потока подразумевает, что человек переживает ощущение счастья, креативности, благополучия. Состояние потока можно описать так: человек полностью вовлечен в процесс деятельности, увлечен тем, что делает, осознает это на сто процентов и думает об этом, ему интересно и нравится, он движим внутренней мотивацией (рис. 8.14).
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Рис. 8.14





Внутренняя мотивация – это желание делать что-то из внутренних побуждений, а не когда человека заставляют или мотивируют извне.

Находите то, что вы любите делать, будьте в постоянном творческом процессе, будьте автором своей жизни. Именно это приносит удовлетворение как моментом, так и Жизнью в целом (рис. 8.15).
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Рис. 8.15





Способ 3: Имейте значимые цели и смыслы.

Они способны намного увеличить наше счастье. Ведь если у нас есть понимание того, что с нами происходит, зачем и куда мы идем, то и степень удовлетворенности возрастает.




Способ 4: Поддерживайте себя и других, тренируйте радость.

Чем больше вы будете поддерживать себя и других, тем выше будет удовлетворенность жизнью.

Когда вы говорите себе, что вы молодец, что жизнь прекрасна, то эта мысль начинает жить в пространстве и увеличивает ваш успех, создавая для вас ту самую, прекрасную жизнь. То же сто́ит делать и для других. И это нужно не только для того, чтобы мыслью творить вашу реальность и реальность других людей. Такой простой прием способствует выработке серотонина, подкрепляющего положительную обратную связь удовольствием. Поэтому от поддержки увеличивается счастье.

УПРАЖНЕНИЕ

Поддержите и похвалите других. Напишите до тридцати (но не меньше десяти) утверждений, почему они молодцы. Скажите им об этом.

Поддержите и похвалите себя. Напишите столько же утверждений, почему молодец вы.



Способ 5. Находите близость с другими. Делайте что-то для других. Проявляйте альтруизм.

Близкие, теплые отношения вызывают глубокое чувство удовлетворенности. Создавайте и поддерживайте их. Делайте для других что-то приятное – особенно неожиданное для них. Это повысит уровень окситоцина, гормона близости, и серотонина, подкрепляющего, как я уже сказала, положительную обратную связь удовольствием. И создаст теплое, приятное ощущение на душе.

УПРАЖНЕНИЕ

Проявите альтруизм прямо сейчас. Сделайте доброе дело, которого не ожидает другой. Понаблюдайте за своим состоянием. Как вы чувствовали себя до и после?



Способ 6. Занимайтесь любимым делом и хобби (десять тысяч часов), проявляйте себя, открывайтесь миру.

Нам нравится делать то, что у нас хорошо получается, чаще всего мы любим это делать, занимаемся с удовольствием. Обычно это наши хобби. Они повышают удовлетворенность жизнью, поскольку мы: а) находимся в потоке и б) получаем позитивное подкрепление благодаря своему мастерству.

Важно делать то, что вы любите и умеете. И совершенно замечательно, если ваше хобби станет вашей работой.




Способ 7. Медитируйте. Наблюдайте за эмоциями и мыслями.

Наблюдение за своими мыслями, эмоциями и поведением поможет вам стать счастливее. Вы сможете осознать, что вы – это не ваши эмоции и мысли и что вы можете их изменить, а значит, выбрать те эмоции, мысли и ощущения, которые повысят вашу удовлетворенность моментом, уровень вашего счастья.

Далее обсудим, как это сделать.


Глава 9

Осознанное восприятие

Будьте как дети

Евангелие от Матфея. Мф. 18: 3




ВКЛЮЧАЕМ НАБЛЮДЕНИЕ. ПРАКТИКИ МЕДИТАЦИИ ДЛЯ УПРАВЛЕНИЯ СОБОЙ. ТЕЛО И ОЩУЩЕНИЯ. ИЗЮМ ВАМ В ПОМОЩЬ. ПРИСУТСТВИЕ В МОМЕНТЕ.



Обращали ли вы внимание, когда шли куда-то впервые новой дорогой, что путь туда кажется значительно длиннее пути обратно? А все потому, что незнакомую местность мы разглядываем внимательнее, с большим интересом, чем когда возвращаемся назад. Так и с нашей жизнью – важно, чтобы она не превратилась в сплошной «путь обратно».

Осознанное наблюдение и внимание

Осознанность начинается с того, что мы заново учимся наблюдать за собой и миром. Заново – потому, что когда-то, в далеком детстве, мы умели быть отличными наблюдателями. Дни казались нам длинными. Мы часами могли разглядывать бабочек и цветы, изучать свое растущее тело, наблюдать, как восходит луна. Каждый момент внимания к исследуемому с интересом предмету растягивал время, запоминался. Но потом мы утратили эту способность, начав жить во взрослом мире проблем и задач, в мире обыденности.

Как обычно живут взрослые?

С самого утра мы включаемся в бесконечный поток дел. Многие из них становятся рутинными, мы выполняем их автоматически и так проживаем день за днем. Мы перестаем замечать себя, осознавать свое существование, свои мысли, чувства, жизнь вокруг. Нам становится некогда жить, наблюдать. Мы уже не ждем ничего интересного от привычного окружения. Все наше время поглощает постоянный «пинг-понг»: задача – действие, проблема – решение.

Время ускоряется, бегут года, и вот уже жизнь прожита в этой суете. А каков ее результат? Удалось ли нам проявить достаточно творчества, дать достаточно любви и поддержки другим людям, улучшить свои личностные качества и подняться на следующую ступеньку своего развития? Чтобы в конце жизни не было мучительно больно от ответа на эти вопросы, нужно как можно скорее начинать проявлять наблюдательность и стать внимательнее к тому, что важно.

Осознанное внимание как раз и заключается в том, чтобы нам самим решать, на что обращать внимание в своей жизни, а не только выполнять длинный список каждодневных дел, уделяя внимание лишь тому, что другие люди и процессы (в том числе созданные нами самими) требуют от нас.

К чему мы должны проявлять внимание? Что наблюдать?

Во-первых, нужно проявлять внимание к себе и наблюдать за собой на всех уровнях осознанности.

А во-вторых, стоит начать ощущать жизнь как в детстве, с интересом и любопытством, воспринимая ее всеми пятью чувствами, приучить себя к этому открытому, исследующему взгляду на мир.

Как это сделать?

Для начала нужно выделить объекты для наблюдения, проявить к ним внимание.

К примеру, начать обращать внимание на свои эмоции: скажем, на наличие и отсутствие претензии к людям, на то, с каким отношением вы выполняете свою работу – с творческим или со скукой.

Затем нужно следить, наблюдать за этими объектами, смотреть, как они проявляются сейчас и как изменяются во времени.

В примере с претензией – пронаблюдать, в какие моменты и по отношению к кому появляется претензия, как она усиливается и уменьшается, почему и как часто это происходит.

И затем, в зависимости от того, что вы наблюдаете, нужно управлять своими реакциями.

Вы можете решить остановить претензию, а вместо этого выбрать принятие другого человека, не ждать от него поддержки, а начать самому его поддерживать.

И так, отслеживая этот параметр, вы сможете постоянно наблюдать за ним и управлять им. Скажем, вы будете добиваться, чтобы претензий становилось все меньше и меньше, а принятия и поддержки все больше и больше.

Внимательность и наблюдение – это базовые навыки осознанности. Только наблюдая за собой и миром вокруг нас, мы можем управлять своей жизнью (рис. 9.1).
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Рис. 9.1





Внимательность заключается в выделении определенных объектов из всего потока информации внутри и вокруг нас. То есть мы начинаем замечать, осознавать наши проявления внутри и вовне: мысли, эмоции, ощущения, поведение – и их влияние на окружающее. Мы начинаем наблюдать внешний мир с полным присутствием. То, на что мы раньше не обращали внимания, мы теперь выделяем в объект исследования, делаем это важным.

Зачем. Для развития осознанности человеку следует понять, что он влияет на мир, на свою настоящую и будущую жизнь своими мыслями, ощущениями, чувствами, действиями, целями. И что ему следует быть внимательным по отношению ко всем этим пяти уровням, если он хочет получать задуманный результат. А нашим результатом является творчество (в чем бы оно ни проявлялось – в детях, работе, искусстве, гармоничном общении) и развитие личности.

Кроме того, если мы ярко ощущаем жизнь, то мы:

• во-первых, становимся интереснее для Вселенной как ее рецепторы;

• во-вторых, учимся лучше чувствовать и слышать Жизнь, то, что она хочет нам сказать в качестве обратной связи, учимся получать ее подсказки о том, как действовать дальше. Мы как бы настраиваем свой радиопередатчик не только на режим трансляции мыслей, но еще и на режим приема информации от внешнего мира;

• в-третьих, мы приучаемся наблюдать результат проявления наших внутренних процессов во внешнем мире, соотносить наши мысли, чувства, ощущения, поведение с тем, как разворачивается жизнь вокруг нас. Мы учимся видеть, что наша жизнь является прямым следствием того, что происходит у нас внутри.

Это мы и называем «жить осознанно» (рис. 9.2).
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Рис. 9.2





Как делать. Мы можем сказать себе: «Мое тело, энергия, ощущения, мысли и чувства существуют. Я влияю своими мыслями, чувствами, ощущениями, поведением и поступками на мир, на свою настоящую и будущую жизнь. Мне следует быть внимательным по отношению к мыслям, чувствам, ощущению, поведению», – и, выделив объекты, к которым следует проявлять внимание, начать замечать их. Тогда мы сможем за ними наблюдать.

Наблюдение заключается в том, чтобы понимать, в каком состоянии вы находитесь на каждом из уровней осознанности прямо сейчас и как они меняются во времени, наблюдать причинно-следственные связи между ними.

ЧТО ДЕЛАТЬ.

В процессе наблюдения задавать себе простые вопросы:

• Что я ощущаю? Чего хочет мое тело?

• Что я чувствую (позитивные и негативные эмоции)?

• Что я делаю?

• О чем я думаю? Какие мысли в моей голове?

• Чего я хочу? Каковы мои цели? Зачем? Двигаюсь ли я по направлению к ним?



Приучите себя наблюдать за изменениями на всех этих уровнях, так чтобы это стало привычкой, доведенной до автоматизма. Нельзя перейти к следующей стадии, стадии управления собой, пока вы не научитесь наблюдать. Нужно сначала привыкнуть к этому и только потом переходить к управлению.

Поэтому я прошу своих клиентов наблюдать за эмоциями в течение месяца и только потом переходить к их переключению.

Но уже в течение этого месяца мои клиенты замечают положительные изменения, так как никто не хочет быть злым, раздраженным и тревожным. Наш мозг сам корректирует наше состояние.

ЗАЧЕМ НУЖНА НАБЛЮДАТЕЛЬНОСТЬ?

Мы наблюдаем за собой и миром для того, чтобы делать правильный выбор, управлять собой на всех уровнях осознанности.



Умение наблюдать за собой и миром человечество развивает в каждом учении. Большинству из нас оно известно под словом «медитация». В своей книге «Будда, мозг и нейрофизиология счастья» Йонге Мингьюр Ринпоче в интересной и остроумной манере раскрывает для нас смысл медитации.

Многие боятся этого слова, представляя себе мучительное сидение часами в пустой комнате и концентрацию на вымышленной черной точке или «ничегонедумание». Однако первое и главное значение слова «медитация» – это размышление, наблюдение. То есть наблюдение за своими мыслями, чувствами, ощущениями, поведением. Или их отсутствием.

Как только вы начинаете наблюдать, уже половина дела сделана. Вы поставили перед собой задачу – быть в ресурсном состоянии и ставить осознанные цели. Несколько раз напомнили себе об этом. Сделали это важной, приоритетной задачей для себя, поскольку от этого в первую очередь зависит качество вашей жизни и жизни ваших близких. А дальше ваш мозг сам будет делать для вас эту работу. Вам лишь надо просто наблюдать за собой. И это хорошая новость!

Правда, для этого вам предстоит приучать себя к такому наблюдению. Ведь инстинкты самосохранения этого не требуют. Никто вас не заставляет, а внутренней дисциплины не хватает. Поэтому людям так сложно начать жить осознанно.

Зато очень скоро, всего через сорок один день наблюдения, этот процесс станет автоматическим и вы, к счастью для вас и окружающих вас людей, начнете жить по-новому, осознанно трудясь над собой. И результат не заставит себя ждать, поверьте!

В этой книге приведено множество техник наблюдения и управления собой. Попробуйте каждую из них, выберите подходящие и начните регулярно практиковать. Интересно делать это вместе с кем-то. Вы можете использовать техники в разное время или одновременно – это неважно. Главное, чтобы вы поддерживали друг друга на этом пути, обсуждая полученный опыт и понимая, что у каждого он будет своим, но у вас будут схожие выводы.


Осознанный выбор

Целью наблюдения за собой является сравнение своего текущего состояния с желаемым, управление собой. То есть осознанный выбор того, что вы ощущаете, чувствуете, думаете, делаете, хотите.

Может показаться, что управлять пятью уровнями осознанности – большой труд. И да, и нет. Действительно, это важная и нужная работа, но вы можете довести ее до автоматизма – как управление автомобилем. Вы отслеживаете множество параметров: скорость, ускорение и торможение, переключаете передачи, задаете направление движения, замечаете дорожные знаки. Вначале вам кажется, что невозможно уследить за всем этим: ноги делают одно, руки другое, глаза третье. Но потом, когда вы получаете достаточный опыт управления машиной, все это происходит само собой.

Также и с управлением уровнями осознанности: вы будете «подруливать» свои мысли и эмоции, «тормозить» нежелательные состояния и «ускоряться» в достижении целей настолько естественно, что это будет казаться вам обычным занятием.

В книге «Будда, мозг и нейрофизиология счастья» приводится история одного человека, который постоянно управляет своим сознанием. Ученые решили изучить работу его мозга с помощью МРТ (магнитно-резонансной томографии). Когда его попросили «пустить свои мысли в свободное плавание», он развел руками и ответил, что был бы и рад, но не может этого сделать, поскольку привык думать осознанно и оставлять у себя в голове только нужное.

Зачем. Управление собой – это путь к счастливой жизни. К сожалению, нас не учат управлять собой и своими состояниями в детстве, в детском саду и школе. А ведь это намного важнее, чем география и химия. Понятно, что школьные предметы нужно изучать. Но научиться управлять собой хотя бы на том же уровне, что планшетом, автомобилем и кофеваркой, необходимо!

От того, насколько мы умеем переключать себя в нужные состояния, оставлять у себя в сознании нужные мысли, осознанно мечтать, зависит не только наше будущее, но и будущее наших детей, которые учатся у нас управлению своей жизнью.

От умения управлять собой каждого из нас зависит и будущее нашего общества, планеты. Если бы люди больше осознавали последствия своих поступков и мыслей, они бы не приняли множества неправильных решений, от которых пострадали или могли бы пострадать сами. Жителям Земли стали бы доступны технологии совершенно другого, более высокого уровня, которые требуют и большей ответственности.

ЧТО ДЕЛАТЬ

• Для управления пятью уровнями осознанности нужно задавать себе следующие вопросы.

• Что я ощущаю? Чего хочет мое тело? Как мне о нем позаботиться? Что выбираю ощущать?

• Что я чувствую (позитивные и негативные эмоции)? Что выбираю чувствовать?

• О чем я думаю? Почему? Что выбираю думать? Какие мысли выбираю оставлять?

• Что я делаю? Что выбираю делать?

• Чего я хочу? Каковы мои цели? Двигаюсь ли я по направлению к ним? Какие цели я выбираю?



Я часто использую осознание себя на пяти уровнях. И мои клиенты – тоже. Как это получается и каков результат?

Еду я недавно за рулем. Опаздываю на встречу. Нервничаю. Остановила себя и быстро провела сканирование всех уровней.

Что я чувствую? Волнуюсь, переживаю.

Почему? О чем я думаю? Опасаюсь опоздать. Обычно я ведь не опаздываю, приезжаю минут на пятнадцать раньше. А тут дорога заняла больше времени, чем я рассчитывала. Переживаю, неудобно перед человеком, который будет меня ждать.

Что ощущаю в теле? Напряженные плечи, шею. В груди – сдавленность.

Что я делаю? Вместо того чтобы настроиться на встречу, переживаю из-за дороги.

Зачем? Какой в этом смысл? Достигаю ли я своей цели? Точно не достигаю. Ведь смысл моей встречи в том, чтобы пообщаться, обменяться мнениями.

Что же я выбираю думать, чувствовать, делать?

Я точно выбираю успокоиться, чувствовать спокойствие и доброжелательность по отношению к себе, окружающим людям, человеку, к которому я еду на встречу. Я выбираю другие ощущения: расслабить плечи и шею. Иметь теплый поток в области груди, поделиться им с человеком.

Я выбираю другие мысли. Даже если я опоздаю – не беда. Быть в пределах пятнадцати минут от назначенного времени – нормально для большого города. Ну и к тому же встреча не с клиентом, а с потенциальным партнером. И я же знаю: если я вдруг опаздываю – что бывает крайне редко, – обычно и другой человек в этом случае задерживается. Поэтому я выбираю думать, что все будет хорошо, и потратить время на продумывание встречи.

Тогда я с большей вероятностью достигну своей цели. Я буду в ресурсном состоянии, что расположит нас обоих к конструктивному общению.

И действительно, когда я приехала на встречу, оказалось, что мой потенциальный партнер тоже задержался, и мне пришлось его подождать. Так что все прошло отлично, и я была в ресурсном состоянии.

Такое сканирование всех уровней осознанности занимает не больше одной-двух минут, включая настройку на нужное состояние, переключение на него, а эффект имеет колоссальный. Можно еще за тридцать секунд осознать, над каким уроком я сейчас работаю, это тоже очень помогает оказаться в ресурсном состоянии.

Если обобщить внимание, наблюдение и выводы по пяти уровням осознанности, получится диалог с собой (рис. 9.3).
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Рис. 9.3

Практики наблюдения за внешним миром

Ниже представлены практики наблюдения. Наблюдать можно и за внутренним, и за внешним миром. Но начинать легче с последнего. Если вы научитесь замечать детали и видеть общую картину, наблюдать за миром вокруг, то вы сможете развить и внутреннюю наблюдательность.

Кроме того, наблюдение за внешним миром позволит вам получать новые удовольствия от жизни, вы будете больше ощущать (а это первый уровень смысла жизни) и радовать тем самым себя и Вселенную. Ваша жизнь станет более наполненной, а дни перестанут быть похожими один на другой.

Поэтому начнем с практик наблюдения за внешним миром (рис. 9.4).
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Рис. 9.4





Внимание к деталям и целому. Первая группа из трех упражнений направлена на развитие внимания к отдельным деталям и к объекту целиком.

Кстати, в западной культуре люди склонны больше уделять внимание деталям, а в восточных странах – относиться к объекту и его деталям как к целому. Если показать европейцу картинку со множеством деталей, то он обратит внимание на ее части, а восточный человек, скорее, воспримет ее как целостный объект.

Для развития внимания и наблюдения важно уметь делать и то и другое. В этом проявляется осознанность момента, когда мы наблюдаем за собой и за внешним миром, видим все детали и одновременно с этим всю картину целиком.

Поэтому в следующих упражнениях предлагается замечать и стараться запоминать и детали, и целое.

УПРАЖНЕНИЕ «НАБЛЮДАЕМ ЗА ВНЕШНОСТЬЮ ЛЮДЕЙ»

Понаблюдайте за окружающими. Например, когда вы едете в метро или находитесь на совещании, посмотрите на человека, сидящего напротив. Закройте или отведите глаза. Постарайтесь вспомнить, что на нем одето. Откройте глаза и посмотрите на человека еще раз. Вы правильно запомнили?

Теперь посмотрите на человека как на единое целое.

Закройте глаза. Представьте этот образ целого. Откройте глаза. Посмотрите, как человек выглядит в действительности.

Заметьте, как изменилось ваше состояние после наблюдения.



УПРАЖНЕНИЕ «НАБЛЮДАЕМ ДЕТАЛИ И ЦЕЛОЕ В ОКРУЖАЮЩЕЙ СРЕДЕ»

Понаблюдайте за окружающим миром. Посмотрите вокруг. Запомните максимум деталей. Закройте глаза. Постарайтесь в своем сознании воспроизвести все, что вы увидели. Откройте глаза. Проверьте, насколько точно вы запомнили то, что увидели.

Теперь ощутите окружающий мир как единое целое.

Закройте глаза. Воспроизведите мысленно образ целого. Откройте глаза. Посмотрите, как это выглядит в реальности.

Отследите, как изменилось ваше состояние после наблюдения за внешним миром.



УПРАЖНЕНИЕ «НАБЛЮДАЕМ ЧУВСТВА И МЫСЛИ ЛЮДЕЙ»

Понаблюдайте за чувствами, мыслями, ощущениями других людей. Как это – быть ими?

Задайте себе вопросы: «О чем этот человек думает? Что он чувствует? Что ощущает?» После этого вы можете даже спросить об этом у близкого вам человека и узнать ответ.

Отследите, как изменилось ваше состояние после наблюдения за другими людьми.



Кстати, последнее упражнение сильно разовьет вашу эмпатию. Как коуч я постоянно задаю себе эти вопросы. И мои клиенты удивляются, что я очень точно могу назвать их состояние и даже мысли. Я не умею читать мысли. Но я умею наблюдать. Это очень полезное умение – так управлять отношениями и коммуникацией можно намного эффективнее.

И еще очень интересно наблюдать за детьми, почувствовать, как это – быть ими, смотреть на мир их глазами. Ведь у них можно многому научиться!

Следующая группа практик направлена на то, чтобы научиться снова удивляться, видеть то, что мы перестали замечать.

УПРАЖНЕНИЕ «УДИВИТЕЛЬНОЕ РЯДОМ»

Когда вы идете или едете по улице, оглядитесь вокруг. Заметьте различные детали. Найдите что-то, чего вы никогда в этом месте не видели или не обращали внимания – это может быть человек, одетый в красную одежду, ретромашина, новое рекламное объявление.

Отследите, как изменилось ваше состояние после наблюдения за внешним миром.



Вот пример из моей жизни о том, как надо себя постоянно возвращать в состояние наблюдения за миром, внимательности, ощущений жизни.

«Одни гуляют под дождем, другие просто мокнут» – открытку с таким названием подарил мне как-то старший сын.

И она мне пригодилась.

Бегу вечером за младшим сынишкой в детский сад. Идет дождь, а я не взяла зонт. Специально. Надела куртку с капюшоном. Бегу. Вся такая непромокаемая. Снаружи о мой «кокон» барабанят капли – тук-тук – и громче всего, конечно, по капюшону. Бегу, глаза в пол. «Нет-нет, – также ритмично отвечают изнутри мои мысли. – Не то. Ты не видишь дождь. Не ощущаешь его красоту. Не пробегай мимо жизни!»

Подняла голову. Огляделась. Глубоко вдохнула свежий осенний воздух, почувствовала запах дождя и травы. Пошла спокойно. Даже не шла – гуляла быстрым шагом. Ветер играл в ветвях деревьев, свет фонарей мягко отражался в еще зеленых блестящих листьях. Мальчишки важно шлепали по лужам, слушая громкую музыку. Мол, им, королям улицы, нипочем всякие условности. Мокрая брусчатка блестела в темноте. На ней – призраки первых упавших листочков.

Догуляла. «Привет, малыш!» Сухие родители смотрят на меня с удивлением. А я – нормальная мокрая мама. Просто гуляла под дождем!

Наблюдение может значительно улучшить ваше психологическое состояние.

К одному знаменитому психотерапевту обратилась клиентка с жалобами на депрессию. Он предложил ей в течение месяца, пока она идет от дома до работы и обратно, смотреть не под ноги, как обычно, а вверх, на верхние этажи зданий, деревья, небо. Через месяц она пришла счастливая – депрессию как рукой сняло!

Можете попробовать и вы. Почаще смотрите вверх и наблюдайте за тем, что там происходит.

УПРАЖНЕНИЕ «СМОТРЕТЬ ВВЕРХ»

Идя домой или на работу, поднимите взгляд и посмотрите наверх, на деревья, небо, птиц и фонари, верхние этажи и крыши домов, всмотритесь в архитектуру.



Иногда удивительное можно найти в самых привычных вещах. И в этом нам поможет следующее упражнение.

УПРАЖНЕНИЕ «ЛУПА»

Возьмите что-то маленькое: листочек, травинку, насекомое, снежинку или ягоду. Пристально вглядитесь в этот предмет. Разглядывайте его не менее тридцати секунд. Найдите в нем что-то особенное, удивительное. Что это?

Особенно здо́рово делать это упражнение с детьми.

Еще интересно посмотреть предметы под лупой или микроскопом. Взглянуть в глаза пчелы, рассмотреть кусочек ткани, серединку цветка.

В процессе и после разглядывания предмета прислушайтесь к своим чувствам и ощущениям.

Отследите, как изменилось ваше состояние после наблюдения за внешним миром.



Вы можете использовать эти или любые другие техники наблюдения за окружающей средой. Подойдет наблюдение за растениями, детьми, животными, природой, другими людьми. Словом, чаще наблюдайте за жизнью. Это даст вам ощущение наполненности и радости, вы будете жить в унисон с природой, Вселенной.

И еще больше радости вы получите, научившись наблюдать за собой.


Практики наблюдения за собой

Практики наблюдения за собой помогут вам наблюдать за своими ощущениями и телом, за своими эмоциями, мыслями, действиями и целями.

Некоторые практики могут быть связаны либо с конкретным уровнем осознанности – например, наблюдение за эмоциями, либо с несколькими уровнями – например, «Практика присутствия», когда мы наблюдаем за всеми уровнями сразу (рис. 9.5).
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Рис. 9.5





Прежде чем вы начнете выполнять любые упражнения по работе с собой, короткая инструкция ко всем предложенным упражнениям (их также часто называют медитациями).

• Если вы начали делать упражнение и ваше внимание ускользает, в голову тут же начинает лезть множество важных и срочных мыслей – это нормально. Мягко верните свое внимание обратно, не осуждая себя. С каждым разом вы будете отвлекаться меньше и меньше.

• Если вы заметите что-то, что нуждается в коррекции, если вам захочется немедленно что-то предпринять, перейти из режима «наблюдать» в режим «управлять», сдержите себя. Например, вы обнаружите зажим в плечах. Для начала просто наблюдайте, что он там есть. Незначительные напряжения или эмоции, мысли, связанные с легким беспокойством, будут изменены вами автоматически, просто наблюдайте за этим процессом без лишних усилий. Если же зажим в плечах серьезный или тревога сильная, тоже сначала понаблюдайте за этими проявлениями. Вы должны хорошо познакомиться с ними, хорошо «услышать» эти сигналы, чтобы они стали слабее, приучить себя узнавать их «в лицо». Постепенно вы научитесь не пугаться этих своих проявлений, позволять им свободно быть внутри вас, не подавлять их. Пусть эмоции злости и раздражения, сжатые кулаки «окажутся на свободе», просто наблюдайте (не пуская их в ход, конечно). И лишь затем переходите в режим управления: «Я не выбираю волноваться. Я выбираю быть спокойным. Я выбираю расслабить мышцы рук».

• Многие спрашивают, как делать медитацию и читать инструкцию к ней одновременно, если медитация длинная. Отвечаю: можно найти медитацию в аудио- или видеозаписи. Это очень удобно. Еще можно внимательно прочитать инструкцию целиком, а затем проделать медитацию по частям. Читаете абзац – делаете кусочек упражнения. На второй или третий раз вы уже сможете не подсматривать, медитации очень быстро запоминаются вашим телом, ведь вы участвуете в них не только вашим сознанием.

• Выбрав понравившиеся упражнения, делайте их каждый день в течение сорока одного дня. Ровно столько нам нужно для того, чтобы эти полезные инструменты перешли на уровень автоматизма и были в вашем распоряжении и в ресурсных, и в критических состояниях, когда эти упражнения, возможно, будут последним, о чем вы вспомните. Однако многие мои клиенты рассказывали, что именно их любимые техники, о которых они вспомнили и применили в первые секунды стресса, спасли их от необдуманных реакций, помогли найти прекрасные решения и легкий выход в сложных ситуациях.

• Не надо стремиться делать из выполнения упражнений и медитаций отдельный ритуал: свечи, коврик на полу, полумрак. Конечно, это приятное дополнение и так вам будет легче настраиваться и быстрее входить в нужное состояние – хорошо, если вы имеете такую возможность. Но это не обязательное условие. Напротив, чтобы вы могли всегда перевести себя в ресурсное состояние, надо научиться делать упражнения и в обычных условиях: например, перед рабочей встречей, за своим столом в открытом офисе, в очереди в банке, в лифте. Время на упражнения также может быть сокращено. Можно сделать любую из практик за тридцать секунд – главное, уделить внимание тому или иному уровню осознанности (а то и всем сразу).

• Все упражнения лучше начинать со стандартной процедуры концентрации на себе и настроя. Успокойте сознание, постарайтесь ни о чем не думать. Расслабьтесь. Примите удобную позу. На несколько секунд сконцентрируйтесь на своем дыхании. Ощутите вдох и выдох не менее пяти раз. (Эта процедура описана в первом упражнении, далее – только как «Настройтесь на себя».)




Тело и ощущения. Начнем с практик наблюдения за нашими ощущениями и телом.

Прежде всего, давайте поймем, зачем нужно наблюдать за своим телом. Оно позволяет нам жить. Оно посылает нам множество сигналов, но наш мозг так перегружен, что мы часто их не слышим – и не только сигналы от нашего тела, но и сигналы из окружающего нас пространства.

Приведу такую метафору. Представьте себе чистое озеро, на дне которого лежит жемчужина. Если на поверхности озера присутствует волнение и рябь, то мы не можем увидеть дна. А если озеро спокойно, то можно увидеть жемчужину.

Так и наши мысли все время мешают нам ощущать настоящий момент.

А в ощущении момента наше тело – наш лучший помощник. Ведь оно – единственная наша часть, которая живет настоящим, в то время как в мыслях мы, в большинстве случаев, уносимся в будущее или в прошлое.

Именно наблюдение за своим телом, осознание его и наших пяти чувств позволит нам быть здесь и сейчас.

Зачем человеку быть в пресловутом «здесь и сейчас», спросите вы?

Тут, как и во всем, нужен баланс. С одной стороны, нужно четко сознавать свое настоящее, встречать его смело, проживать со всей осознанностью и ответственностью, не убегая в будущее или прошлое. С другой стороны, нужно уметь мечтать, планировать, осознавать последствия своих мыслей и действий (то есть думать о будущем) и анализировать опыт, который поможет в настоящем (то есть думать о прошлом).

Если я сейчас живу «на всю катушку» и не думаю о завтрашнем дне при ограниченных ресурсах – это точно не назовешь тем «здесь и сейчас», за которое борются все психологи мира. Но если вы бесконечными мечтами уноситесь в будущее, забывая осознавать, что с вами происходит прямо сейчас, и работать над собой, вам точно надо вернуться в настоящий момент и на это место.

Или если вы неусидчивы, часто отвлекаетесь, не умеете расслабляться, вам тоже будет полезно почаще бывать «здесь и сейчас».

У меня была клиентка, Елена, которая все время строила планы на будущее. Она поняла, как работает «сбыча мечт», убедившись в ходе наших занятий, что мечты и вправду сбываются, и погрузилась в свои фантазии о будущем. Она приносила мне все новые и новые планы, но их реализация перестала работать.

Я поняла, что она перестала двигаться вперед и не слышит моих призывов вернуться в «здесь и сейчас». Тогда я сказала Елене:

– Предлагаю вам прекратить занятия со мной, я вам уже не полезна как коуч.

– Почему? – удивилась моя клиентка.

– Вам нужно перестать витать в облаках мечтаний, засучить рукава и начать действовать, работать над собой и над реализацией ваших желаний, делать первые шаги. Одних мечтаний недостаточно.

Эти слова для нее были как холодный душ. Елена вернулась в реальность и стала действовать. И уже вскоре ее амбициозные планы начали снова осуществляться.

Для таких людей, которые «витают в облаках» или, наоборот, слишком загружены рабочими и другими делами и уже не ощущают себя, будут особенно полезны техники работы со своим телом. Не менее полезны они будут и для всех остальных.

Вспомните о своем теле, позаботьтесь о нем, и оно позаботится о вас.

Предлагаю вам семь техник работы со своим телом, ощущениями и их осознаванием. Все они вернут вас в «здесь и сейчас», сделают восприятие мира более ярким, ощущения более осознанными и управляемыми, состояние более ресурсным.

УПРАЖНЕНИЕ «СКАНИРОВАНИЕ ТЕЛА»

Настройтесь на себя: успокойте сознание, постарайтесь ни о чем не думать. Расслабьтесь. Примите удобную позу. На несколько секунд сконцентрируйтесь на своем дыхании. Ощутите вдох и выдох не менее пяти раз.

Мысленно пройдитесь по своему телу, медленно поднимая внимание снизу вверх, ощущая все мышцы и части тела. Внимательно наблюдайте за своими ощущениями. Почувствуйте пальцы ног, стопы, икры, колени, поднимитесь вверх до бедер, ощутите ягодицы, живот и грудь, бока, спину, лопатки, плечи, опуститесь вниз по рукам к локтям и пальцам рук. Вернитесь к плечам и шее, поднимитесь по задней поверхности головы до макушки. Ощутите все лицевые мышцы, лоб, глаза, щеки, нос, дыхание носом, губы, горло.

Опустите внимание в центр груди. Дышите спокойно, позвольте приятному расслаблению охватить вас, побудьте в этом состоянии некоторое время.

Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов и постепенно возвращайтесь обратно.



Так же как и предыдущая, следующая техника может быть и отдельной медитацией (три минуты), и быстрым способом вернуть свое тело в ресурсное состояние (тридцать секунд). В последнем случае ее можно выполнять без части «Настройтесь на себя».

УПРАЖНЕНИЕ «ЧТО ХОЧЕТ МОЕ ТЕЛО»

Настройтесь на себя.

Задайте себе вопрос: «Что хочет сейчас мое тело?» Вы можете это сделать и в оживленном офисе, и дома.

Внимательно выслушайте ответ, ничего не предпринимая. Например, ваше тело ответит вам, что оно хочет спать, на массаж, в бассейн, домой, подвигаться, сходить на прогулку, поесть, погреться на солнышке, подышать свежим воздухом и так далее. А может и сказать, что с ним все хорошо и оно ничего не хочет.

Дайте своему телу то, что можете дать прямо сейчас. Подвигайте ногами под столом, встаньте и пройдитесь по офису или квартире, выйдите на улицу и подышите свежим воздухом, погрейте руки под теплой водой.

А если ничего не можете сделать для своего тела, просто послушайте, чего оно хочет. Оно приободрится уже от одного только внимания к нему.



Вам может показаться забавным такой разговор с собственным телом, однако это работает.

Следующая техника позволит вам зарядиться энергией. Вы сможете не только получить заряд бодрости, но и мощно выступать на переговорах или презентации.

УПРАЖНЕНИЕ «ДВИЖЕНИЕ»

Настройтесь на себя. Проведите сканирование тела. Начните очень медленно двигаться по комнате, осознавая каждую свою мышцу и ее движение. Ощущайте, как вы прикасаетесь ногами к полу, как сгибаете колени, как двигаете руками, шеей и головой.

Двигайтесь в течение двух-трех минут, наблюдая за собой.



Эта техника позволит сделать привычные движения осознанными, поможет вам расслабить суставы и мышцы в движении.

Следующая классическая техника направлена на полное присутствие «здесь и сейчас», о котором мы говорили раньше. Ее применяют, чтобы сконцентрироваться, осознать свое текущее состояние, настроиться на себя и свои мечты, на работу со своими задачами по развитию. Для этого надо отследить свои пять чувств.

УПРАЖНЕНИЕ «5 ОЩУЩЕНИЙ»

Отследите 5 своих ощущений:

Почувствуйте температуру окружающего вас воздуха, прикосновение одежды к коже, ощутите поверхность, на которой вы сидите, стоите или лежите, как она соприкасается с вами, почувствуйте запахи, услышьте звуки, оглядитесь вокруг и заметьте цвета и их переходы.

Обратите внимание на то, как изменилось ваше состояние после наблюдения за собой.



Энергия. Наблюдать можно не только за своим телом, но и за своей энергией. Это научит вас получать доступ к своим ресурсным состояниям и наполняться энергией. Мощный заряд можно получить из упражнения «Моя энергия», приведенного в главе, посвященной встрече с душой.

Почувствовать прилив энергии позволит техника быстрого дыхания. И наоборот, замедлите дыхание – и ваш организм быстро расслабится.

УПРАЖНЕНИЕ «УСИЛИВАЕМ И ОСЛАБЛЯЕМ ДЫХАНИЕ»

Чтобы получить больше энергии, начните чаще и с силой дышать.

Чтобы расслабиться, начните дышать реже, глубже и спокойнее.



Следующая, древняя индийская практика направлена на то, чтобы сконцентрироваться, почувствовать прилив энергии. Она же помогает сбросить негативный и обрести положительный настрой, заряд бодрости.

УПРАЖНЕНИЕ «ДЖАЙЯ ДЖАЙЯ ШРИ НРИСИМХА»

Встаньте, ощутите, что вы твердо стоите на ногах, словно они – мощные деревья, которые корнями уходят в землю.

Спина прямая, подбородок параллельно полу.

Согните руки в локтях, сожмите кисти в кулаки и прижмите кулаки к груди. С силой выбросьте руки вперед, выталкивая их и разжимая кисти, говоря при этом «Джайя джайя шри нрисимха». Выброс рук происходит на каждое слово. Например, вы говорите «Джайя» и выбрасываете руки вперед. Затем снова возвращаете руки к груди и сжимаете кисти в кулаки. Затем снова говорите «Джайя», повторяете выброс рук. Затем «Шри» и выбрасываете руки. Затем «Нрисимха» и снова выбрасываете руки.

Так можно повторить три-четыре раза. Вы почувствуете, как вы зарядились энергией. Вместо «Джайя джайя шри нрисимха» можно говорить «Один, два, три, четыре».



Эмоции. Техники наблюдения за собой очень распространены во всех восточных и западных практиках. Их смысл в том, чтобы разрешать мыслям, чувствам и ощущениям быть. Наблюдение позволяет изучить себя, свои реакции, как они появляются и исчезают. А когда вы будете хорошо знакомы с ними и сделаете свои реакции осознанными, вы сможете намного легче ими управлять.

Это поможет вам при наблюдении за своими эмоциями.

Прежде чем приступать, рекомендуется ознакомиться с названием эмоций и техниками работы с ними, которые приводились выше.

Следующее упражнение полезно делать каждый день, сделать наблюдение за эмоциями привычкой.

УПРАЖНЕНИЕ «ПОЗИТИВНЫЕ И НЕГАТИВНЫЕ ЭМОЦИИ»

Осознайте свои чувства и эмоции в настоящем моменте. Перечислите, какие позитивные эмоции вы испытываете прямо сейчас? Перечислите, какие негативные эмоции вы испытываете прямо сейчас? Прислушайтесь не только к сильным эмоциям, но и к их оттенкам.

Как эти эмоции ощущаются в теле?

Вы можете записать эмоции и связанные с ними ощущения на бумаге или перечислить их в уме.



Вначале на вопрос «Что вы чувствуете сейчас?» многие отвечают: «Да ничего я не чувствую!» Однако если прислушаться к себе, вы сумеете различить эмоции и обнаружите, как много их у вас. Оставив только те, которые вы выбираете испытывать, вы станете намного счастливее!

А вот следующее упражнение подойдет для ситуации, когда эмоции зашкаливают. Его цель – занять позицию внешнего наблюдателя и просто смотреть, как бушует внутренний ураган, ничего при этом не предпринимая.

УПРАЖНЕНИЕ «НАБЛЮДАЕМ УРАГАН»

Если вы понимаете, что испытываете очень сильные эмоции, постарайтесь в этот момент понаблюдать за собой, как будто вы пишете научную работу о стрессе и исследуете сами себя. Словно часть вашего сознания наблюдает за вашими эмоциями со стороны.



Когда на улице бушует ураган, то лучше находиться дома с чашкой чая в руках и наблюдать за неистовствующей природой из-за закрытого окна, из тихого безопасного места.

Так же и в этом упражнении. Ваши эмоции и ваши мысли в текущем моменте – это не вы. Это ваши проявления в момент стресса. А на самом деле вы – целостная и творящая личность. Смотрите на темную сторону глазами светлой – с любовью, принятием и состраданием. «Сейчас я не смог спокойно отреагировать, а в будущем смогу», – говорите себе.

Наблюдайте, принимайте себя таким и верьте, что в следующий раз сможете воспринимать происходящее по-другому.

Мысли. Чтобы как-то скомпенсировать тот ритм жизни, в котором мы живем, мы можем помочь своему сознанию иногда отдыхать и перезагружаться. Каждому из нас это нужно, наш мозг сильно перегружен, наши мысли и эмоции бегают по кругу, мы не осознаем себя и мир вокруг нас, а от этого упускаем возможности, не даем Жизни шанса нам помочь.

Значит, надо поработать с сознанием. Разрешить себе ни о чем не думать и приучить себя делать это несколько раз в день. Этот полезный навык впоследствии пригодится вам много раз, вот увидите – и для переключения на креативность, и для перезагрузки и отдыха, и для выхода в нейтральное состояние в сложный период. Начнем с того, что предложим мозгу немного помолчать.

УПРАЖНЕНИЕ «НЕ ДУМАТЬ МИНУТУ»

Попробуйте ни о чем не думать в течение минуты. Наблюдайте за тем, что происходит в вашем сознании, когда стараетесь ни о чем не думать. Спокойно и легко наблюдайте за приходящими и уходящими мыслями, если они вдруг случатся, и мягко и без осуждения возвращайте сознание к пустоте и свободе от мыслей.



Это упражнение очень органично, естественно для нас. Человек обычно, без усилий, естественным образом, на одну-две секунды впадает в состояние транса (очень медленных мыслей или их отсутствия) около пяти раз в день, а то и чаще – особенно в детстве. Состояние транса нужно для отдыха и перезагрузки.

Во взрослом возрасте мы отвыкаем от этого, не разрешаем себе «простаивать» ни минуты, «перегревая свой двигатель», то есть мозг, не давая ему «охладиться», отдохнуть.

С непривычки это упражнение может показаться вам сложным – тогда можно начать со второго его варианта.

УПРАЖНЕНИЕ «МАНТРА»

Постарайтесь ни о чем не думать. Вместо этого повторяйте что-то в течение двух минут (например, «Господи, помилуй», «Ом наме падме хум», «Миру мир», «Я люблю и принимаю себя», «1, 2, 3, 4, 5» и так далее). Неважно, что это будет, главное – остановить поток мыслей. Хотя, конечно, позитивные вещи еще и настроят мозг и мир вокруг вас в правильном направлении.

Отследите, как изменилось ваше состояние после наблюдения за собой.



Практика «ниочемнедумания» чрезвычайно полезна – всего за одну минуту она позволяет перезагрузиться, быстро отдохнуть, увидеть ситуацию по-новому и найти креативное решение.

Хочу обратить ваше внимание, что смысл медитации, то есть наблюдения за собой, не в том, чтобы в вашей голове совсем не было мыслей. Не надо к этому стремиться. Но следует стремиться к тому, чтобы не было мыслей ненужных – чтобы оставались только те мысли, которые вы выбираете, которые вам полезны, которые делают вас лучше.

Поэтому мы должны и уметь останавливать поток мыслей несколько раз в день и оставлять в сознании нужные мысли большую часть дня.

УПРАЖНЕНИЕ «МОИ МЫСЛИ»

В течение пяти минут понаблюдайте за своими мыслями. Запишите их или просто осознайте, о чем они. Спокойно и легко смотрите на проплывающие в вашем сознании мысли, наблюдайте, как они появляются и исчезают. О чем они были?

Сделайте осознанный выбор – какие мысли вы хотите оставить.



Когда люди делают упражнение «Не думать минуту», обычно в голове тут же появляется много «мешающих» мыслей: «Вот я подумал о том, что надо ни о чем не думать. И тут же я слышу шум и думаю, что же это там такое? Как громко, оказывается, шумит кондиционер! Скоро ли это закончится, прошла ли минута? Надо же, минута – это, оказывается, так долго! У меня никогда не получится!» – и так далее.

А когда те же люди начинают наблюдать за своими мыслями, то они, как назло, напротив, все сразу куда-то испаряются! Проверьте – и убедитесь сами.

Следующее упражнение учит наблюдать за мыслями, направленными в определенное русло.

УПРАЖНЕНИЕ «КАК Я ВОСПРИНИМАЮ ОКРУЖЕНИЕ»

Посмотрите вокруг. Что вы видите? Как вы относитесь к тому, что вы видите?

Например, если вы отмечаете разбросанные игрушки или вещи ваших детей, какие мысли это у вас вызывает? Что вам нужно снова их убирать? Или как здорово, что у вас есть дети, которые их разбрасывают?

Вы видите, что на вашем рабочем столе много бумаг, завал дел. О чем вы думаете – о том, какой это ужас и что вы ничего не успеете? Или о том, как здо́рово, что вам есть чем заняться?



В связи с этим упражнением мне вспоминается забавный случай.

Одна женщина обратилась к коучу за помощью. Ее очень раздражало, что ее близкие в доме все разбрасывали. Особенно ее удручало то, что под угрозой все время оказывался ее белый ковер. Коуч спросил:

– Что бы вы выбрали: чтобы ваш белый ковер всегда был безупречным или чтобы вы были окружены любящими вас людьми, которые неминуемо будут пачкать ваш любимый ковер?

Женщина ненадолго задумалась.

– Я все поняла, спасибо! – ответила она. – Буду работать над своим отношением к этому вопросу.

Следующее упражнение посвящено принципу невключенного наблюдения. Это очень полезная техника работы со стрессом, особенно в случае сложного общения.

Вы находитесь в позиции наблюдателя по отношению к самому себе и ситуации. Представьте себе, что вы располагаетесь или на стене помещения, или летаете справа сверху над вами же – как бы со стороны вы наблюдаете за собой и происходящим. Вы удивитесь, сколько всего интересного можно заметить, разглядывая ситуацию и себя со стороны.

Главное – наблюдать немного отстраненно. Вам, с одной стороны, любопытно происходящее, а с другой стороны, вы не принимаете ничью сторону – словно вы смотрите представление.

Это очень полезный прием на переговорах, на совещании, в ситуации конфликта интересов.

УПРАЖНЕНИЕ «СТРЕКОЗА НА СТЕНЕ»

Представьте себе, что вы «стрекоза на стене». Стрекоза наблюдает за происходящим вокруг. Она не заинтересована в том, что происходит, но проявляет любопытство.

Стрекоза внимательно наблюдает за тем, что происходит, за ощущениями, мыслями, чувствами и действиями тех людей, которые находятся в комнате. Она различает все нюансы происходящего, но спокойна и невозмутима. Она не оценивает и не говорит, что делать дальше. Она просто смотрит.



Если вы научитесь управлять мыслями, то сможете управлять и своей интуицией, работая не только на бесконечную «отправку сообщений», то есть на генерирование мыслей, но и на «прием», то есть умение слышать свой внутренний голос, получать информацию из пространства вокруг.

Как в забавном примере, который можно назвать «Коварный внутренний голос».

В женевском аэропорту стою на посадку в самолет на Лондон. Пассажиры как-то странно выстроились в две очереди, проходят по одному из каждой. Подходит моя очередь. В соседней очереди – бабушка. Внутренний голос (то есть интуиция) говорит: Пропусти бабушку вперед». «Без проблем!» – отвечаю я ему. Пропускаю. Бабушка выражает удивление, но бодро скрывается в автобусе.

И тут девушка за стойкой снимает зазвонивший телефон, слушает, морщится и затем объявляет в микрофон: «Вылет задерживается на неопределенное время по причине метеоусловий. Тем, кто уже в автобусе, придется подождать там».

Пережидаем ливень в комфортном зале аэропорта. А мамы с детьми и пропущенная мною бабушка ждут хорошей погоды в автобусе.

К счастью, ждали не больше получаса – и все-таки!.. Мне было и жаль их, и смешно одновременно, когда я сообразила, что произошло.

Оказывается, вот каким коварным может быть внутренний голос! Предсказывает события и отдает указания исходя из потребностей его владельца, без учета морально-этической составляющей.

Буду продолжать учиться слушать голос интуиции, голос совести, голос чувств и голос разума – и не путать, кто из них солирует в общем хоре.

А у вас были забавные истории с внутренним голосом?

Осознанность дыхания – важный момент, помогающий нам установить контакт со своим телом. Медитация, направленная на дыхание, приносит много пользы и занимает достойное место в практиках наблюдения за собой (приводится по книге Д. Пенман, М. Уильямс «Осознанность. Как обрести гармонию в нашем безумном мире»).

МЕДИТАЦИЯ «ДЫХАНИЕ И ТЕЛО»

1. Сядьте так, чтобы ваша поза максимально помогала вам сосредоточиться на том, что происходит здесь и сейчас.

2. Теперь сконцентрируйтесь на дыхании и ощущениях в животе, возникающих при вдохе и выдохе. Обратите внимание на меняющийся ритм ощущений в этой части тела по мере того, как вы вдыхаете и выдыхаете.

3. Постарайтесь направить все свое внимание на дыхание, чтобы почувствовать, какими физическими ощущениями сопровождается каждый вдох и выдох. Возможно, вам удастся заметить небольшие паузы между ними.

4. Не старайтесь контролировать дыхание – просто дышите так, как обычно.

5. Через несколько минут, продолжая наблюдать за движением вдыхаемого и выдыхаемого воздуха, сознательно расширьте поле осознанности, чтобы оно полностью охватило ваше тело.

6. Прочувствуйте все разнообразие ощущений, возникающих в вашем теле. Попробуйте поймать ощущение тела как единого целого – организма, который сидит и дышит. Это может быть осознание конкретных ощущений, которые возникают в результате контакта вашего тела с полом, стулом или подушкой, – ощущения соприкосновения, давления или контакта ступней, коленей или ягодиц с полом или другой поверхностью, рук – с коленями или друг с другом.

7. Постарайтесь удержать все эти ощущения, дыхание и осознание тела как единого целого в большом пространстве осознанности. Обратите внимание на то, как осознанность можно фокусировать попеременно на маленькой точке и в большом пространстве. Отметьте любые приятные, неприятные или нейтральные ощущения и проявите дружелюбие и интерес к тому, что происходит в теле, а также к вашей реакции на это.

8. Возникающие в теле сильные ощущения, особенно если они неприятны или вызывают дискомфорт, могут перетягивать внимание на себя. В этом случае у вас есть выбор: вы можете скорректировать свою позу (тогда обязательно проследите желание сделать это, само движение и его последствия) или поэкспериментировать с этими ощущениями (ненадолго сосредоточьтесь на той области, где возникают самые сильные ощущения, и постарайтесь по мере возможности мягко и внимательно изучить те, что вы обнаружите). Какими именно качествами они обладают, где именно возникли, изменяются ли они со временем и перемещаются ли из одной части тела в другую?

Как и в медитации «Сканирование тела», попробуйте использовать дыхание в качестве проводника осознанности к этим напряженным участкам, «направляя» дыхание к ним и от них.

9. Будьте открыты тем ощущениям, которые вы уже заметили. Позвольте себе узнать, что вы чувствуете напрямую через сами ощущения, а не через мысли о них или попытки рассказать самому себе, что это может значить.

10. Если вас увлекли за собой сильные физические ощущения, мысли или чувства, попытайтесь вернуться в настоящее, вновь сосредоточив внимание на ритме дыхания и ощущении тела как единого целого.



Следующая техника направлена на восприятие привычных вещей по-новому. Обычно мы привыкаем к вкусам, цветам и запахам и не замечаем их.

Сделайте это знаменитое упражнение, и вы поймете, как много ощущений можно получить от обычных изюмин, ягод клубники или яблока, если отнестись к ним с полной осознанностью и полным восприятием всеми пятью чувствами.

«ИЗЮМНАЯ» МЕДИТАЦИЯ

Для упражнения нам понадобятся две изюмины (их можно смело заменить на любые другие ягоды, шоколад, маленькие кусочки фруктов или другой пищи).

1. Положите изюминку на ладонь. На секунду закройте глаза и представьте, что вы впервые в жизни столкнетесь с изюминкой и не имеете представления, что это такое. Можете вообразить себя инопланетянином, прибывшим на Землю для исследования и наткнувшимся на этот незнакомый объект. Попытайтесь вызвать в себе чувство любопытства. Наша цель в этом упражнении – неотрывно фиксировать внимание на возникающих ощущениях, пытаться различить малейшие нюансы, наблюдать их изменения. Если возникают мысли, воспоминания, ассоциации, просто отметьте это и отпустите их; затем мягко верните внимание к ощущениям.

2. Сначала внимательно изучите внешний вид изюминки. Изучите контуры, размер, текстуру (складки, выступы, дефекты), свет, тени и переходы между ними. Изучите цвет изюминки, обращайте внимание на оттенки и влияние освещения на изменение цвета. Можете ее немного приблизить к глазам или удалить. Будьте предельно внимательны. Представьте, что вы художник, который собирается максимально точно отобразить этот предмет.

3. Перенесите внимание на тактильные ощущения, возникающие в месте контакта ладони с изюминкой. Если это поможет обострить осязание, закройте глаза. Ощутите вес изюминки, ее температуру, форму. Коснитесь ее кончиками пальцев и исследуйте ее подушечками. Попробуйте оценить ее упругость или податливость.

4. «Перекатывайте» изюминку между пальцами. Сосредоточьте внимание на возникающем при этом звуке. Чтобы лучше разобрать звук, можете поднести ее поближе к уху.

5. Поднесите изюминку к носу и попробуйте различить ее аромат. Наша система обоняния тесно связана с эмоциями: попробуйте уловить эмоциональный отклик на запах.

6. Медленным осознанным движением руки поместите изюминку в рот, но не спешите ее раскусывать. Изучите ее форму, вес, температуру с помощью языка. Сосредоточьтесь на любых ощущениях возникающих от присутствия изюминки во рту.

7. Раскусите изюминку, обращая внимание на движение челюсти. Если при раскусывании изюминки возник звук, отметьте это. А затем сосредоточьтесь на ощущении вкуса. Попытайтесь различить, какие ощущения возникают в разных частях рта и языка. Следите за изменением вкуса во времени. Следите за реакциями тела на изюминку во рту: напрягаются мышцы гортани, работают мышцы языка, может выделяться слюна.

8. Когда вы почувствуете, что пора, осознайте это намерение и осознанно проглотите изюминку, продолжая следить за ее продвижением по горлу и пищеводу. Ощутите ее тяжесть в желудке. Осознайте, как чувствует себя тело после этого упражнения. Осознайте свои мысли и эмоции после выполнения этого упражнения.

9. Если есть время, проделайте то же самое со второй изюминкой.



Вы получите яркие ощущения от этой вкусной и приятной медитации. Она учит самому сложному делу – продолжать так же полно ощущать жизнь. Для этого нужно прикладывать усилия, найти время и внимание на полноценное восприятие реальности.

Нам легче это делать на отдыхе, ведь там мы расслаблены и все наше внимание сосредоточено на ощущениях, поэтому краски, вкусы и запахи там кажутся ярче. В привычной обстановке, в обычных ситуациях нам сложнее расслабиться и включить внимание.

Однако если вы хотите жить более насыщенной и радостной жизнью, приглашаю вас попробовать совершать изюмную, огуречную, кефирную, рыбную и другие медитации хотя бы раз в неделю. Полностью сосредоточиваясь на текущем моменте, связанном с пищей, общением, природой, музыкой, вы сможете наполнить свою жизнь новыми ощущениями.

Следующая техника объединяет в себе несколько уровней осознанности. Я познакомилась с ней на курсе «A life of Happiness and Fulfillment» («Жизнь, наполненная счастьем и смыслом» – англ.), который проводит Радж Рагхунатан, профессор Школы бизнеса при Университете Техаса.

ПРАКТИКА ПРИСУТСТВИЯ

Основа присутствия – расслабленное тело.

Сядьте на стул поудобнее, обе ноги плотно прижмите к полу, поясница касается спинки стула, ладони могут быть направлены вверх или вниз, как вам удобнее. Особое внимание уделите спине – позвоночник должен быть выпрямлен. Если хочется, закройте глаза. Так вы сконцентрируетесь на внутреннем мире.

Переместите внимание на макушку. И оттуда шаг за шагом, одна часть тела за другой, пройдите весь путь по телу вниз. Начните с головы: волосы, лицо, шея. Особое внимание уделите плечам, на которых многие из нас носят напряжение. И по мере того, как вы сканируете тело, вы будете чувствовать зажатость, напряжение и боль. Просто отпустите их, чтобы тело полностью расслабилось. Медленно двигайтесь вниз, одна часть тела за другой, от макушки до кончиков пальцев ног. Затем медленно вернитесь вверх, от кончиков пальцев ног до макушки. Проделайте это раз или два, до тех пор пока не почувствуете, что каждая часть тела полностью расслаблена. И когда все тело расслабится, вы заметите, что внимание автоматически переключается на дыхание.

Ровное дыхание – первый сигнал присутствия.

Просто следите за своим дыханием: как воздух проходит внутрь при вдохе, как поднимаются мышцы живота и как они опускаются при выдохе. Вам не нужно ничего делать, не нужно ускорять дыхание или замедлять его. Все, что сейчас нужно, – это просто следить за ним.

Так что закройте глаза и просто следите за дыханием, как входит и выходит воздух. Во время вдохов и выдохов обратите внимание, как меняется внутреннее состояние. Тело полностью расслаблено, дыхание ровное и ритмичное.

Второй сигнал присутствия – чистое, спокойное и тихое сознание.

Обратите свое внимание на экран сознания. Посмотрите, какие там мысли? Какие сценарии? Какие программы? Какие приложения запущены в этот момент?

Возможно, вы думаете о совещании, которое только что завершилось; возможно, о презентации, которую необходимо подготовить, или о планах на выходные.

Просто следите за тем, что происходит в голове. А потом, прямо как на экране компьютера, вы можете закрыть все эти программы одним нажатием крестика или выбрав команду «Завершить».

Вот и сделайте это. Одну за другой закройте все эти программы на экране вашего сознания. Чтобы вернуть сознание в состояние чистоты, покоя и тишины.

Третий сигнал присутствия – открытое сердце.

Переместите внимание в область груди. Для начала сконцентрируйтесь на своем физическом сердце. Почувствуйте, какое оно теплое, как оно бьется, как качает кровь в груди.

Восхитительный орган, который начал биться еще до вашего рождения и будет продолжать, пока не придет время каждому из нас продолжить свой путь. И как только вы установите контакт с физическим сердцем, я попрошу вас соединиться со своим эмоциональным сердцем – с местом, откуда мы ощущаем близость с другими, привлекаем людей, устанавливаем с ними связь.

Когда вы свяжетесь с эмоциональным сердцем, попробуйте приоткрыть его, всего чуть-чуть. Откройте, чтобы впитать эмоции и чувства других людей и одновременно раскрыть свои истинные чувства и эмоции.

Раскрыв свое эмоциональное сердце, вы испытаете иной тип связи – связь сердца с сердцем.

