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			Об авторе

			Читатель всегда стремится узнать что-нибудь об авторе.

			Карл Роджерс, один из создателей гуманистической психологии

			Тот, кто идет за другими, никогда не будет первым.

			Микеланджело

			Автор этой книги Виктор Павлович Шейнов — профессор, доктор социологических наук, кандидат физико-математических наук, академик Международной академии информационных технологий, профессор кафедры психологии и педагогического мастерства Республиканского института высшей школы (Минск, Беларусь).

			Виктор Павлович Шейнов — автор 24 научных монографий (ряд их переведен на английский, немецкий, французский, итальянский, португальский, латышский и польский языки), 7 тестовых методик научных исследований (применяются учеными разных стран), более 350 статей, опубликованных в ведущих научных журналах, 40 книг по практической психологии (серии «Психологический бестселлер», «Библиотека успешного психолога», «Психология. Лучшее», «Сам себе психолог»), вышедших в крупнейших издательствах Санкт-Петербурга, Москвы, Минска.

			Общий тираж книг Виктора Павловича Шейнова — более 900 тысяч экземпляров. Издательства представляют В.П. Шейнова как «одного из самых читаемых отечественных авторов-психологов».

			Многочисленные читатели книг этого известного психолога нередко обращаются к нему с предложением поделиться, как он в своей активной практической деятельности применял психологические приемы, которые сам разработал для:

			• 	поиска недостающего времени;

			•	изобретения новых идей;

			•	управления своим весом;

			•	развития интуиции;

			•	противостояния стрессам;

			•	создания хорошего настроения;

			•	защиты от манипуляций.

			Автор не скрывает, что первоначально разрабатывал эти приемы для решения своих проблем. А когда убедился, что они реально ему в этом помогают, решил поделиться ими со своими читателями. 

			Приемы нахождения времени и новых идей обеспечили автору высокую творческую отдачу (о чем сказано выше). Приемы управления своим весом помогли автору без мучений и расходов сбросить лишние 20 килограммов, а впоследствии быстро приводить себя в норму после излишеств «дружеских ужинов». Другие приемы (из числа названных) позволили решить соответствующие проблемы, а все вместе — подарили удовольствие от жизни. 

			Надеемся, читателям будет интересно и полезно ознакомиться на страницах этой книги с его рассказом о применении указанных методов в конкретных ситуациях.

			Литература

			Знаков В.В., Почебут Л.Г., Лосик Г.В. Выдающемуся ученому, психологу Виктору Павловичу Шейнову — 80 лет! (Мировая наука в лицах) // Вестник Российского университета дружбы народов. — Серия: Психология и педагогика. — 2020. — Т. 17. — № 2. — С. 348–356.  — DOI:10.22363/2313-1683-2020-17-2-348-356.

			Известному ученому, психологу, автору книг Виктору Павловичу Шейнову — 80! // Российский психологический журнал. — 2020. — Т. 17. — № 2. — С. 82–83.

		


		
			Глава 1. Находим время на то, на что его всегда не хватает

			Успех — это успеть.

			М. Цветаева

			Я не могу управлять направлением ветра, но всегда могу так поставить паруса, что они принесут меня к намеченной цели.

			О. Уайльд

			1.1. Обнаруживаем личные резервы времени

			Время летит стрелой, хотя минуты ползут.

			Ф. Мендельсон

			Коллеги часто спрашивают, как при полной профессорской нагрузке, проведении тренингов (часто в неблизких краях) и активной научной работе (см. мой сайт www.sheinov.com) мне удается каждый год выпускать по две новые книги (всего их вышло уже 60).

			Главный вопрос при этом — где я нахожу необходимое для этого время?

			Ответ на него вы найдете в этой главе.

			Важнейший жизненный ресурс

			Есть важнейший жизненный ресурс, данный каждому, но используемый нами с различной отдачей. Причем от эффективности его использования в значительной степени зависит успех в жизни. Этот ресурс — время.

			Часто приходится наблюдать, как люди с одинаковыми способностями (и прочими равными стартовыми условиями) добиваются в жизни совершенно несопоставимых результатов лишь потому, что одни стремятся максимально использовать время, а у других оно расходуется бездумно.

			Не случайно многие великие люди (Наполеон, например) спали по четыре часа в сутки — они понимали ни с чем не сравнимую ценность временного ресурса.

			Проблема недостающего времени заботит каждого серьезного человека. Многие возвращаются с работы с ощущением непонятно на что потраченного дня… Слова «текучка заела!» — одно из наиболее частых оправданий за несделанное.

			Чтобы добиться чего-нибудь сегодня, нужно быть предельно организованными. Везде — на работе и дома — мы должны управлять событиями, а не находиться в их власти.

			Результаты исследований

			Многие пытаются повысить эффективность своего труда за счет использования внеурочного времени: берут работу на дом, занимаются делами во время отпуска. Хотя ни один человек на смертном одре не сказал: «Жаль, что я не проводил больше времени на работе».

			Исследования, проведенные в разных странах, показали, что рабочий день преуспевающих руководителей, менеджеров составляет в среднем 12, а то и 14 часов. А у предпринимателей он еще более продолжителен. Стала обычной ситуация, когда деловой человек много лет не бывает в отпуске или в лучшем случае отдыхает всего лишь несколько дней в году, да и то — поддерживая постоянную связь со своей работой. Ведь сейчас средства коммуникации позволяют без труда осуществить это.

			Интересно сопоставить данные о переработках руководителей с эффективностью использования ими рабочего времени.

			Одно из наиболее полных исследований этого вопроса проведено социологами на большом числе предприятий и фирм Урала. Оказалось, что продолжительность рабочей недели руководителей превышала 41-часовую в 1,23–1,50 раза. В то же время коэффициент полезной занятости варьировался от 0,68 (у директоров) до 0,77 (у руководителей среднего звена). Пере­множив среднюю продолжительность рабочей недели руководителей (4/3) на их средний коэффициент полезной занятости (3/4), получим объем рабочей нагрузки в неделю (1).

			Этот несложный подсчет показывает, что действительно справедливо утверждение: «Времени не хватает тому, кто не умеет его использовать». Данный тезис стал аксиомой для преуспевающих профессионалов, поэтому в их среде принято умалчивать о переработках.

			У кого учимся

			Таким образом, у всех нас имеются значительные резервы рабочего времени и, следовательно, возможность повысить на 1/3 эффективность его использования.

			Но не является ли химерой достижение стопроцентного использования времени? Есть ли (реально) деловые люди, которые успевают сделать все (и сделать хорошо) в основное рабочее время?

			Такие люди (и именно преуспевающие) есть. Техника их личной работы, организация ими своего времени вызывают, естественно, большой интерес, тщательно изучаются и анализируются специалистами. Ведь высокая личная организованность — один из основных факторов преуспевания и сотрудников, и фирмы в целом. Обнаруженные в результате этого анализа закономерности явились основой для разработки приводимых далее рекомендаций по организации рабочего времени.

			Непроизводительные траты времени

			Однако прежде, чем перейти к самим рекомендациям, необходимо назвать основные причины непроизводительного расходования времени. Они подразделяются:

				• 	на субъективные — недостаток опыта, недостаточный уровень образования или квалификации, неорганизованность, нерациональный распорядок дня. Главными причинами оказываются неорганизованность и нерациональный распорядок дня;

				• 	объективные, в известной степени не зависящие от нас — избыток совещаний, вызовы к руководству, ожидание приема, ненужная отчетность, исполнение несвойственных функций. У управленцев среднего звена исполнение несвойственных функций крадет от 20 до 40 % рабочего времени. Совещания отнимают в среднем от 25 до 35 % времени (у некоторых — гораздо больше). Значительно дезорганизуют работу непредвиденные дела: чем менее организован работник, тем больше у него непредвиденных дел.

			В любой солидной организации ведется строгий учет всех материальных ресурсов, будь то деньги, материалы, комплектация. И совсем другое отношение к времени. Пожалуй, сила инерции в бездумном растранжиривании времени — самое серьезное препятствие на пути к успешному управлению этим важнейшим фактором.

			«Фотография» и «самофотография» дня

			В качестве первых шагов крайне полезно провести «само­фотографию» своего дня — записывать выполняемые дела с указанием затраченного на них времени.

			Суммировав зафиксированные затраты времени за день, вы почти наверняка недосчитаетесь нескольких часов. Это покажет существование личных резервов и, несомненно, подтолкнет к их выявлению и использованию. Накопив данные за неделю, вы будете знать структуру затрат времени и соотношение «затраты — результаты». Когда начнете работать по предлагаемым далее рекомендациям, сравнение таких «самофотографий», сделанных с некоторой периодичностью, покажет рост эффективности использования времени.

			Есть и другой, более радикальный способ получить объективную информацию — это «фотография» вашего рабочего дня, проведенная кем-то из ваших коллег. Однако поручить ее можно только дружелюбно настроенному к вам человеку, так как он станет обладателем негативной информации о вас. Практика показала, что в подавляющем большинстве случаев «фотография» дает обескураживающе плохие результаты. Но чем они хуже, тем больше резерв времени и, следовательно, сильнее стимул исправить положение. Мы настолько закостенели в своих привычках, что для их изменения нам необходимо нечто не меньшее, чем потрясение. В этом плане «фотография» создает наиболее сильную мотивацию к самосовершенствованию.

			Вот еще один способ выяснения, сколько времени уходит у вас на незначительные дела, которые мало что дают как в личном, так и в профессиональном плане. По окончании недели заштрихуйте красным карандашом все малозначительные дела и время, потраченное впустую. Если в итоге ежедневник будет испещрен красными пометками, значит, вы тратите много времени без пользы. Подумайте, как можно избавиться от «закрашенных» дел. Перераспределите свои занятия так, чтобы непродуктивные дела были плотно сгруппированы. В итоге время будет использоваться вами более эффективно.

			Для каждого вида деятельности определите свой цвет. Если страница ежедневника окажется заполненной перемежающимися цветными строками, то это значит, что ваша работа чрезвычайно фрагментирована. Если же в результате вы получите широкие полосы одного цвета — значит, вам уже с успехом удается группировать однородные виды деятельности.

			Еще один способ обнаружить свои резервы — ответить на вопросы предлагаемого теста.

			Тест «Управляете ли вы своим временем?»

			Самооценка в баллах: 0 — «почти никогда»; 1 — «иногда»; 2 — «часто»; 3 — «почти всегда». Чем объективнее вы будете в самооценке, тем бˆо́льшую пользу принесет вам этот тест.

				1.	Я начинаю рабочий день с планирования.

				2.	Поручаю все, что может быть поручено.

				3.	Письменно фиксирую задачи и цели с указанием сроков их реализации.

				4.	Каждый официальный документ стараюсь обрабатывать за один раз.

				5.	Составляю список предстоящих дел по приоритетам. Важнейшие исполняю в первую очередь.

				6.	Пытаюсь по возможности оградить себя от посторонних телефонных разговоров, незапланированных посетителей и неожиданно созываемых совещаний.

				7.	Дневную загрузку стараюсь распределить в соответствии с графиком моей работоспособности.

				8.	В моем распределении времени есть «окна», позволяющие реагировать на внезапно возникающие актуальные проблемы.

				9.	Пытаюсь направить свою активность таким образом, чтобы в первую очередь концентрироваться на немногих жизненно важных проблемах.

			 10.	Умею говорить «нет», когда на мое время пытаются претендовать другие, в то время как мне необходимо выполнить более важные дела.

			Оценка результатов

			Если теперь вы суммируете баллы, набранные вами при оценке вашего стиля управления временем, то получите следующие результаты.

			0–15 баллов. Вы не управляете своим временем и находитесь во власти внешних обстоятельств. Некоторых из своих целей вы достигаете, если составляете список приоритетных дел и придерживаетесь его.

			16–20 баллов. Вы пытаетесь овладеть своим временем, но не всегда достаточно последовательны, чтобы иметь успех.

			21–25 баллов. Вы неплохо распоряжаетесь своим временем.

			26–30 баллов. Вы можете служить образцом каждому, кто хочет научиться рационально расходовать свое время. Позвольте окружающим вас людям приобщиться к вашему опыту.

			1.2. Главные приемы управления временем. Что дадут рекомендации

			Средний человек озабочен тем, как бы ему убить время, человек же талантливый стремится его использовать.

			А. Шопенгауэр

			Итак, первое, с чего следует начать, — это сильное желание изменить принцип распределения своего времени. Без такого желания ничего не получится — из-за естественного нежелания менять устоявшиеся, привычные методы работы.

			Предлагаемые приемы помогут вам ежедневно выигрывать в среднем два часа времени. Я знаю людей, которые стали успевать в течение дня делать вдвое больше дел (и не только на работе). Но это, конечно, исключение, хотя и приятное. А выигрывание двух часов времени является совершенно реальным (и наиболее вероятным) для любого человека. Разумеется, при условии систематического применения рекомендуемых правил. Так показывают результаты опросов тех, кто их использует.

			Данные приемы полезны руководителю, специалисту и вообще любому человеку, обеспокоенному нехваткой времени, — от министра до домашней хозяйки, как на работе, так и в быту.

			Эффективные правила организованного человека

			Правило 1. Составьте перечень дел в порядке их важности.

			Это первое существенное звено в рациональной организации времени.

			Один из парадоксов состоит в том, что, тратя время на его планирование, мы его же потом и выигрываем.

			В памятке-правилах «Как надо работать», составленной А.К. Гастевым, первые два абзаца звучат так: «Прежде чем браться за работу, надо всю ее продумать, продумать так, чтобы в голове окончательно сложилась модель готовой работы и весь порядок трудовых приемов. Если до конца продумать нельзя, то продумать главные вехи, а первые части работы продумать досконально. Большинство работ не удается потому, что они с самого начала не были хорошо продуманы». Выделенное мной много раз повторяющееся слово «продумать» наиболее точно отражает главное в планировании.

			Составление плана работы на день лучше всего проводить следующим образом. Сначала записать дела в специальном блокноте (ежедневнике, органайзере) в порядке приоритетности.

				1.	Важнейшие дела (в порядке их важности).

				2.	Срочные дела (в порядке срочности).

				3.	Текущие, несрочные дела (в порядке важности).

				4.	«Пока не спросят».

			Планирование — это определение приоритетности, а не простое составление перечня задач. Планируя накануне, не пытайтесь составлять список сразу в порядке приоритетности дел. Вписывайте в него пункты по мере того, как они приходят на ум, а выяснение их приоритетности — это следующий шаг.

			Но предположим, что список дел необъятен или что внезапный приток дел заставляет вас схватиться за голову. Если не удается достаточно быстро рассортировать навалившуюся работу, ситуация чревата стрессом.

			Не паникуйте. Разложите дела по степени срочности исполнения. Скажем, по следующим признакам:

			• 	срочно;

			•	в течение нескольких дней;

			•	к следующей неделе;

					• 	к началу месяца.

			От важности и срочности дел зависит оптимальная реакция на них, представленная в следующей таблице. Относительно дел неважных и несрочных обычно исполнение на «удовлетворительно» — это все, что нужно. Если же какой-то пункт переходит из списка в список в течение многих недель, напрашивается вопрос: есть ли необходимость выполнять его вообще?

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Степень необходимости

						
							
							Срочно

						
							
							Не срочно

						
					

					
							
							Важно

						
							
							Делайте немедленно

						
							
							Составьте график выполнения

						
					

					
							
							Не важно

						
							
							Делегируйте или сделайте позже

						
							
							Не делайте, пока не потребуется

						
					

				
			

			Небольшие усилия помогут превратить ваш ежедневник в источник ценной информации для анализа расходования времени:

				• 	сделав дело и зачеркивая запись, отметьте (хотя бы ориентировочно) потраченное на него время;

				• 	если дело сделано полностью, зачеркните эту запись, например, прямой сплошной чертой, если не полностью — волнистой; если это дело на поверку оказалось не вашим — пунктирной линией (каждый для себя сам может выработать подобные знаки, несущие дополнительную информацию).

			Просмотр записей выявит особенности вашего делового стиля и использования времени.

			План лучше составлять с утра. Если вы составили его в конце предыдущего дня, то утром проверьте себя (утро вечера мудренее): за ночь треволнения предшествующего дня улягутся, мелочи отфильтруются и станет более объективным понимание степени важности тех или иных дел.

			Правило 2. Беритесь прежде всего за самые важные и срочные дела.

			Управление временем — это вопрос не только о нем самом, но и о решаемых задачах. Обычно 80 % времени отнимают дела маловажные, приносящие в копилку результативности дня не более 20 %. И наоборот, из десяти дел всегда найдутся два-три, сделав которые вы уже будете довольны этим днем.

			Это одно из проявлений принципа Парето (правила «80/20»): 20 % дел дают 80 % результата.
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			Не количество выполненных дел, а их важность — вот что определяет результативность дня!

			Некоторые управленцы, заваленные делами, в попытках избавиться от их обилия начинают с мелких, чтобы, быстро переделав их, сократить общее количество дел и уже затем сосредоточиться на важных. Но практика показывает, что чаще всего до важных дел руки так и не доходят.

			Как прозорливо заметил в свое время вождь мирового пролетариата, «кто берется за частные вопросы без предварительного решения общих, принципиальных, тот неминуемо будет на каждом шагу натыкаться на эти нерешенные вопросы». Правда, необходимо проявить немалую волю и выдержку, чтобы не быть затянутыми пресловутой текучкой мелких вопросов, большинство из которых к концу дня уже можем и не припомнить.

			Применительно к плану дня это выглядит так: не давайте обстоятельствам сталкивать себя с намеченного пути. Переходите к менее важным и менее срочным делам, только убедившись, что по делам более приоритетным сделано все необходимое.

			Итак, следует начинать с самой важной задачи. Если же ожидаемые конечные результаты равнозначны по ценности, сначала займитесь самыми легкими задачами или такими, которые требуют наименьшего количества времени. Таким способом вы зададите темп. После этого можно сконцентрироваться на более трудных задачах, поскольку вы отделаетесь от нескольких важных задач, довлевших над вами.

			Когда работа срочная и ужасная — делайте ее в первую очередь! Освободитесь от нее как можно быстрее, и она не будет портить вам весь день.

			Если удастся справиться со сложной проблемой в начале дня, то оставшиеся дела вы будете делать в хорошем настроении. Установите систему вознаграждения за выполнение трудной работы — сделайте перерыв или угоститесь чаем, кофе.

			Получите удовольствие, отметив в своем ежедневнике, что задача выполнена!

			Итак, ключевой элемент эффективного управления временем — оценка по результату, а не по выполненным действиям. Управляйте своим временем, ориентируясь на получение самого лучшего результата! Если решать только вопросы, которые «хватают за горло», то столкнешься с лавинообразным их нарастанием. Если же вопросы решаются «в зародыше», то тратится меньше времени.

			Правило 3. Спрячьтесь от текучки, уединитесь хотя бы на час.

			Количество обращений в сфере управления так велико, что средний интервал между ними — не более 8 минут. Однако если учесть, что значительная часть времени уходит на совещания, ходьбу по кабинетам, отлучки и т.д., то в остальное время эти интервалы значительно меньше. Поэтому не приходится надеяться на вдумчивое (без помех) рассмотрение важнейших дел, требующих, как правило, значительного времени.

			Если у вас есть секретарь или подходящий помощник, то они могут оградить вас от многих мелких вопросов. (Хороший секретарь экономит руководителю до 30 % рабочего времени!)

			Практика «закрытых дверей» является единственно приемлемой при написании серьезного документа, решении важного вопроса. Для этого необходимо запереться, включить автоответчик, а если его нет — попросту отключить телефон!

			Если запереться нет возможности, можно уединиться там, где вас без подсказки (в случае крайней необходимости) не найти: в чьем-то временно свободном кабинете, в библиотеке, в конференц-зале или другом свободном помещении. (Один из знакомых мне руководителей приспособился уединяться в своем автомобиле, припаркованном недалеко от офиса.)

			Попробуйте приходить на работу утром примерно на час раньше, скажем, в течение недели и выполнять какую-то часть дневной работы. Вы удивитесь тому, как много вам удастся сделать до 9 часов утра, когда рабочий день только начинается. Обговорите с коллегами, когда лучше всего устроить «тихий час». Иногда целые отделы договариваются об этом часе (обычно с утра), когда все работают, не мешая другим.

			При этом, как показывает опыт, за время уединения удается сделать то, что является наиболее важным и необходимым на данный момент. Именно за этот час вы и получите наибольшие результаты, которые создают удовлетворенность рабочим днем, ощущение исполненного долга, осознание собственной силы воли.

			Иных столь же эффективных способов уйти от текучки мировая практика не выработала.

			Правило 4. Занимайтесь в каждый момент только одним делом.

			Уподобьте себя песочным часам: они в каждый момент пропускают через свое горлышко только одну песчинку и потому могут служить долго, не теряя точности. Пропускайте через свое сознание в каждый момент только один вопрос — важнейший на данный момент — и не переходите к другому, не закончив предыдущего.

			Перескакивание с одного вопроса на другой — это расточительство времени, поскольку вновь вникать в вопрос — значит тратить на него дополнительное время.

			К тому же такое перескакивание, как показывают исследования, отрицательно сказывается на нервной системе: быстро нарастает утомление, ухудшается качество работы, увеличивается количество ошибочных действий и решений.

			К сожалению, нередко приходится наблюдать, как во время разговора руководителя с подчиненным входит другой подчиненный и после приветствия обращается прямо к хозяину кабинета со своим делом, не обращая внимания на то, что до него уже шел деловой разговор. А потом заходит следующий... и т.д. Кроме невоспитанности посетителей, руководитель тем самым поощряет и разбазаривание собственного времени, как, впрочем, и времени своих сотрудников. Ибо ему приходится возвращаться к одним и тем же вопросам. Кроме того, вопросы в присутствии других всегда решаются дольше, чем с глазу на глаз.

			Так иногда происходит и во время пребывания в кабинете стороннего посетителя. Поэтому хозяин кабинета не должен позволять вошедшему сотруднику прерывать начатый до него разговор. Если же он не пресекает вклинивания, то это может сделать его собеседник. Мой опыт показывает, что если попросить продолжить начатый разговор, то хозяин кабинета обычно это поддерживает.

			Перескакивание с вопроса на вопрос имеет место и всякий раз, когда мы отвлекаемся от беседы с посетителем, чтобы ответить на телефонный звонок. «Телефон для меня как икона», — говорится в одной из песен Владимира Высоцкого. Мы действительно поклоняемся телефону, когда по звонку отвлекаемся от серьезного разговора. Это неуважение к собеседнику и к тому же неразумное расходование своего времени, ведь после каждого телефонного разговора необходимо вновь входить в суть разговора с присутствующим: «Так на чем мы остановились?» Это свидетельствует о том, что содержание беседы вылетело из головы.

			Более рационально действовать так: если разговор заканчивается, скажите позвонившему: «Одну минутку», положите смартфон на стол и, закончив разговор, приступайте к беседе с абонентом.

			Если же до конца разговора далеко, спросите у посетителя, сколько еще нужно времени, и предложите перезвонить через n минут, назвав время с большим запасом (если запаса не создавать, то указанного времени может оказаться недостаточно, вас опять отвлечет тот же абонент и вы окажетесь в неловком положении).

			Кстати, отсрочка телефонного разговора часто приводит к решению вопроса без вашей помощи, ведь сколько звонков происходит только из-за того, что позвонить оказывается проще, нежели подумать! Как видите, вы и на этом сэкономите время.

			При использовании этого приема помните важное: не выслушивайте, зачем звонят, поскольку при этом весьма реально втянуться в разговор. Кроме того, у абонента может возникнуть впечатление, что если бы это был кто-то другой, то вы, возможно, и поговорили бы с ним сразу. Большое удобство представляет автоответчик. Вы можете прослушать сообщение, когда освободитесь. И перезвоните тогда, когда вам это будет удобно.

			Правило 5. По возможности замените посещение телефонным звонком.

			В большинстве случаев личное посещение не дает никакого преимущества перед разговором по телефону. Уважающий себя человек не станет тратить время на дорогу и ожидание под дверью кабинета лишь с целью что-то узнать. По телефону вам сообщат все, что вас интересует.

			Кстати, грубят при этом меньше, чем при личной встрече, — ведь неизвестно, кто звонит. Особенно если звонящий говорит спокойно, с чувством достоинства, уважительно и кратко (краткость достигается подготовкой к разговору, предпочтительно — письменной).

			Правило 6. Очистите стол от бумаг.

			Введите правило «одного раза» — имейте дело с каждым листом бумаги только один раз.

			Обычно в отношении 80 % бумаг решение может быть принято с первого прочтения — стоит лишь немного подумать над прочитанным. Но реально «с первого захода» решение принимается в 20–40 % случаев.

			Более серьезные документы чаще откладываются, чтобы принять по ним решение в спокойной обстановке. Однако обстоятельства нередко складываются так, что именно на более важные документы остается меньше всего времени. Важные дела становятся срочными чаще всего в результате именно такой практики. Кому не знакомо поступление к исполнителям документов, по которым срок исполнения на исходе!