Я дам вам несколько секунд на то, чтобы вы снова закрыли глаза, погрузились внутрь и испытали чувство связи сердца с сердцем. Помните, что открытое сердце – третий сигнал присутствия.

Четвертый сигнал присутствия – то, что мы называем локатором восприятия.

Попробуйте обострить свое восприятие. Отпустите это острое восприятие и уловите все сигналы вокруг вас в данный момент, где бы вы сейчас ни находились.

Уловите еле слышные звуки, возможно, от работающего кондиционера. Уловите ощущение пола под ногами. Уловите запах – возможно, где-то пахнет кофе, уловите аромат.

Так вы очень четко осознаете то, что вас окружает, полностью осознаете, что происходит вокруг вас, и сможете охватить все своим обострившимся восприятием.

Делать это можно хоть с открытыми глазами, хоть с закрытыми.

И снова я дам вам несколько секунд, чтобы вы протянули это острое восприятие и уловили все сигналы вокруг себя в данный момент.

И напоследок, пятый сигнал присутствия – то, что мы называем пробуждением энергии.

Попробуйте осознать, что у каждого из нас есть уникальное энергетическое поле – наше естественное излучение. Оно исходит из тела на расстояние от полуметра до полутора.

Постарайтесь осознать свое уникальное энергетическое поле. Начните медленно расширять его так, чтобы оно, если вы сидите в группе, включило сидящего слева от вас. Позвольте себе включиться в поле этого человека. Можете впустить в свое поле человека справа и позвольте себе включиться в поле этого человека. А если вы делаете упражнение в одиночестве, то просто расширяйте поле до тех пор, пока оно не станет облаком, состоящим из тепла и принятия – чем-то, что может согреть любого, кто находится рядом.

По мере выполнения упражнения вы почувствуете себя камертоном. И заметите, что ваши вибрации заставляют все вокруг вибрировать с той же частотой.

Пробуждение энергии – пятый сигнал присутствия.

Я дам вам несколько секунд на то, чтобы вы исследовали и прочувствовали это ощущение.

А теперь позвольте мне еще раз провести вас с закрытыми глазами по сигналам присутствия.

Основа – расслабленное тело. Проверьте, расслабилось ли ваше тело.

Первый сигнал – ровное дыхание. Есть.

Второй сигнал – чистый, спокойный разум. Есть.

Третий сигнал – открытое сердце. Есть.

Четвертый сигнал – локатор восприятия. Есть.

Пятый сигнал – пробуждение энергии. Есть.

И пока вы «падаете» в состояние присутствия, просто отметьте, насколько ваше внутреннее состояние изменилось со времени начала практики.

Я сейчас буду «произносить» различные утверждения.

Прошу вас громко повторить эти утверждения следом за мной.

Сначала я их «произнесу», а затем дам вам время повторить.

Итак, приступим.

Реальность этого момента в том, что мне не нужно защищаться.

Реальность этого момента в том, что мне не нужно ничего доказывать другим, продвигать себя.

Реальность этого момента в том, что мне нечего бояться.

Единственная реальность в том, что я существую здесь и сейчас.

Единственная реальность этого момента в том, что я здесь и сейчас.

Прочувствуйте истинность этих утверждений.

Не нужно защищаться.

Позвольте внутренним органам расслабиться.

Не нужно доказывать.

Позвольте сердцу расслабиться.

Нечего бояться.

Позвольте разуму расслабиться.

Я здесь и сейчас.

Погрузитесь в состояние присутствия.

Снова отметьте для себя, насколько изменилось ваше внутреннее состояние.

Что вы чувствуете внутри себя?

Как ощущается присутствие?

И как только вы определите для себя состояние присутствия, сделайте его видимым, как можно более доступным. И дайте себе обещание, что будете стараться удержать это состояние присутствия как можно дольше.

Помните, что присутствие всегда внутри всех нас. Нам нужно только убрать с дороги мешающее эго. Не забывая о своем обещании, с чувством радостного ожидания и предвкушения всего, что впереди, удерживая состояние присутствия, вновь обратите свое внимание на комнату, в которой вы находитесь. В любой момент по вашему желанию откройте глаза.

С возвращением!



Эту медитацию очень интересно делать в группе, ощущая групповую энергию.

Я помню, как в группе по развитию осознанности одна очень рациональная участница бы удивлена тем, какую мощную энергию она ощутила и как по-другому почувствовала себя и жизнь вокруг: «Я никогда не чувствовала ничего подобного до этого! Мои руки и ноги вдруг стали такими мощными. Словно лапы медведя. С двух сторон я была словно заключена в сильное и приятное кольцо теплой энергии. Никогда бы не подумала, что такое возможно и вообще существует!»

Другую историю, связанную с этой медитацией, рассказал мне мой коучинговый клиент.

«Перед рабочей встречей я посмотрел на часы – 15 минут осталось. Надо успеть подготовиться: данные собрать, себя в порядок привести – предстоит серьезный разговор. Вспомнил, что на тренинге давали медитацию „Присутствие в моменте“ – то, что надо сейчас. Глянул, медитация „Присутствие в моменте“ в видеозаписи идет девять минут. „А, – думаю, – ладно!“

Махнул рукой, оставил шесть минут на подготовку данных и сделал медитацию. И знаете, совсем другое дело – на встрече был собранным, спокойным, творческим. Удалось обо всем договориться – удивительное дело. И данных хватило – успел их быстро собрать, находясь в ресурсном состоянии после медитации».

Итак, мы привели несколько практик осознанного восприятия. Если вы прочитали каждую из них, это уже хорошо. Даже читая эти техники, вы можете ощутить, как происходит внутренняя работа. Однако чтобы понять, как они действуют, попробуйте каждую из них и выберите несколько любимых, хотя бы по одному упражнению в каждой группе.

Практикуйте понравившиеся вам упражнения каждый день. Особенно когда вам нужен перерыв или требуется найти новое креативное решение, когда вы оказались в сложной ситуации. Начинать заниматься медитациями хорошо и на отдыхе, в отпуске. И делать это регулярно.


Глава 10

Креативность

НОВЫЕ НЕЙРОННЫЕ ПУТИ. ЧТО ДЕЛАТЬ В ТУПИКЕ. РЕШЕТКА ИДЕЙ. КОМБИНАТОРИКА. КАК ИСКАТЬ АЛЬТЕРНАТИВЫ.



Тема креативности и само это слово стали очень популярными. В современном динамичном и все более сложном мире это качество ценится в личности, его проявления ждут от сотрудников и особенно от руководителей.

Креативность – важнейший признак ресурсного состояния. И наоборот, попадаем в ресурсное состояние, когда занимаемся творчеством. Поэтому о ней стоит поговорить отдельно.

Важно помнить, что креативность – это создание нового, новых идей, решений; умение решать старые задачи по-новому или находить решение новых задач.

А это требует создания новых нейронных путей. Эта простая истина лежит в основе принципов креативного мышления.

Стадии креативного мышления

Первая стадия – подготовка. На этой стадии происходит постановка вопроса, сбор данных, поиск решения.

Огромное значение имеет то, как мы формулируем вопрос. В этот момент мы ставим перед своим мозгом задачу и готовим себя к ее решению. Наша роль на этом этапе заключается в сборе информации и максимально точной постановке вопроса.

Вторая стадия красноречиво называется «тупик». Это связано с тем, что если мы хотим найти действительно креативное, новое решение, то старые нейронные пути, по которым движется наша мысль, неминуемо приведут нас в тупик – к отсутствию решения. И так и должно быть, ведь мы должны создать новые пути движения мысли.

И в этот самый миг надо сделать кое-что, противоречащее, казалось бы, здравому смыслу. А именно – перестать думать об этой задаче. Тогда наши миллиарды нейронов получат возможность соединиться по-новому. Как только мы перестанем гонять мысль по привычному контуру – найдем новое решение.

Следующий этап – скрытая переработка информации. Чем сложнее задача, тем больше может понадобиться времени на ее решение. В это время полезно подбрасывать нашему мозгу новую информацию по теме, повторять вопрос.

И в итоге вдруг, неожиданно для нас, происходит «Эврика!» – четвертый этап креативного процесса, момент, когда мы находим решение.

Озарение может застать нас в любое время. Говорят, что Менделеев периодическую таблицу увидел во сне, Архимед сделал свое открытие лежа в ванной, а Ньютон – под яблоней.

Порой небольшого стимула достаточно для нового решения – и вот оно, тут как тут! Но за этим стоит работа вашей сложной нейронной сети, которая без вашего ведома перебрала множество вариантов.

И лучшая помощь в этом процессе – не мешать. Вернее, можно помогать, подбрасывая новых «дров в огонь» мышления – новые данные, разные мнения и варианты решения поставленной задачи.

И в завершение происходит разработка идеи. Это отбор подходящих идей из поля альтернатив, проработка деталей, анализ сценариев (оптимистический, пессимистический и реалистический) того, что может произойти с решением в будущем, анализ рисков, составление плана действий и так далее (рис. 10.1).
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Рис. 10.1





Очень важно, чтобы завершающая стадия ждала своей очереди. Не стоит анализировать решения раньше времени. Иначе из-за критики вы можете спугнуть смелую новую мысль, испугаться предложить новое прорывное решение.

Так и в процессе мозгового штурма, чтобы подстегнуть свою креативность, стоит выслушивать все идеи, не повторяться, предлагать новое, рассматривать все варианты, даже самые безумные. И ни в коем случае не критиковать друг друга. Лучше задавать себе и другим вопросы вроде «Как эту идею можно „докрутить“, чтобы она могла быть воплощена в жизнь с нужным результатом? Как и при каких условиях эта идея может реализоваться? Что для этого надо сделать?» (рис. 10.2).
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Рис. 10.2





Главный вывод, который вытекает из изучения этих пяти стадий креативного мышления, заключается в том, что нужно давать себе время на поиск решения и задавать правильные вопросы.

Говоря об осознанной креативности, стоит упомянуть о том, в каких условиях она лучше всего проявляется.

Как уже упоминалось выше, в ситуации сильного стресса мы мыслим однонаправленно, так как в фокусе внимания у нас только одно – как быстрее убежать или сразиться – и мы видим только нашего оппонента.

Однако если стресса нет совсем, человек или команда расслаблены, мыслительная деятельность тоже не очень эффективна. Проблема не в расслабленности как таковой (да обычно мы и не умеем по-настоящему расслабляться) – проблема в том, что мы не слишком сфокусированы на задаче, а раз так, то наша мысль тут же перескакивает на что-то еще. Мешает не расслабленность, а деконцентрация.

Когда же есть умеренный стресс по отношению к задаче (спешка, среднекритическая ситуация) фокусировка на проблеме, которая выходит на передний план, обостряется, тогда мышление ускоряется, идеи приходят быстрее и интереснее.

В такие моменты мы сосредоточиваем свои мысли на определенном объекте, не отвлекаемся. Плюс наш мозг благодаря стрессу получает дополнительную энергию, работает интенсивнее и эффективнее.

«Креативить» полезно в ситуации ограниченного времени, драйва, когда человек или команда заряжены на результат. Очень здо́рово до и после поиска идей посмеяться. Юмор не только расслабляет, но и вводит мозг в состояние кратковременного транса, поскольку в основе юмора лежит неожиданный переход, разрыв шаблона. В этом состоянии легче возникают новые нейронные пути.

Еще один полезный совет на случай, когда решение неочевидно и у вас нет похожего опыта в прошлом. Лучше перестать искать ответ, включить режим медитации, наблюдения. Отключиться от вопроса, расслабиться, попросить у Жизни совета, снова расслабиться, прислушаться к своим мыслям, понаблюдать за ними.

В СИТУАЦИИ ГЛУБОКОГО РАССЛАБЛЕНИЯ И ОТСУТСТВИЯ ИНТЕНСИВНОЙ МЫСЛИТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ МОГУТ ПРИЙТИ ОЗАРЕНИЯ.

Что делали Менделеев, Архимед и Ньютон в момент открытий? Расслаблялись.




Генерация идей

При создании нового наш мозг обычно работает методом комбинации и перебора вариантов. То, что делает для нас наше сознание, можно обобщить в виде техник генерации идей.

Об этом написано много хороших книг, поэтому приведем здесь лишь названия техник, чтобы было проще осознавать, что мы делаем каждый раз, осуществляя поиск новых идей, – они приведены на схеме (рис. 10.3).
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Рис. 10.3





Последовательно применяя показанные на схемах техники к исследуемому предмету, задавая себе эти вопросы, можно найти много интересных ответов. История бизнеса знает множество таких решений.

Например, соединение видеокамеры и компьютера дало средства конференц-связи. Владелец супермаркета задался вопросом, чем можно заменить корзинки для продуктов, чтобы покупатели брали больше товаров, – так появилась тележка.

Английский архитектор Марго Красоевич создал проект плавучего моста, который может передвигаться по всей реке и, «припарковавшись» в нужном месте, выполнять свои функции. Место организации переправы выбирается исходя из дорожной обстановки, погодных условий, времени года.

А вот пример появления продукта для новой аудитории: в последние годы получили большое распространение детские парикмахерские.

Таким образом, в творческом процессе мы применяем разные техники генерации идей. Понимание того, что делает для нас наш мозг, позволит быть более эффективным в креативном процессе.

Еще одна техника, задействующая способность нашего мозга к комбинаторике, называется «Решетка идей» (рис. 10.4).
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Рис. 10.4





Решетка помогает придумывать новые идеи, продукты, решения благодаря разнообразию сочетаний. Схема показывает этапы креативного процесса на основе этой техники.

На следующей схеме – пример рождения новых продуктов корпорации Apple на основе комбинаторных техник (рис. 10.5).
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Рис. 10.5





Цель: привлечь молодую аудиторию к малоизвестному в начале девяностых годов бренду Apple (до этого компьютерами Apple пользовались в основном дизайнеры и архитекторы).

Выделены параметры: электронные устройства, медиа, увлечения, тренды (рис. 10.6).
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Рис. 10.6





Сочетание «Желание обмениваться бесплатным ПО, вебсайты, музыка и компьютеры» дало идею iTunes, портала, на котором молодежь обменивалась музыкой.

Сочетание «MP3-плееры, веб-сайты, музыка, растущая популярность цифровой техники» дало идею выпуска iPod, MP3-плеера. В результате Apple получил две трети американского рынка MP3-плееров.

Техника «Хочу, могу, надо» поможет в поиске новых направлений и проектов (рис. 10.7). Это частный случай решетки идей.
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Рис. 10.7





Мы записываем то, что хотим делать, затем то, что нужно внешнему миру, а также то, что можем и хорошо умеем делать сами. В результате также используем технику сочетаний, комбинаторику (рис. 10.8).
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Рис. 10.8

Инструменты анализа

Если в результате применения техник креативного мышления получается несколько интересных идей, а вы не знаете, что выбрать, воспользуйтесь анализом альтернатив (рис. 10.9). К слову, этот инструмент способен сократить среднюю продолжительность совещаний минимум на тридцать процентов.
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Рис. 10.9





Найденные в результате применения этой техники риски можно проверить по схеме (рис. 10.10). В целом это хороший инструмент для анализа любой ситуации.
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Рис. 10.10





Помочь креативному процессу может и работа с так называемыми ловушками восприятия. Их около тридцати, здесь же мы приводим четыре основных.

В книге «Спотыкаясь о счастье» Дэниел Гилберт пишет, что нам трудно реалистично спрогнозировать и оценить свое будущее из-за ошибок восприятия.

Смысл ловушек восприятия в том, что наш мозг стремится к экономии энергии. Поэтому он старается искать решение, отбрасывая «ненужную» информацию, додумывая то, чего на самом деле нет, искажая реальную картину в соответствии с нашими представлениями о ней, так как мы не хотим погружаться в детали и тратить больше времени на изучение ситуации (рис. 10.11).
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Рис. 10.11





Преодолеть эту проблему помогут инструменты работы с ловушками восприятия – простые вопросы (рис. 10.12).
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Рис. 10.12

Глава 11

Важные моменты жизни

ПОЧЕМУ РОЖДЕНИЕ ЕСТЬ, А СМЕРТИ НЕТ. СТРАДАНИЕ, БОЛЕЗНИ И СМЕРТЬ: КАК ПРИНЯТЬ И ПРАВИЛЬНО ДЕЙСТВОВАТЬ. КАК ПРЕОДОЛЕТЬ СТРАХ СМЕРТИ И ПОМОЧЬ В ЭТОМ ДРУГИМ. ГДЕ ОТДЫХАЕТ ДУША. ВЫПОЛНЕНИЕ И СПИСАНИЕ ПРОГРАММЫ.



Рождение и детство

Мы наблюдаем безусловное чудо: сложнейшее биологическое существо по определенной программе развивается и появляется на свет. Оно сначала живет в воде, а затем начинает дышать воздухом.

Ребенок совершенно беспомощен и нуждается в заботе и внимании. Он открыт и полон доверия к нам, принимает нас любыми. Все дети рождаются добрыми, милыми существами, но затем кто-то из них постепенно вырастает в не самых приятных взрослых, а другие – в будд и иисусов.

Почему так происходит? Дети, как губка, впитывают все, что их окружает, с первого мгновения своего существования. При этом люди рождаются со своей программой действий, которую они должны реализовать в жизни (рис. 11.1) – о ней уже говорилось выше).
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Рис. 11.1

ЧТО ДЕЛАТЬ

• В период беременности старайтесь видеть все красивое и приятное, избегать агрессии. Ребенок все чувствует и видит.

• Когда вы впервые встречаетесь с ним – поприветствуйте его. Скажите вслух, что вы очень рады ему и что впереди его ждет прекрасная жизнь. Познакомьте его с близкими, а когда принесете домой – покажите ему все вокруг. Дети до года воспринимают мир не так, как взрослые и старшие дети. Поскольку обычное восприятие у малышей еще не развито и зрение, различение слов и интерпретация звуков еще только развиваются, то младенцы видят мир как бы сверху, считывают ситуации целиком, копируют ролевые модели, даже если вам кажется, что они не понимают происходящего.

• Растите ребенка в любви, научите его добру, радости, полному ощущению жизни.

• Храните его, как хрустальную вазу, не кричите на него и при нем (вы можете порой быть строгим и последовательным, но без агрессии). Не переживайте, что ребенок столкнется потом с реальностью, где человек человеку волк. Вы, несомненно, должны научить его справляться со сложными ситуациями, общаться с людьми, чувствовать и распознавать эмоции, в первую очередь – свои собственные. Для этого вы можете сказать: «Я правильно понимаю, что ты сейчас сердишься?» или: «Мне сейчас обидно» и так далее.

• Создавайте у маленького человека базовое доверие миру. Это ваша самая главная задача! И показывайте ему правильную ролевую модель. Ролевая модель – это другой человек, который в текущий момент является образцом для копирования поведения, мышления. Что бы вы ни говорили, ребенок будет следовать не вашим словам, а поступкам и образу мыслей. Если, к примеру, вы говорите ему, что врать нехорошо, а сами обманываете, то ваши слова ничего не будут значить для малыша. Или если вы говорите, что кричать на других плохо, а сами разрешаете себе повышать голос, даже не при малыше, то он будет копировать ваш способ мышления и действий.



Поэтому это имеет такое большое значение – чтобы человек развивался и совершенствовался, прежде всего ради своих детей.

И очень важно учить детей «взрослым» вещам. Задайте малышу вопрос: «Зачем ты живешь?», «В каком мире ты бы хотел жить?», «Что бы ты хотел делать в жизни и для жизни?» Можете начинать спрашивать его об этом уже года в четыре. Каждый раз вы будете удивлены, как ребенок рассуждает на эти темы.

Я всегда старалась говорить с детьми, как со взрослыми, рассказывая им, как устроен мир.

Вспоминаю забавный случай.

Как-то раз, давным-давно, как принято теперь говорить, еще в прошлом веке, мы ехали втроем в машине (сын, мой муж и я), везли малыша в детский сад. Это был возраст «Почему?», и сын спросил меня:

– Мама, почему небо – голубое?

Я стала рассказывать маленькому человеку про преломление лучей в толще воздуха, про закон Лоренца и цвета веществ. Мой муж засмеялся, перебив меня, и сказал:

– Ну зачем же так морочить ребенку голову! Можно же просто сказать, что небо голубое, потому что погода хорошая!

В том же месяце меня попросили зайти в детский сад.

– Мамаша, сделайте что-нибудь, чтобы у вашего сына был лексикон, соответствующий его возрасту. Слова «концентрация» и «интерференция» как-то странно слышать от ребенка. Другие дети его не понимают! Не говоря уже о нас, воспитателях!

В результате мой старший сын приобрел любовь к науке и пониманию причин жизненных явлений, как физических, так и социальных.

Разговаривая с детьми, как со взрослыми, вы, пусть и в меньшей степени, проявляете к ним уважение и тем закладываете основу для «взрослой» позиции в жизни (по терминологии Эрика Берна «Родитель – Взрослый – Ребенок»).

Но вернемся к разговору с детьми о предназначении.

Ване, моему старшему сыну, было пять лет, когда я впервые задала ему вопрос: «Зачем ты живешь?»

Сын задумался, потом ответил:

– Я хочу, чтобы мир был добрым. Мама, как называется такой человек, который наказывает тех, кто обижает других?

– Судья, – ответила я.

– Тогда я хочу быть судьей и сажать плохих в тюрьму.

Его ответ вызвал у меня улыбку. По характеру мой сын был таким миротворцем!

– Ты вправду хочешь сажать людей в тюрьму? Даже если они этого заслуживают, там они будут тоже страдать и обижаться.

– М-да. Ну, тогда я хочу просто переделывать злых людей в добрых. Вот смотри… – и Ваня взял в руки два карандаша – красный и синий. – Вот плохая энергия. Ее надо собрать вот в этот контейнер, перевести в нейтральную, а потом сделать положительной.

И ребенок нарисовал на листке схему перевода энергии из плохой в хорошую. Я была очень удивлена. И поразило меня не только техническое решение, но и сам ход мыслей малыша. Ведь никто не говорил с ним о плохой и хорошей энергии.

Каждый последующий год я задавала ему этот вопрос: «Зачем ты живешь?» И год от года ответ менялся, развивался, уточнялся. Сейчас Иван занимается математическим моделированием, биоинформационными системами, и ему это очень нравится. Он хочет быть ученым и изобретателем, трудиться для людей. Я продолжаю задавать ему тот же вопрос, чтобы он мог более точно очертить границы своей профессии и исследовательской работы.

Таким образом, наряду с интеллектом, здоровьем и культурой, в ребенке надо развивать:

• умение ощущать мир и наблюдать, радоваться каждой минуте;

• коммуникабельность;

• эмоциональный интеллект;

• дисциплину и ответственность, умение учиться;

• осознанность и духовные запросы;

• умение управлять самореализацией.




По большому счету, у детей следует формировать понимание всех уровней смысла жизни в равной мере.

Я мечтаю, что в один прекрасный день эти темы будут включены в школьные программы, как это было в ряде давно ушедших цивилизаций, о чем можно судить по косвенным признакам.


Мы развиваем детей или они развивают нас?

Мы меняемся сами, чтобы развивать детей. И развиваем детей, чтобы измениться самим.

Например, если вы склонны к перфекционизму, то вы никогда не будете достаточно хороши для себя, никогда не будете любить себя в полной мере. А это значит, что и окружающие тоже не будут принимать вас такими, какие вы есть. Такая модель приводит к сложностям в отношениях с людьми, к неудовлетворенности собой. И ее вы передадите своему ребенку!

Если спросить у мамы с чертами перфекционистки, хочет ли она передать своей дочери эти качества, то она ответит «ни в коем случае!», понимая, что тогда ее дочь никогда не будет на сто процентов довольна собой и окружающими. А вероятность того, что мы передадим детям не только наши позитивные черты, но и ограничения, очень высока.

Поэтому для правильного развития своих детей прежде всего следует заниматься воспитанием собственным. Дети для нас – это мощный стимул саморазвития. То, что мои клиенты не изменили бы в себе ради самих себя, они меняют ради детей.

Как видите, есть большой смысл работать над собой, чтобы привить детям только самое полезное и лучшее, что есть в нас.

Благодаря детям мы получаем информацию о том, что нам развивать в себе. Дети часто отражают нам наши черты. Осознав, что вам показывает ваше «зеркало», меняйте себя – тогда и дети ваши изменятся!

Почему изменятся дети (а также близкие)? Потому что они копируют ваше поведение и считывают ваше излучение. И когда меняетесь вы – меняются и они. Чем дольше вы рядом с человеком или чем вы ближе ему – тем сильнее ваше воздействие на него.

А пока вы не изменились, дети ведут себя, как вы, или прямо противоположно этому – в зависимости от того, насколько им нравится ваше поведение или его последствия, они будут копировать его, или наоборот. Как я уже упоминала, думаем мы о белой обезьяне или подавляем эти мысли – в обоих случаях задействуется один и тот же участок мозга, генерируется похожая волна.

Кроме того, дети призваны эволюционировать, поэтому они выбирают ту модель поведения, которая им кажется более полезной. И если уж они решили делать как вы, то делают это очень категорично. И наоборот, отрицая, тоже идут до конца. И это их поведение может быть для взрослых, как красная тряпка для быка.

Поскольку наше мышление дуально, то есть мы видим либо черное, либо белое, то нам надо учить и себя, и детей балансу применительно ко многим темам.

Моя клиентка Нина – перфекционист со строгими правилами и страхом перед неизвестным. Ее дочка – примерная ученица, отличница. В ответ на предложение съесть конфету она отказывается:

– Я уже сегодня съела одну конфету. Больше нельзя!

– Да ладно тебе, сегодня праздник, можно! – уговаривает мама.

– Я не могу больше одной! – настаивает девочка.

Вот как ограничение в сознании мамы отражается ограничением в сознании дочки. Причем заметьте, возможно, ребенок справедливо не хотел вторую конфету, что очень правильно с точки зрения здорового образа жизни. Но нам здесь важно другое – то, что мама беспокоилась, что ее дочка уж слишком правильная, слишком ограничивает себя. То есть девочка отражала Нине ее черты в преувеличенном виде.

Чтобы увидеть свои «зеркала», надо задавать себе вопросы: «Что меня беспокоит или раздражает? Почему это – я? Что мне надо с этим делать?»

А вот пример обратной ситуации – когда «зеркало» было противоположным.

Муж моей коллеги, умнейший и вполне интеллигентный мужчина, любил выпить. Он мог за ужином «уговорить» половину или даже целую бутылочку вина.

Его взрослый сын, видя, как алкоголь меняет поведение отца, принял для себя решение совсем не пить – ни грамма.

Хорошо ли это? С одной стороны, да. С другой – у его организма не будет толерантности к алкоголю, если он решит когда-нибудь попробовать бокал шампанского. Поэтому, как это ни странно, было бы лучше, если бы юноша подошел к вопросу менее радикально.

Еще один очень распространенный пример «обратного зеркала»: если родитель агрессивен или истеричен, громко кричит на окружающих, ребенок может принять решение быть очень тихим, спокойным, никогда ни с кем не спорить, со всеми соглашаться, подавлять свои чувства, лишь бы только избежать конфликтной ситуации.

Но агрессия-то никуда не девается у такого человека. Он будет стараться избежать высказывания своего мнения, пока не придет конец его терпению и он не «взорвется». Кроме того, он будет склонен к депрессиям, причиной которых является подавленная агрессия, то есть невозможность отреагировать на эмоции, страх, что воздействовать на мир опасно.

НАДО УЧИТЬ РЕБЕНКА УРАВНОВЕШИВАТЬ СВОИ СОСТОЯНИЯ,

работать с эмоциями, а не подавлять их, отстаивать свои границы, а не заискивать. И показывать детям комфортные пути воздействия на окружающих.



Конечно, понять, что нам отражают дети, не всегда просто. Для этого надо иметь привычку всматриваться в свое «зеркало» и внимательно наблюдать, что именно вас беспокоит или даже раздражает в ваших детях.

Вячеслава направили ко мне в рамках корпоративного коучинга, с запросом от руководителя и коллег моего клиента развить у него эмоциональный интеллект. Вячеслав был успешным региональным директором по продажам в крупной компании. Его коллеги и он сам хотели изменить то, что Слава был слишком требовательным к себе и окружающим, слишком давящим. Ему следовало научиться замечать свои эмоции и эмоции других людей.

Мы стали прорабатывать ситуацию и выяснили, что самого Вячеслава намного больше волновали отношения с сыном, а не с подчиненными.

– На работе у меня все в порядке! – уверял он меня. – А вот отношения с сыном доводят «до белого каления», хотя я этого и не показываю.

Его сын Максим «ничего не хотел». То есть он сопротивлялся требованиям отца.

– Ну как же, – жаловался Вячеслав, – я в его годы был таким самостоятельным, сам учился, сам ходил на спорт и на музыку. А он… Даже книжки не читает, все время играет в своем айпеде! Жюля Верна ему подсунул, сам-то я его взапой читал, а он не хочет!

Мы стали разбираться, как Вячеслав общается со своим десятилетним сыном, и выяснили, что мой клиент – очень давящий, диктующий условия папа. Неудивительно, что Максим сопротивлялся! Договорились, что Вячеслав будет давать мальчику больше свободы и выбора, научится общаться с ним доверительно.

Потом стали изучать, что именно отражает мальчик отцу.

– Что вас больше всего раздражает в Максе?

– То, что он не хочет развиваться.

– Давайте исследуем этот вопрос. Есть две гипотезы: допустим, что вы сами не хотите развиваться. Если да, то в какой области?

– Ну, я думаю это то, с чем я к вам и пришел. Раньше я полагал, что проблема в других, что это люди вокруг меня должны измениться. Теперь выяснилось, что все дело во мне, что это я должен себя изменить и развить: свой эмоциональный интеллект, свое терпение и выдержку. А не перекладывать эту задачу на других.

– Отлично. То есть Макс отражает вам ваше нежелание развивать себя, перекладывание ответственности за свое развитие на других.

– Да, очень похоже. Он говорит, что ему ничего не надо, что он ничего не хочет, что мы все за него и так решаем.

– Ну что же, тут понятно. А если исследовать еще и обратный вариант: где вы переусердствуете в развитии?

– Ну, и тут тоже все понятно. Я его везде таскаю – во все секции, на английский. Да еще и ругаю за то, что мы в него столько сил и средств вкладываем, а он не ценит. И себя тоже «таскаю», у меня все время тренировки, встречи, дела.

– Но это же здорово, что парень занят делом, что вы создаете для него прекрасное будущее! Вопрос лишь в том, насколько и он, и вы в своей жизни делаете то, чего действительно хотите.

– Ну да, тут есть над чем подумать… Вроде как все правильно по содержанию, но по форме, как мне кажется, я перегибаю палку – и в отношении себя, и в отношении него. Надо больше прислушиваться к себе. У нас все как в армии, а не как в семье.

– И где вы научились такому формату?

– Так я же спортсмен! Мастер спорта. На тренировках нас гоняли будь здоров!

– Да, интересная получается картина. Можно понять, почему парень ничего не хочет. Вы принимаете за него решения, он живет по вашему графику, немудрено, что он перекладывает на вас ответственность за свое развитие. Ему же эту ответственность никто не дает! И что же вы планируете делать?

– Как – что?! Ясное дело: надо научиться меньше давить, больше давать свободы. А еще самому начать меняться, рассказывать ему о том, как я занимаюсь собой и развиваюсь даже в таком зрелом возрасте и статусе, учусь слушать самого себя.

– Отлично, очень вас в этом поддерживаю. Будет здорово, если в дополнение к работе над собой вы будете говорить с ним о своем и его развитии, показывать, что вы тоже несовершенны и что самосовершенствование – постоянный и важный процесс. А возможно ли сделать так, чтобы направления развития были все-таки выбором самого Макса? Чтобы вы оставили ему достаточно свободы и ответственности и при этом его дни были бы также загружены полезным содержанием? – поинтересовалась я.

– Я с ним буду больше говорить о его будущем. И мы оставим только обязательные занятия, а остальные – по его выбору. Ну и вообще изменю подход к общению с ребенком.

Обсудив, как по-новому Вячеслав будет общаться с сыном, мы перешли к инструментам создания доверия с детьми.

– Если позволите, поделюсь опытом из своей жизни. У меня была похожая ситуация со старшим сыном, и мне помогла такая методика из области детской психологии: вместе с детьми заниматься разными нерациональными активностями, чтобы было больше доверия к нам, взрослым, и эмоциональной связи: играть, дурачиться, заниматься «несерьезным» и хобби, например искать клады вместе. Можно на английском языке и в спортивной форме, – пошутила я. – Можно в персонажей Жюля Верна поиграть вместе.

– Это мысль! – ухватился за идеи Вячеслав, и мы их тоже обсудили.

В результате отношения у папы с сыном стали лучше, Максим стал более самостоятельным и инициативным, они стали глубже и доверительнее общаться.

Но через поиск путей, как выстроить отношения с сыном, Вячеслав пришел к пониманию того, что и на работе он делает ровно то же самое, что в семье. И смог изменить мышление и поведение, так что все остались довольны: и он, и его коллеги, и главное – сын Максим!

Так сын, как зеркало, отражал модель отца. Вячеслав недостаточно развивал себя, перекладывал ответственность за свое развитие на других людей. Он давил на ребенка, от чего тот закрывался и ничего не хотел решать в своей жизни самостоятельно. Так же он давил на себя, не разрешая себе подумать о том, чего же самому хочется от жизни и что он чувствует. Осознание проблемы многое изменило к лучшему.

Мы, действительно, во многом живем ради детей – ради того, чтобы они жили и были лучше нас. И наша задача, прежде всего, потрудиться над собой, чтобы они могли стать лучше.


Смерть

Мы приблизимся к истине настолько, насколько мы удалимся от жизни, – говорил Сократ, готовясь к смерти. – К чему мы, любящие истину, стремимся в жизни? К тому, чтоб освободиться от тела и от всего зла, вытекающего из жизни тела. Если так, то как же нам не радоваться, когда смерть приходит к нам?

Лев Толстой. Исповедь





Мудрец всю жизнь ищет смерть и потому смерть не страшна ему.

Сократ




Чего больше всего боится человек? Смерти.

В чем он видит избавление от всех проблем? В ней же.

Этот парадокс и еще вечный вопрос «Быть или не быть?» (а эта книга во многом о таких вопросах) не дают покоя людям – именно людям, потому что животные себе такой вопрос не задают. Равно как их не тревожат и мысли о том, что ждет после смерти и зачем все эти земные взлеты и падения.

Что происходит после смерти? Как об этом узнать? Лучше всего, конечно, от очевидцев, сколь ни парадоксально это звучит.

Поэтому расскажу свою историю.

Когда умер мой отец (а мне в то время был двадцать один год), он показал мне, что происходит после смерти. Это был очень сильный и необычный опыт.

Это произошло на второй день после его ухода. В тот день я увидела облако в углу. Белое небольшое облачко, в правом верхнем углу комнаты, полупрозрачное, шириной в метр. Я протерла глаза. Надо сказать, что в тот момент я училась на химическом факультете МГУ[3] и привыкла доверять приборам и анализаторам, рационально объяснять явления. Я так и не поняла в тот момент, что это было.

Потом мне стали сниться сны. Днем я плакала, а ночью спала как младенец. Мне казалось, что отец жив, и он показывал мне прекрасный мир, полный любви и мудрости (при жизни папа очень любил знания и книги – почти весь семейный бюджет уходил на них). Я уже упоминала, что он показывал мне светящийся цветок, похожий на лотос, в котором пребывала его душа, и оттуда он имел доступ ко всем знаниям Вселенной и всей ее любви. Это было настолько прекрасно, что и сейчас я ярко вижу и ощущаю этот образ. Каждый раз, когда он приходил ко мне во сне, он рассказывал, как хорошо после смерти, как легко, радостно и свободно, что можно перемещаться, куда захочешь, – в любые места, события, времена, на любые планеты. Как можно вмиг узнать все что захочешь. Поскольку при жизни он страстно любил книги, то возможность знать все, одновременно быть везде, мгновенно получить ответ на любой вопрос восхищала его.

Так продолжалось несколько дней. Каждое утро я просыпалась, помня свои сны и в полном ощущении, что он жив. Казалось, протяни руку – и дотронешься до него.

В один из дней (вернее, ночей) он пришел с конкретным предложением. Мне приснился одноэтажный домик, который стоял на краю. У дома было крыльцо, рядом лежал мячик (моему сыну как раз исполнился год). На крыльце сидела я. Перед домом ничего не было – пустота. Оттуда пришел отец. Вернее, его голос. Образ его уже исчез, он остался в предыдущих снах. Папа сказал: «Доченька, пойдем со мной. Здесь так хорошо, спокойно, радостно и свободно. Я открыл это для себя и хочу поделиться с тобой». Я улыбнулась ему и полным любви голосом сказала: «Спасибо тебе, папа. Я пока останусь здесь – у меня же семья, сын. Я нужна им». И отец ушел.

На счастье, к нам в гости приехал наш друг, буддист. Он-то и объяснил мне, что это за белое облако: душа еще не осознает, что больше не принадлежит другому миру, и обретает ненадолго такую форму. Он же рассказал, что означают эти сны.

Я стала интересоваться вопросом, читать исследования о переживаниях людей, вернувшихся из страны Оз после клинической смерти.

Оказалось, что все они испытывают похожие ощущения.

Душа выходит из тела и сначала видит его и все, что с ним делается, со стороны. Многие не сразу понимают, что происходит. Душа может даже пытаться разговаривать с окружающими, но те ее не слышат. Затем душа понимает, как легко и радостно можно перемещаться и сливаться с Единым. Многие видят туннель, который притягивает к Свету и по которому душа покидает земной мир.

В этот момент человек осознает всю свою жизнь, насколько он выполнил ту программу, которую должен был, отработал то, что нужно было ему для дальнейшего совершенствования.

Он отрывается от всего земного, и оставшиеся дела и люди, как правило, уже не имеют того значения, что раньше. Душа видит начало и конец событий, явлений, бренность процессов, оставленных на земле, свое существование в веках и всю жизнь Вселенной.

В этот момент ей не надо мешать – для нее это очень важный процесс. Когда те, кто остался жить, начинают причитать и призывать ушедшего, то он откликается на зов и отрывается от того, что для него является важнейшим переживанием и осознанием. Это как если ваш ребенок пойдет на экзамен, а вы будете стоять рядом, под открытым окном, и громко причитать: «Как же ты там, совсем один? На кого же ты меня тут бросил?» – и так далее. Конечно, ваш студент будет отвлекаться от того, на чем ему нужно сейчас сконцентрироваться. Полезно ли ему это? Конечно, нет. Наоборот, если вы создадите все условия, чтобы он сосредоточился, то повысите его шансы сдать экзамен на «отлично».

Так и здесь: задача оставшихся жить – не плакать, не стенать, не бояться. А оказать человеку поддержку – радоваться за него, говорить о том, какой он был хороший, вспоминать все самое доброе и светлое, молиться за него. Так вы поможете душе настроиться на светлую и добрую волну, попасть в правильную струю дальнейшего развития духа.

Ведь если душа способна, то она сразу и на протяжении всех последующих «дней» (там время ощущается совсем по-другому) переживает сильные, яркие ощущения.

В целом, все наши устремления, которые были при жизни, оказываются на свободе и многократно усиливаются. Поэтому и можно сказать, что человек сам создает для себя рай или ад.

Рай – это ощущение красоты, радости, гармонии, счастья, бесконечного оргазма души. Ощущения при приеме сильных наркотиков или во время секса являются, по всей видимости, жалким подобием этих переживаний.

Как-то раз, когда мне было шестнадцать, из-за подростковых гормонов я упала в обморок. Это было так прекрасно! Я попала в райский сад – яркие краски, несуществующие цветы и деревья. Красно-розово-желто-сине-зеленые цвета настолько насыщенные и многомерные, что передать словами это невозможно. И как мне было жаль возвращаться оттуда, хоть и к радости перепуганных родителей. До сих пор я могу вспомнить эту картину ясно и ярко.

В ПОТОКЕ ОБРАЗОВ И ОЩУЩЕНИЙ ВСЕЛЕННОЙ, НАЗЫВАЕМЫХ РАЕМ,

душа должна уметь ощутить всю гармонию, красоту и радость, на которые она только способна, насколько ей удавалось это сделать при жизни. Если она, конечно, умела это делать.



Если нет, то окружающее может показаться ей скучным. Поэтому в жизни так важно научиться ощущать себя и радость своего существования, чтобы впоследствии смочь в полной мере почувствовать бесконечное счастье и блаженство, экстаз и радость (рис. 11.2).
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Рис. 11.2





Ад – это все желания, которые есть у вас в жизни, но которые нельзя удовлетворить, – злость, зависть, зависимость от еды или удовольствий. Если человек зациклен на чем-то подобном, то эти ощущения усиливаются.

Это может быть и смесь ощущений – и прекрасных, и неприятных, как в жизни. Однако в отличие от этого мира, человеку дается возможность переосмыслить свои достижения, отдохнуть, побыть на свободе: душа может в мгновение ока перемещаться, куда пожелает, знать все, что захочет, наслаждаться красотой, испытывать яркие переживания счастья, любви, принятия. Это физическая, познавательная, эстетическая, эмоциональная свобода и наслаждение.

И затем у нас есть возможность переместиться обратно на Землю, родившись заново для дальнейшего совершенствования и труда – труда ради хлеба насущного и каждодневного труда над собой.

Некоторые религии утверждают, что мы живем только один раз. Это так называемые религии одной жизни, например православие – религия самая строгая и самая требовательная. И если делать все-все в точности согласно ее канонам, правда, очень осознанно – то есть не только воспроизводить требуемое поведение, но и понимать его глубинный смысл, действительно менять себя, – у души появляется хороший шанс справиться с задачей по своему развитию за одну жизнь и дальше перейти на следующую ступень.

Ведь если обычному, среднестатистическому человеку сказать, что у него будет еще много-много шансов поработать над собой, то в этой жизни он может расслабиться и не совершать требуемых от него действий.

Так же «работают» и другие религии. Если точно и вдумчиво выполнять все их указания, то это будет полезно. При этом лучше делать это в миру, если вы еще не отработали свои основные задачи, связанные с отношениями с людьми.

«Допустим, – скажете вы. – Если после смерти так хорошо, то почему же нам всем не оказаться по ту сторону борьбы за существование? Почему так плохо мы относимся к самоубийствам?»

Резонный вопрос. Во-первых, обществу самоубийства не выгодны. Особенно если из жизни уходит молодой трудоспособный человек. (По статистике, мужчины совершают самоубийства в шесть раз чаще, чем женщины, пик самоубийств приходится на возраст 40–45 лет в России и 30 лет в США.)

Во-вторых, если человеку требуется в жизни пройти некоторые испытания, то это необходимо для его развития и совершенствования, особенно для принятия текущей действительности. Если человек не принимает того места или ситуации, в которой он живет, то он может быть в следующей жизни помещен в еще более жестокие условия.

Так происходит потому, что принятие – ключевой элемент развития Вселенной, важнейший его закон. Конечно, легко говорить об этом, не находясь в сложных обстоятельствах нужды, боли, страдания. Но даже эти ситуации нужны и важны для человека. Например, болезни и немощь в старости нужны человеку для того, чтобы пережить их, списать старую программу до конца, испытать свою карму в этой жизни, а в следующей начать все в радости и благополучии, здоровье и гармонии.

СПИСАНИЕ КАРМЫ – ЭТО ПРОЦЕСС,

когда все негативные поступки, мысли должны быть скомпенсированы событиями в жизни человека, которые служат человеку обратной связью. Выброшенный в пространство негатив возвращается бумерангом.



Чем больше списывается сейчас, тем лучше качество жизни потом. При этом порой списание кармы происходит не только через страдания, но и через совершение добрых дел.

Именно поэтому большинство религий неодобрительно относятся к самоубийствам – так человек не до конца исполняет то, что он должен пережить, испытать в этой жизни. Хотя не все религии здесь сходятся во мнении.

Известный факт: наибольшая склонность к суициду в нашей стране отмечается у коренного населения Удмуртии, Коми, Марий Эл. У северных народов до сих пор сильны языческие корни. В Бурятии и Туве распространен буддизм. Буддисты верят в реинкарнацию, согласно которой жизнь личности продолжается после смерти благодаря цепочке перерождений. По результатам социологических опросов, в этих регионах добровольный уход из жизни воспринимается не как грех, что свойственно христианской традиции, а как поступок, достойный уважения.

При этом сам Далай-лама очень осторожно дает комментарии по этому вопросу: «Я совершенно уверен, что если те, кто пожертвовал своей жизнью, сделали это с искренней мотивацией во имя Учения Будды, во имя блага людей, то с религиозной, буддийской точки зрения они совершили благое деяние». Как, к примеру, в истории самосожжения сорока монахов в знак протеста против аннексирования Тибета Китаем. «Если же они совершили то же самое во власти гнева, ненависти, то это неправильно. Но судить здесь трудно. Как бы то ни было, все это очень и очень печально. Трагично».

Еще один неоднозначный вопрос: как же обстоят дела с преждевременно умершими детьми? Их-то за что?

Мы часто связываем понятия справедливости и смерти. Например, главный аргумент против существования Бога: «Если он нас так любит, то почему позволяет умирать невинным детям, уходить „раньше срока“ из жизни женщинам, старикам?»

Мы уже обсуждали, что человек уходит с земного пути, когда он выполнил свою программу. У каждой души свой план. Но ведь ребенок не успел еще выполнить никакую программу, почему же он должен покидать землю так рано?

Бывают разные варианты таких ситуаций. Общее в них только то, что принять это нам, живущим, очень непросто.

Иногда душа, воплотившись в некой реальности, рассчитывает на выполнение своей программы, сценария, который поможет ей реализоваться. Но жизнь так меняется, что это более невозможно, и душа уходит для рождения в новой жизни и в новых обстоятельствах, более полезных для нее.

Иногда человеку нужно пережить страдание в детстве, чтобы не страдать всю жизнь, уйти и затем вернуться на земной план уже в новом качестве.

Иногда дети умирают, чтобы дать Земле энергию. Это звучит, конечно, особенно странно. Дело в том, что при смерти человека выделяется огромная энергия (поэтому, к слову, убийцы впадают в зависимость от этого процесса. Уже упоминавшийся Че Гевара писал своему отцу: «Сегодня я в первый раз убил человека. И знаешь, отец, должен тебе признаться, что мне это понравилось»).

Иногда дети своей болезнью и смертью развивают у взрослых любовь, сострадание, принятие ситуации.

Программы могут быть разные, но цель одна: развитие и совершенствование человека и человечества.

Сложно осмыслить и принять то, истинной причины чего не видишь и не понимаешь. Но если начать исследовать вопрос, ответы обязательно найдутся.


Почему мы боимся смерти

Мы боимся смерти на уровне базовой программы нашего тела и сознания – в целях самосохранения. И все наши жизненные страхи и даже желания в итоге сводятся именно к этому: стремлению продолжать жизнь.

Возьмем, к примеру, страх публичных выступлений. Казалось бы, какая связь? А вот какая.

Представьте себе, что человек стоит перед своим племенем. В каком случае он может оказаться стоящим перед сородичами? Это может означать, что либо этот человек вождь, либо его судят.

И если осудят, то либо убьют, либо изгонят из племени – что равносильно гибели. Ведь человек один в дикой природе, как правило, не выживает.

Вернемся в нашу реальность. Представьте, что теперь вы стоите перед вашим корпоративным племенем. И у вас всего два выбора: либо вы чувствуете себя вождем и вы уверены в себе, либо вы чувствуете, что вас оценивают (читай «судят»). Второе по-прежнему, на уровне инстинкта, вызывает страх. И не просто страх, а в абсолюте – страх смерти. Поэтому я объясняю этот момент своим клиентам, с которыми провожу коучинги и тренинги по публичным выступлениям, и рекомендую сразу начинать чувствовать себя вождями.

Так мы делаем этот страх осознанным. И принимаем решение сделать осознанный выбор.

Или другой пример: желание любви. Нам всем так сильно нужна любовь, и мы говорим, что «умрем без любви». Девяносто процентов песен посвящено ей. Но если отбросить всю романтику, конфеты и букеты, то правда в том, что если человек не размножится, он умрет как вид. А оставшись один, не выживет в дикой природе.

ВСЕ МЕХАНИЗМЫ РЕГУЛЯЦИИ ЧЕЛОВЕКА И ГРУПП ЛЮДЕЙ НАПРАВЛЕНЫ НА СОХРАНЕНИЕ ЖИЗНИ.

Вот почему мы так боимся смерти. И не только смерти, но и многих других ситуаций, которые, согласно нашей древней памяти, могут к смерти привести. Поэтому надо сделать эти страхи осознанными и сделать осознанным выбором исключение их из своей жизни.



Однако это не так просто. Мы не только боимся смерти, но еще и не хотим думать об этом своем страхе. Ведь то, что страшно, вытесняется нашим мозгом.

К тому же смерть – это часто неприятно, поскольку является последствием болезней и травм. Поэтому думать об этом совсем не хочется.

И при этом мысли и информация о смерти притягивают, поскольку, во-первых, все опасное привлекает к себе внимание. Мы запрограммированы, чтобы держать риски в зоне контроля. Во-вторых, мы не знаем, что там, за завесой, и это нам интересно. А в-третьих, у нас есть предположение, что страдания наши там закончатся.

Вот такая это непростая тема – страх собственной смерти.

Еще более сложная тема – страх потери близких.

Когда умирают наши близкие, мы горюем. Но давайте рассуждать логически. Если мы не знаем, что происходит после смерти, то зачем же тогда плакать и горевать? Если допустить, что смерть – это освобождение от страданий, возможность отдохнуть между жизнями, то плакать об ушедших – все равно что отпустить другого человека в парк аттракционов и рыдать, когда ворота парка за ним закроются.

Дело в том, что плачем мы не об ушедших, а об оставшихся, о себе. В этом случае плач и горе – наш механизм совладания с собственным страхом смерти и страхом, что поддержки от близкого человека в нашей жизни уже не будет. Это полезный механизм для нас, позволяющий нам поработать со своими эмоциями, и отнюдь не полезный для ушедшего.

ЧТО ДЕЛАТЬ

• Не бояться смерти – ни своей, ни смерти близких. Мы же не боимся менять костюм или платье (если, конечно, от этого не зависит выигрыш в конкурсе красоты). И особенно мы не боимся менять ветхое, неудобное платье, которое больше мешает, чем поддерживает.

• В момент смерти мы заканчиваем одну жизнь и получаем новую возможность для другой. То же происходит и с другими людьми. Поэтому не надо кричать и призывать ушедших людей, нужно вспоминать все самое светлое и доброе о них, молиться за их душу.

• Не нужно испытывать страх и при сообщении о смерти других людей. Это не безразличие, это принятие Жизни с ее законами.

• Если кто-то умер и вы злитесь на него или на Жизнь, подумайте не только о себе, но и об этом человеке. Возможно, он сможет реализовать свой потенциал в новой жизни лучше, чем в предыдущей.

• К своей смерти тоже нужно относиться спокойно. Тогда не только увеличится легкость и принятие в отношении жизни, но и ее качество – ведь каждодневные страхи станут меньше. И даже страх публичных выступлений отступит перед осознанным отношением к вечности.



Перестаньте бояться смерти. Ее нет. Есть переход между жизнями, смена оболочки. При этом будьте в меру осторожны и храните свою жизнь как драгоценный дар, по полной используйте этот шанс для своего развития. Поддерживайте жизнь в себе и других людях, помогайте Жизни (рис. 11.3).
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Рис. 11.3

Болезни и страдания

В целом, болезни могут быть не только проявлением физических недугов.

Часто это обратная связь человеку, что он делает что-то не так.

Есть множество книг по психосоматике. И любой опытный врач, психолог или коуч может легко проследить взаимосвязь между заболеваниями и образом мыслей.

Как-то раз общаюсь я с коучинговым клиентом по телефону, не видя его. Это человек из корпоративного коучинга, то есть он пришел ко мне не потому, что знает, чего хочет от себя, меня и собственного развития. А потому, что ему, как и многим руководителям, «дали коуча» – то есть меня.

И вот на первом занятии пытаюсь выяснить у него, в чем его основная задача, над чем мы будем работать. Но у него, по его словам, все вполне хорошо. Хотя он руководит работой нескольких платформ по добыче нефти. А я-то понимаю, что его работа спокойной быть не может.

– Как у вас дела с давлением? – уточняю я.

– С давлением? – удивляется мой собеседник. – Откуда вы знаете?

– Что знаю?

– Ну, что у меня с давлением проблемы.

– Я не знаю, я предположила.

– Правильно вы предположили. Я уже много лет пью по одной таблеточке в день, и вроде ничего. Но как вы догадались?

– Если вы подавляете все негативные эмоции и не даете им выйти наружу, то немудрено, что вы страдаете от повышенного давления. Как-то же они должны проявляться, эти эмоции, это напряжение. Вот организм и берет удар на себя.

– Так что же мне делать?

– Для начала честно признаться себе в том, что с вами происходит. Посмотреть правде в глаза и осознать свое напряжение, свои негативные эмоции, свое нересурсное состояние. И только после этого вы сможете начать им управлять.

– Понял, интересно, давайте попробуем! – обрадовался клиент.

Мы начали заниматься. Уже после первых сессий наш руководитель нефтяных вышек научился управлять своими состояниями, стал общаться по-другому с людьми. Он был удивлен, насколько спокойнее он может себя чувствовать. Но сначала мы научились признавать и выражать эмоции, ощущать их в теле.

Еще одна причина болезней – это списание старой кармической программы.

Допустим, вы знакомы с понятием кармы и вам понятно, что брошенный когда-то бумеранг возвращается обратно с регулярностью и постоянством.

Например, обидел человек кого-то, не принял. И ему надо теперь эту обиду, причиненную другому, изжить, чтобы эта проблема больше не стояла между ними и не была присуща этому человеку. И он может заболеть, к примеру, аллергией, астмой и так далее. И, к сожалению, может болеть, пока не спишет эту программу. То есть пока глубоко не осознает того, что с ним происходит, свой жизненный урок. А как только осознает и постарается себя изменить – так и болезнь может пройти.

Поэтому тяжелая болезненная старость (и не только старость) – это возможность списать часть накопленного за жизнь негатива.

Еще одна причина болезней может показаться неожиданной. Для многих людей болезнь – это просто возможность остановиться, отдохнуть, подумать о важном. Мы часто не разрешаем себе расслабиться, и тогда организму приходится прибегать к таким уловкам.

Поэтому очень важно регулярно разрешать себе расслабляться.

Вопрос, который не дает покоя большинству, – почему страдают дети. Мне тоже было сложно это принять. И вот что об этом говорит мой Учитель.

У каждого человека своя карма и свой жизненный план. Как мы уже говорили, бывает, человек пришел на Землю – и становится понятно, что в этом воплощении он не сможет реализовать себя так, как в другом. Что свою творческую задачу он сможет выполнить в другом окружении лучше, чем в этом. Поэтому человек может уйти сейчас, чтобы вернуться потом. Даже в детском возрасте. Это не осознанный выбор – по крайней мере, мы сами ничего не осознаем, и в нашу рациональную логику такое не вписывается.

Иногда через болезни детей развиваются окружающие, и такова роль этих детишек в этой их жизни.

Бывают и другие причины страданий и смерти детей.

Но не бывает случайных страданий. Даже если умирает ребенок – это закономерное страдание, которое для чего-то нужно душе и ее близким.

Поэтому лучшее, что мы можем сделать, – насколько возможно, принять и отпустить эту ситуацию.


Глава 12

Уроки жизни и развитие личности

ЧТО ТАКОЕ УРОКИ ЖИЗНИ КАК РАСПОЗНАТЬ СВОИ УРОКИ. «УПОР» И КАК ЕГО ДЕЛАТЬ. ПРИЧИНЫ СЛОЖНЫХ СИТУАЦИЙ. КАКИМИ БЫВАЮТ ЖИЗНЕННЫЕ УРОКИ: ТИПОЛОГИЯ.

Уроки Жизни – коренная причина и следствие многих ситуаций, в которых мы оказываемся. Сложные ситуации учат нас. И важно быстро понять, чему именно мы должны научиться в конкретном случае. Тогда ситуация разрешится сама собой. Жизнь повторяет для нас эти уроки, чтобы мы учились и взращивали определенные личностные качества. Осознавать их и работать с ними необходимо для нашего развития.

Учимся благодаря своему отражению

Уроки Жизни – это возможность поработать над собой. Как если бы вы пришли в тренажерный зал работать над конкретными задачами: похудеть, накачать мышцы, убрать объем талии и бедер, укрепить спину и так далее. Вы четко знаете, чего хотите от своего внешнего вида, и подбираете соответствующие тренажеры.

Также и Жизнь помогает нам подбирать «тренажеры» – людей и обстоятельства – для этого «обучения». Как она это делает? Автоматически. Мы проявляемся вовне, а Жизнь, как зеркало, показывает нам наш образ, наше отражение.

Лично я, например, работала над темой конкуренции с другими людьми. Урок заключался в том, чтобы найти баланс между отстаиванием своей позиции и умением работать в сотворчестве, максимально полно учитывать интересы всех сторон, уметь ценить опыт и точку зрения других.

Соответственно, мне встречались люди и ситуации, которые помогали мне этот урок отрабатывать. Поначалу это были достаточно конкурирующие люди со своей жесткой позицией. Так, в проектах по обучению у меня и моих клиентов могли быть разные точки зрения на то, что для них лучше. Причем зачастую мы с клиентами все равно приходили к тому решению, которое наша компания предлагала изначально – но поломав перед этим, хоть и очень интеллигентно, немало копий. Потом такие люди стали попадаться мне все реже и реже – ведь я осознанно работала над этим уроком Жизни. Встречались и ситуации, когда мне все-таки следовало настаивать на своей позиции до конца. А бывало, что лучше полностью уступить клиенту, чтобы он сделал по-своему. И основное искусство было не в грамотной коммуникации, с этим как раз все в порядке, а в том, чтобы понять, какое решение сейчас будет наилучшим, – уступка, конфронтация, компромисс или редкое счастье «win-win», когда все в выигрыше. Главное было внутренне, на уровне эмоций, которые никто не видит, не вступить с клиентом в противоречие, любить и принимать людей безусловно, уметь работать в команде.

То, над чем нужно поработать, Жизнь показывает нам тремя способами: а) через людей, с которыми сталкиваемся, встречаемся, взаимодействуем на наших жизненных дорогах; б) сложные ситуации, в которые мы попадаем неслучайно; в) наконец, можно просто наблюдать за собой, чтобы увидеть зоны дискомфорта, а увидев, предпринимать шаги по собственному развитию. Главное – понять, что именно мы видим в зеркале Жизни. Так вы быстро распознаете свой урок.

Чем быстрее мы понимаем смысл происходящего с нами, тем менее драматичными становятся жизненные ситуации (рис. 12.1).
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Рис. 12.1





Вашим выбором может быть развитие через ситуации, которые преодолеваются быстро, легко, без негатива и без последствий. Для этого нужно постоянно осознавать, что и как менять, и не ждать, пока ситуация усугубится.