			Но даже если такого и не произошло, при подобном подходе время расходуется неэкономно: один и тот же документ читается не единожды.

			Многие руководители неисполненные документы держат на столе, чтобы они всегда были перед глазами. Что греха таить, многие даже втайне гордятся заваленным бумагами столом, думая, что покажутся посетителю чрезвычайно значимыми и занятыми.

			На самом же деле такой стол говорит только о неорганизованности его хозяина и незнании им психологии. Ведь предметы, постоянно находящиеся перед глазами, мы вскоре перестаем замечать. А посетитель по завалам на столе видит, как велика задолженность их обладателя перед организацией. Особенно гнетущее впечатление производят пожелтевшие бумаги (под солнечными лучами бумаги желтеют в считаные дни).

			Вид стола не должен отвлекать от решения задач, намеченных на данный момент, поэтому для большинства бумаг место в столе или в шкафу.

			Правило 7. Рационализируйте чтение.

			Наиболее радикальное средство для этого — освоить специальную технику быстрого чтения (для этого имеются соответствующие пособия и курсы). Это позволит тратить на чтение документов и литературы в 3–5 раз меньше времени.

			Из приемов, экономящих время руководителя в части работы с бумагами, отмечу следующие:

			• 	первый просмотр входящей корреспонденции целесообразно производить не самому руководителю, а лицу, им назначенному (секретарю, помощнику, заместителю, претенденту на выдвижение, толковому подчиненному), который направит документ соответствующему подразделению или самому руководителю. На этой стадии вместо подписи руководителя достаточно поставить его факсимиле;

			•	поручите кому-то из подчиненных делать «разметку» документов, идущих к руководителю: подчеркнуть ключевые слова, отметить фразы и абзацы, наиболее важные и имеющие непосредственное отношение к данному руководителю. Такая «разметка» сэкономит время всем, кому предстоит работать с этим документом;

				• 	поручите готовить обзоры новинок литературы по вашей специальности и управлению. Это позволит вам не отстать от требований сегодняшнего дня и тратить минимальное время на чтение. Особенно эффективна такая система, если вы подберете заинтересованного и добросовестного помощника и найдете возможность поощрять его творчество и находки.

			Другие приемы рационализации чтения см. в подразделе «Экономное чтение».

			Правило 8. Не надейтесь на память, записывайте информацию, представляющуюся вам полезной.

			Помните: мы забываем 90 % того, что слышим, 50 % того, что видим, и лишь 10 % того, что делаем. Хорошая информированность обернется и выигрышем времени: всем известно, к каким потерям приводит забывчивость.

			Более того, при деловой беседе принято делать записи. Это не только привязывает к процессу слушания, но и является необходимым элементом деловой культуры.

			Но даже и это не страхует от забывания: сколько раз, читая свои старые записи, мы как будто впервые их видим!

			Поэтому в управленческой культуре уклонение от записей во время деловой беседы воспринимается как неуважение к партнеру. Делая записи, мы показываем, что сообщение партнера ценно для нас. Поэтому нередко делают пометки даже во время бессодержательных высказываний собеседника — хотя бы для того, чтобы добиться с его стороны расположения.

			Правило 9. Используйте эффект «мелочей».

			Прежде чем ехать — позвоните. Узнайте, на месте ли нужный вам человек, часы приема, какие нужно иметь документы. Те, кто едут наугад, нередко тратят время впустую: то нужный человек отсутствует или не может принять; то необходимо иметь при себе какой-то документ, о чем посетитель не знал; то организация сменила адрес или у них отключились компьютеры и т.д.

			Группируйте однородные дела и телефонные звонки. Старайтесь выезжать в какое-то место лишь тогда, когда в том районе возникает для вас несколько дел. Сгруппировав звонки, вы в целом затратите меньше времени на них.

			Задействуйте для работы и чтения время ожидания в очереди, в дороге и т.д. Способность работать в любых условиях, используя для этого малейшую возможность, характерна для организованного человека. Эта черта бросается в глаза особенно при наблюдении за иностранными партнерами.

			Чтобы последовать данному совету, нужно всегда иметь при себе материалы или документы для работы — на всякий случай (а возникают эти случаи постоянно).

			Избегайте ненужных споров. У каждого есть свое мнение, и пусть человек с ним остается, если это не вредит вашим интересам.

			Всегда носите с собой бумагу и карандаш для записи удачных мыслей. К сожалению, память наша такова, что мы забываем даже самые блестящие мысли (в том числе и свои). А они приходят в любое время и в любой обстановке, так как над разрешением проблем наш мозг работает непрерывно, включая и время сна, — это происходит подсознательно.

			Не тратьте время на жалобы по поводу неудач. Этим грешат многие — «поплакаться в жилетку» после досадного просчета, а особенно в случае неудачного стечения обстоятельств. Подобная пустая трата времени не поднимает престиж и только бередит рану. Установлено, что, акцентируя внимание на своих невзгодах, мы создаем установку «я — неудачник», что ведет к новым неудачам.

			Более продуктивен подход долгожителя и выдающегося политика Уинстона Черчилля, который говорил: «Успех — это переход от одной неудачи к другой со все большим энтузиазмом!»

			Анализируйте свои привычки и наклонности, чтобы избавляться от вредных. Этому весьма способствуют: а) изучение своих рабочих планов и отметок об их исполнении; б) обсуждение своего стиля деятельности с людьми, к которым есть доверие.

			Решив трудную задачу, наградите себя кратким отдыхом. Не хватайтесь сразу за новое дело. Насладитесь сознанием своего успеха. Положительные эмоции вольют в вас новую энергию, которую вы употребите не на текучку, а на решение следующей по важности задачи.

			Не считайте, что методы и приемы вашей работы — самые лучшие. Постоянно ищите способы экономии времени — своего и коллег.

			Дополнительные правила для руководителей

			Правило 10. Как можно больше поручайте.

			Прежде чем взяться за какое-либо дело, задайтесь вопросом: а нельзя ли кому-нибудь его поручить? Многие завалены делами именно потому, что привыкли рассчитывать только на себя: «Не могу никому доверить. Все сделают не так, как надо». Вместо этого они должны самокритично сказать: «Не умею организовать свою работу».

			В числе правил для руководящего звена ряда ведущих международных компаний есть и такое: «Вам не следует делать то, что могут сделать ваши подчиненные. Если вы это делаете, то вы — лишний, вместо вас можно взять работника с меньшим окладом».

			Однако, чтобы поручения исполнялись на должном уровне, необходимо соблюдение ряда общих требований.

			Продуманный выбор исполнителей. Поручайте не тому, кто подвернулся под руку, а тому, кто имеет бо́льшие возможности исполнить поручение в лучшем виде.

			Четкость задания. Во многих случаях она оставляет желать лучшего. Не случайно весьма распространенным среди работников является суждение о начальниках, которые сами не знают, чего хотят. Положение усугубляется тем, что высокий «коэффициент понимания» является скорее исключением, нежели правилом при общении людей. Зная это, руководитель должен позаботиться о проверке в тактичной форме того, уловил ли его мысль сотрудник, получающий задание.

			Говорят, что у человека никогда нет времени, чтобы сделать работу как следует, а вот на то, чтобы ее переделывать, время находится. Пожалуй, в этом есть изрядная доля вины тех, кто отдает приказы. От того, насколько четко и понятно будет сформулировано поручение, зависит и качество исполнения.

			Вполне возможно, что распоряжение было непонятным, сумбурным, а подчиненный побоялся переспросить, чтобы уточнить детали. И вот результат — работу приходится переделывать.

			Предоставить максимальную свободу (в пределах компетенции подчиненного). Хорошо когда-то сказал американский президент Теодор Рузвельт: «Лучший руководитель — это тот, у кого достаточно ума, чтобы найти стоящих людей, заставить их делать то, что нужно, и при этом у него хватает здравого смысла, чтобы не путаться у них под ногами». Контролировать нужно по результатам, а не по методам исполнения.

			Давать право на ошибку. Руководители и сами ошибаются. Если этого права лишают подчиненного (жестким контролем, выговорами за малейшие просчеты), то вместе с тем лишают его и инициативы, ведь фактически руководитель ставит подчиненного в худшие, по сравнению с собой, условия.

			Распространенные ошибки при поручении задания:

			• 	давать поручения впопыхах;

			•	передавать поручение через третьих лиц;

			•	поручать первому попавшемуся;

				• 	давать непродуманные поручения.

			Позитивные приемы:

			• 	объясняя задание, сочетать устную информацию с письменной (письменная информация менее подвержена искажению);

			•	тактично проконтролировать, правильно ли подчиненный понял задание (например, вопросом: «Что собираетесь предпринять?»);

			•	письменно фиксировать сроки, ответственных исполнителей, форму исполнения работы и отчета о ней;

				• 	получив задание, подчиненному стоит проверить себя вопросом к руководителю: «Если я правильно понял, я должен сделать...»

			Несоблюдение этих требований препятствует удовлетворительному исполнению поручений, что, в свою очередь, порождает у руководителя тенденцию опираться только на собственные силы. Так возникает пресловутая текучка — лавина мелких вопросов, из-за которых не получается заняться действительно важными делами, достойными времени руководителя.

			При возрастании объема работы руководителю естественно перейти от разовых поручений к делегированию части своих полномочий (о делегировании полномочий — далее в соответствующем разделе).

			Правило 10 вполне применимо и для домашних дел. Родители в семье руководят своими детьми и могут вырастить себе неплохих помощников, если будут с раннего детства поручать им какие-то (вначале несложные) дела: убрать игрушки, помыть тарелку, навести порядок в комнате, протереть пыль, полить цветы, сходить в магазин и т.д.

			Правило 11. Оптимизируйте контроль.

			При отсутствии контроля уровень исполнительской дисциплины неминуемо падает, что в итоге делает усилия руководителя бесплодными, а результаты его деятельности — плачевными.

			Чрезмерный контроль также не годится, так как отнимает слишком много времени у руководителя. При этом последний превращается в надсмотрщика, не имеющего времени на осуществление таких важнейших функций, как принятие стратегических решений, прогнозирование, нововведения, совершенствование организации производства и управления, повышение производительности труда и заинтересованности исполнителей, улучшение условий труда, профилактика и разрешение конфликтов. Чрезмерный контроль, кроме того, неизбежно приводит к свертыванию инициативы подчиненных, к привычке не делать ни шага без санкции руководителя. А это еще больше увеличивает его нагрузку.

			Таким образом, в постановке контроля необходимо найти некую золотую середину. В качестве таковой можно рекомендовать следующую двухзвенную систему.

				1.	Систематический контроль каждого подчиненного осуществлять по ключевым точкам: выделить ключевые моменты в действиях подчиненного и обязать его регулярно информировать о них.

				2.	Раз в месяц проверять исполнительность и ответственность каждого подчиненного путем дотошной ревизии выполнения им одной из его основных функций. Это позволит:

			•	составить объективное мнение о работе подчиненного;

			•	быть в курсе всех наиболее важных дел;

			•	держать подчиненного в состоянии уверенности, что любой крупный просчет не укроется от руководителя;

			•	своевременно помочь ему конструктивной критикой.

			Экономьте на совещаниях. Совещания необходимо собирать только при наличии двух условий:

				• 	без него не обойтись;

				• 	оно подготовлено.

			Совещания — один из наиболее дорогостоящих видов управленческой деятельности, и отнимают они значительное время.

			Совещания станут менее продолжительными и более эффективными при выполнении, в частности, следующих условий:

			• 	конкретно сформулированы цели, повестка заблаговременно доведена до всех участников;

			•	круг участников по возможности минимальный;

			•	каждому приглашенному руководителю разрешено присылать вместо себя своего заместителя (или специа­листа) по рассматриваемому вопросу;

			•	заранее определена общая продолжительность совещания и отведено время на рассмотрение каждого пункта;

			•	назначены ответственные за подготовку и прохождение каждого вопроса повестки совещания;

			•	подготовлены и заранее розданы участникам проекты решения по всем обсуждаемым вопросам;

			•	пункты, оказавшиеся неподготовленными, снимаются с рассмотрения безоговорочно, причем в протокол совещания записывается замечание лицу, готовившему этот вопрос;

				• 	председательствующий строго следит за регламентом, не допускает отклонений от темы, обеспечивает активность участников.

			Более подробно об организации и проведении совещаний см. далее в соответствующем разделе.

			О применимости рекомендуемых правил

			Просмотрев перечень приведенных выше правил, вы, думается, согласитесь, что все они (исключая специфические производственные) применимы и вне работы, в повседневной жизни. В ней тоже не хватает времени, а то, что нам отпущено, мы часто расходуем не лучшим образом.

			Применительно к домашним условиям формулировки некоторых правил претерпевают изменения. Например, правило 10 может прозвучать так: «Как можно больше дел поручайте детям и супругу». Польза от этого (как и в случае с работой) двойная — и экономия времени, и воспитание.

			Рекомендуемые принципы годятся как для руководителей, так и для подчиненных. Поскольку руководитель заинтересован в наибольшей отдаче своей команды, то целесообразно внедрить эти принципы в своем подразделении. К тому же и самому руководителю легче совершенствоваться в более организованной среде.

			Пожелания

			•	Время от времени просматривайте данные рекомендации, освежайте их в памяти — до тех пор, пока они не станут для вас постоянно действующими правилами.

			•	Фиксируйте любые, даже на первый взгляд незначительные успехи, выразившиеся в выигрыше времени, — это ускорит усвоение вами приемов управления временем.

			Убедительное свидетельство

			С удовольствием привожу письмо, полученное от одной из слушательниц проводимых мною семинаров по технике управления временем.

			«Данную методику я опробовала на практике. Первое, что надо было сделать, — записать важнейшие дела в порядке их важности. И здесь возникла первая проблема: какое дело является действительно важным и насколько (все дела мне казались самыми важными). Кроме того, у меня было достаточно уже “горящих” дел, которые не терпели отлагательства, но браться за них мне совсем не хотелось. Включила и их в список. После решения этой задачи добавила в список характеристику срочности и т.д. В результате список получился довольно длинным.

			Весь день я старалась действовать по плану, не отвлекаясь на мелочи. Записывала примерное время, которое у меня ушло на выполнение каждого дела.

			Этот рабочий день я закончила с потрясающим результатом! Кроме того, что очень много успела сделать, я выполнила работу, которая давно “висела” надо мной. Окрыленная этим успехом, на следующий день я составила новый список: он был не такой большой, как первый, я легче определила важность своих дел, их срочность, поэтому и времени на его составление мне потребовалось меньше. Кроме основных дел, я закончила то, которое должно было, по моему мнению, умереть вместе со мной. Мне даже страшно было записывать его в список срочных дел. (Но я помнила, что вчера мне все удалось.) И первую половину нового дня я посвятила этому делу.

			Так я работала в течение всей недели. В субботу вечером я села и попыталась, не глядя в свои записи, вспомнить и записать то, что я сделала за всю неделю, хотя бы самое значимое, большое по объему и т.д. Когда сравнила этот список со своими записями, то увидела, что сделала намного больше, хотя на первый взгляд это казалось нереальным.

			В течение этой рабочей недели я не ощущала себя участником “бешеной гонки”, когда всегда торопишься, но ничего не успеваешь. В конце рабочего дня я чувствовала приятную усталость — это не было тем полным истощением сил, как когда я ранее ощущала хроническую усталость и с нетерпением ждала выходных.

			Всю неделю я сама задавала темп работы, не разрывалась между двумя делами сразу, выполняла все четко по своему плану. Это было просто здорово!

			Я продуктивно поработала в течение всей недели, а значит, в воскресенье с чистой совестью смогла отдыхать.

			Следующим моим шагом было составление списка домашних обязанностей для всех членов семьи и примерных сроков выполнения дел. В результате у меня появилось свободное время и дома.

			У меня действительно высвободилось время для решения всех моих дел, которые я запланировала. Я научилась определять, сколько примерно времени необходимо для выполнения конкретной работы, и теперь точно планирую ее. Отработав день по плану, вечером теперь не задумываюсь над проблемами на работе и тем, как мне завтра успеть еще и то и то, а просто отдыхаю».

			О. Е. Скребко, преподаватель Белорусского государственного университета культуры

			Не будем медлить!

			Одним из свойств человеческой психики является медлительность. Наиболее заметно она выражена у флегматиков. Однако трудно найти человека, который не помедлит, не отложит трудное или неприятное дело, вместо того чтобы сразу приступить к нему.

			Специальные исследования показывают, что на счету этой нашей слабости — медлительности — больше потерянного, растраченного на мелочи времени, чем у любого другого фактора. Надежным противодействием ей служит неукоснительное следование изложенному выше правилу: «Беритесь прежде всего за самые важные и срочные дела».

			У медлительности есть два главных союзника: привычки и инерция.

			Привычки и инерция управляют нами

			Изменить свои привычки трудно. Начать надо с их осознания. Это можно сделать, например записав дела и обязанности, которые мы привыкли делать сразу, не задумываясь, и делаем это легко, как бы между прочим.

			Подобный список составляется в процессе деятельности. Многие ваши привычки назовут вам близкие, друзья, сослуживцы, чем значительно облегчат вашу задачу.

			Обратите внимание на привычку откладывать — какого сорта дела вы стремитесь отложить?

			Медлительности способствует и присущая нам инерция, которая проявляется в том, что продолжать дело легче, чем начинать новое.

			Поэтому можно облегчить подход к новому делу тем, что начинать его с самого легкого шага.

			Если дело большое, а тем более общественно значимое, можно применить еще один способ — психологический: приучать себя к мысли, что не начать новое дело, откладывать его — просто нельзя. Достигается это сообщением всем окружающим о том, что вы начинаете новое большое дело. После того как все кругом об этом узнают, не начать уже неудобно перед людьми — прослывешь болтуном.

			Этот способ (как и все другие, здесь рекомендуемые) я многократно проверил на себе. В частности, последний прием использую постоянно, когда чувствую, что оттягиваю момент начала написания новой книги. Или когда ее создание затягивается и конца книги не видно, а надо ускорить завершение работы. Результат: это уже 30-я книга, написанная за последние 15 лет.

			Наиболее распространенные случаи откладывания: неприятное дело, сложное дело и неопределенная ситуа­ция. Рассмотрим каждый из них.

			Неприятное дело

			Такие дела чаще всего откладываются в надежде, что «обойдется».

			Однако, как правило, не обходится, а усугубляется. Например, промедление с повышением оплаты труда приводит к конфликтам и уходу наиболее ценных работников. Откладывание мер по разрешению конфликта ведет к его разрастанию и углублению.

			Порой достаточно задуматься об отрицательных последствиях не принятых своевременно должных мер, как ощутишь решимость действовать.

			Проанализировав свою работу, вы, вероятно, получите подтверждение тому, что 80 % конфликтных ситуа­ций дают 20 % подчиненных, а 80 % неприятностей вы имеете от 20 % дел. Именно этим подчиненным и этим делам необходимо уделить больше внимания. Тем самым значительно уменьшится вероятность возникновения негативных ситуаций.

			Полезно установить себе реальный срок исполнения неприятного дела, записать его таким образом, чтобы эта запись постоянно попадала в поле вашего зрения. Например, подчеркните в своем плане «нелюбимый» пункт красным карандашом. Сообщите окружающим о назначенном сроке.

			Если дело особенно неприятное, можно в качестве «приманки» установить себе приз за его исполнение. Им может быть то, о чем вы мечтаете, но все время себе отказываете (посвятить целый вечер чтению, побездельничать, купить наконец то, что очень хочется, но жалко денег, и т.п. — у каждого найдется приз для себя).

			Один из способов откладывать неприятное дело — заниматься тем, что вам нравится. В этом случае любимое занятие — просто удобный предлог, чтобы оттянуть решение остальных вопросов, возможно слишком сложных и неприятных. Вот почему вы уверяете и себя, и остальных, что пока слишком заняты, что у вас нет времени и пр. Естественно, человек всегда будет охотно заниматься тем, что ему по душе. Более того, такое дело спорится, работа приносит удовлетворение, результаты превосходные, душа поет и все прекрасно.

			Боритесь с этой вредной привычкой. Расставшись с ней, вы сбережете не только время, но и нервы.

			Сложное дело

			Есть несколько приемов, облегчающих вхождение в дела, к которым не знаешь как подступиться.

			• 	Первый прием — разбить задачу на подзадачи. Это дробление значительно облегчает поиск первого шага, самого трудного.

			•	Второй прием — начать с конца. Например, если дело должно завершиться подачей проекта руководству, то можно начать с попытки написать этот проект. Сразу возникнет десяток вопросов: какая информация нужна, где ее взять, какие разделы проект должен включать, каковы логически возможные варианты решения, с кем согласовать, чьи интересы он заденет, какие возможны реакции различных служб на этот доклад и т.д. Запишите все эти вопросы, сгруппируйте их — и первоначальный план действий готов.

				• 	Третий прием — метод десятиминуток. Вы обещаете себе два-три раза в день уделять по 10 минут этому трудному делу. Ясно, что за столь короткое время вы сможете лишь «отщипнуть кусочек» от стоящей перед вами глыбы: заказать в архиве, в отделе информации, в других службах необходимые материалы; поручить сотрудникам подготовить ответы на отдельные вопросы; решить, у кого можно проконсультироваться, кого можно привлечь в помощь, «озадачить их», поочередно поработать с каждым и т.д. (В других случаях алгоритм может быть иным, но идея, по-видимому, ясна.)

			Очень часто мы ждем вдохновения. Но, как известно, «вдохновение — это на 90 % потение».

			Неопределенная ситуация

			Принятие решения часто откладывается из-за неполноты имеющейся информации и опасения совершить ошибку.

			Действенным подспорьем здесь может стать «список тревог». Последующие обращения к этому списку показывают, что большая часть тревог оказалась напрасной. Это, с одной стороны, способствует появлению решительности, а с другой — выявляет действительные опасности.

			В ситуации неопределенности наилучшие решения — принимаемые интуитивно.

			О том, как подключить к делу собственную интуицию, можно прочесть в моей книге «Искусство жить: Творческий подход» (Минск: Харвест, 2004).

			«Никак не могу включиться в работу»

			Если начало работы представляет для вас значительную проблему, попробуйте следующее:

			• 	убедитесь, что все готово для немедленного старта;

			•	если вам просто необходимо выпить чашку кофе, поставьте ее перед собой на рабочем столе и попивайте, работая;

			•	обещайте себе небольшую награду за выполнение каждого этапа работы;

			•	представьте себе счастливый момент завершения работы;

			•	сделайте сначала самое простое;

			•	начните как угодно и с чего угодно, только бы начать (писатели, отчаявшиеся дождаться вдохновения, часто просто берут лист бумаги и пишут на нем все, что придет в голову).

			Определим приоритеты

			Текущие цели

			Один из приоритетов мы обсудили — это приоритет самых важных и срочных дел при выполнении работ. Помогает выделить важнейшие дела такой прием: представьте, что на следующей неделе в вашем распоряжении будут только два с половиной дня.

			Правильно определить приоритеты текущего периода можно, сопоставив их с долгосрочными целями.

			Лучшее противодействие проблемам управления временем — это способность принимать решения. Если вы научитесь выделять главное и ставить приоритеты, вы сможете решать самые трудные вопросы, даже неразрешимые на первый взгляд!

			Долгосрочные цели

			В исследовании группы выпускников Йельского университета в 1953 году их спрашивали о планах на будущее. Только у 3 % респондентов планы существовали в виде записей целей, задач и этапов их решения. Через 20 лет эти 3 % были более счастливыми и удовлетворенными жизнью, чем остальные. Доход этих 3 % превысил суммарный доход остальных 97 % сокурсников.

			Определите и запишите свои долгосрочные цели

			Возьмите каждую из ваших долгосрочных целей и составьте список видов деятельности, которые на протяжении года-двух смогут привести к ее достижению. Сделайте его как можно более подробным. Вот пример того, как может выглядеть ваш список.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Область жизни

						
							
							Главные долгосрочные цели

						
							
							Конкретные виды деятельности

						
					

					
							
							Личное развитие

						
							
							Укрепить здоровье

						
							
							Спать по возможности восемь часов.

							Ходить на тренировки два-три раза в неделю.

							Ограничить калорийность пищи.

							Принимать витамины и минералы (селен, цинк, кальций, йод и др.)

						
					

					
							
							Семья

						
							
							Уютный и гостеприимный дом.

							Хорошо воспитанные дети

						
							
							Ежедневное наведение порядка.

							Еженедельная уборка.

							Своевременный ремонт.

							Ежедневное общение с каждым из детей.

							Помощь в выполнении домашних заданий

						
					

					
							
							Работа

						
							
							Сделать карьеру

						
							
							Повышение квалификации и совершенствование в делах.

							Исполнительность.

							Деловые связи и знакомства.

							Поиск более перспективной работы

						
					

					
							
							Отношения с окружа­ющими

						
							
							Прекрасный брак

						
							
							Ежедневное общение с супругом (супругой).

							Оказание эмоциональной поддержки членам семьи.

							Помощь по дому.

							Регулярные выезды на прогулки или за город всей семьей

						
					

				
			

			1.3. Как бороться с помехами в работе

			Кто борется, тот может проиграть. Кто не борется, тот уже проиграл.