Парадоксально, но некоторым такой путь может не понравиться, так как они черпают энергию, адреналин из негативных ситуаций. И если их не станет, жизнь может показаться скучной.

Однако вы можете научиться получать энергию из позитива – творчества, интересных занятий по душе, а не из негативных эмоций и страданий (об этом говорилось выше).

Как понять, над чем мы работаем в течение жизни

Что означает «работать с уроком Жизни»? Это значит осознать его и начать меняться. Работа с жизненными уроками нужна человеку, чтобы поставить себе цель изменить мышление и поведение, изменить свои привычки.

Вы спросите: «А как понять, что является моим жизненным уроком?» Существуют разные методы их распознавания. Первый шаг прост – понаблюдать, спросив себя: «Над чем я работаю?» Уверяю вас, ответ придет.

Интересно, что в глубине души мы знаем, над какими задачами работаем. Ведь мы сами перед своим рождением ставим себе задачи на жизнь и в течение жизни отрабатываем определенную программу по развитию. И наши «зеркала» нам помогают.

Проанализируйте ситуации и профессии, в которых вы оказались. Очень часто бывает так, что профессия, которую выбирает человек или в которую он попадает, нужна именно для того, чтобы проработать в себе некоторые качества. То есть не только от наличия таланта к коммуникации, скажем, мы идем в продавцы, но и для того, чтобы эту самую коммуникацию развить. Или, например, психологией люди часто начинают заниматься, чтобы лучше понять себя. И таких примеров множество.

УПРАЖНЕНИЕ

Запишите ситуации, в которых вам сложно проявить принятие и спокойствие, то есть в которых вы злитесь, раздражаетесь. Это чувство может возникать по отношению к людям или в определенных обстоятельствах. Чему эти ситуации учат вас?



Еще один способ распознать и осознать уроки Жизни – это наши сны. Сны в метафорической форме позволяют пережить то, о чем мы не задумываемся в жизни, о чем мы не говорим с собой.

Когда я только начала вести программы по осознанности и писать эту книгу, на которую у меня ушло четыре года, мне приснился сон.

Будто я прихожу в какое-то учебное заведение учить людей играть на фортепиано. И мне немного страшно: я не совсем понимаю, как буду это делать, потому что сама я играть умею не очень-то хорошо. Я, конечно, нахожу во сне решение – чтобы мои ученики сыграли то, что уже могут. А также чтобы они учили других студентов. Но что будет, если мне придется играть самой? Я, конечно, что-то смогу, но для этого мне надо серьезно подготовиться.

В реальной жизни я играла только в детстве, пройдя буквально три года музыкальной школы. И вот недавно, спустя тридцать лет, снова села за инструмент, так что могу сыграть несколько пьес. Новые произведения, даже самые простые, даются мне с трудом и требуют долгого времени на их разучивание. Так что о том, чтобы учить кого-то игре на фортепиано, кроме моего пятилетнего сына, не может быть и речи.

К тому же в моем сне оказалось, что пианино расстроено и не все клавиши у него работают, их надо настраивать.

Я проснулась с облегчением, поняв, что никого мне учить музыке не надо. И тут же задала себе вопрос: о чем этот сон?

И поняла, что это о том, что мне бы хотелось от себя еще большего в плане осознанности, чтобы я была на сто процентов светлым и спокойным человеком. Ну и меня, конечно, волновало, что над книгой еще работать и работать. Вот потому мне и приснился не подготовленный к работе музыкальный инструмент и я сама.

О каком жизненном уроке идет речь? О том, чтобы быть еще более уверенной в себе, своих силах, еще больше доверять Жизни. А также чтобы еще больше работать над собой и в области осознанности.

Почему сны предлагают нам пережить и осмыслить метафору вместо реальности? Потому что в реальности мы себе ставим такие задачи, как быть смелыми, не бояться, идти вперед, то есть часто не разрешаем себе негативных переживаний. Или просто не осознаем их. Поэтому метафора – это путь к тому, чтобы все-таки признаться себе в том, над чем нам нужно работать. Она позволяет осмыслить ситуацию с разных сторон. Поэтому сто́ит присматриваться к своим снам и прислушиваться к себе.

Как распознать людей и ситуации, которые являются для нас зеркалами? Как понять, действительно ли они наши «зеркала» или это случайное совпадение?

ГЛАВНЫХ КРИТЕРИЕВ ЗДЕСЬ ТРИ.

Первый – это насколько сильно ситуация или человек вас задевают, трогают. Второй – как часто ситуации повторяются. И третий – это продолжительность вашего взаимодействия с человеком или ситуацией. Это единичный случай или вы сталкиваетесь с подобным уже на протяжении длительного периода?



Также нужно понимать, что, когда происходит нечто неприятное, это может иметь разные причины.

Первая причина негативных ситуаций – карма: вам возвращаются ваши прежние поступки. Жизнь фактически предоставляет вам шанс собрать камни – то есть негатив из прошлого, – чтобы вам больше не приходилось иметь с ними дело. Например, вы проявили агрессию по отношению к кому-то – и по отношению к вам ее проявили тоже. Вы бросили кого-то – и вас кто-то бросил.

Карма бывает близка с жизненными уроками. Однако возвращения того плохого, что вы сделали другим людям, можно избежать, если вы прорабатываете этот вопрос. Тогда Жизни не нужно будет учить вас на симметрично жестком поведении других в ваш адрес, и «бумеранг» может оказаться единичным случаем. Но может стать и историей длиной в жизнь.

Вот как в жизни Ольги. Ее муж совсем как ребенок. В быту он все забывает, требует к себе внимания. На работе он проявляется отлично, но как только попадает домой – другой человек. Легко представить, что в прошлой жизни она была вынуждена оставить сына, хотя, возможно, и не совсем по своей воле. И в этой жизни он пришел к ней как муж. И она должна отдать свой кармический долг сполна. Не требовать внимания и поддержки, а давать ее. И чем больше она любит мужа и заботится о нем, тем лучше он проявляется в жизни.

Чаще всего нам сложно понять, что это кармический случай, когда мы «собираем камни», разбросанные в веках. Просто потому, что вы этого не помните, это было в другой жизни. Да вам и не надо помнить. Ведь наша задача – любить безусловно. Поэтому спокойно и с принятием относитесь ко всему, что с вами происходит.

Вторая причина негативных ситуаций – урок Жизни, который вы проходите.

У моей клиентки Оксаны были проблемы в отношениях с людьми – и на работе, и дома. Ее уроки были связаны с конкуренцией, перфекционизмом и гиперконтролем. Она всегда и во всем считала себя правой и всем диктовала, как им жить. Она была вечно занята своими делами, и на десятилетнего сына, у нее не хватало времени. Он сначала настойчиво требовал внимания, а потом замкнулся в себе. Перестал выполнять требования мамы. И не шел на контакт. Когда моя клиентка подходила к мальчику, чтобы обнять, он ее отталкивал. Ее эта ситуация очень расстраивала.

Мы проработали все эти моменты. Оксана получила задание: перестать навязывать сыну свою точку зрения, постоянно его контролировать. Зато начать мысленно обнимать его всем сердцем. К ее радости уже через месяц сын изменился, стал общаться с ней по-другому и сам начал обнимать маму!

Да и на работе отношения сильно изменились. Поэтому если не хотите получать негативный опыт в жизни – задумайтесь, какие темы вам следует проработать.

И наконец, третья причина сложных ситуаций. Если что-то идет не так с определенными людьми или с какими-то проектами, задумайтесь: а тот ли это путь, нужны ли вам эти отношения или ситуации? Сейчас вы еще не видите, но в будущем вас в этом проекте может ожидать что-то, чему вы будете не очень рады. Как говорится в русской пословице, «лучше с умным потерять, чем с дураком найти». Научитесь читать предупреждающие знаки.

Наша компания работала с одним консультантом, очень грамотным специалистом, но весьма конфликтным человеком. Он часто грубил менеджерам и ассистентам, которые сопровождали его проекты, хотя с клиентами общался хорошо. Мне регулярно приходилось успокаивать своих сотрудников после общения с ним. И таких повторяющихся сигналов было много. Этот специалист явно не подходил нам по культуре. В какой-то момент нам все-таки пришлось с ним расстаться, поскольку у него начались проблемы с крупным клиентом на одном из проектов. Но решение следовало принять раньше, по слабым сигналам, не дожидаясь сильных.

Распознать уроки помогают и повторяющиеся циклы. Это такие ситуации, которые случаются с вами регулярно. Недаром говорят, что жизнь – наш лучший учитель (рис. 12.2).
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Рис. 12.2





Для этого надо понять, какие именно ситуации повторяются, какие темы звучат все громче и громче, усиливаются. Сформулировав их, вы поймете, что Жизнь сообщает вам. И что вы выбираете с этим делать.

Обязательно проследите, какое влияние ваша догадка окажет на повторяющуюся ситуацию. Как в романе «Мастер и Маргарита»: перестанут ли Фриде каждую ночь подкладывать платок?

УПРАЖНЕНИЕ «ПОВТОРЯЮЩИЕСЯ ЦИКЛЫ»

Обозначьте циклы в своей жизни.

Какие ситуации повторяются?

Почему?

Что нужно делать?




Как меняться. Модель «УПОР»

Для того чтобы измениться, нужно провести работу со своим мышлением и поведением.

Наше поведение лежит на поверхности. Бо́льшая часть наших действий входит в привычку, и это тоже полезно осознавать. Но движут нами установки – устойчивые представления о мире. Они объясняют, почему вы так действуете, из каких побуждений. Этим определяется, что именно вы делаете.

Полезно также проанализировать, как это влияет на наши отношения с другими людьми и к какому результату приводит.

В работе над собой очень помогает модель «УПОР» (рис. 12.3).

Первым заполняется левый столбец – «Как есть»; затем правый – «Как хочу».

Удобнее всего начать заполнять таблицу с наблюдений за поведением. Затем отследить влияние поведения на отношения с другими людьми и на результат. И лишь затем перейти к размышлениям о том, что вами движет, почему вы так поступаете. Так мы заполняем обе колонки.
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Рис. 12.3





Вот пример реального плана изменений, который написал мой коучинговый клиент (табл. 2).

Таблица 2. План изменений по методике «УПОР» Направление для развития: демонстрировать больше лидерства в принятии решений
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Это очень простая техника, которая позволяет изменить не только поведение, но и мышление, установки.

Именно так произошло в следующей истории.

«Без меня все рухнет», или Как Жизнь помогла изменить мышление тревожного трудоголика.

Евгения – руководитель большой функции по управлению логистикой и клиентскому сервису крупной международной компании. Она работает почти круглосуточно: приходя домой, открывает рабочий ноутбук и продолжает трудиться до полуночи и даже позже. На общение с семьей времени не остается совсем. Евгения обратилась с тем, что у нее никак не получается выстроить нормальный режим работы и найти баланс между работой и личной жизнью.

После первых двух занятий мне стало ясно, что Евгении будет сложно изменить старую программу трудоголизма и перфекционизма с драйверами «Будь совершенным» и «Старайся сильнее», а также желанием занять все свое время делами. Ее мерило успеха – это много и качественно трудиться.

– Без меня там все рухнет! Все процессы встанут! Мы тогда покажем низкое качество работы! Бизнес пострадает! – уверяла моя клиентка.

Это была уже не первая попытка Евгении измениться – она призналась, что предыдущий коуч ей никак в этом не помог.

Мне стало интересно, что же, помимо наших занятий, будет тем фактором, переломным моментом, который поможет Евгении изменить установки. Ведь она так этого хотела! Но не могла добиться этого сама. И Жизнь нам очень помогла – все расставила по своим местам. Это был отличный опыт для Евгении, хотя ей самой поначалу происходящее совсем не понравилось.

– Я хочу поделиться, какой ужас произошел со мной со времени нашей прошлой встречи, – так начала свой рассказ Евгения.

Оказалось, что при внедрении новой системы учета все процессы вдруг встали. Работники складов всех уровней никак не могли перейти на новые процессы. Отгрузки остановились. Люди оказались не готовы к изменениям, а их руководитель, подчиненный моей клиентки, не смог управлять сложной ситуацией. И Евгении пришлось буквально переехать на склад, чтобы самой «разруливать» случившееся. Целый месяц она работала днями и ночами, заезжая домой часа на два, чтобы поспать. Сотни раз, внедряя изменения, она слышала от людей: «Это невозможно!» И сотни раз она помогала им перейти на новый путь, который оказывался намного удобнее старого.

– Что же вы получили в итоге? К чему все это привело? – поинтересовалась я. И вот чем порадовала меня Евгения.

Во-первых, она смогла значительно оптимизировать процессы, повысить их эффективность и распространить эту практику на другие заводы и склады. Не окунувшись с головой в эту работу, она не смогла бы достичь такого результата.

– Из офиса все выглядело совсем по-другому, и то, что мне докладывали и показывали при посещениях, на поверку оказалось совсем другим! – возмущалась она. – И знаете, я даже где-то в глубине души рада, что так произошло, иначе я бы не увидела всего этого и не смогла бы улучшить, – робко призналась моя клиентка.

Во-вторых, в ответ на вопрос, как это было по сравнению с ее обычной работой, она рассказала, что пока ее целый месяц не было в офисе, все ее процессы шли прекрасно, ее сотрудники выполняли работу, бизнес не рухнул:

– Когда я ненадолго появлялась в своем офисе, только чтобы переодеться, то, проходя мимо «переговорок», я смотрела на всю нашу работу по-новому. Что делают все эти люди? О чем они бесконечно совещаются? Зачем все эти мелкие ненужные дела, сотни писем? Моя прежняя деятельность странным образом казалась мне какой-то пустой и далекой от настоящей жизни, – поделилась Евгения.

И, в-третьих, Евгения смогла в полной мере ощутить жизнь своих подчиненных всех уровней.

– В первый день я пришла на склад в джинсах и форменной куртке. Продрогла до костей – там было невыносимо холодно, чтобы провести на складе целый день и всю ночь! На второй день на рабочем месте я была уже в теплой куртке, шапке, термоштанах, теплых ботинках и в перчатках. А эти ночные смены! А то, как мы распределяем нагрузку! В итоге вот что я поняла: мы хотим от людей высокой вовлеченности и соблюдения норм безопасности. Но мы не можем от них этого требовать, пока не начнем заботиться о них по-настоящему. А ведь мы можем многое сделать, начиная от температуры и заканчивая уменьшением количества ночных смен, перевода людей на более щадящий дневной режим работы – иначе они просто не успевают общаться со своими семьями!

– Прекрасная история! И какие же выводы вы для себя сделали? – поинтересовалась я.

Но вся эта ситуация, при всей очевидности выводов из нее, повергла Евгению в еще большие сомнения и тревогу:

– Ирина, ведь мы обсуждали, что я, будучи перфекционистом, должна предъявлять меньше требований к людям, не придираться к ним, а тут получается, что надо было, наоборот, требовать от сотрудников больше! Не складывается картина у меня в голове!

– Понимаю вас, сейчас мы вместе сложим все это в единую картину, – ответила я. – Я очень рада, что все это с вами произошло. Без этой ситуации, во-первых, вы бы не увидели, что можете совершенно спокойно оставить свой офис и делегировать многое из того, что привыкли делать сами, своим сотрудникам, перестать тревожиться и уменьшить требования к себе и другим, перестать нагружать себя бесконечным количеством дел.

– Да, это правда, я и представить себе не могла, что так можно!

– Ну вот, видите! А без экстренной ситуации вы, с вашими устойчивыми убеждениями, не решились бы на новый подход. Так многие учатся. И у меня совсем недавно была похожая по сложности ситуация, хоть и про другое. Это нормально. Главное, чтобы это больше не повторялось и вы усвоили бы этот урок с первого раза. Вот вам еще пример. Руководитель одной небольшой организации сломал ногу и три месяца не мог ходить на работу. Зато потом, найдя надежного заместителя, выстроив автономную систему работы и получив много свободного времени для важных дел, он благодарил это событие.

– Нет, я так не хочу, – запротестовала Евгения.

– Ну, сломанную ногу я и не обещаю, – пошутила я.

Женя засмеялась в ответ.

– А вот повторение вашей истории – вполне, если не сделать правильных выводов, – продолжала я. – Поэтому мы с вами и не должны допустить другого такого урока.

– Согласна! – горячо сказала Евгения.

– Во-вторых, в случае как перфекционизма, так и желания все делать очень быстро и наполнять свою жизнь ненужными задачами надо стараться не упускать главное, то есть самое важное и приоритетное. Вот и получилось, что благодаря этой истории вы увидели, от чего на самом деле зависит эффективность, а что менее важно. Поэтому наше с вами основное слово на ближайшее время – это «приоритеты». Я попрошу вас определить, как вы хотите, чтобы теперь выглядела ваша жизнь и работа.

– Да, хоть это не так просто, – грустно вздохнула Евгения. – Но теперь мне стало понятно, чего Жизнь от меня хочет, – уже более бодрым голосом сказала она. – Чтобы я определила, от чего на самом деле зависит эффективность моей работы и что дает радость моей жизни, что важно моей семье. А еще теперь, в результате нашей беседы, я понимаю, что действительно должна быть благодарна этой ситуации.

– Прекрасно! – восхитилась я Женей.

– Но у меня еще есть вопрос, – продолжила моя клиентка. – Про делегирование. Как же мне делегировать, если у них не получается тот результат, который меня устраивает?

– Например?

– Ну, к примеру, мои сотрудники не могут сделать презентации с первого раза. Они их все время переделывают.

– А в чем проблема?

– Я им говорю, как надо делать, они обучены, у нас был прекрасный тренинг. И все равно они не могут выделить главное. Рассказывают в своих презентациях обо всем подряд. В итоге половину переделывают после того, как первый раз покажут мне.

Я улыбнулась про себя – ведь мы только что обсуждали, что сама Женя должна научиться выделять главное, не заниматься всем подряд. Именно ее качества отражали Евгении ее сотрудники.

Мы обсудили, как Женя ставит задачи сотрудникам. Оказалось, что они приносят ей сразу готовую презентацию, вместо того чтобы обсудить наброски и подходы. Определить те самые приоритеты и расставить акценты. Договорились, что Евгения будет сначала просить их принести основные тезисы и лишь после согласования просить делать полную презентацию.

Кроме того, моя клиентка жаловалась на то, что ее сотрудники демонстрировали низкую вовлеченность в процесс создания презентаций, считая это неважным:

– Вместо того чтобы слушать меня на общем совещании с представителями нескольких функций, пока я обсуждаю презентацию с одной функцией, сотрудники другой открывают ноутбуки и начинают отвечать на почту. Это для них как наркотик! Пока на все письма не ответят – не могут переключиться на действительно важные дела. Почему так?

Тут я про себя улыбнулась второй раз – ведь моя клиентка делала то же самое со своими бесконечными «важными» делами.

Мы обсудили, почему почта – это как наркотик для людей. Я рассказала Евгении про нейрофизиологическую реакцию человека на стоящие перед ним задачи, про допамин, вызывающий сильную тревогу от незавершенных дел.

– Вот-вот, именно так! – закивала Женя.

Я продолжала, говоря о том, что если задача важная, то допамина и прочих гормонов и нейромедиаторов будет больше, а значит, и желание решить, реализовать ее будет выше. Поэтому надо чаще показывать значимость и важность задачи. И если она сложная, то норадреналин даст нам спортивную злость для ее выполнения, а адреналин даст одному типу людей страх («Это невозможно!»), а другому типу – энергию для изменений. Поэтому коллег надо направлять и поддерживать. Эндорфины слегка скомпенсируют стресс, а серотонин закрепит обратную связь: при хорошем результате мы получим удовольствие от процесса и позитивную привязку к тому, кто ставил задачу. Поэтому надо чаще давать подкрепляющую обратную связь. Окситоцин же даст ощущение близости и радости, если мы выполняем задачу вместе. Поэтому надо показывать, что люди нам важны, что мы с ними, а не только что мы требуем от них чего-то. Соответственно, наша цель – сделать так, чтобы люди получали такие ощущения от общения с нами, чтобы им было приятно и хотелось выполнять наши поручения.

Затем я спросила мою клиентку, кто ее ролевая модель в лидерстве, чьи поручения все время хотелось выполнять. Что делает этот человек? Евгения вспомнила такого руководителя: харизматичный топ-менеджер, он много хвалит, интересуется состоянием всех сотрудников, часто шутит, а если видит, что что-то не так, обязательно подойдет, поддержит.

– Вот вам и серотонин, и окситоцин в действии. Хочется быть как он?

– Конечно! – восхищенно ответила Евгения.

– Получится?

– Думаю, да.

– Отлично. Только мы с вами сделаем еще лучше – чтобы вы были не как он, а как вы.

Женя засмеялась.

– Ведь вы же любите людей, – сказала я.

– Видимо, люблю, – с сомнением в голосе ответила Женя.

– Вы, наверное, думаете: «Как же их любить, если они все время «косячат», да? – пошутила я.

– В точку! – кивнула моя клиентка и снова рассмеялась.

– Вот мы и займемся тем, чтобы учиться принимать людей, и при этом направлять в нужную сторону. А принимать – значит, любить. Ведь вы их точно любите, – сказала я. – Иначе бы на своем складе не стали переживать из-за того, как им работается в ночные смены, в холоде и без мотивации. Вы бы пришли, получили бы от них все, что вам нужно, и ушли бы. А вы проявили участие и заботу. Вот мы и займемся тем, как больше и чаще показывать другим людям, что вы их на самом деле любите.

Мы обсудили, как Евгении ставить задачи иначе, по-другому вовлекать людей, как согласовывать промежуточные результаты: не в формате уже сверстанной презентации с картинками, а для начала в виде списка тезисов, за которые надо похвалить, убрать лишнее, затем попросить распределить темы по слайдам, а потом уже приступать к наведению окончательной красоты. Так у людей пропадет ощущение бессмысленно сделанной работы, появится интерес и сотворчество.

– Значит, наши два главных слова до следующей сессии – это «приоритеты» и «вовлечение». Так?

– Так! – горячо согласилась Евгения.

– У вас точно все получится, – поддержала я энтузиазм Жени. – Ведь если вы так мотивированы, так стараетесь, делаете все домашние задания и Жизнь создала для вас такую прекрасную ситуацию для изменения себя, то у вас все просто обязано получиться!

– Да уж! Я буду очень стараться, – пообещала Евгения.

Чтобы лучше понять, над чем работала Евгения, привожу заполненную ею самой таблицу работы с установками и поведением «УПОР» (табл. 3).

Таблица 3. Работа над собой по методике «УПОР» Область изменений: Снижение тревожности. Баланс работы и личной жизни. Больше делегировать
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У Жени все получится! Я верю в нее и мысленно посылаю ей поддержку.


Жизненные уроки и их типология

Далее вы познакомитесь с тем, какие бывают типичные жизненные уроки, какие с ними связаны ситуации и «зеркала», чтобы вы могли сами распознать свои задачи по развитию и работать с ними.

Можно также обратиться к коучу, который знает, что такое «жизненные уроки» и сумеет помочь. Или обсудить эту тему с другим человеком, который вместе с вами прочитает эту книгу.

Для типологии жизненных уроков предлагаю вам две модели.

Первая – модель выдающегося психолога Эриксона, который описывает стадии развития личности как успешное преодоление возрастных кризисов.

Вторая – модель драйверов Тайби Кэлера, известного психолога, изучавшего процесс коммуникации. В 1971 году он создал концепцию «драйверов» и выявил пять типичных моделей поведения в обществе, соответствующих ключевым моделям глубинной мотивации. Мы следуем драйверам, и они дают нам энергию. Поэтому мы так привязаны к этим моделям поведения, драйверам. И, как и во всем, что касается осознанности, в каждом из уроков основная задача – это найти баланс.

Мы взяли за основу эти две модели, поскольку первая (по Эриксону) отражает развитие человека в динамике и изменения, связанные с течением времени, а вторая (драйверы) показывает распространенные устойчивые модели поведения во взрослом возрасте.

Можно было бы обратиться и к другим типологиям, это не принципиально. Мы пришли бы к тем же результатам – увидели бы те же области работы над собой и похожие формулировки. Вместе эти модели дают нам большой список жизненных уроков, где каждый может найти то, над чем он работает на протяжении жизни.

Глава 13

Уроки жизни и этапы развития

УРОК НЕЛЬЗЯ ПРОПУСТИТЬ. ВОСЕМЬ ЭТАПОВ И «МАЯТНИК РАЗВИТИЯ». ДВЕ СУДЬБЫ. ПОВЕРЯЕМ, КАК ВЫШЛИ ИЗ КРИЗИСА. В ПОИСКАХ БАЛАНСА: ОПИСАНИЕ, РЕКОМЕНДАЦИИ, РАЗРЕШЕНИЯ ПО КАЖДОЙ СТАДИИ.



Начнем с уроков Жизни, которые соответствуют восьми стадиям развития личности по Эриксону.

Человек развивается через преодоление трудностей, через напряжение. Эриксон описал восемь стадий развития личности, связанных с определенным возрастом. На каждой из них человека ждет кризис. Его значение для нас в том, как мы отвечаем на основные вопросы этого этапа, как преодолеваем трудности каждого периода. Многое в нашей дальнейшей судьбе зависит от того, с какими выводами и эмоциями мы выходим из каждого кризиса. Если человек выходит с позитивом, то это становится его базовыми силами. Если с негативом – базовыми отклонениями. Их-то и называют жизненными уроками.

В таблице представлены стадии развития личности по Эриксону и указаны базовые отклонения «мало – много» (рис. 13.1).
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Рис. 13.1





Для каждого урока (базового отклонения) будут приведены его плюсы и минусы, а также описание «зеркал». Как мы уже говорили, это те люди и ситуации, которые показывают человеку его урок. Реакция человека на «зеркала» особенно яркая и резкая. Так мы в том числе отличаем такие «зеркала» от остальных ситуаций.

И на каждой из стадий нам предстоит найти баланс в соответствии со схемой «Маятник развития» (рис. 13.2).
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Рис. 13.2

Этапы и их результат

Проследим все восемь этапов развития личности, выделенных Эриксоном, на примере судьбы Саши и Сережи, а также Маши. Эти примеры показывают, как люди проходят каждый из этапов и что могут из него вынести.

На стадии «Доверие» – до одного года – мы решаем, стоит ли доверять миру. Враждебен ли мир по отношению к нам, или мы можем во всем полагаться на него, людей, Жизнь.

Мама маленького Саши, Лена, приходит ему на помощь, когда он застрял в кроватке, когда у него режутся зубки. Она занимается малышом большую часть времени. Несмотря на то, что Саша у нее – первый ребенок, Лена знает, что все будет хорошо, и не волнуется за себя и за него. Малыш ощущает, что миру можно доверять.

Мама маленького Сережи, Наталья, – бухгалтер, работает по совместительству в нескольких компаниях. Она очень занята работой вне дома и волнуется, как прокормить двух детей, – ведь она осталась одна, муж ее бросил. Времени на детей почти не остается. Часто Сереже приходится самому заниматься собой, и он знает, что помощи ждать неоткуда. Он чувствует, что может полагаться только на себя, маму лучше не отвлекать, а миру доверять не стоит.

У Ольги, мамы Маши, была сложная беременность. И хотя с Машей все хорошо, Ольга сильно переживает по поводу здоровья девочки. Ольга все время занимается малышкой, порой даже больше, чем следует. Маша чувствует, что в жизни что-то не так. Поэтому у нее смешанные чувства по поводу доверия миру – девочка старается быть очень осторожной.

С года до трех лет, на стадии «Автономия», мы проверяем, можем ли мы справиться с задачами самостоятельно, или нам беспрестанно нужна помощь, поскольку сами мы скорее что-то испортим, чем сделаем хорошо.

Мама Саши, Елена, не беспокоится по поводу испачканной одежды: она позволяет Саше самому есть, рисовать и лепить из пластилина. Лена хвалит Сашу за самостоятельность. У Саши формируется ощущение автономии и независимости. Мама не торопит Сашу и позволяет малышу самому справляться с задачами.

Мама Сережи старается все сделать вместе с малышом: кормит его, чтобы он точно все съел, держит его ручку, когда он рисует, чтобы получалось красивее. Наталья ворчит на Сережу, когда он делает что-то неаккуратно, поправляет его. Она хочет как лучше – чтобы у малыша все получалось отлично, а сам он всегда был чистым и опрятным. Но в результате Сережа неуверенно делает что-то сам, без мамы, все время просит ее о помощи.

В дошкольном возрасте, от трех до шести лет, мы учимся проявлять «Инициативу» – так и называется эта стадия. В итоге мы делаем вывод, либо что наша активность приводит к положительным результатам, либо что мы нуждаемся в указаниях и присмотре, чтобы сделать что-то, что не разочарует окружающих.

Саша все время что-то придумывает. Лена уже поняла, как непросто быть мамой мальчика. Однако она часто хвалит Сашу за его идеи (например, построить дом из одеял) и говорит, как здо́рово он придумал. Лена спрашивает сына, что бы он хотел сделать сегодня, предлагает ему выбор, какой журнал купить или какую книгу почитать. Сашины проказы не всегда заканчиваются хорошо – то ваза разбита, то штаны порваны.

За вазу Саше, конечно, досталось, но в целом Лена реагирует на его проказы спокойно. Она объясняет Саше, что можно делать, а чего делать не стоит. Например, Саша предложил прыгать с крыши домика на детской площадке. Лена сказала, что это классная идея, но лучше попрыгать на батуте. Саша продолжает изобретать себе новые развлечения и активно экспериментирует с внешним миром.

Наталья все время говорит своему сыну, что ему делать дальше: «Вымой руки, сядь за рисование, можешь немного поиграть, эту игрушку не бери, играй с этой», – и так далее. Она часто критикует Сережу за его затеи и просит ничего не делать без ее разрешения. Она старается, чтобы мальчик всегда ее слушался и подчинялся ее выбору. Поэтому Сережа старается сам ничего не придумывать, а делать то, что скажет мама. Он часто делает что-то в тайне от Натальи, чтобы она не видела, и не всегда говорит правду.

На следующей стадии – «Трудолюбие и компетентность» – в школьном возрасте, от шести до двенадцати лет, мы исследуем эти два качества. И делаем вывод, насколько можем или не можем справиться со стоящими перед нами учебными и другими задачами, способны или не способны проявить наше трудолюбие (или мы лентяи) и компетентность (или мы безнадежно глупы).

Саша – не отличник. Лена относится к этому спокойно. Она учит мальчика терпеливо заниматься, загружает его разными занятиями (кружок по робототехнике, плавание, турклуб), но не чрезмерно, оставляя сыну некоторое время на общение с семьей и друзьями. Она часто хвалит Сашу за успехи и при этом работает с ним над ошибками. Лена привлекает Сашу и к домашней работе. В результате Саше интересно учиться, он берется за разные проекты в кружках и в школе.

Сережа очень старается. Однако Наталья, его мама, чаще всего недовольна сыном. Она критикует его за почерк, невнимательность, ошибки в вычислениях, лень. Наташа хочет лучшего для сына и считает, что постоянная критика поможет ему лучше развиваться. Несмотря на то, что Сережа хорошо учится в школе, он ощущает себя не способным заняться чем-то серьезным. В результате у него пропадает интерес к учебе, он, скорее, плывет по течению, чтобы выполнить то, что от него требуют.

НА СТАДИИ «ИДЕНТИЧНОСТЬ», С ДВЕНАДЦАТИ ДО ДВАДЦАТИ ЛЕТ, МЫ ОТВЕЧАЕМ СЕБЕ НА ВОПРОС «КТО Я?».

В семье, в профессии, в стране, в мире. Если мы находим ответ на этот вопрос, то формируется наша устойчивая идентичность. Если нет – то мы можем на всю жизнь остаться с ощущением «неприкаянности».



Саша любит конструировать роботов. Он решил пойти в технический институт. Он много готовился и успешно сдал экзамены. Саша благодарен своим родителям за поддержку.

Мама гордится своим сыном. А Саша гордится своей семьей и рад познакомить маму со своими друзьями. Ему интересно ее мнение о них.

Лена приучила сына любить свою Родину. Она рассказывала о том, что происходит в мире сейчас и как можно нашей стране помочь. Она объяснила, что у каждой страны и у каждого человека бывают разные времена – и радостные, и сложные, и нужно не ругать окружающий мир, а постараться сделать так, чтобы он стал лучше. Она научила сына верить в то, что наша страна – сильная держава, которой можно гордиться.

Поэтому Саша может легко ответить на вопрос о том, кем он хочет стать, какой вклад в развитие общества он хочет внести, кто его семья, где его Родина.

Сережа не знает, кем он хочет стать. Мама нашла для него институт, где учат «на менеджеров». Сережа согласился. Но самому ему все равно, чему учиться, лишь бы в армию не забрали.

Хотя мама всегда заботится о сыне и много делает для него, Сережа стесняется ее. Он считает, что она старомодна, и старается не показываться друзьям рядом с ней.

Сережа часто слышал от мамы, что в нашем правительстве одни дураки и что страна у нас не так развита, как другие, а законы богатые придумывают для себя. И что в жизни везет только тем, кому уже повезло родиться в семье олигархов. Поэтому Сережа не ждет ничего хорошего ни от своей страны, ни от жизни. Он отрицает свою семью, свою страну и жизнь в целом.

С двадцати до двадцати пяти лет мы проходим стадию «Близость». Мы учимся любить и испытывать чувство близости с другими людьми, быть в единстве, находить компромиссы и взаимовыгодные решения. В результате мы решаем, можем ли мы строить отношения и любить, или лучше оставаться в одиночестве.

Отношения Саши и Маши нельзя назвать простыми. Саша очень любит Машу. Но Маше сложно доверять Саше. До этого она встречалась с Сережей, который ее бросил, даже не объяснившись. Оказалось, что Сережа принял для себя решение, что он будет скорее использовать девушек, чем строить с ними прочные отношения. Поэтому Маша не знает, чего теперь ожидать от мужчин. Как-то раз она рассказала об этой истории Саше.

После этого Саша решил доказать Маше, что ему можно доверять. Он стал еще больше заботиться о ней, проявлять терпение и поддерживать Машу во всем. Постепенно Маша смогла расслабиться и начать доверять Саше.

И хотя с Сашей ей общаться просто, с остальными людьми Маша часто конкурирует. Особенно, когда они предлагают идеи, которые противоречат ее мнению.

На стадии зрелости, с 26 до 64 лет, мы создаем и творим, эта стадия – «Генеративность». Мы делаем для себя вывод, проявляем ли мы в жизни творчество, нужно ли оно кому-нибудь, то есть другим людям, или мы занимаемся никому не нужной рутиной и стагнируем скорее, чем развиваемся. При этом мы либо принимаем окружающий мир, либо отрицаем его. В первом случае человек ответственно относится к тому, что он делает и как он влияет на жизнь, а во втором дистанцируется и становится скорее пользователем, чем дарит жизни свое творчество.

Саша работает инженером на ракетостроительном предприятии. Это его первое место работы. Работать ему нелегко – ведь этому предприятию уже много лет и процессы там нельзя назвать современными.

Однако Саша не унывает. Он постоянно что-то изобретает и предлагает свои идеи. Параллельно он создает свое устройство для передачи мысли на расстоянии, основанное на его знаниях биоинженерии и нейрофизиологии человека. Друзья над ним смеются, но руководство с интересом относится к его работе.

Сережа работает менеджером в крупной компании. Он честно выполняет свою работу, на него можно положиться. Но работать ему скучно. Его главным мотиватором является желание сохранить свое рабочее место. Сергей не считает, что его работа приносит кому-то пользу. Тысячи и тысячи офисных клерков, таких же как он, занимаются этой, по его убеждению, никому не нужной работой. В его представлении жизнь сама по себе скучная штука, созданная непонятно зачем. Иногда Сережа чувствует себя овощем, который просто растет на грядке.

И в завершение, на стадии «Интеграция», с 64 лет и в период старости, мы отвечаем на самый главный вопрос: имела ли наша жизнь смысл или нет, можем ли мы собрать наш опыт воедино, осмыслить его, поняв прожитые ситуации и жизненные уроки, можем ли мы осознать наше место и путь в жизни. Если на этой стадии человек не видит смысла в прожитых годах, то его существование наполняется отчаянием и безысходностью.

Александр Петрович прожил интересную жизнь и благодарен за это судьбе. Сейчас он на пенсии, но не оставляет своей профессиональной деятельности. Он пишет книги, читает лекции и общается со студентами.

Оглядываясь назад, он ценит не только свой профессиональный путь и вклад. Он также много занимается своей семьей и считает ее своим важным достижением. Их с Машей дети и внуки его обожают.

Александр Петрович знает, почему он долгое время работал на заводе, где ему не давали внедрять его идеи, – он проходил жизненный урок принятия других людей, учился не конкурировать с альтернативными идеями. Отчасти ему помогло осознать это и то, что Маша была его зеркалом дома, конкурируя с ним в семье. За что он ей отдельно благодарен. Ведь это позволило ему увидеть себя со стороны. Когда он это осознал и стал общаться с людьми по-другому, его перевели на позицию, где он мог свободно реализовывать свои самые смелые проекты. Александр Петрович немного жалеет о том, что он раньше не осознал, что проходит именно этот урок Жизни. Но, с другой стороны, за то время, пока его идеи не принимались, он научился глубоко и тщательно прорабатывать свои проекты, защищать их, работать с возражениями. А благодаря тому что ему не давали реализовывать все его проекты, у него оставалось время на развитие идеи по передаче мыслей на расстоянии. Ее он превратил в отдельное предприятие.

Сергей Сергеевич так и не понял, зачем он жил все эти годы. Будучи на пенсии, он по-прежнему скучает. Он часто ворчит и отрицает Жизнь еще больше, чем раньше. Родственники общаются с ним только по необходимости.

Судьбы Саши и Сергея – наглядная иллюстрация разных результатов восьми стадий развития человека. Конечно, в жизни все не так черно-бело, как в нашем примере. Но в целом эти ситуации достаточно реалистичны.


Как оценить успешность прохождения этапов

В таблице «Стадии развития личности» показано, какие базовые силы и чувства формируются у человека на каждом этапе или, в случае неуспешного прохождения стадии, какие отклонения в восприятии себя и мира выносит человек из этого опыта (рис. 13.3).
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Рис. 13.3





Чтобы понять, с каким опытом вы вышли после каждой из стадий, вы можете сделать несколько упражнений. Для некоторых из них вам понадобится партнер. Делая упражнения, внимательно прислушивайтесь к вашим ощущениям.

УПРАЖНЕНИЕ «ИДТИ НА ЗВУК» (ДОВЕРИЕ)

Два человека договариваются об определенном звуке: например, это могут быть хлопки в ладоши. Один закрывает глаза, а второй «водит» человека по комнате одну-две минуты этими звуками. Разговаривать нельзя. Потом меняются ролями.

Инструкция: договоритесь о звуке; пройдите по помещению с закрытыми глазами. Один человек ведет, другой – идет. Сделайте путешествие партнера интересным и безопасным. Дайте ему что-нибудь потрогать, вложив предмет в руку, разнообразьте траекторию путешествия.

Обсудите, что вы чувствовали.



Нормальная реакция у человека, который ходит с закрытыми глазами, такая: сначала ему страшно, потом он осваивается и расслабляется. Он думает: «Видимо, я в безопасности, раз все идет хорошо. И мой ведущий хорошо заботится обо мне».

А те, у кого повышенная тревожность, ведут себя по-другому. Им так же, как и всем, сначала страшно, потом они расслабляются, а потом, когда ничего плохого не происходит и все вроде бы хорошо, они начинают снова напрягаться: если ничего негативного не произошло до сих пор, значит, сейчас должно что-то все-таки случиться. И под конец им становится так же страшно, как и в начале упражнения. Потому что тревожность нарастает. Они начинают напряженно ожидать какой-либо «засады».

Вы можете легко проверить, к какому типу людей вы относитесь, сделав это простое упражнение с близкими, друзьями, детьми. Или просто проанализировав свое поведение.

Если вы относитесь к первому типу людей, то нужно учиться управлять своим уровнем доверия к Жизни, доверяя ей все больше и больше, но проявляя разумную осторожность.

Если же вы относитесь ко второму типу людей, знайте, что вам надо перестать ждать от Жизни неприятностей. Ведь то, что у вас в сознании, происходит и в реальном мире.

Когда вы идете по лесу и в кустах кто-то шуршит, вам будет спокойнее, если этот кто-то из кустов покажется и вы будете точно знать, это медведь или мышка.

А теперь осознайте, что в вашем сознании все время кто-то «шуршит в кустах»! И поэтому вы будете «радоваться» происходящим неприятностям, вам будет становиться легче от того, что они будут происходить. «Я же говорил, я же предвидел!» – скажете вы.

Но можно сделать так, чтобы негатива было меньше, чтобы вы перестали тревожиться, просто приведя в порядок свои мысли. Надо приучить свое сознание к тому, что Жизнь – легка и безопасна.

УПРАЖНЕНИЕ «ПРИКАЗЫ» (АВТОНОМИЯ)

Упражнение выполняется в паре. Вы должны делать все, о чем вас попросят, вы не можете отказаться или предложить свои занятия, вы только молча выполняете то, что вам велят. Сначала ведет один человек, потом меняются ролями.

Обсудите, что вы чувствовали. Насколько легко вам было подчиняться воле другого человека? Как ощущалась ваша самостоятельность?



УПРАЖНЕНИЕ «ИНИЦИАТИВА» (ИНИЦИАТИВНОСТЬ)

Вы можете делать все, о чем вас попросят, а можете не делать. Вы можете сказать «да» и «нет», но не можете сами предлагать других занятий.

Сначала ведет один человек, потом меняются ролями.

После того как вы оба выполнили первый раунд, для контраста можете сделать второй, когда тот, кому задают занятия, может предложить альтернативные.

Обсудите, что вы чувствовали. Насколько легко вам было подчиняться воле другого человека? Как ощущалось то, что вы не можете предложить своих идей?



УПРАЖНЕНИЕ «ВЕРЮ В СЕБЯ!» (ТРУДОЛЮБИЕ И КОМПЕТЕНТНОСТЬ)

Один человек рисует. Другой говорит ему о том, что у него ничего не получается, что он не умеет рисовать. Задача первого – продолжать рисунок.

Обсудите, что вы чувствовали. Насколько легко вам было продолжать рисовать? Что происходило с вашей самооценкой?



УПРАЖНЕНИЕ «КОМПЕТЕНЦИИ» (ТРУДОЛЮБИЕ И КОМПЕТЕНТНОСТЬ)

Вспомните свою мечту и свои цели.

Выделите новые компетенции.

На что вы способны в этой связи? Обсудите с партнером или поразмышляйте сами.

Какие чувства вы испытываете по отношению к тем компетенциям, которые у вас уже есть, и к тем, которых вам не хватает?



УПРАЖНЕНИЕ «ИДЕНТИЧНОСТЬ» (ИДЕНТИЧНОСТЬ)

Ответьте на вопросы.

Кто я?

Моя семья: кто я в семье, моя роль в ней?

Моя профессия: какова моя профессия, моя роль в моей организации?

Моя национальность и страна: кто я по национальности? Как я это ощущаю? В какой стране я живу? Как я к ней отношусь?

Моя цивилизация: как я отношусь к своей цивилизации? Моя роль в ней?

Насколько легко я соотношу себя с внутренним и внешним миром и принимаю себя?



УПРАЖНЕНИЕ «БЛИЗОСТЬ» (БЛИЗОСТЬ)

Говорите друг с другом, держась за руки или положив руку на плечо.

Обнимите как можно больше человек поочередно, постоянно меняясь партнерами, за ограниченное время (например, 5 минут на группу из 12 человек).

Насколько вам комфортна физическая близость с другими людьми?



УПРАЖНЕНИЕ «Я ПРАВ» (БЛИЗОСТЬ)

Встаньте друг напротив друга.

Вытяните вперед руки. Упирайтесь ладонями в ладони другого человека.

Шаг 1. Сначала первый говорит: «Я прав». Затем второй отвечает: «Нет, я прав». Одновременно оба отталкивают ладони друг друга.

Шаг 2. Первый повторяет: «Я прав». Второй отвечает: «Да, ты прав», – и одновременно перестает толкать ладони, позволяя другому человеку «продавить» свою позицию физически.

Шаг 3. Меняются ролями. Второй повторяет: «Я прав». Первый отвечает: «Да, ты прав» и одновременно перестает толкать ладони, позволяя второму «продавить» свою позицию физически.

Шаг 4. Теперь первый говорит: «Я прав». Второй отвечает: «Нет, я прав», – и при этом одновременно перестает толкать ладони, позволяя другому человеку «продавить» свою позицию физически, но не вербально.

Шаг 5. Меняются ролями.

Обсудите, насколько легко вам было отстаивать свою позицию, свои границы. Насколько легко было применить так называемый «Гарвардский метод», когда мы отстаиваем свою позицию, но при этом коммуникативно не давим? Мы проявляем коммуникативную мягкость, но жесткость с точки зрения отстаивания своих интересов – по пословице «мягко стелет, жестко спать».



УПРАЖНЕНИЕ «УРОЖАЙ» (ПРОДУКТИВНОСТЬ, СОЗИДАНИЕ, ПРИНЯТИЕ)

Ответьте на вопросы.

Что значит моя жизнь к сегодняшнему дню?

Что я собираюсь делать с оставшейся жизнью?



УПРАЖНЕНИЕ «СОЗИДАНИЕ-1» (ПРОДУКТИВНОСТЬ, СОЗИДАНИЕ, ПРИНЯТИЕ)

Ответьте на вопросы.

Что я создаю в жизни? Кому приношу пользу?

Что я делаю с тем, что в моей жизни рутинно? Насколько легко и просто я переношу рутину, умею ли я получать от нее удовольствие?



УПРАЖНЕНИЕ «СОЗИДАНИЕ-2» (ИНТЕГРАЦИЯ СМЫСЛА)

Ответьте на вопросы.

Имела ли моя жизнь смысл?

Оцените это на текущий момент.

Оцените это на момент 80-ти лет (представьте, что вам уже восемьдесят и вы, отвечая на этот вопрос, как бы оглядываетесь назад).



УПРАЖНЕНИЕ «ЭПИТАФИЯ» (ИНТЕГРАЦИЯ СМЫСЛА)

Время на упражнение: 10–15 минут

Противопоказания: сильно выраженный страх смерти и всего, что с ней связано.

Рекомендации: всем, кто ощущает апатию, не знает куда двигаться в жизни, не знает, чего хочет.

Для чего это упражнение? Чтобы выделить приоритетные для человека жизненные ценности и цели.

Задание: представьте, что через 150 лет молодая пара прогуливается по старому кладбищу и из любопытства читает надписи на камнях.

Подумайте, что могло бы быть написано у вас на надгробном камне? За что вас будут вспоминать потомки?

Ниже дана приблизительная форма эпитафии.

Ваши ФИО _____

Родился(лась) _____

Достиг(ла) выдающихся высот в _____

Особенно его (ее) любили за _____

Вот что он(а) сделал(а) для себя: _____

Вот что он(а) сделал(а) для других: _____

Он(а) отличался(лась) непревзойденными _____



Надеюсь, упражнения оказались полезными, и вам удалось осознать, с какими выводами вы вышли из каждого этапа развития личности в вашей реальной жизни.

Если стадия не пройдена с позитивным результатом, то она превращается в уроки Жизни.

Очень важно отметить, что уроки Жизни – это не вина ваших родителей. Они воспитывают детей так, как воспитывали их самих, они просто не умеют по-другому. И поэтому, развивая себя и проходя свои уроки, вы помогаете пройти их и своим родителям, и своим детям.

Кроме того, мы часто приходим в мир с некоторыми задачами по развитию. А Жизнь, в том числе и наши родители, лишь создают для нас подходящие ситуации. Если бы не они, мы не смогли бы отработать большую часть своих уроков.


Урок «Доверие»

Посмотрим на схему (рис. 13.4).

В чем заключается урок?

Человеку, который его проходит, нужно учиться верить в то, что Жизнь на его стороне, а все, что с ним происходит, нужно и полезно для него, что Жизни можно доверять свои мечты и их реализацию и ждать нужно скорее хорошего.

Как формируется доверие или недоверие к миру?

На первой стадии жизни, до года, малыш принимает решение, можно ли доверять миру.

Если все базисные потребности удовлетворяются, если в ответ на крик ребенка на помощь приходит взрослый, если ребенок растет в любви и ласке, то закладывается программа базового доверия к миру.
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Рис. 13.4





Если взрослым некогда, ребенок остается один на один со своими потребностями и понимает, что ему не на кого рассчитывать, у него не выстраивается доверие к людям и миру. Он остается настороженным и полагается только на себя, подозревает остальных и Жизнь в том, что они действуют не в его интересах.

Утрата доверия к миру может произойти и в случае, когда в семье есть настороженные, не доверяющие никому и ничему люди, пусть даже все базовые потребности ребенка на этой стадии удовлетворялись.

Часто бывает и так, что один из родителей доверяет миру, а другой – нет. Тогда ребенок может проявлять и то, и другое свойство.

В здоровой форме доверие к миру проявляется как уверенность в том, что другим людям и миру в целом можно доверить свою жизнь и благополучие, реализацию своих целей и мечты. Оно дает человеку энергию жить и достигать.

Оно также дает надежду на то, что в каждой, даже самой сложной ситуации помощь придет и все будет хорошо.

Если доверия к миру нет – человек становится закрытым, замкнутым, видит мир как враждебную среду, в которой можно полагаться только на себя. Ему сложно жить с людьми и быть частью команды.

Есть и другая крайность, когда человек слишком доверчив и не проявляет разумной осторожности, не умеет выстраивать свои границы.

Плюсы

Люди, которым сложно доверять миру, излишне осторожны. Они могут быть хорошими риск-менеджерами, контролерами качества.

Минусы

Желания таких людей реализуются дольше, ведь в их картине мира Жизнь их не поддерживает; по их мнению, они могут рассчитывать только на себя. Так и происходит. В такой ситуации ресурс для достижения целей более ограниченный.

При отсутствии доверия человеку сложно выстраивать устойчивые отношения с людьми.

На тренинге по осознанности одна участница, Вероника, привела такой пример:

«У меня есть две подруги. Мы все были в одной ситуации: съемные квартиры, работа по найму. И вот одна из нас, Света, как-то сказала нам:

– Я хочу купить себе трехкомнатную квартиру.

– Да кто мы такие, чтобы хотеть свою трешку! – ответила ей Вероника.

– Ну, не знаю, кто вы такие, а я хочу собственную трешку! – настаивала Света.

И что вы думаете, так вышло, что вскоре она свою трешку таки получила», – с возмущением рассказывала Вероника.

Веронике сложно полагаться на мир и других людей, как она сама признается. И в ее картине мира нет подарков судьбы. Но дело даже и не в этом. Вероника боится доверять.

Ваши «зеркала»

Если вы проходите урок доверия, «зеркалами» могут быть те люди, которые вам не доверяют, все время проверяют вас. Они могут не доверять и другим людям. Или те люди, которые вас обманывают, используют вас, нарушают ваши границы (подробнее о границах – в уроке «Близость»).

Вашими «зеркалами» могут быть и те, кто не проявляет достаточной осторожности, слепо доверяют, попадают в связи с этим в неприятные ситуации.

РАЗРЕШЕНИЯ

• Я доверяю Жизни. Жизнь создает все самое лучшее для меня.

• Я позволяю Жизни заботиться обо мне и доверяю ей свои мечты.

• Если Жизнь доверила мне какое-то действие, проект, ситуацию, значит, я смогу справиться.



Кривое зеркало. У моей клиентки Юлии был очень ревнивый муж. Для бедной женщины это было очень утомительно! Он высчитывал, сколько минут она идет от работы до входа в метро, от выхода из метро до дома. Постоянно звонил, контролировал.

Мы с Юлией проанализировали и поняли, что это ее «зеркало» в том, что ей самой сложно доверять людям и Жизни. И кстати, профессия у нее была соответствующая – директор по юридическим вопросам.

Мы обсудили ситуацию и ее жизненные уроки, наметили шаги по развитию. «По моему опыту, если вы хорошо поработаете над собой, ситуация изменится в лучшую сторону. Либо вашего мужа „отпустит“, либо найдется кто-то еще, кто составит ваше счастье», – сказала я своей клиентке.

Один забавный пример про доверие к Жизни произошел со мной в Катманду, столице Непала.

Доверие к миру – путеводная нить. Мы приехали в Непал, чтобы полетать на парапланах в красивых горах около озера Покхара. Остановились на пару дней в Катманду, городе, наполненном тысячей буддистских храмов и ступ – небольших сооружений с полусферическими очертаниями сверху, изначально служивших для захоронения праха, а теперь носящих культовый характер. Согласно традициям, такую ступу положено обходить по направлению движения солнца, то есть по часовой стрелке, чтобы положительно влиять на карму.

Днем, сразу после прилета, мы пошли с друзьями гулять, решив затем посетить кафе, известное тем, что в нем любили бывать Джон Леннон с товарищами. Кафе это располагалось на седьмом этаже в одном из немногочисленных в этом старинном городе высотных (целых восемь этажей!) зданий. По дороге, поражаясь красоте строений и храмов, я задержалась в одном из них, наблюдая за особенностями службы, и, как говорится, «отбилась от стада».

Когда я вышла из храма, то не нашла своих друзей. Как выяснилось позже, они подумали, что я ушла вперед, и пошли меня догонять. А телефон, деньги и даже карточку с названием и адресом отеля я «предусмотрительно» оставила у мужа в кармане. Названия и адреса кафе, в которое мы направлялись, я тоже не знала.

Я сначала растерялась, но затем расслабилась и решила, что настал момент дышать вместе с этим городом, который я полюбила с первого взгляда, раствориться в нем. «Что я знаю? – спросила я себя. – Во-первых, что в этом городе много ступ, которые надо обходить по часовой стрелке. А во-вторых, что я ищу высокое здание», – ответила я себе самой. Итак, я решила обходить все ступы, играя по правилам этого места. При этом, обходя их по часовой стрелке, как и положено, я меняла направление движения, поворачивала.

Путь был долгим. Я уже сбилась со счета обойденных ступ, как дорога завела меня в длинный узкий проход между двумя высокими жилыми зданиями. На улице заметно потемнело. Мне стало немного не по себе. «Жизнь, – попросила я, – дай мне знак, что я иду по верному пути!» И тут, представьте себе, откуда ни возьмись, мне в руки упало белое птичье перо.

Приободрившись, я ускорила шаг. Я чувствовала себя в полной безопасности, в середине увлекательного приключения. Показавшийся бесконечным проход вывел меня на широкую площадь. Ступ не было. Издалека доносилась приятная музыка. Я решила идти на звук. Это оказался музыкальный магазин с большим количеством дисков. В моей внутренней игре правил про магазины не было. Тогда я просто зашла внутрь, послушала музыку и, выйдя наружу, решила пройти еще немного, уже не важно куда.

И вдруг передо мной возникло высокое здание. Я пересчитала этажи. Их было восемь! Вывески не было, но я смело поднялась на седьмой этаж. И, конечно, сразу попала в нужное место. Надо было видеть лица моих друзей!

– Как ты нас нашла? – удивились они. – Без карты, денег, названия кафе? В этом нелогичном и неорганизованном городе?

– Это не я вас нашла, – ответила я. – Это город привел меня к вам. И высокая степень доверия к миру.

Надо добавить, что эта история со мной произошла на самом деле, но до сих пор она кажется мне чудом.

Настоящий ключ. Я рассказала о своем невероятном опыте в Катманду одной моей клиентке, Жанне, когда мы обсуждали с ней, как важно жить в доверии к миру, а не в создаваемом человеком защитном коконе. И в ответ она поведала мне свою удивительную историю.

«Однажды я была в Иерусалиме. Я с удовольствием прогуливалась по этому древнему городу, его мощеным улочкам. Иногда останавливалась, чтобы посмотреть на витрины маленьких торговых лавок. Город дышал стариной. Один магазин со старинными вещами привлек мое внимание. Мне понравились древние безделушки, разложенные на прилавке, и не меньше понравился мне древний продавец. Казалось, он просидел в этой лавке уже много веков. Бесцельно бродя по городу, я с удивлением замечала, что проходила мимо этого места несколько раз.

В какой-то момент я не удержалась и зашла в лавку. Старик за прилавком улыбнулся мне и сразу перешел к делу: „Тебе понадобилось пройти мимо восемь раз, и лишь на девятый ты смогла довериться себе и заглянуть сюда, – на ломаном английском сказал торговец. – А ведь ты должна научиться доверять себе, дочка! Ты живешь в коконе, в клетке, которую ты сама для себя построила“».

Тут Жанна прервала свой рассказ и со смесью удивления и восхищения посмотрела на меня: «Вот видишь, старик мне сказал то же, что и ты». Я улыбнулась.

Моя клиентка продолжала: «Я очень удивилась. Ведь я ему не сказала ни слова! Я стояла пораженная, и мне понадобилась не одна минута, чтобы осмыслить не только сказанное, но и происходящее. Старик понимающе ждал и с отцовской любовью смотрел на меня. Я, наконец, пришла в себя и спросила, откуда он знает про мой „кокон“, что же мне теперь делать и как перестать жить в клетке. „Все прошлое, настоящее и даже будущее написано в душе человека. Надо лишь суметь прочитать. Я вижу еще и то, что ты приехала из другого мира, где правит материальное, и что тебе трудно поверить в то, что я сказал тебе. И ты поверишь только тогда, когда найдешь настоящий ключ“, – отвечал продавец „аладдиновых“ ламп. Я поблагодарила его, купила какую-то безделушку и вышла, погруженная в свои мысли.

И конечно, вскоре, недалеко от городских ворот, на гладкой мостовой я нашла отполированный башмаками миллионов путников, старый, ржавый и красивый ключ. Странно, но я почти не удивилась. С тех пор я собираю старые ключи, у меня уже большая коллекция», – похвасталась Жанна.

«И что, хотя бы один подошел к твоей „клетке“?» – поинтересовалась я. «Я работаю над этим», – грустно улыбнулась Жанна. «Ну что ж, давай работать вместе», – предложила я. Жанна радостно закивала в ответ.

ЧТО ДЕЛАТЬ

• Доверяйте миру. Используйте установки:

• «Я доверяю Жизни. Она дает мне только лучшее».

• «Я приму все свои уроки спокойно, легко и радостно».

• «Жизнь на моей стороне».

• Проявляйте разумную осторожность. Доверие миру не означает бездумную доверчивость. Недаром поговорка гласит: «Доверяй, но проверяй». Осторожность, бдительность по отношению к другим людям или природе необходимы, иначе нельзя. Но все равно мы должны уметь доверять себе, людям, Жизни, верить в свои планы. Доверие вернется тем, что Жизнь будет осуществлять задуманное нами.

• Если вы излишне тревожны – научитесь расслабляться и не зацикливаться на рисках.

• Если вы не умеете делегировать задачи людям и Вселенной – учитесь делиться этим грузом.

• Если вы обижаетесь на себя, других, Жизнь за то, что не получаете заслуженных наград и подарков, – научитесь терпеливо принимать ситуации и людей, не злиться на них, ценить то, что уже есть, верить в то, что все будет еще лучше.

• Ну а если вы излишне доверчивы и не знаете границ – найдите «золотую середину», наблюдайте и изучайте людей и ситуации, учитесь работать с рисками и неприятными моментами.



УПРАЖНЕНИЕ

Кому и чему вы не доверяете в жизни?

Насколько вы доверяете самой Жизни?

Как вы можете доверять больше?



Доверять не значит попустительствовать и быть неосторожным. Поэтому вы можете попробовать ответить на вопрос: какие меры контроля и предосторожности вы можете применить, при этом повысив степень вашего доверия людям, Жизни?


Урок «Тревожность»

Вам приходилось проигрывать в голове все то страшное и ужасное, что может произойти? Вы относитесь к тем людям, которые переживают обо всем, которые «накручивают» себя возможными последствиями своего неправильного выбора? Тогда тревожность – это ваш урок.

Марк Твен так перефразировал известное высказывание Мишеля де Монтеня: «В жизни у меня было много неприятностей, большинство из которых так и не случились».

Почему человек может излишне тревожиться?

Это связано с особенностью нашего мозга предвосхищать риски. О теории негативной интерпретации и о работе с позитивным настроем вы уже знаете. Поэтому не стоит оставаться тревожными, даже если это ваша привычка. Это плохая привычка, и ее нужно менять в сторону спокойствия и доверия к миру.

К сожалению, это очень распространенный урок жизни, свойственный многим людям.

Как формируется?

Тревожность – прямое следствие недоверия миру. Часто это модель, которая усвоена с воспитанием. Достаточно одного тревожного человека в семье, и этот способ восприятия мира будет подхвачен ребенком. Часто это и последствия травматичного опыта – жизни в очень неспокойное время или в сложных условиях.

Иногда это результат профессиональной деятельности, связанной с рисками.

Плюсы

Если вы излишне тревожны, то вам свойственны анализ рисков, умение предвосхищать нежелательные ситуации и вовремя «подложить соломки» куда надо. Вы всегда видите, что можно улучшить и что может пойти не так.

Минусы

Из-за постоянных опасений и стресса страдает качество жизни. Вы можете ждать негативных событий и даже хотеть их наступления, чтобы ожидание не было таким мучительным. Страх нередко заставляет откладывать важные дела.

Негативные сценарии могут реализовываться у вас постоянно – бывают такие люди, с которыми все время что-то случается.

К примеру, одна моя знакомая, когда едет отдыхать, все время попадает в разные неприятные ситуации. Однажды она в первый же день отпуска наступила на морского ежа! И весь отпуск провела, не выезжая из отеля. Надо заметить, что она работает со своей тревожностью уже долгие годы. И, к счастью, есть прогресс!

Ваши «зеркала»

Вас отражают люди беспокойные, тревожные, которые переживают по пустякам, занимаются «микроконтролированием». Или, наоборот, слишком расслабленные, не умеющие анализировать риски должным образом. Любимые фразы такого человека: «А, так сойдет! А, пронесет…»

РАЗРЕШЕНИЯ

• Жизнь может быть легка и безопасна.

• Я выбираю не тревожиться и доверять миру.

• Жизнь – мой Помощник и Учитель, я могу на нее положиться.



ЧТО ДЕЛАТЬ

• Перестаньте «накручивать» себя. Научитесь спокойно анализировать риски. Когда вы переходите через пешеходный переход, вы оцениваете поток машин справа и слева. Но, находясь на «зебре», не застреваете там, думая исключительно о риске, а идете вперед.

• Учитесь видеть позитивную сторону вещей так же ярко, как и негативную.

• Перестаньте ждать неприятностей, хотеть, чтобы они побыстрее произошли. Ждите «приятностей». Если ничего страшного не происходит – может быть, это хорошо?

• Приучите свое сознание к тому, что Жизнь легка и безопасна.



УПРАЖНЕНИЕ

О чем вы беспокоитесь в вашей жизни? Запишите не менее двадцати пунктов.

Напротив каждого пункта запишите, насколько оправданно ваше беспокойство. Что можно сделать, чтобы беспокойства стало меньше?

Для этого рассмотрите каждый из беспокоящих вас факторов как стрессор. Используйте и в этом случае таблицу работы со стрессорами (рис. 8.8).



Проведите работу с этими факторами как с рисками (рис. 13.5, а).
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Рис. 13.5, а





Проанализируйте каждый риск, заполнив таблицу (рис. 13.5, б).
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Рис. 13.5, б





После проведенного анализа еще раз взгляните на список того, что вызывает у вас тревогу. Постарайтесь поменять отношение к этим факторам, достичь спокойствия. Заполните таблицу работы с поведением и установками «УПОР» (рис. 12.3).

Урок «Автономия»

В чем урок?

Люди учатся верить в себя и свои силы, чувствовать, что они могут сами, без поддержки, справляться с задачами. Усвоив урок, они перестанут сомневаться в себе большую часть времени и выработают волю к самостоятельным действиям, смогут сами управлять собой и своей жизнью, своими действиями, а не ждать этого от окружающих (рис. 13.6).
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Рис. 13.6





Как формируется?

После года ребенок учится делать многие вещи самостоятельно. Ходить, есть, одеваться. Если родители постоянно критикуют малыша или многое делают за него, то у него формируется ощущение собственной неуспешности, сомнения в себе, стыда за то, что у него не получается.

Вопрос, который задает себе ребенок на этом этапе, – хороший он или плохой, все ли с ним в порядке. Дети в этом возрасте не мыслят в терминах умения или неумения, ребенок думает о себе в целом, молодец он или нет.

Иногда дети (и в будущем взрослые) в качестве компенсации становятся чрезмерно независимыми и упрямыми, им сложно принимать разные точки зрения.

Когда дети с уроком автономии подрастают и переходят в пору юности, их родители нередко сердятся на них за то, что те «ничего не хотят, им ничего не надо». И это понятно – ведь они не научились ничего хотеть. Им это было не нужно – за них все и постоянно решали родители, они говорили им, что делать и как делать правильно.

Плюсы

Недостаток автономии способствует тому, что люди становятся максимально ведомыми. Ими легко управлять, они хорошо подчиняются, хотя иногда у них случаются приступы непослушания и конкуренции, необоснованного упрямства.

В то же время в юности и во взрослом возрасте такие люди иногда пытаются доказывать себе и окружающим, что они в состоянии быть самостоятельными: могут уходить из дома, рано начинать жить собственной жизнью. Нередко они становятся руководителями, для них это важно. Но рядом с ними всегда есть «тайный советник» – поддерживающий их человек. Он помогает такому руководителю поверить в то, что он способен справиться с задачами и вызовами, что у него хватит на это компетенций.

Сомневающиеся в себе люди могут перестраховываться и в результате замечать и анализировать риски лучше других. Они склонны много учиться, перепроверять себя.

Минусы

Нам всем легче что-то делать в компании с другими людьми. Но сомневающимся в себе это особенно важно. Им нужен кто-то рядом для того, чтобы чувствовать себя уверенно.

Они могут не начинать интересные для них проекты, поскольку не уверены в себе и в результате своего творчества. Также люди с недостатком автономии могут закладывать негативные мысли в процесс – что у них или у всех ничего не получится без особенных условий и иногда чрезмерной поддержки.

Таким людям бывает трудно принимать решения о своей жизни без одобрения со стороны. Им особенно нужна родительская фигура рядом. И в этом нет ничего плохого и предосудительного. Но лучше постепенно снижать свою зависимость от других людей и становиться самостоятельнее. И при этом не уйти в другую крайность, не отказываться совсем от поддержки, ибо она полезна любому человеку, а учиться принимать ее и точку зрения других людей.

У таких людей может развиваться комплекс самозванца – то есть ощущение, что они занимают не свое место, что они недостойны быть на этом месте.

Урок автономии связан с драйвером «Будь сильным», они имеют похожие признаки.

Ваши «зеркала»

Если урок автономии – это про вас, то вам будут часто встречаться и будут вас раздражать люди нерешительные, несамостоятельные, которые склонны сомневаться в себе и своих силах, требовать постоянного внимания и поддержки. Они могут полагаться только на вас, не предлагая при этом своей помощи.

Или, напротив, – люди необоснованно уверенные в себе, не умеющие работать в команде, которые отказываются принимать помощь и хотят делать все по-своему, поскольку им ценно доказать себе, что они могут со всем справиться самостоятельно.

Две коллеги, Маша и Даша, работали в паре. Они вместе вели обучения по коммуникации, были ко-тренерами. Началось с того, что Даша как-то позвала свою подругу Машу в тренерскую школу, они вместе получили новую специальность, потом стали вместе вести обучения, да так и остались работать в паре. Клиентам нравилось, им тоже. Маша основные вещи тянула на себе: и клиентскую работу, и организационную, и методологическую. И не просила о помощи. При этом обижалась на Дашу, что та не предлагает поддержку. К примеру, приезжают они на тренинг. Маша тащит два чемодана. Даша на каблуках идет рядом, даже не предложив помощи. А Маша и не думает поделиться грузом с Дашей. Вместо этого она молча обижается.

Обе они были хорошими тренерами и могли бы работать отдельно друг от друга. Вопрос: зачем Маше была нужна Даша? Для моральной поддержки. Несмотря на то, что Маша выглядела сильной, бесстрашной и самостоятельной, внутри она была человеком, нуждающимся в других людях. Ей было намного комфортнее реализовывать проекты с напарницей. Все, что она затевала, она стремилась делать с кем-то. У Даши же практически не было опыта в организации проектов, да и с Машей заниматься тренингами ей было намного интереснее и веселее. Даша была начинающим тренером, и ей было не очень комфортно вести обучения одной.

В результате Маша не выдержала (накипело!) и дала Даше развернутую обратную связь. Даша обиделась, и они перестали работать вместе. Ссоры можно было бы избежать, если бы две подруги осознали свой урок. Маше стоило бы больше делегировать и лучше организовывать работу напарницы, а Даше – активнее включаться и предлагать помощь.

В этом примере наглядно видно, как работают «зеркала».

РАЗРЕШЕНИЯ

• Я не сомневаюсь в себе и своих силах.

• Если жизнь мне доверила дело, значит я смогу.

• Я могу быть самостоятельным, Жизнь на моей стороне.

• Я имею право просить о помощи и принимать поддержку.



ЧТО ДЕЛАТЬ

• Осознайте свои сомнения. В чем вы сомневаетесь в себе? В чем вы сомневаетесь относительно текущего момента или своего творчества? Сделайте осознанный выбор изменить свои мысли. Как говорил Генри Форд, «Думаете ли вы, что сможете или не сможете, – вы будете одинаково правы».

• Если у вас есть комплекс самозванца, поработайте с ним. Спросите себя, насколько обоснованы ваши сомнения. Нет абсолютно знающих и способных людей, а мастерство формируется постепенно. И каждый из нас нужен на своем месте.

• Если вы проявляете необоснованное упрямство, учитесь искать компромиссы и не «ходить со своим уставом в чужой монастырь».



УПРАЖНЕНИЕ

В чем вы в себе сомневаетесь?

Спросите у окружающих, что они думают об этих ваших качествах.




Урок «Инициативность»
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Рис. 13.7





В чем урок?

Человек учится сам предлагать занятия, проекты и их реализовывать. Он проявляет инициативу, а не ждет указаний извне. В отличие от урока автономности, инициативный человек не только сам справляется с задачей, но может и сам предложить, какую задачу выполнять (рис. 13.7).

Как формируется?

От трех до шести лет, согласно Эриксону, человек учится проявлять инициативу. Дети придумывают много занятий. Среди них есть и проказы, есть и веселые идеи, и опасные затеи. Дети могут порвать и испачкать вещи. Они экспериментируют с миром, и мир отвечает им, предоставляя обратную связь.

Большую часть обратной связи дают взрослые. От того, насколько эта связь будет сбалансированной, в том числе поддерживающей детские затеи, зависит, какой вывод ребенок сделает о себе: его идеи и инициативы интересны и их стоит предлагать; или все, за что он берется, заканчивается неудачей, и он всем делает только хуже.

Часто взрослые только ругают малыша, когда его проказы грозят плохо закончиться или случается что-то, по их мнению, неприятное, – и не поддерживают его идеи. А ребенок начинает испытывать чувство вины, сдерживает себя в придумывании занятий, тормозит свои желания.

Или, напротив, маленький человек из чувства противоречия может отстаивать только свои интересы, реализовывать только свои желания. А это значит, что человек может и во взрослом возрасте продолжать чрезмерно отстаивать свои идеи и предложения, учась проявлять инициативу.

Если же эту стадию ребенок проходит успешно, то он формирует намерение, желание что-то делать, он полон задумок и идей, о которых он не только мечтает, но и стремится реализовать.

Чтобы ребенок сформировал правильную модель поведения, нужно поощрять его инициативы. Вам не нравится испачканная одежда? Не надевайте ребенку красивые вещи. Пусть на нем будут старые джинсы, но малыш почувствует себя свободнее. Выделяйте специальные места для рисования и поделок, чтобы дети могли спокойно упражняться в работе с пачкающими красками, пластилином и так далее. Поощряйте идеи детей. Чтобы потом не жаловаться, что ваш ребенок ничего не предлагает и не хочет, ждет ценных указаний, занимается чем-то втайне от вас, обманывает. В конце концов, мы же хотим, чтобы ребенок был не послушным, а счастливым.

Плюсы

Недостаток инициативности, как и автономии, способствует тому, что люди становятся хорошими исполнителями. Они работают в заданных рамках и ограничениях.

Минусы

Такие люди неинициативны, пассивны, они боятся предлагать идеи. Они могут быть прекрасными специалистами и экспертами, но будут сдерживать себя от того, чтобы предлагать что-то новое.

Моей клиентке Елене было сложно выступать на собраниях. Она сдерживала свои идеи. Ей было обидно, так как остальные участники собраний высказывали все те идеи, что приходили ей в голову, но о которых она не решалась сказать. И даже самые глупые (как ей казалось), альтернативные идеи, которые могли навредить.

Мы поработали с Еленой, и она начала предлагать свои идеи на собраниях. А также реализовывать свои инициативы на работе и в жизни. Елена стала намного счастливее – ведь она перестала сдерживать свою творческую энергию и свои желания.

Если человеку с недостатком инициативности нужно принимать решения, он может столкнуться со сложностями, впасть в ступор.

У меня была одна клиентка, которая могла целый час выбирать в магазине банку горошка. Ей было сложно сделать выбор между продукцией двух производителей.

Неинициативных людей могут также выводить из равновесия ситуации изменений, выхода за рамки, в которых они до этого осуществляли свою деятельность. Поскольку в этот момент нужно принимать много решений, переставать плыть по течению.

Ваши «зеркала»

Люди, за которых все время приходится все решать, подталкивать их к решениям. Или те, кто преследует только свои интересы, все время предлагает что-то, что не устраивает остальных, и даже абсурдное.

РАЗРЕШЕНИЯ

• Я смело проявляюсь в жизни, это мое творчество.

• Я предлагаю свои идеи и заявляю о себе.

• Не нужно ждать слишком долго, чтобы предложить мои идеи.

• Мои идеи ценны для остальных.

• Не попробовав нового, не познать лучшего.

• Я не боюсь ошибок. Только через эксперименты находятся лучшие решения.



ЧТО ДЕЛАТЬ

• Осознавайте моменты, когда вы сдерживаете свои желания и идеи и боитесь сказать о них себе и другим.

• Формулируйте свои желания в форме намерений, можно про себя: «Я точно хочу сделать то-то и то-то». А можно и вслух. Учитесь делиться своими намерениями с другими: «Я планирую сделать это и это».

• Понимайте отличие желаний от намерений. Намерение – это то, что вы планируете делать. Желание – это более пассивная форма, вы можете просто мечтать об этом.

• Учитесь принимать решения быстро, особенно простые. Например, зайдите в магазин, засеките время (10–15 минут) и быстро выберите себе одежду. Не обязательно ее после этого покупать.

• Если сомневаетесь в себе, делайте анализ альтернатив и рисков. После этого записывайте план действий.

• Мощный инструмент для развития инициативы – план действий. Записывайте свои желания и намерения. И при этом записывайте первый шаг, даже самый маленький. Делайте начальные шаги.

• Найдите тех, кто будет поддерживать вас и ваши инициативы.

• Учитесь не только отстаивать свои интересы и инициативы, но и проявлять внимание к интересам других людей.




Урок «Компетентность и трудолюбие»
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Рис. 13.8





Этот урок объединяет сразу три темы, три задачи: «Компетентность и трудолюбие», «Дисциплина и гибкость», «Ответственность и контроль».

В чем урок?

Человек учится верить в себя и свою компетентность. В то, что он способен проявить свои таланты, знания и умения, а также развить их при необходимости (рис. 13.8).

Как формируется?

От шести до двенадцати лет человек учится трудиться и справляться со сложностями. В этот период он пробует выдерживать высокие нагрузки, ищет области своей компетентности (того, что он хорошо знает и умеет), свои интересы (что он любит) и сильные стороны (что хорошо получается).

Если ребенку все время твердят, что он ленив, что он не знает, не умеет или недостаточно хорошо справляется со всеми задачами, то он вырастает с отсутствием веры в себя.

В отличие от предыдущих этапов, на этом он не только должен понять, что может действовать самостоятельно (автономность), поверить, что может предложить занятие (инициативность), но и убедиться, что у него достаточно умений это реализовать.

Когда веры в себя недостаточно, человек часто испытывает комплекс перфекциониста, ощущая, что он недостаточно хорош. Он будет всю жизнь гнаться за знаниями, полагая (вполне обоснованно), что он знает и умеет недостаточно много и есть люди, которые знают больше.

Конечно, такие люди есть. Мы не можем знать всего. Но это не должно нас лишать уверенности в себе. Мы должны знать, как получить информацию и научиться чему-то в случае необходимости. И верить, что мы можем восполнить любое знание или навык в пределах осознаваемых интеллектуальных, физических и эмоциональных возможностей. Иначе можно всю жизнь провести в погоне за всезнанием, но так и не начать действовать; или прожить в сомнениях по поводу своих способностей, с опущенными руками и нежеланием что-либо делать, чтобы не начать сомневаться в себе еще больше.

Маятник может качнуться и в другую сторону. Безграничное трудолюбие и компетентность – это преувеличенная оценка собственных способностей. В этом случае человек может хвататься за все дела, пока не упадет. Так происходит, если ребенку привили привычку трудиться без остановки, говорили ему: «Торопись!» или «Будь сильным!» – или когда человек берется за то, с чем заведомо не справится.

К такому же результату приводят слишком большие похвалы ребенку. Несомненно, детей нужно поддерживать в их делах, много хвалить, помогать им, но обратная связь должна оставаться сбалансированной и развивающей.

Неуверенность в своих силах имеет свои плюсы и минусы.

Плюсы

Неуверенный в своих способностях человек хочет много и постоянно учиться.

Минусы

Такие люди порой боятся браться за то, что им интересно, так как не верят в свои силы. Они проводят долгие годы в самосовершенствовании, в ожидании, когда будут готовы к свершениям. Но это может превратиться в привычку. Будут появляться все новые и новые знания, а человек, по его мнению, так никогда и не будет «готов».

Чрезмерная уверенность в себе и чрезмерное трудолюбие тоже имеют две стороны.

Плюсы

Такие люди много и напряженно трудятся.

Излишне уверенные в своих способностях люди могут браться за любое дело. Обычно они хорошо выступают, не боятся трудностей.

Минусы

Излишне трудолюбивые люди могут не рассчитать свои силы и не дойти до финиша. Они могут винить во всем окружающих и при этом недостаточно делегировать функции и не просить о помощи, брать на себя чрезмерную нагрузку.

Человек с излишней уверенностью в своей компетентности может недооценивать риски, браться за заведомо нереализуемые проекты. Он может недостаточно развиваться, полагая, что и так все знает и умеет, и может в результате отстать от своего времени. Люди с неадекватной самооценкой могут быть излишне заносчивыми.

Ваши «зеркала»

По отношению к знаниям – люди, которые боятся, что чего-то не знают, поэтому не решаются проявлять себя в жизни. Они все время чему-то учатся, движимые не только интересом, но и неуверенностью в себе. Или люди слишком самонадеянные, которые, напротив, не учатся ничему.

В отношении трудолюбия – либо трудоголики, которые не дают расслабиться себе и окружающим, либо люди ленивые, не желающие трудиться и не выдерживающие напряжения.

Вот пример про трудоголиков. Приехала летом ко мне в гости на недельку коллега с двумя детьми. Мы давно не виделись, и я была ей очень рада. Я задумала для них интересную программу. Но у моей коллеги были другие планы – работать. Она УЖЕ запланировала по телефону встречи, множество рабочих дел. А когда мы все-таки выбирались куда-нибудь и я была за рулем, то вместо того, чтобы общаться со мной, она решала свои рабочие и личные вопросы. Я, признаюсь, в этот момент чувствовала себя ее водителем.

Конечно, мне это было не очень приятно. У меня тоже было много работы, но я отложила свои дела ради ее семьи.

Но потом я поняла, как выгляжу я сама, когда постоянно, «не поднимая головы», занимаюсь рабочими вопросами. Мой муж, моя семья, конечно, уже привыкли к этому. Однако после того случая я стала уделять им больше времени, делать над собой усилие и откладывать ноутбук в сторону.

Это было прекрасное, очень понятное «зеркало». И я весьма благодарна своей коллеге за него.

Надо сказать, что объем решаемых мною задач от этого не пострадал. Я давно заметила, что нормальный баланс работы и личной жизни влияет на качество деловых достижений только в лучшую сторону.

РАЗРЕШЕНИЯ

• Я могу не сомневаться в себе. Если Жизнь поручила мне задачу, значит, у меня есть достаточно возможностей, чтобы ее решить. Мне помогут уже имеющиеся знания и моя способность учиться и узнавать новое в процессе решения задачи.

• Я не обязан все знать и уметь. Достаточно знать, где я могу получить знания и где найду людей, которые научат, помогут, сделают за меня.

• Я могу соблюдать баланс работы и личной жизни. Умение ощущать жизнь и наслаждаться ею столь же ценно, сколь и умение трудиться.

• Я не убегаю от жизни в многочисленные дела, не заполняю ими свое время, чтобы не думать о себе и о жизни.

• Я могу выдерживать высокое напряжение и ценю возможность потренироваться в этом. Чем выше напряжение, которое я выдерживаю, тем более амбициозные задачи Жизнь доверяет мне. При этом я учусь расслабляться и отдыхать, замечать и ценить жизнь вокруг.

• Я инвестирую столько же времени в отношения с другими людьми и в моих близких, сколько и в работу.



ЧТО ДЕЛАТЬ

• Понять, что вы не можете все знать и уметь. И что не от этого зависит ваше счастье. Главное – не знать и уметь, а понимать, где и как можно получить знания и умения. То есть уметь учиться и быстро перестраиваться.

• Учиться трудиться, работать со своей ленью. Иногда надо дать себе отдохнуть и уметь расслабляться – это очень полезно. И притом надо ценить труд и умение напрягаться. В напряжении создается энергия действия, через это состояние человек растет и совершенствуется.

• Начинать проекты, о которых мечтаешь, и постепенно добирать знания и навыки.

• Осознавать свои пределы: интеллектуальные (какие вы развили в себе качества мышления), физические (сколько может выдержать ваше тело), эмоциональные (какие перепады эмоций вы способны выдерживать). И созидать в рамках своих возможностей, постепенно развивая себя и принимая помощь мира и других людей там, где заканчиваются ваши возможности.




Урок «Организованность и дисциплина»

Довольно распространенный урок – работа над своей дисциплиной и организованностью, волей и самоконтролем (о дисциплине как ответственности в каждый момент уже говорилось). Во Вселенной все четко и организованно. Даже то, что кажется нам хаосом, подчинено строгим законам эволюции и движения. Так, все живые организмы развиваются с поразительной точностью. Поэтому для достижения наших целей нам стоит приучить себя к порядку и самоорганизации, четкому следованию намеченным действиям и задачам, а также управлению собой и пространством вокруг.

Дисциплина, организованность нужны человеку не только для методичной реализации планов, но и для саморазвития. Понимание, каким должен быть конечный результат развития себя, – это важно. При этом столь же важно и непрестанное, целенаправленное движение к этому состоянию.

Но как трудно продолжать работать над собой, отлеживать свои мысли, желания, поступки, когда за тобой никто не наблюдает, когда нет внешнего стимула, а человек вынужден полагаться только на внутренние команды себе самому! Ведь можно забыть об этом и никто тебе не напомнит. Но дисциплинированно работать над собой нужно, чтобы развиваться, чтобы качество жизни повышалось, желания реализовывались. И здесь нам поможет формирование полезной привычки по управлению собой.

Ведь мы не забываем чистить зубы по утрам. Но порой не думаем о том, чтобы привести в порядок свою энергию, свое состояние. Забываем прислушаться к негативным мыслям и эмоциям, заменить их на позитивные. К этому надо приучить себя так же, как и к гигиеническим процедурам.

Ваши «зеркала»

Если вы недостаточно дисциплинированны в реализации намеченного и в отношении развития себя, то вас могут окружать недисциплинированные люди. Даже если вы будете супердисциплинированным в поведении (всегда приходить на работу вовремя, поддерживать везде идеальный порядок), но не будете следить за своими мыслями и состояниями, реальность отобразит вам эту вашу особенность.

Например, вас может раздражать, что ваш ребенок или сотрудник – недисциплинированный. Спросите себя: а в чем я проявляю недостаточно дисциплины?

Или вам будут встречаться неорганизованные люди, которые не доводят начатое до конца, не реализовывают планы или мешают другим.

Евгений пришел ко мне на сессию с запросом о том, что он не знает, куда двигаться дальше. Он хотел развить бо́льшую организованность в планировании и реализации своих замыслов, доведении дел до конца.

Выяснилось, что Евгения раздражали люди, которые неожиданно останавливались в метро и не знали, куда идти.

На вопрос «Почему?» он ответил: «Потому, что они мешают моим планам. Я что-то запланировал, а они мне не дают реализовать намеченное».

Вот такое необычное «зеркало» – неорганизованные и растерянные люди в метро говорят Евгению о том, что он хочет изменить в себе – хочет стать более организованным и четко знать, куда и как идти дальше.

А вот другая ситуация.

Человек, напротив, слишком организован, за ритуалами забывает о главном – об отношениях, творчестве, развитии. И тогда ему также часто будут встречаться недисциплинированные люди.

Или, наоборот, вас раздражают сухие педанты, которые делают все формально, негибко. В этом случае спросите себя: в чем мне надо быть гибче в жизни?

УПРАЖНЕНИЕ «ДИСЦИПЛИНА РАЗВИТИЯ»

Насколько вам удается отслеживать свои мысли, чувства и ощущения, свою энергию каждый день?

В чем вы не проявляете достаточно дисциплины?

Что вам может помочь быть более дисциплинированными в управлении собой?

Выберите что-то одно, что вы хотите развивать в себе. Попробуйте развивать это хотя бы неделю. Попросите близких или друзей помочь вам в планомерном следовании намеченному плану.



УПРАЖНЕНИЕ «ГИБКОСТЬ»

В чем вы проявляете излишний догматизм, реализуете задачи формально, следуете ритуалам, проявляя недостаточную гибкость?

В чем вам следует быть более гибкими? Сговорчивыми? Способными к изменениям?



Урок «Гиперконтроль vs безответственность»

Уроки Жизни могут заключаться в работе с собственным уровнем ответственности, в нахождении баланса, устранении крайностей: гиперконтроля и недостатка ответственности. Ведь и в этом случае, как и во всех других, человек развивается через противоположности.

Гиперконтроль – «Только я могу проконтролировать все детали». Это преувеличенная ответственность, когда вам кажется, что вы и только вы способны повлиять на ситуацию, изменить ее. Это проявляется в том, что вы стремитесь делать все сами, контролировать каждую мелочь. Людям, у которых контроль зашкаливает, как правило, страшно летать на самолете, страшно ездить в автомобиле с другими водителями. Вы надоедаете окружающим своими ценными указаниями. Ведь только вы «знаете, как надо», и без вас они «не справятся».

Если у вас развит гиперконтроль, скорее всего, людям вокруг вас будет недоставать ответственности за свою жизнь.

Очень многие склонные к чрезмерному контролю женщины жалуются на то, что их мужья лежат на диване и ничего не делают, что их дети ни к чему не стремятся. И очень удивляются, когда понимают, что это дело их собственных рук.

Слишком авторитарная женщина берет весь контроль в свои руки, а мужчина с удовольствием его отдает. Лучше ослабить контроль, дать мужчине почувствовать свою важность, значимость, показать, что в его помощи нуждаются.

Мужчины тоже могут проявлять чрезмерный контроль с аналогичными последствиями для окружающих.

Часто дети склонных к гиперконтролю родителей растут зависимыми от старших. Если папа или мама или даже оба слишком опекают ребенка, неудивительно, что чадо делегирует родителям принятие решений.

Тот же механизм действует и при работе с коллегами, подчиненными. Заметив, что они слишком инфантильны, спросите себя, в чем вы проявляете гиперконтроль, в чем и в каких масштабах им была бы полезна свобода?

Плюсы

У вас все под контролем. Жизнь идет чаще всего так, как вы запланировали.

Это психологически выгодная позиция. Когда только вы можете спасти ситуацию, вы чувствуете себя нужным, чувствуете себя героем и спасителем, ощущаете свою значимость и важность. Осознайте этот момент. Отследите подобные ситуации, и вам станет намного легче – больше не придется «тянуть лямку» в одиночку. А таких форс-мажоров, в которых вы сможете проявить свой героизм по «разруливанию» ситуаций, станет намного меньше.

Моя клиентка Элла обратилась с запросом о том, что ей нужно отпустить гиперконтроль. Элла любит вызовы, сложные ситуации, но иногда таких ситуаций в ее жизни слишком много.

Я попросила ее привести пример, когда она чрезмерно контролировала ситуацию. Элла рассказала следующую историю. Они с ее семьей и семьей друзей поехали в Индонезию. Элла проводит отпуск обычно очень активно, они постоянно переезжают с места на место. Все перелеты для них бронирует турагентство. А Элла держит все под контролем.

В какой-то день их группе предстоял перелет из Джакарты на остров Борнео. Их было восемь человек, они летели чартерным рейсом. Вылет предполагался вечером, и утром, пока семья не спеша просыпалась в гостинице, Элла на всякий случай позвонила в туркомпанию, чтобы узнать, не перенесли ли рейс на другой день.

В туркомпании ей ответили, что их самолет вылетает через час! А следующий вылет – только через два дня. Элла чуть не выронила телефонную трубку от удивления.

– Как через час?! – воскликнула она. – У меня в руках расписание наших перелетов, которое дали мне вы. И в нем написано, что самолет вечером. Я прошу вас задержать самолет, а мы постараемся быстро доехать в аэропорт!

– Но мы не можем задержать самолет, – ответили в турагентстве.

– Вам все-таки придется это сделать! – настаивала Элла.

В результате самолет задержали, и две семьи, очень быстро собравшись, на него успели.

– Если бы моему мужу сказали, что вылет через час, то он бы не стал спорить с агентством. Он пришел бы с понурой головой и сказал, что мы улетаем через два дня. А я стала. И в результате все произошло так, как мы запланировали, – гордо сказала Элла.

– Это пример конструктивной реакции и контроля, – сказала я. – Почему же вы все-таки хотите изменить свой чрезмерный контроль?

– Потому что я не всегда уместно использую эту свою способность, – ответила Элла. И рассказала другую историю.

Как-то раз Элла со своим руководителем полетела в Сибирь осматривать точки геологической разведки. Их подрядчик не смог показать им все места из-за того, что его компания неверно организовала логистику перелетов с точки на точку. Элла тут же предложила: «Давайте мы посмотрим половину мест, затем вернемся через пару недель и посмотрим остальные».

Руководитель отвел ее в сторону. «Тебе не следует предлагать им решение, – сказал он ей. – Это их ошибка, и они лучше нас знают, как ее исправить. Давай выслушаем сначала наших подрядчиков и только затем предложим свои идеи. Иначе они потом скажут, что это мы сами захотели сократить нашу теперешнюю поездку».

В результате Элла задумалась о том, что ей не стоит брать контроль в свои руки во всех ситуациях, но нужно учиться давать находить решения другим людям тоже. Это позволит им развиваться, быть самостоятельнее.

Поэтому среди прочих вопросов Элла работала с тем, как отпускать гиперконтроль, и смогла справиться. Ее сотрудники стали чаще проявлять инициативу, предлагать больше интересных идей, а количество сложных ситуаций в ее жизни уменьшилось.

Еще к плюсам можно отнести то, что у гиперконтролирующих людей, как правило, все более предсказуемо, продумано, организовано, риски просчитаны.

Минусы

Все проконтролировать невозможно. Если человек склонен к чрезмерному контролю, то потеря контроля даже в мелочах может вызывать страдание. А уж в большом масштабе, в нашем постоянно меняющемся мире она приводит к растерянности, беспомощности и панике.

Контроль отнимает много сил и энергии. У вас не остается времени радоваться жизни.

Вы донимаете своими «ценными указаниями» окружающих, с вами сложно жить и работать. Вам сложно принимать точку зрения других.

Люди становятся зависимыми от ваших решений, перестают проявлять инициативу и предлагать идеи. Такое поведение может быть уместным только в экстремальной ситуации. В других случаях надо работать над ослаблением контроля.

ЧТО ДЕЛАТЬ

• Понять, что неопределенность в мире нарастает и что это нормально! Принять, что все проконтролировать не удастся.

• Постепенно ослаблять контроль. Менять установки с «Если я не проконтролирую, то все рухнет» – на «Жизни можно доверять». Учиться доверию другим людям, ситуациям, Жизни.

• Передавать ответственность, принятие решений другим людям. Перестать делать людей вокруг себя безответственными и беспомощными.

• Позволить людям совершать собственные ошибки и одерживать свои победы, обрести требуемый опыт. Тогда вы сможете поручать им больше задач.

• Делегировать все больше и больше проектов и функций.

• Принимать точку зрения других людей, видеть в ней возможности, а не недостатки. Интересоваться мнением других.

• Перестать донимать всех «ценными указаниями», дать окружающим свободу принятия решений.



Недостаток ответственности – «Я подожду, пока это сделается само». Если это про вас, то вы живете мечтами. У вас много хороших идей и благих помыслов. Только дело редко доходит до их реализации. Ответственность за других людей или проекты пугает вас. А иногда даже и не пугает – вы о ней просто не думаете.

Как правило, человек, которому недостает ответственности, не мыслит на шаг вперед, живет одним днем.

Плюсы

Это очень выгодная позиция. Другие люди вынуждены думать и делать все за вас. Другой вопрос, сколько они будут это терпеть?

Еще один плюс: иногда такая позиция позволяет вам полнее присутствовать в моменте, здесь и сейчас. Ведь вы не думаете о будущем и живете настоящим.

Тимофей постоянно занимается духовным развитием. Когда он ходит, складывается ощущение, что он не шагает, а летает.

У него уже третья семья. Он любит всех своих детей, но долго в отношениях удержаться не может. Несмотря на прекрасное образование, ему сложно содержать семью, уделять ей достаточно внимания.

У Тимофея много проектов и идей, но до конца он их не доводит. Он постоянно учится и помогает организовывать семинары по духовному развитию. При этом сам остается большим ребенком.

Минусы

Вам сложно управлять своей жизнью. Чаще другие управляют вами. Вам сложно находить внутреннюю мотивацию, и тогда вы жалуетесь, что другие люди применяют к вам мотивацию внешнюю, «заставляют» вас что-то делать. Ваша жизнь все время разваливается, утекает сквозь пальцы. Вам сложно добиться чего-то значимого в семье, на работе.

Ваши «зеркала»

Вам попадаются либо такие же безответственные, либо гиперответственные люди, которые душат вас тисками контроля.

Но потеря ответственности может быть и ситуативной, когда человека не заряжает, не драйвит его текущая ситуация.

Как-то раз мне заказали коучинг для одного руководителя. Его начальница жаловалась, что Петр очень талантливый, но неудобный подчиненный. Его все время приходилось ругать, заставлять работать.

Я сразу поняла, что происходит. Когда мы начали заниматься с Петром, я первым делом попросила его поделиться тем, какие приемы «добывания крика» из начальницы он знает и зачем он это делает. Как в мультфильме «Корпорация монстров». Петр понимающе усмехнулся.

– Знаете, – ответил он, – когда мне не хочется работать или я не считаю это важным, я «спускаю все на тормозах. И тогда моя руководительница обычно повышает голос, начинает давить. Так я узнаю́, что действительно важно, это дает мне дополнительный импульс, энергию для работы. Понимаете?

– Я-то понимаю, – улыбнулась я, – главное, чтобы понимали и вы, Петр. Понимали, что ваше «не хочется работать» – это недостаток внутренней мотивации. Расскажите мне, пожалуйста, почему эта работа вас больше не драйвит настолько, что вы таким образом «добываете» мотивацию внешнюю. И что у вас вызывает мотивацию внутреннюю.

Мы обсудили, что Петру нравится и не нравится делать, почему его поведение не продуктивно для него и окружающих, обозначили выходы из сложившейся ситуации. Оказалось, что ему сложно переносить рамки корпоративного мира, что ему хочется большей гибкости и свободы. Но он не готов к неопределенности фриланса.

Мы с Петром обсудили, что ему нужно проработать этот урок Жизни, иначе он столкнется с ним и на следующем месте работы. Мы позанимались изменением механизмов самомотивации моего клиента. В результате Петр еще два года трудился на том же месте (и его начальнице больше не приходилось на него кричать), потом ушел в консалтинговую компанию, поездил по стране, обучая людей проектному IТ-управлению, и потом вернулся в мир корпораций. Но уже с полной ответственностью за свой выбор.

ЧТО ДЕЛАТЬ

• Принимать ответственность за себя, других, за ситуации. Проявлять волю и делать намеченное. Тренироваться в этом каждый день, чтобы делать то, что не хочется, неинтересно, страшно. Думать об этом как о собственном выборе. Управлять своей ленью.

• Проявлять инициативу и самому брать новые обязательства. Так вы разовьете у себя это качество.

• Искать источники своей мотивации. Понять, почему эта ситуация не мотивирует вас. И не убегать в этом объяснении от ответственности. Не все должно доставлять удовольствие. Некоторые вещи просто надо делать – вставать утром по будильнику, убирать в комнате, заниматься важными вещами, влияющими на ваше будущее.

• Развивать дисциплину и выполнять регулярные повторяющиеся действия, в чем отлично помогает спорт.

• Создавать ситуации, когда приходится брать на себя ответственность, но это дает новые, приятные возможности. Например, завести домашнее животное. Или найти любимого человека, создать семью, детей. Лучше всего работают приятные обязанности, когда другое существо любимо и о нем хочется заботиться. Однако природой заложен и механизм ослабления страсти. Вот тогда-то и начинается настоящая проверка на ответственность. Поэтому важно научиться быть ответственным до того, как будут приняты серьезные жизненные решения.



Чем выше уровень – тем выше ответственность. Когда уровень самостоятельности и влиятельности человека повышается, растет и ответственность. Чем больше нам дается, тем больше с нас спрашивают. Перед талантливыми, одаренными людьми, а также людьми с высоким статусом всегда встает много непростых выборов и соблазнов. Жизнь как бы испытывает таких людей на ответственное принятие решений.

Талант, власть, слава, богатство, то есть то, чего так хочет большинство, требуют от человека и большой моральной ответственности – поскольку Жизнь хочет знать, можно ли доверить человеку созидательный процесс. Чем выше положение в обществе, чем больше у человека ресурсов для созидания, влияния на жизнь других, тем больше искушение сделать неправильный выбор. Поэтому знайте: если вы хотите достичь многого во всех смыслах – и материальном, и духовном, то будьте готовы к тому, что с вас многое и спросится.

К счастью, обычно по мере роста и развития человеку даются наставники, учителя, и здесь очень важно суметь найти баланс между самостоятельностью и дисциплиной ученичества. Это – одно из самых непростых испытаний. Жизнь несколько раз учила меня, что если не послушать совета Учителя, то станет намного хуже. При том что понимание приходит ретроспективно, то есть, как говорится, мы крепки «задним умом». А непосредственно в момент выбора кажется, что твое решение намного лучше и правильнее.

Однако мы не всегда можем представить последствия наших поступков и различить множество других факторов, которые не принимаются нами во внимание. В связи с этим мне нравится притча о том, зачем человеку Учитель.

К одному святому пришел молодой человек.

Зайдя к нему в дом, он сказал:

– Я очень хорошо знаю Махабхарат, Рамаяну, Веды и Упанишады. Я могу читать лекции по любому из этих предметов и Даршан Шастра знаю как свои пять пальцев. Этому всему я научился сам, и мне никто не помогал получить эти знания. Ответьте мне на один вопрос: мне все равно нужен Учитель?

Святой рассмеялся и сказал:

– Приходи через несколько дней, и я отвечу на твой вопрос.

Юноша ушел, недоумевая, почему святой ему не ответил сразу.

Через несколько дней юноша опять пришел к святому. Тот дал ему конверт и сказал:

– Отнеси этот конверт в деревню, что невдалеке отсюда. Она находится по ту сторону реки, но ты не волнуйся, на берегу есть лодка с лодочником.

На следующий день, рано утром, юноша пришел на берег реки и сел в лодку. Но когда лодка отплыла от берега, он вспомнил, что не спросил у святого дорогу и не знает, как добраться до этой деревни. Юноша спросил у лодочника, но тот ответил, что также не знает дороги.

Он опять возвратился к святому и спросил про Сахадж Марг (простой путь), как добраться до этой деревни. И тогда святой сказал юноше:

– Это и есть ответ на твой вопрос. У тебя есть цель твоего путешествия и есть средство, чтобы добраться до нее, но ты не знаешь пути. Ты хорошо знаешь, куда тебе нужно попасть, но ты не знаешь дороги, по которой тебе нужно идти, – вот причина, из-за чего ты остановился. Поэтому тебе нужен такой гид или проводник, который хорошо знает дорогу. Я, так же как и ты, имею все эти знания. Но для того чтобы нырнуть в знания, которые ты имеешь, или правильно ими воспользоваться, – тебе и нужен Учитель.

Юноша все понял, извинился перед святым и попросил стать его Учителем.


Урок «Идентичность»

В чем урок?

Человек осознает себя в мире, семье, обществе, осмысливает свою принадлежность к социальным группам (рис. 13.9).
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Рис. 13.9





Главный вопрос этого урока— «Кто я?».

Если ответ на него звучит так: «Я не знаю, кто я» или «Я не хочу принадлежать к этому обществу, семье, миру, стране», – то программа отрицания негативно скажется на жизни человека. У человека должна работать программа принятия, а не отрицания.

Если человек принимает свою семью, свою страну, то он осознает, какие задачи он решает, что он должен сделать по отношению к своей семье и стране.

Лучше всего концепцию идентичности можно понять, сделав простое упражнение.

УПРАЖНЕНИЕ «КТО Я?»

Это упражнение можно выполнять в паре или одному.

Задайте вопрос себе «Кто я?» или партнеру «Кто ты?».

Ответьте на этот вопрос не менее тридцати раз. Если вы делаете это сами, то записывайте ответы.



УПРАЖНЕНИЕ «МОИ РОЛИ»

Еще один вариант упражнения «Кто я?» – описать свои роли.

Роли описываются существительным (например, «мама») и прилагательным (например, «заботливая»). Получится «заботливая мама».

Запишите не менее пятнадцати своих ролей в жизни. Затем сгруппируйте их по признакам: биологический вид, профессия, семья, страна, общество и цивилизация (рис. 13.10).
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Рис. 13.10





Вы заметите, как, отвечая на вопросы: «Кто я?» и «Какие у меня роли?», вы все больше и больше будете наполняться энергией, ощущением себя. И это очень важно. Часто в жизни мы забываем о своих ролях, талантах, профессиях, увлечениях, о разных сторонах своей личности. А их важно осознавать. И помнить, что мы лишь часть огромной Вселенной, помнить о нашей связи с ней.

Семья. Идентичность прежде всего связана с вопросами: «Кто моя семья?», «Как я к ней отношусь?», «Какая у меня главная роль и дополнительные роли в семье?»

Нужно уметь создавать свою семью, работать над этим. И принимать ее, какой бы она ни была. Ведь почему Жизнь дает человеку именно такую, а не другую семью? Потому, что только такая семья ему подходит. В ней те люди, которые помогут человеку поработать со своими личными качествами, усилят его. А то, что ему в семье не нравится, – он как раз и должен изменить в себе.

Если человек принимает свои «зеркала», то он сможет измениться и тем самым выполнить задачи по развитию, стоящие перед ним в жизни. Иногда люди в его семье показывают ему, каков был его «вчерашний день», то есть каким человек был еще вчера с точки зрения личностных качеств. Эти моменты он должен до конца принять и отпустить. Возможно, он отдает и некий вековой долг. Поработать с этими вопросами поможет анализ людей из первого и второго круга вашего окружения.

Профессия. Речь идет о поиске профессиональной идентичности. Человек за свою жизнь может освоить несколько профессий. Социологи говорят о том, что уже в ближайшем будущем человек будет за свою жизнь менять множество специальностей.

Если человек не нашел себя и плывет по течению, делая что придется и просто зарабатывая деньги, можно говорить о кризисе профессиональной идентичности. Человек должен искать свою принадлежность к той или иной деятельности, чтобы заниматься осознанным творчеством.

Мы не рассматриваем ситуации, когда люди становятся домохозяйками или вечными путешественниками, живут на пассивный доход и ничем не занимаются. Если такой образ жизни доставляет им удовольствие и не вызывает страданий, связанных с отсутствием профессиональной деятельности, то это тоже выбор, достойный уважения. Правда, говоря о людях, которые живут только для себя, я не видела ни одного человека, который был бы счастлив, занимаясь тем, что не приносит пользы окружающим. Наша встроенная нейрофизиологическая программа подталкивает нас к тому, чтобы быть социально полезными, и вызывает душевные страдания, когда мы не вносим своего вклада в жизнь других людей.

Если вы хотите ощущать востребованность своей профессии и принадлежность к ней, но не знаете, какую выбрать, начните задавать себе вопросы об этом, искать и пробовать. И ответ придет!

Национальность и страна. Вы родились в определенной стране и регионе не просто так. Это означает, что вы должны унаследовать некоторую программу этой страны или региона и поработать с ней. Дать своей стране что-то, что ей нужно. Потрудиться на ее благо.

И если вы сменили страну проживания, вам нужно понимать, кем вы остаетесь и кем становитесь. Последнее время люди часто говорят: «Я – гражданин мира». И это прекрасно. Но это идентичность следующего уровня – «Цивилизация». Конечно, страны и границы – это условность, и я очень надеюсь, что в скором времени границы исчезнут, мы будем жить в едином обществе. Но пока этого не произошло, люди должны понимать смысл своего рождения и жизни в том или ином месте, осознавать, какие их качества и сильные стороны это отражает и что они должны сделать в этой связи для себя и для этого места.

Общество и цивилизация. Здесь мы соотносим себя с современной цивилизацией. Что в ней вы принимаете? Что резонирует с вами? Что вам не очень нравится? С чем вы выбираете себя ассоциировать?

Чтобы быть счастливым и реализовывать свою программу, человек должен понимать, кто он, что у него общего с окружающими его социальными структурами и какие перед ним в этой связи стоят задачи по развитию. Это понимание гарантированно дает больше радости и счастья, ощущения удовлетворенности жизнью.

Однако здесь опасно забывать о балансе, чтобы не сформировалось чрезмерное чувство идентичности, жесткое и негибкое, с противопоставлением себя остальному миру. Примером этому служит религиозный радикализм. Такое восприятие мира дисгармонирует с реальностью.

Как формируется?

Эриксон считал, что человек формирует свою идентичность с двенадцати до двадцати лет. В этот период он отвечает на вопрос «Кто я?» и определяется, насколько он готов идентифицировать себя со своим окружением.

Свои идеи Эриксон выдвинул в середине прошлого века. В наше время самоидентификация продолжается почти до двадцати пяти лет, когда молодые люди заканчивают учиться и начинают работать.

Плюсы

Потеря идентичности обычно приводит человека к внутреннему поиску и к изменению самоопределения.

Как писал Эриксон в 1964 году, «отчаяние порождается прочным чувством невозможности „начать жизнь сначала“ в поисках какой-то новой целостности, в то время как до са́мой смерти человек может так или иначе изменить самого себя».

Минусы

Люди с недостатком идентичности часто испытывают неудовлетворенность жизнью, они описывают себя как «неприкаянные».

У нас есть внутренняя потребность в идентичности. Недостаток идентичности может сделать человека легко управляемым. Внутренний вакуум требует заполнения, и раз у человека нет ощущения связи, принадлежности к определенной социальной группе, то может подойти любая общность. Часто это бывают социальные группы, образованные из таких же «неприкаянных», которые объединяются вокруг идеи отрицания, а не вокруг идеи созидания. А это может создавать угрозу безопасности как самому человеку, так и обществу.

Ваши «зеркала»

Если урок идентичности – ваш урок, то вашими зеркалами будут либо те люди, которые отрицают свою страну, семью, мир, либо те, кто слишком догматично защищает свою принадлежность к социальной группе, считает, что остальные живут неправильно. Например, националисты, религиозные фанатики и так далее.

Нужно уметь принимать все социальные группы, к которым вы принадлежите. Если вы повернетесь к социальной среде спиной, то будьте готовы, что и она тоже не будет к вам дружественной.

Например, друг моего сына, студент Петя, ругает государственные органы: то не так, это не эдак. За последний месяц его несколько раз останавливали на улице и штрафовали за переход дороги в неположенном месте или на красный свет. Ни у кого из моей семьи и знакомых таких случаев никогда в жизни не было. На вопрос «Как дела?» Петя пожаловался мне на эту ситуацию. Я объяснила ему, что происходит:

– Понимаешь, если ты не принимаешь систему, то и она не будет принимать тебя. Твое внутреннее противостояние вот так проявляется вовне. А ведь твоя жизнь только начинается! Если тебе что-то не нравится, не ругай других. Задай себе вопрос: «А что я могу сделать для страны?» Ну и перестань ходить на красный свет, это опасно.

Петр всерьез задумался. Он поменял свою точку зрения, и больше его не штрафовали.

РАЗРЕШЕНИЯ

• Я принимаю свою семью, свою страну, свой народ, жизнь вокруг меня. Это именно то окружение, которое делает меня лучше и сильнее. Я учусь любить свое окружение и быть ему полезным.

• Я принимаю и уважаю другие социальные группы, я понимаю, что каждый проходит свой урок и развивается по-своему и каждому нужно испытать и пережить свой опыт.



ЧТО ДЕЛАТЬ

• Раз в пару лет задавайте себе такие вопросы:

• Кто я?

• Кто моя семья и почему эти люди – лучшее окружение для меня? Какой вековой опыт я с ними проживаю? Какой вековой долг отдаю? Что развиваю в себе?

• Какие профессии делают меня счастливым? Если бы за все профессии в мире одинаково хорошо платили, что бы я делал?

• Что мне поможет полюбить мою страну и помочь ее процветанию?

• Что мне нравится в нашем обществе и цивилизации? Чему я хочу помогать? Что я хотел бы изменить? Как я могу помочь всем людям в развитии и процветании?

• Ощущайте принадлежность к своей семье, стране, обществу. Все, что вокруг вас, – это вы сами.




Урок «Единство, принятие и близость»
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Рис. 13.11





Как формируется?

От 20 до 25 лет, согласно Эрику Эриксону, человек учится создавать близкие отношения с другими людьми. Это не только и не столько физическая близость, сколько эмоциональная (рис. 13.11).

В чем урок?

Человек работает над близостью с другими людьми, а также со своими границами. Если он выходит из этого периода в позитиве, то, с одной стороны, научен понимать, что все мы – одно целое, а с другой стороны, имеет здоровые границы. Он умеет и сливаться, объединяться с другими людьми, уважать других, и сохранять при этом себя.

Проходя урок близости, мы учимся давать другим людям тепло, радость, поддерживать их и ничего не требовать взамен. Мы учимся любить людей безусловно, принимать их. А также мы учимся принимать любовь и поддержку, не ощущая при этом эмоционального ущерба своей независимости. Уже говорилось о том, что в этом смысле любовь и принятие – синонимы. Любить других людей – это принимать их, принимать их право быть такими, какие они есть, принимать то, что у каждого человека свой путь и уровень развития и свои жизненные уроки. И это не означает, что мы не помогаем им меняться. Это означает, что мы не имеем к ним претензий.

Если же человек выходит в негативе из этого периода, то он может прийти к выводу, что человек человеку – волк, что ему лучше жить одному и бороться за жизнь самостоятельно. Что близость с людьми опасна и лучше не создавать близких отношений. Он может стать холодным и эгоистичным. Очень часто такое происходит, когда в детстве человек не получал достаточно поддержки и любви на стадиях доверия и автономии. Он может также начать считать, что другие люди недостаточно понимают его или недостойны его, сформировать ощущение своей исключительности, погрузиться в самолюбование.

Есть и другая крайность. Человек может «впадать» в чрезмерную близость. Тогда придется учиться выстраивать здоровые отношения с другими людьми, не испытывать зависимости от близких отношений. Мы не умеем выстраивать отношения с людьми, если мы:

• слишком зависим от мнения других людей;

• попадаем в зависимость от отношений (считаем, что не можем жить без человека);

• не ощущаем границ между собой и другими людьми, не прислушиваемся к своим и их потребностям.

В этом смысле урок единства, принятия и близости пересекается с драйвером «Нравиться другим», когда мы учимся работать со своими эмоциональными и физическими границами.

О неумении выстроить здоровые границы свидетельствуют такие ситуации, когда, к примеру, ваш друг приезжает к вам в гости на день и остается у вас на неделю. Вам это не комфортно, но вы не решаетесь сказать ему об этом. Как в том анекдоте: «Что за люди?! Зашла в гости чаю попить – на третий день чувствую: как-то не очень мне тут и рады…»

Или когда вы все время оказываете человеку услуги и не получаете ничего взамен, ощущаете, что он вас использует. Или, наоборот, вы все время чего-то требуете от других людей, не соблюдая здорового баланса. Как определить здоровые границы – показано на схеме (рис. 13.12).
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Рис. 13.12





Кто-то может спросить: с одной стороны, нужно уметь поддерживать других людей, не ожидая ничего взамен, а с другой – соблюдать баланс в отношениях, не позволяя на себе «ездить»? Противоречащие вроде бы утверждения. Но все определяет ситуация. К примеру, вы уделяете много внимания вашим детям, родителям, мужу или жене, но они не дают вам поддержки. Если вы будете продолжать любить их и заботиться о них, то они постепенно научатся отвечать вам взаимностью. Иногда это дорога длиною в жизнь.

А если ваш муж позволяет себе кричать на вас, то вы не только вправе, но и должны остановить его, объяснить, что с вами нельзя так обращаться. Хотя и тут есть исключения. Бывает, что ваши близкие просто ворчат, и нужно научиться относиться к этому спокойно, с юмором, а не увеличивать количество негатива в пространстве, устраивая скандалы.

Чем больше вы умеете любить и проявлять любовь, тем меньше вас будет задевать все, что делают другие люди. И это умение сто́ит инвестиций ваших сил!

Мари – скрипачка. Она уехала из своей восточноевропейской страны сначала в Париж, а затем, услышав, как играют на гастролях во Франции русские артисты, в Россию. Чтобы освоить сильную русскую школу игры, училась у сына Ойстраха. После такой подготовки у Мари складывалась прекрасная творческая карьера в столицах Европы, пока она не встретила знаменитого французского пианиста по имени Оливье. Он влюбился в нее и увез жить к себе, в местечко, где был красивый курорт, голубое озеро, окруженное короной гор, воздух, наполненный ароматом цветов и звоном колокольчиков альпийских коров. С ними жила и мать «мужчины ее мечты», которая невзлюбила бедную Мари. Но артистка так надеялась, что у нее будет семья, что даже не заметила, как начали нарушаться ее границы, в том числе границы уважения к себе.

Выпады злобной и деспотичной старушки в сторону Мари следовали один за другим. Как-то раз, перед вторым их совместным Рождеством, Мари вернулась домой и с удивлением обнаружила, что за праздничным столом для нее нет места, – мать Оливье накрыла на себя, приглашенного гостя и своего сына, но не на Мари. Понятно, что в любой культуре, а особенно во французской, это было крайне невежливо!

Бедная скрипачка расстроилась и уехала отмечать этот семейный праздник к подруге.

А как бы вы поступили на ее месте? Оглядываясь назад, Мари думает, что должна была поговорить с мужем и объяснить, что такие ситуации больше недопустимы. Она должна была перестать жить в вымышленной сказке, которую она придумала об их отношениях, объективно посмотреть на реальность, строить ее своими руками.

Оливье тоже был непростым партнером. Мари постоянно приходилось поддерживать музыканта, который был большим ребенком и все время находился в творческих терзаниях. Он сомневался в своем таланте пианиста, говорил, что не хочет играть для «этой напыщенной публики, которая выгуливает свои шубы» и «ничего не понимает в музыке». Он даже демонстративно выбросил пианино (поговаривают, что это был муляж) в озеро с вертолета.

Их отношения продлились три года. Оливье, который до этого клялся Мари в любви, однажды заявил: «Ты мне больше не интересна».

Пока она находилась в деревне, играя на концертах в маленьких курортных городах вокруг озера, ей не предлагали серьезных ангажементов в столицах Европы. Но печальным концом в этой истории стало не то, что Мари потеряла отношения или выпала из концертной жизни большой сцены. Она утратила веру в себя как женщину и как профессионала. Оливье и его матери удалось убедить Мари, что она не интересна им и не нужна никому. И она перестала быть интересной самой себе, а следовательно, остальным, Жизни. Она сделала вывод, что «все мужчины такие», что «от них одни неприятности», что «большая карьера закончилась», «она никому не нужна, и бороться не стоит».

Творческие люди такие чувствительные! Как говорится, «художника обидеть может каждый»… Мари понадобилось несколько лет психотерапии, чтобы прийти в себя. В результате она победила хандру, стала веселее и радостнее, сейчас продолжает давать концерты и много занимается с учениками.

Но стоило ли ждать все эти годы, чтобы снова начать доверять себе и миру? Это ведь урок, испытание принятия, отстаивания своих границ, веры в себя и в людей, доверия к Жизни. Мари не нужно было страдать так долго, чтобы, осмыслив полученный опыт, сказать: «Ну и что? Да, это случилось, я сделала свои выводы и пойду дальше. Я увидела свои „зеркала“ и услышала твою обратную связь, Жизнь. Спасибо тебе. И спасибо Оливье и его маме».

Сейчас, когда Мари оглядывается назад, она понимает, что должна была в ходе этих отношений научиться пропускать любую энергию, в том числе агрессию свекрови и своего мужа (а значит, научиться обращаться со своей собственной агрессией, научиться не раздражаться на себя, людей и ситуации), выстраивать границы в отношениях с другими людьми, то есть спокойно и уверенно говорить о том, чего хочет каждая из сторон, обсуждать это.

Мари по-прежнему работает над сменой прежних установок. Но она на верном пути. Ведь она поняла, что никому и ничему нельзя дать разрушить веру в себя и Жизнь. А собственная ценность для мира зависит только от решения самого человека: что и зачем он хочет нести своим трудом и своей энергией другим людям.