			Б. Брехт

			Наше «нет» похитителям времени

			Поглощают наше время, не принося особой пользы, пустые разговоры (болтовня), «черные дыры», стремление к совершенству и то, что прерывает нашу работу: незваные посетители и телефонные звонки.

			Когда нас постоянно отвлекают, работать по собственному плану чрезвычайно трудно. Иные мирятся с таким положением дел как с неизбежным злом. Другие вначале пытаются бороться, потом обреченно опускают руки и молча принимают груз все новых и новых дел, которые обрушиваются на них со всех сторон. Третьи же не сдаются и продолжают вести отчаянную борьбу. Не сомневаюсь, что вы из их числа, иначе не читали бы эти строки. Поэтому вам полезно узнать, как же бороться с пожирателями вашего времени.

			Болтовня

			«Доброе утро», — говорим мы, переступая ежедневно порог своего офиса, и незаметно втягиваемся в непринужденный разговор о чем угодно, только не о работе. Оживленная беседа может длиться достаточно долго. Потому стоит ли удивляться, что потом не хватает времени?

			Я не сторонник того, чтобы все неформальные контакты в рабочее время карались с суровостью средневековой инквизиции. Без них наша работа потеряла бы часть своей привлекательности. Но всегда важна пропорция, когда твердо и неукоснительно соблюдается принцип: делу время, потехе час. В противном случае мы рискуем превратить офис в клуб по интересам. Потери рабочего времени, затраченного на обсуждение отвлеченных тем, обычно особенно велики. Это происходит:

			• 	по утрам, когда сотрудники, усевшись за свои рабочие места, еще долго обмениваются впечатлениями о вчерашней телевизионной передаче, о выступлении их любимой спортивной команды, о том, где были, с кем виделись и т.д.;

			•	во время коротких перерывов, когда кофе-пауза превращается в затяжную процедуру все с теми же разговорами о погоде, свиданиях, моде, политике и прочих далеких от работы вещах;

			•	накануне обеденных перерывов, когда сообща долго обсуждают, куда и с кем пойти пообедать и что делать потом;

				• 	в конце рабочего дня, когда все уже устали и беседа на постороннюю тему — это удобный предлог свернуть все дела до завтрашнего утра.

			На любой работе есть места, где вас могут втянуть в пространный разговор помимо вашей воли, и вы, сами того не желая, тратите 10–20 минут на обсуждение всякой чепухи. Одно из таких мест — приемная. Люди все время снуют туда и обратно, приостанавливаются, чтобы обменяться приветствиями, которые почти всегда превращаются в обмен новостями о том о сем. Иногда вам не до разговора — горит срочное дело, но старый знакомый, с которым вы не виделись полгода и столкнулись лоб в лоб на пороге канцелярии, хватает вас за рукав и захлебываясь начинает изливать поток всяких новостей, накопившихся за это время.

			Исследованиями установлено, что именно пустые и ненужные разговоры — в числе главных похитителей рабочего времени.

			Если вы перегружены работой, следует начать говорить «нет» отвлекающей болтовне.

			Скажите «нет» и себе, и другим. Начните с себя.

			«Черные дыры»

			Еще одна опасность — так называемые «черные дыры», куда уходит масса энергии, сил и времени, утекает и безвозвратно растворяется в них, не принося видимых результатов.

			Какие именно виды работы можно так назвать? Прежде всего, это работа, связанная с запуском новых проектов. Как правило, начиная любое новое дело, мы многое недооцениваем, не учитываем, а то и попросту не знаем. Результат — множество нестыковок, мы постоянно наталкиваемся на неожиданные препятствия.

			К примеру, по случаю своего юбилея ваша компания задумала грандиозные торжественные мероприятия. Директор собирает всех на совещание и, в упор глядя на вас, спрашивает: «Кто возьмется за подготовку?» Если вы не выдерживаете начальственного взгляда и послушно выдавливаете из себя: «Хорошо, если надо...» — знайте, впереди вас ждут очень непростые времена. Вам придется заниматься десятками все новых и новых дел. И помощи со стороны не ждите. Ведь, как только вы сказали «да», другие с облегчением вздохнули и тотчас же забыли о мероприятии. Они вспомнят о нем лишь тогда, когда наступит день торжества.

			Или вас постоянно просят вести протоколы собраний, которые не имеют никакого отношения к вашей работе. Или вам систематически предлагают остаться после работы, не беспокоясь о том, что от этого может страдать ваша личная жизнь. Во всех подобных случаях отвечайте «нет». Если дополнительные задания начальника мешают вам выполнять работу, за которую вам платят деньги, следует также отвечать отказом.

			Ясно представляйте себе, чего хотите достичь в жизни и каковы ваши приоритеты. Определиться в этих вопросах вам поможет предыдущий раздел книги. То, на что вы соглашаетесь, должно так или иначе работать на ваши цели. Это не означает, что следует быть отпетыми эгоистами и абсолютно ничего не делать для других. Но если ваше согласие отнимет у вас массу времени и энергии и никак не пойдет на пользу приоритетам вашей жизни, то от соответствующих предложений следует отказываться.

			Помните, что «черные дыры» есть в любой работе и в любой организации. Я привел лишь несколько примеров, но этот список можно продолжать до бесконечности. А потому вот вам мой совет, пусть в несколько грубоватой манере: если у вас есть голова на плечах, не давайте себя втягивать во всякого рода сомнительные проекты и дела, где вам на собственной шкуре придется испытать, что это такое, когда вы и швец, и жнец, и на дуде игрец, и еще многое другое.

			В качестве защиты от неподъемных дел можно порекомендовать метод трансформации поручений, который я неоднократно с успехом применял. И впервые, когда был еще совсем молод.

			Наша лаборатория проводила большую (всесоюзную) конференцию. Председатель оргкомитета сказал: «На должность ученого секретаря конференции предлагаю Виктора Павловича». Представив объем работ, я ужаснулся. Но отказаться было невозможно. Поэтому ответил так: «Работа эта неподъемна для одного человека, я ее просто завалю. Нужно создать секретариат, куда включить всех наших аспирантов и младших научных сотрудников, руководить ими должен кто-то из старших товарищей, поскольку все должны его слушаться. Готов войти в секретариат рядовым исполнителем». Председатель согласился на секретариат и назначил-таки меня его руководителем, обязав остальных подчиняться мне. Так была отбита угроза надолго парализовать мою работу над диссертацией.

			Вывод: не берите на себя лишних обязательств. Отсрочьте свое согласие: «Мне нужно подумать» и т.п.

			Стремление к совершенству

			Бывает тяжело завершить выполнение дела, когда хочется усовершенствовать результат. Например, перечитывая написанный текст, вы будете находить все более изящные способы выражения своих мыслей. Таким образом, текст будет переписываться несколько раз, отнимая у вас дополнительное время. Остановитесь! Пределов совершенству нет, но спросите себя: не отрываете ли вы время от другого, более важного дела? Установите четкий срок, адекватный ценности решаемой задачи, и уложитесь в него.

			Заданные сроки вынуждают нас принимать решение и ограничивают стремление к совершенству. Те, кто не ограничивает сроки, могут никогда не закончить работу. Мы знаем людей, которые всю жизнь совершенствовали текст и результаты своей диссертации, так никогда и не выйдя на ее защиту.

			Резюмируя вышесказанное, берусь утверждать: никто не мешает нам так, как мы сами. Потому, прежде чем бороться с внешними пожирателями времени, победите этого дракона в себе самих. Тогда проще станет бороться и с внешними помехами в вашей работе.

			Главные помехи в работе

			Основные внешние помехи — это непрошеные посетители и телефонные звонки.

			Непрошеные посетители

			Вы не можете запереться на ключ или запретить ходить к вам, но постарайтесь как-то уменьшить поток посетителей.

			Вот картина, типичная для любой организации. При­открывается дверь кабинета, в щель просовывается голова, и ее обладатель извиняющимся голосом спрашивает: «У вас найдется минутка?»

			Но одной минутой такие вторжения, как правило, никогда не ограничиваются, а превращаются как минимум в «десятиминутки». А если таких случаев будет десяток на дню? И после каждого из них еще уйдет несколько минут на то, чтобы сосредоточиться на прерванной работе. Вот во что выливаются наши излишние мягкотелость и слабохарактерность.

			Ниже приведен график производительности труда в зависимости от неожиданных помех и вторжений. На графике отчетливо видно, сколько времени уходит на то, чтобы достичь прежнего пика концентрации на прерванной работе. Расчеты показывают, что на такие этапы восстановления порой тратится до 25 % полезного рабочего времени.

			[image: ]

			Как же защититься от значительной части посетителей? Есть много способов.

			• 	Скажите, что не можете поговорить сейчас, но готовы назначить другое время, если у посетителя действительно есть что обсудить. Удивительно, до чего чудодейственен этот аргумент. Очень многие из ваших визитеров поспешат ретироваться со словами: «Да так, ничего серьезного». Еще более важно то, что некоторые из них впредь не станут приходить без веской на то причины.

			•	Сведите разговор к минимуму, предупредив с самого начала: «У меня сейчас не более пяти минут для разговора». Самое главное в этом случае — строго придерживаться заявленного времени и по его истечении дать понять, что разговор окончен. Ваши сотрудники и подчиненные поймут, что они действительно имеют дело с человеком занятым и умеющим ценить время. Их уважение к вам от этого только возрастет.

			•	Предотвратите попытки проникнуть к вам, постройте свой рабочий день таким образом, чтобы у вас был гарантированный от вторжений промежуток времени. Например, повесьте табличку с просьбой не беспокоить в определенные часы.

			•	Если рабочее место того, кто просит встречи, находится недалеко, скажите, что сами зайдете к нему. Это будет время, удобное вам. Кроме того, уйти самому гораздо легче, чем выпроводить разговорчивого посетителя.

			•	Если вашу работу все же прервал приход нежеланного посетителя, не давайте ему сесть. Выйдите из-за стола, поздоровайтесь и разговаривайте стоя. Так разговоры заканчиваются быстрее. Возьмите в руки папку с бумагами, как бы намереваясь уйти. Иногда такой «уход» приходится инсценировать.

			•	Создайте неудобства нежелательным визитерам. Например, один руководитель слегка укоротил передние ножки стула, который предназначался для посетителей. Со стороны это незаметно, но сидеть на таком стуле неудобно, и многие посетители торопились побыстрее закончить разговор. Бизнесмен сам хвастался, какую экономию времени дало ему это изобретение. Можете проверить сами (для начала — на своих подчиненных).

				• 	Вы не обязаны заботиться о максимальном комфорте для каждого визитера. Как можно реже предлагайте посетителям кофе, чай. Одному Богу известно, сколько времени вы потратили, наблюдая за тем, как ваш посетитель попивает кофе и все говорит, говорит, говорит... Создавайте комфортные условия лишь тогда, когда вы сами заинтересованы в неспешном, обстоятельном разговоре или желаете расположить к себе человека.

			Если вы работаете в общей комнате, не поднимайте голову навстречу каждому входящему, поскольку тем самым вы поощряете его обратиться к вам. По возможности не сидите лицом к двери или к основному потоку людей. Ведь обращаются прежде всего к тем, чье лицо видят.

			Как прекратить разговор, не обидев собеседника

			Оборвав разговор, не считаясь с настроем собеседника, можно обидеть его, испортить впечатление от встречи. А возможно, тем самым и перечеркнуть ее результат, поскольку это может быть расценено как расчетливое отношение к собеседнику.

			Итак, прервать беседу желательно тактично. Но как это сделать? Имеется несколько способов. Перечислю их.

			• 	Поблагодарите собеседника (за содержательную беседу; за информацию; за откровенность; за то, что нашел время зайти, и т.п.). Большинство правильно понимает этот намек. Для тех же, кто пропускает его мимо ушей, есть следующие приемы.

			•	Кратко объясните, как планируете поступить, и сделайте движение, показывающее, что собираетесь сделать это немедленно (куда-то пойти, или позвонить, или взяться за написание документа и т.д.).

			•	Предложите собеседнику срочно сделать что-то, объяснив, почему это лучше сделать безотлагательно (например, связав это с чьей-то возможной отлучкой, командировкой, уходом на совещание).

			•	Встаньте, пожмите собеседнику руку, попрощайтесь с ним.

			•	Проводите посетителя до двери.

			Защищаемся от посетителей-манипуляторов

			Часто имеет место такая манипуляция: «Хочу с вами посоветоваться...»

			Некоторые работники любят заходить к руководству «посоветоваться». Это, безусловно, манипуляция с целью переложить на руководителя ответственность за принятие решения. И даже за его исполнение, поскольку, если дело провалено, остается возможность все списать на качество совета: «Я все сделал, как вы сказали». (Хотя, как мы знаем, плохим исполнением можно испортить самую хорошую идею.)

			Рассмотрим возможные способы защиты.

			Пассивная. Руководитель вводит правило не приходить к нему посоветоваться, не имея своих предложений. Это лучшая в данном случае из всех защит, поскольку максимально экономит время руководителя и одновременно побуждает подчиненных к проявлению инициативы.

			Если подчиненный приходит со своими предложениями, но хочет посоветоваться, какое лучше подойдет (с точки зрения руководства), то возможен, например, такой диалог:

			— В чем трудность?

			— Не уверен в том, какой вариант лучше.

			— А если бы меня не было (командировка, отпуск), что бы вы предпочли?

			— Я думал опереться на ваше мнение...

			— Вижу, что вы недодумали, а у меня нет времени на разговоры.

			Если же подчиненный называет наилучший, по его мнению, вариант, можно ответить так: «Проверьте себя еще разок, решение — за вами».

			Главное — не допустить перекладывания ответственности с подчиненного на себя.

			Точки над i. Руководитель: «Ваша работа — вам и решать. У меня своя работа, у вас — своя».

			Контрманипуляция.

			— Скажите, уважаемый (имярек), как вы воспримете, если я буду перекладывать на вас решение своих вопросов? Вот сейчас у нас решается вопрос о... (называется). Как поступить? Отвечайте. Не знаете? А какова цена этого решения, знаете? Кто примет решение, кроме меня? Вы? Я должен решать ваши проблемы, а кто решит мои, наши?» и т.д.

			Думается, что после такого разговора подчиненный никогда не придет «посоветоваться» без крайней на то необходимости.

			Как укротить телефон

			Любой звонок создает проблему уже хотя бы потому, что отвлекает вас от работы по плану. А есть еще и звонящие, которые просто раздражают своим пустозвонством. Вы не хотите говорить с этим человеком, а он все равно звонит. Другой же, хотя и неплохой человек, может подолгу говорить ни о чем. Как бороться с лавиной звонков? Возможно, некоторые из приведенных ниже советов помогут вам:

			• 	используйте автоответчик (см. правило 4 выше);

			•	основную массу звонков переключайте на своих помощников;

			•	попросите коллег отвечать по телефону, пока вы заняты какой-то срочной работой;

			•	сообщите всем, кто так или иначе связан с вами по работе, в какое время вам лучше не звонить;

			•	приучайте своих абонентов к тому, что у вас на телефонные разговоры выделено определенное время («Не могли бы вы перезвонить мне с двух до трех?» или «Перезвоните мне, пожалуйста, завтра до десяти утра. Позднее я буду занят»);

			•	переадресуйте телефонные звонки тем, кто конкретно занимается этой работой;

			•	назовите абоненту имя своего секретаря или помощника, чтобы он мог связаться с ними при необходимости («Если меня не будет на месте, переговорите с ними. Уверен, они вам помогут»);

			•	сразу же оговорите продолжительность разговора («У меня пять минут, давайте уложимся в них» или «Через десять минут у меня начинается планерка»). Тогда вам не придется неожиданно обрывать человека на полуслове, что иногда обижает, а некоторых может и оскорбить;

			•	сразу же спросите, что конкретно предлагает человек, и, если вам это не нужно, прервите его монолог: «Сожалею, но нас это не интересует» или «Извините, но я очень занят и не могу продолжать разговор. Всего хорошего». И немедленно кладите трубку;

			•	давайте понять, что приближаетесь к концу разговора: «Прежде чем положить трубку, хочу уточнить...» или «Подводя черту под нашим разговором...» и т.д.;

			•	будьте бескомпромиссны, когда на проводе повиснет один из любителей поболтать.

			Как вежливо избавиться от назойливого телефонного собеседника

			Беседуя по телефону, постарайтесь создать впечатление о себе как о вежливом, грамотном специалисте, всегда готовом оказать партнеру, клиенту посильную помощь. Этим вы повышаете авторитет — свой и вашей фирмы. Научитесь владеть собой.

			Чтобы быстрее закончить разговор, не проявляя при этом невежливости, можно воспользоваться следующим набором средств.

			• 	Попросите прислать документ. Выслушав назойливого абонента, можно сказать следующее: «Звучит довольно интересно. Почему бы вам не прислать ваше предложение, чтобы мы подробнее ознакомились с ним?»

			Получив письмо, вы узнаете, из какой организации оно поступило, кто отправитель. А потом предупредите своих коллег, что впредь для этого гражданина из такой-то организации вас нет на месте: вы на совещании, в отъезде и пр. А на письмо не отвечайте.

			•	«Пожалуйста, перезвоните попозже». Это очень распространенный трюк, к которому довольно часто прибегают многие чиновники с целью отвадить нежелательных просителей. Секрет успеха здесь в том, что назначается время своего предстоящего отсутствия. А ваш секретарь или коллега будут потом со вздохом отвечать в трубку: «Сожалею, но его все еще нет».

			Конечно, можно преспокойно сидеть в это время в кабинете и заниматься своими делами, но при этом есть опасность, что коллеги могут забыть об уговоре и ненароком проговориться.

			•	«У вас в запасе 30 секунд». Этот аргумент припасайте для тех, кто уже довел вас до белого каления. Но и в этой ситуации старайтесь не выходить из себя. Сделайте несколько глубоких вдохов для успокоения и доведите разговор до конца.

			Если сил уже действительно нет, тогда заканчивайте еще более решительно: «Я ухожу. У вас в запасе только 30 секунд». При этом вовсе не обязательно объяснять человеку, почему вы это сделаете. Если и это его не остановит, кладите трубку: 30 секунд — вполне достаточное время, чтобы понять свою оплошность и извиниться за то, что отрываешь кого-то от работы. Если человек так и сделает, можно распрощаться с ним по-хорошему. В любом случае вы избавляете себя от бесполезной траты времени и нервов.

			•	«Я не могу принять решение немедленно». Это хороший предлог для того, чтобы прекратить разговор, особенно если при этом ваш собеседник еще и пытается выжать из вас какое-то обещание, пространно объясняя мотивы своей настойчивости. Не позволяйте втянуть себя в скоропалительное принятие решения, о котором позднее будете только сожалеть. Придется звонить самому, брать свои слова обратно и раскручивать всю процедуру заново, включая и долгий разговор с тем же собеседником.

			Можно прибегнуть и к другой довольно распространенной уловке — пообещать позвонить. «Я с вами свяжусь» — таков вежливый предлог, чтобы отделаться от назойливого человека. Но если вам и в самом деле предстоит принимать решение, то обыкновенный здравый смысл подсказывает: чем больше дополнительной информации вы получите по данному вопросу, тем более безошибочным будет ваше решение.

			•	«Я позвоню вам позже». Этим аргументом следует пользоваться в разговоре с уважаемым человеком только тогда, когда вы действительно собираетесь перезвонить. Нечестно заставлять людей торчать у телефона в ожидании вашего звонка, который вы и не собираетесь делать.

			Если по каким-то причинам вы не можете переговорить с человеком сейчас, а вам действительно необходимо это сделать, назовите точное время, когда вы позвоните, чтобы партнер не томился весь день, боясь отлучиться на минуту и пропустить ваш звонок.

			Отмечу, что наличие мобильного телефона не снимает этой проблемы: бывают периоды (совещание, нахождение вне зоны доступности и т.д.), когда связь невозможна.

			•	Прием Алека Маккензи. Желая закончить разговор, скажите собеседнику: «У меня сейчас начинается совещание, люди уже собираются...» Если после «совещания» раздается звонок и тот же голос бесцеремонно продолжает прежний разговор, не давая работать, то можно воспользоваться приемом, о котором поведал в одном из интервью известный американский специа­лист по технике личной работы Алек Маккензи.

			Вы говорите: «Что-то плохо слышно. Вообще, у нас в последнее время что-то с телефоном проис...» — и нажимаете на рычаг аппарата. Через минуту абонент перезванивает: «У тебя телефон отключился?» — «Да, в последнее время у нас телефон бара...» — и вновь нажимаете на рычаг. Больше назойливый собеседник не звонит. Не исключено, что он проклинает телефонную сеть, но ваши отношения с ним не пострадали.

			Наличие многих способов защиты от назойливых собеседников показывает, что все зависит от того, как вы сумеете поставить себя на работе, в том числе и в отношении собственного телефона. Ведь есть же счастливчики, которым телефонными разговорами не надоедают. Не сомневайтесь, такое счастье не свалилось им с неба. Они его заработали, то есть упорно и долго добивались именно такого порядка вещей.

			Воспользуйтесь помощью. Порой нелегко дозвониться до нужного человека. Набираешь номер — занято, набираешь снова — все те же короткие гудки. Наконец вас соединяют, но вы еще долго слушаете в трубке какую-нибудь мелодию, прежде чем получите возможность разговаривать. Такое ожидание явно не из приятных. Вот почему дозваниваться поручайте своему секретарю или помощнику.

			Учимся говорить «нет!»

			Как вы отреагируете на просьбу коллеги помочь с проектом, когда вы загружены собственной работой? Откажете ли вы другу в просьбе подвезти его ребенка до школы, если вам придется сделать для этого крюк и в результате вы опоздаете на работу?

			Только вы имеете представление о своих планах. Только вы можете решать, что соответствует вашему плану распределения времени, а что — нет. Когда вы отвечаете отказом на чью-нибудь просьбу, вы вполне можете сделать это вежливо и тактично. Сказать «нет» вовсе не означает быть невежливым и резким. Если вы говорите «нет», то не обязаны пускаться в пространные объяснения, почему отказываете этому человеку в его просьбе. Объяснить стоит человеку, с которым вы поддерживаете близкие отношения, но не чувствуйте себя обязанным делать что-то для него.

			Отказывая, скажите «нет» таким образом, чтобы сохранить расположение к себе. Всегда имейте наготове несколько вежливых ответов (примеры их — ниже). Тогда просьбы не застанут вас врасплох и слова «Да, конечно, сделаю» не вылетят непроизвольно из ваших уст.

			Не чувствуйте за собой вины. Многие испытывают ощущение вины, когда приходится отказывать. Некоторым с детства привили абсолютную вежливость по отношению ко всем и внушили, что отказ в просьбе означает неуважение к просящему. Другие же просто не знают, как сказать «нет».

			Узнаете ли в каком-то из случаев себя? Если да, раз и навсегда избавьтесь от чувства вины. У вас есть полное право отказаться делать то, что вы делать не хотите. Вспомните наиболее преуспевающих и уверенных в себе людей из тех, кого знаете. Можете ли вы представить их говорящими «да» всем и по любому поводу? Вряд ли.

			Не оправдывайтесь ни перед кем, в том числе и перед собой. Вы лишь пользуетесь своим законным правом. Если не можете придумать достойного повода для отказа, оставайтесь невозмутимыми и просто промолчите. Люди часто говорят «да» не задумываясь, только чтобы что-то сказать.

			Как уверенно сказать «нет». Не говорите «вряд ли», если хотите сказать «нет», так как человек решит, что вы скорее склонны согласиться на его просьбу, и «дожмет» вас.

			Первым словом вашей фразы обязательно должно быть именно «нет». В противном случае собеседник почувствует слабость вашей позиции и решит, что вас еще можно уговорить. Если простое «нет» вы считаете слишком грубым, подсластите отказ более мягким продолжением. В качестве вежливого отказа можно выбрать что-то из следующего:

			— Нет, извини, но в субботу я помочь не смогу.

			— Нет, мне нужно добить отчет.

			— Нет, насчет этого вечера я уже договорился.

			— Нет, сейчас я никак не смогу.

			Если ваш отказ распространяется только на данный конкретный случай, то можете продолжить фразу, к примеру, следующими словами:

			— ...А вот в следующем месяце, думаю, получится.

			— ...Может быть, на следующей неделе?

			— ...Но не сделать ли нам это 21-го?

			— ...Но если это срочно, то, может быть, Николай сможет взять на себя часть дела? (Пусть теперь он и ищет оправдания!)

			Уважительный способ отказа — выразить понимание чужих проблем и затем объяснить, почему не сможете выполнить просьбу. Тем самым вы признаете ее обос­нованность, что делает отказ не столь болезненным для собеседника. Например, можете сказать: «На тебя действительно навалилось с этим отчетом. Но, ты знаешь, и у меня у самого каждая минута сейчас на счету».

			Если вы предполагаете, с какими просьбами, скорее всего, столкнетесь, то можете заготовить подходящие ответы. Вот некоторые примеры.

			• 	Чтобы отказаться от приглашения на мероприятие, на котором вы не хотите присутствовать: «Спасибо, что подумали обо мне. Я был бы рад присоединиться к вам, но, к сожалению, не смогу сделать этого».

			•	В ответ на просьбу коллеги: «Похоже, это действительно отличный проект. Польщен тем, что вы считаете меня самым подходящим человеком, способным справиться с ним. Но я слишком занят и не могу включиться в это новое для себя дело прямо сейчас».

			•	Если собеседник продолжает настаивать, не оправдывайтесь и не продолжайте объяснять причины отказа. Иначе собеседник перехитрит вас: он всегда найдет больше доводов в пользу того, чтобы вы согласились выполнить его просьбу. Ведь он подготовился к разговору и застал вас врасплох. Просто повторяйте: «Извините, я не могу этого сделать», «Нет, спасибо» и старое доброе стандартное «Нет».

				• 	Попрактикуйтесь говорить: «Извините, я просто не в состоянии сделать это» и «Нет» вслух наедине с собой. Произносите эти фразы твердо и убежденно до тех пор, пока не почувствуете их естественность.

			Отказывая в услуге, не ссылайтесь на какого-то другого человека. Объяснение типа «Жена будет против» уважения вам не прибавит.

			Не последнюю роль в таких ситуациях играют сигналы и язык тела. Следите за тем, чтобы не выглядеть виноватыми или смущенными. Отказывайтесь вежливо, но твердо.

			Напишите крупно «НЕТ» на листке бумаги и повесьте на видном месте. Это поможет вам избавиться от привычки не задумываясь отвечать «да».

			Если у вас нет убедительных (для собеседника) отговорок, то сопровождайте свое «нет» ссылкой на особенности своей личности: «Не могу поступить иначе, кроме как не согласиться, поскольку… Выберите из предложенного любое продолжение фразы:

			— …Это составляет часть моей личности.

			— …Не согласуется с моим представлением о себе.

			— …Таковы мои убеждения.

			Или:

			— …Если я сделаю это, то это буду уже не я.

			— …Я ценю некоторые свои странности, так как они помогают мне находить нестандартные решения.

			Доверяйте своей интуиции: если вашей первой мыслью будет отказаться, то и сделайте это.

			Как сказать «нет» и при этом никого не обидеть. Теперь, когда вы настроились на то, чтобы говорить «нет» без дрожи в голосе, ознакомьтесь с десятью способами выражения отказа, которые не оскорбят чувств собеседника:

			— Нет, но на следующей неделе мы могли бы...

			— Нет, но что, если я...

			— Нет, я буду занят до...

			— Нет, сейчас мне необходимо закончить...

			— Нет, к сожалению, я должен...

			— Нет, извините, я не могу...

			— Нет, боюсь, мне придется...

			— Нет, но ты можешь смело обращаться ко мне через...

			— Нет, однако я смог бы...

			— Нет, сейчас это невозможно, но...

			Если и после этого вам трудно произнести слово «нет», воспользуйтесь менее категоричными формулировками. Вот вам еще несколько вариантов вежливого, но не­двусмысленного отказа:

			— Извини, но...

			— К сожалению, это невозможно, потому что...

			— Боюсь, что...

			— Заманчиво, однако...

			— Я бы с удовольствием. Но...

			— В другой раз я бы с радостью (если это действительно так), да вот...

			Не забудьте сказать «спасибо». Часто обращаются не с просьбой что-либо сделать, а с предложением, которое, по мнению другого человека, может вам понравиться и касается, скажем, смены характера деятельности, совместного посещения театра или представившейся возможности интересно и с пользой отдохнуть. В подобных случаях, если вы намерены отказаться, первое, что следует сказать, это «спасибо». «Спасибо, замечательная мысль, но...» — вполне приемлемый вариант реакции. В конце концов, человек полагает, что делает вам одолжение, и вам следует в первую очередь проявить признательность и никак не навредить дальнейшим отношениям.

			Виды отказов

			Отказ-сожаление:

			— Мне очень жаль, но я не смогу этого сделать.

			— Сожалею, но не смогу согласиться с этим.

			— Мне не хочется вас огорчать, но мой ответ будет отрицательным.

			Отказ-вынужденность:

			— Вынужден отказаться от такого предложения.

			— Увы! Другие мои обязательства требуют, чтобы я отказался.

			— Придется мне все же ответить отказом...

			— Меня огорчает вынужденная необходимость отказать вам.

			Отказ-опасение:

			— Боюсь, что это невозможно.

			— Есть большая опасность, что я не смогу принять это предложение.

			Как защититься от манипуляторов

			Манипулятор — это человек, скрыто управляющий другими с целью добиться своего за счет нанесения ущерба адресатам своего воздействия. Приведу самые простые методы защиты от манипуляторов.

			Метод отсрочки

			Он дает выигрыш во времени, позволяя обдумать свой ответ:

			• 	физический выход из пространства взаимодействия под благовидным предлогом («Простите, мне нужно срочно взять бумаги», «Мне необходимо сверить эти данные, позвольте взять паузу на три минуты», «Простите, я должен оставить вас на одну минуту» и т.п.);

			•	отвлечение на бытовую надобность («Извините, нужно срочно позвонить» или «Я отлучусь к зеркалу, что-то попало в глаз» и т.п.);

			•	переключение внимания на что-то другое с помощью шутки («О, уже ругают! Скоро бить будут!» — «Дни Турбиных» М. Булгакова);

						• 	«философский» выход из ситуации — риторические вопросы или высказывания вроде «Что есть истина?» или «Все мы субъективны».

			Сокращение интервалов взаимодействия:

					• 	перенесение разговора на другое время («Простите, сейчас не могу разговаривать, предлагаю завтра в два», «Давай вернемся к этому через полчаса, хорошо?» и т.п.);

					• 	установление «графика» («Я могу посвящать этому проекту только час в день (три часа в неделю, 15 минут каждый вечер)», «Предлагаю посвятить один час работе над этим заданием сегодня и один час завтра» и т.п.).

			Предотвращение личного взаимодействия:

				• 	исключение возможности встреч с манипулятором, если это допускается условиями работы;

				• 	преобразование личной встречи в переписку («Пришлите мне e-mail с точными данными, я займусь этим после обеда», «Если ты набросаешь мне свои предложения, я смогу завтра на них ответить» и т.п.).

			Более подробно приемы защиты от манипулирования рассмотрены в моих книгах «Психотехнологии влияния» (Минск: Харвест, 2005), «Скрытое управление человеком. Психология манипулирования» (М.: АСТ, 2000), «Как защититься от обмана и мошенничества» (Минск: Харвест, 2003).

			Как отказать коллегам и начальнику

			Говорите «нет» коллегам. Очевидно, что с учетом характера работы определенный объем взаимопомощи необходим. При аврале предполагается, что в преодолении кризиса все примут посильное участие. Но как быть, если от вас постоянно требуют брать на себя дополнительную работу или заниматься тем, с чем вы не согласны?

			Если коллеги все время просят вас о выполнении дополнительной работы, задайтесь вопросом: почему они сами не справляются с тем, что им поручено? Возможно, пришло время порекомендовать им изучить технику, которой овладеваете вы, или предложить руководству организовать общий семинар по проблеме рационального использования времени. А пока что соглашайтесь поработать дополнительно лишь тогда, когда считаете, что эта работа впишется в ваш нынешний график, что она действительно того стоит или пойдет на пользу вашим собственным приоритетам.

			Как сказать «нет» начальнику

			Но что делать, если человек, который подходит к вам с просьбой, — ваш начальник? Кажется, в этом случае сказать «нет» невозможно. Но нередко это не так. Если ваш начальник загрузил вас массой «срочных» дел, попросите его совета в расстановке приоритетов ваших задач. Опишите свою ситуацию спокойно и без критики и сформулируйте свои предложения по решению проблемы: «Я должен заняться установкой и наладкой программного обеспечения, что займет пять часов, и я буду рад подготовить для вас текст выступления на конференции, для чего мне потребуется около шести часов. Проблема в том, что я не успеваю закончить оба дела к концу рабочего дня. Какая из задач первоочередная для вас? Может ли одно из этих дел подождать до завтра? Или, может, найти еще кого-то, кто взял бы на себя часть задач?»

			Этот подход эффективен также и в отношениях с клиентами и партнерами, которые продолжают нагружать вас работой, выходящей за рамки заранее согласованного задания или проекта, и с детьми, которые сильно переживают, когда им отказывают.

			Если шеф постоянно просит делать дополнительную работу, обсудите с ним этот вопрос. Вместе вы сможете установить оптимальную для вас рабочую нагрузку, включая стандартный объем задач и возможные сверхурочные. Оцените все полученные задания и узнайте у шефа, в какие сроки должно быть выполнено каждое из них.

			Согласованию с руководством подлежат следующие вопросы:

			• 	ваши служебные обязанности;

			•	стандартная рабочая нагрузка;

			•	допустимый объем сверхурочной работы;

			•	сроки;

				• 	график выполнения наиболее ответственных заданий.

			Когда ясность установлена, вам легче отказаться от предложенного дополнительного задания: «Извините, но вы же знаете, что мне необходимо закончить для вас отчет».

			Если вас просят сделать что-то сверх оговоренных объемов и вы считаете просьбу разумной, оговорите, какую часть работы вы на себя возьмете, а также реальный срок ее завершения. Не соглашайтесь на дополнительную работу, только чтобы продемонстрировать боссу свою лояльность. В этом случае вас будут нагружать бесконечно. Не на пустом ведь месте родилась народная мудрость: «На послушных ездят и возят».

			Ваша карьера зависит от успешности выполнения работы, которой вы занимаетесь, а не от способности взваливать на себя непосильную ношу и, находясь в состоянии стресса, делать работу кое-как.

			Если собственный отказ вас все же беспокоит, доходчиво объясните, почему вы вынуждены отказывать: «Нет, извините, я не могу заняться сейчас этой работой. На мне уже висят четыре срочных задания». Или: «Нет, к сожалению, сегодня я не могу остаться после работы. Иначе дома будет конфликт».

			Если шеф просит вас что-то сделать, продемонстрируйте свою принципиальную готовность, но скажите, что вам нужно время на то, чтобы посмотреть, сможете ли вы выполнить поручение без ущерба для работы, которой уже занимаетесь. Если сможете, прекрасно. Если нет, составьте служебную записку с подробным описанием выполняемой работы и расчетом времени.

			Сделайте встречное предложение по поводу своего возможного участия в выполнении задания, о котором идет речь. Например, можете предложить отложить на время другую работу, представить свой срок выполнения задания или взять на себя организацию помощи со стороны других сотрудников. Шеф поймет обоснованность вашего отказа и либо согласится с каким-то из ваших предложений, либо поручит работу кому-то еще.

			Не бойтесь говорить «нет» на работе. Вы имеете все основания претендовать на уважительное отношение к тому, чем занимаетесь, и полное право на собственный выбор во всем, что касается вашей работы. Никто лучше вас не знает, какой объем дополнительных поручений вы можете принять на себя.

			Подводя итог этому и предыдущим подразделам, обратим внимание, что учет времени поможет вам выяснить, какое количество своего времени вы в действительности контролируете. Отмечайте все моменты, отвлекающие от работы, все случаи, когда другие люди со своими проблемами или телефонные звонки отрывают вас от дел.

			Какая часть вашего рабочего времени определяется чужими приоритетами? Выяснив для себя этот вопрос, вы сможете сделать так, чтобы преобладали ваши собственные приоритеты.

			Уплотнение времени

			Уплотнить время можно тремя способами:

			• 	минимизируя перерывы, помехи и их влияние;

			•	заполняя возникающие «пустоты»;

			•	выработав привычки, уплотняющие время.

			Минимизация перерывов, помех и их влияния

			Помехи возникают постоянно, и большинство из них будут казаться неотложными делами. Обычно мы реагируем на подобное незамедлительно, тем более что люди, отрывающие нас от дел, ждут от нас этого. Реагируя на помехи в тот самый момент, когда они возникают, вы к концу дня становитесь расстроенными и подавленными, не выполнив того, что запланировали. Давайте научимся минимизировать помехи, будь они внешними (вызванными действиями других людей) или внутренними.

			Отложите свою реакцию. Когда к вам обращаются с так называемыми срочными делами и вопросами, самое первое, что вы должны сделать в большинстве случаев, — отложить свой ответ.

			Возьмите некоторое время на размышление. Продолжайте делать то, что вы делали, не отвлекаясь. Такой тайм-аут позволит вам взяться за решение возникшей проблемы в удобное для вас время и в активном режиме, а не в режиме пассивного реагирования.

			Постарайтесь не планировать дела слишком плотно, оставляйте немного места для помех, которые могут периодически возникать.

			Организуйте преграду внешним помехам. Вот некоторые способы минимизации самых распространенных внешних помех, с которыми мы сталкиваемся на работе и дома.

			• 	Если вы работаете в большом открытом помещении без перегородок, поставьте свой стол так, чтобы сидеть спиной или боком к основному пространству офиса. Тем самым вы будете избегать прямого зрительного контакта с соседями по комнате и с входящими в нее. Если это невозможно, поставьте несколько горшков с растениями на периферии своего рабочего стола или рядом с ним — они будут выступать в качестве границы между вами и окружающими. Люди гораздо меньше подходят и мешают, если не могут устанавливать предварительный контакт глаз.

			•	Повесьте на двери своей комнаты табличку со словами «Пожалуйста, не беспокойте до 15:00» или скажите коллегам и сотрудникам, что вы заняты и не сможете ни с кем говорить в определенный интервал времени. В некоторых компаниях установлен ежедневный «тихий час», когда все телефоны включаются в режим автоответчика и у сотрудников выделено время на сосредоточенную работу без помех.

			•	Пользуйтесь наушниками или берушами.

			•	Установите определенное время дня, когда вы будете отвечать на звонки. Поручите секретарю или помощнику (если они у вас есть) принимать ваши звонки или включите автоответчик с соответствующим сообщением. Чтобы этот прием работал, вы должны перезванивать людям в то время, когда обещали это сделать. Вы проводите разговор по телефону более эффективно, когда сами звоните собеседнику, — согласно статистике, сотрудник офиса в среднем тратит на прием входящего звонка 11 минут, а на то, чтобы сделать звонок самому, — только семь минут. Это связано с тем, что в последнем случае вы подготовлены к разговору. Кроме того, по деловой этике позвонившему дается преимущественное право окончания разговора, поэтому вы можете сделать его короче.

				• 	Помехой в работе по плану может служить электронная почта, если она настроена на режим онлайн.

			Защититесь от «внутренних» помех. Вот некоторые советы по минимизации собственных отвлечений от работы:

			• 	запаситесь едой и питьем, чтобы не бегать к ближайшему киоску «заморить червячка»;

			•	держите под рукой дневник, чтобы записывать полезные мысли. Это позволит не забыть эти мысли и реализовать их позднее, не отвлекаясь от выполняемой в данный момент работы;

			•	время от времени просматривайте еженедельные, ежемесячные расписания, чтобы определить, куда уходит время.

			Заполняйте «пустое» время

			Между запланированными визитами, совещаниями и т.п. нередко возникают интервалы времени 5–15 минут. Их можно назвать «пустыми», поскольку мало-мальски серьезное дело в это время не выполнишь. Однако оно вполне подходит для более мелких дел, имеющих свойство стремительно накапливаться. Это часто связано с ответами на электронные письма и необходимостью реакции на разного рода обращения и материалы.

			Время в дороге. «Пустые» периоды могут быть достаточно продолжительными, но при этом возникать в обстоятельствах, когда продуктивное использование времени затруднительно, например в поездках. И тем не менее даже езда на машине может проходить с пользой для водителя. За рулем можно, к примеру, прослушивать курс иностранного языка (будьте, впрочем, осторожны: если чувствуете, что внимание рассеивается и езда становится опасной, лучше переключитесь на музыку). В общественном транспорте, электричке, поезде можно поработать с бумагами, почитать. Вы можете сделать необходимые звонки по мобильному телефону. (При этом будьте тактичны — если ваши разговоры будут громкими и продолжительными, попутчикам они наверняка не понравятся.)

			Чем заполнить «пустое» время. Не пытайтесь в такие моменты браться за сложные или жизненно важные проблемы. Сделать все равно ничего не успеете, но, будучи прерванными, испытаете разочарование и раздражение. Резервируйте это время для выполнения рутинных, но необходимых задач, которые все равно придется решать, но которые теперь не будут висеть над вами в основное рабочее время и отвлекать от дел первостепенной важности.

			Краткосрочные дела — это то, что более всего подходит «пустому» времени. Заняться можно чем-то из нижеперечисленного — преимущественно из числа запланированных задач:

			• 	сделать несколько телефонных звонков;

			•	подготовить черновики писем;

			•	написать служебную записку;

			•	прочесть документы, письма, пробежать глазами статью;

			•	заняться заполнением ежедневника, составлением плана на следующие дни, неделю, месяц;

			•	разобраться с проблемами персонала;

			•	встретиться с кем-то из коллег или подчиненных;

			•	заняться краткосрочным и долгосрочным бизнес-планированием;

			•	записать суждения по поводу новых проектов или схем;

			•	записать мысли, возникшие в связи с прошедшими собраниями, конференциями и выполненными проектами;

			•	поразмышлять (идеи — великая вещь!);

			•	проанализировать свои записи и планы;

			•	прогуляться или сделать несколько упражнений, чтобы встряхнуться;

			•	подготовить вопросы к собранию, совещанию;

			•	расслабиться и даже вздремнуть: в момент релаксации нередко приходят наилучшие, неожиданные мысли;

				• 	договориться о встречах.

			О пользе перерывов в работе. Кроме перечисленного, «пустым» временем можно воспользоваться как передышкой, как возможностью расслабиться или сделать несколько физических упражнений. Не пренебрегайте им и как возможностью лишний раз поразмышлять, собраться с мыслями. Порой просто спокойно посидеть и подумать будет для вас самым разумным способом проведения свободных минут. Вы не только сбросите с себя напряжение, но и сможете спокойно и более объективно взглянуть на занимающие вас в данный период проблемы. Одновременно наберетесь сил, напитаетесь энергией и поразмышляете.

			Снять напряжение помогут несколько упражнений на растяжку. По существу, любые упражнения обеспечат вам свежесть мыслей. С другой стороны, не менее благотворными могут оказаться несколько минут, проведенных в кресле в расслабленном состоянии.

			Привычки, уплотняющие время

			Полезнейшая привычка — выполнять наиболее ответственную работу в те дни и часы, когда работоспособность максимальна. В течение дня имеются два интервала наибольшей работоспособности — с 10 до 12 и с 15 до 17 ч. Максимальная производительность труда — в среду, затем вторник, четверг, понедельник и пятница.
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			Чтобы послеобеденный «провал» работоспособности не был так велик (не возникала сонливость), приучите себя обходиться меньшим количеством пищи во время обеда. Как при этом не испытывать чувство голода, описано в главе 2.

			Достичь больших результатов позволяют следующие привычки, сберегающие время.

			• 	Поместите все материалы для чтения в одну папку. Как только выдастся несколько свободных минут, читайте. Берите папку с собой, когда предстоит достаточно продолжительная поездка или вы знаете, что вам придется некоторое время провести в ожидании.

			•	Если вам предстоит долгая поездка в поезде, запаситесь работой: написать в дороге несколько писем или прочитать документы и т.п.

			•	По возможности совмещайте дела. Слушайте новости, когда одеваетесь по утрам. В транспорте просматривайте периодику. Передавайте бумаги или обменивайтесь информацией с коллегами на собрании, и вам не придется тратить время на встречу с ними.

			•	Лучший способ внедрить в практику новый порядок выполнения работы — встроить его в привычный ход жизни, сделать элементом каждодневной рутины. Если хотите, к примеру, прекратить терять рабочее время за пресловутой утренней чашкой кофе — поставьте чашку на рабочий стол и не притрагивайтесь к напитку, пока не просмотрите поступившую почту. В течение нескольких последующих дней вы будете, спохватившись, опускать чашку на стол после первого глотка, и еще несколько дней вам придется мысленно контролировать эту новую для вас процедуру, но затем нужная очередность будет соблюдаться автоматически: пьете кофе, просматривая почту.

			•	Прежде чем взяться за дело, подумайте, нельзя ли его кому-нибудь поручить. Такое дело, как «дать поручение», можно смело отнести к числу срочных. Ведь, сделав это и занимаясь затем собственной работой, вы умножаете время: одновременно выполняется несколько ваших работ.

			•	Если вы из тех, кто работает лучше, находясь под внешним давлением (сроков или санкций за невыполнение), то это давление и организуйте. Задайте себе более близкие ложные сроки выполнения. Большую работу, рассчитанную на длительный срок, разбейте на этапы, чтобы промежуточный контроль наступал через несколько дней.

			•	Экономит время привычка подавлять в себе стремление к наилучшему выполнению каждой работы. Такой чести реально заслуживает лишь небольшая часть наших дел. И настраивайтесь только на однократную проверку любой сделанной работы.

			•	Выбирайте ту форму информирования руководства (коллег, подчиненных), которая требует меньшего времени: телефонный звонок, записка по электронной почте, служебная записка, доклад, личная встреча, объявление на собрании, совещании. Если же нужно оповестить многих, то нет ничего проще и удобнее, чем поместить на доске объявлений для общего ознакомления наиболее важные документы: графики, распоряжения, информацию. Такой способ оповещения сотрудников не только дешевле, но и оперативнее. Особенно если доска устанавливается в людном, бойком месте. Мимо доски объявлений не пройдет никто, чтобы не остановиться и не посмотреть, что там вывешено. Если у вас ее еще нет, обязательно заведите.

			•	Не тратьте время на споры! Если точка зрения оппонента не вредит делу, то пусть он и живет с ней. Но мы нередко пускаемся в споры по какому-то второстепенному вопросу лишь для того, чтобы почувствовать вкус победы. Стоит ли это затраченных времени и сил? Не лучше ли употребить их на пользу делу? Тем более что побежденные редко благодарны своим победителям — скорее наоборот.

			•	Вносите сведения о встречах и других обязательных мероприятиях в свой ежедневник или органайзер немедленно по достижении соответствующей договоренности. В начале года добавьте в ежедневник максимальное число сведений о будущих делах (включив дни рождения всех, кого захотите поздравить).

			•	Когда вам вручают визитку, то после встречи записывайте на ее обратной стороне дату встречи и другую полезную информацию. Такая запись окажется весьма кстати при следующем контакте с этим человеком. Это может произойти спустя длительное время, и на людей произведет впечатление, что вы помните дату и прочие детали.

			•	Время на общение отнесите на менее продуктивный период (см. рисунки выше).

			•	Встречи, проводимые вне офиса, часто считают не так строго ограниченными во времени. Важно, чтобы человек, работающий дома и назначающий встречи для обсуждения проблемы, четко указывал время приема. Например: «У нас 40 минут, и я должен исходить из этого». Если людям известны временны́е границы, более вероятно, что они будут дорожить вашим временем.

			•	Марку Твену приписывают следующий прием. Когда раздавался звонок в его дверь, он надевал пальто. Если посетитель был желанным, он говорил: «Вам повезло, что вы застали меня. Я только что пришел». Если посетитель был нежеланным, говорил, что сожалеет, но не сможет остаться, ему нужно уходить.

			•	Сделайте на компьютере шаблоны всех документов, которые вам неоднократно приходится набирать, а также образцы писем — предложений, благодарностей, отказов.

			•	Поиск документов требует меньшего времени, если система их хранения достаточно проста. В частности, цветные метки для разного типа документов: финансовых, деловых, личных и т.д. — ускоряют их обнаружение.

			•	Наведите порядок на рабочем столе и в шкафах, иначе вы будете тратить уйму времени на поиски нужных документов.

			•	Делайте закупки впрок канцелярских принадлежностей, мыла, зубной пасты, талонов на проезд и т.д.

			•	Покупайте поздравительные открытки единовременно на весь год вперед. Сразу подписывайте адреса (чтобы потом не думать и не вспоминать, кому какую); в ежедневнике, органайзере отметьте даты, когда кому отправить или позвонить.

			•	Подарок можно купить через интернет и заказать его доставку по адресу (своему или того, кого хотите поздравить).

			•	Существуют и манипулятивные способы сэкономить время за счет времени других (предупреждаю, однако, что всякая манипуляция может стать причиной конфликта):

			•	чтобы миновать очередь в приемной шефа, позвонить ему и спросить, можно ли зайти. Объявить ожидающим в приемной, что шеф пригласил вас зайти;

			•	на конференции, семинаре обратиться к председательствующему с просьбой: «Поскольку мне нужно уехать раньше, позвольте мне выступить раньше своей очереди; постараюсь сократить время своего сообщения». Реально же выступать по времени столько, сколько и было предусмотрено регламентом.

			Поддерживайте хорошую форму

			• 	Высыпайтесь. Более производительно трудится бодрый, хорошо выспавшийся человек. Поэтому лучше не достигать выигрыша времени за счет сокращения сна. Если вы не высыпаетесь, приучите себя раньше ложиться. Время с 22 часов является самым ценным для сна. Тот, кто ложится в 10 вечера, высыпается за меньшее время, тем самым экономя его. Как лечь в 10 часов вечера? Отложите все гаджеты и выключите телевизор: редко качество того, что мы смотрим, стоит затраченного на это времени.