Мари поняла, что люди часто, открывая дверь для какого-то опыта, получают всю совокупность ощущений. И нужно научиться управлять тем, что мы впускаем в эту дверь, а что нет. И даже если окажется, что эта конкретная дверь не подходит, нужно дать Жизни возможность открыть нам другие двери, а не запирать себя за оградой своих обид и страхов.

В чем же плюсы и минусы неумения выстраивать близкие отношения?

Плюсы

Умение жестко отстаивать свои интересы. В остальном недостаток умения выстраивать близкие отношения редко дает какие-то преимущества, за исключением случаев, когда деятельность человека требует одиночества и самостоятельной работы.

Минусы

Люди с неумением выстраивать близкие и теплые отношения не только несчастливы сами, они еще и делают несчастными окружающих. У них часто бывает низкий уровень эмоционального интеллекта и эмпатии. Они плохо чувствуют других, нередко их называют черствыми людьми.

Склонность к чрезмерной близости также может делать несчастным самого человека и его окружающих – особенно тех, кто склонен жить ради других, полностью посвящая себя им. Это может создавать у их близких чувство неполноценности, не давать развиваться их независимости и самостоятельности.

«ЛЮБОВЬ, КОТОРАЯ ДУШИТ» – ЭТО ЛЮБОВЬ В КАВЫЧКАХ,

потому что человек, который действительно любит, доверяет другому и дает ему проявляться в жизни, осознает его потребности.



Люди со склонностью к чрезмерной близости часто находятся в непродуктивных отношениях и при этом зависят от них.

Например, Эвелина не умеет проявлять тепло души по отношению к близким. Ее мама, сильная и властная женщина, политик, не смогла научить этому дочь. Эвелина – красавица. Она постоянно требует внимания к себе, обидчива и ревнива. Но она не умеет поддержать мужчину. Сейчас она в разводе, растит пятилетнюю дочь. Ее нынешний молодой человек любит ее, но она не отвечает ему взаимностью. «Я не умею быть нежной. Когда ему плохо, когда у него проблемы в бизнесе, он просто ложится на диван, сворачивается в клубочек. Я понимаю, что ему нужна сейчас поддержка, что мне надо бы подойти, обнять его, но я не могу себя пересилить, – жалуется она мне. – Во мне нет нежности, материнской и даже женской любви».

Ваши «зеркала»

Те, кто не умеет создавать близкие отношения, или те, кто проявляет чрезмерную близость. В первом случае это люди, не умеющие проявлять и принимать любовь, создавать теплые отношения, давать поддержку. Во втором – люди, нарушающие ваши границы, порой проявляющие бестактность и бесцеремонность, навязчивость.

Это могут быть люди, которые положили себя на алтарь служения другим – в то время как те могут справиться самостоятельно.

РАЗРЕШЕНИЯ

• Я имею право любить и проявлять любовь.

• Даже если я испытываю эмоциональную боль в процессе или результате отношений, я учусь любить снова и снова.

• Я имею право поддерживать здоровые границы с другими людьми и не позволять их нарушать.

• Другие люди имеют право на свои здоровые границы, и я их соблюдаю.

• Я живу не только ради других людей, но и ради себя. Моя главная задача и ответственность в жизни – это стать лучшей версией себя. Поэтому я учусь поддерживать себя и близких людей.



ЧТО ДЕЛАТЬ

• Учитесь любить и учите этому окружающих. Заботьтесь, поддерживайте, любите и не требуйте ничего взамен. Наполняйте людей любовью, и вы увидите, как они начнут ее отдавать. Учите других заботиться о вас, позволяйте им это делать.

• Принимайте людей, не осуждайте их за то, кем они являются.

• Учитесь создавать отношения, в которых будут здоровые границы. Спрашивайте себя о том, что вам комфортно, а что – нет, и учитесь говорить об этом с другими людьми спокойно и конструктивно. Спрашивайте себя и других людей о том, что комфортно им, и стройте отношения, основанные на взаимном уважении.

• Понимайте, что ваши близкие – это ваши «зеркала». Учитесь любить в них себя и свое отражение, а в себе – отражение их.




Урок «Любовь и принятие». Единство или конкуренция?

В контексте урока близости поговорим про любовь и принятие. Это очень распространенный урок Жизни: любви к себе, к другим, миру.

Один из смыслов жизни заключается в том, что мы учимся любить себя и других, жить в единстве с другими людьми. Этому Жизнь учит нас каждый день.

Говорят, что человек живет, пока он выполняет свое предназначение и пока он кому-то нужен, пока он кого-то поддерживает и пока принимает Жизнь.

Зачем. Вселенная построена на взаимосвязях и взаимозависимостях. В природе доминируют только системы, проявляющие единство. Без стаи животные редко способны выжить, а организм способен функционировать только в том случае, если клетки будут взаимодействовать в кооперации.

Немного разовьем тему эгоизма и кооперативности клеток. Есть мнение, что болезни отражают состояние эпохи. К примеру, «чума двадцатого века» – рак, заболевание, получившее большое распространение в наше время. Рак – вторая по счету причина смерти в мире, от него умирает до двадцати процентов населения!

Что такое рак? Одна клетка, которой надо сдерживать рост или умереть во благо остальной системы, начинает размножаться вопреки командам организма. Она мешает остальным, «здоровым» клеткам, нормально функционировать. Таким образом рак – это эгоизм клеток. Эти клетки не больные физически – но они эгоистичные. В них произошел сбой программы. Мне кажется, что это – отражение менталитета нашего времени, параллельный процесс. Сбой программы произошел как в организме нашего общества, так и в организмах больных раком людей: «Я буду жить так, как мне удобно, а там – хоть трава не расти. Я не принимаю себя, свою жизнь, окружающий мир, Жизнь вообще». Это яркий пример того, как от отсутствия слаженного взаимодействия зависит жизнь целого. Поэтому так важно учиться жить и творить вместе, развивая, а не игнорируя друг друга.

Психологи считают, что рак появляется у человека в том случае, если он не принимает Жизнь такой, какая она есть, до такой степени, что подсознательно дает команду организму побыстрее уйти. И случаи «волшебного» излечения от рака как раз и связывают с тем, что человек начинается радоваться жизни и ценить каждое ее мгновение.

Достоевский писал, что главный смысл жизни – это нравственное поведение. А что такое нравственность? Это когда я понимаю, как я должен вести себя с людьми и другими существами. В идеале – так, чтобы им было хорошо.

Как. Принимать и любить других людей и ситуации.

Давайте разберемся, что такое любовь. Да-да, возьмем «вечный вопрос» про любовь в контексте ответа на другой «вечный вопрос» – про смысл жизни. И даже неизвестно, какой из них более вечный.

Когда-то мой Учитель объяснил мне, что любовь – это принятие. Принятие себя таким, какой ты есть. Принятие другого человека таким, какой он есть. Принятие Жизни такой, какая она есть.

Вот вы встречаете человека и влюбляетесь в него. Он такой милый, рассеянный, так беспомощно оставляет свои вещи не на месте и забывает попросить продавщицу срезать шипы у купленных вам в подарок роз.

Или ваша возлюбленная, такая беззащитная, на вопрос «Ты где?» – отвечает в СМС: «Я здесь». А еще никак не привыкнет правильно пользоваться вашей кофемашиной и совершенно не умеет готовить. Но зато заботливо приносит вам готовую еду из супермаркета, красиво раскладывает приборы и ставит подаренные вами цветы с шипами в вазочку.

В момент влюбленности вы целиком принимаете человека со всеми его «милыми» недостатками.

Проходит время. Розы закончились, а недостатки кажутся все менее и менее милыми. Теперь вы думаете: «Ну как я могла выйти замуж за этого человека?! Он не способен даже убрать свои вещи на место». Или: «Как я мог жениться на таком неприспособленном к жизни существе?!» Вы перестаете принимать другого.

Но вы уже прочитали в этой книге, что любовь сопровождается биохимическими процессами в организме, которые со временем перестают работать так, как работали в момент вашей первой встречи. Страсть уходит. Остается дружба. И теперь единственный способ сохранить и развить отношения – это полностью принять другого человека, бескорыстно подарить ему свою любовь, не ожидая ничего взамен.

НЕ МЕНЕЕ ВАЖНО УМЕТЬ ЛЮБИТЬ И ПРИНИМАТЬ ЖИЗНЬ, ЧТО БЫ НИ ПРОИСХОДИЛО.

Легко это делать в юности, когда мир кажется прекрасным и удивительным.



Молодые люди радуются, строят планы. Время идет. Часть планов сбывается, часть нет. И вот наступает момент, когда становится ясно, что большая часть планов не реализовалась, что космонавтом уже никогда не стать. Тут-то и приходит черед настоящего испытания для принятия Жизни, любви к ней.

Насколько вы себя любите, дорогой читатель? Насколько принимаете себя?

Принимать – не означает отсутствия желания меняться. Многие ошибаются, путая эти два понятия. Ведь принимать себя, любить себя – означает говорить себе: «Я такой, каким я смог сформироваться на данный момент. И я смогу сделать еще многое – научусь, изменюсь, исправлюсь. Но прямо сейчас я принимаю себя и свои предыдущие достижения».

Претензии к себе идут с детства. Помните, что если вы не принимаете себя, осуждаете, испытываете недовольство собой и имеете к себе претензии, то вы отвергаете себя, отвергаете Жизнь и свои старания, не цените их. А без принятия себя вы не будете развиваться. Дело в том, что ваш мозг стремится избавить вас от неприятных ощущений, и он будет просто блокировать процесс вашего развития, если вы будете осуждать себя. То есть вы даже не увидите зон вашего развития и не сможете плодотворно трудиться над ними.

А если ваши претензии к себе звучат слишком громко для того, чтобы принимать себя, и их слишком много, берегитесь – вы возвели свой перфекционизм на пьедестал.

У каждого человека своя тема для проработки. Для меня это вопрос конкуренции с другими людьми. Моя история показывает, где грань между принятием других людей, любовью к ним, дружбой и здоровыми границами, которые непременно должны быть. Здоровые границы дают другим обратную связь о наших потребностях и позволяют соблюсти гармоничный баланс отношений. Этому жизнь учит и меня долгие годы.

Человек человеку – кто? Когда я была ребенком, родители воспитывали меня как очень дружелюбного и доброго человека, что далеко не всегда облегчало мне жизнь среди детей.

Однажды нас перевели в младшую группу детского сада. Это была новая комната. Я побежала к полкам с красивыми игрушками и взяла несколько кукол. Мои новые «друзья» подошли ко мне и попросили отдать им то, что у меня в руках. Я радостно поделилась всем. И это, как оказалось, стало моей ошибкой. Девочки восприняли мою открытость как чрезмерную мягкость и решили, что они будут помыкать мной. Тогда я не сразу поняла, что происходит и что именно я сделала не так. Из дружелюбных эти дети превратились в злых и конкурирующих.

Таким образом, попав в первый раз в незнакомую социальную среду еще в раннем возрасте, я ощутила, что моя доброта и открытость воспринимаются как моя слабость и мешают мне казаться «человек человеку волком».

Я почувствовала, что для того, чтобы выживать в стае, надо конкурировать. И я сделала выбор: по возможности не открываться, не быть собой, а вместо этого показывать миру свои «сильные» стороны и научиться соперничать. В то же время родители и книги продолжали свой воспитательный процесс, и для меня не было очевидно, что же все-таки делать: то ли уподобляться остальным «волчатам» в стае, ощетиниваться и показывать зубы, то ли быть доброй и помогающей «овечкой».

Но чтобы быть доброй, не страдая, я не умела в полной мере любить себя и, соответственно, не была достаточно уверенной в себе. Я злилась на себя и расстраивалась оттого, что не могу постоять за себя, не хочу быть «волчонком», но при этом не могу быть сильной и самоуверенной, как остальные дети. Я предъявляла претензии к себе, что не могу быть вожаком стаи, не могу быть лидером. Долгие годы мне было очень сложно и одиноко в детском саду и в начальной школе, хотя у меня были прекрасные друзья. Взаимодействие с «волчатами» разрушало мою детскую веру в мир и себя, доставляло почти физические боль и страдание.

С тех пор прошло много лет. Я научилась не конкурировать, давать место другим людям и их идеям и при этом работать в команде, объединять людей. Я научилась быть лидером, уверенным в себе и ведущим за собой. Я научилась делиться этой уверенностью с другими и поддерживать их.

Но для этого мне пришлось перестать испытывать претензии к себе, а вместо того осознать, что я выбираю не быть волчонком, но выбираю путь доброты и поддержки других. Выбираю не путь конкуренции, но путь сотрудничества.

И это не означает, что я не могу преследовать выгоду свою или своей команды, не умею делать правильный выбор в конкурентном окружении. Но я стала намного спокойнее относиться к соперничеству.

С каждым годом и классом я взрослела, и росла моя вера в себя. В этом мне помогали те же книги и родители. Они были моими сторонниками в том, чтобы быть «доброй» и выходить за рамки конкуренции.

И с каждым годом мне становилось все легче. Я постепенно превращалась из гадкого утенка в белого лебедя – и внешне, и внутренне. Но полное счастье общения я ощутила лишь на первом курсе университета. Оказалось, что человеческое общество может быть таким интересным и приятным! Для меня это было открытием. Оказалось, что если люди объединены едиными ценностями и целями, интересами (в данном случае к науке и учебе), то уже не надо противостоять друг другу.

Правда, это не помешало мне закончить второе образование уже на другом факультете с красным дипломом, возглавляя рейтинг студентов. Но то была не конкуренция. Это было интересное, радостное соревнование, в котором у меня даже не было цели выиграть. Признаться, я удивилась, когда это произошло, поскольку я не обращала внимания на наличие этих самых рейтингов. И кстати, получилось так только потому, что я взяла себе дополнительный предмет, который меня очень увлекал, и тем самым набрала баллы сверх нормы.

Несмотря на то, что вопрос конкуренции с другими людьми я прорабатываю и по сей день, желая совсем выйти за ее пределы в пространство полного сотрудничества с любым человеком или компанией, в моей деловой жизни соперничество никогда не было на первом месте.

Когда я руководила производственным бизнесом, работавшим в узкой нише, то никогда не воспринимала конкуренцию как зону основного внимания. Мои мысли были с клиентами, верх брало желание им помочь. У большинства других компаний, выпускавших аналогичную продукцию, были натянутые отношения друг с другом. Мы же старались налаживать хорошую коммуникацию с конкурентами. Я воспринимала их как соратников по рынку и никогда не позволяла своим продавцам плохо о них отзываться и критиковать выбор клиентов.

Это не мешало нам действовать в своих интересах. В какой-то момент мы первыми освоили дорогостоящую технологию, которая позволяла снизить цену на нашу продукцию в четыре раза и тем значительно увеличить свою долю рынка. Стремясь не позволить конкурентам догнать нас, не давая им возможности быстро накопить достаточно средств для покупки этого дорогостоящего оборудования, мы с партнерами снизили цену на 75 %. Это произошло бы на рынке само собой в течение двух лет в связи с развитием цифровых технологий, но наш шаг позволил нам действительно опередить время. В результате мы значительно увеличили свою долю рынка. Правильно ли это было с точки зрения бизнеса? Да. А с точки зрения этики? Не знаю.

Вопрос границ, баланса, любви к себе, другим и конкуренции по-прежнему занимает меня, является областью моего развития. Но я свой выбор сделала еще много лет назад: единство, а не конкуренция. Осталось продолжать свое воспитание.

Если вам сложно полюбить себя или других, то начните хотя бы с дружбы. Что же такое дружба? Это отношения, когда люди обмениваются принятием и поддержкой. Друзья нужны человеку тогда, когда ему нужны поддержка и принятие. Мои клиенты, заполняя часть круга целей про социальные отношения, нередко спрашивают меня, что делать, если на друзей не хватает времени. И я обычно отвечаю, что важно понять, зачем вам лично нужны друзья. Какую поддержку и улучшение настроения вы от них получаете?

ЕСЛИ ВАМ ДОСТАТОЧНО ПОДДЕРЖКИ ОТ СЕБЯ ИЛИ В СЕМЬЕ,

если вам хватает общения дома и на работе, то нет ничего страшного в том, что вы уделяете мало времени друзьям. У всех свои потребности в поддержке и своя ситуация со свободным временем.



Иногда поддержка начинается с малого, но именно принятие и поддержка, как в следующей истории, возвращаются к нам сторицей.

Вот история, которая восхитила и вдохновила меня.

В одной организации (сеть автозаправок с магазинами) руководитель выстраивает потрясающе интересную модель управления, в том числе социальный менеджмент, – заботится о сотрудниках, оказывает им поддержку. И при этом учит их очень по-человечески и по-домашнему относиться к клиентам: в компании их даже называют «гостями».

У ребенка одной сотрудницы, работавшей на заправке, были проблемы с эндокринной системой. Малышу нужен был врач редкой квалификации. И сотрудница написала заявление в организацию на помощь в поиске и оплате такого врача. А на следующий день она свое заявление забрала. Руководитель поинтересовался почему.

Сотрудница объяснила: «Вчера ко мне на заправку заехала женщина. У нее было грустное лицо. Я спросила, что с ней. В ответ она рассказала мне свою историю, я поддержала и приободрила ее. И надо же такому случиться – выяснилось, что она тот самый нужный мне эндокринолог. Она ехала на дачу, расположенную по нашему направлению. В ответ я рассказала ей о своей беде, и она пообещала каждую неделю, проезжая мимо, останавливаться у нас и общаться со мной по поводу моего сына. Так я нашла то, что мне было очень нужно». Вот почему так важно заботиться о сотрудниках – тогда и они будут заботиться о клиентах. А те вернут им их любовь и поддержку.

Еще один распространенный вопрос, как быть с теми людьми, которых совсем не хочется любить?

В этом случае надо понимать, зачем эти люди в нашей жизни. Очень важно принять себя и других людей, поблагодарить их за тот опыт, который они для нас создают, пусть даже негативный. Ведь они являются для нас «зеркалами». Как только мы поймем это, «зеркалам» больше не нужно будет отражать нас. И либо наши отношения с этими людьми улучшатся, либо они исчезнут из нашей жизни.

Чудо по заказу

У моего клиента Александра был руководитель, Рональд, которого Саша не любил. И эти чувства у них были взаимными.

Хотя Рональд находился на другом конце света, у них с Александром с самого начала не складывались отношения. Он считал Сашу не готовым к следующей карьерной позиции.

– Объективно ты сам считаешь себя готовым? Что говорят остальные? – спросила я.

– Да, вполне. И все другие члены совета директоров придерживаются того же мнения. Однако не видать мне этой позиции, как своих ушей. Ведь Рональд только что пришел на место моего руководителя и сдвинется куда-то еще не скоро.

– То есть ты точно знаешь, что, если бы не он, позиция была бы твоей?

– Да, точно.

– Тогда вот что: просто так ничего не бывает. Тебе нужно осознать, зачем Рональд в твоей жизни и что он тебе отражает.

– Ну даже если мы поймем, он никуда не денется в ближайшие несколько лет и своей позиции не изменит.

– А это уже не твоя забота. Твоя ответственность в этой ситуации – воспользоваться этим «зеркалом» и изменить себя. Как только ты это сделаешь, Рональд либо исчезнет из твоей жизни, либо перестанет тебе мешать.

– Да это было бы настоящее чудо! Правда, меня предупреждали мои коллеги, чтобы я был готов к чудесам, которые у них случались в процессе коучинга с тобой, и чтобы я смело «загадывал» все, что мне нужно. Что же, давай попробуем!

– Отлично! Расскажи о нем немного, какой он?

– Это не руководитель, а клоун. Он выскочка, делает все напоказ, а сам глупый и недалекий человек. Невоспитанный и бескультурный.

– Ну и в чем же он тебя отражает?

Поработали над этим вопросом. Выяснили, что Рональд отражает ему его сомнения в собственных силах, в том числе интеллектуальных, его глубоко спрятанную неуверенность, которая проявляется в ходе презентации проектов, его претензию к самому себе по поводу недостаточного культурного и интеллектуального развития. Поработали над принятием себя, над тем, чтобы перестать испытывать претензию к самому себе.

«Чудо» случилось уже через три месяца, как только мы закончили работу. Рональда внезапно перевели в другой регион, и он перестал быть начальником Саши. Александр вскоре позвонил мне радостный:

– Представляешь, все произошло так, как ты сказала! Рональд больше не стоит на моем пути и не блокирует моего продвижения. И мне дают заветную позицию!

– Я очень рада за тебя. Конечно, я радуюсь твоей карьере, но еще больше – результату твоей работы над собой. Ведь все это означает, что ты этот экзамен Жизни сдал. Но не расслабляйся. Продолжай в том же направлении, чтобы не возникло второго такого «клоуна» на твоем пути.

– Обязательно, спасибо тебе!

Вот такая история произошла с моим клиентом.

А какие люди отражают вас и чем они вам мешают? Что вы можете сделать, чтобы ситуация изменилась?

Ответив себе на эти вопросы, вы еще раз увидите, насколько важно принять себя и других, поблагодарить их за роль зеркала и начать меняться. Причем меняться как можно скорее, не позволять своему негативу развернуться в пространстве. Даже в мелочах. Даже когда вас никто не слышит и не видит.

Вот, к примеру, есть люди, которые ворчат за рулем. Они едут по дороге и разговаривают с другими водителями: «Куда же ты едешь! Ты что, не видишь?» И так далее. Наверняка вам встречались такие. С одной стороны, это помогает им отреагировать – то есть выплеснуть свои эмоции. С другой стороны, они дают разгуляться своему негативу, претензии к другим.

Поэтому было бы гораздо полезнее сказать себе: «Я отвечаю за свое поведение, но не за поведение других. Я учусь спокойно принимать других людей».

Есть люди, которые ворчат не только за рулем. Им часто что-то не нравится, из-за чего они испытывают претензию к другим. И с этим надо работать, пока человек в ресурсном состоянии, пока у него достаточно психических и физических сил научить себя спокойно принимать других людей и ситуации. Ведь чем старше мы становимся, тем труднее нам работать над собой. Психическая гибкость (то есть способность менять себя) уменьшается с возрастом, а так называемая психическая ригидность, то есть сопротивление изменениям, нарастает. Поэтому если вы не хотите стать ворчливым старикашкой или злобной старушкой, которых все недолюбливают, – начинайте работать над собой прямо сейчас.

Как ни странно это звучит, мы учимся любить других, чтобы научиться в итоге любить себя и Жизнь.

Многие спрашивают, не будет ли любовь к себе означать себялюбие.

И действительно, важно понимать, что себялюбие и любовь к себе – это разные вещи. Если себялюбие – это синоним эгоизма, то умение любить себя означает умение любить свою светлую часть и со спокойствием, состраданием и надеждой относиться к тому, что вы хотите изменить в себе.

Это принятие себя, умение себя поддержать, направить на достижение нужных вам целей.

Близкий по звучанию термин «самолюбие» больше ассоциируется у нас с самооценкой. Так вот, при здоровой любви к себе у вас будет здоровая самооценка или степень самолюбия. А вот завышенная самооценка говорит о недостатке принятия себя и компенсации за ее счет, о нездоровом самолюбии.

Как и во всем, здесь нужен баланс.

Вселенная требует от нас принятия себя, других, Жизни, дружбы, помощи другим людям. Тогда мы находимся на одной волне с нею, соблюдаем один из ее главнейших законов – закон Единства.

Плюсы

К плюсам конкурирующей позиции можно отнести готовность отстаивать права и правоту – свои и других людей. Также это может оказаться полезным качеством для деятельности в ряде сфер: спорте, биржевой торговле и других. Однако в любой профессии нужно уметь находить компромиссы и win-win решения (решения, в достаточной мере полезные всем).

Минусы

Ссоры и неуживчивость, неготовность рассматривать позиции других людей, непринятие людей и ситуаций, сложность с выстраиванием отношений, одиночество и внутренний дискомфорт.

Ваши «зеркала»

Если вы работаете над вопросом принятия себя, единства с собой, другими и Жизнью, то вам могут встречаться люди с претензией к вам. Это отражение ваших претензий к людям и к миру.

Также вам встретятся люди и ситуации, к которым вы будете вынуждены испытывать претензии. Например, вам будут оказываться услуги ненадлежащего качества. Поскольку вы ожидаете от других и от мира, что вам не дадут желаемого. В этом случае надо перестать ворчать и испытывать претензию к Жизни и окружающим.

У меня было несколько знакомых, которых постоянно раздражало обслуживание в ресторанах, гостиницах. Люди веселые и симпатичные, они, когда дело доходило до предоставляемого им сервиса, всегда находили повод для ворчания. Отдыхать с ними было не очень приятно.

Скажем, сидим мы в ресторане. Подают нам вкусную еду. Но им что-то обязательно не нравится. Ну да, наверное, можно было приготовить рыбу или мясо и получше. Но это же не повод ворчать!

И что интересно, ведь действительно им чаще, чем другим, не везло с обслуживанием. Да и вообще у них нередко возникали серьезные проблемы в отношениях с другими людьми, детьми.

Вам могут давать недостаточно любви в жизни для того, чтобы вы развили внутренний источник любви, не ждали поддержки от других, но сами давали ее, постоянно находили в себе для этого ресурс. Вам надо научиться самому постоянно поддерживать себя и окружающих, соблюдая здоровые границы.

Встречи с людьми, которые будут конкурировать с вами, высказывать противоположное мнение, спорить, бороться с вами за «место под солнцем», должны многому вас научить. Это урок того, как выходить за пределы конкуренции, в поле сотрудничества и компромисса, спокойно пропускать энергию соперничества, не цепляться за нее.

Вам могут попадаться люди, которые будут стремиться отсоединиться от вас и вашей команды, присвоить себе ее успех, пытаться доказать, что только благодаря им ситуация разрешилась нужны образом. В этом случае надо понять, что все едины, нет ни первых, ни последних, каждый может внести свой уникальный вклад. К таким людям надо научиться относиться спокойно и понаблюдать, в чем и вы проявляетесь так же.

Вы сами можете создавать такие ситуации, которые вы будете героически разрешать, и никто при этом не будет вам помогать. Как только вы перестанете доказывать себе и миру свою ценность таким способом, эти ситуации исчезнут из вашей жизни.

ЧТО ДЕЛАТЬ

• Научиться принимать, любить окружающих людей и ситуации, перестать жить в мире претензий, иметь базовое доверие к миру и принимать его.

• Перестать конкурировать с людьми, спокойно реагировать на конфронтацию. Конкурировать и конфронтировать, только если есть веская необходимость, и только на уровне коммуникации. «Побеждай любя, и ты победишь все».

• Научиться жить в единстве с другими и объединять людей.



УПРАЖНЕНИЯ

1. Подумайте, с кем и за что в своей жизни вы конкурируете. Может быть, это ваши близкие, и вы соперничаете за власть или влияние? Может быть, вы хотите доказать коллегам или близким, что ваши идеи лучше? Может быть, вам психологически (для самоутверждения) выгодно, что только вы можете решить ту или иную задачу, и поэтому вы все время вынуждены делать это сами?

2. Проанализируйте свои отношения. Опишите, где для вас и для других был бы здоровый баланс в отношениях. Постарайтесь посмотреть на ситуацию с позиции другого.

3. Определите для себя цели по принятию себя и других, любви и поддержке, доброте и открытости, служению другим, работе со своим эгоизмом.

4. Примите всех, кто окружает вас. Для этого запишите все, что вас в них раздражает, и примите эти качества в себе и в них.



УПРАЖНЕНИЕ «СПОКОЙНАЯ КОНФРОНТАЦИЯ»

Когда вы будете конфронтировать с кем-то, высказывать противоположную точку зрения, отслеживайте состояние в душе. Оно должно быть ровным, спокойным, в идеальном состоянии – даже любящим. Конфронтируйте на уровне уверенной коммуникации, но не на уровне энергии. Любите людей на уровне энергии и удерживайте разумные границы на уровне слов.




Урок «Созидание»

В чем урок?

Человек в возрасте своей зрелости, то есть в 26–64 года, активно созидает (рис. 13.13). При этом он трудится на благо других, проявляет о них заботу. Его творчество, работа нужны людям. И урок заключается в том, что человек старается быть вовлеченным в творческий, созидательный процесс, активно (а не пассивно) и осознанно к нему относиться.

В этот период человек задает себе вопросы: Что значит моя жизнь к сегодняшнему дню? Что я собираюсь делать с оставшейся жизнью?
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Рис. 13.13





Что я создаю в жизни? Кому приношу пользу?

Что я делаю с тем, что в моей жизни рутинно? Насколько легко и просто я переношу рутину, умею получать от нее удовольствие?

Выделяя стадии развития личности, Эриксон проводит параллель между созиданием и принятием окружающего мира, поскольку мы трудимся с людьми и для людей. Человек творческий меняет окружающую среду. Он делает ее лучше – не отрицая, но именно принимая ее.

Как формируется?

Человек учится созидать в любой обстановке. Даже если его работа не предполагает творчества, даже если она рутинна, он находит для себя способы созидания, обогащает свою работу (делает что-то дополнительное). Или меняет ее.

Если человек не проходит этот урок, не выходит из кризиса этого возраста в позитиве, то у него создается ощущение застоя и стагнации, того, что его творчество никому не нужно. Он развивает в себе неприятие окружающей среды и ощущение своей невовлеченности во всеобщий процесс созидания.

Но внутренняя необходимость в творчестве остается. Это одна из наших базовых потребностей. И тогда человек начинает проявлять свое созидание через других, например детей или супругов, коллег, создавая условия для творчества.

Часто кризис творчества случается у людей с пассивным доходом, у тех, кому больше не нужно работать, но у кого есть интеллектуальный, эмоциональный и физический потенциал для работы.

Большинству из них все-таки рекомендуется заниматься любой профессиональной деятельностью, даже бесплатной. Особенно мужчинам – им сложнее, чем женщинам, самореализоваться в заботе о семье.

Жить без какой-либо деятельности, полезной для других людей, непросто. Редко кто может действительно наслаждаться жизнью, а не скучать и не впадать в депрессию при этом. Так что людям, имеющим пассивный доход, я обычно рекомендую рассмотреть разные варианты и включить в свои мечты какую-то деятельность.

Еще один аспект нашего творчества – это личностное развитие. Пожалуй, это самое главное творчество нашей жизни. Когда мы из той глины, которой являемся, приходим в мир, лепим нового себя, то проявляем творчество истинного скульптора, истинное созидание.

Плюсы

Недостаток творчества и потребности делают людей хорошими исполнителями, которые могут, «не поднимая головы», воспроизводить рутинные операции.

Минусы

Люди, которые ощущают недостаток творчества, как правило, не удовлетворены жизнью, поскольку у них не происходит самореализации.

Им сложно ощущать себя частью не только социума, но и Жизни.

«Я предала себя». Кризис созидания

Екатерине 40 лет. Она занимает серьезный пост. И у нее устойчивый невроз. Она плохо спит, много нервничает, часто болеет, быстро устает. Пустяковая проблема может лишить ее спокойствия. На переговорах у нее, как говорится, «все читается на лице», ей сложно контролировать свои эмоции. На коучинговых сессиях Катя обычно плачет, хотя в жизни не позволяет себе этого.

Стали разбираться в причине невроза.

Катя очень многого ожидает от себя и от других. Ей кажется, что и она, и другие обязательно чего-то не доделают, не справятся, не смогут, не докажут, не вытянут. Но главное – не это. «Я предала себя», – сказала мне Катя и заплакала.

Оказывается, моя клиентка поставила себе срок, до которого она хотела работать. А после этого она хотела наслаждаться жизнью и отдыхать. И как вы думаете, в каком возрасте она хотела перестать работать? Ее ответ удивил меня – 33 года! На вопрос, почему именно 33 года, Катя ответила, что уже не помнит. Но вот, мол, эту-то свою идею она и предала.

Итак, у нее была внутренняя программа – не работать после 33 лет. А она продолжала работать. Во-первых, потому что хотела заработать детям на квартиры и образование (детям ее сейчас 6 и 12 лет) – и у нее получилось. Теперь Катя может не работать, к тому же у нее есть муж, который тоже хорошо зарабатывает. Правда, если они оба останутся без работы, то жить тогда придется значительно скромнее, но все же. Кроме того, работать Кате было интересно. Вот так она и осталась трудиться после «назначенного срока».

Получается, что у нее стоит две программы: одна – работать и зарабатывать, другая – не работать после 33 лет. Немудрено, что тело выполняет программу «не работать», а рациональная часть заставляет Катю «работать». Конечно, у Кати невроз на физическом уровне (бессонница, головные боли, мышечные тики). И она не может с ним справиться.

На вопрос, чего она хочет на самом деле, Катя ответила, что она бы действительно посидела дома года два, занялась бы детьми, которых она мало видит, сделала бы ремонт недвижимости, чтобы иметь еще больше пассивного дохода. В то же время она боится «выпасть из обоймы» и не найти через два года хорошую работу. Независимо от ее решения Катя получила задание – прожить неделю с мыслью о том, что она уйдет с работы, примерить на себя это решение, ощутить и осознать его в полной мере.

Неважно, какое решение приняла бы Катя в итоге, важно, что у нее осталась бы одна четкая программа – созидания на работе или созидания дома. Или работать, или уйти с работы. Или работать часть времени. Но не две противоречивые программы.

В итоге Катя решила остаться работать. Более того, ей предложили повышение по службе! Но Катя нашла возможность для соблюдения баланса работы и личной жизни, работать ей нравится, а ее невроз прошел.

Ваши «зеркала»

Если ваш урок – креативность и ее недостаток, то вызывать недовольство будут люди, которые делают все по шаблону, без искры, огня и желания. Они не хотят или не могут проявлять себя и свое творчество. Или напротив – вас могут раздражать те, кто фонтанирует творческой энергией, порой чрезмерно. И даже такие, кто позволяет себе вытворять все, что им заблагорассудится.

Это также могут быть те, кто проявляет свое творчество через других людей или через вас, побуждая к нему других, иногда усиленно и навязчиво.

Если ваш урок – польза и забота, служение другим, то вашими «зеркалами» будут люди, показывающие две крайности: как отсутствие пользы для других, так и чрезмерное служение. То есть люди, не желающие ничего делать для других и не рассматривающие это как ценность, или те, кто отдают всего себя другим, недостаточно заботясь о себе и близких.

Если вы учитесь проявлять свое творчество в саморазвитии, то вам могут попадаться люди, которые не задаются вопросами о развитии себя, «не видят дальше собственного носа», живут в ограниченном мире.

Или это будут люди, которые занимаются только саморазвитием, и ничем больше, ходят на бесконечные обучения и практики, выпадают из социума, отрываются от жизни и не приносят пользы другим.

РАЗРЕШЕНИЯ

• Я имею право проявлять свое творчество, предлагать креативные идеи.

• Я тружусь и созидаю, я – часть творческого процесса.

• Я ценю любой вклад в творческий процесс, из самых малых нитей ткется ковер Жизни.

• Я поддерживаю творчество в других людях, хвалю и развиваю идеи других.

• Я имею право заниматься саморазвитием. Я хочу познать смысл моей жизни, осознать мои жизненные уроки, стать лучшей версией себя.



ЧТО ДЕЛАТЬ

• Понять, в чем заключается ваше творчество. Проявлять его в жизни, даже если кажется, что жизнь и работа давно вошли в привычное русло. Попробовать найти применение своей творческой энергии на работе.

• Созидать для других. Увидеть пользу в своей работе. Часто мы забываем об этой пользе, поэтому регулярно напоминайте себе об этом. Помогайте и другим людям видеть пользу их работы.

• Научиться легко относиться к рутине. Ее в нашей жизни в среднем бывает не менее 70 %.

• Если не можете проявлять творчество на работе, уделите большое внимание своим хобби. Вспомните свои старые увлечения и найдите новые.

• Если вы творите через других людей, осознайте это. Не испытывайте по этому поводу претензии к себе и другим. Не заставляйте других творить, если они сами не радуются этому процессу. Вместо этого помогите раскрыть их собственное творчество, основываясь на их желании и страсти.



УПРАЖНЕНИЕ

Насколько вы довольны тем, что вы созидаете в жизни, над чем трудитесь?

В чем проявляется ваше творчество?

В чем вы бы хотели проявлять больше творчества и созидания?

Кому вы приносите пользу на работе, дома? Цените ли вы это в полной мере?




Урок «Интеграция опыта и мудрости»

В чем урок?

Человек после 65 лет начинает складывать свою жизнь в единую историю (рис. 13.14). Он интегрирует весь свой опыт. Если человек ценит этот опыт, понимает его смысл, то у него возникает ощущение целостности, интеграции.
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Рис. 13.14





В старости человек обретает мудрость и принятие себя, своей жизни.

Если же он думает, что смысла в его жизни не было, то он может чувствовать отчаяние, безысходность.

Чтобы быть способным осознать опыт своей жизни в старости, нужно начинать путь осознания смысла жизни, своих жизненных уроков и своего служения с самого раннего возраста или хотя бы в зрелости.

Когда когнитивные и психические способности становятся слабее, человеку сложнее анализировать свое поведение и управлять своими эмоциональными состояниями.

Большое влияние на восприятие оказывает и гормональный статус, то есть баланс гормонов и нейротрансмиттеров. Во многом именно гормональному дисбалансу пожилые люди обязаны своей раздражительностью и ворчливостью.

Кроме того, и физическое состояние не способствует позитивному восприятию мира. Когда болит то здесь, то там, сложнее радоваться, чем когда человек молод и тело не напоминает ему о себе.

Так что если человек не приучил себя к радости и позитивному восприятию мира в молодости и зрелости, то в старости это сделать намного сложнее, хотя и возможно.

В случае хорошей интеграции опыта мы получаем больше серотонина как гормона положительной обратной связи о том, что все идет хорошо и по плану, жизнь прожита не зря; и допамина как гормона достижения цели, который дает нам энергию, в данном случае для дальнейшего развития и служения другим.

Вот почему необходимо осознавать, зачем вы живете, какие жизненные уроки проходите, почему все сложности в жизни – это не череда досадных недоразумений, а то, что делает вас сильнее, совершеннее как личность. Надо понимать Жизнь как тренажерный зал, а не наказание; и собирать и ценить урожай уже в молодости, чтобы потом вы ощущали, как много удалось сделать за прожитые годы.

Ведь старость для того и нужна нам, чтобы у нас было время понаблюдать за своей жизнью, то есть помедитировать (напомню, что медитация – это наблюдение). Старость – это возможность осознать многие вещи. Возможность становиться мудрым и делиться своей мудростью с другими.

Плюсы

В отсутствии интеграции опыта нет плюсов.

Минусы

Если человек не складывает опыт своей жизни в единую картину, то он ощущает бессмысленность и прожитого, и настоящего. Он не понимает, какие жизненные уроки он должен был извлечь, какую пользу принести себе и другим. И это доставляет ему боль и страдание. Он злится на себя и других, ему становится обидно, он чувствует себя обманутым и одиноким.

Ваши «зеркала»

Это либо люди, которые отрицают осмысленность существования, обесценивают свой опыт и опыт других людей, утверждая, что «все тлен и нет смысла в жизни», либо те, кто проявляет чрезмерный догматизм – уверены, что только они знают, как надо и как правильно жить, в чем смысл жизни.

РАЗРЕШЕНИЯ

• Моя жизнь имеет большой смысл. Я понимаю, какую пользу я приношу и уже принес(ла) другим людям.

• Я осознаю свои жизненные уроки и то, какой путь я проделал(а) и что мне еще предстоит.



ЧТО ДЕЛАТЬ

• Осознайте весь свой опыт и уроки, которые вы получили. Как самые неприятные моменты помогли вам в саморазвитии? Какие личностные качества вы развили в себе благодаря им? Какие продолжаете развивать?

• Создайте себе программу здоровой и радостной старости. Какую старость вы бы хотели прожить? Представляйте себе свою старость наполненной здоровьем, бодростью, радостью, приятными занятиями и служением другим.

• Представьте себе свою мудрость, которую вы формируете в течение жизни. Каким опытом вы бы хотели поделиться с другими? Что познать и на какие вопросы ответить?



Глава 14 Уроки Жизни и драйверы

ОТКУДА БЕРУТСЯ ДРАЙВЕРЫ. ПОЛЬЗА И ВРЕД ПРИВЫЧНЫХ МОДЕЛЕЙ ПОВЕДЕНИЯ. ЧТО ПИТАЕТ НАШУ ЭНЕРГИЮ. МЕНЯЕМ УСТАНОВКИ НА КОНСТРУКТИВНЫЕ. ДРАЙВЕРЫ И БАЛАНС.



Итак, вы уже знаете, какие бывают уроки, связанные с этапами жизни человека. Теперь рассмотрим жизненные уроки в соответствии с концепцией драйверов.

Что такое драйверы? Есть убеждения, которые мы безусловно разделяем, хотя не всегда это осознаем. Эти убеждения влияют на наше поведение, накладывают на нас определенные условия: «Я должен вести себя так-то», «Мне важно то-то». Когда мы ведем себя в соответствии с этими условиями, мы находимся в гармонии с собой, одобряем себя.

Чтобы понять и оценить эти условия, используется концепция драйверов. Драйвер описывает тип поведения, который мы высоко ценим, нас постоянно тянет к повторению этого поведения. Мы испытываем дискомфорт, когда делаем то, что противоречит драйверу.

Драйверы можно сформулировать как девизы-мотиваторы (рис. 14.1).

• Будь совершенным!

• Торопись!

• Старайся сильнее!

• Нравься другим!

• Будь сильным!
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Рис. 14.1





Как правило, у нас представлены все типы драйверов, при этом некоторые выражены более ярко. Если у вас ярко выражен тот или иной драйвер, вы чувствуете себя хорошо все время, пока можете ему соответствовать.

Формирование драйверов происходит в процессе взросления. Выбор драйвера может определяться тем, за что вас больше всего поощряли в процессе воспитания и обучения. Ваше поведение может также в значительной мере моделироваться поведением родителей.

Нельзя сказать, что есть «плохие» или «хорошие» драйверы. Ваши драйверы могут сослужить вам хорошую службу, но они также могут стать причинами проблем, включая стресс, в том числе для других людей, когда их поведение расходится с вашими представлениями о том, как они должны действовать.


Перфекционизм: будь совершенным (Be Perfect)

Этот урок проходит абсолютное большинство людей – 83 %. Он заключается в том, что мы не принимаем себя и других людей такими, какие мы есть на данный момент.

Обычно корень претензии к себе – это перфекционизм, стремление сделать все идеально, самому стать идеальным, сделать идеальными окружающих. Важно подчеркнуть, что это не стремление сделать себя и других лучше. Это стремление к полному совершенству и внутренний конфликт, если мы этого совершенства не достигаем.

Этот драйвер побуждает проявлять перфекционизм во всем, стараться сделать все идеально, правильно. Это может относиться к учебе, преподаванию, работе или к личной жизни (лучший сотрудник, эксперт, идеальный отец, мать, жена).

Стремление к совершенству является огромным подспорьем в работе и помогает достигать потрясающих результатов. Однако ошибки становятся главной проблемой даже в том случае, если все прошло хорошо, но не идеально. Существует тенденция воспринимать все, что не соответствует выбранному идеалу, как неудачу. Драйвер, призванный помогать вам делать свою работу лучше, порой убеждает, что вы не в порядке. И даже мысль о том, что идеала не существует, не помогает.

При работе в постоянно меняющихся, непредсказуемых условиях может появиться страх, что в новой ситуации вы не сможете справляться со своими задачами так же совершенно, как это делаете сейчас. Но вы можете достичь высоких стандартов очень быстро и снова «обрести» свой драйвер.

Откуда берется перфекционизм, как становятся перфекционистами?

Представьте себе, что вы пришли из школы и принесли в дневнике четверку за сложную контрольную. Радостно подбегаете к маме и говорите: «Смотри, мама, мне поставили четверку!» А мама вам строго: «А почему не пятерку?» Знакомая история? И ведь мама (или папа или кто-то еще) хотели как лучше, чтобы вы всегда стремились к чему-то большему. В общем-то, так и вышло. Только теперь вам никогда не стать достаточно хорошим для себя и не быть довольным собой. И другими. Если только вы серьезно не поговорите сами с собой и со своим драйвером.

Спросите себя, хотите ли вы передать эту модель своим детям. Уверена, вы точно откажетесь. По крайней мере, все мои клиенты-перфекционисты приходили в ужас от такой перспективы. Потому что знают, как трудно жить с тем, что ты почти никогда не бываешь доволен собой и миром, другими людьми.

Плюсы

Что же полезного в перфекционизме? Полезная сторона такого восприятия мира заключается в том, что так мы развиваем себя. Недовольство собой – это для нас двигатель развития.

Очень здорово, что перфекционист стремится все улучшить, что он обращает внимание на детали и делает из всего «конфетку», что он помнит про мелочи.

Перфекционистам нужно, сохраняя свои полезные качества, постараться скомпенсировать неполезные, а именно: застревание в неважных деталях, фокус на малом, а не на большом, претензии к себе и другим людям.

Минусы

Во-первых, страдает уверенность в себе, своих силах, своей способности справиться с задачей, довести ее до конца. Вы никогда не будете достаточно хороши для себя, что бы вы ни делали. Другие тоже никогда не будут достаточно хороши с вашей точки зрения.

Интересно, что весьма часто перфекционизмом отличаются очень красивые женщины. Они привыкли, что на них смотрят как на самых-самых, и поэтому всегда стремятся доказать остальным свое почетное право «быть на свете всех милее, всех румяней и белее». Это приводит их к неуверенности в себе. Ими легко манипулировать, и мужчины часто этим пользуются.

Во-вторых, вы тратите очень много времени на то, что на самом деле не имеет особого значения, на мелочи, а не на стратегически важные вещи.

Обычно перфекционисты сфокусированы на деталях, а не на общей картине. Вы можете добиваться идеального расположения элементов на слайде презентации, который появится на экране на пару секунд. И при этом не будете успевать или не будете придавать значения действительно важным вещам в вашей жизни: стратегическому планированию, поддержанию сети контактов и так далее. Зато перфекционисты отлично доделывают все, что нужно, помнят обо всех мелочах, на них можно положиться. Хотя они могут делать ту же работу дольше, чем другие.

В-третьих, страдают отношения с окружающими. Другие люди никогда не будут достаточно хороши с вашей точки зрения. Вам трудно хвалить тех, кто рядом, делать им комплименты, принимать их. Вы всегда найдете, до чего «докопаться», и это не просто выдержать в долгих отношениях, например в семье. Дети таких родителей часто вырастают не совсем уверенными в себе перфекционистами или, наоборот, расслабленными мечтателями.

Но главная проблема – это отсутствие внутреннего мира, гармонии с собой (рис. 14.2).
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Рис. 14.2





Как это выглядит со стороны

1) Семен, руководитель среднего звена, лично готовит всю отчетность к заседаниям правления. Работа всегда сделана в срок и качественно.

2) Начальник отдела Олег готовит квартальный отчет для директора департамента. Пока отчет до мелочей не будет выверен, никто из сотрудников Олега не уходит с работы. При этом у его подчиненных хватает компетенций и ответственности сделать эту работу самостоятельно и вовремя.

Перфекционизм, повышенные требования ко всем вокруг часто бывают причиной сложностей с принятием других людей. Вы уже прочитали о значимости умения принимать и любить. Давайте еще раз посмотрим на умение принимать других и себя в контексте перфекционизма.

Претензии, постоянное недовольство собой и другими лишают человека радости жизни. Перфекционист не принимает себя таким, какой он есть сейчас, отвергает себя – соответственно, отвергает окружающих. И удивляется, почему окружающие также отвергают его.

Но ведь вы же не осуждаете первоклассника за то, что он не может вычислить тройной интеграл. В этом смысле каждый человек находится на той точке развития, на которую он смог попасть к настоящему моменту. И не надо за это осуждать себя и других.

Вот простой бытовой пример, почему не стоит ворчать и раздражаться, иметь претензии к людям.

Останавливаемся на заправке с моей знакомой, Кариной. Перед нами машина, молодой водитель которой немного замешкался.

Карина ворчит: «Ну бывают же такие люди! Он что, не может побыстрее?»

Через минуту парень уезжает, и мы становимся на его место. Заправка автоматическая, и Карина никак не может оплатить бензин банковскими карточками. Она заметно нервничает, бегая в машину за картами разных видов. Тем временем за нами выстраивается целая очередь из машин, и Карина периодически извиняется перед их водителями. В результате девушка бежит к оператору и платит там.

Мы уезжаем.

Беседуем потом с ней о ее ситуации на работе. Карина жалуется, что по отношению к ней некоторые люди позволяют себе высказывать свое раздражение.

– А чему тебя учат эти ситуации? – уточняю я.

– Чему? – переспрашивает Карина.

– Ну, что именно тебе не нравится в этих людях?

– То, что люди позволяют себе так себя вести. Ворчать, раздражаться.

– Ты хочешь, чтобы они перестали ворчать? Тогда ты должна осознать, что это – твое зеркало. В каком смысле оно тебя отражает? В какие моменты ты тоже так делаешь?

– Не знаю…

– Ну вспомни, как ты ворчала на того парня на заправке, который задерживал нас?

– Не помню…

Я пересказала Карине историю. И представляете, она удивилась! Карина даже не заметила, что она высказала свое раздражение. И не осознала связи своей мысли – «Как он долго заправляется и задерживает нас!» – с тем, что она сама задержала остальных еще больше. Осознав эту ситуацию, Карина всерьез задумалась над своим поведением. Она поняла, что пустила эту мысль в пространство и мир вернул ее бумерангом! И сделала выбор перестать раздражаться, а раздражение других людей начать принимать спокойнее.

Мы встретились с Кариной через год, и я имела возможность понаблюдать за ней. И знаете что? Карина действительно стала спокойнее, перестала ворчать. Она всерьез занялась собой, медитациями и осознанием своего отношения к людям и миру.

Парадокс заключается в том, что, раздражаясь, усиливая проблему, перфекционист может создать такую же проблему и для себя, поскольку наш мозг дает эту команду миру в виде переданной волны. А про кого эта волна, про себя или про другого, – уже не важно.

Поэтому не надо усиливать то, что вам не нравится. Не надо делать это своим. Относитесь спокойно к окружающим, пропускайте любую волну, не цепляясь к ней.

И все время отслеживайте то, что вы делаете, думаете, говорите, чувствуете. Замечайте это за собой, изменяйте, но не осуждайте себя за это.

Испытали раздражение – остановили себя. Сказали себе: «Я раздражен. Но я не выбираю быть раздраженным. Я выбираю быть спокойным».

Испытали раздражение в сотый раз – сказали себе: «Да, сейчас я не смог отреагировать спокойно. Но я смогу в будущем».

Главное, наблюдать за собой, быть ответственным и осознанным.

Зачем вы хотите все делать максимально качественно? Так вы получаете энергию (допамин, адреналин) от того, что принимаете вызов сделать нечто еще лучше. Вы получаете внутреннее одобрение (серотонин) от того, что смогли что-то сделать «на отлично». Поэтому часто вы сами создаете для себя такие ситуации, когда нужно выполнить работу очень качественно, чтобы получить энергию на ее выполнение. Это физически драйвит вас, дает силы и мотивацию (рис. 14.3).
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Рис. 14.3





Существование. Стремление к идеальному может мешать ощущать жизнь, поскольку будет казаться, что все вокруг недостаточно совершенно. Перфекционисты часто не видят жизнь за своей претензией к ней. А между тем везде и постоянно происходит становление и развитие именно в направлении совершенства.

Перфекционисты ценят редкое и качественное, так как оно близко к идеальному и уникальному, лучшему в своем роде.

Перфекционисты умеют наслаждаться ощущениями. При этом они стараются достичь идеала в чем-то определенном – например, могут быть ценителями сыра или коллекционировать марки. Мешает их требовательность – им сложно получить удовольствие от заката в том месте, где что-то неидеально. Или радоваться вкусу еды в ресторане, где неидеальное обслуживание.

Перфекционисты требовательны к детям и окружающим, поэтому могут вносить в их жизнь дополнительные сложности.

Отношения с детьми у них не самые простые – ведь дети для перфекциониста недостаточно совершенны. Обычно дети в таком случае проявляют желание делать что-то «тяп-ляп» или, наоборот, становятся слишком идеальными.

Доверие. Перфекционизм может лишать людей доверия к миру – ведь им сложно довериться тому, что в их глазах несовершенно.

Они стремятся заслужить оценку и поощрение, считают, что из-за своего несовершенства недостойны благ, которые дарит жизнь. С этой установкой важно работать, иначе перфекционист не сможет поставить себе амбициозные цели и не примет легкую победу.

Доверять миру перфекционистам может помешать убеждение, что они сами недостаточно хороши, недостойны того, чтобы мир делал для них все возможное.

В целом, перфекционистам надо понять, что Жизнь действительно ценит человека за его творчество, за стремление сделать хорошо. Но еще больше Жизнь ценит нас за то, что мы развиваем в себе добро, любовь, единство, «недумание» и «неделание» негатива. И именно это должно стать главным фокусом их внимания, а не то, насколько хорошо оформлен слайд в презентации. Да, красота тоже важна, но полезнее для повышения качества жизни самого человека потратить время на развитие себя, на свою внутреннюю красоту, чем на преходящие мелочи.

Единство. С единством у стремящихся к совершенству тоже не все просто: ведь когда видишь все несовершенства другого человека, сложно его принять. Поэтому серьезным барьером на пути к единству является претензия перфекциониста к миру, к другим, к себе.

Однако перфекционисты часто предрасположены к служению обществу и другим людям в борьбе за высокие идеалы или просто в надежде, что мир станет лучше и они получат социальное одобрение. Проблема в том, чтобы сделать процесс улучшения мира по возможности комфортным для всех сторон, идти не через отрицание и претензию, а через сотворчество и созидание.

Ответственность. Зато у перфекционистов все очень хорошо с ответственностью – как правило, они выполняют взятые на себя обязательства.

Хотя эти люди очень ответственны, ни все же нуждаются в контроле «правильности» их действий. Они будут сверяться по мелочам и могут не довести начатое до конца, когда это требует долгой и скрупулезной работы.

Созидание. Их творчество часто проявляется в деталях, которые они доводят до совершенства. Однако они могут не решаться заняться большим и главным творчеством и потому оказываться в ситуациях, где все время занимаются доработками каких-то незначимых элементов.

Они создают свое огороженное совершенное пространство и бывают счастливы в своем «идеальном мире», забывая тем временем открываться Жизни в целом и творить вместе с ней.

ЧТО ДЕЛАТЬ

• Надо все время и четко выделять главное, чтобы избегать огромного количества ненужных дел и деталей, уводящих нас в сторону от амбициозных целей. Выделите время на важное – стратегическое планирование, отношения с близкими и важными людьми, получение радости от жизни, наконец. Научитесь видеть большую картину, а не детали, правильно расставлять для себя приоритеты.

• Примите себя. Скажите себе: «Я такой, каким жизнь сформировала меня на данный момент. И при этом я вижу свои зоны развития. И я работаю над этим. Ведь развитие – вечно и бесконечно».

• Примите других такими, какие они есть. Перестаньте видеть в них только недостатки, только то, к чему они должны стремиться, и говорить им только об этом. Научитесь хвалить себя и других, просите других похвалить вас.

• Научитесь ценить победы и достижения. Растяните этот приятный момент, не проскакивайте его (особенно со словами: «Конечно, можно было бы сделать еще лучше»).

• Цените себя. Скажите себе: «У меня есть ряд сильных сторон (перечислите конкретно). Есть ряд достижений (перечислите конкретно). Вот что хорошо в моей жизни (перечислите конкретно). И я заслуживаю этого и заслуживаю еще большего, всего, что захочу». Вы можете сделать коллаж из своих грамот и достижений на стене. Можете составить карту своих побед и сильных сторон. Превратите это в развлечение. Вы можете сделать это вместе со своими детьми, устроив выставки достижений для каждого. Но не перестарайтесь. Любите свою светлую часть и работайте над областями развития.

• Научитесь делать комплименты. Только так вы будете достойно их принимать, а не оправдываться в ответ. Когда вам говорят: «Как ты сегодня хорошо выглядишь!» – не начинайте вечную песню: «Да нет, я сегодня не выспалась и не причесалась, это ж разве хорошо!» Вместо этого скажите про себя: «Да я такая (такой)». А вслух скажите: «Спасибо!» Можете вернуть комплимент: «И ты тоже…» Делайте в течение двух недель по два-пять комплиментов в день – и дома, и на работе. Аргументированно хвалите и благодарите. То есть вместо краткого «Молодец!» скажите развернутое: «Спасибо за отлично сделанный отчет! Особенно мне понравилась интерпретация данных».

• Перестаньте говорить длинно, пускаясь в ненужные детали. Говорите короткими фразами по пять – восемь слов. Делайте паузы. Выделяйте главное.

• Останавливайте себя, когда вы в работе погружаетесь в ненужные детали. Не надо тратить весь вечер на слайд, который мелькнет на экране на две-три секунды. Разрешите себе делать «достаточно хорошо, но не идеально». Это позволит освободить время для более важных дел. Не заставляйте других делать ненужную работу (рис. 14.4).
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Рис. 14.4


Торопливость: торопись (Hurry Up)

Если это про вас, то вы хорошо себя чувствуете, только если делаете много и быстро, и требуете того же от других.

Вы стремительно справляетесь с текущими задачами, окружающие ценят вашу энергию, вы способны работать много и не останавливаться: завершив начатое дело, вы сразу переходите к следующему.

Вы многозадачны и делаете много дел одновременно, все сразу и очень быстро, того же требуете и от других. Вы быстро и много думаете. Вы получаете энергию от того, что на выполнение задачи остается мало времени, а также от того, что надо успеть сделать слишком много за ограниченное время. Поэтому часто создаете для себя такие ситуации цейтнота, чтобы получить энергию на выполнение работы (рис. 14.5).
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Рис. 14.5





Вам нравится все очень точно планировать, и вы не оставляете себе и другим запаса времени. Вы выходите в последнюю секунду и постоянно опаздываете (если, конечно, вы не взяли себя в руки и не перестали это делать в какой-то момент своей жизни). Вы тянете с началом реализации проектов до последнего.

Если «Торопись» – ваш драйвер, вам, как правило, тяжело сидеть на месте. Вы можете слышать от ваших близких или коллег: «Сядь уже, посиди, не суетись».

Вы считаете, что расслабляться нельзя, поскольку это воспринимается вами как лень или потеря времени. Все, что связано с расслаблением, дается вам нелегко. Например, лежа в ванной вы будете думать: «Что я здесь делаю? За это время можно успеть сделать столько полезного!» Все эти комнаты отдыха с ароматными свечками, массажи и релаксирующие мероприятия для вас – настоящая пытка. На отдыхе вам необходимо куда-то нестись, познавать новое и быть чем-то занятым.

КОГДА ДЕЛА ЗАКАНЧИВАЮТСЯ, ВАМ КАЖЕТСЯ, ЧТО ЖИЗНЬ ОСТАНОВИЛАСЬ.