			•	Используйте часть времени нахождения на совещаниях, в очередях или в транспорте для статических физических упражнений. Незаметное для окружа­ющих напряжение мышц оказывает такое же оздоравливающее действие, как и динамические упражнения.

			•	Ходите быстрым шагом. Это сократит «пустое» время и даст вам состояние бодрости. В метро не стойте на эскалаторе, если можно идти по нему. Вместо ожидания лифта прогуляйтесь по лестнице.

			•	Используйте любую возможность посмеяться. Смех активизирует мыслительную деятельность. Это один из лучших способов снять напряжение. Регулярный смех нормализует пульс и кровяное давление.

			•	Задавайте себе хорошее настроение. Оно дает дополнительную энергию. Напротив, при плохом настроении все валится из рук. Помните, что согласно библейской заповеди «уныние есть грех». Как создать хорошее настроение? В моей книге «Искусство жить. Как обратить знание в здоровье» (Минск: Харвест, 2004) описаны десятки простых приемов (действий, мыслей), создающих хорошее настроение. Самый простой способ — подумать о чем-то приятном, заставить себя улыбнуться. После нескольких даже натужных улыбок настроение вдруг улучшается. Утром, собираясь на работу, слушайте любимую музыку, задающую хорошее настроение.

			•	Приятными мыслями празднуйте любой свой успех, пусть даже незначительный. Слишком часто мы не обращаем внимания на эти мгновения, торопясь скорее приступить к выполнению следующей задачи. Когда мы так поступаем, мы лишаем себя одного из величайших удовольствий в жизни — радости победителя, на волне которой дело спорится.

			1.4. Возможности, мимо которых мы проходим

			Счастлив тот, кто слишком занят, чтобы переживать днем, и слишком устал, чтобы переживать ночью.

			Л. Айкман

			Делегирование полномочий

			Чем больше мы позволяем себя прерывать, тем больше нас будут прерывать.

			Чем больше позволяем нагружать себя чужими проблемами, тем чаще это будет случаться.

			Если вы не управляете своим временем, то, скорее всего, за вас это будет делать кто-то другой.

			Автор неизвестен

			Когда делегирование становится самым эффективным инструментом управления

			Делегирование, то есть передача подчиненным части своих полномочий, — важнейший резерв повышения продуктивности работы руководителя и возглавляемого им подразделения.

			Делегирование полномочий означает передачу подчиненному некой функции (например, сортировки входящей корреспонденции, предварительной беседы с посетителями, обеспечения гостиничными номерами прибывающих на переговоры, совещания и т.д.).

			Полномочия предполагают наличие определенной власти, соответствующей переданным обязанностям. Довольно часто руководители, поручая дело, не дают подчиненному соответствующего властного ресурса. От этого, во-первых, страдает качество исполнения, а во-вторых (и это еще более важно!) — у подчиненных пропадает желание брать на себя дополнительные обязанности. Отказы подчиненных — довольно привычная картина в наших организациях.

			Встречаясь с подобным сопротивлением, многие руководители рассуждают так: проще самому сделать, нежели тратить время на инструктаж и нервы — на преодоление сопротивления подчиненного.

			В результате делегирование полномочий так и остается неиспользуемым резервом экономии времени руководителя.

			Рассмотрим конкретный пример.

			Вышестоящая организация (ведомство) требует представления отчета, в котором используются материалы нескольких подразделений. Руководитель назначает начальника одного из них ответственным за сбор информации и составление отчета к определенному сроку. Не все начальники сдали свои материалы, некоторые сдали их в последнюю минуту. Ответственный неоднократно напоминал всем об этом, но безуспешно. Выйти на руководителя не удалось — тот был в командировке. В результате отчет к сроку не составлен. Виновные клянутся, что сдали все в срок. Руководитель наказывает ответственного.

			Данным поручением руководитель делегировал свои полномочия, но сделал это с грубейшими нарушениями принципа делегирования.

			При делегировании должно происходить распределение ответственности между руководителем и исполнителем. Управленческая ответственность остается за руководителем, исполнительская — передается подчиненному.

			Управленческая ответственность включает в себя:

			• 	принятие решения;

			•	выбор исполнителя;

			•	наделение его полномочиями;

			•	помощь;

				• 	контроль.

			Прежде чем наказывать подчиненных, руководитель должен спросить себя:

			• 	правильно ли он выбрал исполнителя;

			•	наделил ли его полномочиями;

			•	оказывал ли ему помощь;

				• 	контролировал ли ход выполнения задания?

			И только если все эти четыре пункта руководитель выполнил, он имеет право (и обязан) наказать исполнителя, если тот действительно виноват.

			В рассматриваемом же случае как минимум три из перечисленных пунктов остались не у дел. Например, ответственному исполнителю не было дано полномочий заставить, а в необходимом случае и представить к наказанию или поощрению других исполнителей.

			Наделение полномочиями должно быть оформлено распоряжением — письменным либо устным, чтобы все подчиненные осознали, что оценка руководителем их работы над данным заданием будет формироваться исключительно на основании мнения ответственного исполнителя.

			Запомнить функции ответственности помогает так называемая управленческая пятерня.

			[image: ]

			На рисунке видно, что из пяти пальцев только один указывает на исполнителя, а три — на руководителя: прежде чем критиковать, проверь, нет ли твоей вины.

			Оборотную сторону несправедливого делегирования полномочий иллюстрирует такой управленческий анекдот.

			— Кто такой заместитель?

			— Это как костыль: когда нужно ударить кого-то или перепрыгнуть через грязную лужу, костылю поручают наказать или измазаться в грязи. Когда же надо доложить об успехах вышестоящему начальству — костыль оставляют перед дверью кабинета.

			Грамотно делегируя полномочия, вы обретете многих помощников. Первоначально вам придется приложить некоторые усилия для их обучения или инструктажа. Но когда вы сделаете этот первоначальный вклад и ваши помощники будут готовы к выполнению ваших работ, вы будете рады тому, что дали им возможность блеснуть своими талантами. Тем самым вы повысили у них уверенность в своих силах, а себя на длительный период освободили от необходимости тратить время на выполнение подобных задач.

			Самый большой талант, которым вы можете обладать, — это способность раскрывать талант в своих помощниках!

			Итак, делегирование полномочий является одним из важнейших средств экономии собственного времени, расширения управленческих возможностей руководителя, повышения качества управления. А соответственно, становится первой из кардинальных мер, позволяющих руководителю справиться с резко возросшим объемом работы.

			Кому и что делегировать

			Что делегировать? Наиболее естественно делегировать следующее:

			• 	рутинные повторяющиеся задачи, не требующие творчества (отправление факсов, электронной и обычной почты, просмотр корреспонденции, приобретение билетов, учет расходов; дома — уборку квартиры, мытье посуды и т.п.). Время, потраченное на обучение помощников, освободит вас на годы от этих задач;

			•	разовые или редко повторяющиеся задания (покупку нового компьютера, подготовку рекламного проспекта и т.д.);

			•	задачи, с которыми кто-то справится лучше вас;

			•	дела, которые вам не по душе;

			•	задачи, отрывающие вас от более важных дел;

				• 	дела малозначимые, по которым достаточно среднего уровня исполнения.

			При этом по многим делам вполне допустимо снизить требования к качеству исполнения. Например, нужно ли составлять совершенный, изысканный по форме и содержанию документ, если он предназначен всего лишь для ознакомления ваших коллег, сотрудников?

			Если не удается передать некую работу полностью, то делегируйте ту ее часть, которая менее вам знакома, — не стоит тратить время на овладение тем, что вам может больше никогда не пригодиться.

			Кому делегировать полномочия? Делегирование строится на основе естественной взаимозависимости как между руководителями и подчиненными, так и между коллегами.

			Ваша задача заключается в том, чтобы поручить каждому сотруднику такую работу, выполняя которую они смогли бы внести наибольший вклад в общее дело. Учитывайте способности и навыки каждого из сотрудников, а также их загруженность. Рассматривая каждую задачу, спросите себя:

			• 	кто мог бы хорошо с этим справиться;

			•	кому понравилась бы эта работа или хотя бы отдельные ее части;

			•	кто хотел бы научиться этому;

				• 	у кого есть для этого время?

			Типичная ошибка многих менеджеров заключается в том, что они часто ограничивают себя, делегируя свои полномочия только подчиненным, тогда как в некоторых случаях привлечение к выполнению задачи людей «со стороны» или оплата услуг соответствующих служб оказывается в итоге более эффективным и рентабельным делом. Нанимайте посторонних в следующих случаях.

			• 	Задача требует специальных навыков и квалификации. Например, если в вашем офисе необходимо провести наладку или ремонт компьютеров, не добавляйте эту задачу к рабочей нагрузке ваших и без того перегруженных сотрудников. Они к тому же могут не обладать необходимой квалификацией. Это займет у них значительно больше времени и не даст хороших результатов. Пригласите специалиста.

			•	Задача слишком проста и не требует специальных навыков. Не отрывайте квалифицированного помощника от важных обязанностей, заставив заниматься сортировкой старых архивных документов или вводом данных в компьютер, если эти задачи могут занять много времени. Наймите для этой работы временного низкооплачиваемого работника.

					• 	Когда ваши штатные сотрудники уже работают на пределе возможностей. Если после того, как вы спросили себя: «Нужно ли это делать?», «Нужно ли это делать прямо сейчас?» и «Можно ли сократить или упростить эту задачу?» — у вас все еще осталась работа, для выполнения которой не находится времени, наймите для этого помощников со стороны.

			Если у вас есть секретарь, то это ваш главный помощник. Секретарь, профессионал своего дела, экономит свое­му шефу до 30 % рабочего времени. Значительную часть бумаг, звонков и посетителей он сумеет переадресовать более низкому уровню управления, а многие вопросы снимет своими квалифицированными ответами.

			Чтобы создать условия для столь эффективной работы секретаря:

				• 	обучите его или пригласите истинного профессионала (как стать таковым, описано в моих книгах «Секретарь. Секреты профессии» (М.: Ось-89, 2002) и «Секретарь. Практическое пособие» (Минск: Харвест, 2003));

				• 	приобщите секретаря к вашей системе использования времени.

			Ваш секретарь должен быть постоянно в курсе того, где вы находитесь, над чем работаете в данную минуту, что собираетесь делать в ближайшее время. Это ваш союзник, разделяющий ваши взгляды на приоритетность и важность дел, а потому никогда не позволит оторвать вас от них непрошеными визитами и звонками.

			Свой рабочий график полезно обсуждать с секретарем, объяснять ему детали, чтобы, отвечая на звонок или посетителю, он был в курсе того, о чем идет речь. Чем более информирован ваш секретарь, тем больше полезной инициативы может проявить и будет способен решать некоторые вопросы, не отнимая вашего времени. Этого можно добиться, соблюдая одно условие: постоянно общаться со своим секретарем. В противном случае вам не на кого будет жаловаться, если, вернувшись из командировки, вы обнаружите у себя на столе горы документов и телефон, накалившийся докрасна от звонков тех, кто дожидался вашего возвращения.

			Поощряйте хорошую работу своего секретаря, сделайте так, чтобы ваши отношения с ним стали по-настоящему деловыми и одновременно дружескими и доверительными. И тогда он станет для вас защитником от многих зол.

			Примеры делегирования полномочий

			Примеры делегирования служебных функций мы уже рассматривали. Не буду продолжать их перечень, поскольку в рабочей сфере они отличаются значительным разнообразием.

			Другое дело — семейные обязанности. Они довольно однообразны: закупка продуктов, приготовление пищи, наведение порядка, уборка квартиры, вынос мусора, стирка и глажение белья, занятия с детьми. Эти обязанности, традиционно относимые к женским, хозяйка дома вполне может делегировать мужу и детям. Муж в состоянии выполнять любое из домашних дел. Но очень часто не хочет. Этому способствует использование многими мужчинами манипуляции «Дитя в семье». Подробно о манипулировании см. в моей книге «Скрытое управление человеком. Психология манипулирования» (Минск: Харвест, 2000).

			Домашние обязанности, с выполнением которых могут справляться дети

			В возрасте 2–3 лет:

			• 	раскладывать на столе салфетки;

			•	убирать игрушки в коробки;

				• 	складывать одежду в определенном месте.

			В возрасте 4–5 лет:

			• 	одеваться самостоятельно;

			•	чистить зубы и причесываться;

			•	убирать со стола и накрывать на стол (кроме острых ножей);

			•	наводить порядок в комнате;

				• 	помогать в саду или огороде.

			В возрасте 6–7 лет:

			• 	выносить мусор;

			•	заправлять постель;

			•	делать мелкие покупки в магазине;

			•	подавать завтрак;

				• 	поливать цветы.

			В возрасте 8–10 лет:

			• 	гулять с собакой;

			•	мыть посуду;

			•	загружать белье в стиральную машину;

			•	делать бутерброды;

			•	убирать листья в саду граблями;

				• 	мыть машину.

			В возрасте 11–12 лет:

			• 	подметать, пылесосить и мыть пол;

			•	готовить салаты;

			•	разогревать еду;

			•	принимать телефонные звонки и сообщения для других членов семьи;

				• 	работать с газонокосилкой.

			В возрасте от 13 и старше:

			• 	стирать свою одежду;

			•	мыть ванну;

			•	покупать продукты;

			•	готовить несложные блюда.

			Три этапа делегирования

			Процесс делегирования можно разбить на три этапа:

			• 	этап 1 — постановка задачи;

			•	этап 2 — доступность для обращения за помощью и консультаций;

				• 	этап 3 — оценка конечного результата.

			1. Постановка задачи

			Людям особенно нравится помогать другим тогда, когда они чувствуют, что своими усилиями вносят ценный вклад в дело. Давая задание, объясняйте тем, кому вы делегируете его выполнение, какой важный вклад их работа вносит в общий успех.

			Объясните своим помощникам, в чем состоит их задача, но не давайте им детальных инструкций и предписаний относительно того, каким образом они обязаны ее выполнять.

			Поставьте точную задачу и доведите до сведения сотрудника общие правила и пожелания, но предоставьте ему возможность самому принять решение, как ему достичь выполнения поставленной задачи. Вам может быть трудно отказаться от мысли сделать это дело по-своему. Но гордость, которую ваш помощник будет испытывать за свой вклад в общее дело, и время, которое вы сэкономите для себя, стоят этих лишений.

			Поощряйте творческий подход и самостоятельное мышление каждого из членов своей команды. Если вы не оставляете людям достаточно места для их собственного вклада в общую работу, от этого страдают все. Вашим сотрудникам кажется, что с ними обращаются как с прислугой, а вы сами лишаетесь притока с их стороны новых идей и свежих решений.

			Если вы поручаете задачу человеку, не столь опытному, как вы, его свежий взгляд и необычный подход могут решить гораздо больше проблем, чем вы думаете.

			Менеджер нанял студента-практиканта для ввода в свою программу управления деловыми контактами информации, поступившей на его сайт. Это нудная работа, и студент нашел утилиту под названием Web Grabber, которая ускорила процесс более чем в десять раз. В очередной раз подтвердилась мысль: если вы делегируете что-либо человеку, равному себе по квалификации, или специалисту-эксперту, вполне возможно, что их подход сможет чему-то научить и вас самих.

			Убедитесь в том, что вы правильно оцениваете, сколько времени понадобится сотрудникам для выполнения вашей задачи. Как она вписывается в их текущий график работ? Установите для них крайний срок выполнения задачи и дополнительно оставьте достаточный резерв времени — если сделанная работа будет нуждаться в исправлениях или улучшениях, у вас будет время осуществить это прежде, чем наступит действительно крайний срок.

			2. Доступность для обращения за помощью и консультаций

			Имейте в виду, что люди, работающие над реализацией ваших заданий, будут нуждаться в руководстве. Вы можете либо специально запланировать время, когда они будут отчитываться вам о своей работе, либо отвечать на их запросы по мере необходимости. Этот порядок должен быть установлен при выдаче задания.

			Если задача большая и ставки велики, имеет смысл запланировать периодическое информирование вас о состоянии дел по ходу выполнения задачи.

			3. Оценка конечного результата

			После того как порученная вами работа выполнена, оцените, удовлетворяют ли вас ее результаты. Если это так, сопротивляйтесь побуждению во всем стремиться к совершенству и не думайте о том, каким был бы результат, если бы вы все сделали сами. Радуйтесь тому, что вам удалось сэкономить свое драгоценное время. В следу­ющий раз, если это необходимо, можете дать помощнику дополнительные указания относительно данной работы или делегируйте эту задачу кому-то другому, если вы разочарованы результатами.

			Семилетний сын только что закончил мыть посуду. Мать проверила качество работы и сказала: «Тарелки прекрасно вымыты. Отличная работа!» Поскольку она была больше озабочена тем, чтобы обучить сына новым навыкам, чем чистотой тарелок, она приберегла критические комментарии для следующего раза.

			Когда она снова поручит ему мытье посуды, она скажет: «В прошлый раз ты очень хорошо поработал. Теперь ты можешь вымыть тарелки еще чище, если будешь пользоваться вот этим жидким мылом!»

			Причины затруднений при делегировании полномочий

			•	Вам кажется, что у вас нет времени на поиск исполнителей, их обучение, инструктаж и контроль. Это заблуждение! Затратив на все это несколько часов (а то и минут), вы выиграете и теперь, и в будущем, поскольку у вас уже будут обученные помощники.

			•	Чувство вины за «сваливание» своей работы на других. Однако если вы предусмотрите, чтобы ваш помощник извлек пользу из поручения, то угрызения совести вас не обеспокоят.

			•	Вам трудно положиться на других и зависеть от них. Но, начав делегировать, вы убедитесь, что многие из вашего окружения — вполне ответственные и способные люди, которые могут высказывать интересные суждения и идеи. На доверие со стороны руководства люди отвечают удвоенными усилиями. Ничто так не благоприятствует созданию по-настоящему деловой и творческой обстановки на работе и в коллективе, как вера в людей, знание их возможностей и способностей.

				• 	Вы боитесь потерять свою значимость для окружающих. Однако при должном продумывании и убедительной аргументации ваш авторитет только возрастет. Кроме того, грамотное делегирование полномочий — признак профессионала, возвышающий его, а не принижающий.

			Способность раскрывать талант в своих помощниках — настоящий дар!

			Экономное чтение

			На чтение документов, писем, специальных изданий тратится немалая часть рабочего времени. Экономить время на чтении можно несколькими способами:

			• 	сократить количество бумаг, поступающих на ваш рабочий стол;

			•	рационализировать процесс чтения;

			•	освоить технику скорочтения;

				• 	оптимизировать поиск нужной информации.

			Рассмотрим эти способы.

			Сокращение количества читаемых бумаг

			Нельзя вовсе отказаться от чтения, но можно запретить себе читать то, что необязательно.

			Избавьтесь от направляемых вам материалов, в чтении которых, по вашему мнению, нет необходимости. На работе вы, по-видимому, числитесь в списке получателей журналов, бюллетеней. Исключите из направляемого вам комплекта все, кроме самого необходимого. Вам может понадобиться один профессиональный журнал, бюллетень, но не десять. Не исключено, что вы являетесь индивидуальным подписчиком журналов, — подумайте, все ли они так вам необходимы? Если нет, откажитесь от подписки. Так вы сэкономите и время, и деньги.

			Рационализация процесса чтения

			Настройте себя на то, чтобы как можно быстрее добраться до непосредственно вас касающихся и особенно интересующих разделов источника.

			Вы будете быстрее прочитывать статьи, документы, книги, если последуете таким советам:

			• 	бегло просмотрите оглавление, чтобы понять, какие темы затрагиваются в материале;

			•	прочтите введение и заключение книги или статьи (большинство объемных документов также предваряются кратким изложением содержания, аннотацией);

			•	обращайте внимание только на нужные вам разделы (главы);

			•	прочтите вводную часть и заключение раздела;

			•	отмечайте карандашом заинтересовавшие вас важные моменты;

				• 	в статьях читайте первые несколько абзацев, чтобы выяснить, нужно ли вам все остальное, а также последние два абзаца. Всю статью читайте, только если она вас заинтересует.

			При такой методике подхода ко всякому материалу для чтения вы быстро научитесь отсеивать то, что не представляет для вас пользы и интереса, и быстро находить нужную вам информацию.

			Приведенный алгоритм позволяет за несколько минут принять правильное решение о том, стоит ли покупать ту или иную книгу.

			Не обязательно прочитывать каждое слово текста, разве что это действительно необходимо — скажем, при вычитке текста перед публикацией.

			Делайте записи и пометки в процессе чтения. Не думайте, что при этом потеряете время из-за того, что темп чтения замедлится. Благодаря записям прочитанное закрепится в вашей памяти, что избавит от необходимости возвращаться к нему и перечитывать заново.

			Существует пять типов чтения:

			• 	сосредоточенное, с целью детального изучения — например, чтение юридических документов, постановлений;

			•	неспешное чтение — к примеру, романа;

			•	предварительное чтение ради быстрого выявления сути изложения;

			•	беглый просмотр, чтобы получить общее представление о содержании;

				• 	скоростное чтение.

			С первыми двумя типами вы давно знакомы. Третий, предварительное чтение с быстрым выяснением общего смысла, мы только что обсудили.

			При беглом просмотре текста читаются отдельные слова, позволяющие понять суть материала. Такая техника позволяет читать быстрее с одновременным усвое­нием общего смысла изложения. С ее помощью можно быстро отыскать разделы текста, представляющие особый интерес, после чего перечитать их более внимательно. Попрактиковавшись, вы сможете просматривать текст очень быстро.

			Познакомимся вкратце со скоростным чтением.

			Техника скорочтения

			Скоростному чтению (скорочтению) учат на специальных курсах. Уже отмечалось, что владеть им не обязательно, хотя некоторые считают этот навык полезным. Большинство людей не могут (или не хотят) тратить на это время, поэтому описанной выше схемы рационального чтения будет для них вполне достаточно. Однако те, кто овладел техникой скорочтения, считают, что потраченное на обучение время многократно окупилось.

			Когда мы читаем достаточно быстро, то схватываем не отдельные слова, а сразу целые фразы. Наши глаза передвигаются от строчки к строчке по вертикали, как это происходит при беглом просмотре, а не по горизонтали, как при неспешном чтении. Чтобы читать еще быстрее, необходимо следовать взглядом вдоль условной средней линии страницы, прочитывая сразу группы слов и охватывая общим зрением слова по обе стороны. Самое главное при этом — не проговаривать (про себя) читаемые слова.

			Скользя взглядом вниз по средней линии страницы, вы быстро схватываете смысл текста и отклоняете взгляд только тогда, когда отмечаете что-то такое, что требует более пристального внимания. Метод основан на нашей способности видеть и усваивать значение групп слов, минуя осмысливание каждого отдельно взятого слова.

			В качестве указки, управляющей движением глаз, можете пользоваться карандашом. Проверьте свою способность усваивать содержание с максимальной скоростью: прочитав страницу, запишите, что вы запомнили.

			Оптимизация поиска нужной информации

			Чтобы не отстать от последних достижений науки, техники и технологии, специалисты должны просматривать горы литературы: журналы, статьи, монографии. Приходится постоянно читать и самую разнообразную печатную продукцию — уже по долгу службы.

			Имеет смысл научиться правильно ориентироваться в этом безбрежном море информации, а для этого — работать с различными реферативными изданиями, которые выпускаются по основным направлениям менеджмента, науки и техники.

			Можно подписаться на комплекты реферативных карточек по определенной тематике. Такая подписка стоит недорого, а польза от нее большая: вы будете всегда в курсе того, что и когда издается по интересующей вас тематике. На каждой карточке приводятся название книги или статьи, фамилия автора и главная тема публикации.

			Заинтересовавшее вас издание вы сможете заказать и познакомиться с ним более основательно.

			Как правило, подобного рода информационные услуги оказывают практически все крупные библиотеки и информационные центры. Обязательно воспользуйтесь этой формой обслуживания, и вы убедитесь, насколько она полезна и необходима и сколько времени экономит.

			Более эффективные, но менее продолжительные совещания

			Известно, что 90 % плодотворных идей возникает при контакте мнений. Этим объясняется распространенность такой коллективной формы поиска решений, как совещание.

			Эффективность совещаний

			Совещания — один из самых дорогостоящих видов управленческой деятельности. Ведь совещаются обычно руководители, то есть самые высокооплачиваемые работники. Но при этом предполагаются и скрытые потери — связанные с временем на сбор участников, «разбитостью» рабочего дня. Кроме того, большинство чрезвычайных происшествий происходит во время отсутствия руководителя на рабочем месте. Некоторых работников совещания расхолаживают.

			Вторая проблема состоит в том, что в большинстве своем совещания неэффективны. Например, в США, по оценкам специалистов, 90 % совещаний не достигают цели. И у нас дело обстоит не лучше.

			Сюда же примыкает проблема размывания ответственности за принимаемые решения, так как некоторые руководители рассматривают совещания как коллективный способ ухода от персональной ответственности.

			Время — деньги. Организаторы производства и управления в разных странах озабочены указанными проблемами. В США, например, чтобы сократить длительность совещаний, нередко применяется такой способ: в комнате совещаний устанавливают электронное табло, показывающее текущую длительность заседания и его стоимость нарастающим итогом (показания меняются ежеминутно). Такое напоминание хорошо действует на деловых людей, умеющих считать деньги, и в результате темп и деловитость совещаний возрастают.

			Некоторые компании копируют метод проведения совещаний фирмы Xerox — без стульев. Совещания проводят стоя, начиная и заканчивая по звонку, независимо от любых обстоятельств.

			Сократить количество совещаний. Другой путь экономии времени — сокращение количества совещаний. В Японии, например, используется прием, называемый «кингсе»: собираются письменные отзывы о вопросе, требующем решения. Это позволяет руководству решить вопрос без совещания или провести встречу с очень узким кругом лиц, что требует меньших затрат времени. Такой прием использовался и в первые годы советской власти и назывался «пустить вкруговую».

			Подготовка совещания

			Неподготовленные совещания — это, как правило, неэффективные совещания. Поэтому, чтобы сократить их длительность и поднять эффективность, не следует жалеть сил на их подготовку.

			Цель совещания является «началом всех начал». Чем конкретнее сформулированы цели совещания, тем больше надежды на продуктивный результат. Напротив, расплывчатая формулировка («Обсудить состояние вопроса», «О переподготовке кадров», «О разработке плана», «О методах руководства коллективом» и т.п.) ни на что определенное не нацеливает. На многих совещаниях участники никак не могут договориться, так как говорят фактически о разных аспектах обсуждаемой проблемы.

			Если вы, отсидев полчаса на совещании, никак не можете понять цель его проведения, прямо спросите об этом у председательствующего. Вполне возможно, что в подобном же недоумении пребывают и другие участники. Но еще лучше — выяснить это еще до начала совещания.

			Совещания подразделяются на проблемные, инструктивные и оперативные.

			Повестка совещания. Подробная повестка совещания сокращает его длительность, так как позволяет участникам лучше подготовиться и выступить конкретнее. Целесообразна предварительная рассылка повестки. Признаком плохого тона является приглашение участников на совещание (чаще всего по телефону), когда приглашающий (секретарь или другой работник) толком не знает о целях и повестке. Это, к сожалению, не такая уж редкость.

			Пресловутое «разное». Организация любого совещания или собрания будет более четкой, если их не заканчивать пресловутым пунктом «разное». Казалось бы, повестка уже исчерпана, пора заканчивать, но тут вспыхивает горячая дискуссия по какому-то второстепенному вопросу, вынесенному в это самое «разное». И выступления пошли по новому кругу.

			Если все же «разное» включено в повестку, будьте бдительны и сразу отсекайте вопросы, которые не имеют отношения к основной повестке дня. Председательствующему надлежит сразу же установить время, которое выделяется на «разное». Например: «У нас осталось 15 минут. Переходим к разделу “разное”». Решительно, вплоть до лишения слова, надо пресекать тех ораторов, которые взяли слово для всевозможной демагогии.

			Поэтому лучше не включать «разное» в повестку дня, иначе вы рискуете удлинить совещание.

			Что недостойно совещания. Чтобы не проводить совещания, можно размножить и разослать сотрудникам письменную информацию, которая значительно эффективнее устной и, кроме того, экономит время.

			Не следует на совещаниях рассматривать вопросы, разрешимые в рабочем порядке или интересующие лишь отдельных участников. Совещание — это работа коллективного разума, и поэтому не стоит загружать его мелочами.

			Круг участников. Оптимальное число участников совместных обсуждений — 5–7 человек. Увеличение количества приглашенных резко снижает средний коэффициент участия (и отдачи) присутствующих, одновременно удлиняя совещание. Поэтому целесообразно минимизировать количество приглашенных.

			«Чем больше людей — тем дольше дебаты» (Дж. Паркинсон).

			Однако нередки случаи, когда в погоне за ложно понимаемой престижностью собирают побольше людей. Более того, некоторыми председательствующими воспринимается чуть ли не как оскорбление, когда приглашенный руководитель присылает вместо себя своего заместителя или специалиста по обсуждаемому вопросу. Для пользы дела целесообразно разрешить руководителю самому решать, кто пойдет на совещание, позволяя ему тем самым эффективнее распоряжаться своим временем. Тем более что отсутствие на совещании не освобождает от выполнения принятых на нем решений.

			Лучше всего, когда при разнородной повестке совещания состав его участников является переменным: лицам, чьи вопросы рассмотрены, разрешается покидать совещание, а другие участники, чьи вопросы не первые, приглашаются на соответствующее время.

			Стоимость совещания. Исчисляется она следующим образом. Определяется число участников совещания, его продолжительность и часовая тарифная ставка каждого участника. Несложный расчет позволяет получить искомую величину, которая своим немалым значением, как правило, неприятно удивляет всех.

			Время проведения совещаний. Хорошая традиция — соответствие времени совещаний планам подразделений. Внеплановые совещания выбивают из ритма, снижают культуру делового общения, лишают их участников возможности распоряжаться своим временем, срывают запланированные встречи и дела.

			Чтобы не нарушать рабочий ритм сотрудников, целесообразно не устраивать совещаний в первой половине дня. Проведение совещаний в течение недели зависит от их вида: проблемные лучше проводить в середине недели, когда наблюдается самая высокая производительность труда, инструктивные и оперативные — в пятницу или понедельник (очень краткие).

			У человека существует два пика повышенной работоспособности: с 10:00 до 12:00 и между 16:00 и 18:00. Совещания лучше приурочивать ко второму пику. Это послужит дополнительным фактором, побуждающим участников совещания работать быстро и эффективно, дабы не засиживаться допоздна.

			Длительность совещаний. Продолжительность совещания лучше планировать заранее и затем оповещать участников о времени его начала и окончания. У нас, к сожалению, это мало распространено, однако является эффективным средством задать хороший темп совещанию, позволяет сократить время на его проведение.

			Чтобы по возможности более точно оценить длительность совещания и пройти все намеченные пункты повестки (а заканчивать надо в обозначенное время!), рекомендуется распределить время между вопросами. В повестке необходимо проставлять время, отведенное на каждый ее пункт, и ответственных за их подготовку. Задача ответственных — так подготовиться, чтобы уложиться c решением вопросов в отведенное время. Для них можно ввести (хотя бы на первых порах) материальные стимулы: премировать в тех случаях, когда вопрос решен за меньшее время, и, наоборот, депремировать за его превышение. Опыт показывает, что 30–40 минут — вполне достаточное время для решения серьезного вопроса.

			При составлении повестки совещания и определении числа вопросов необходимо исходить из следующих рекомендаций: длительность проблемного совещания по возможности не должна превышать полутора-двух часов, инструктивных и оперативных совещаний — 20–30 минут.

			Оптимальная продолжительность совместной умственной деятельности большого числа людей составляет 40–45 минут. У большинства физиологическая граница усталости при совместной работе равна одному часу. Поэтому через 40–70 минут у участников совещания ослабляется внимание.

			Если без перерыва работать и дальше, то у большинства участников наступает утомление. Такое состояние продолжается примерно 30–40 минут, после чего у присутствующих улучшается самочувствие, восстанавливается нормальное состояние, и дебаты вспыхивают с новой силой. Но, так как у большого количества участников в последние полчаса внимание было выключено, многие выступающие не учитывают выступлений предыдущих ораторов. Наступает «период отрицательной активности». Он характерен тем, что человек становится неуправляемым, ко всему относится нервозно и недоверчиво. Решения, принимаемые в это время, могут отличаться неоднозначностью.

			Если же совещание продолжается без перерыва два часа, то более 90 % участников согласны почти на любое решение, лишь бы побыстрее освободиться.

			Таким образом, оптимальная продолжительность совещания — не более одного часа. Если же обстоятельства дела требуют более длительной работы, следует обязательно устраивать короткие перерывы.

			Помещение. Наилучшим местом для проведения совещания является специально оборудованное помещение: с круглым столом, настенными часами, без телефона и селектора (последние желательно держать в соседнем помещении, чтобы можно было, не отвлекая остальных, выйти и получить справку или пригласить понадобившегося специалиста).

			Большей демократичности обсуждения способствует круглая форма стола — она нивелирует разницу в служебном статусе. За вытянутым прямоугольным столом ближе к председательствующему садятся, как правило, участники с более высоким должностным или личностным статусом, а дальше — с более низким. Это в целом отрицательно сказывается на активности «галерки».

			Требования к помещению. Если совещание проходит в кабинете руководителя (как это чаще всего бывает), необходимо отключить телефон и селектор (или хотя бы убавить громкость сигнала вызова), чтобы они не отвлекали и не раздражали участников совещания.

			Помещение, где проходит совещание, должно иметь хорошую вентиляцию. Установлено, что отсутствие должной вентиляции уменьшает производительность умственного труда не менее чем на 10 %. А это влияет как на продолжительность совещания, так и на качество принятых на нем решений. Имеет значение и температура в помещении: прохладный воздух способствует сокращению длительности совещания. Напротив, температура выше комнатной способствует увеличению его продолжительности.

			Оповещение участников. О повестке совещания лучше информировать всех приглашенных письменно, так как письменная информация намного эффективнее устной: меньше искажений, недопонимания, бо́льшая обязательность. В повестке дня следует приводить время начала и окончания совещания; место, где оно будет проходить; четкую формулировку всех решаемых вопросов; фамилии докладчиков, содокладчиков и ответственных за вопросы; время, отведенное на каждый вопрос, а также указывать, где можно познакомиться с информацией по каждому вопросу.

			Замечено, что число опоздавших меньше, если совещание назначено, скажем, не ровно на 10:00, а на 10:20.

			Обсуждения проходят наиболее эффективно, ко­гда предлагается проект решения (или несколько его вариантов). Лицо, готовящее определенный вопрос, заинтересовано заблаговременно собрать замечания по проекту, что значительно ускоряет решение вопроса на совещании.

			Проведение совещания

			Цели председательствующего. Главная цель председательствующего на совещании — выйти по всем вопросам повестки на оптимальные решения за минимальное время. Для ее достижения он должен обеспечить отдачу от каждого участника и придать обсуждению конструктивный характер.

			Как обеспечить активность. У председательству­ющего имеются большие возможности для управления ходом выработки решения, но они далеко не всегда используются в полном объеме.

			Как правило, совещание начинается председательствующим традиционно: «Кто желает выступить по первому вопросу?» Обычно раньше других берут слово люди авторитетные, более высокого служебного положения и старшего возраста. Они и задают тон и направленность обсуждению. Однако предлагаемые ими решения чаще всего традиционны. Более решительные, неожиданные, нестандартные предложения чаще исходят от более молодых. Но после выступления «мэтров», особенно если их речи выдержаны в безапелляционном тоне, у молодых пропадает желание высказать свою точку зрения, не совпадающую с уже провозглашенной «старшими товарищами». Таким образом, совещание лишается свежих идей и одновременно обретает пассивных наблюдателей, бесцельно тратящих драгоценное время.

			Как избежать такого положения? Председательствующему следует организовать порядок выступлений, при котором их очередность будет обратной авторитету и положению выступающего. Тогда над участниками с более низким статусом не будет довлеть уже высказанное авторитетное су­ждение.

			Другой способ вызвать активность участников совещания — это требование выступления каждого из них. Ясно, что этого можно добиться при сравнительно небольшом числе совещающихся. Но если участник ни разу не высказался, нужен ли он на совещании? Поэтому приглашать следует только тех, кто может высказать полезное мнение. Это сократит количество заседающих, что уже само по себе неплохо!

			В распоряжении председательствующего есть еще одно средство — регулировать направленность и деловой тон выступлений. Для этого не следует допускать отклонений от существа вопроса и длинных вступлений. Следует стимулировать конкретность, содержательный анализ и реальные предложения. Если начало обсуждения выявило явную неподготовленность вопроса, то необходимо решительно снимать его с обсуждения с записью в протоколе замечания тому, кто готовил вопрос.

			Не только «что», но и «как». Многое в процессе коллективного поиска решения зависит от тональности, в которой происходит обсуждение. Выступления некоторых участников могут отличаться излишней категоричностью, безапелляционностью в отношении как своих предложений, так и предложений, исходящих от других. Такой тон может нанести серьезный ущерб дискуссии, перевести ее в борьбу честолюбия и обид. Сами по себе безапелляционность и категоричность могут, с одной стороны, настроить против выступающего, а с другой — «похоронить» новый, неординарный подход к решению вопроса. Поэтому председательствующий должен следить за корректностью выступающих, с этой же целью можно регулировать очередность выступлений.

			Еще большая опасность кроется в подмене аргументов чувствами — резкими, бестактными высказываниями одних участников по поводу других. Председательствующий должен самым решительным образом пресекать это. Если же выступающему все же удалось больно задеть оппонента, то председательствующему, заинтересованному в активном участии «пострадавшего» в дальнейшем обсуждении, целесообразно поднять его статус на совещании уважительным обращением к нему и поддержкой.

			Кому где сидеть. Установлено, что при прочих равных условиях чаще вступают в конфликт люди, находящиеся напротив друг друга, и значительно реже — сидящие рядом. Председательствующий, зная характеры приглашенных на совещание и несложившиеся взаимоотношения некоторых из них, может, не привлекая к этому внимания, повлиять на рассадку участников так, чтобы не оказались друг напротив друга те, кто могут «сцепиться» и помешать конструктивной работе.

			Анкетирование участников совещания. Если хотите узнать мнение участников совещаний об их эффективности, раздайте им по завершении анкету, содержащую следующие вопросы.

			• 	Было ли совещание необходимо?

			•	Имело ли оно четкие цели?

			•	Были ли эти цели достигнуты?

			•	Насколько эффективно использовано время?

			•	Правилен ли выбор времени и места проведения совещания?

			•	Насколько своевременны и полезны были вопросы повестки?

			•	Давала ли повестка достаточно четкое представление о тематике совещания?

			•	Достаточно ли было отведено времени на обсуждение вопросов или его было слишком много?

			•	Соблюдался ли намеченный порядок ведения совещания?

			•	Присутствовали ли все нужные люди?

			•	Не было ли лишних приглашенных?

			•	Было ли заранее роздано достаточное количество сопроводительного материала?

			•	Все ли имели возможность выступить так, как им хотелось?

			•	Деловым ли было обсуждение?

			•	Все ли возражения были учтены надлежащим образом?

			•	Удовлетворены ли вы ходом совещания?

			•	Составлен ли протокол четко и без лишних деталей?

			•	Внесены ли в протокол перечень мероприятий, сроки выполнения и ответственные за их выполнение?

			•	Как вы оцените работу председателя, а также организатора (если это не одно и то же лицо)?

			Как искоренить опоздания

			Опоздавший на встречу отнимает время у тех, кого заставил ждать. Опоздавший на совещание сбивает его темп. Поэтому опоздание является серьезным нарушением деловой этики. За этим усматривается неуважение к людям.

			Любой вам скажет, что опаздывают одни и те же люди, хотя и находятся в одинаковых условиях с окружающими. То есть это зависит не от обстоятельств, на которые ссылаются опоздавшие, а прежде всего от них самих.

			Все эти соображения приведите тому, кто подводит вас, заставляя ждать. Умному человеку они послужат серьезной мотивацией исключить опоздания из своей жизни.

			Вот правила для тех, кто хочет никогда не опаздывать.

			• 	Чтобы не проспать, поставьте будильник подальше от кровати, чтобы для его отключения вам пришлось подняться с постели.

			•	Переведите все ваши часы на 5–10 минут вперед. (Особенно это относится к медлительным людям, которые собираются дольше других.)

			•	Свой гардероб на следующий день подберите и приведите в порядок с вечера.

			•	Накануне вечером продумайте меню завтрака следующего утра.

			•	Заранее соберите портфель.

			•	Повесьте на двери контрольный список того, что вы должны не забыть взять, уходя: бумажник, ключи, мобильный телефон, проездной билет, органайзер, документы.

			•	Следите за временем — поставьте часы там, где они всегда видны.

				• 	Не планируйте прибыть минута в минуту (в этом случае любая задержка в дороге приведет к опозданию), выходите с некоторым запасом времени.

			Если вы опоздали на совещание, то самое главное для вас — как можно меньше помешать начавшейся работе. Имеет смысл извиниться перед руководителем запиской с объяснением причины опоздания и/или подойдя с этой целью в перерыве совещания.

			Экономим время на командировках

			Сокращаем количество командировок

			Много лет тому назад, в годы Второй мировой вой­ны, в Великобритании вдоль дорог были установлены плакаты с неожиданным обращением: «Подумай, так ли тебе нужна эта поездка?» Конечно, власти прежде всего заботились об экономии столь драгоценного в годы вой­ны бензина, но, по сути, совет не устарел до сих пор и может быть вывешен в любой организации. Все эти долгие и утомительные перелеты, такси, поезда, бронирование номеров в отелях — и все подчас ради короткой встречи... А если, помимо личных неудобств, вспомнить еще и о материальных издержках и потере времени, то придется согласиться: цена этих встреч и в самом деле непомерно высока.

			А потому первое условие, которое надо соблюсти, готовясь отправиться в поездку, — хорошенько взвесить следующее.

			• 	Подумать, так ли уж необходима эта поездка с точки зрения времени, которое будет затрачено на нее.

			•	Если вам действительно необходимо вступить в контакт с тем или иным человеком, подумайте, можно ли это сделать другими средствами, а именно:

			•	пригласить его приехать к вам. Вплоть до того, что согласиться оплатить все его дорожные расходы. В конце концов, это едва ли обойдется вам дороже собственных командировочных расходов;

			•	послать вместо себя кого-нибудь из своих подчиненных (если это допустимо по статусу). К примеру, на ту же престижную конференцию, когда лишь факт присутствия представителя подчеркивает значимость вашей организации;

			•	попытаться переговорить по телефону. Порой проблему можно решить и так, в результате чего отпадает необходимость в личной встрече;

			•	отправить письмо: вполне возможно, на первом этапе этого может быть вполне достаточно, а встретиться можно позднее;

			•	использовать видеосвязь.

			Легко видеть, какую экономию времени предоставляет каждый из предложенных вариантов. А если умножить сэкономленные таким образом часы на все ваши планируемые поездки, то это даст недели, а то и месяцы дополнительного рабочего времени. Поэтому, прежде чем в очередной раз заказывать билеты, подумайте: а стоит ли?

			•	Если поездку можно отложить, то отложите ее: надобность в ней может отпасть. Или появятся и другие дела в этом регионе. В любом случае — выигрыш во времени.

			Увеличиваем отдачу от командировок

			Есть поездки, без которых не обойтись. Они нужны, важны и обязательны. Тогда встает вопрос об эффективной организации таких поездок.

			Существуют многочисленные доказательства того, что хорошо составленный график поездки повышает ее эффективность.

			Кроме основной цели поездки, можно поставить для себя и ряд других целей, позволяющих увеличить ее полезность. Например, посетить ряд организаций и фирм для установления деловых контактов, зондирования новых возможностей, получения информации о возможных клиентах, партнерах, конкурентах. Ученому — ознакомиться с местными библиотечными фондами, с научными учреждениями, пообщаться с коллегами.

			Для экономии времени на сборы в командировку составьте:

			•	базовый список вещей, необходимых вам в поездках (паспорт, билеты, деньги (валюта), командировочное удостоверение, одежда, белье, туалетные и канцелярские принадлежности, мобильный телефон и зарядное устройство к нему, органайзер, записная книжка, визитные карточки, лекарства и т.п.);

			•	перечень необходимых действий перед отъездом из дома на несколько дней: полить цветы, отключить электробытовые приборы и т.д.

			Обучение управлению временем

			Подключите коллектив

			Пытаться экономить время в одиночку, когда люди вокруг вас будут продолжать действовать как прежде, — не лучший вариант. Если, к примеру, вы готовитесь к совещаниям со всей тщательностью, но никто, кроме вас, и не думает знакомиться с нужными материалами — дело экономии времени и эффективного его использования просто захлебнется в трясине всеобщей неорганизованности.

			От имени фирмы организуйте подарок сотрудникам — по экземпляру книги об управлении временем (почему бы и не этой?), чтобы каждый имел под рукой изложение базовых положений концепции и мог с ними ознакомиться. Вместе освоить новые приемы легче. А выигрыш фирмы при этом — максимальный.

			Книги, подобные этой, вооружат читателя знаниями, которые позволят ему во многом пересмотреть стиль своей жизни, открыть новые резервы времени.

			Советуйтесь с сослуживцами

			Интересуйтесь мнением коллег и сотрудников по поводу экономии времени. Возможно, они смогут предложить неизвестные вам способы рационализации работы, выдвинуть идеи, которые заинтересуют вас и всех остальных.

			Не исключено, что, когда вы поделитесь с людьми своими мыслями, кто-то скажет: «Да, но если сделать так-то и так-то, операции будут выполняться быстрее, более эффективно». Именно такого ответа вы и ждете. Ведь вам нужно, чтобы люди не только следовали указаниям в управлении временем, но и привносили собственный опыт, выступали не только пассивной, но и активной стороной. Как специалисты, знающие каждый свой участок работы изнутри, они могут предложить лучшие способы усовершенствования существующего порядка.

			Никакая схема управления временем не является жесткой, раз и навсегда установленной. Всегда можно найти другие, более эффективные способы решения задач. Если вы руководитель, предоставьте сотрудникам, коллегам шанс найти эти способы и пользуйтесь ими. Помимо прочего, стиль управления временем зависит от особенностей компании и занятых в ней людей.

			Кадровые беседы

			Особую роль в управлении временем могут сыграть собеседования с вновь принятыми работниками. Способность претендента на должность управлять своим временем — в числе важнейших показателей его перспективности. При предварительной беседе с соискателем должности стоит поинтересоваться, сколько времени уходит у него на ту или иную работу, как он строит свой рабочий день, чему отдает предпочтение в течение дня. При внешней простоте вопросов ответить на них не так уж просто. Зато у вас сложится полное и обстоятельное впечатление о том, стоит ли брать этого человека в свой коллектив.

			Организованность человека, его настрой на работу очень важны для создания хорошего микроклимата в коллективе. Что толку, если вы сами экономите каждую минуту рабочего времени, а окружены людьми необязательными, ленивыми, готовыми потратить время на что угодно.

			Итак, первая задача подобного собеседования — отобрать преимущественно тех, кто сознает цену времени и готов совершенствоваться в управлении им.

			Руководить людьми — значит распоряжаться их временем, планировать работу таким образом, чтобы каждая минута была потрачена с наибольшей отдачей. А для этого подчиненные должны четко представлять себе, чего от них хотят.

			Установка на рациональное расходование времени, данная при приеме на работу, послужит для новичка важным ориентиром во всей его дальнейшей деятельности. Это вторая цель подобной беседы.

			Третья цель — найти для себя и своих коллег что-то новое и полезное в системе управления временем, позаимствовав это у собеседника.

			Поучимся у преуспевающих людей

			Еще один способ усвоения эффективных приемов управления временем — наблюдение за тем, как их применяют успешные люди. Возможно, вы лично знаете преуспевающих, весьма занятых и при этом в высшей степени организованных людей, которые выглядят вполне довольными жизнью и у которых всегда находится время и на общение с друзьями, и на семью, и на личные увлечения.

			Не смущайтесь, спросите, как им это удается, какими приемами они пользуются. Понаблюдайте, как они справляются со стрессовыми ситуациями и периодами предельной загруженности делами. Применяют ли какие-то особые способы управления временем, возможно разработанные ими самими? Попытайтесь воспользоваться их идеями и приемами. Возможно, не все они вам подойдут. Остановитесь на тех, что позволяют вам добиться наибольшего прогресса.

			Изобретайте и свои приемы экономии времени. Желаю успеха!

		


		
			Глава 2. Достичь желаемого веса без мучений и расходов

			Нет победителя сильнее того, кто сумел победить самого себя.

			Г. Бичер

			Проблема избыточного веса волнует многих людей. Ведь речь идет о нашем здоровье.

			В нашей стране, по статистике, у 55 % взрослого населения — лишний вес, и эта цифра имеет тенденцию к увеличению. Так, немногим более 20 лет назад в Москве полных мужчин в возрасте 40–59 лет было всего лишь 11 %, в Минске — 15 %.

			Еще более актуальна проблема ожирения и избыточного веса в США и странах Северной Европы. Американские ученые считают, что средний американец носит на себе груз чистого жира, составляющий более 20 % его нормального веса.

			Почти 65 % жителей США мечтают похудеть, а 25 % — это очень полные люди. Когда видишь телекартинки с улиц американских городов, количество безмерно полных просто шокирует!

			Похудеть мечтают многие. Одни — из-за проблем со здоровьем, другие, в основном женщины, — чтобы выглядеть привлекательнее, моложе.