Поэтому вы создаете себе много дел, чтобы чувствовать себя занятым. А потом жалуетесь, что эти дела, порой бессмысленные, поглощают все ваше время.



Такое отношение нередко приводит к стрессу, но даже если вы почувствуете недомогание, вам будет сложно позволить себе отдых.

Спешка может стать причиной ошибок, невнимательности как в малом, так и в большом.

Ваши ожидания от других и влияние на них также могут стать причиной проблем. Окружающие могут раздражать вас, когда они не настолько быстры или не настолько заняты делом, как вы. Вы можете вызвать отчуждение других людей, оказывая на них давление и требуя проживать их жизнь в вашем темпе.

«От праздности происходит умственная и физическая дряхлость», – писал Антон Чехов. Действительно, очень важно уметь трудиться. И при этом здесь, как и во всем другом, надо знать меру, уметь сочетать труд и ощущение жизни, занятость действительно важными делами и заполнение времени.

C вами очень непросто быть рядом – ведь вы все время требуете от других быстрого выполнения дел или постоянной занятости. Вы очень нетерпеливы и вас раздражает медлительность и бездействие. Но другие совсем не обязаны жить в вашем темпе.

В разговорах с людьми вы можете заканчивать предложения за них, что создает впечатление, будто вы нетерпеливы и невнимательны. Вас раздражает, когда другой человек говорит слишком долго, – ведь вы уже давно поняли, что он хотел сказать! По крайней мере, вам так кажется…

Вы слишком быстро делаете выводы, иногда быстрее, чем нужно, не рассмотрев все факторы, не давая себе достаточно времени, чтобы подумать и понять, каким образом изменения повлияют на вас, рассмотреть разные варианты реагирования на ситуацию. И уж тем более вы не можете выделить время, чтобы подумать о будущем, поразмыслить о настоящем и прошлом, проанализировать альтернативы.

Разработка больших планов может откладываться из-за того, что вам все время «некогда». А ваша нетерпеливость в ходе реализации целей может приводить к тому, что вы будете посылать в пространство противоречивые сигналы: «Хочу быть в точке Х, у меня все получится». И вместе с тем: «Как же так? Почему я еще не в точке Х? Ничего не получается!»

И самое главное: вам сложно жить настоящим и получать от него удовольствие – ведь как только вы доделали что-то, вы бросаетесь осуществлять следующую задачу.

Счастливым можно быть только в настоящем – и все же вы можете быть настолько заняты планированием, что вам делать завтра, что теряете радость сегодняшнего дня.

Зачем вы торопитесь? Так вы получаете энергию (адреналин) от того, что на выполнение задачи остается мало времени или что надо успеть сделать слишком много в сжатые сроки. В таком случае задача становится вызовом (норадреналин). Вы получаете внутреннее одобрение (серотонин) от того, что успели что-то сделать быстро, часто в последний момент. Поэтому вы порой сами создаете для себя такие ситуации, чтобы получить энергию на выполнение работы. Особенно если вам не очень хочется делать какую-то работу и нужен внешний стимул. Неинтересные дела вы откладываете на последний момент.

Как это выглядит со стороны

1) Евгений все время опаздывает на совещания на 5–10 минут, потому что не оставляет запаса времени, перед выходом делает много «срочных» дел.

2) Руководитель в 12 часов запросил срочную статистику по проекту «Тайный покупатель». Отчет нужно отправить к 17 часам. Только Анастасия может так быстро обработать информацию, параллельно выполняя важные задачи и другие важные проекты. Однако в 15:30 руководителю нужно предусмотреть время на проверку качества исполнения. Ведь Анастасия делает все настолько быстро, что время от времени допускает ошибки.

Ваши «зеркала»

Люди либо слишком быстрые, либо, наоборот, слишком медленные. Эти люди отражают вам те или иные последствия торопливости, присущие и вам.

Моя клиентка Инга – очень быстрая и толковая. Но ее не продвигают по службе. Мол, не хватает ей стратегического видения, недостаточно внутренней зрелости.

У нее двое подчиненных. Один – очень быстрый и невнимательный, другой – очень дотошный, но очень медленный. Оба они одинаково сильно ее раздражают и отражают ей то, что она не разрешает себе быть медленной, когда нужно, то есть не оставляет времени, чтобы заняться стратегией, не уделяет достаточно внимания важным и приоритетным делам, занимается «текучкой».

Мы проработали этот вопрос. И уже через полгода она получила новую позицию.

Если из-за драйвера «Торопись!» вы не умеете ощущать жизнь, вам будут встречаться люди, которые либо зациклены на удовольствиях (такие, как гурманы), либо будут торопиться и не успевать ощущать жизнь.

Например, вы в отпуске захотите гулять по парку, смотреть на закат или просто лежать на пляже, а ваш партнер выберет что-нибудь более активное: осматривать достопримечательности или прыгать с парашютом. Или, наоборот, вы будете хотеть активного отдыха, а ваш спутник – пассивного.

Часто такие люди оказываются в паре, чтобы уравновешивать друг друга и учиться друг у друга.

Ваша энергия. Когда человек не умеет ощущать жизнь, его мысли и чувства постоянно меняются. Его энергия будет разнонаправленной. Даже если вам кажется, что вы делаете все четко и быстро, вы можете ощущать себя словно «раздерганным». Все потому, что у вас нет внутреннего спокойствия, ощущения себя в пространстве и ощущения пространства вокруг вас.

Как развивается привычка торопиться? Торопливость формируется в детстве, когда вас постоянно подгоняют: «Давай быстрей, не копайся». От вас требуют, чтобы вы были постоянно заняты делом. Обычно в таком случае в семье присутствует человек, который все время чем-то занят. Это могут быть родители, бабушки или дедушки, учителя, а иногда и те и другие. Реже эта модель поведения усваивается во взрослом состоянии.

Например, моя бабушка была все время чем-то занята. Она никогда не сидела без дела. Как только у кого-то были свободны руки, ему сразу давалось какое-то задание. Мои руки не были исключением. Помню, как целый год жила с бабушкой. Потом я еще долгое время не могла себе представить, как можно просто жить, ничего не делая. И тоже начала находить себе занятие в каждый момент времени. Я осознала это уже во взрослом возрасте.

И в начале работы над собой я иногда, приходя домой и садясь за круглый кухонный стол со своей семьей, в шутку говорила: «Здравствуйте, меня зовут Ирина, и я – трудоголик».

Осознав, что «Торопись!» – мой драйвер, я стала находить время для постановки целей и расставления приоритетов, больше времени уделять семье, научилась расслабляться и наблюдать за собой и другими, начинать выполнение проектов заранее. Перестала опаздывать и загружать свою жизнь множеством ненужных дел.

Но по-прежнему я делаю много, одновременно и быстро, люблю трудиться. При этом порой я ясно осознаю, что снова начинаю торопиться и получать свой привычный адреналин. Часто в такие моменты я себя удерживаю от спешки и суеты.

Откуда я теперь беру энергию? Из творчества, решения сложных и амбициозных задач. И из моментов расслабления, к которому я себя приучаю долгие годы.

Ведь именно в момент расслабления мы перезагружаемся, начинаем видеть новые горизонты, пути и решения.

Почему Илья Муромец лежал на печи 33 года, прежде чем пошел в бой? Медитировал. Собирал мысли и силу. Так же как и другой любитель печи, Емеля. Неслучайно его образ присутствует в наших сказках. Это не что иное, как медитация. И если вы умеете по-настоящему расслабляться, чтобы услышать свой голос и голос Вселенной, то вам многое откроется в себе и в мире. И говорящие Щуки, и победы над Соловьем-разбойником, и силушка богатырская в области ваших интересов.

Надо учиться замечать Жизнь, чувствовать ее маленькие приятные детали, такие как капли дождя на стекле, запах скошенной травы, рисунок облаков, голоса смеющихся детишек во дворе, краски осени. Получать удовольствие от текущего момента.

Конечно, во всем должен быть баланс. Для быстрых людей это значит оставаться такими же энергичными и стремительными, но видеть большую картину и научиться расслабляться.

Плюсы

Вы можете делать настолько много, что вам иногда кажется, будто вы проживаете несколько жизней параллельно. То, что другие будут делать долго, вы сделаете очень быстро. Вы быстро «запрягаете» – только возникла идея, а вы уже бросаетесь «в бой». Вы быстро думаете и принимаете решения.

Минусы

Вам сложно выделить время на действительно важные вещи – стратегию, обдумывание. Вы можете постоянно опаздывать, изматываете себя и окружающих вечной гонкой. Вы не позволяете себе отдохнуть, даже когда испытываете недомогание. Поэтому чтобы отдохнуть, вашему организму иногда нужно сильно заболеть. В какой-то момент его ресурса может не хватить, и человек начинает болеть постоянно (рис. 14.6).




[image: ]
Рис. 14.6





Существование. Для торопливых людей умение ощущать жизнь, замечать пространство вокруг – важная область развития. Ведь они замечают в основном сильные ощущения, поэтому ищут только их. Яркие ощущения удерживают их внимание, не дают переключиться на что-то еще. Им нужно научиться останавливаться и наслаждаться жизнью, радоваться ей.

Такие люди могут уделять близким недостаточно времени или делают жизнь других слишком насыщенной различными задачами и деятельностью, не позволяя расслабиться.

Отношения с детьми у них интересные: с одной стороны, у них может не хватать времени на семью и детей, поскольку они заняты множеством разных дел, с другой – если они переключаются на семью, то семья получает насыщенный опыт. Это может быть здорово и интересно, если соответствует выносливости членов семьи.

Торопливые люди не всегда уделяют внимание развитию личностных качеств детей, поскольку это работа неспешная и требует наблюдательности.

Доверие. На этом уровне смыслов важной для быстрых людей фразой является «Я доверяю себе и Жизни в том, что я все смогу и все успею». Это утверждение может быть спасительным для сохранения душевного равновесия. Вечно торопящимся сложно доверять себе, другим и Жизни в плане сроков и скорости. Им часто кажется, что они и другие могут не успеть что-то сделать.

Единство. С точки зрения единства проблемы возникают в том, что быстрым людям трудно принять медлительных, они постоянно подгоняют других и себя. Им сложно понять, что в том, чтобы быть медленным, тоже есть своя польза: умение наблюдать и расслабляться, способность анализировать риски.

Быстрый может выглядеть недостаточно внимательным к другим людям, поскольку не замечает их или не находит на них времени, перебивает, додумывает и договаривает мысли за собеседника. Из-за вечной спешки такие люди могут быть невнимательны не только к другим, но и к себе.

Они часто не успевают отслеживать свои негативные мысли, слова, поступки по отношению к другим, поскольку через мгновение уже переключают свое внимание. Поэтому необходимо выделять достаточно времени на осознавание и контроль негатива. Ведь все мы – одно целое, и нужно думать и действовать по отношению к другим людям только позитивно. Это часто важнее других «важных» дел, которые в огромных количествах создают себе быстрые люди.

Ответственность. Быстрые люди склонны хвататься за намеченное, это обычно люди действия. Они возьмутся за любое дело, которые вы им предложите, если это можно хоть как-то втиснуть в их график.

Поэтому торопливым людям надо уметь концентрироваться на главных делах своей жизни и доводить их до конца, не перегружаться.

Им надо очень внимательно и осознанно относиться к дисциплине мыслей, эмоций, действий, помнить про ответственность и дисциплину по отношению себе. Не забывать наблюдать за собой и заниматься саморазвитием. Все время возвращать себя к мыслям о главном в своей жизни – иначе на это у них никогда не будет оставаться времени.

Созидание. С созиданием у быстрых людей особенные отношения. Поскольку они делают много дел, то редко делают что-то действительно хорошо и до конца. Зато они могут успеть создать и улучшить многое.

Торопливые люди начинают много проектов, не всегда уделяя внимание качеству. Задач так много, что они в них теряются. Поэтому таким людям надо научиться расставлять приоритеты, отсекать второстепенное (рис. 14.7).

ЧТО ДЕЛАТЬ

• Разрешите себе и другим не торопиться. Вам нужно спокойно и с пониманием относиться к темпу других людей – ведь за счет этого у них есть другие сильные стороны! Попробуйте позволить себе и окружающим не спешить.

• Начинайте делать все дела заранее. Не откладывайте на последний момент. Планируйте не только сами дела, но и подготовку к ним, вносите в календарь не только время завершения, но и время начала выполнения задач.

• Перестаньте опаздывать. Для этого заканчивайте сборы и выходите раньше, перестаньте заполнять секунды перед выходом дополнительными задачами.

• Оставляйте запас времени на непредвиденные обстоятельства. Планируйте по известному принципу 60/40: 60 % времени заполняйте запланированными делами, 40 % времени оставляйте на внезапно возникающие задачи и непредвиденные обстоятельства, поглотители времени. Имейте список дел-кайросов, то есть гибких, не привязанных к конкретному времени, чтобы заполнять «запасное» время.

• Научитесь делать короткие перерывы. Старайтесь ничего не делать хотя бы какое-то время. Начните с одной минуты в день. Это позволит выделять время на обдумывание чего-то действительно важного.

• Если в суете не приходит решение – остановитесь, переключитесь на что-то другое. Перестаньте гонять мысль по кругу.

• Научитесь расслабляться: лежать в ванной, играть с детьми в их темпе, ходить на массаж, слушать музыку, смотреть на реки и моря, закат и так далее. Пробуйте медитировать и ни о чем не думать хотя бы 60 секунд в день.

• Отслеживайте свои мысли. В течение пары дней записывайте свои мысли на протяжении 5–20 минут.

• Наблюдайте за окружающей вас жизнью – звуками, красками, температурой, ощущениями кожи, запахами. За тем, что происходит в вашем теле, – за дыханием, чувствами.

• Отслеживайте свои чувства (для этого познакомьтесь со шкалой эмоций, приведенной в этой книге). На основании своих наблюдений над мыслями и чувствами принимайте решения – какие мысли и чувства вы хотите оставить в каждый момент времени.

• Выделяйте время на планирование стратегически важных дел, на отношения с близкими и значимыми людьми, на радость жизни. Старайтесь видеть большую картину. Расставьте приоритеты в жизни. Вносите нерабочие дела в календарь.

• Не наполняйте свою жизнь ненужной суетой и кучей дел. Поймите, что сами создаете множество дел и задач, которые на самом деле не нужны, исходя из ваших приоритетов. Уберите эти ненужные дела – делегируйте их выполнение, откажитесь от части таких дел.

• Научитесь получать удовольствие от чего-то еще, кроме гонки за выполненными делами. Например, от наблюдения за жизнью.

• В момент достижения желаемого растяните удовольствие, не стремитесь сразу перескочить к следующей задаче.
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Рис. 14.7


Достигаторы: будь сильным (Be Strong)

Если это о вас, то вы ориентированы на достижения. Взяв одну вершину, вы тут же бросаетесь брать следующую. Девиз достигатора: «Я смогу это сделать!» (рис. 14.8).

Вы хорошо справляетесь с трудностями и возможными изменениями. Вам ценно справиться с задачей самому, доказать, что вы можете все сами. Вызовы, трудности, преодоление только стимулируют вас. Вы чувствуете себя хорошо до того момента, пока, как вам кажется, вы можете контролировать проблему и справляться с ней.
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Рис. 14.8





К недостаткам можно отнести то, что вам тяжело просить у других помощи. В то же время другие могут интерпретировать вашу неспособность просить о помощи как знак того, что вы их не цените.

Вы можете обнаружить, что вам тяжело выражать эмоции. Из-за этого в случае сильного стресса напряжение может быть невыносимым. А то, что другие могут увидеть происходящую внутри вас борьбу с эмоциями, еще больше усиливает стресс, с которым вы уже столкнулись. Вы боитесь, что «не удержите себя в руках». Вы долго держитесь, а потом срываетесь.

Как это выглядит со стороны

Наставник Кирилл ожидает от стажеров офиса стопроцентной отдачи и не делает никаких скидок на отсутствие опыта, заваливает изучением стандартов, предъявляет очень высокие требования при оценке работы. Стажеры воспринимают это как давление, но вынуждены быстро учиться.

Новый сотрудник может испытывать трудности в том, чтобы принимать какую-либо помощь со стороны наставника, не говорит о сложностях.

Разница между достигаторством и гиперконтролем. Гиперответственные люди не всегда являются достигаторами, как можно было бы подумать. Гиперответственными движет желание проконтролировать все детали, а достигаторами – амбиция достижения. Как правило, чрезмерный контроль свойственен перфекционистам, а жажда достижений – людям с драйвером «Будь сильным!».

У Оксаны все было под контролем. Задачи решались, все мелочи предусматривались. Но в ответ на вопрос, чего же она хочет в жизни, Оксана неожиданно… заплакала!

Я так удивилась! Обычно люди любят мечтать. Но Оксана, по ее словам, должна была все делать для других. Обеспечивать семью – ведь она зарабатывала больше мужа. Воспитывать двоих детей. Выполнять свою работу. А думать о своих целях было для нее слишком эгоистично.

– Неужели твои цели могут настолько отличаться от того, что ты «должна» делать для своей семьи? Разве, осознав свои желания, ты сразу бросишь работу и семью?

– Да вроде нет, – всхлипывая, ответила моя клиентка.

– Тогда почему ты себе не разрешаешь об этом думать?

– Но я же должна поддерживать свою семью, – снова начала оправдываться Оксана.

– Подожди, – сказала я. – Ты хочешь, чтобы твои дети тоже так жили? Ведь ты же передаешь им этот образ мышления, эту программу… Хочешь, чтобы они жили только из чувства долга?

– Нет, – твердо ответила Оксана. Слезы мгновенно высохли.

– Тогда, может, и тебе стоит изменить эту неконструктивную программу?

– Давай!

Мы с Оксаной обсудили ее цели. Ничего экстраординарного. Она не собиралась становиться ни балериной, ни космонавтом, ни создателем новой огромной корпорации. У Оксаны не было больших амбиций. Просто она не разрешала себе думать о себе самой. Она думала только о других и о том, что она должна проконтролировать, сделать, за что она в ответе.

Из этого примера мы видим разницу между человеком с гиперконтролем и достигатором.

Оксана – гиперответственный человек. А вот история настоящего достигатора.

У меня было много клиентов-достигаторов. Один из них, Павел, руководитель высокого уровня в крупной компании, обратился с тем, что ничего не успевает, у него очень много задач. Он уверенно двигался вперед к своим целям, был очень энергичным, любил рискованные проекты на работе и в дополнение к ней, но не был счастлив из-за постоянного стресса и высокой нагрузки. Оказалось, что большую часть проблемы Павел создает себе сам. Мне предстояло выяснить, зачем он это делает.

– Ты увлекаешься экстремальными видами спорта? – поинтересовалась я.

– Откуда ты знаешь? Да, я катаюсь на виндсерфинге.

– Зачем? Какого рода удовольствие ты получаешь? – спросила я. Мне нужно было исследовать уровень привычного для него адреналина.

– Да я вообще удовольствия не получаю! – ответил мой клиент.

– Как это? – удивилась я.

– А так: я забираюсь далеко-далеко и потом мучительно возвращаюсь обратно. А по дороге думаю: «Ну зачем я сам создаю такие сложности? Чтобы доказать себе, что я могу?» И вот когда я возвратился все-таки, преодолел эту дистанцию, то я поставил себе галочку. Все. Даже радости не было. Одна борьба. Вот у меня есть друг – он может сутками кататься. Ему просто в кайф. А мне это нужно только для того, чтобы себе что-то доказать, – грустно поведал Павел.

Так я получила ответ на свой вопрос. Для моего клиента привычным был высокий уровень как адреналина, гормона страха и выполнения сложных задач, так и допамина – гормона достижения целей. Любых целей. Этот гормон создает ощущение тревожности, пока человек не сделает то, что начал, не получит то, что хочет, не «поставит галочку». И если задач таких много, то и уровень тревожности велик. Но и количество поставленных галочек тоже в итоге велико. То есть человек себя напрягает, потом расслабляется на долю секунды. И здесь наградой является кратковременное расслабление, отсутствие тревожности, удовольствие от сброшенного груза и передышки.

Павел рассказал мне, что, когда все спокойно в его жизни, ничего экстраординарного не происходит, он создает себе новые задачи, а потом ругается, но делает все эти дела. Например, ремонт дома, который он мог бы поручить другим людям, но делает сам. Или еще пример – согласование перепланировки. Павел мог бы это поручить, например, своим родителям, которым нечем заняться, или специализирующейся на этом организации. Но снова выбрал заниматься согласованием самому – чтобы поставить очередную галочку. Когда таких дел накапливается много и они не завершаются, галочки не ставятся, то уровень стресса и тревожности растет. В результате его жизнь, по его ощущениям, на 75 % состоит из стресса и лишь на оставшуюся четверть из радости. И большую часть этого стресса он создает для себя сам!

Странно звучит, правда? Но не так ли живет большинство? Пришли на работу, увидели кучу накопившихся мелких побочных дел. Героически разгребли завал. Жизнь наполнилась «смыслом великих свершений», ощущением своей нужности, хорошо проделанной работы. И мы понеслись дальше на похожие «великие подвиги».

Конечно, рутина тоже нужна. Но к концу дня встает вопрос: «А зачем я прожил этот день?» И на него, как правило, нет ответа, если у вас не расставлены приоритеты и не определено, что является главным в нашей жизни, зачем мы делаем все это множество дел.

Без этого понимания приоритетов нас манит любая вершина. Пусть даже путь к заветной цели пролегает по равнине, достигатор может рваться к таким вершинам просто ради того, чтобы их «взять».

Часто установками достигаторов являются такие, как «Жизнь трудна», «Расслабляться нельзя», «Каждая вершина – это не пьедестал почета, а ступенька на пути к следующей вершине в их бесконечной череде». То есть само по себе достижение воспринимается не как повод для радости, а как момент перегруппировки по направлению к достижению новой цели.

ЛЮДЯМ С ДРАЙВЕРОМ «БУДЬ СИЛЬНЫМ» ДОСТИЖЕНИЯ НУЖНЫ ТОЛЬКО РАДИ САМОГО ФАКТА ПОБЕДЫ.

Им сложно остановиться, оглянуться вокруг, ощутить жизнь. Достижения, дела следуют одно за другим. Некогда задуматься, а что же главное во всей этой череде дел, зачем все это…



Постоянно создавая себе новые дела и задачи, достигатор даже объяснить толком не может, кому и что он доказывает. Как говорится, «мы не ищем трудностей, мы сами их создаем».

Достигаторам трудно просить других о помощи и трудно говорить о своих эмоциях – и первое, и второе «означает», что они не такие сильные.

В этом случае необходимо находить баланс между «Я все могу сделать сам» и «Я все поручаю делать другим людям», «Я не имею права испытывать эмоции и говорить о них» и «Я очень эмоционален и не контролирую себя».

Поскольку я много работала со своим достигаторством, поделюсь в этой связи двумя собственными историями.

Я всегда стремилась сделать все сама. Старалась беречь своих сотрудников и не перегружать их. Мне было очень сложно делегировать дела и ответственность. А они, как выяснилось, обижались на меня. Как-то я решила прямо поговорить об этом. И была поражена тем, что услышала:

– Нам кажется, что ты нам не доверяешь, поскольку делаешь многие вещи сама.

– Да нет же, – возразила я, – я просто хотела сделать вашу жизнь легче.

– Не надо, лучше сделай легче свою, – ответили мне мои коллеги.

Это наглядная иллюстрация того, что людям с драйвером «Будь сильным» сложно делегировать задачи и ответственность: они хотят «взять удар на себя», а со стороны это выглядит как недоверие.

Еще пример.

Я почти не плакала сколько себя помню. Лет с пяти и до шестнадцати – точно. Потому что в детстве мама строго сказала: «Ты же сильная девочка! Нечего плакать. Ну упала, ну и что? Ну обидели тебя – это же не повод плакать!» Ну что же, решила я, не повод – так не повод.

Начала я снова проливать слезы в шестнадцать лет, и то только потому, что поняла, как на это реагирует отец, и что можно им таким образом манипулировать. Подростки, что поделаешь! Вскоре я снова перестала плакать, поскольку поняла, что манипулировать – плохо.

Зато как-то раз меня накрыло. Мне было уже лет тридцать, и я оказалась на одном психологическом семинаре. Я плакала два дня – за все то время боли, обид и унижений, которые переживает всякий человек в жизни и на которые я не сумела отреагировать.

Речь не о том, что надо плакать каждый раз. Напротив, плакать надо стараться очень мало или совсем этого не делать. Но нужно уметь работать со своими эмоциями, а не подавлять их, как это делала я, желая соответствовать призыву «быть сильной девочкой», полученному в детстве.

Отдельно хочется отметить, что особенно надо учить работать с эмоциями мужчин.

Традиционно мужской пол считается сильным. А между тем женщины эмоционально более устойчивы и выносливы, чем мужчины. Но по неписаным правилам нашего общества женщинам можно выражать свои чувства, а мужчинам нельзя.

Нас учат, к примеру, что «мальчики должны быть сильными и не плакать». Но нас не учат тому, как обходиться со своими эмоциями. Поэтому у мужчин эти подавленные эмоции проявляются нередко не в слезах, а в менее ответственном или менее адекватном поведении. И вообще общество предъявляет к мужчинам завышенные требования: в идеале мужчина всегда должен быть сильным, смелым, кормильцем семьи, а еще и галантным, и интеллигентным. Но если мы столь многого ждем от мужчин, то надо помочь им научиться справляться со своими состояниями, целями и мотивацией, а не только требовать от них покорения вершин.

Откуда берется?

В детстве человек с таким драйвером мог слышать: «Нужно многое преодолеть, чтобы достичь успеха. Приходится все время работать, чтобы что-то получить…», «Ты же мужчина, а мужчины не плачут», «Ты же сильная девочка, нечего реветь!»

Такому человеку говорили: «Возьми очередную вершину (в спорте, учебе и так далее) и будешь молодец!» Но затем надо было брать следующую и следующую…

Часто достигаторами становятся люди, которые стремились пробиться наверх. По статистике, бо́льших достижений в статусе, в бизнесе добиваются те, кому приходилось много трудиться, чтобы пробиться вперед, например те самые «неместные», приезжие из других городов. Большие достижения также свойственны тем, кто очень увлечен своей предметной областью, – ими движет интерес.

В основе достигаторства лежат амбиции, упорный труд, гонка за целями, страх остановиться. Во многих случаях достигаторы слышали в детстве утверждения, что надо очень много работать, чтобы чего-то добиться, что ресурсов может не хватить (еды, например) или ситуация изменится и будет нестабильной. У меня был клиент, очень хорошо зарабатывавший руководитель, с паническим страхом перед повышением цен на продукты питания, такие как хлеб, молоко, гречка.

Плюсы

Какие же положительные стороны у достигаторства? Амбиции – это прекрасно. Желание достичь большего движет нас вперед. Амбиции надо сохранять и культивировать. Они помогают в получении того, что действительно для вас важно. Если у человека не будет амбиций и желания хотя бы чего-то достичь – ему будет сложно в жизни. Мечты, если они и будут, так и останутся мечтами.

Умение преодолевать трудности и воля к победе тоже очень помогают и вам, и окружающим.

Минусы

Важно не бросаться на огромное количество дел, просто чтобы поставить галочку «Я справился», «Я смог».

Без большой цели вы превращаетесь в «белку в колесе». Вроде бы все время заняты, но чем? Вроде бы есть ощущение жизни, работы, но в конце дня все кажется лишенным смысла.

Достигаторам сложно делегировать задачи и функции другим и просить о помощи. Также им непросто осознавать и выражать свои эмоции.

В качестве иллюстрации расскажу еще немного о своем опыте в достигаторстве.

Осознанные сны – или вся жизнь? Я – достигатор со стажем. Амбициозный трудоголик, каких мало.

В свое время моим родителям приходилось много работать. Настолько много, что мама порой не успевала забрать меня из детского сада, занимаясь своей наукой. Я научилась у нее делать карьеру, достигать невозможного своим трудом.

Поэтому работа и бизнес, честно говоря, для меня всегда были на первом плане. Но, видимо, только с точки зрения поведения, а не с точки зрения ценностей (к счастью!), и помогли осознать мне это сны.

Раньше мне часто снился один и тот же сон. Будто я хочу сесть в поезд и никак не могу этого сделать, потому что мне нужно собрать много вещей. Большая часть их мне не нужна, но бросить жалко – могут пригодиться. И вот я собираю их в чемодан, а барахла столько, что я на свой поезд не успеваю.

Я долго думала, о чем это. Ведь в жизни я очень спокойно, порой равнодушно отношусь к материальным вещам. Я понимала, что этот образ о чем-то еще. И стала наблюдать. Эти сны оставляли тягостное ощущение, хотя снились и не часто. Переживались сложно, тревожно, как доза чистого допамина (судя по описаниям экспериментаторов). И потому, когда сны оставляли меня, наступало облегчение. А отпускало меня тогда, когда я занималась действительно важным с точки зрения моего подсознания делом. Например, писала книгу об осознанности или проводила много времени со своими детьми. Когда уделяла больше внимания фильтрации своих мыслей и чувств, оставляла только «правильные» для меня.

Так я поняла, в каких ситуациях эти сны снятся, а в каких нет. Помог и мой Наставник. Вывод был неутешительным. Оказалось, сон показывает метафору большого количества дел, которые вроде бы и нужны мне, бизнесу, но отодвигают самое важное дело. А также это метафора моих ненужных мыслей.

И ведь ирония заключается в том, что управление важным – стержень осознанности. А я продолжаю учиться управлять главным в своей жизни. И, судя по всему, это дорога длиною в жизнь. Правду говорят: хочешь разобраться в вопросе – напиши книгу.

Радует то, что сны эти не снились давно. Потому что ни дня без строчки или размышлений о книге, постоянно работаю над собой. И стараюсь быть с детьми, если порой и немного, то хотя бы качественно, содержательно.

В итоге получается, что мое сознание, Жизнь подталкивают меня к тому, чтобы я занималась действительно главным. Спасибо!

А что для вас главное в жизни?

Зачем вы хотите достигать невиданных высот? Так вы получаете энергию (допамин, норадреналин) от того, что принимаете вызов. Вы получаете внутреннее одобрение (серотонин) от того, что смогли сделать что-то сложное. Поэтому вы часто сами создаете для себя такие ситуации, когда нужно принимать вызов, чтобы получить энергию на выполнение работы, когда вы достигаете целей (рис. 14.9).
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Рис. 14.9





Существование. Достигаторы так сильно стремятся взобраться на следующую вершину, что могут не ощущать вкус жизни «здесь и сейчас» и жизнь в целом. Да и получив заветное, они не успевают насладиться полученным результатом и сразу начинают стремиться к другой цели. Для них вершина – это начало следующего подъема. Такие люди испытывают норадреналиновый стресс при получении сложной задачи, но тут же бросаются ее выполнять. Им надо учиться останавливаться и наслаждаться жизнью.

Они ценят сильные и сложно достижимые ощущения. Они ставят амбициозные цели не только себе, но и близким, они требовательны к достижениям других.

От детей достигаторы хотят многого, часто компенсируя таким образом то, чего сами недополучили от жизни, и потому их детям приходится непросто. У достигаторов есть претензия к ним относительно недостаточной амбициозности и достижений. Поэтому те, вырастая, либо становятся чрезмерно амбициозными, либо вовсе ничего не хотят в жизни.

Доверие. Достигаторам очень сложно доверять кому-либо. Ведь им ценно самим добиваться успеха и доказывать себе и другим, что они молодцы, потому что все смогли. Людям с драйвером «Будь сильным» нужно учиться полагаться на Жизнь и знать, что они достигнут еще большего, если она все для них сделает. Ведь Жизнь намного сильнее, чем отдельный человек, и ресурсов у нее больше. Надо научиться принимать ее помощь, помощь других людей.

Достигаторы также могут быть склонны к гиперконтролю, поскольку никому не готовы доверить выполнение амбициозных задач.

Единство. С этим у них тоже непросто. Достигаторам трудно полагаться на других людей, согласиться с тем, что каждый человек важен для достижения результата, не конкурировать, но объединять людей для достижения цели.

Актуальная проблема для людей с драйвером «Быть сильным» – принять тех, у кого нет больших амбиций. А между тем многие люди бывают счастливы, довольствуясь малым. Достигаторам стоит понять, что далеко не всех драйвят задачи с вызовом, большинство людей они пугают.

Достигаторам также сложно полагаться на других и перестать доказывать, что «Только я могу» и «Без меня вам никак», поэтому они могут испытывать сложности с единством и командной работой.

Ответственность. Зато с ответственностью и дисциплиной у них все хорошо – но только если достигатору «продать» идею того, что конкретно нужно реализовать и как именно должен выглядеть результат.

Эти люди ценны тем, что доводят сложные дела до конца, берутся за амбициозные проекты. Но они могут быть не заинтересованы в простых и рутинных задачах. Поэтому и на большие, и на малые проекты их надо замотивировать.

Созидание. Созидание у людей с драйвером «Быть сильным» происходит ради достижений, через преодоление преград, не всегда из-за радости творчества. Вообще созидание для таких людей дело важное, они могут «свернуть горы». Вот только нужно добиться от себя понимания того, какие именно горы я хочу свернуть и зачем мне это нужно. Чтобы целью было не доказать, что «могу», а сделать нечто действительно стоящее для себя и для других – и не через преодоление себя, а через осознанность в развитии и достижениях.

При этом достигаторы не всегда следуют приоритетам, «бросаются» на выполнение возникающих дел, поэтому могут отвлекаться от важных для них проектов.

ЧТО ДЕЛАТЬ

• Надо все время и четко выделять главное – чтобы избегать огромного количества ненужных дел, уводящих в сторону от главной цели.

• Научиться просить о помощи и делегировать дела и принятие решений.

• Делать только то, что нужно и важно, а остальное поручить другим или не делать совсем.

• Не создавать себе дел, которые потом будут мешать и раздражать. Не начинать проекты с вызовом только ради одного лишь вызова. Спросить себя перед началом очередного проекта: а принесет ли он мне радость потом, когда я буду вовлечен в активную деятельность?

• Начать получать удовольствие от завершения дел, а не проскакивать этот момент.

• Научиться выражать эмоции, работать с ними, а не подавлять их.

• Установки «Жизнь трудна», «Достижения даются тяжело» заменить на установки «Жизнь легка» и «Достижения могут даваться легко, на „халяву“» (рис. 14.10).
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Рис. 14.10


Желание нравиться другим (Please Others)

Если вам очень важна оценка окружающих, если недовольство других людей вашими поступкам всерьез и надолго лишает вас покоя, то это ваш драйвер.

Если это ваш основной драйвер, то, вероятнее всего, вы будете испытывать чувство ответственности за то, чтобы удовлетворить нужды других людей. Когда вы видите других людей озабоченными или обеспокоенными, вы нередко чувствуете, что обязаны им помочь. Как правило, людям приятно ваше внимание, ваша забота и готовность оказать помощь, поэтому вас ценят и уважают (рис. 14.11).
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Рис. 14.11





Нравиться всем невозможно. Но эта простая истина – не для вас. Вам нужно сделать так, чтобы абсолютно все были довольны вами. И тогда наступит счастье. Но оно не наступает! Так как всем и всегда нравиться все же невозможно.

Чрезмерное влияние драйвера может приводить к ситуации, когда вы перестаете замечать и отдавать себе отчет в том, что излишне усердствуете, стараясь предвосхитить желания и угадать потребности других людей. Временами, желая угодить, вы делаете для людей нечто такое, чего они даже не хотят. В этой ситуации люди начинают испытывать по отношению к вам раздражение, а вы чувствуете, что ваши усилия оказались напрасными и вас неправильно понимают. Это может привести к подавленности и унынию.

Вы также можете потерять способность заботиться о себе и думать о собственном благополучии, так как у вас отсутствует привычка ставить свои потребности на первое место.

Откуда берется?

В детстве вам говорили: «Ты должен быть хорошим! Ты должен радовать других! Быть добрым и заботливым. Отдай свою игрушку другому ребенку. Что о тебе подумают? Ты должен в первую очередь думать об остальных».

Как это выглядит со стороны

1) При оплате внешним поставщикам отдела внутренних и внешних коммуникаций сложными вопросами занимается ведущий специалист Сергей с выстроенными дружественными отношениями с финансовым департаментом.

2) Чтобы коллега смог получить повышение в аналитическом отделе, эксперт отдела Василий помогает ему с задачами по модернизации систем отчетности в ущерб своему личному времени.

Плюсы

Быть «хорошим», добрым и нравиться другим – это здорово. Из таких людей получаются отличные представители профессий «человек – человек»: продавцы, консультанты, психологи, врачи и другие. В общем, все те, кто должен нести добро и поддержку другим.

Это очень клиентоориентированные, заботливые и участливые люди. Их любит Жизнь, ведь они, как правило, соответствуют принципу Единства.

Минусы

Желая сделать приятное другим, вы можете забыть о себе и своих потребностях. Вы счастливы только тогда, когда счастливы другие, вы буквально зависите от их мнения о вас.

Ваши представления о том, что хорошо для других, и их реальность могут не совпадать. Вы будете предлагать им свои услуги и делать так, как «лучше для них», а потом обижаться, если они вдруг откажутся. Например, к вам пришли гости, и вы считаете своим долгом их накормить. Они могут возражать, но вы уже за них все решили. И даже если бедняги на самом деле не голодны, им не уйти от вас и вашей заботы.

Вы склонны доверять всем и каждому и люди могут пользоваться вашей добротой. Вы путаете недоверие с разумной осторожностью, которую вам нужно учиться проявлять.

Вы склонны позволять другим нарушать ваши границы. Например, вы не сможете отказать другому в материальной помощи, даже если сами останетесь без гроша. Вам трудно сказать «нет».

Расскажу об этом прекрасную притчу.

Однажды к старому мудрецу в дверь постучалась молодая незнакомка, которая, заливаясь слезами, поведала старцу свою историю.

– Я не знаю, как мне дальше жить! – с отчаянием произнесла она. – Всю жизнь я относилась к людям так, как бы хотела, чтобы они относились ко мне, была с ними искренна и открывала им душу… По возможности я старалась делать всем добро, не ожидая ничего взамен, помогала, чем могла. Я действительно делала это все безвозмездно, но взамен получала зло и насмешки. Мне обидно до боли, и я просто-напросто устала… Умоляю, скажите, как мне быть?

Мудрец терпеливо выслушал и затем дал девушке совет:

– Разденься догола и пройдись совсем нагой по улицам города, – спокойно произнес старец.

– Простите, но я еще не докатилась до такого… Вы, наверное, с ума сошли или шутите! Сделай я такое, то не знаю, чего ожидать от прохожих… Глядишь, еще кто-то обесчестит или надругается надо мной…

Мудрец вдруг встал, отворил дверь и поставил на стол зеркало.

– Ты стыдишься выйти на улицу нагишом, но почему-то тебе вовсе не стыдно идти по миру с обнаженной душой, раскрытой, как эта дверь, нараспашку. Ты пускаешь туда всех кому не лень. Душа – это зеркало, поэтому все мы видим отражение самих себя в других людях. Их душа полна зла и пороков – именно такую безобразную картину они и видят, когда заглядывают в твою чистую душу и видят свое отражение. Им не хватает силы и мужества, чтобы признать, что ты лучше их, и поменяться. К сожалению, это удел только поистине смелых…

– Что же мне делать? Как я могу изменить эту ситуацию, если от меня, по сути, ничего не зависит? – спросила красавица.

– А ну-ка пойдем со мной, я кое-что тебе покажу… Посмотри, это мой сад. Вот уже много лет я поливаю эти невиданной красоты цветы и забочусь о них. Признаться честно, я ни разу не видел, как распускаются их бутоны. Все, что мне удавалось лицезреть, – это прекрасные, уже распустившиеся цветы, которые манят своей красотой и душистым ароматом. Дитя, учись у природы. Посмотри на эти замечательные цветы и делай, как они, – раскрывай свое сердце перед людьми осторожно, чтобы никто этого даже не заметил. Открывай душу хорошим людям. Уходи от тех, кто обрывает твои лепестки, кидает под ноги и топчет. Эти сорняки еще не доросли до тебя, поэтому ты ничем им не поможешь. В тебе они будут видеть только уродливое отражение себя.

Зачем вы хотите всем нравиться? Так вы получаете энергию (допамин, адреналин) от того, что ставите перед собой цель понравиться другим. Вы получаете внутреннее одобрение (серотонин) от того, что смогли быть «хорошими» для других, от того, что другие удовлетворили свои потребности. Вы получаете радость от близости с другими (окситоцин). Однако у людей с таким драйвером не часто складываются отношения, которые их бы устраивали (рис. 14.12).

Ваши «зеркала»

Люди: те, кто стремится нравиться и угождать другим, или напротив, кто преследует только свои интересы. Что интересно, вас могут раздражать и те и другие. Первые своей навязчивостью, а вторые – бесцеремонностью.

Ситуации: вы можете быть вовлечены в конфликт интересов, вопросы, связанные с отстаиванием границ, чтобы научиться выстраивать сбалансированные отношения. Также вы можете оказаться в ситуации, когда лично вы кому-то не понравились и вам нужно внутренне справиться с этой ситуацией.
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Рис. 14.12





Существование. Те, кто хочет нравиться, часто ощущают жизнь через других людей, им необходимо порадовать других, чтобы самим ощутить радость. Например, находясь в красивом месте, они будут жалеть, что не могут разделить с кем-нибудь это впечатление.

Доверие. Они очень открыты, склонны доверять людям и Жизни, могут терять осторожность. Но в случае негативного прошлого опыта могут впасть в другую крайность.

Они также могут испытывать сложности с доверием и принятием Жизни из-за того, что другие люди в мире страдают.

Единство. Этот драйвер, как правило, имеют люди добрые, которые стремятся всех объединять. Однако им сложно принять тех, кому что-то в них не нравится, кто не восхищается ими, они могут испытывать яркие негативные чувства в этом случае.

Ответственность. Они стараются выполнить задачи для других и могут забывать о себе и своих целях. Фокус на других людях мешает им выделять достаточно времени для себя и своего развития.

Созидание. Созидание тех, кто хочет всем нравиться, часто связано с людьми. Они выбирают профессии, ориентированные на других. Им хочется всем помочь, всех спасти. При этом зависимость от мнения других может сдерживать их собственное творчество.

ЧТО ДЕЛАТЬ

• Признать, что вы не можете нравиться абсолютно всем.

• Начать спокойно относиться к тому, что кто-то будет недоволен вами.

• Выстраивать свои границы. Знать, что для вас комфортно, а что нет. И отстаивать свои интересы (рис. 14.13).
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Рис. 14.13


Старательность: старайся сильнее (Try Hard)

Если у вас ярко выражен этот драйвер, вы обязательно будете отдавать максимум усилий тому, что делаете.

Как-то раз наши коучи проводили групповое упражнение, где нужно было командами заниматься интересной, но скрупулезной деятельностью, – складывать из бумаги детали космического корабля. Во время перерыва все участники обучения вышли в коридор. За столом остался лишь один человек, который продолжал свою работу. Это был сотрудник, который, согласно пройденному тесту, имел драйвер «Старайся сильнее»! Он отвечал за гарантийный сервис в компании.

К слову, редко у кого этот драйвер доминирует, таких людей обычно 1–2 %, по сравнению с 83 % перфекционистов! (рис. 14.14)
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Рис. 14.14





Увлеченность и готовность выкладываться, работая над текущей задачей, может сослужить вам хорошую службу, но, когда нужно сделать что-либо, что не является для вас объективно важным, вам не всегда легко расставить приоритеты. Тем делам, которые вас даже не интересуют, вы все равно отдаете много энергии. А между тем ваше время – это ваша жизнь. Этот драйвер может помешать вам проживать вашу жизнь, занимаясь тем, что делает вас счастливыми.

В какой-то момент вы убедились, что ничего в жизни не дается легко («Без труда не выловишь и рыбку из пруда»). Теперь вы нередко боитесь, что не заслужите похвалу, если добьетесь результата без усилий.

Откуда берется?

В детстве вы слышали: «Мог бы сделать лучше, плохо старался», «Чтобы в жизни чего-то достичь, нужно выкладываться по полной». Вам предлагали заняться чем-либо и погружаться в это занятие надолго, а когда вы приносили результат своей работы, к нему относились равнодушно и предлагали заняться этим же или следующим делом.

К примеру, мама говорила ребенку на пляже:

– Вот тебе лопатка, копай ямку.

– Мама, – радостно сообщал малыш, – я выкопал!

– А, ну ладно, – прохладно реагировала мама, – копай следующую!

Как это выглядит со стороны

1) В связи с занятостью сотрудники часто не делают отчеты. Руководитель предложил Антону с таким драйвером выполнять эту задачу и курировать сотрудников в этом направлении.

2) Елена из отдела подбора персонала задерживается на работе до позднего вечера, чтобы найти как можно больше резюме на свои вакансии и даже на вакансии коллег. Как результат, нарушены сроки закрытия позиций, она «закапывается» в делах.

Зачем вы хотите все делать максимально тщательно? Вы получаете энергию (допамин, адреналин) от того, что глубоко погружаетесь в процесс. Вы получаете внутреннее одобрение (серотонин) от того, что смогли что-то сделать тщательно, выполнить работу до конца, погрузиться в нее с головой. Поэтому часто вы сами создаете для себя такие ситуации, когда нужно выполнить работу очень скрупулезно, чтобы получить энергию для этой задачи.

Ваши «зеркала»

Люди: те, кто еще больше, чем вы, «закапываются» в делах, или чрезвычайно поверхностные. В первом случае вам будет сложно добиться, чтобы они начали или закончили что-то делать, а во втором – вас будет раздражать их нежелание погружаться в детали.

Ситуации: вы можете быть вовлечены в процессы, требующие глубокого погружения. Этот процесс может казаться очень рутинным, раздражать и надоедать вам.

Также вы можете попадать в ситуации, которые требуют от вас огромного количества усилий для получения результата или где вам нужно быстро справляться с серией задач, что вас тоже может раздражать.

Вам стоит научиться быстро начинать и заканчивать задачи, не закапываться в них, легче относиться к жизни и верить в возможность легкого достижения цели (рис. 14.15).
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Рис. 14.15





Плюсы.

Высокая производительность, работоспособность, концентрация.

Минусы

Сложно завершать дела, важен процесс, а не результат. Могут возникать трудности с целеполаганием.

Существование. «Старающиеся сильнее» часто слишком заняты своей задачей, «не поднимают головы́», чтобы увидеть жизнь. Они могут не ценить результат, а значит, не быть довольными собой и миром. Жизнь может казаться им чередой рутинных задач.

Доверие. Эти люди доверяют Жизни и процессу, но могут не ставить амбициозных целей и вообще не ставить целей, так как они потребуют, как им кажется, глубокого погружения. И каждая цель, по их мнению, может быть достигнута только трудным путем.

Единство. «Старающиеся сильнее» часто не замечают других людей, выглядят равнодушными и замкнутыми. Они могут не ценить результат, достигнутый другими, не хвалят и не благодарят.

Ответственность. Они стараются выполнить задачи для других и могут забывать о себе и своих целях.

Созидание. Погруженность в процесс может сдерживать их творчество, они могут откладывать начало проектов до бесконечности.

ЧТО ДЕЛАТЬ

• Научиться расставлять приоритеты.

• Быстрее начинать и с большей готовностью завершать выполнение задач.

• Делать все легче и проще, не усложнять.

• Не требовать, чтобы результат доставался исключительно большим трудом (рис. 14.16).
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Рис. 14.16

Драйверы: понимание и изменениЕ установок

Как работать с драйверами: осознавать плюсы и минусы существующих установок, менять установки на более сбалансированные, показывают приведенные схемы (рис. 14.17, а, б, в). Они будут помогать вам преодолевать острые и конфликтные ситуации, смогут облегчить многие каждодневные трудности.

Выяснить, какой у вас драйвер, можно пройдя тест на сайте getglobal.ru или понаблюдать за собой.

Нужно понимать плюсы и минусы каждого драйвера, чтобы использовать свои сильные стороны и компенсировать слабые (рис. 14.17, а). В первую очередь нужно поработать со своими установками и видением мира при помощи разрешений (рис. 14.17, б). Для этого полезно распечатать разрешения и иметь их перед глазами. Необходимо отслеживать свои мысли и действия, останавливать ненужные и менять на более конструктивные, чтобы сохранять баланс в каждом из драйверов (рис. 14.17, в).
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Рис. 14.17, а
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Рис. 14.17, б
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Рис. 14.17, в





Личностное развитие происходит через работу над увеличением количества позитива в мыслях, чувствах, поведении, а также через нахождение баланса (рис. 14.18).
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Рис. 14.18





Будь совершенным

Важно сохранять это стремление, но так, чтобы целью было сделать «достаточно хорошо», а не идеально в том, что не является самым важным. Следует держать широкую картину мира и своих целей и при этом ощущать легкость достижения желаемого.

Торопись

Нужно сохранить скорость и, если требуется, многозадачность. Это должна быть спокойная и четкая скорость без нервов и суеты, умение расслабляться.

Будь сильным

Здо́рово иметь амбиции, стремиться к достижениям, но стоит разрешить себе легкие победы. Принимайте помощь и делегируйте задачи, не душите эмоции, а управляйте ими.

Нравься другим

Продолжайте заботиться о других, проявлять доброту, но не забывайте сохранять здоровые границы, уверенность в себе независимо от мнения других людей. Важно, как Жизнь оценивает вас, а не что думают о вас другие люди.

Старайся сильнее

Старательность – хорошее качество, но также необходимо проявлять и творчество, легко начинать и заканчивать задачи, осуществлять перемену деятельности.

ВАШИ ЗАДАЧИ:

• осознать свой урок;

• уметь постоянно видеть, как урок проявляется в вашей жизни – то есть замечать регулярные повторения развивающих вас ситуаций, связанных с уроком. Часто эти события могут вам не нравиться;

• выделить функциональные и дисфункциональные области – то есть то, что полезно и что мешает в том, как вы привыкли делать;

• сделать осознанный выбор. Убрать дисфункциональные (неполезные), оставить функциональные (полезные) проявления;

• дисциплинированно двигаться в своем развитии в направлении проработки урока, нахождении баланса, связанного с уроком, изменении себя;

• не осуждать себя;

• замечать, что раздражает в людях; распознавать свои качества – существующие или недостающие;

• замечать, называть, изменять эмоции; делать осознанный выбор мыслей и чувств.



Мы развиваемся через противоположности. Не нужно полностью отрицать себя, но не стоит бояться, что после корректировки ваши сильные стороны исчезнут. Если вы, к примеру, перфекционист, то сможете ослабить влияние этого драйвера лишь отчасти. Вы все равно будете работать тщательно. Просто будете меньше переживать из-за ерунды и начнете уделять время важному. А в результате сможете легче достигать ваших жизненных целей и больше ощущать гармонию с собой и миром.


Вместо заключения
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Как-то раз моя команда проводила в одной организации упражнение на знакомство. Участники должны были ответить на вопрос «За что мне платят?». И я задумалась, за что платят мне мои клиенты. Тогда я поняла, что мне платят не за проведение обучения или коучинговых сессий. А за то, что мечты моих клиентов сбываются. И за то, что с ними происходят те самые перемены, о каких мечтает большинство.

Каждый из нас хочет яркой, интересной и радостной жизни. При этом множество людей проживает дни, которые кажутся им серыми буднями, лишенными смысла. Каждый день я встречаю людей с вопросом в глазах: «Зачем все это?» (даже если этот вопрос не звучит в словах – он есть во взгляде).

В минуту радости мы забываем о нем, но потом этот вопрос обязательно возвращается. Нам все время хочется чего-то большего. Нам кажется, что вот-вот, и все засияет новыми красками. Всякий думающий человек обращается к «вечным» вопросам, в надежде изменить свою жизнь к лучшему – обрести смысл и поставить амбициозные цели, ощущать каждый миг и наполнять его радостью.

В этом и помогает осознанность. Осознанность – это когда свой путь мы определяем сами, когда осознаём, куда идем и зачем, и по четким признакам понимаем, что идем верной дорогой.

Хочу закончить эту книгу словами матери Терезы:

«Люди часто бывают глупы и упрямы, эгоцентричны и нелогичны.

Все равно прощай их.

Если ты добр, люди будут обвинять тебя в том, что под маской доброты ты скрываешь корысть.

Все равно оставайся добрым.

Если ты добился успеха, тебя будут окружать притворные друзья и подлинные враги.

Все равно добивайся успеха.

Если ты честен и прям, люди будут обманывать тебя

Все равно будь честным и прямым.

То, что ты строишь годы, кто-то разрушит за одну ночь.

Все равно строй.

Если ты спокоен и счастлив, тебе будут завидовать.

Все равно оставайся счастливым.

То добро, которое ты делаешь сегодня, завтра люди забудут.

Все равно делай добро.

Отдай миру самое лучшее из того, что у тебя есть, и мир попросит еще.

Все равно отдавай самое лучшее.

Друг мой, в конце концов, то, что ты делаешь, все равно нужно не людям, это нужно только тебе и Богу».

Приложение

Таблицы для постановки целей по направлениям

[image: ]

Сформулируйте существующее состояние и цели по сферам жизни.

Внимание: при формулировке желаемого будущего мы пишем утверждения следующим образом.

• В настоящем времени: «Я люблю, меня радует…»

• В форме утверждений, а не отрицаний! Вместо «Я не одинок» – «Со мной рядом любимые и любящие меня люди»; вместо «Я не боюсь» – «Я смелый».

• Максимально конкретно. Вместо «Ко мне проявляют внимание» лучше написать, какого именно внимания вам хочется: «Жена каждый день встречает меня после работы», «Мой молодой человек два раза в месяц приглашает меня в кино на мелодрамы» и прочее.




Вопрос о духовном развитии, который встречается в других категориях, например «Работа и творчество», предполагает ответ, какое развитие вашей личности происходит на работе, в отношениях и так далее; как вы меняетесь личностно, нравственно, как меняются ваши мысли, установки (мышление), поведение; чему Жизнь учит вас; какие ее уроки вы прорабатываете.

Семья и отношения с людьми

Мой идеальный партнер
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Я как партнер
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Семья
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Отношения с партнером, в том числе в семье (с мужем, женой)
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Дети
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Отношения с родителями
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Коллеги
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Развитие, достижения

Развитие
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Материальная сфера
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Тело
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Работа, творчество, хобби
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Примечания

1

Энергия, излучение. – Прим. авт.
Вернуться

2

Вы должны сами стать тем изменением, которое вы хотите увидеть в мире. Махатма Ганди. – Прим. авт.
Вернуться

3

Московский государственный университет имени М. В. Ломоносова. – Прим. ред.
Вернуться
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fl MOry CKa3aTb O CBOWX rpaHMLIaX

A CAbllLy, KOTAa APYrUe NIIoAY FOBOPAT O CBOMX
rpaHuLax uav NOKasbiBaloT UX

fl Mory HacTOATb Ha cBoeM





i_114.png
NyTb K CHACTbIO

Muoro .
Nwure noaaepxusaiite cebs 3aHuMaiiTech N06UMbIM
cocTonmme 1 pyrix, Mpuysaiite Aenom 1 xo664
noToKa cebn pagosaTbes 10000 4acoe

He cpasHuBaiite Umeitre Haxopure 6ausocTb Meauntupyiite.

ceba ¢ Apyrmn n 3HaUMMBble c apyramm. Habniopaiite 3a

He KOHKypupyiite LN U CMbIC/bI Menaiite uto-To 3IMOLMAMM U
AR APYTUX. MbICAAMI
MNposensiite

ansTpymsm





i_017.png
CMOKOWCTBUE
OT OTCYTCTBUA
NEPEMEH

KOMGOPT B 3HaKOMO# |

cutyauun

TBOPYECTBO - UHHOBALIUK

Co3AaHME HOBbIX OPM MM COREPIHAHNA:
KHU2U, KapMUHbI, HOBbE MPOBYKMG! 6 GU3HECaX U m.d.

TBOPYECTBO - YINYB/IEHWE OMbITA
BocNpom3BeACHHE ONbITa:
cadosodcmeo, pyodenue u m.o.

CMOKOWCTBUE

OT NEPEMEH
CMOKOWCTBHE B NOCTOAHHO
MEHAIOWWXCA, HOBBIX,
He3HaKOMBbIX yCoBHAX,

8 CHTYaUMAX HanpAXEHWA





i_162.png
CMbIC/ XXU3HU U NEPOEKLIMOHU3IM

@ cosmnane @ noserue
+ npoRBnsioT TBOPYECTE0 B « aymaior, 4To e
[LieTansX, Ho MOTYT He oCTOMHbI 6nar
pewarbca Ha Gonbuuoe n

* cromHO AoBePATL
HecoBeplEHHOMY MUpY

rnasHoe

* 6bIBAIOT CYACT/MBLI B CBOEM

SARGA RO AP, I 7

—
o OTBETCTBEHHOCTb O CYLLECTBOBAHWE

* owyleHus: LeHAT

* OTBETCTBEHHBI, HO HyXAalOTCA PeaKoe u KavecTseHHoe

B KoHTPONIE «MpABMAbHOCTIY
X peiicTamii « TpeGoBaTensHbI K aeTAM

¥ OKpyXaloWMM

@ eanncreo

* CAOKHO NPUHATS APYTUAX M MUP

* CKIOHHOCT K CRYIEHMIO, YTOBbI YAYYIIMTS MUP





i_076.png
Cnupanb amoumii

BOCXOAALLAA CMTUPANb

PapocTb, N10608b, @
cso6opa, 6naropapHocTb

@ Crpactb
SHTy3uasm @

OonTummnsm @
Yaosnetsopexue ® "
®

@ OxmpaHme nywero, sepa

ceyka (B)

Pasapaenve - g (@) Bonverme
PasoyaposaHue @

BecnokoiicTeo

YHblHMe

3aBucTb .‘
(@) Buna/Husran camoouenka
Crpax/Meyans/[enpeccus/

seccummeeprea )
HUCXOAALLARA CTIUPA/IL

cTep v [IKeppH XuKc





i_181.png
Onmuimre ce6a & Kae-
cTBe napTHepa (Myxa,

cer). Kakum mews su-
AWT MeHs Mo/t napTHep?

Kax cefivac (ecnn
napTHepos He-
cKonbKo, uTO X OT-
nusaer)

Kak xouercs, uTo6b!
6bino.

Vikrennextyansioe,
«ynbTypHoe pasaHTie

[lyxosroe pazauie

Othouwenus ¢ matepi-
ansHbIM MpOM

Pop aausTuit

Brewnwit a1a, 300po-
sbe, B03paCT

Xo66u,yanevents

Opranwizauns xnaum,
socyra

CoumanbHas xu3Hb

Kakoe MecTo aww or-
HOLLIGHY 3aHUMEIOT

8 Moeit XMaHH?

Kakyio uacTs speme-
HI 5 YAGTIFIO HalLM OT-
HOWeHWAM B X048 CO-
BMECTHOM Ki3HM /
oTHOwWeHMit






i_050.png
Yro MHe He HpasuTCa
B Apyrux

Uro mens pasapaxa-
eT B 6nvKHeM

Mo cootsetcrayio-
lue KauecTsa
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HEPECYPCHOE COCTOAHMUE

COCTOAHUE * CocTosHue, B KOTOPOM Ye/I0BEK HE MOXKET
MO/IHOLEHHO TBOPUTH, MbIC/IUTb, OBLLATLCA

® 3710CTb, CTPax, Neyasb, yHbIHWE, anatus,
3aBUCTb, arpeccus, 6e3bicXoAHOCTL

© BANOCTb, HE/JOCTAaTOK SHEPTUM, HAMPAXKEHUE
B TeNle, KTyMaH B r0/10Be», TOHHE/IbHOCTb
3pEHMA U MblLLISIEHNSA

3MOLUMM 1
OLLYLLEHMA

* PyTuHHble aeiictus, nobeaa ntoboit LeHoi

NOBEAEHUE * OTCyTCTBME HOBBIX UAEH,
060POHHUTENbHAA NO3ULMS, BPaKAa






i_042.png
Xouy

Yro BBl Nt06MTE flenaTs? YTo BaM HpaeuTca? Kakue y Bac xo661?

Mory | Y70 Bbl MOXETe, yMeeTe AenaTb? BCnoMHMTe BCe, YeMy Bbl yum-
JMCb B XM3HM, BECb CBOM OMbIT. [oCTapaiiTeck NoayMaTh: YTo
6y/eT, €NV BECh 3TOT OMbIT O6bEANHMTDL B OIHOM POAE 3aHS -
™i?

Hapo | Y70 HyxXXHO coBpeMeHHOMy obLiecTBy? B ueM ceityac ocobeH-

HO ocTpas noTpe6HocTh? (CMOTpUTE Ha 061acTb NOTPEGHO-
CTel yepes Npr3My CBOVX XKeNaHWi 1 CNoCOBHOCTEN.)






i_033.png
CTPATErMYECKOE BUAEHUE

WaeanusnposaHHoe NpeacTaBneHme o Tom, KaKO opraHusauums
XoueT 6biTb B HyayLiem

JIM[EPCTBO - B KAKOM OTHOLIEHUN?

Hanpagenenus 6usHeca

TO3ULMOHUPOBAHME HA PbIHKE - MO OTHOLUEHMIO K KOHKYPEHTaM
KOHKypEHTHbIE NpenmylLecTsa
Kniouesble KOMMETEHLUM
Kniouesble nokasatenn
OCHOBHbIE KMEHTbI v

MepcoHan

Q0333303 Q






i_085.png
YNPAB/IEHUE SMOLIUAMMU (COK)

OBbEKTMBHO

YTO NpoMCXOAUT Ha camom aene?
KaK 370 BLIMAAUT rasamu Apyrux?

O 4Yem Bl MOI/IM He MOAYMaTb, HO CTOMNO 6bi?
KaK yacto nosTopseTcs Takas cuTyauua?

HacKobKo To, 4TO Bbi AeNaeTe, AymaeTe,
4YyBCTBYETE, COOTHOCUTCA C BALIMMM LIENAMU?

ABARETCA AU 3TO BaLMM 3epKanom? B uem?

O yem nonesHo NOMHUTL B Byayuiem?
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MEPBbIVA KPYT

Q Y70 MHe HpaBuTCa

O MpeTeHsnun

@ o menn pasppaaer
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5. OT MbICNEA K AEUCTBUAM

Mbican
«OH onAaTb caenan sce
no-csoemy U He nocaywan
moero coseTa. B pesynbrate
Mbl NnoHecn yﬁthOK»

Deiicteua
WU MMNY/IbCbI 3Heprus, Aywa 3moumn
Cropto, xouercs Moro aHeprun 3n10cTh, pasppaxeHme
y6exarb Un CTYKHYTb BTene, Aywa
3aKpbITa
OwyueHuns

HanpsxeHue 8 ronose,
B nseyax, 8 obnactn
TPYAM, CTY4MT B BUCKaX






i_138.png
CMEPTb

CMEPTU HET

- nDNIHVITE, YTO CMEepPTH HET, 3TO /IULLb CMeHa UsOﬂO‘lKVI,
War B C/IEAYIOLLYIO U3Hb

OTHOLLEHUE

* Jlerkoe, CnoKoiiHoe OTHOLeHWe
* CmepTb HacTynaeT Toraa, Koraa YenoBeK 3aBepLuna nporpammy

 Camoy6uiicTBo, KaK NPaBU/IO, MeLLAeT YeN0BEKY PeansoBaTh
NPOrPamMMy sKU3HN U MOXKET CEPbE3HO HaBPeaWTL ylie

LEWCTBUE

« 06 yweauwem: BCNOMUHaiiTe BCe CamMoe XOpolLee 0 YeNoBeKe,
npocuTe, MONUTECH 3a HEro, KenaiiTe fierkoro nepexoaa

* 0O cebe: He BolTecb cMepTH, HO U He ToponuTe





i_006.png





i_014.png
MOCTAHOBKA LE/IX NO NMPABUNTY SMART

E s

KOHKPETHAA U3MEPUMAA OOCTUXUMAA BAXHAA OrPAHUYEHHAA
BO BPEMEHM






i_170.png
[PAMBEPbI: HPABbCAl IPYTUM

* OpMeHTUPOBaH Ha /oA, SMNaTHYEH,

@ uyBCTBYeET /ifoAeli, nomoraet

[lo6pbiit, cospaet atmochepy, ero LEHAT apyrue

* M3/MWHe 3aBMCUM OT MHEHUA APYTX
V BHelWHel OLeHKM, CTpagaeT

@ * MOKeET He 4yBCTBOBATb rPpaHuL,
AeNcTeyeT B yiuep6 cebe

* V3nWuiHe CTapaetcs yroauTs,
HeymecTHaa NnomMoLb

* flHe 06A3aH Bcem HPaBUTLCA.
Mow MHTepech! CTONb e BaxHbI

* flHe 06A3aH NpeABOCXMLIATD XKenaHuA
BPYTUX, AenaTh To, 3a 4TO He NAATAT





i_061.png
CEPOTOHWH: YCUNEHUE OBPATHOM CBA3U

HOPAZIPEHA/IUH
AAPEHATIMH






i_057.png
BonHbl ocnabasiotea uan
HelTpanusylotcs, ecin
HaKNa/iblBaloOTCA 2 BONHbI C
MPOTMBONONOXKHOM da3oit
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TOPONUCb: MEHAEM YCTAHOBKU

KAK CENYAC: JOMUHUPYIOLLIVE YCTAHOBKM

+ fl momwen sce yenets

* Yem KOpOUE CPOK BbINOAHEHMA 3343uM, Tem Bonee oHa amMBULMO3HaR, Tem Bonbue
aHeprM A nonyualo

« Bce BOKPYr AOMKHbI ARNATH BCE MaKCUMabHO BbICTpo. TepneTb He Mory AaTh U
TepsTb Bpema

« Paccnabneye - 570 noTeps BpemeHm
*  M3-3a pasHbiX Mea/IeHHbIX NI0AeN A He A0CTUralo Lenn

+ EC/M A HauHY 4TO-TO AEAIATb, TO NPUACTCA... Al U Tak NeperpyseH, ToBbl 3aHNMaTbCA
Gonbuwmm npoexTamu

+ Muamb - 370 cyera

KAKOE OTHOLUEHUE HY}XHO C®POPMWUPOBATb: PA3PELLIEHUA

* fl Mmelo NpaBo He CnewnTL
« Zpyrve nmeloT Npaso GbiTb MeAsIeHHbIMU
* fl ymelo paccnabaaTbea M 3aMedaTh XN3Hb BOKPYr

 fl yuycb NonyuaTh yA0BONLCTBUE OT YErO-TO elle, KPOME FOHKM 3a
BbINO/IHEHHbIMMU AenamMmu






i_149.png
AHAJIU3 PUCKOB

Mpodunaktuka PearnposaHue
Buem MeponpuaTtua no [eiicTeua
3aK/touaetca npodunakT1ke B CUTyaLuK
PUCK Unn pucka HacTynneHus

npobnema pucka





i_193.jpg
KorgA Bbl JAPUTE KHUTY,
Bbl AAPUTE LLEJIbIA MUP

XOTHTE 3HATb BOMBLUE?

3axopure Ha caifr:

https://eksmo.ru/b2b/

‘3s0HMTe no Tenediony: Z BALLITIOrOTMN
+7 495 411-68-59,106. 261 0 HACBIIONGE

BALLI IO OTHI HA KOPELLIKE

* OBPALIEHUE
& K KTMEHTAM





i_106.png
PEAKLUA HA CTPECC

BEXATb CPAXATBCA 3AMEPETb

CTpemnexuve
CKpbITbCA OT
NpUYKHbI CTpecca

Crpemnexue CTpemneHue ctatb
no6eauTb 1 yCTpaHUTL «HEBUAMMBIM» ANA
UCTOYHMUK CTpecca UCTOYHUKa CTpecca





i_025.png
MbIC/IU, KOTOPBIE Bbl XOTUTE OCTAB/IAATb

MaHuposake
(6e3 nosTopenui)

MosutusHble
MbiCAM, PaoCTb,
6naropapHoCTs,
nonoxwTensHan
obpatHan ceAsb

O 6yaywem
W uenax

3p0poBblit
aHanu3 puckos
(6e3 nosTopenuii)

TeopyecTtso





i_153.png
TPYAONIOBUE

KPAHOCTb KPAHOCTb
HenonHoueHHocTb. UpeamepHoe
Wnepuya TpyAonIoBHe
BANAHC
Tpyaoniobue

i i snb | BBIXOZ M3 KPUBHCA
CTAgMM BOIPACT | oy THol! | Paoseit ciibi! | 8 Miukyce v sAsosbiE | Bonpocs

OTKMOHEHMA

BbIXOA M3 KPU3NCA |  AOBPOAETENN

LWKONbHBIA HenonHouenHocs.
. ?
. BO3PACT 6-12  Tpyaonobue Komnerentocrs |, COIL Crocoben nm a?





i_123.png
3TAMbI KPEATUBHOIO NMPOLLECCA

PA3PABOTKA

CO3PEBAHUE
MOArOTOBKA 3BPUKA WAEN

O
v/

Q)
Q@60 O

MocraHoska HeBo3MOMHOCTb CrxpbiTas OsapeHue OueHka,
Bonpoca, HalTH pelueHne nepepa6otka ot6op uaeit,
nouck nHdopmaLmmn npopabotka

pewenua Aetaneit





i_110.png
PABOTA CO CTPECCOPAMU

* Ctpeccop — GaKTop, Bbi3blBaloWWii COCTOAHME CTpecca:
s 4 dusmonoruueckme - wym, 6onb U Npoy.;
CTPECCOP NCUXONOTMYECKME - YCTANOCTb, CTPax U NpoY.
* OnuwKTe cBOM CTpeccopbl Ha paboTe 1 foma:
4TO MMEHHO BbI3bIBAET CTpece

* OnpegenuTe, K KaKoii KaTeropum uukna
CTpecc-MeHeKMEHTa OTHOCUTCA Ka/ablil cTpeccop,
KATEFOPUA 4TO Bbl MOXeTe C 3TUM cAenatb: usberatb,
MEeHATb OTHOLWEHME, PaccAaBbAATLCA, UCNONb30BaTL
dusnIeckme Harpysku

i * 3anuwwTe, 4To KOHKPETHO Bbl GyAeTe AenaTb
AENCTBUA C KaXAbIM CTPECCOPOM

* ChopmynmpyiiTe, K KAKOMY pesynbTaTy 3T0 AOMKHO
PE3Y/IBTAT npusecTy. Kak Bbl noiimeTe, YTo AOCTUIAM Len?

* Kakwue pecypcbl 1 nogaeprka Bam noHapobaTca?
PECYPCbl Kak Bbl GyzieTe NOMHUTL O HaMEeUeHHOM?





i_046.png
WM3MEHEHUE OTHOLLUEHWIA U CUTYALUIA

Teopus 3epkana

B/IMAHUE

o MpumuTe ceba 1 APYrUX TaKUMK, KaKUMU
Bbl AB/IAETECH HA AaHHbI MOMEHT, Ge3
BHYTPEHHeli npeTeHsum

o HauHute c cebs. Caenaiite nepebiii war

o M3meHuTe cBOM 06pas Mbicielt, OTHoLEHUe
¥ nosefieH1e B afipec Apyrux,
1 CUTyauua usmeHuTcA. Ponesas moaens:
HauyHUTe AeNaTb TO, YTO Bbl XOTUTE, YTOBbI
APYrvie Aenanu no OTHOLEHMIO K BaM

0 U3meHns ceoe COCTOsIHUE, Bbl BnseTe
Ha coCToAHMe ApYruX





i_003.png
YPOBHM U1 NPAKTUKU OCO3HAHHOCTU

CMbIC/bI
M3yyeHHe 1 peann3auna CBOMX Lenei, LieHHoCTeit u
CMbICNa KW3HMW, NPeAHa3HaYeHMA, TBOPYECTBa, CAYIKEHUA

[LENCTBMA

0CO3HaHMe AVCTBUN 1 CO3AAHME FapMOHUHBIX
OTHOLLEHMIA, NOCTYNKOB, NpWHATHe oAl M CHTyaLVil

MbICN
* OCO3HaHMWe U U3MEHEHME MbIC/Iel, YCTaHOBOK
* 6Ee30LEHOUHOCTS, CKO/IbIKEHNE, HabnloAeHe

amounn

0CO3HAHMe U U3MEHeHHe SMOLMIA, NpUHATHe cebs u
BPYTUX, HabNioAeHue - PETYIALMA SMOLMIA, PaAOCTb,
cnokoiicTeue, 6eccTpalume, N10608b, EAUHCTBO

TENO
HabntoaeHwe, perynauma owyeHmin






i_089.png
Anropyrh «COK»

BHyTpeHuuii MoHonor

KokcTpykTusHo

Cnenai'e ebi60p.

TepekniounTe HeraTHaHyko M-
L0 Ha KOHCTPYKTYBHYKO: UTO Bl
MOXeTe caienaTs B 3TOM CUTya-
unn?

91 MOrY W3MeHUTS CBOM SMO-
LWM: 3710CTb Ha CroKoCTBMe,
6biTb Tepnenviebit. [puHaTS
csoero konnery n cebs

Mow outyuierms: paccnabute
nneuw, yBpaTs KOMOK 13 py-
an.

Mow Mbicau: He ocyxaatb
Apyrvx 1 cebs, BepuTs, YuTo
BCe ByneT xopouo.

Mow peiicTaus: HauaTb yaute
NPUCNYWMBATECS K MHEHUIO
ApyrvX Nioaeit 1 3Toro Yeno-
Beka. Mcnonb3osatb TexHUKK
AKTVBHOTO CAyWaHMA 1 yBa-
XUTeNbHOI 0BbeaHsIowWel
peunt («Mbi-BbickasbiBaHms»).
[lat emy 0Bparhyio cBsizb,
CMIOKOWHO 1 Tepnentieo obb-
ACHUTb NOCNEACTBNS ero Mo-
cryna. [loroBopuTsCS, 4TO
B CMleflyloulnAi pas oH ByneT
KOOPAVHMPOBAaTb CBOM Aeit-
CTBMA CO MHOIA






i_135.png
NPEOAONEBAEM JIOBYLLUKKU

BbIYEPKVBAHME

MOHATS, KaK BBIMAAMT NOAHAA KapTUHa:

€470 MHe BaHO y3HaTs? Kakan MHGOPMaLA HyHa AR
ROMHON KapTHHBI? Kak NOCMOTPETb C Pa3HBIX CTOPOH?»

KOHCTPYMPOBAHME

YTO NPOUCKOAMT Ha CAMOM Aene, a YTO Mbl AOAYMbIBAEM:
«OTkyAa A 370 3Hal0? Kakvte GaKTsl 5To NOATBEPHAIOT?
CKOMbKO GaKTOB HyHHO?»

WCKAXEHUE

KaKoBO MCTUHHOE BAMAHME MW Pasmep:

«!i70 penaeT 3Ty MHGOPMaLio Bonee SHaUUMON?
Movemy STHMY AaHHBIMM MOXHO NpeHeBpeb?»

OBOBLLEHVE

He CyauTb N0 OAHOMY NpHU3HaKy:

«OTKyAa # 370 3Halo? Movemy A TaK yBexaeH 1
KaTeropusen? HTo HOBOTO B 3TOM CHTYaLMH?»





i_038.png
CMBbIC/1bl YXU3HWU: IOBEPUE MUPY

[IOBEPUE VLLUTE BAJTIAHC

Bepa 8 70, 4To }KM3Hb Aenaet Bce AnA BaC &
HaWny4LIMM 06pasOM, UTO el MOKHO MOPYUHTL
Bbnutenve Sallvo wenahiF 0 oha BTSSR S —————
BalWe’i CTOPOHe, YTO OHa - BaW ApYr

BaNaHe Meay AOBEPUEM M OCTOPOKHOCTbIO,
BHUMATENbHOCTbIO





i_072.png
4. OT MbIC/IEV K AENCTBMAM

Mbicnn
«fl no6egun!»

JAevictBua
WM MMNYNbCbI

Jentock pagocTbio
C Aipy3bAMM

SHeprus, Aywa

MHoro 3Heprum,
[Aywa «noet»

3moumn
PapocTb, TOPXKECTBO

OwyieHuns

Bosb6yxaeHue,
MOTOK B FPyAM U ronose






i_178.png
[PAMBEPbI. KAK PABOTATb

NEPOEKLIMOHN3M

< TOPON/IUBOCTb

=

Ilt BbITb CUNbHBIM

? HPABUTbCA

APYTM

CTAPACA
CUNLHEE

Mpoiitu Tect
TOHATL NAIOCHI U MUHYCI
Mcnonb3osatb cusibHbIE CTOPOHBI

WN3meHaATb cnabble CTOPOHbI
MpY NOMOLUM KPaspeLeHnin»

- MMeTb paspeweHnA nepea Masami
- HaBNIoAAT 33 COBOV, MEHATHCA

[ W+ N+





i_028.png
EC/I HE NONTYYAETCA

Q YMEWTE ¥OATb U MPUHUMATb

HeKoTOpbIe e Peanu3yioTea A0, HECKONKO e, YMeliTe CrIOKOJiHO HAaTh

roraa MsH He AaeT Bam 3TOT BapUaHT, Tak Kak BIepean Bac KAeT
cneaylowwii, ewe nyuwe

Bepbre, 4To UsHb A3ET Bam CAMOE NlyHlliee, HTO HYIHO MMEHHO Bam
Mopaboraiite c comHeHMsmMM

@ VPOKM KM3HM

MHOrAa BaM AAETCA WAV HE AAETCA YTO-TO, NOCKONbKY 3TO BaL XUSHEHHIN YPOK

Hajo 3HaTh, Haji KAKMMM IMMHOCTHBIMU KaHECTBaMM BbI PaBoTaeTe, 4TOBbI
71PO-aKTUBHO MEHATb CBOI0 HU3Hb 1 4TOBbI 3TO HE MELLANO Bam AOCTUraTh GONbIINX
ueneii. MosTomy BbIAEAUTE PABOTY HaA COBOV B OTAE/IBHYIO AEATENBHOCTS

@ 370 BALA [IBEPL?

EC/M Bb1 HECKO/IbKO Pa3 NONPOBOBA/H 1 BCE BPEMS YTO-TO MAET He Tak,
BO3MOMHO, BaM TYAQ HE HAAO

TIoliMUTe, KTO 3TOTO XOHET: Bbl UAM Ballie 3r0.
Bam A@ACTBUTE/IbHO 3TO HYJKHO WM BbI XOTUTE KOMY-TO UTO-TO AOKa3aTh?

EC/M /b CBA3aHa C APYTUMM MIOAMM, NONPOBYIATE NOHATD: @ 4TO Ha CaMOM
Aene HyxHO UM





i_117.png
BHYTPEHHAA MOTUBALUA
MKEJIAHUE JIENATb YTO-TO U3 BHYTPEHHWX MOBYX/EHUI

f**‘(

KOMMETEHU MK

* yaoBOALCTBME OT pocTa
KOMMETEHTHOCTH:
paseumue sHanu,
yMeHull, HasbiKoe

* Yem yuwe nonyyaerca —
Tem Gonbwe
YAOBONBCTBIAR NPUHOCHT

ABTOHOMHOCTb

* ouwyleHne
8060y BbI6Opa
8 npouecce
AeATensHOCTH

® OT MeHs MHoroe
3aBUCUT

* KaKoii cmbicn

[AeATenbHoCTL
umeet ana mens?

* Kak 370
nonoXMTeNbHO
BAMAET HA APYTUX?





i_062.png
NO3UTUBHOE PYKOBOACTBO

NOAMEPSKKA

* TMosutuBHaA NeKcuka

* MosutueHan nepegava
CNOMHOIM MHbOpMaLMn

*  KomnaumeHTb!

NONOMUTENLHAA
MOTMBALIS

* Motusauus
Gyaywmm 1 uensmu

nosnTne

* Mopaepxusaiowasn
obparHas ceAsb
* Passutne
CUIbHBIX CTOPOH + [lemoncrpauyn
¢ | Hogeang. Bepbl B ycnex
MpusHaHue.
BosHarpamaeHue * MonoxutenbHas
MOTUBAUMA: (K...»,
a He «oT...»






i_080.png
Lata

SmMounn

Msican

Ouwywenus

Deitctens

Hamepenns,
0cO3HaHHBIA
BhiGop






i_168.png
CMbIC/1 XKU3HU U JOCTUTATOPbI

@ coannanne

« coanaanie pag .
AOCTHKeHMH, Yepes
npeoponenme

« He sceraa cneayior
npUopHTeTam, «GpocaloTcA»
Ha BbinonHeHve e

@ omseTcTBEHHOCTS ’

* BOBOAAT CNOMKHBIE
Aena Ao KoHua

* Hapo 3amoTMBMpOBaTL

@ ceanmcreo

* C/IOKHO NPUHATS HEaM6MUMO3HBIX

« C/IOHO NONaraThCA Ha ApYTHX U NepecTaTh A0Ka3bIBaTS,
UTO CTObKO A MOTY» U 6.3 MEHA Bam HUKaK»

@ nosepue

 CKIOHHBI K TMNEPKOHTPONIO,
CIOKHO A0BEPATL M3HY U
APYIvM peanm3aLImio caoux
aMULMO3HbIX 33434

UM cnoxHo AosepUTs
BbINONHEHME 33434 APYTUM.
cTpecc npu nonyseHin
cnowHol 3apaum.

o CYLLECTBOBAHME

 He yCneBaloT oLylIaT KU3Hb.
LEHAT CUnbHbIE 1 CAOKHO
AOCTIKMMBIE OLLLYLIEHMA

« Tpe6osarenthbl K
AOCTUKEHNAM ApYTUX





i_151.png
KPAVIHOCTb KPAHOCTb
ComHeHue, cTbig S - YpesmepHan aBToHOMMA
"-’ i (HeoBocHoBaHHo ynpamMCTBo)
BAJIAHC
AsToHOMMUA

. BA30BbIE | BbIXOZ U3 KPU3UCA
. BNATONPUATHBIN
CTABMM BO3PACT | 501 13 KPH3VICA CUIbIM B MUHYCE W BA3OBbIE BOMPOCHI

[OBPOJIETENM OTK/IOHEHMA

PAHHEE JETCTBO  1-3  AstoHomus Bona Crotd, SoMieHie A-OK?
Npnywaenme
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TEXHUKU FEHEPALIUU MAEWN

@006 06

Cxopacrea

Ha yTo noxoxe?
AHanoru-> Hosble uaen?
Yro cKonuposaTs?

Waew npownoro?

Yemy noapaars?

[pyroe npumeHeHne

Hosble cnocobe, HoBsi
KOHTEKCT MpUMEHeHNs

Mopawndurauma
Kakue nsmeHenus?
BpaleHue, HasHayeHue,
yHKUMM, popma?

3ameHa

1o u ckonbko
3aMeHUTb U 3auem?
WHrpeaveHT,
Matepuan, npouecc...?

MNpeobpasosaHue

* Kakue 3/1emMeHTbl MOXHO
B3aUMHO 3aMeHUTL?
Mogens, npouecc?

« MepeBepHyTb NpUUMHY
W adbekt?

QOO O

Yeenunuexve
YeenmunTs: Bpema
AeiicTBuil, pasmepbl,
NPOYHOCTS, Ka4ecTeo,
KONU4ecTso, Ay6anpoeats,
MacwTabuposars?

YmeHblieHne

Y10 YNNOTHT, YMEHBLINTS,
YKOPOTHTb, OTAE/MTH,
pasapobuTs?

MpucoeanHexne

+ Yo npucoeanHTs?
+ WHrpeavienT? Inement?

NepesepHyTb Hao6opoT

MomeHATb MecTammn
NPOTUBONONOKHBIE 3NEMEHTEI?
@ 1 «»? 3aj10M Hanepea?

Kom6uHaLum anemeHToB

Cospartb cmech,
KOMBWHWPOBATL LieNn,
acTu, npoueccei?

KaK yMHOXUTb BapUaHTb!
npUMeHeHMA?
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CAMOYYBCTBME B TEMEHUE AHA

Bbicokas
NPOAYKTUBHOCTD

Huskas
NPOAYKTUBHOCTD





i_129.png
Snextpousie | Meawa | Yeneuewns | Tpempsi

yetpoitctea

Neroursie Mar- | Pamno | Kuio OBMeH NporpamMHbIM

HuTodoHs! obecneuetiem

Komnbiotepsi Tenesu- | Tauusi PacTyuias nonynspHocTs
nexve UMPPOBOI TEXHUKN

MP3-nneepei [EEC 3nakomcTea | bonbie ceoboaroro

BpeMeHI y MonoaekM
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BTOPOW KPYI

3HaKomble Konnern

PykoBogutenu [py3ba
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OT MEYTAHUI — K AENCTBUAM

NNIAHUPYWTE

NMPOBYMTE

LENCTBYUTE

« Cospaiite nnan Aeiicranii
W HameTbTe nepBbiii war

* MbiCneHHO NpoKHUBHTE OauH
Aetb w3 Gyaywero. NpeacTasbre
B0 BCeX NOAPOBHOCTAX, 4TO BbI
[Aenaere Kaxabil yac 3Toro Awa

« EC/u He 3Haere, uTo Aenars,
caenaiite uTo-HMGYAb, a HusHb
HanpaBuT Ha HyKHYlo AOPOTY

* MposuaHTe 1 4ac WM OAMH AcHb
13 HOBOV HUHM TaK, Kak ecnn Gbi
Bb1 yKe aKTUBHO Hauann
PeanusoBbiBaTh NPORKT

« Hanpumep, novuwTe 8 apenay
nomellenme NoA HoBbiii Gustec,
CXOAWTE Ha BbICTABKY B HOBOM
KauecTse, nopaboraiire AeHb
Ha NOXOMeM npeAnpUATAM

« Morosopure ¢ Temu,
KTO yaKe aT0 Aenaer

« Haunue pelicreosath
« Caenalite nepsbiii war

« ECAM ChowHO HavaTh -
caenaiite uro-To
manenbKoe. Y Bac
BblACMTCH AONaMUH
W noABMTCA aHepriA
Ha AOCTUXKEHWe uenu





i_102.png
CTPECC-MEHEMKXMEHT

TEXHWKU YNPABJIEHUA
YPOBEHb CTPECCA CTPECCOPbI CTPECCOM
3HaTb cBOI 3HaTb cBOM MpUMEHATL TEXHUKN
ONTUMANbHbIA cTpeccopb! CTpecc-MeHeAXMeHTa

ypoBeHb cTpecca





i_120.png
BHUMAHMUE, HAB/IIOAEHUE, YNPAB/IEHUE
Ha 5-TM ypOBHAX OCO3HAHHOCTHN

amMouun

MbiCn

AEVCTBUA

UENM

WU CMbICAbI

Moe Tefo, 3Heprts 1 owyueHws
cyujecTayioT. l BAMAIO Ha MAP U

CBOIO JU3Hb CBOUMM OLLYLIGHAAMA.
M cneayet BbiTb BHUMATEAbHBIM
110 OTHOLIEHMIO K HUM

A BAUAIO Ha MUD 1 CBOIO WH3HD
CBOMMM IMOUMAMM.

Me cneayer 6bims sHumaTensHbim
110 OTHOLIEHMIO K HUM.

A BAUAIO HA MUP  CBOIO MUSHD
cBOMMM MbICAM.

MHe creayet biTs BHUMaTENbHBIM
10 OTHOWEHHIO K HAM

A BAUAIO Ha MHUP 1 CBOIO HACTOALYIO

1 Byayuyio xuaHb caonmu
AciicTousMM, nocTynKaMM.

MHe cneayet 6biTb BHUMATENbHBIM
1o OTHOWEHMIO K HitM

1 BIMAIO HA MUP ¥ CBOI0 KUSHD
CBOMMM UENAMM M CMbICTaMM.
Mbe cnefiyer GbiTb BHUMATENbHbIM
110 OTHOWEHMIO K HAM

Yero A xouy?

Kakose! mov uenu?

Bewraiocs m 5 no
Hanpasnenmio K Hum? |

HAB/IIOAEHUE YNPAB/IEHUE

S | 1o 5 BbiGupato owywars?

Yero xouer moe Teno? | MOR nporpamma
| monogocT n 3aopossn

Yro ebibupaio
uyacraosars?

Mos nporpamma
NO3UTUBHBIX SMOLMH

Yro 5 uyBCTBYI0
(noauThaHbie u
HeratueHbie amouk)? |

Yro ebi6upalo gymars.
Mo nporpamma
HYWHbIX MblCEH

0 uem s aymaio?

4o sbibupalo Aenats?
| Mon nporpamma
| KOHCTRYKTBHBIX
{ noctynkos u aeiicramii

\iro 5 genaio?

4iro sbibupaio
XoTeTs u anA Hero?
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BbIiTb COBEPLUEHHbIM: MEHAEM YCTAHOBKU

KAK CENYAC: IOMUHUPYIOLLIVE YCTAHOBKU

* A gomKeH caenatb Bee AeanbHO. ECAm ecTb, UTO yayuLwmMTb, HAAO 3TO caenath

A He umelo NPaBo Ha owwBKy. Hano BCe TIWATEABHO BIBECUTL M 0BAYMATS.
OwWwMBKY - YA Tex, KTO BCe ASIAET HEBHUMATE/IBHO 1 CNYCTA PyKasa

* MHe BaXHO AOKa3aTb, 4TO A BCE AENIAI0 Ha COTMHHON, 4TO A 3aCAYHUBaI0
TONbKO CaMOVi BbICOKOV OUEHKN

« TonbKo KOTAa Al CTaHy Ayuwe, A GyAYy AOCTOMH Xenaemoro
* 113-32 pasHbIX HEBHUMATENbHBIX K KAYECTBY A HE AOCTIaIo Lenm

+ Ec/m A HauHy YTO-TO AeNaTh, TO NPUAETCA 3aCTPATL Tam HAAO/ITO, YTOBbI cAENaTh
KauyecTBeHHO. v KauecTBeHHO, UM HUKaK

KAKOE OTHOLUEHUE HY}XHO C®OPMWUPOBATb: PA3PELLUEHUA

* fl M Apyrue nMeem NpaBo AeNaTh NPOCTO XOPOLLO. fl MbIC/IO CTPaTer4ecku
* MOXHO nHoraa ownbarbea
* £l AOCTaTOYHO XOPOLW ANA ce6A U APYIUX U LOCTONH XKeNaemoro





i_034.png
CMbIC/1bl YXU3HU

CO3UAAHME

OTBETCTBEHHOCTb

EAMHCTBO

NOBEPUE

CYLLECTBOBAHUE

SO006

o

o
o
o

« camopasBHTHe, AyXOBHbIN POCT

* peanusauua noteHuMana

* TBOpUecTBO

* rapmMoHus, pagocTb (3BAEMOHU3M)

* CaMOCTOATE/NBHOCT,
OTBETCTBEHHOCTb, AUCLMNMHA

« nobosb, apyxba, nopaepxka, obweHne
* cnyxeHue Apyrum (yTuamtapmam)

* nosepye mupy

* NpoAonKeHne poaa 1 BUAA
* OUIYWIEHWA 1 HacAaXAEHNE MMU
(remoHunam)





i_077.png
Cnupanb smouui

BOCXO/JSILLAR CTIUPA/Tb
BeaycnosHan nio6oss PagocTs 100% uenocTHoCTL.
Conepexusanue Mpowenne Coctpapamme Manyuenue ceera
CrpacTs BAOXHOBAEHHOCTL M3o6unme Mobegutens
Bennkoaywme Monvoe npucyTcTane MyapOCTS 1 3HaHMe  PagocTh CAYMEHHA APYTHM
MOWHOCTS, MOTYILECTB0 P3AOCTS Teprenve u TepnenaocTs, Caobona Aosepue
Vsepennocns Camonopsepuia Cuwpene  RoSpowenrensiocrs
MWnrepec MlioBoss K cete JuTyaMasm  Bnarogapocts
Cuactse  BesonacHocTs AoctonHcTeo  Becenve
Mpoaykrusmocrs  Mpeaaywenne
‘COBPaHHOCTS, OPraHW30BAHHOCTL  CMENOCTB, MYMECTBO

Mpunatve Bepa
Mrpusocts - Mosutshocts

NioGonsrtcrao Miup S Beswarensiocts Yaosnetaopensocts
Hogewpa @ Croxoiicrave  Onmummam
e g Cuyia

Ouenomnenrocrs Crpax "D resuocrs Pasouaposane
Hessuerocrs Mecomon o W) Ocyuaenne Hanocrs kceGe
TopeOrcyrcrane noaacpn wonoper S gy azaectn Tien
Nopawenme Hewasucrs G Comuenme flenpeccun
o ——" B ncune Secronnberso
Aenpeccun  Pasouaposanue CamoyHuIMKeRHe.
Orianme voowve G OBsuetme, sopuarime Means
Secnonnoers nee _ JS "
Huan camoouenka Heprss GRS Onecrouenme Crpax

Becambiciennocs  Crbia, Buua Anarvn

Heenanue xuto Cmepts
HUCXOAALAA CNUPANDL





i_174.png
CMBbIC/ }KU3HU U XXEJTAHUE CTAPATbCA CU/IbHEE

@ cosmnanme ® nosepue
+ norpywenviocrs & npouece  Ronepaior mizH
MONeT caepsaTs mpoveccy, Ko moryT He
Teopuecteo CTaBUTL aMBMLMO3HBIX
Leneit

o OTBETCTBEHHOCTb

« cTapaioTcs BHINOAHMTS
33A34M AR APYTMX M
moryT 3a6biBaTh 0 Cebe
1 cBOMX UenAX

@ cvuectsoBAHHE

* 4acTo CAMWKOM 3aHATHI
cBoeii 3agaeit, «He
NOHMMAIOT rO0BY,
4ToBbl yBUAET HM3Hb

® He LeHAT pesynbrar

@ ceavcreo

* MOTYT He 3ameuaTb ApYrUX MioAel, 4acTo
BLIENAAAT PABHOAYLIHBIMM M 33MKHYTHIMM

 MOYT He UEHWTb PesynIbTaT, AOCTUTHYTHIA
APYTMMM, He XBAnAT U He 61aroAAPAT
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NMPUMEP: APPLE

Xouy: CO3/1aTb HOBYIO ayZAUTOPHIO 1 PbIHOK

HAZO:

TPeHAb!

OBMEH
MY3bIKOM

BECT/IATHbIA
cooT

12
CUHIA

HALO:

meava

HALO:

yBAIeueHna

Mory:
ycTpoictea
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BAJIAHC NO 3PUKCOHY

Henosepue | Hosepue UpesmepHoe fosepe
Ype3mepHasn aBTOHOMMA:
Comeive, CTbif, | AsToHOMMs
HEoBOCHOBaHHOE YNPAMCTEO
HeuHULMaTMBHOCTb,
MHULMaTUBHOCTD TonbKO CBOW MHTepech!

NaccHBHOCTb, YYBCTBO BUHBI

BesrpathuHoe TpyAonio6He
Tpyaoniobue KOMMETeHTHOCTS - NpeyBevHeHHan
 oueHKa coBeTaeHHbIX cnocoBHoCTel

HenonHoueHHocTb:
HEKOMMNETEHTHOCTb, N1EHb

pesmepHOe HYBCTBO MAEHTUUHOCTH,
CNYTaHHOCTb MAGHTUMHOCTM | WAGHTUNHOCTL ECTKOE U HeruBKOe, MOXeT
/AVCrapMOHUPOBATH C PEabHOCTbI0

Msonsuua Bansocts YpesmepHan GansocTs

TpoayKTMBHOCTS, YpesmepHoe NpUHATHe U kunyas

CrarHauws, He cosuaanme
CO3MAAHME, NPUHATUE | [IGATENLHOCTb HE M0 CUNam

. | Whrerpauus: &
OruanHue: oTcyTCTBME CMbICAa | YpesmepHbIVi CMbICA, AOTMATH3M

i ectb cmbicn





i_188.png
Kak ceftuac

Kaxk xouetcs,
uTO6bI 6bINO

[lyxoBHOE, MUNHOCTHOR Pas-
aiue

OnuwiTe, kakiM B BuavTe
CBOR AYXOBHOR, MMUHOCTHOR
pazsimite? Kakite MuuHOCTHsIE
KauecTea gsl pasausacte?
Kakoi «/lyulueit sepcieii
ce6» abi xoTe/M Gbl CTaTS?
Kak npoxoayT pa6ora Haa, co-
60it 1 Kak Bbi Bs1 XOTENM 3T
suneTs 8 Gyayuem?
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[LPAMUBEPBI: CTAPANCA CU/IbHEE

*  BbICOKaRA NPON3BOANTENLHOCTD,

@ pabotocnocobHocTb
* KoHueHTpauuma

* MHorosagayHocTb

= CnoxHo 3aBeplaTh Aenia, BaeH npouecc,

a He pesynbTar
@ * Tpyaoronusm
*  TMoBEPXHOCTHOCTb, CIOKHOCTU
C uenenonaraH1em («npoLEeccHNKM»)

* fl meto Npaso AenaTb 3T0 NPOCTO, C NETKOCTbIO

@ *  fl MMeto NpaBo Ha Nierkuii pesysitat

* fl MMelo NpaBo He Aenatb TOro, YTO MHe
HEUHTEPECHO, eC/IU MHE 3a 3T0 He N/1aTAT





i_041.png
CMbIC/1bl }XU3HU: CO3UAAHUE

CAMOPEA/IU3AUMA ﬂygg)sBEl:OE :/:?EBMTME
V1 TBOPYECTBO HALME,

TAPMOHWA N PALIOCTb

* MpoucxoauT ecTecTBenHbI 0T60p * [lyxoBHO® passuTHe - Pa3BUTHE MUHBIX KAYECTB
HanBonee KpeaTmHbix
P +  Bbicwee TBOPUECTBO - CO3AATb NIyHLLYIO BEPCHIO
+ TBOPYECTBO AR NONb3bI APYTUX NPUHOCHT cebs, OTBETCTBEHHOCTD 3a TO, UTO Bbl U3NyyaeTe
sam pagocrs 80 Benentyio
* Hawa uenb - peanu3osatb CBO NoTeHUMan  Pa3ssutie y ceba paaocTy - 370 TOXe TBOPUECTBO
* Wwpre cnoco6e: npumenws Bce caon « Co3seplaHme: BOIMOXHOCTS OlLyLLaTh
Tanami HU3Hb LENMKOM. 3TO HaBAIoAeHME 1

BHMMaTeNbHOCTb, CaMoe BaxHoe 1 6asosoe
KauecTso MYHOCTHOTO Pa3BUTMA

VILLUNTE BAJIAHC

« PyTuHa u TeopHecTso. Hago ymeTs 1 70, U Apyroe
 CoBCTBEHHOE TROPYECTBO M TBOPHECTBO APYTUX /oA
« [lyxoBHOE pa3BuTHe U yXOp, OT peanbHocTn





i_156.png
B/IU30CTb

KPAWHOCTb 5 KPAHOCTb
Wsonauua. Shagz, e YpesmepHas
VickniounTenbHoCTs. """‘ 6nusocts
Camontobosanue
BAZIAHC
Bansocts

" " GAJOBLIE | BbIXO/ U3 KPU3UCA
CcTAmUM BOPACT ei\"fnrﬁ.”«?f(ml? ‘A | canbii (B MUHYCE M BA3OBBIE BOMPOCHI
o i [NIOGPO/IETENN | OTK/IOHEHA

R Msonaumn. Mory 1 5 umeTs
VI [y 20-25  Bamsocts TioGoss VckniomTensHocTs. — Gamskue

CamonioGosanue oTHOWeHNA?





i_024.png
AONTOCPOYHDIE LE/U

NEPCMEKTUBA
Meuralite Ha Aoroe Bpems enepea, - 4-5 net
[lymaliTe Ha NEPCMIEKTUBY: 4TO Bbl 3aXOTUTE NONYHMTL HEPe3 HECKONbKO fIeT
MoMHMTe, 0 4em NPOCKAK, JaNKChIBaliTe Menanua

[lasaiTe 6O/bLMM HENAHWAM BPEMA PEANMIOBATECA
Bpems oT BpeMeHi BO3BPALLIANTECH K CBOUM HeNaHMAM, «XOTHTEY MX
OBHoansiliTe MaHbI KaAbIVA o4,

TOYHOCTb ®OPMY/IMPOBOK

* UsGeraiire KpaitHOCTeil B GOPMYNMPOBKaX, HaXOAHTE GanaHe

* MpeacrasnaiiTe cebe JenaHue yKe Peanu3oBaHHbIM, Kak ecam Gbi
«3aKa3» BHINOMHAN HENOBEK, KOTOPbINA BAC He 3HaeT. [lpeAcTaBbTe
cefe BCe BOIMONHbIE TPAKTOBKH. MaKCUMA/IbHO YTOMHHTe enaHue

* He $opMy/MpYiiTe LA OT NPOTHBHOTO: «BONbILE HE XOHY...»

OCO3HAHHbI BbIBOP

* JKu3Hb AaeT 3ajepPHKKY BO BPEMEHN peanu3aunm,
4TOGbI BbI YCNEA YTBEPAUTECA BO MHEHUH
11 IMENM BOSMOKHOCTE UIMEHUTS XenaHme

* Y6eaure Husnb, uTo Bbi He nepeaymaete

* Yem Bbi OTBETCTBEHHEE W YeTue XOTUTE,
Tem GbICTpee peanuaytoTca KenaHms






i_130.png
HOBbIE HAMPABJ/IEHUA U MPOEKTbI

TAM, TAE BCTPEYAIOTCA «XO4Y, MOTY U HALO», BHELWHAA U BHYTPEHHAA CPEAA

HAZO

noTpeBHoCTH cpeabl

Xo4y w

ycTpemneHua cuctembl |

mory
BO3MOKHOCTU CUCTEMbI





i_113.png
KAK BbITb CHACT/IMBbIM MPAMO CEMYAC?

o o O ©

Oco3HaHHOe
BnarogapHocTb MNoakpennexue ouyueHve «HyxHble
" AHIO M MOMeHTY ce6e n apyrum cebs B MbICN»
MOMeHTe
* 3ayton  Xsanute ce6a * Y0 8 aymato, * AMBULMO3HO
6Gnaropapen © XsanuTe Apyrux HyBEIBYlo, o Gyaywem
ceropa? S e ouymaio? * MosuTuero o
* Yo xopowo CMbIC/ 1 NO/b3Y ® Yro BbIGUpalD? HacToAwem
ceiyac?

NPOMCXOAAWMX C THOAAX BOKPYT
Bamu coBbITHiA





i_007.png
KAK MbIC/TX BAUAIOT HA XU3Hb

COCTOAHME Tena BneveT 3a coboi
M3MeHeHMe B M3Ny4eHNN YeNnoBeKa

0BpasyeTcA OnpeAeneHHblii «BOMHOBOI Y30pY,

MbICAMTeNbHbIA MPOLECC U dUseckoe I I BOAHbI B3aUMOAGHCTBYIOT, CHUTBIBAIOTCA,
4TO BAMAET Ha APYFUX NioAEH 1 COBBITHA

YENOBEK

v

NPOBOAHMKM U UCTOYHWKM 31E€KTPOMArHUTHOTO U3NyYeHns

BCENEHHAA

A 4





i_139.png
CKOPOCTb PACMO3HABAHUA YPOKA

YMEHWE BbICTPO PACMO3HATb MPUYMHbI
CUTYALIMM W U3MEHWTBLCA

* BbiTb BOBNEUEHHBIM B CUTYaLMIO, NOHAMATS,
4TO OHa Bam OTPANAET, AENATb BLIBOALI M MEHATLCH

* CATYaUMA UMEeT HeIHAUMTENbHbIE NOCAEACTBNS,
Tpe6yeT ymeHns aHanuaMpoBaTh NPOHCXoAsIee

HAB/IOAEHNE ynpasnaTh coboit
M NPOAKTUBHOE BbIHYK/AEHHOCTD
W3MEHEHME V3MEHEHMI

« HaGniogas, aenats Bb1BOAL!
W mensTbCA

* BbiTb my60KO BoBNENEHHbIM
B CUTYaLIMIO 1 BIHYKEHHBIM

* Curyauwn npoxoaut MenHaTbCA

6bicTpO 1 6e3 nocneacTai,

HO TpeGyeT sHuMaHMA

v paGoTsi Haa coboit

« Cutyauma umeer Gonbume
nocneactans, npotiecc nepemen
npoHCxoaNT AOATO 1
3MOUMOHANBHO CAOKHO





i_067.png
Muxavny He xoueTcs BCTaBaT CeroHa Ha pabory, oH

O eHns
4yBCTBYET BANOCTH, YCTANOCTS, iy
Pa30uapOBaHYIE 1 pasapaXeHite. Svounm
«CeropHsiwHmin aeHb GyaeT TakiM Xe, Kak COTHM Npefbi-

Ayumx. Bopualumit HauanbHIK, ckyyHas pabota. Ckonb-

KO 3TO MOXET MPOAO/KATLCS 1 3aueM Bce 3707 Ho A Bbi- Msican
HyX@IeH 3To ienaTs, 3acTasnsio ceba. Uto 7 ewwe Mory?

§1Ke BOMBILE HIUETO B KN3HU HE YMeIO», — PasMBIns-

eToH

Muxann genaet Haa coboit ycunme 1 naet Ha paboty, Mosenetme
/1€ OH NaCCUBHO NEPEXIMAAET elle OVH feHb.

Myixaun He BT CMsicna B CBoelt paboTe v He nown- | Llenn

MaeT, Kak OHa MPUGAKAET €r XOTb K Kako-TO Lieni W cMBiCnbI
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[OMYCTUMbIA YPOBEHb CTPECCA

Cnnwkom
MHoro
cTpecca

Cnnwkom
mano
cTpecca

Mo3unTHBHbIN cTpecc,
BbI30B

CamovuyscTeure

Crpecc





i_190.png
Kak ceftuac

Kak xouetes,
4TO6b1 6bIN0

e 5 xusy

Moii noxon

WcTounmkm noxona

Mow oTHOWEHMS C AeHsraMu

3auemM MHe feHbrn? Ha uto
A Tpauy Aekbru?
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YMPABJ/IEHUE SMOLIMAMM (COK)

CYBbEKTMBHO

* Yyscrsa: 41O BbI UyBCTBYETE?
©  OwyuieHns: YTo Bbl ollyuiaeTe GU3nUecKu?

*  Moicau: O yem Bbl AymaeTe? YTo Bbl JymaeTe 0
ceBe, 0 APYTHX, O CUTYaLMK 1 O NOCEACTBUAX?
Yo, KaK Bam KaxeTCs, NPOUCKOAUT?

* Mosepenue: Yo 8ol Aenaere? 3avem?

©  Lenu: Kakosbl BaluM Lien, HamepeHus,
MAea/bHOe peleHme B Toi CUTyauun?

* HasoBMTe SMOLMM, OULYLIGHUA U MBICIH

MpusHaiiTe - 6e3 ocywaeHus,
4TO Bbl B HEPECYPCHOM COCTOAHMMN
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MO3rOBOM LUTYPM

Lienb - nony4uTs MHOTO HOBbIX UAEH Fpynnow Nloaei

v | 2

loBops,
npegnarante
HoBoO€e

bes kputuku 3anucbiBaiiTe
(no ot6opa naei) BCE naen

losopuTe
no oyepeau
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[APAMBEPBI: BY/lb CU/IbHbIM

*  Bceraa CTpeMMTCA K HOBbIM LM n
amBu1umosHomy pesynbTaty
@ *  CamOCTOATENILHOCTb, BLIHOC/MBOCTD,
. npeofonesaeT TPYAHOCTH
- Hanpaenser apyrux

* [locTvraTop, He yA0BAETBOPeH AOCTUTHYTBIM

’ @ *  CNOXHO NPU3HABaTb 3MOLMM, AeNerMpoBaTh,

* Mobepa Moboii LEHOM, XoueT KasaTbea ApYrum,

. BaXkeH cTaryc

* fl yeHio gocTUrHyTOR
@ * fl Aenervpyto u NPUHMMAto NomoLLb
*  fl MOry NPOAB/ATL 3MOLMM Y 3aMEHaTb SMOLIMM APYIUX
«  fl mory 6biTb camum co6oit
* He o6s3aTesbHO MCKaTb BUHOBATbIX
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WU3MEHEHUE NOBEAEHUA

9,

a B AAPYroMm - KaK Bbl XOTHTe, 4TO6bI 6b110

AK ECTb KAK XO4Y

Yy

YCTAHOBKU

n

MOBEAEHWE

o)

OTHOLLEHUA

P

PE3YNILTAT

\ 3anuwwTe B 0HOM CTONGMKe Tab/MLBI, KaK ecTb ceiyac,
4

YCTaHOBKM — yCTOM4MBbIE NPEACTABACHIA O MUpE.

Touemy Bbi Tak AeficTayeTe, 13 Kakix
NOBYMAEHMIA, B 4em Bale HamepeHie?

KaKkite yCTaHoBKv Bamu ABmiyT?
4ro b1 aymaeTe 0 m3HU?

Y7o umenHo Bbi Aenaete?

Y70 U3 3T0rO BbI AENAETE PEryAAPHO, 4TO
BOWINO B NPUBbIKY?

KaKoii 3deKT 570 OKkasbigaeT Ha Bac U Ha ApyruX,
Ha BaLM OTHOWeHNA?

Kak 861 1 Apyrue uyscTayere ce6s 6 uTore?

Kak 370 ckasbiBaeTca Ha pesysbratax?
Ha Balweii kapbepe, AOCTHAHEHMH PaBouix 1
AMHBIX Ueneii?
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AJANTALUA OPTAHU3MA K CTPECCY

MbiLULbI W BbIAENAOTCA
PABOTA OPTAHOB

* HanparaloTcs Mbiwub! * AapeHanuH

An5 Gera u cxsaTku * Koptuson ans nyyweii
* Cxumatotcs cBOpaunBaemocTn

TOp/IOBbIE MbILLILLb! KPOBU M 3HEPrAM
* Herny6okoe u yactoe * [niokosa

AbixaHue * XenyaouHblii cok

* 3amegnsetca
nuwesapeHue, Apyrue
He Camble KM3HEHHO
BaXHble B MOMEHT
cTpecca GyHKUMU

KPOBOCHABXXEHUE

Yyawaetcs
cepauebuermne
MNepeHanpasnaetca
KPOBb: K MO3TY,
cepaLy, Myckynam
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O6bextieHo

Haitayte nctukryio npuumnHy He-
FaTV1BHbIX 3MOLIMIA — Ballero CTpa-
Xa, yHbIHUS, Pa3ApaxeHns uin
arpeccimm: Ha uTo (Ha KOro) Bbl
3m1Tech Ha caMom aene? Mouemy
8b1 Tak aelicTayete? Mouemy oH(M)
Tak feicTeyioT?

1 3n10Ch, NOTOMY 4TO MeHs
He CNYWaloT Apyrie Moy

Ho npasga v 8 ToM, 4To 4 TOXE Ya-
CTEHBKO A1EN13I0 M0-CBOEMY.

Ha camom pene moit konnera no-
CTYMAN KaK CYMTan HyKHbIM, yBE-
EHHBIN, 4TO Tak ByneT nyulue.

Ho oumbes. VHoraa Hano nosso-
NATb MtoaM owmbaTbea, uToBbl OHU
YHMAMCH Ha HETATUIBHOM OMbiTe.

OcosHaiite uenu

HacKo/bko TO, UTO Bbl AenaeTe, Ay~
MaeTe, UyBCTByeTe, CooTBeTCTRYST
Baweit uenn?

Mos uenb He TobKO B TOM, 4TO-
6bl U3MEHWNTL CUTYaLIVIO Cetvac

V1 1aTh KONNEre NOHATS, 4TO Tak
nenatb Bonblue He CTOUT.

Mhe Takke BaxHO COXPaHWTS OT-
HOLLEHYA, IOHECTV CBOIO NO3NLVID,
4TOBbI APYTOiA YenIoBeK MeHs yC/bi-
Wan Vi MoHaN, & He 3aKPsINCa B OT-
86T Ha MOIo KpUTUKY. Kpome Toro,
MOl Lienbio SBnsieTcs Moe cob-
CTBEHHOE pecypcHoe CocTosHIe
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Kak ceiuac

Kaxk xouercs, utobb!
6bino

OTHoweHws, 83anM-
Has nopsepxka

[lyxosHoe paseuTue

Wnrennextyansioe,
xynbTypHoe pasayTe
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CMDbIC/1bl XXU3HWU: EAUHCTBO

Ul EavHCTBO,
& FOZIEPHKKA, /IIOGOBb C/IYYKEHVE PYTUM
+  POMUCXOAWT ecTecTBeHHbIN OTEOp COLUMansHo © CnymeHue APYIVIM - YTUANTapUIM B
KOMNETEHTHBIX /II0AEH, CTPEMALLMXCA K eAMHCTBY GUAOCOPUN: NOAAEPHKKE UX B XKUHU 1

passuTau. [IpHHOCHTE NOAb3Y APYTHM, 3T
A3CT Bam sHeprUto 1 cuacTbe

* YroBbi nomoub Apyrum, passmaaiite cebn
* MlioGosb - 310 npuHsTHE

« [lasaliTe ntoAAM KanAIo MMpa M PaAOCTH
Kawablil AcHb

* OBvepumaiiTe nionel, a He paseaumaliTe,
He ocywaaiTe, He cneTHuvaliTe, He rosopHTe
0 MOAAX NNIOXOT0, 0COBEHHO NPU ACTAX

© YenoseK JMBET, NOKa OH KOMY-TO HYJKEH 1
noka o passusaeTca

* LieHuTe BOSMOMHOCTb 6biTb NONE3HbIM
APYTUM NfOARM Tam, T BbI eCTb Celivac,
yeenuausaiire a1y nonbay

* Yuurech aaBaTh 1 He TpeGopaTh B3aMeH
* Vmeiite npummath

 YmeiiTe nonyuars oTaaUy Ha To, 4To OTAAETE,
PapoBaThbCs, YTO BOCMONHAETCA Balua SHeprus

WLUNTE BAJIAHC

« Bananc Meway eAUHCTBOM U CBOUMY rpaHMLiamMM

* TpaHuupi - 70 TO, 4TO BbI NO3BONAETE APYTYIM NIOAAM AENATH C BaMM U Baweii
JKM3HBIO, TO OlLlylLIeHME BaLIETo COBCTBEHHOTO NPOCTPAHCTBa, KOTOPbIM Bbi
pacnopsaetecs

« Bananc mexay 6parh u oT4asaTh
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©

BonHbl yeunusatores,
€C/M HaknaabiBaloTeA 2
BOJIHbI CO CX0ZAHOM hazol





i_030.png
O6bekTUBHbIE
yTBepXaeHNs

Cy6beKTuBHbIE
yTBepXaeHus

Kaxk ecTs

«$1 BPSA M CMOTY COBMe-
LaTh XI13Hb B AOMMKE

Y MOPS C MHTEHCWBHO pa-
60Toi1 B Mockse».

«$} He uyBCTRYIO Cebs 10~
CTOMHbIM XWTb B IOMM-

Key MOpsi — Beflb /1 3TOr0

A Tak Mano pabotan. KuzHe —
TpyaHa. V1 Booblue, B Takux
OMUKX KMBYT Ha NEHCAN.
BpocyTb Bce 1 yexaTs — 310
6E30TBETCTBEHHOY
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HALL MO3r

HEOKOPTEKC
CO3HaHue, MHTeNNeKT

JINMBUYECKASA
CUCTEMA

HyBCTBa, aMOUUM

PEMTWIbHBIA YM
MHCTUHKTBI, BbiXXUBaHUe i






i_099.png
NOALEPXKA TENIA U 300POBbE

Kak yacTo A oTgbixato

Kak a ymeto
paccnabnatbes
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3. OT MbIC/NIEM K LEUCTBUAM

Meican

«Y MEHs He MOAY4N/IOCh.
Al He cmor ceityac, Ho cMory
B C/leAytoLmin pas»

Defictena Sueprus, gywa 3mouun

WM MMNYAIbChI e Hagexpa.
Xouetca nonpo6osatb SHeprum, aywa MopAaepikka cebs.

ewe pas OTKpbITa Whrepec

OuwyieHuns
BoapocTb, NOTOK B rpyan
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DOPANBEPbI

*  YCTaHOBKa: NPUBbIYHOE MbilUNEHME.
NEPOEKLIMOHUIM Monyyaem B petcrse, U3 counyma

*  LleHMMm 1 NoBTOPAEM TaKoii TMN NoBeAeHs

*  Mbl nonyyaem 3Hepruio, Koraa COOTBETCTBYEM MPU3bIBY:
TOPOMNAUBOCTb

Q BY/lb COBEPLLEHHbIM Q BYZb CUNbHBIM

BbITb CU/IHBIM o HPABbCA IPYTUM O TOPOMMUCh

@ crapaiica cunbHee

HPABUTLCA
APYTUM

CTAPAVACA
CUNbHEE
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HOPAAPEHAIUH
ALPEHAJIUH
KOPTU3ON

AONAMUH

CEPOTOHWUH

3HAOPOUH frrl @
OKCUTOLUH ' ©
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NOALEPXKA TENIA U 300POBbE

. ConHue, Npupoaa, CBeXuii Bo3ayx

KAK CEMYAC KAK Xo4y

CKOJ/IbKO A HaXoXyCb Ha
ynuue

CKO/bKO pa3 B rog, A
HaxoKyCb Ha CoHLe

06LeHve ¢ Npupoaoit
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KPAIHOCTb KPAHOCTb
YyscTBO BUHDI. YpesmepHan
TopmoseHue MHWLMaTUBHOCTD,
npeanpUMMUMBOCTS
BAJIAHC
MHnumatusHoCTs,
npeanpHMmMIMBOCTS

4 | BAsoBblE | BbiXOZ M3 KPM3MCA
CcTABMM BosBAET | L 2AAONPUATHE 1 CUMbIM | B MMHYCE M BASOBbIE BOMPOCH!
[AOBPOAETENN | OTKNOHEHMA

BbIXOZ U3 KPU3UCA

BOWKONBHbIR Vamupanerocrs, UyBeTao sumbi Kak mHoro a mory
BOIPACT npeanpuumansocts oM ePERME L Topmonenme caenato?
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BEPA, CNIOKOMCTBME U [IOBEPUE U3HN

~» CMIOKONCTBUE

* Ec/v 8bl yAeTe CAMLWIKOM NepexuBsaTh
3-33 AOCTWKEHMA Lienk, TO Baw Mo3r byaeT
BOCMPUHMMATb MbIC/IM O Heil Kak 06 yrpose
¥ NPEeNATCTBOBATL AOCTUIKEHMIO Lien

BEPA

* [lymaiite o 6yayiiem am6ULMO3HO U C BepOiA,
uTO BCe noyumTCa. MpeAcTasAsiiTe Nydwee
3aBTpa AnA cebs, B TOM uncne CBOU
NMYHOCTHbIE KayecTsa

* BnaropapuTe XusHb 3a Bce

[IOBEPUE

* BbiCKa)KuTe XenaHue W CNoKoiiHo Habnogaite

© [losepsiite HusHW: OHa Bce passepHeT
HaUNY4LWMM ANA Bac 06pasom
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Kaxk ceitvac

Kak xouercs, uTo6b!
6bino.