			Однако не все знают, как это осуществить. Пробуют всевозможные модные диеты и «чудодейственные» средства (сколько их уже было!), пытаются голодать, но, как правило, бросают, не выдержав мук голода.

			Я сам прошел через это, но все же нашел способ избавиться от 20 кг лишнего веса. Многие мои сослуживцы, знакомые, увидев результат, просили рассказать, как мне это удалось. Об этом — данная глава.

			Следуя представленным ниже правилам, я управляю своим весом, не испытывая при этом никаких трудностей и мучений.

			Но прежде, чем приступить к изложению этих правил, должен предостеречь от типичных ошибок при выборе настойчиво рекламируемых «легких путей».

			2.1. Продаваемые «средства похудения» — обман!

			Люди так простодушны и так поглощены ближайшими нуждами, что обманывающий всегда найдет того, кто даст себя одурачить.

			Н. Макиавелли

			Падкие до наживы коммерсанты живо откликаются на любую человеческую потребность: «Вам нужно? Пожалуйста, вот это средство решит ваши проблемы! И главное — без всяких ваших усилий!»

			Звучит заманчиво. Однако те, кто поддался на увещевания рекламы, с горечью говорят о напрасно затраченных деньгах (и немалых!), о потерянном времени, об ухудшении здоровья, о новых лишних килограммах.

			И речь здесь не только о подделках, которые довольно трудно в наших условиях отличить от фирменного препарата. Не изменив систему питания, невозможно с помощью каких-либо таблеток добиться устойчивого снижения веса тела.

			Чудо-таблетки

			Стоят они дорого, ибо, по словам производителей, сделаны исключительно из натурального сырья, а главное — о счастье! — есть можно все и в прежних количествах, при этом волшебным образом сгоняя десятки килограммов. Казалось бы, плати, глотай и радуйся! Но желудок свой все-таки жалко — не купленный ведь.

			Диетолог НИИ экологической реконструкции человека Игорь Юдин считает: «Практически все рекламируемые сейчас средства для похудения можно разделить на три группы: слабительные, заглушающие аппетит и “сжигатели жира”, которые — заметьте! — неизбежно вмешиваются в гормонально-обменные процессы организма.

			Слабительные средства — это всевозможные чаи для похудения. Инструкция, если она есть, обещает, что, попивая чаек, вы не только сбросите лишний вес, но и заодно выведете из организма шлаки. Что касается шлаков, то они, может, и выводятся, но вместе с ними “вылетит” и масса полезных веществ, которые просто не успеют всосаться в кровь.

			Опасно то, что из крови выводится калий, что ставит под угрозу сердце. Размывается также кальций, что делает хрупкими кости и зубы. Процесс “выведения шлаков” раздражает кишечник.

			Постоянно и бесконтрольно принимая такие слабительные, вы, может, и похудеете, но будете походить — в прямом смысле — на выжатый лимон (вес уменьшится за счет временного — в процессе приема слабительных или мочегонных средств — обезвоживания организма). К тому же вконец разболтаете желудок и кишечник, они откажутся нормально принимать пищу.

			Также можно нажить серьезную болячку, увлекшись аноректиками — средствами, подавляющими чувство голода. Подобные “чудо-снадобья” напичканы гормонами и еще кое-чем, чтобы вызывать психологическое чувство насыщения. Но если умом вы есть уже не хотите, то желудок, привыкший к поступлению еды, продолжает трудиться, бедолага, но вхолостую. В этом случае от гастрита или от язвы никто не застрахован.

			Как правило, химический состав таких средств не вполне сбалансирован: в одних совсем нет белков, в других слишком много углеводов. Поэтому организм все равно будет требовать своего. Знакомый многим вариант: продержавшись на заменителях в завтрак и обед, мучительно хочется плотно поужинать. А это лучший способ набрать лишние калории.

			Между тем, как правило, таблетки эти могут быть небезобидными. В состав многих препаратов, снижающих аппетит, входит кофеин, который повышает общий тонус, но заодно и кровяное давление. Он противопоказан людям, страдающим заболеваниями сердца, бессонницей, атеросклерозом. Тем, кто имеет эти проблемы, надо худеть только с ведома и при консультациях врача».

			А вот что говорит кандидат биологических наук, физиолог Ринад Минвалеев: «Вся борьба с лишним весом сводится к тому, чтобы поднять уровень глюкозы в крови хотя бы на время, чтобы удовлетворить аппетит без еды. Это возможно, если задействовать уже имеющиеся в организме запасы сахара. Сделать это способен адреналин. Вспомните, что после сильного испуга аппетит на время пропадает. То же самое произойдет, если вы съедите таблетку, например, с кофеином. А теперь подумайте, стоит ли платить по 100–300 долларов за баночку какой-нибудь “натуральной гуараны” с содержанием 4 % кофеи­на, если столько же содержится в чашке кофе? Если вы прекратите принимать добавку, чувство голода вернется. Вам уже захочется наплевать на низкокалорийное питание, а это значит вновь набрать вес. Не хочется? Значит, добавка прочно вошла в вашу жизнь — платите».

			Серьезнее всего вмешиваются во внутренние обменные процессы организма новомодные «сжигатели жира». Механизм их действия основан на глубокой гормональной перестройке организма. По мнению специалистов, большинство «суперсжигателей» — гормональные препараты. Многие из них проникают на наш рынок под видом биологически активных добавок (БАДов). А вмешательство в гормональный обмен организма может привести к очень серьезным, даже неизлечимым заболеваниям.

			В составе БАДов для снижения веса часто встречается пиколинат хрома («Суперсистема 6», Spray X, «Супер­сжигатель № 1»). Увы, недавно исследователи из Университета штата Алабама заподозрили его в канцерогенных свойствах.

			Некоторые популярные «суперсжигатели жира» содержат вещества (например, кардамон), которые у людей с сердечно-сосудистыми заболеваниями могут вызвать аритмию, тахикардию и прочие неприятности.

			Поклонникам «сжигателей жира» с бромелайном («Суперсжигатель № 1», «Всемирный сжигатель жира» и прочие «сжигатели») тоже есть о чем задуматься. Этот фермент справляется лишь с белками. А входящие в их состав компоненты сжигают жиры в печени, но опять-таки не непосредственно под кожей. Институт питания РАМН исследовал влияние строгой диеты (1500 ккал в сутки) вкупе с «Суперсжигателем № 1». За 25 дней больные потеряли всего 7 % веса. Это сравнимо с эффектом обычной диеты.

			Набор трав «Гербалайф», столь широко разрекламированный, у нас в стране проверку не проходил. Врачи, однако, относятся к нему настороженно. В странах Скандинавии препарат проверяли и не рекомендовали его применять вообще. Пока у нас официально разрешено одно американское средство для похудения — диетрин.

			Универсальной таблетки, содержащей все нужные организму питательные вещества, пока не придумано. Пищевые добавки потому и называются добавками, что предполагают наличие и какого-то основного рациона. А он у всех разный.

			Немаловажный момент: практически все средства для похудения рассчитаны на здоровых (!) людей. Так что, решив худеть с помощью чудо-средств, будьте бдительны. Для начала соберите как можно больше информации о препарате. И не у частных распространителей, конечно. Обязательно обратите внимание, есть ли в аннотации пометка «Одобрено Минздравом РФ». Важно также, в какой стране и именно ли для России произведен препарат. Дело в том, что у разных народов и системы питания разные.

			Понятно, что распространители чудо-таблеток беззастенчиво приписывают им волшебные свойства, лишь бы найти доверчивых людей и всучить им свой товар. То же относится и к составителям текстов рекламных роликов: они отрабатывают свои гонорары.

			В лучшем случае можно обмануть природу, добившись похудания во время приема препаратов. Но, как только они перестанут поступать в организм, вы в короткий срок вернетесь к прежнему весу. А если вы этого не хотите, то покупае­те новую порцию таблеток, затем следующую... Именно это очень выгодно производителям: клиент как бы «садится на иглу» (по аналогии с наркоманами), надолго привязывается к этому снадобью.

			А выгодно ли это покупателю? Ведь никто не знает, каково влияние на здоровье этих препаратов, особенно при длительном приеме. Кроме того, это дорогостоящее удовольствие. Деньгам можно найти лучшее применение.

			Диеты: польза или вред?

			В желании похудеть во что бы то ни стало многие, и прежде всего женщины, способны на неслыханные подвиги и самопожертвование. Могут есть то, что и есть-то невозможно, или вообще не питаться. Храбро экспериментируют, впихивая в себя порой весьма сомнительные новинки, которые без устали выдает международная «индустрия похудения».

			А в жертву приносится самое дорогое — здоровье.

			Диеты вот уже который год не выходят из моды, сменяя друг друга с завидным постоянством благодаря рекламе. Ни одна диета не получила такой мощной рекламной поддержки, как так называемая «кремлевская». Однако долгосрочные последствия лишения организма углеводов не изучены. Экспериментировать на себе, по-видимому, имеет смысл лишь в крайних случаях. Мне известно мнение некоторых медиков, которые предостерегают об опасности этой диеты для сердца и сосудов.

			Краткосрочные диеты, длящиеся 1–3 недели, какие бы жесткие ограничения ни включали, эффект имеют кратковременный. Сброшенные килограммы вернутся, да еще и «товарищей» с собой приведут. Объясняется это просто: механизм выживания запрограммирован у нас на генетическом уровне. Наш организм при резком снижении поступления калорий с пищей переходит на режим экономии. И если после суровой диеты снова начать есть как раньше, то все эти калории начинают утилизироваться в подкожный жир — про запас на черный день. Причем в количествах больших, чем прежде.

			Есть и другие, более опасные последствия. Например, казалось бы, вполне безобидные фруктовые диеты (ананасовая, виноградная, банановая) сильнее всего способствуют нарушению обмена веществ. Глюкоза и фруктоза в избыточных количествах приводят к повышению содержания в крови инсулина. А если фруктами, а особенно сладкими, питаться долго, можно и вовсе «посадить» щитовидную железу.

			Другие чудо-средства

			Очищающие клизмы. Вот квалифицированное мнение об этом методе заведующей лабораторией патофизиологии Центра колопроктологии Министерства здравоохранения РФ Альбины Тупиковой: «Те “ударники”, что делают клизмы по нескольку раз в неделю, в будущем становятся стопроцентными “запорниками” с полным отсутствием полезной кишечной микрофлоры».

			Тайские таблетки. Тайский курс из двух таблеток включает запуск в кишечник зародыша солитера, который выедает человека изнутри, и убийство солитера при помощи второй таблетки, когда нужный вес достигнут.

			Откачивание жира (липосакция). Несмотря на заверения хирургов-«липоскульпторов» в необратимости процесса липосакции, почти все пациентки возвращаются к своим прежним формам.

			«Кодирование» за один сеанс. Вот что советует заведующий эндокринным отделением Нижегородской областной клинической больницы Георгий Рунов: «Не верьте тем, кто обещает помочь избавиться от лишнего веса за один сеанс. Как правило, это на 1 % краткосрочная психотерапия, а на 99 % — надувательство».

			Что же в итоге? К рекламе любых препаратов для похудения медики рекомендуют относиться предельно осторожно. Как только вы прекратите прием — начнете набирать вес. К тому же попадаются шарлатаны от медицины, которые запросто «впарят» вам обыкновенное мочегонное или слабительное. А главное — возможны побочные действия при различных заболеваниях.

			Несмотря на очень высокую стоимость чудо-средств для похудения, нет никаких гарантий снижения веса и безопасности для здоровья. Почти все снадобья не лицензированы и распространяются по принципу «из рук в руки», а те, что появляются в аптеках, классифицируются как биологически активные добавки к питанию и «функционального соответствия» действию, указанному на упаковке, не обещают.

			О голодании

			Помимо калорий, организм получает с пищей необходимые витамины, микроэлементы, растительную клетчатку, которые нужны для его жизнедеятельности. Кстати, недостаток белка тоже может неблагоприятно сказаться на фигуре и общем самочувствии. Белок участвует во всех биохимических процессах, способствует выработке гормонов эндокринной системой. Не говоря уже про поддержание иммунитета и активное влияние на строение клеток. В состав белка входят незаменимые аминокислоты, содержащиеся в полном составе только в животном белке, поэтому чересчур строгие диеты чреваты патологическими процессами. Страдают эндокринная, нервная системы, в немалой степени ответственные за поддержание культуры тела.

			Вот что говорит по поводу ограничений в питании Лариса Савельева, научный сотрудник эндокринологического научного центра: «Многие из обратившихся к нам за помощью слишком строгими диетами просто подорвали свое здоровье. Голод и резкое ограничение пищи противопоказаны. Голодающий не получает необходимых для организма витаминов и микроэлементов, у него замедляется обмен веществ, и, как следствие, после окончания строгой диеты он стремительно набирает прежний вес. Поначалу, правда, пару лишних килограммов скинуть удается. Зато потом начинается нечто странное: вы не только не худеете дальше, но, напротив, благополучно прибавляете в весе».

			Что происходит? Как утверждает американский врач-диетолог Роберт Кушнер, низкокалорийная диета, а уж тем более голодание, как правило, приводят к изменениям обмена веществ. Его интенсивность может снизиться на 15–30 %, а это весьма затрудняет похудение. Организм ведь не знает, что вы решили улучшить фигуру: его пугают сбои в привычном режиме питания, и он начинает вас спасать, запасая жирок. Что особенно неприятно: даже когда вы голодать перестанете, организм будет продолжать работать про запас.

			Против голодания решительно выступает ученый из Санкт-Петербурга Марк Жолондз. Он, автор семи книг, приводит научные данные, опровергающие исходные посылки Поля Брэгга, представленные в его знаменитом бестселлере «Чудо голодания». Сам Брэгг голодал по одному дню каждую неделю и умер в 95 лет от несчастного случая...

			«Голодание по Брэггу — заблуждение века! — утвер­ждает Жолондз. — Сам Брэгг и его последователи просто не заметили вкравшуюся ошибку.

			По Брэггу, токсины и шлаки, которые образуются в результате приема пищи, дают так называемый ацидоз. Понюхайте, призывал Брэгг, как жутко пахнет ацетоном моча, когда вы голодаете, — это свидетельство того, что ваш организм отравлен продуктами питания.

			Но чем вызвано это отравление? Порочным питанием, как утверждает Брэгг? Нет, отравление вызвано самим голоданием! Ведь при голодании в крови уменьшается содержание глюкозы, а это влечет за собой дефицит инсулина. Недостаток же инсулина приводит к неполному сгоранию в клетках жира. В результате образуются ацетоновые тела, избыток которых вредит организму. Получается, не питание, а голодание и есть самое верное средство отравить организм.

			А сам Брэгг сохранил здоровье исключительно благодаря тому, что поселился в зоне самого чистого воздуха, перешел на дистиллированную воду, питался чистыми продуктами, не ел жирного и жареного. Получается, вредить организму голоданием можно, но только после того, как сделаешь себе столько же пользы, как и Брэгг».

			Я сам, моя супруга и многие наши друзья голодали «по Брэггу» в течение нескольких лет. Какими-то значительными результатами никто из нас похвастаться не мог. Поэтому постепенно дело это мы забросили: приходится преодолевать муки голода, а ради чего?

			2.2. Избыточный вес — начало многих болезней

			Не в меру еда — болезнь и беда.

			Русская пословица

			Полнота старит человека и делает его менее жизнеспособным.

			Пристрастие к обильной пище дорого обходится: среди полных нет долгожителей, у них часто выходят из строя сердце, печень, желудок. Чаще всего о любителях поесть говорят, что они вместе с едой съедают и свое здоровье. Пословицы гласят: «Кто жаден до еды, дойдет до беды» (вьетнамская), «Ненасытный человек всегда нездоров» (итальянская).

			Как тонко подметил Д. Дидро, «врачи трудятся над сохранением нашего здоровья, а повара — над его разрушением». Потеря веса даже на 5–10 кг снижает риск таких грозных заболеваний, как инфаркт миокарда, инсульт, сахарный диабет, а также онкологических болезней.

			Болезни, связанные с лишним весом

			Сердечно-сосудистые заболевания. Если объем вашей талии превышает объем бедер (вес в данном случае не столь важен), то у вас повышен риск любых сердечно-сосудистых заболеваний!

			Исследования, проведенные среди 25 тысяч не следивших за своим весом мужчин (среднего возраста — 44 года), показали: их шансы умереть от инфаркта в три раза выше, чем у сверстников, не имеющих лишних килограммов.

			Как же влияет наличие избыточного веса на работу сердца?

			Частота сердечных сокращений у людей с лишним весом больше, чем у людей с нормальным весом. У полных сердце выталкивает в аорту на 30 % крови больше, чем полагается по норме. Куда же идет это дополнительное количество крови? Оказывается, вся ее масса необходима только для того, чтобы питать балласт организма, каковым является жир в подкожной клетчатке. То есть именно избыток жировой клетчатки требует усиления работы сердца. При такой перегрузке оно постепенно увеличивается в размерах — гипертрофируется. Поэтому у полных людей вес и размеры сердца больше, чем у здоровых.

			Гипертония. Сердечно-сосудистая система раньше других систем организма реагирует на повышенную массу тела. Прежде всего это проявляется в повышении кровяного давления (гипертонии).

			Гипертония у полных — следствие того, что току крови, несущему питание до большего числа клеток организма, требуется и более напряженная работа сердца, более мощный выброс, осуществляемый под большим давлением. В результате механизм регулирования давления расстраивается.

			Среди факторов риска на первом месте (50 % «вклада» в возникновение гипертонической болезни) — именно лишний вес. Гипертоническая болезнь в 6–8 раз чаще встречается у людей с избыточным весом, нежели у тех, у кого вес нормальный.

			Я знаком с гипертонией не понаслышке: заработал ее именно за те несколько лет, когда располнел. Стала часто болеть голова. Лечение всевозможными таблетками не помогало, так как не устраняло причины заболевания. Врач посоветовал похудеть.

			Стал худеть по методике, описанной далее в этой главе. Сбросил 20 кг. Давление практически нормализовалось, самочувствие теперь прекрасное. Необходимость в лекарствах отпала. Спасибо доктору за прекрасный совет!

			У некоторых больных гипертонией давление нормализуется уже после сбрасывания 4–5 кг веса. А средние показатели таковы: уменьшение массы тела на 1 кг дает снижение верхнего (систолического) давления на 1–3 мм рт. ст., нижнего (диастолического) — на 1–2 мм.

			К сожалению, две трети людей даже не догадываются, что у них повышенное кровяное давление. Человек чувствует себя вполне нормально, не зная, что сердцу и сосудам приходится работать в экстремальном режиме, на пределе возможностей, то есть ускоренно изнашиваясь. Иногда заболит голова — принял таблетку, и все вроде бы прошло. Но врачи рекомендуют измерять артериальное давление хотя бы раз в несколько месяцев, даже если видимой причины для беспокойства нет.

			Наиболее опасен подъем нижнего давления выше 90 мм рт. ст. Нормальное для себя давление каждый может вычислить сам:

			верхнее давление = 102 + (0,6 × возраст);

			нижнее давление = 63 + (0,4 × возраст).

			Атеросклероз. Люди с лишним весом меньше двигаются (им это труднее). А это приводит к задерживанию в организме шлаков и нарушению обмена веществ. Часть жировых продуктов и углеводов превращается в холестерин, который откладывается на стенках сосудов в виде бляшек большей или меньшей величины. Далее происходит известкование бляшек, стенки сосудов становятся твердыми, грубыми. Начинается процесс склерозирования сосудов. Возникают дистрофические изменения в сердечной мышце, приводящие к инфаркту, инсульту. Появляются и многие другие недуги. Иными словами, возраст человека фактически определяется состоянием его сосудов.

			Заболевание органов пищеварения. Жировые отложения повышают давление в брюшной полости, ослабляют брюшной пресс, из-за чего утрачивается регулирующая и поддерживающая функция мышц брюшной стенки. Возникает застой крови в венозных сплетениях органов брюшной полости, что приводит к повышению внутрибрюшного давления.

			Масса печени увеличивается, развивается ее жировое перерождение, что приводит к нарушению ее функций. Изменяется восприимчивость печени к глюкозе, ослабевает дезинтоксикационная функция. Возникает заболевание желчных путей, особенно часто — желчнокаменная болезнь.

			Как и в случае гипертонии, я могу подтвердить это, исходя из своего опыта. Прибавив в весе 10 кг (с 80 до 90), я стал ощущать боли в области печени и горечь во рту. Когда избавился от лишнего веса, все эти симптомы начавшегося заболевания исчезли.

			Злокачественные опухоли. Обычно люди, страдающие излишним весом, потребляют немало жиров. Но жирная пища относится к числу факторов, предрасполагающих к раку толстой и прямой кишок, простаты и поджелудочной железы.

			Поэтому в число девяти ступеней защиты от появления злокачественных опухолей (и многих других болезней) входят правила: «Не злоупотреблять жирной и жареной пищей» и «Побольше овощей и фруктов». Соблюдая их, вы быстрее избавитесь и от лишнего веса.

			Болезни органов дыхания. Повышение внутрибрюшного давления приводит к тому, что поднимается и диафрагма, а это затрудняет дыхание, поскольку уменьшается емкость легких. Отложение жира механически препятствует и движению диафрагмы. В результате легкие плохо вентилируются. То, что воздуха недостаточно, долгое время может не замечаться человеком и обнаруживается лишь тогда, когда организму предъявляются повышенные требования: например, при физической нагрузке появляется одышка.

			Болезни суставов. При избыточной массе тела на костную систему, суставы и мышцы приходится и бо́льшая нагрузка. В результате развиваются дегенеративные изменения в суставах стопы, в коленных, тазобедренных, крестцово-подвздошных и особенно в суставах позвоночника.

			Начинается воспалительный процесс — артрит. Рентгенологически часто обнаруживается разрежение, уменьшение костного вещества — остеопороз. Возникает деформация костей. Дегенеративные изменения, развивающиеся в костно-суставной системе у тучных людей, нарушают двигательную функцию. Это, в свою очередь, является причиной несчастных случаев на работе и в быту, в частности переломов конечностей.

			От бессонницы до сонливости

			В человеке все взаимосвязано. Физические изменения неизбежно сказываются на психике. Энергия, растрачиваемая на паразитические жировые отложения, в первую очередь недодается сердцу и мозгу. Болит сердце, оно бессильно бьется в мягкой жировой подушке. Мозг обеднен кислородом — отсюда головокружения, вялость, апатия.

			У людей, прибавивших в весе, снижается активность. Сами они могут этого и не замечать, ибо каждый живет в соответствии со своим внутренним ритмом. Окружающим это заметнее. Говорят же про медлительных: «Спит на ходу». Те, кто исполняет привычный объем работы и не может снизить ее темп, жалуются на большую усталость.

			Влияние лишних килограммов проявляется в том, что человек становится днем сонливым, а ночью его одолевает бессонница. Явления кажутся противоположными, но у них единые первопричины: ослабление реакции на раздражители, преобладание процесса торможения, нарушение процессов в нервной системе. Здоровый человек днем активно включается в работу, а ночью в его нервной системе срабатывает процесс торможения, приводящий к глубокому и полному сну. Когда же процессы в нервной системе разбалансированы, долгожданный сон не приходит, а утром организм не может включиться в работу: вял, сонлив. Некоторые жалуются и на такую неприятность: просыпаются в 4–5 часов утра и никак не могут снова заснуть. Когда же приходит время подниматься — отмечается вялость, ощущение недосыпания.

			Путь к лишнему весу намного короче, чем кажется

			Главная причина ожирения. «Беда, когда желудок упрямей, чем рассудок», — гласит киргизская пословица.

			Истоки ожирения могут восходить к ранним детским годам человека. Любящие, заботливые родители часто усиленно перекармливают своего ребенка, а это способствует образованию в его подкожных «депо» большого количества особых жировых клеток — адипоцитов. В результате появляется предрасположенность к аккумулированию значительного количества жира в этих клетках.

			Отсюда следует очень важный практический вывод: борьба с лишним весом должна начинаться с первых дней жизни ребенка.

			Все специалисты-диетологи единодушны: причина излишнего веса (при отсутствии тяжелых эндокринных нарушений) одна: мы получаем с едой больше калорий, чем тратим. Чтобы похудеть, надо это соотношение изменить.

			Уповать только на увеличение физической нагрузки не стоит. Без пересмотра режима и стереотипов питания вес вряд ли удастся снизить. Причем такой пересмотр нужен не на время, а навсегда.

			Влияние количества трапез. Многие имеют привычку есть лишь 1–2 раза в день, но довольно обильно и плотно. Как установлено экспериментами, обильный прием пищи 1–2 раза в день приводит к заметным изменениям обмена веществ: в организме усиливается процесс образования жира, значительно увеличивается количество жировых клеток. Они и являются одной из важнейших предпосылок появления тучности.

			Данный расчет приведен для сравнительно невысокого по калорийности рациона. На самом деле многие потребляют в сутки большее количество калорий. Следовательно, их нужно разделить на большее число (5–6) приемов пищи, снизив соответственно калорийность каждого.