OTHoweHws, B3anM-
Has NOAepkKa

[yxosHoe paseuTte

ViennextyansHoe
KynbTypHOe pasayTie

CosmecTHsift aocyr

MarepuansHoe pas-
anme

Otwouenws c apyas-
AMuU/napTHepaMu
xonner
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Wma

Kakum xotute, utobbi 66in
(nmuHocTHBIe KavecTBa)

Yro xotute noaaputs 1 no-
KenaTb ANd MONHOTO cyacTba?
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CUMIMATUYECKAA CUCTEMA 3AMNYCKAET AEACTBUA

Cymaer
3panox 7 Ymenbuaer

cepauebuenmne Yeenuumsaer
o
Cymaer 6pomxn - - —
Crumynnpyet
WENUHBIN 1
e i
Movesoit A AP
Paccnabnser

Paccnabnser
mosesoii
PAMYIO KALIKY nyabiph
Coxpausaer
APAMYIO KNLIKY

@





i_019.png
YETKOCTb LIENEA

YETKOCTb

© Hy)KHO TOYHO 3HaTb, 4TO Bbl XOTHUTE.
BoNbWMHCTBO Lenel Hago dopmynnposats no SMART

© 3HaiiTe, 3a4eM BaM AOCTUXKEHUE Leneil.
BK/II04MTE UCTUHHBIE NOTPEGHOCTY M MOTMBbI B HOPMY/IMPOBKY

O[JHOHAMPAB/TEHHOCTb

© He nocbinaiite HeliTpanuayloWwmx Apyr Apyra
MbICnieit: «Xouy!» 1 «A MOXET, He Hafo?»,
// «Cmory!» 1 «A BAPYT He noayunTea?!» nT.4.
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CMbIC/1bl XXM3HU U BAJIAHC

OTBETCTBEHHOCTS M AenervpoBanye AOBEPUE M OCTOPOXHOCTS,
(oTeyrcrame rnepronTponA) KoHTpONL
OTBETCTBEHHOCTb JNOBEPUE

CO3UAAHVE EAMHCTBO CYLLECTBOBAHME
KpearuaHoCTs U [rey———— KonMYeCTB0 1 KavecTBo
PYTMHHan AeATenbHOCTS 3A0pOBbIE rPAHMLB! ouyweHuii (oT xuBoTHOTO

Kuenosexy)
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Pagocts (@1 ] MNevanb

Crpax O6uga

BA30BbIE

aMouun
OrBpalieHme HexHocts
Crblg, e e MHes
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TEOPUA NMOTOKA

HABbIKK
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AHANIU3 A/IBTEPHATUB

MpoaHanunsnpyiiTe Kaxayio anbTepHaTUBY:

@

L

AnbTepHaTuBa Bbiroab! Pecypcbl Puckn

3anuwwre Yo pgaet Y10 HyXHO Kakwe yrposbi?

HECKO/bKO Kaaan U3 HUX?  AN1A UX Mpo6nemb!

anbTepHaTMB Bbiroap! v peabunutauMmu? M pUCKM
BO3MOMHOCTH 3aTpatbl 1

pecypebl
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LIENNIOCTHOCTb, UHTEFPALIUA

KPAWHOCTb KPAHOCTb
OruanHue. e e YpesmepHan LLeNIOCTHOCTD,
Be3bICXOAHOCTD. "' WHTerpauma
MpeHebpeenne

BAJIAHC

UenocTHocTs, uHTerpauns

; 5 | BA3OBbIE | BbiXOR M3 KVBHCA
CTAIUM DHPACT| uDRATONFUATHEIR CUNbI M | B MUHYCE W BA3OBBIE BONPOCH!
[OSPOLETENM | OTKOHEHUA

BbIXOZ M3 KPU3UCA

Orvannne.

Il crapocts Nacne! (linaeriionTs, Myapocrs Be3bICXOAHOCT. Wuemumon
65 wwterpauma HKn3Hb CmbicA?
Mpenebpexenve
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Snextpombie | Meawa | Yeneuewns | Tpemasi
ycTpoiicTea

CD-npowrpsisa- | Be6- | Myssika Craunsanvte TonsKko of-
Tenn caiThl HOTO CUHMa
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OCO3HAHHOCTb HA PABOTE

CMbIC/bI

LENCTBUA @

MbICan

amMoLmn

TENO,
SHEPTMA

®
®

pasaenseT U BepHo onpeaenser ueau
NOHMMaET Moaenu 61sHeca U 3aKOHOMEPHOCTH

OCMBIC/IEHHOCTb AEMCTBUIA U pelLeHuin
XOpOLME OTHOILEHNA B KOMAHAE U IMAEPCTBO
Npo-aKTUBHOCTb

nofiesHble YCTaHOBKN
YNpaB/IfET MbllWEHUEM

KOHCTPYKTUBHBIE 3MOLIMN
pecypcHoe COCTOAHME U 4HanA 3G dEKTUBHOCTL

ouywaet cebn
340pOBbeE U 3HEprUs





cover.jpg
MPUHA I'IUI'IUBA U.BETAEBA

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee

0CO3HAHHOCTb

BALI HOBbIW NYTb K CYACTbIO

YNYYIIEHWUE OTHOWEHWA = AOCTHIKEHWE LENENA = 3APA/L 3HEPTUU





i_180.png
Onucanme Moe-
ro uaeansHoro nap-
THepa

Kax cefivac (ecnu
NapTHepoB Heckonb-
Ko, 4To X oTnMuaeT)

Kax xouetcs, utobb!
6bino

Wnrennexryansioe,
KynbTypHoe pazayTie

[lyxosHoe paseuTue

OTHoweHnA ¢ Mate-
DPVanbHbIM MIPOM

Pop aausTuit

BHewnui enn, 300~
posbe, Bo3pact

Xo66u,yeneuens

Opranwzauns xnaum,
Aocyra

CoumansHas 13

Kakoe MecTo Hauwn
OTHOWeHMA 3aHMMa-
10T B erofee XuaHu?
Kakas uacTb epemenn
YAenseTca HaluM oT-
HoweHmaM B xone co-
BMECTHOI Xut3HW/oT-
HoweHmir?






i_094.png
3MOUUU U OLLYLLUEHMA B TENIE

BA30BAA IMOLUA w OLUYLIEHVE B 3TOW OB/IAC

PagocTb & rpyav paciuMpenme, noaHATHe, packpbiTve
Mevans B rpyau ckaTUe, ymeHblIEHNE

0O6uaa 8 rpyAv YMeHblleHWe, CAaBAMBaHUe

HexHocTb 8 rpyAn NPUATHOE TENNO, PaclUMpPeHNe, «pasnuTHe»
Otspaluexne BepX KueoTa ckaThe, NepeBopaumMBaHue, BbIBOPaUnBaHue

Crpax Hu3 smgoTa OKaTHE, CHIMaHUE, yMEHbLIHME





i_101.png
BOJIHbI MO3rOBOI AKTUBHOCTHU

TETA-BONHbI AN bd)A BO/HbI BETA-BO/HbI

AM },l'





i_051.png
Uro Mue HpasuTes
B ApyrUX

Yro MeHs Bocxuwaet
B 6nMKHEM

Mow cootsetcrayio-
wme KavecTea
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oT

K

Mow oHowekma c pe-
6eHKOM CTaHOBSTCA Ha-
MpAXeHHbIMI

Mo oTHOWeHMS C pe-
6eHKOM CTaHyT nyulle.

Y COTpyAHIKOB yBEMMUMT-
€A 06/1acTb OTBETCTBEH-

OtHowenmsa | CotpyaHnku AyMaioT, 4To | HOCTM, HeoBXOaMMO ByaeT
5 1AM HELIOCTATONHO Iefle- | MEHSTb MPMBbIYHOE MoBe-
TVIPYIO 1 Tepefialo OTBET- | [IeHue, MPUBbIHOE OTHO-
CTBEHHOCTD. Lekve, BO MHOOM nona-
raTbcs TONbKO Ha cebsl
¥ Mers nosieuTca pems
Ha cebs, ceMbio, Ha Te 06-
NaCTV XW3HN, KOTOpbIE
[nonroe Bpems OTKNaasBa-
nnco Ha noTom. Knske cta-
HeT 6oriee C6anaHCMpo-
[lns koMnarmm cyuie- BaHHOM V1 TapMOHIYHON,
CTBYeT PUCK, 4TO B 4O/~ Komnarmn npunetes npu-
Pesynsrar | TOCPOUHOV nepeneicrvize | kT Tor Gac, 410 Ana

HeBO3MOXHO ByaeT obe-
CMeUMTb YCTONUMBOCTD
pesynbTaTos.

nonnepKaH1g Tekyulero
YPOBHA PaBOTSI, CKOPOCTH,
KauecTsa, BO3MOXKHO, MpV-
[IETCS yBen IMBaTL WTaT
VNIV OTKa3bIBATECS OT Ua-
CTV 337134, BO3MOXHO, Me-
HTb CPOKM, HO UTOOBbIE
pesynbTathl GynyT Gonee
yCTOMUMBEMM
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CTAPATbCA CU/IbHEE: MEHAEM YCTAHOBKU

KAK CEVYAC: JOMUHUPYIOLLME YCTAHOBKM

+ Kuarb Tpyara

+ Yenex RocTa&Tea ¢ TpyAom

Y €CAIM A HaUHY YTO-TO, MHE PWACTCA TAHYTB 3T Ha cebe AOATOR BpEMA
+ 7l He 3aBePIAI0 334a4H, IOKA OHY He BYAYT BHINOAHEHbI OYeHb TUATENbHO
«  BaeH NpoLecc, a He pesy/bTaT

* V) ecnu Al 3a 4TO-TO B3ANICA MW MHE 3TO NOPYYNAM, A AO/IKEH 3TO CAGNATD, AaKe
ecnm 310 HemHTepecHo. He 6pocaTb xe Ha nonyTh

KAKOE OTHOWEHUE HYXXHO COOPMUPOBATb: PA3PELLEHUA

* £l Mmeto NpaBso Aenarb 3T0 NPOCTO, C IETKOCTbIO
* fl MMelo NpaBo Ha Nerkuii pesynbrat

* fl nmelo NpaBo He Aenatb TOro, YTO MHe HEUHTEpPEeCHO,
€ec/iM MHe 3a 3T0 He NAaTAT
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HA ®U3NYECKOM YPOBHE («*))) («*)))

Bsaumopeiicteue

BonHbl ycunusaiorcs,

©C/IU HaKnagapbIBaloTCA 2 +
BOJIHbI CO CX0gAHOM da3oit

BonHb! ocnabnsitores unn

HeTpanusylotes, ecn

HaKNaAbIBAOTCA 2 BONHbI C + =
NPOTUBONONOXKHOW dazoi





i_016.png
NPOBEPAEM COBMECTUMOCTb LIE/IEA

e

NPOTUBOPEYUA

o
MPUOPUTETbI

=%

COBMECTUMOCTb

MpoBEpbTE LEAM Ha NPOTHBOPEUMA APYT APYTY

HaiiguTe npoTueopeuua: Hanpumep, npogodums
MHO20 6pemeHU ¢ cembell u pabomams 24/7

PaccTasbTe NPUOPHTETHI — YTO A/1A BAC CAMOE BaKHOE

MepenuwuTe Lenu, HaauTe KOMNPOMUCChI

MposepbTe eule pas Ha COBMECTUMOCTL
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3 MYAPbIX OBE3bAHbI

«EC/M 5 He BIKY 3/13, HE C/IbiLLY O 31€ U HU4ETO HE FOBOPIO O HEM, TO Al aLLMILIEH OT HEro»

HE BUXY 3/1A

* Buxy B Apyrux
Xopouee

* MOHMMAIO NPUYMHDBI
NI0XOr0 B APYIUX U
He 0CYMAaIo MX

HE C/IbILLY 3N1A HE FOBOPIO 3/1A

* Crapaiocb He * He ocyxaato Apyrux
MHTEpNpeTMpOoBaThL AEMCTBUA

APYrAX B HETaTUBHOM ANA
ceba Kkntoue

* MpUHMMaIO MOXBaNY,
NOAAGPXKKY, 3amMeyalo, Kak
Hu3Hb 3a60TUTCA 060 MHE

* He cnnetHuyato,
HWKOrAa He ropopio
NA0XOr0 0 APYrMX

* He ccoptocb 1 He
KOHKYpHpYio, He

r0BOPIO 06MAHbIX CAI0B
* He obuaroch





i_083.png
YNPABJIEHVE 3MOLIMAMM (COK)

CYBbEKTUBHO

amoLuu,
OLLYLUEHWA, MbIC/TU

%
o

¢ HasosuTe amouuu,
OLLYLIEHNA U MbICAU

Y10 NpomcxoavT 1
noyemy - BaWwMmn
rnasamn

OBbEKTUBHO KOHCTPYKTUBHO
MPUYUHA BbIBOP

(SR,
L1

9 @

Y10 NpomcxoamT Ha camom * Cpenaitte
Aene? Kak 370 BbImAauT 0CO3HaHHBbII
rnasamu apyrux? Bbibop

AIBNAETCA /M 5TO BalIMM
3epkanom? B uem?





i_112.png
WHCTPYMEHTbI CTPECC-MEHEPXKMEHTA

MBbILU/IEHUE
3moumnn *  TaliM-MeHeAXXMeHT
* Tlopaepxka * BbiCTpausaHue CBOMX

6113KUX U Apy3ein ueneit, punocodpun

* Jliobumble 3aHATUA: * M3meHeHUe yCTaHOBOK
x0661 n ap.

* Omop,
nonoxuUTeNbHbIE
amouum

*  ACCepTUBHOCTb U
NO3UTUBHOCTL

bU3nonorusa

* PerynapHbie ¢pusuieckue
YNpaXHeHWs, 340POBbIe NPUBLIYKN

*  PenaKcaumoHHble TEXHUKM





i_191.png
Kak ceftuac

Kak xouetes,
4TO6b1 6610

Kaxm 5 Buxy caoe Teno

Moe orHouwerue K Teny

Moe anopoase
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CMbIC/1bl YXU3HW: OTBETCTBEHHOCTb

@ OTBETCTBEHHOCTb &” AVUCLUUNINHA

* YMetve oTBenaTh 3a ce6A — CBOM MbICAH, * [MCUMN/IMHa HYKHa HE TONbKO AN
UYBCTBa U KeNaHms, uX NOCNEACTaMA, 32 BbIKMBAHMA, HO 1 ANA CAMOPA3BHTIR
AVMCUMNAMHY W MOTUBALWIO, STUHHOCTb N0 "

Hapo MeToamuHo passusatben,
OTHOLIEHMIO K APYrUM cnepyn ONTUManbHbIM MOAENAM
* 3aboTa 06 OKpyKaIWLX, HENPUIMHEHME "

8PEAa YCKOPRET Pean3aLyo JenaHHii.

Tak Bbi Ge30MaCHbI W NONE3HbI AR

BcenenHoit. MoaTomy BbiTs

oTBeTCTBEHHbIM BiroAHO!

BaHO pacnosHath, KOrAa u 3auem HusHb
0By4aer Bac AMCUMNAMHE, N BIATH STOT NpoLece
B CBOV PYKM, a He JKaNI0BATLCA Ha PYTUHY

VLLUNTE BANIAHC

KOHTPoAb U rnepKoKTpOnb
 [icUvnAMHa M COHTaHHOCTb





i_155.png
WAEHTUYHOCTDb YE/IOBEKA

.O Kto a?

> O A 1 mosa cemba
> O Mos npodeccus 1 oKpyeHue

> O Mos cTpaHa 1 Hauua

. ’O Mos umsunusauua
W YKU3Hb B Uesom





i_066.png
PECYPCHOE COCTOAAHUE

¢ CocTofiHUe, B KOTOPOM YeNoBeK
COCTOAHVE KOHCTPYKTUBHO TBOPUT, 06ILIaeTcs,
MbIC/IUT, CO3epLiaeT

¢ PajoCTh, TBOPYECTBO, 3HTY3Ma3M, HAAEKAA,
amMounm n BAOXHOBEHWE, )KeNaHWe TBOPUTb, MOMOTaTh

OLVILERUA ¢ BOAPOCTL, NPUNB CUAI, SHEPTUYHOCTL

* Hosble nzaew, B3aumopeiicTaue,

NOBEAEHUE
YB/le4eHHas AeATeNbHOCTb
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CTPECCOPbI HA PABOTE

{1

BPEMS CTATYC
+ HexsaTka BpemeH, PECYPCbI * MoHwkerue cTaTyca
MeHsIowMecs n Hepocrarok pecypcos, * Owywenve,
KOH$AMKTYIOUWME KOHGAMKTL! M3-33 HUX 4TO Balle MHeHMe He
npHopUTETHI © Apyrumm yuuTbIBaETCH
« [uHHble U BecnionesHble + Conephuuectso
cobpatun
M3MEHEHUA KOHTPO/Ib

* Hepocratok
KoHTpONS,
noAHoMOuMiA

* HeysepenHocTs
8 pyKosoguTene,
Konnerax,
NOAUMHEHHBIX

* Peopranusauus,
ameHeHme un
ycKopeive paouero
pUTMa, uacTan cmeHa
npoueccos

+ MndopmauvionHan
neperpyaka
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YTO YCU/IMBAET LIE/IN: COOTBETCTBUE 2 3AKOHAM

CO3MOAHUE
co3udaHue, a He paspyweHue

MNosutne
* 6ONbLUE NO3UTUBHBIX MbICIEI, SMOLMIA, OLLYLIEHUI

TsopuecTBo, sHeprus
* cO3jaHMe HOBOTO
* camopeanusaums 8
TBOpuecTBe AiA cebA M Apyrux T

Passutine
i * passuTue ceba n apyrux

@ EANHCTBO

* ob6beavHeHne
* noasepxka
H * npuHaTUe

P
AN

—r
N






i_147.png
CTAAWU PA3BUTUA INMHOCTH

cTAaMmM BO3PACT

I MIAEHYECTBO o1

PAHHEEAETCTBO  1-3
OWKONbHBIA Tog
BO3PACT -
WKOAbHbITE

Al cozeact e-1

OTPOMECTBO 12-20
PAHHAR

3PENOCT @055,

\4[l 3renocts 26-64

Tlocne

Wl cravocts o

B/IATOMPUATHBIN

BbIXOA U3 KPUINCA

Basuckoe osepre

AsTonomun

Mhnupathanocs,
npeAnpUMMIMBOCTE

Toyaoniobue

Waenmianocts

Bansocts

TenepatuaHocTs,
npon3soaUTenbHOCT

Lienoctrocts,
HTerpaumn

[OGPOLETENN

Hagewaa n
aHeprun

Bons
Hamepenne
Komnerenthocrs.

Bephocts

NioGoss.

3abora

Myapocrs

BbIXO/} U3 KPUINCA

B MUHYCE

BasucHoe HegoBepHe

Croig, comuenve
UyBcTeo suHb!
HenonnouenHocts

Ponesoi Gecriopsaok

Vsonsums

Crarnauys, sacroi
Henpusue
oKpyaiouseii cpeap!

Oriastine,
GessicxopocTs

BOMPOCH!

Hapexen v mup?

A-OK?

Kak mHoro s mory
caenats?

Crocoben 7

Kro 5 ecrb?

Mory 1 5 nmers
6nuskue
oHoweHwA?

4o anasnT mon
Huamb K
ceropuawHemy
Ano? Yro
cobupaiocs aenars
cocrasweiica
Huamblo?

Wmena nu mos
Hu3Hb cmbIc?





i_172.png
HPABUTbCA APYTUM: MEHAEM YCTAHOBKU

KAK CENYAC: OMUHUPYIOLLIVE YCTAHOBKM

Al BOMKEH BCeM HPaBUTLCA. OT 3TOTO 3aBMCUT MOIA yciex

A BOMKEH AenaTb BCe ANA APYTUX, XKUTb ANA APYIUX Nlodeit.
nasHoe, 4To6b1 Apyrum ntoaam 66110 yao6HO, a A Mory noTepneTs,
Mowu MHTepechl MeHee Ba)HbI, YeM MHTEpech! APYTVX toaei

* Henb3a gocrasnate Heyao6cTea APYrUM

KAKOE OTHOLUEHUE HY}XHO COOPMUPOBATb: PASPELLIEHUA

* fl He 06A3aH Bcem HpPaBUTLCA

 flumelo npaso 3a60TUTbCA O cebe U AoCTaBNATL cebe yAOBONLCTBME.
Mow MHTEpPECHI CTONb JKe BaXKHbI

* fl He 06A3aH NPEABOCXMILATL JKENAHUA APYIMX, AENATb TO, 33 YTO HE NAIATAT





i_121.png
MPAKTUKU PA3BUTUA HABJIIOAEHUA
3A BHELWLHUM MUPOM

O BHMMaHMe K AeTansam u Lenomy

+ TocmoTpeTb Ha rpynny o6beKTos,
3aMOMHUTbL AETaNu, 3aKpbiThb 1a3a,
BOCMPOM3BECTU B CO3HAHUN

* OWyTUTL MUP LEIMKOM

o YausuTenbHoe pAaaom

* OLWYTUTb MUP BOKPYT: LiBETa, 3BYKM,
3anaxu, olyllieH!e NoBepXHOCTeM,
[BUXEHME BO3/lyXa, Temnepatypa

* 3ameTuTb 06bIYHOE U HeoBbluHoe

Q BnaropapHoctb

Y70 MHe HpaBuTCA NpAMO ceivac?

YT0 NOHPaBKAOCH B TeYeHMe AHA?

Yero 6bl MHe xoTenochb, 4Tobbl 6610
ele 6osblue B MOEM U3HU?





i_164.png
[OPAMBEPbI: TOPOMUCb

®

©

Bbicokmii Temn paboTbl, OnepaTMBHOCTb,
MHoOrO ycnesaet

MposBnAeT MHMUMaTUBY
MHorosagauHocTb

HeBHWUMaTeNbHOCTb, CTPaAaeT KauecTso
pelueHuii u pesynstata

HeTepnum K Temny apyrux, NOAroHAeT
OnasapisaerT, Bce B NOC/NEAHUI MOMEHT
BHYTPeHHWiA 3anpeT Ha paccnabnerue

YBneueH CnewwKoii U He BCeraa MOXeT BUAETb
CcTpaTernyecku

fl M Apyrve UMeeM NPaBo He TOPONUTLEA
Al ymeto paccnabnaTbCA v 3ameyaTh KU3Hb BOKPYT





i_027.png
TEOPMSA HETATUBHOW MHTEPMNPETALIUM. B YEM NPABJA?

W& | HEATMBUIM

PO30BbIE
OYKH

NPABAA

EC/M €CTb HECKO/NIbKO TPAKTOBOK CUTYaLMM, Yenosek
BbIGMPAET CaMyto OnacHyto AR cebA - HanXyAWYIo

3TO MeXaHW3M CamoCcoxpaHeHUs 1 PaboTbl ¢ pUckamn

YTOBbI CKOMNEHCUPOBATL HEraTuB, CTPaxM, ONaceHus,
NOAV MHOTAA «HAAEBAIOT PO30BbIE OUKUY

ByabTe 06beKTUBHLI. CMOTPHTE WHpe U Aanblue.
CnpocuTe ce6a, nouemy Apyroii Yenosek

Beget cebA TaK, a He nHave? YTo um aprKeT?
ToYeMy CUTYaLA CAOKINAC UMEHHO TaK?

Kak npaeunio, Bce He TaK N/IoXo, KaK KaweTca

BCMIOMHHTE, K KaKMM XOPOLLUM NOCIRACTBIUAM
NPMBENM NPOLUAbIE HETaTUBHbIE CUTYaLM





i_001.png
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3HAYEHUE SMOLMIA U OLLYLLEHUI

YCNbIWATb

%

BbIBOP

HeratusHble 3MoLyy AeiicTBYIOT Kak 60/b - 3T0 CUTHa o
HEOBXO/MMOCTY UTO-TO U3MEHMTb, NPEANPUHATS.
BaxHo YCAbIWaTh CUrHan - 0CO3HaTb, Ha3BaTb SMOLMIO

PasHble OLLLyLIEHNA B Te/le CONPOBOXAAIOT Te WM UHble
3MOLMK. 3HaHMeE 3TOTO NOMOXET PacnosHaTh HepecypcHoe
cocToAHne

EC/M Mbl pacrosHaem 1 Ha3oBeM 3MOLM BCAYX UM
npo cebs, Hanpumep, «A 3110cby, To 50% smoLun
YMAET, NOCKO/IbKY MO3T NOIMET, UTO CUTHaN YC/bIWAH

Bbl MoeTe BbIGpaTh CMEHUTL OAHY IMOLMIO APYIOM.
Hanpumep: «fl BbIGUpato He 3AUTbCA, 3aMeHUTb
3/10CTb CMIOKOCTBUEM, CMIOKOIHO MPUHATH 3Ty
cuTyaumio»





i_087.png
Cramyns- | Mogpasy-

Y AP33Y- | Mopeyupa-

Hoe mesaeman | |\ Mosenenme | Sbderr
cobbiTe KOrHUUMS

«Onac- Camoco-
Yrposa Crpax,yxac | Bercteo

HOCT» xpaHeHite
Mpensr | ooy Ties, Hananerute, | Paspyue-
crave apocts kycanve | Hue
Moten- Yxaxvsa-

.| «O6na- Panocts, Bocrpona-

vansHbi Hve, criapu-
nate sKeTas soncTE0
napTHep sakte
Mpyasis
Morepa
«abpo- | Mevans, | knovouw | Peunerpa-
3HaunMoro
wenrocTes | rope neoccoe- | s
wHoMBMAa
OVHEeHUIo
Yxaxusa- | Adduna-
Unen Mpurstue, | Ao
«Opym Hite, coneit- | Lvis, npuco-
rpyns nosepue
cTBue eanHeHne
Orsparu- Orspate- | Ussepxe-

A Otsepye-
Tensiii | «Otpasa» | wwevera- | e orran- | °
bderT BncTs KBarme

Obcreno-
Hogag Tep- 5 A Viceneno-
WroTam? | Oxvpanve | sakmte, op-
puTopa sake
raHusaumusa
Heowunaar- N Ocratosa, | Opuiera-
OB | (W6 5107 | Vavenenvie
Hbli HOBbI Tpesora una






i_044.png
WU3MEHEHUE OTHOLLUEHWIA N CUTYALIUIA

Teopus 3epKana

PKA/IO .

O Hac pasapaxaet B ipyrux 10, 4TO Mbl XOTUM
“3meHuUTb B cebe nam yero mbl cebe He NO3BONAEM.
Mbl LEHWUM B APYIUX TO, YTO HaM HpasuTcA B cebe
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O6beKTUBHbIE
yTBEpXACHUS

Cy6beKTuBHbIE
yTBepXKACHUS

Kak xouy

«$} BCe-Taki1 XOuY AOMMK

y Mops. [NoaTomMy a 6yay npu-
€3)aTb Ty[1a Ha KaHUKY b
Wnu:

«$1 BO3bMY OTMYCK Ha rof,

1 yeny noxuTb B AOMUK

Y Mops».

Wnu:

«$1 MOHSIA, 4TO AN MeHs A0~
MUK Y MOpS — 3TO CKOpee
PO BO3MOXHOCTb HE XOINTL
Ha paboTy Kaxbii fAeHb. [o-
3TOMy 5 nouLity paboTy ¢ m6-
KIM rpadyKomy.

1 3acnyxmBaio BCe, YTO

5 roxenato.

YKusmb nerka. B nomuke

Y MOPSi MOXHO XWTb, KOTAA
YrofiHo.

S} OTBETCTBEHHbIN Yenosex,
NO3TOMY § Halily BapuaH-
Thl COBMeLLEHMS PaBoTbI

Y XKM3HW B IOMVIKE Y MOPS.
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MPOrPAMMA YE/IOBEKA

© OHa moxeT
6biTb M3MeHeHa

* B TeueHue U3HU Yenosek
peajuayet nporpammy

* lepep poxaeHnem
yenosek nonyvaer
nporpammy
CneytouLeit uzHI

%
-

HA4ANO BA30BAA NPOTPAMMA MEPEMPOrPAMMWPOBAHUE






i_091.png
Anroputi «COK»

BHyTpeHHuid MoHonor

OnpepenvTe ouyeHna
(HanpuMep, xokerme & obnacT
FPYAM, HANPSXEHHbIE MUY, My /b~
caums B ronose).

TpuMyTe 1 nobnaronapuTe caoe
UYBCTBO WV OlLyUIeHMe, Tak Kak
OHO MOKa3bIBAET HEOBXOAVMOCTD
YTO-TO M3MEHUTD B Tekyllei ch-
TYaUWK 1 43ET SHEPTUIO.

HanpsxeHuie B nnevax, asawmin
KOMOK B 061acTu rpyau.

SHeprs, KOTOPY0 MHE 43T 3MO-
v, AaeT MHe CIMbl UCMPaBNTL
CUTYaLMIO W MOKa3aTs Konnere
pa3sBuBaloLLlyi0 OBPATHYIO CB3b.
MHe He BCe pasHo.

CnacuBo Bam, 310CTH 1 Hampsxe-
HVIe, 4 BaC yC/biwan

OcosHaiite Mbicau: noHabnioaait-
Te, 0 ueM Bl yMaeTe.

4 cTonsko pas roopun eMy fe-
NaTb NO-APYTOMy, a OH MeHs!

He nocaywan! U & pesynstate
MHe Tenepb Haao byneT pewats
npoBnemy cavomy.

OcosHaite neiicTaus: noHabnio-
HaitTe, uTo Bbl AenaeTe.

1 cropo 1 AoKa3biBalo CBOIO Mpa-
soTy.






i_012.png
JIMYHOCTHbIM POCT U
JAYXOBHOE PA3SBUTUE
A"ll 1. KynsTypHoe passuTie

2. UHTennexTyanbHoe passutie

OTHOLLEHUA
c noabMu

. 300POBbE

ocHosran [

AEATE/IbHOCTL W
pabora, 6usHec, kapbepa

XOBBM,
TBOPYECTBO





i_183.png
Kak ceiuac

Kaxk xouercs, utobb!
6bino

OTHoweHws, 83anM-
Has nopsepxka

[lyxosHoe paseuTue

Wnrennextyansioe,
xynbTypHoe pasayTe

CosmecThsift aocyr

Marepuansioe pas-
aimve

BbrT, kaxaonHesHas
K3k (CotepKaHIE)

Duamyeckoe obue-
Hye (& T.u. cercyans-
Has KNHb)

Couanssas sk
(oBuenvie  Apy3sa-
MAUT.A)
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YPOBHU OCO3HAHHOCTH

CMbIC/bI

CMBIC/bI, LEeHHOCTH, Lienu, MUCCHs,
npeAHasHayeHue

OENCTBMA

OTHOWEHMS, NOCTYMKM, CUTYaLUM

MbICn

YCTaHOBKM, OLEHKA, NMOTOK MbIC/IEN,
camopednekcus

3aMoumm

NOTOK 3MoLit

TENO, SHEPIUA
outyuieHus 8 Tene, peeKcsl, 340poBbe





i_140.png
NOBTOPAIOLUUECA LUK/IbI

* KaKkue cutyauuu nostopaiotca * Cospaiite nnan pevicTemii.
B Baweit KusHM? Creave 3a Tem, Kak Gyaet
« Kakve u3 Hux ycunmsarorca? NOYEMY? MeHATBCA CuTyauua

YTO NOBTOPSETCA « Uro Bam HyKHO NOHATL 4TO JENATH?

o cebe, 0 Apyrux?
Kaxme 8b1Boabl caenaTs?

« Kakvte u3 Bawwx kavects
oTpaNaloT 3T CUTyaUMu?

« Kakoe sawe nosegeHue,
MBIC/M HAZO M3MEHWTE?





i_008.png
YCUNIEHUE AMNTUTYAbI

BonHb! yeunueaiorea,

€C/IW HaKNaAbIBAIOTCA 2 BO/HbI
co cxofHoM dpasoi





i_179.png
[OPANBEPbI U BAJIAHC

LOCTUKEHNA HPABUTHCA
(BYZib CUbHBIM) LPYTUM
Boctwenus, amuumn 1 3abora, aobpora u
nerkoctb nobea, npuHATHE 380POBbIE TPaHMLY,
nomous, smouu yeepeHHoCTb,

MEPQEKLIVOHN3M TOPOMMCh CTAPAVICA CUNbHEE
Kauectso u ero Cnokoiinas ckopocTs CrapatensHocrs
ymepeHHocTs 6e3 cyers, W TBopuecTso,

(«AocTatouHo xopowwo»), paccnabnenme nlepemena AesTeNbHOCTH

WMPOKas KapTMHa,
nerkocth





i_100.png
BOJIHbI MO3rOBOW AKTUBHOCTU

0O6bl4HOe GoapcTeyloLlee

14-30 r”l cocToAHne

MeauTauusa, coctoaHue mexay
7-14TL,  cHomm npo6yKaeHnEM, MeuTbI,
- CNOKOMHaA KoHUeHTpauua

4-7TL,  CoH, my6oKas MeanTauus

OueHb ry6oKMiA COH, TpaHc,
TUMHOTAYECKOe COCTOAHME

0,5-4TL






i_054.png
YNPAB/IEHUE OTHOLUEHMAMU

8 Y
= @ MBbICNEHHO NOXENANTE

Toro, yero cobeceHMKy He xBaTaer,
nm yero-HMGyab XOpoLLero, NPUATHOTO

@ nNPELCTABLTE
TaKUM, Kakum Bbl Bbl XOTeNM, 4TOGbI OH Gbin

® LymAITE
0 NIOAAX XOPOLIO






i_186.png
Kak ceftuac

Kaxk xouetcs, uto6b
6bin0

OTHOWeHNA, 83anM-
Has Mopdepxka

[lyxosHoe paseuTue

Vikrennextyansioe,
«ynbTypHoe pasaHTie

Cosmecthsift focyr

Matepuansoe pas-
aimvie

BbrT, kaxaonHesHas
Kiakb (CONEPKaHNE)

OthouwenHms c fpyab-
AMU/napTHepamMy po-
AvTeneit






i_143.png
oT

K

VYetaHoskn

Bce pa6oune uenn gonx-
Hbl BbITb AOCTUTHY Tb

B CPOK 1 C MaKCUMaflbHIM
KauecTBOM. BaxHo nMeTs
M NoAnepxmsaTy penyTa-
Vi nlyulwero npeanpus-
T!A B rpynne KoMNaHwiA

W nvible, v paboune
L/ IO/KHb JOCTUTaTbCA
B 33NAHNMPOBaHHBII! CPOK
VB TOM KauecTBe, B KakoM
570 65110 3aMAGHNPOBaHO.
KusHb nomkHa Gbib cba-
NamovpoBaHa. BaxHo pa-
70BATHCSH MarieHbKIAM 0=
6enaM, a He CTPeMUTLCS
BCeMIa AOCTUTATS MAKCH-
MyMa C NepBoit MyHYToL

Mosepenme

PaBoralo kaxabii AeHb Be-
YEPOM 11 B BLIXOHBIE.
TpakT/eckm Bce Cao-
6onHoe Bpems noces-
ugeTcs pabote. /lnuHas
X113Hb OUEHb OrpaHIYe-
Ha. 5l He ynensiio locTaTou-
HO BHIMaHIA Cebe, pebet-
Ky, APy 3b5M.

[MoHvmag, uTo ecerna ecTb
CTPaxoBOuHbIiA BapMaHT

& BUMIe MeHs, COTPYAHVKM
3aMeNAIOT CBOE COBCTBEH-
HOe pasBuTe, POCTU T.A

He pa6ortaio B BbixoaHble.
Mo Bevepam paboTaio

He Gonee 2-X pa3 B Hefe-
/0, MPY 3TOM JJaHHOE 13-
MeHeH/e He Cka3biBaeTca
Ha KauecTee paboTb, pe-
3ynbTate.
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i_109.png
LIMKN YNPABJIEHUA CTPECCOM

Vs6eratb A MeHsTb OTHOLWeHe
cTpeccopos

K CTpeccopam
dusnyeckne Harpysku: 5
MMUTaLus oTBeTa Ha D BEHaKCaLLMH.
cTpecc «6exatb unm 0CCTaHOBNEHNe
AplXaHnA

cpaxaTbca»





i_070.png
2. OT MbICNEM K LEUCTBUAM

Meican
«fl cHOBa He crpaBuACA ¢
3afa4eit. CKoNbKO MOXHO!
Al HUKOTAA He Hay4yCb»

Deiicreua
WM MMMNYNbCbI JHeprus, Aywa 3mouun
OnpaBabiBaloCh, XOHETCs Maro sHepruy, OruanHue, obnga
CNpATaTbCA OTO BCEX Ayla 3aKpbiTa

OwyueHuns

Kom B ropne, TymaH B
TO/I0Be, XO4eTCA NNaKaTh





i_079.png
Dara

SmMounn

Curyauus
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i_097.png
NOAAEPXKA TENA U 340POBbE

[BuxKeHue n cnopt

CKO/IbKO A1 XOXKY B ieHb.

BuxeHne ana 300poBbA -
COPT, TaHLibl, NPOryAKN

[BrKeHNe A8 YAO0BONLCTBUA -
CMOPT, TaHUBI, NPOry/IKK1





i_192.png
Pa6ota

Kaxk ceituac

Kak xouetcs,
4TO6bI 6bINO

Onvuwwre, kakoi Bbi anauTe
cBoi0 paboTy/poa 3aHATH

OnvuwwTe conepxanite saweit
paborsi

OnuwwTe npumepHoe conepxa-
HMe Balwero paGouero ans

Onvuwwre sawm npodeccito-
HanbHbie KauecTea

Onvuwire sawe padouee MecTo

Paswep oxonos

Kak CTpoATCA Baluit oHoWe-
HtR C PaBHbIMM, NORYMHEHHBIMM
¥ BeILeCTORLLMIMY KoTeraM

Mecro, koTopoe paBota 3akta-
©T B BalWe¥ XM3HM, B T. 4.NO OT-
HOWEHMIO K CaMbe

Kax 8alua pa6iora nomoraet sam
ocywecTenaTs caoe pazemue
8 obnactax

A) Lyxosroe pazautue

5) Marepvianskoe pazevie

B) UiennexryansHoe pasaiie

) CouviansHoe pazauyie, oTHO-
Wenv C konneram

Kak nposensetcs sawe Taopue-
T80 Ha pabore

Kak nposenseTcs sawe Topue-
T8O BHe paboTel

Xo66u
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AHANIN3 PUCKOB

MpoaHanusnpymTe Kaxablii pUCK:

MpodunakTuka
B yem MeponpuaTua no
3aK/l04aeTCA PUCK npogunakTu1ke
1an npo6nema pucka

PearnposaHue

[Jeiicteua
B CUTYaLmK
HacTynaeHnsa pucka
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[OPAMBEPbI: MTOHUMAHME YCTAHOBOK

YCTAHOBKA - npuBbiuHbi 06pa3 MbiLuneHMS,yNPaBAAIOLLMIA

+ npopaGoria geTaneii, oTseTcTaeHHoCTS

MEPOEKLIMOHN3M MOKET He HAUYMHATL WM HE 3aKaHUMBATL NPOSKTB, HE BUAUT
6onbLuyio KapTUHY, MsmaTbiBaeT ceba U Apyrux

MHOT033/334HOCTb, MHOTO ycresaeT

‘é . HEBHUMATeNbHOCTS, He YMEET PaccnaBAATLA, BCeX MOATOHAET,
TOPON/MBOCTL ocTasnneT Aena Ha nocneAHMi MOMEHT

CaMOCTOATENBHOCTb, BLIHOCNMBOCTS, BCETAA CTPEMUTCA K Gonbwemy

/AOCTUTATOP, He YAOBNETBOPEH AOCTUIKEHMAMMN, CNOXHO
BbITb CU/IbHBIM Aeneruposat, NpUaHaBaTL IMOLMM

4 OpvenTUpOBaH Ha nIoael, FMnaTNEH, UyBCTBYeT MOACH,
nomoraer, A0Gpbiii

HPABMTLCA aNULLHE 32BUCHT OT MHEHW APYTX, MOWET He YBCTBOBATS paHuL,
APYTUM uanuuHe crapaetcs yroguTs

. KOHLEHTPALVIA, CTAPaTENIbHOCTb, MHOT032A34HOCTL
CTAPAUCA

CUNbHEE

HE LiEHWT Pe3y/IbTaT, MOMET He Ha4MHaTb U He 3aKaHIMBATb Aena
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KEJIAHUE
MPEBOCXOZCTBA

KENAHUE
BbITb MONIE3HLIM

MpusHaHue
L)

JocToitHble
ycnosusa
HU3HU

Cratycun
matepuansHoe

.
BHyTpeHHee
AOCTOUHCTBO
W cayxeHue

BHewHoCTb
»

.
Kpacota
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NEPBbINA KPYT - CEMbA

Oetn Mama

PoacTBEHHUKN Mana
napTHepa
bavskue MysK
APy3bA eHa

CecTpa Babyuika
Bpar [Oenywka
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[OPAMNBEPbI: BY/lb COBEPLLEHHbIM

KauecTso pesynbrata, npopa6otka getaneit

@ + CamoMOTMBaLMA, OTBETCTBEHHOCTb

= HuKoraa He aosoneH coboit M ApyrumK,
PpesynLTaTom 1 KauecTBom, He 6narogaput

@ * MOXET He HaUMHaTb MM HE 3aKaHUMBATb NPOEKTHI,
«3anMnaet» B 3ajjauax

* He BuAuUT GonblLYIO KAPTUHY (CTpaTeruto)

W NpUopuTETHI

£l v Apyrve MMeIoT NpaBo AeaTb NPOCTO XOPOLo
* Al Mbicnio cTpaTernyecku
* MoXHO UHOAa owmbaTbeA

* fl BOCTaTO4HO XOpOW ANA ceBA M APYTHX U AOCTOMH

)Kenaemoro
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SHEPIUA KENAHUIA

SHEPIUA

* Yem Bbilue yposeHb saweii
SHEprHM, Tem BeposTHee
peanmayioTc Bawm uenm

BU3YANIU3ALUMA

« Npeacrasnsiite uensb
yie peanusosasweiic

« Ouyrure ce6n B Byayiuem: aHepruio,
MbICAW, 4YBCTBa, OLYUICHHA

* Wcnonbayiire susyanusaumio:
KONNGMH, PUCYHKM, MbICIEHHBIE
npeAcTasnenws,
pacckas us Gyaylero

PACCKAXWUTE APYTUM

* YBneueHHo pacckasbigaiiTe o Baliem nnaHe
APYrvM, Tem, KoMy Bbi AoBepseTe. MyCTb Hx
co3HaHMe Toxe «paBoTaery Ha sac.

WYy Bac 6yayT BHyTpeHHMe obasaTenbcTea
npogonKath

« fenaiite smecre
« MpocuTe 0 NOMOLIM, NPOCHTe NPEACTABUTS
BAC HYMHBIM IOAAM, CpaLIMBaiTE APYIHX,

KaK OHy bl NogowAM K 3TOW 3apave,
[Aenervpyiite To, 4T MOKHO
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TOPMOHbI U 3MOLIUU

@ HOPAAPEHAIUH @ @
” AAPEHANIMH

KOPTU3ON
AONAMUH
OKCUTOLIUH SHAOP®UH

¥
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TEHEPATUBHOCTb, MPOU3BOAUTE/IbHOCTb

KPAVIHOCTb KPAMHOCTb
Crarnauus, sactoii. Upeamepran
Henpustve npoussoauTensHOCTS
OKpyKaloweit cpeas! BANAHC
TenepaTuBHoCTS,
npoussoauTensHoCTE

BA30BbIE | BbIXOZ M3 KPU3NUCA
CUNbI M | B MUHYCE U BA3OBBIE BOMPOCH!
[IOGPOJETENN | OTKMOHEHUA

BNATOMPUATHBI

L BOSPACT | gixog 13 KPUHCA

Y70 3HaUMT MOA XKM3HD.
e, CrarHauua, 3acToi. K cerogHawHemy
Vil EE 26-64 P o 3a60ta Henpuatue Awo? Yto
npoU3BOAUTERBHOCTE o
oKpymaroueii cpeasl - cobnparocs Aenat ¢
ocTaswelicn #aHbi0?
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NPUMEP: APPLE

O6beMHEHNE TEHAEHLMIA PbIHKA C pa3BUTUEM HOBOM
TexHoNorMu: ot iTunes K MerabpeHAay 1 pocTy 6usHeca

;

=

(DV o
gl

Xopouee Hauano: MK Apple. CTunbHBIiA, 0TAKYHOTO KavecTBa
NPOAYKT, OPUEHTUPOBAHHbIN Ha KPEATUBHBIX UHAVBUAYANNCTOB

TeHAeHUMM pbiHKa 2003 r.: HeneranbHbIi 0B6MeH My3bIKOW,
KaHHMBanusauma CD-pbiHKa HeneranbHbIM 06meHoM, GonbLuoii
cnpoc Ha MP-3 nneepebl, enaHue notpebuteneit Kynutb 1-2 cuHrna
(a He Beck anbbom), Yem aelwesne, Tem Nyyuwe, Yepes Internet

B Hauane 90-X: MCCNEA0BAHNA HOBBIX BOIMOXKHOCTEl pocTa ans
yBenuueHnn npoaax Apple. MccneoBanms BbIABANN TEHAGHLNM
NOABNEHUA OFPOMHOTO KonudecTsa ntobuteneit MHTepHeta,
06MEHNBAIOLNXCA MY3bIKOM
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OCO3HAHHbI BbIBOP

O wi%

amMouma TUNUYHASA APYIAd aMmouuma

CUTYALUA 0CO3HaHHoe
U3MeHeHue smouun
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[IOBEPUE

KPAMHOCTb KPAHOCTb
Heaosepue YpesmepHoe
Aosepue
BA/IAHC
Mosepye

BA30BbIE | BbIXOf] U3 KPU3UCA

CTABMM Boapact (TR AN CNbIN | B MVMHYCE M BA30BBIE BOMPOCHI

BLIXOA 3 KPUSMCA | 1 oBpoRETENM | OTK/IOHEHMA

Hagewaau  Basucroe Hegosepue 5
I MIAREHUECTBO  flo1  Baswcroe posepne  0CTY et Hagewen nm mup?
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CTPECCOPbI B JIMYHOW KU3HU

COBbITUA
* Berynnenue 8 6pax, posaeHme Aetedt

OETU
+ BaxHble COBLITMA B XU3HM AeTeit
+ Tpesora 3a aereit

310POBbE

* MpoGnems co 330posbem
* HexeaTka Bpemeny Ha flevenite

OTHOLLUEHUA
+ OFpaHWIEHWA B COUMANLHON XUSHH, B TOM YCne

HapylweHve 6anaHca paoTsl M AMHHOM KH3HH
« KoHnMKTsI, passop, paspenchie

®UHAHCBI
+ ®uHarcossle obsaTensCTEa
* CUTyauws B CTpaHe, OTPacIu, SKOHOMMKe
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Anropyrh «COK» BHyTpeHHHii MoHONOT

CyBvextuiaHo

HasoeuTe smoLmio Bcayx unm

npo ceba, ucnonbaya «S-sbicka- | 1 anioch (oiock, Tpesoxyce,
3bi8aHMen, HanpuMep: «fl 3i0Ck», | OropUaIoCk, PasapaXaaCs. )
«fl pasapaxes, <5 noasneH>
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Kak ceftuac

Kaxk xouetcs, uto6b
6bin0

Onvwwre, kakoi sl
BUAATE CBOIO CeMbIO
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MPAKTUKM HABJIIOZIEHWA 3A COBOM

CMbICTBI
Q@) Habnionenve npucyTcTaN 8 comanmn Mbicnel o caoux uenx,

LeHHOCTAX M CMBIC/IE JW3HM, NPe/iHa3HaUEHIR, TBOPUECTBa, CyXeHNa

DEACTBUA

Besouerounoe HaBioAeHHe 3a CBOMMM AevicTBMAMM,
CAOBAMM 1 UX NOCAEACTBUAMN

MbIC/IN

OrcyTcTame mbicneii: He dymame munymy
HaBniopenue 3a mbicaam (5 munyT)
[iHeBHYK Mbicneit

OTcnemsanime yCTaHoBOK: 4mo abl dymaeme o Mupe &
Yenom u 0 mow, Kax Hado yume

Mo
Habniogerme 3a amounammn

[reshuk smounii

HaBnionaem yparan: HaBtodeHue 3a cuntoHbIMU SMOYUAMY

TENO
Ha6niogeHue 3a olyweHuami. CKaHuposanme Tena. YTo Xouer Moe Teno?
Sueprus: Habriodenue 3a sHepzueil 6 MOMEHME u & meyenue OHs
HabiofeHue 3a ABWKeHeM Tena: N006UZAMBCA 6 MULIUHE UAU 10D My3bIKY
5 uyBCT: GUXKY, CABILLY, COMPUKACAIOCH, BKYC, 3aMax

OcosHarHoe Auixarme

VI310MHan MeAUTALAA: GHUMTGMENBHO Cbecmb USIoMUHY
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CMbIC/ }KU3HU U TOPON/IUBOCTb

@ cosvpanme

* KONMYECTBO Vs Ka4ecTBo

« npuopureTbil! ‘

@ omsercraenHocts
« xgatatotcs 3a noBoe Aeno
* he ace sasepuwator

* He HabnioaaloT 3a coboit

@ covctso
e —

* HEBHUMATEBHOCT K APYIUM  Cebe

@ noserue

* CNIOWHO A0BEPATL APYFM N
KM3HM B NNaHe CPOKOB U
CKOPOCTH, NoNe3HaR YCTaHOBKa:
«s AOBEPAIO B TOM, 4TO BCE
cmory u sce ycneio»

@ cvuecTBoBAHKE

© He YCNeBaloT OLLyLLIaTb XKU3Hb;
LEHSAT cnbHble oLLylleHnA

* yaensiot 6ausKMm
HEIOCTaTOuHO BpemeHU

« MMBo AENAIOT HHU3HD APYTUX
TIOAEH CAMUIKOM HACHILIEHHOM
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Pa6oTa Cc 3MOLMOHANbHLIMU COCTOAHUAMMU APYrOro:

HA3BATb
YYBCTBA

3AMETUTb PACCIPOCUTb MNOAAEPXKATb
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5 «3A4YEM?»: BbIABNIAEM UCTUHHYIO LIE/Ib

NPUMEP: Xouy umeTb 60n1bLU0I B13HEC

Yro6b1 A MOT 3aHUMATLCA TEM, YTO
AeliCTBUTENIbHO N1O6AI0, HO Ha Hem
celivac 3apaboTaTs He Mory

4 4
v

Yrobbl obecneunts cebe u cembe
6easaboTHoe cywiecTBoBaNHe

Y106b1 GusHec paboran cam Yto6b1 y mens octasanoch T ——
Y NPUHOCKN MHOTO AeHer MHOrO CBOGOAHOTO BpEMeHN
BbIBOA U3 MPUMEPA:

4TO6bI 6bITb CHACT/IMBLIM Y)KE CEFOAHSA, Ha/I0 3aHUMATLCA NIOBUMBIM AesoM
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PABOTA C 3MOLMAMU

HE NOAAB/IATb

MopaBAATL SMOLMM Henb3A,
3TO NPUBOAUT K HETaTUBHBIM
NocneacTBUAM:

* Aenpeccuu, anatuu, GonesHam

PABOTATb

C 3mouMAMM Haflo paboTaTb:
+ HabloaT 1 pacnosHasaTh
* MOHMMATb MPUUNHY

* MEHSATb Ha KOHCTPYKTUBHbIE
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TOYKA CEOPKK

Koraa oav yenosek co6vpaeT B CBOEM CO3HaHUN MOAE/b PA3BUTUA OPraHM3aLM N
APYroii couyanbHoii TpyNMbl, HANPaBAAET MBICAW U 3HEpTHio loaeit

MpasunbHOe LenenonaraHue, BUAEHNE MOAEH,
MbIC/M 1 YyBCTBA

3agava . SHepruyHOe NpeTBopeHue 3aAyMaHHOTO
«TOYKKN C60pKVI>> . B )KWU3Hb, BEpa B ycnex

MNocTpoeHue «cTon60B»: NOUCK eANHOMBILLIEHHUKOB,
pacnpocTpaHeHme uaeit 1 Lieneii cpean HX U Apyrux
NOAEH, 06bEAMHEHME Ha OCHOBE BEpbI B WA 1 LMW,
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AAPEHA/IUH U HOPAAPEHA/IUH: SHEPTUA

Q b,

DOMAMUH  -oovevsesees »  HOPAZPEHA/IMH

v

AOPEHANIMH
KOPTU3ON s,
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WAEHTUYHOCTb

@D

KPAVIHOCTb KPAHOCTb
Ponesoii Gecnopaaok. .. e Ypesmepran
OTpuuaHue MAEHTUYHOCTD
BANAHC
NaeHTnyHoCTb

BA30BbIE BbIXOZ, U3 KPU3UCA

+| BaroneuATHbIA
BbIXO/ U3 KPU3UCA

CTAIMM BO3PAC CUbIN | B MUHYCE W BA3OBBIE BOMPOCHI

[OBPOAETENM OTK/IOHEHUA

Ponesoit 6ecnopaack.
Orpuuanme

OTPONECTBO 12-20  Wpenmnrocts BepHocTs Kro s ecrs?
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CMBbICN1 }KU3HU U KEJIAHUE HPABUTbLCA

@ cosunanme @ nosepue

* CO3MATHME CBAIAHO C MHOABMY « CKnoHHbI AoBEpATS
nloAAM 1 K3HY, MOFYT
TepATb OCTOPOXHOCTS

© 33BUCMMOCTb OT MHEHUS
/APYTUX MOXET CAepKMBaTL
TBOpYECTBO

Q OTBETCTBEHHOCTb

* CTapaloTea BbINO/HUTL
33434 ANA APYTUX M
moryT 3abbiBaTh 0
cebe n cBonx uenax
HeAoCTaTouHO
BpemeHy ana ce6 u
cBoero passuTua

@ ceavcreo

* f06pbie U CTPEMATEA K 06beANHEHNIO

@ cvuectsosaHME

* 4acTo oWyWaAIOT KH3Hb
uepes apyrvx niopei

© CNOXHO NPUHATL TEX, KOMY UYTO-TO B HUX
He HPaBMTCA, KTO He BOCXMLLALTCA UMM
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CMEPTb

CmeHa 060/104KH,

war B cregytoluyio
PIVELTY

YTO ECTb CMEPTb
b 4

Nepexoa 13 ogHoro
COCTOAHMA B Apyroe,
MOMEHT nepesarpysku

&

OuwlyweHua pagocTy,
nerkocTu ocsoboxaeHms,
MHOTOMEpHOCTH,
BE3/ECYLHOCTM 1 BCE3HAHUA
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Crpeccop

Kareropus

Deiictaus

Pesynurar

Pecypcl
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OCNAB/IEHUE AMNJIUTYAbI

BosnHbl ocnabnsiotea U /‘\

HelTpanusylotcs, ecnu
HaKNa/blBaIOTCA 2 BO/HBI C X ] *
MPOTUBONO/NOXKHOM dpasoi
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1. OT MbIC/EW K AENCTBUAM

Mbicam
DeWicTBua SHeprua,
WM MMINYNBCbI aywa

OwyuweHusa

3mouun
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MbIC/IU, KOTOPbIE Bbl HE XOTUTE OCTAB/IATb

Cnnethu o6
OKpYXKatoUNX,
ocyxpaeHre

Hasraumble Mbicau
0 ToM, 4To 0 BaC
aymator apyrue,
npoKpyMBaHMe
CueH obueHnn

Bopuatme o Tom,
KaK Bce 70Xo

NosTopstowytecn
MbiCU 0
TeKyumx genax

Crpaxw, commenus,
yHacHble KapTUHbI
TOrO, 4TO MOMET
CNy4nTLCA
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YMPAB/IEHUE SMOLIUAMMU (COK)

KOHCTPYKTUBHO

CpaenaiiTe 0CO3HaHHbI BbIGOp:

TMpuHuUMas 60 8HUMAHUE 0GbEKMUEHYI0
peansHocmb - hakmel, Apy2ue MouKU 3peHus,
cdenalime oco3HaHHblIl 8b160p ceoux delicmeuli

* Kakwve y Bac BapuaHThI?

* Kakos Baw BbiGop?
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CMBbIC/1bl }XM3HU: YTO 3TO U 3AYEM

@ VYHVBEPCA/IbHbIE 3AKOHbI

CMBICTIbI HU3HM OTPANAIOT yHUBEPCANbHBIE
3aKoHbI paseuTHsL. JlioaM - 4acTb aToro npouecca

o 3BOJIIOLVA BCEJIEHHOW U YE/IOBEYECTBA
« BcenteHHan passusaer ce6s u Hac « AnbrepHaTisa passuTHio - paspyienne
« TPOUCXOAUT 3BONIOLMOHHBIT 0TEOP LMBUAM3UMM M NNaHETI
HauGoNee COLManbHBIX U KPEaTUBHBIX  ® CMBIC/IbI KMSHY - O TOM, KaK He NPOXMTL 3pA

TPEBOBAHMA }U3HM K HAM
JKW3Hb CO3AAET AN HAC YCAOBMA Pa3BUTUR, HUSHEHHBIE YPOKN

HAC MOTMBUPYET OTBETCTBEHHOCTH, Mbl XOTUM NYHLIETO AN HALLIUX AETEH,

Mbi XOTUM UT, BbiTh THOPHECKAMM, NTONIESHBIMM APY UM, A10BUTS, §©
601MCA NPOXUTS KMHB 3pA

PABOTA CO CMbIC/IAMU

Hapo paBoTath Hap, CoBOii Ha BCeX YPOBHAX CMbIC/IOB, HAaXOANTS 6anaHCb,
uTOBbI KanapIi CMICA GbiAl PA3BHT, HO He rMNepBoaN3MpoBaH

]
o BUOJIOTMYECKAA NPOrPAMMA
(<)