			Закон возрастания аппетита. Наслаждение от еды очевидно. Оно вызывает значительные положительные эмоции и потому как бы самопроизвольно стремится к увеличению («принцип удовольствия», по З. Фрейду). Вместе с тем при постоянном удовлетворении чувства голода наступает адаптация и возрастает притязание, желание получить пищу повкуснее и побольше. Если нет недостатка в еде, то возрастание аппетита и превышение прихода над расходом неизбежны. Остановить этот процесс может только сильное «конкурирующее» чувство: например, любовь или убеждение «толстеть — некрасиво и вредно».

			«С понедельника возьмусь...» К небольшому увеличению своего веса многие относятся спокойно. По крайней мере не принимают никаких мер, ограничиваясь сетованиями вроде: «Надо бы немного похудеть». Испол­нение же этого желания каждый раз откладывается на «более подходящий» срок.

			Почему желательно не откладывать? Во-первых, из-за начала развития всевозможных болезней, о которых сказано выше. Во-вторых, процесс накопления жира неравномерный, он имеет тенденцию к ускорению. При избыточном весе тела образование адреналина — гормона, стимулирующего расщепление жира, — понижено. Адреналин превращает жир в энергию (поэтому при стрессе и увеличивается его выделение). Если же адреналина недостаточно, это приводит к вялости и накоплению жира. Лишние жировые клетки, не участвующие в энергетическом обеспечении организма, паразитируют — они первыми захватывают себе питательные вещества, разносимые током крови.

			Жир порождает жир. Постоянное переедание приводит к тому, что стенки желудка растягиваются, увеличивается его объем; для удовлетворения чувства насыщения требуется поглощать все большее количество пищи. Создается огромный избыток калорий, совершенно ненужных организму.

			[image: ]

			Попробуйте пригласить полного человека на пробежку, лыжную прогулку, в турпоход. Он найдет различные причины, чтобы не пойти. А если пойдет — будет норовить присесть, отдохнуть. Потому что его мучают одышка и сердцебиение.

			Все мы неоднократно были свидетелями, как полные люди дожидаются лифта, чтобы подняться на один этаж! Даже спуститься на несколько этажей предпочитают на лифте.

			Некоторые думают, что отложение жира — хороший запас питательных веществ «на черный день», но жир — не кладовая, а «свалка». В Ленинграде во время блокады умирали в первую очередь полные люди, так как их организм привык много есть.

			Ожирение развивается у женщин чаще, чем у мужчин. Среди обследованных лиц избыточная масса тела наблюдалась у 62 % женщин и 38 % мужчин.

			Превышение веса тела на 5 кг по сравнению с нормой должно заставить вас насторожиться, на 10 — забить тревогу и начать принимать какие-то меры, на 20 кг и выше — отбросить другие дела и направить все усилия на снижение веса.

			Избыточная масса тела: факторы риска

			Полные живут меньше. Толстеть — значит стареть. А стареть — значит болеть.

			С увеличением массы тела на 5–14 % по сравнению с нормальной показатели смертности мужчин и женщин возрастают на 22 %, с увеличением на 15–24 % — возрастают на 44 %, более 24 % — на 74 %. Согласно статистическим данным, с каждым килограммом избыточной массы тела продолжительность жизни уменьшается на 2 %.

			Оказалось, что у молодых полных людей (в возрасте от 20 до 30 лет) вероятность умереть выше, чем у лиц в возрасте от 40 до 64 лет с нормальной массой тела. Смертность среди тучных мужчин в возрасте от 20 до 29 лет на 80 % выше, чем среди лиц с нормальной массой.

			В возрасте до 40 лет смертность среди полных мужчин выше, чем у женщин. В возрасте 40–69 лет половые различия в смертности в зависимости от массы тела выражены меньше. Среди мужчин в возрасте 30–59 лет при избытке веса, равном 20 %, риск скоропостижной смерти от заболеваний сердца в три раза выше, чем у лиц, имеющих нормальный вес. Важно отметить, что излишний вес особенно повышает риск смерти от сахарного диабета и сердечно-сосудистых заболеваний, которые и сами провоцируются избыточным весом.

			Американские специалисты изучили, как влияют различные факторы на продолжительность жизни. Оказалось, что превышение массы тела на 30 % по сравнению с нормальной укорачивает жизнь больше, чем работа в угольных шахтах. Превышение массы тела на 20 % приносит больше вреда, чем курение или опасная работа.

			Лишние килограммы мешают преуспеванию. К такому выводу пришли специалисты по созданию имиджа (имиджмейкеры). Чтобы понять, почему это происходит, приведу одно личное наблюдение: женщины — руководители высокого ранга или добившиеся успеха в бизнесе, как правило, имеют приятную наружность и хорошую фигуру. Оказывается, у этого явления имеются психологические корни.

			Здесь срабатывает эффект проекции: понравившемуся нам человеку мы приписываем положительные качества, а неприятному — отрицательные.

			Этот эффект хорошо известен психологам. Например, в эксперименте американского психолога А. Миллера фотографии красивых и некрасивых (в общепринятом понимании) людей были показаны большому числу участников. В их оценках красивые превосходили некрасивых по всем положительным качествам, таким как ум, интеллект, начитанность, честность, порядочность, доброта, отзывчивость и т.д. Хотя это и не соответствовало действительности.

			Многочисленные эксперименты показали, что незнакомых людей полной комплекции окружающие наделяют следующими качествами: добрые, но ленивые, бесхарактерные, неисполнительные, необязательные, неопрятные, неряшливые в делах и т.п. И это несмотря на то, что подобраны были люди, не обладающие этими недостатками.

			И хотя о знакомых людях судят по их делам, подсознательно все же срабатывает отрицательная установка. Поэтому и продвижение обремененных лишним весом людей по служебной лестнице затруднено.

			Срабатывает против лиц с лишним весом и эффект порядка. Суть его в том, что большое влияние на нас оказывает информация, поступившая раньше. Именно она формирует наше мнение, и последующую мы воспринимаем с определенным предубеждением. А зрительная информация о человеке — первая по времени.

			Американский ученый Дэниел Хамермеш утверждает, что некрасивые люди зарабатывают меньше своих коллег с приятной внешностью. Он разделил служащих на три большие группы: примерно 30 % составили категорию «симпатичных и красавчиков», 60 % были определены как «серые мыши» и 10 % — «некрасивые и уроды». Оказалось, что «симпатяги» зарабатывают на 5 % больше «серых» сослуживцев, а те, в свою очередь, — на 10 % больше «уродов».

			Некоторые американские компании предлагают финансовое поощрение тем, кто хотел бы похудеть, но не может решиться. Руководители компаний, на предприятиях которых проводятся такие эксперименты, утверждают, что овчинка стоит выделки: деньги возвращаются с лихвой, ибо резко сокращаются расходы компаний на здравоохранение, уменьшается число невыходов по болезни, улучшается моральный климат.

			Специалисты по менеджменту установили, что деловые контакты между представителями разного пола достигаются более успешно, когда мужчина видит в собеседнике женщину, а она — мужчину. Потерявшие форму люди менее привлекательны, и это отрицательно сказывается на их профессиональной деятельности.

			На одном из крупных минских предприятий, где я обучал руководителей психологии управления, мне довелось столк­нуться с таким фактом.

			В кадровой политике предприятия сложилось деление работниц на «женщин» и «куриц». Первые — привлекательные, вторые — потерявшие форму. Идеологи этой «систе­мы» рассуждали так: когда к тебе в кабинет заходит подчиненная привлекательной наружности — глаз радуется, настроение улучшается; заходит «курица» — она уже своим видом вызывает отрицательные эмоции. Значит, на руко­водящие должности выдвигать нужно «женщин». Идеология, без сомнения, эгоистичная и несправедливая, причем не всегда осознаваемая. Но гораздо чаще мы подсознательно наделяем полнотелых вышеупомянутыми отрицательными чертами, а стройных, наоборот, положительными качествами.

			2.3. Переедание — враг секса

			Секс — это способ выражения и проводник любви.

			В. Франкл

			Клиническими исследованиями установлено, что при излишнем весе тела ослабляется активность половых желез, поскольку нарушается секреция гонадотропных гормонов — продуктов их работы. В результате выработка половых гормонов семенниками и яичниками снижается. В определенном смысле половые гормоны становятся жертвами переедания.

			Секс и здоровье

			Чем чаще человек занимается сексом, тем меньше опасность возникновения у него сердечно-сосудистых заболеваний и выше продолжительность жизни — к такому выводу приводят результаты двух научных исследований, обстоятельно изложенных в книге «Любовь, секс и ваше сердце», подготовленной в Нью-Йорке сотрудниками Международного института биоэнергетического анализа.

			Первое исследование было проведено среди женщин — пациенток одной из кардиологических клиник. Выяснилось, что до поступления в больницу 65 % больных сексом не занимались вовсе либо удовлетворения от него не получали.

			Объектом второго исследования стали мужчины, попавшие в больницу с инфарктом. Почти у половины из них были проблемы с сексом, импотенция.

			Объяснение тут простое, считает директор института Александр Лоуэн: «Хороший, нормальный, регулярный секс снимает напряжение, расслабляет тело и душу, позволяет гормональной системе освобождаться от накопившейся скованности и смягчает негативные последствия стрессов». По словам Эда Сватса, сотрудника того же института, медицинская общественность начинает, хотя и медленно, понимать, что люди, ведущие здоровую половую жизнь, живут дольше. Существует прямая связь между эмоциональным счастьем, сильной иммунной системой и здоровым сердцем.

			Регулярный (без излишеств) секс — хорошая тренировка для сердца. Фаза оргазма дает большую кратковременную нагрузку: кровяное давление может достигать 220/120 мм рт. ст., пульс — 180 уд/мин. Но ввиду чрезвычайной мобилизации организма в этот момент (заложенной природой) сбоев сердца не происходит, и это является хорошей тренировкой для него. Кроме того, половой акт «сжигает» у партнеров много калорий.

			Берлинский сексопатолог Конрад Спрай утверждает, что регулярная половая жизнь омолаживает женщину, делает ее привлекательнее. Физическая близость с любимым человеком активизирует обмен веществ, улучшает кровообращение, способствует усиленной выработке гормонов.

			По мнению американских ученых, сексуальные чувства, как и другие физиологические функции, нуждаются в постоянной тренировке. Поэтому редко вспоминающий о своем мужском долге муж способствует угасанию чувственности жены. По мнению гинеколога Карла Хайнца Цункера, общая разрядка во время оргазма позитивно влияет на душевное и физическое самочувствие женщины: настроение улучшается, кожа становится эластичнее, суставы — подвижнее, мускулатура — сильнее.

			Чревоугодие: к чему оно приводит

			Суррогат секса. Как ни странно, обильный прием пищи может заменить секс. Именно обильной едой компенсируют свою сексуальную неудовлетворенность многие одинокие мужчины и женщины.

			Ощущение сытости заглушает зов плоти. Силы организма уходят на переваривание съеденного. В результате человек попадает в порочный круг: полнея от чревоугодия, он начинает стесняться своего становящегося все менее привлекательным тела, избегает интимных связей, а чтобы заглушить половой инстинкт, потребляет все больше пищи.

			Потеря привлекательности. Полные выглядят старше своих лет. Поэтому не случайно женщины в большинстве своем желают похудеть. Они знают, что тогда будут выглядеть привлекательнее, моложе и сексуальнее. А это мечта любой женщины: «Мне 29 — и ни дня больше!»

			И мужчин, и женщин отталкивают дряблость тела, расплывшаяся фигура, целлюлит (мешкообразные жировые отложения на животе, бедрах, ягодицах); плохая кожа, потливость, апатичность. А все это — следствия излишнего веса.

			Проблемы с сексом. Переедание снижает сексуальные возможности человека. Импотенцию мужчины переносят крайне тяжело: 68 % самоубийств у мужчин — из-за трудностей на сексуальной почве, 72 % мужских неврозов — по той же причине.

			Многие полные женщины жалуются, что испытывают трудности с достижением оргазма. Более половины женщин вообще не удовлетворены своей половой жизнью. Если женщина не получает сексуального удовлетворения, то это неминуемо приводит к раздражительности, агрессивности, разочарованию в жизни. Хотя многими не осознается, что именно этот фактор — истинная причина ухудшения характера.

			Болезни и секс. Две болезни «от излишнего веса» — гипертония и сахарный диабет — часто бывают причиной нарушений в интимной сфере у мужчин.

			Гипертония приводит в кабинет сексопатолога 35 % его пациентов. Она вызывает отек стенок кровеносных сосудов, в результате чего они теряют эластичность, способность расширяться и принимать большое количество крови, необходимое для хорошей эрекции. Кроме того, лекарства, снижающие давление, блокируют нервные рецепторы стенок кровеносных сосудов, которые принимают команду на расширение сосудов, и механизм быстрой перекачки крови в половой орган нарушается.

			Еще один повод к появлению сексуального расстройства — привыкание организма гипертоника к функционированию в условиях повышенного кровяного давления. А когда в результате приема лекарств давление снижается до нормального, его уже не хватает для полноценной эрекции.

			Помимо этого, гипертония вызывает атеросклероз, который поражает в основном большие и малые сосуды, в том числе и те, которые снабжают кровью половые органы.

			При сахарном диабете тоже разрушаются рецепторы нервных окончаний и стенки кровеносных сосудов. Эта болезнь развивается незаметно, и нередко (в 11–12 % случаев) пациент врача-андролога, пришедший с жалобой на снижение потенции, узнает, что это следствие скрытого диабета.

			По оценкам специалистов, около 60–70 % больных сахарным диабетом страдают в той или иной степени сексуальными дисфункциями.

			Малоподвижный образ жизни. Переев, мы расслаб­ляемся. Особенно опасно такое физическое расслабление после сытного ужина, и чаще всего перед экраном телевизора.

			Многолетние исследования французских социологов показывают: чем больше мы смотрим телевизор, тем меньше сексуальных желаний у нас возникает. И это касается отнюдь не пенсионеров, а людей в возрасте 19–29 лет. Нейрофизиологи объясняют это следующим образом: процесс возбуждения происходит за счет выделения в организме особых гормонов — эндорфинов. Когда мы смотрим телевизор, мозг перманентно раздражается и эндорфины выделяются маленькими порциями, но постоянно. Спустя два-три часа «батареи» пусты. Того, кто провел вечер перед телевизором, возбудить очень и очень трудно, считает андролог Дерек Друри. А поскольку женщины сильнее реагируют на волнения и раздражения, они «пасуют» первыми.

			Так что неприязнь многих мужчин к телесериалам («мыльным операм») оправданна: чувства, проявленные женщиной при просмотре, «изымаются» из секса.

			Что же делать?

			Женщина молода, пока ее любят. Чтобы быть любимой, нужно приложить немало усилий: не полнеть, не переставать следить за собой. Конечно, это требует дополнительных затрат. Но они приносят прекрасные плоды: стройная молодая фигура, гибкость и грация — это одновременно показатели и привлекательности, и сексуальности, и здоровья. Нельзя сказать, что здесь первично: одно поддерживает и обеспечивает другое. Все взаимосвязано.

			Мужчина молод, когда способен вызывать любовь. Следить за своей комплекцией и здоровьем — удел не только женщин. Мужчина, набравший лишние килограммы, обрекает себя на пренебрежение со стороны женщин, на ожирение, болезни, сокращение продолжительности жизни. И кроме того, на преждевременное половое увядание.

			Сейчас модны всевозможные тренажеры, позволя­ющие «сжигать» калории, не выходя из дома. Однако мужчина, не желающий растерять свою потенцию, должен знать о подстерегающих его опасностях. Их две.

			Первая: «тренировка» с отягощениями снижает его сексуальные возможности. Вторая: велотренажер — злейший враг мужской потенции. Крутя педали, мужчина не только сжигает калории, но и всем своим немалым весом (немалым, раз он решился на такие упражнения) вжимает в седло свое самое нежное и незащищенное место. Подсчитано, что человек весом 80 кг, крутящий педали со скоростью 30 км/ч, давит на мошонку с силой, равной 250 кг. Кровеносные сосуды перестают справляться со своей обязанностью поставлять кровь. Поэтому название «Казанова», присвоенное одной из марок отечественных велотренажеров, звучит издевательски.

			Сексуальная культура — неотъемлемая часть культуры тела. Все, что способствует здоровью, улучшает сексуальную функцию. Все, что вредит телу, вредит и сексу.

			Недостаточность физических нагрузок характерна для современного человека. Регулярные нагрузки обеспечивают не только стройность фигуры, но и высокую сексуальную активность. Например, жены завсегдатаев клубов любителей бега очень высоко оценивают потенцию своих мужей, хотя многие из них перешагнули 60–70-летний рубеж. И это не случайно: бег (а для пожилых — ходьба, желательно быстрая) в наибольшей степени способствует здоровью и долголетию.

			Итак, для сохранения потенции и остроты сексуальных ощущений необходимо следить за весом.

			2.4. Основные правила похудения

			Полезнее знать несколько правил, которые всегда помогут тебе, чем научиться многим вещам, для тебя бесполезным.

			Сенека

			Всего таких правил семь. Они просты. Следуйте им, и результат не заставит себя ждать.

			Правило 1. За ужином — минимум калорий

			Существует мудрая народная пословица: «Завтрак съешь сам, обед раздели с другом, а ужин отдай врагу». Иными словами, чем ближе к вечеру — тем меньше пищи.

			Сытные ужины — главная причина прибавления в весе. Последний прием пищи должен быть как можно раньше, по крайней мере не позднее 19:00–20:00.

			Если дневная пища преобразуется в основном в энергию поддержания нашей активности (физической, умственной, эмоциональной), то съеденное за ужином практически целиком идет в жировые отложения: после ужина большинство из нас не работают.

			Беда в том, что именно к вечеру у нас самый сильный аппетит. Это объясняется тем, что с 16 до 18 часов — второй по значимости пик работоспособности (первый, как вы помните, — с 10 до 12 часов), а у «сов» он еще позднее. «Разогнавшийся» в течение дня организм работает на полную мощность и требует пищи, как в обед (а то и больше). Тело не знает, что работать ему сегодня уже не придется. А как обмануть желудок, чтобы не переесть на ночь и не чувствовать мук голода?

			Ответ прост: употреблять малокалорийную пищу, бедную углеводами, — овощи, фрукты, зелень, нежирный кефир, обезжиренный творог, нежирные сорта рыбы. Салаты можно есть в любом количестве, лишь чуть-чуть приправив их сметаной, оливковым или подсолнечным маслом, майонезом, но лучше лимонным соком.

			Если перед сном возникнет чувство голода, выпейте минеральной воды, чая без сахара или стакан сока, нежирного кефира. Съешьте яблоко, погрызите морковку.

			Грубо говоря, надо наполнить желудок, но с минимумом калорий, жиров и углеводов. И категорически запретить себе на ужин сливочное масло, копченые и полукопченые колбасы, свинину, жирную говядину, жареную картошку, орехи, зернистую икру, сладости. Мучное ограничьте кусочком хлеба, желательно ржаного. Откажитесь от крепких спиртных напитков: 1 г алкоголя дает при окислении 7–8 ккал; кроме того, спиртное ослабляет самоконтроль за потреблением пищи и возбуждает аппетит.

			Правило 2. Легкий ужин не позже 19:00

			Еще лучше, если не позже 18:00. И старайтесь увеличить вечернюю и ночную «пищевую паузу», то есть время, свободное от приема пищи. Чем эта пауза больше, тем лучше и для здоровья, и для веса. Специалисты установили, что в это время организм питается избытками жира в организме.

			У меня самого эта пауза длится с 7 вечера до 11 утра.

			Правило 3. Убавьте порции

			Наилучший способ избавиться от лишних килограммов — оставить их на тарелке.

			Возьмите себе порцию поменьше, чем та, к которой вы привыкли. Например, половинную. Это легче сделать, если использовать и тарелку поменьше.

			Обойдитесь без добавки. Чтобы ускорить насыщение, исключите блюда и приправы, возбуждающие аппетит.

			Есть генетическая причина, по которой мы с каждым годом переедаем все больше: потребность организма в еде с возрастом уменьшается, но привычка к определенным порциям сохраняется. Поэтому, даже не увеличивая потребление пищи, мы с каждым годом фактически все больше переедаем. И следовательно, прибавляем в весе.

			Сказывается и снижение физической и эмоциональной нагрузок. С возрастом мы прекращаем занятия спортом, а на выполнение профессиональных обязанностей, приобретя навыки, тратим меньше энергии.

			Опыт многих, в том числе и мой, показал, что для поддержания активной жизни достаточно съедать вполовину меньше того, что мы обычно потребляем. Просто нужно привыкнуть есть меньше. Есть мало — полезная привычка, много — вредная. Осознав это, вы приобщаетесь к взглядам и образу жизни людей, составляющих цвет нации. Великий полководец Суворов говорил: «Держи живот в голоде — и будешь здоров». А балерина Майя Плисецкая, великолепно танцевавшая, несмотря на преклонный возраст, сказала так: «Есть я хочу всегда. Просто привыкла не обращать внимания на это». Знаменитая певица Галина Вишневская на вопрос, как ей удается сохранить прекрасную форму, ответила хотя и грубовато, но очень доходчиво: «Жрать надо меньше!» То есть ограничивать себя в еде — дело для нее привычное.

			Съев меньше, вы раньше проголодаетесь. Чтобы не мучиться, придется вновь подкрепиться. Получится, что вместо 3–4 трапез в день у вас будет 5–6 (что, кстати, также рекомендуют диетологи). Но при половинных порциях суммарное количество калорий будет все равно меньше.

			Правило 4. Растягивайте удовольствие!

			Ешьте как можно медленнее — крошечными кусочками, не спеша. Ведь еда — это наслаждение вкусом.

			Наслаждение мы получаем при жевании (а не при глотании). Поэтому жевать нужно подольше. К тому же плохо пережеванное плохо и усваивается. Куски непережеванной пищи разлагаются в желудке, из-за чего здоровая флора в нем угнетается, подавляются механизмы нейтрализации ядов. На каждое глотательное движение должно быть более двадцати жевательных движений. Очень важное обстоятельство в пользу этого: когда пережевывание длится долго, истинное физиологическое насыщение происходит почти синхронно с торможением «центра голода» в головном мозге. При быстрой же еде человек съедает гораздо больше, чем ему нужно, но сигналы об этом не успевают поступить в мозг, и потому чувство насыщения долго не приходит. Когда наконец аппетит удовлетворен, человек, что называется, уже объелся.

			По той же причине не следует во время еды читать, вести напряженные разговоры и т.п.: возбуждение в центральной нервной системе подавляет центр сытости и центры, регулирующие усвоение пищи, вследствие чего долго не наступает насыщение и пища плохо переваривается.

			Те, кто в силу профессии вынуждены тщательно следить за своим весом, знают способы продлить процесс еды и тем самым побороть чувство голода, съев физиологически необходимый минимум. Так, некоторые гимнастки едят йогурт... вилкой. Понятно, что фактически им приходится лишь облизывать ее. Но цели своей они, безусловно, достигают: и сыты, и съели самую малость.

			Кстати, то, что наши порции физиологически не оправданны, чрезмерно велики, показывает и пример артистов балета: имея огромную физическую нагрузку, они обходятся минимумом пищи.

			Мой знакомый свой вечерний биокефир ест ложечкой для горчицы — тоже чтобы «растянуть удовольствие».

			При быстрой еде «полной ложкой» чувство насыщения появится лишь тогда, когда желудок будет набит сверх меры. Помните: большими ложками быстрее выкопаешь себе могилу!

			Чувство голода вызывается снижением концентрации сахара в крови. Сразу после приема пищи этот показатель не нормализуется. Поэтому желательно встать из-за стола с ощущением легкого голода. Через некоторое время концентрация сахара в крови придет в норму и чувство голода исчезнет.

			Ощущение насыщения можно ускорить, ненадолго прервав еду (например, отвлекшись на мытье посуды, короткий телефонный разговор). Можно также выпить стакан любого несладкого напитка, сока. Но лучше обойтись без лишней жидкости.

			Можно также сразу после трапезы занять себя каким-то делом — почистить зубы, например. Только не укладывайтесь полежать, не погружайтесь в дремоту: именно в этот момент «завяжется жирок».

			Если ты немного недоел — ты наелся, если наелся — ты переел, а если переел — то обожрался (китайская пословица).

			Правило 5. Предпочитайте малокалорийные продукты

			Чтобы не мучило чувство голода, желудок должен быть занят работой. Но результаты его работы (в смысле веса тела) зависят от того, что он переваривает.

			Если он «трудится» над продуктами, содержащими много жира и углеводов, — маслом (сливочным, подсолнечным), сыром, сметаной, сливками, жирным мясом, копченой колбасой, сладким и мучным, — вес прибавится. Если переваривает продукты малокалорийные, содержащие мало жиров и углеводов (зелень, овощи, фрукты, кефир, молоко, обезжиренный творог, рыбу, нежирную говядину, куриное мясо), вес снижается. Указанные продукты содержат, кроме того, много витаминов и микроэлементов, являющихся катализаторами правильного обмена веществ и потому жизненно необходимых.

			Именно по потреблению овощей, фруктов и соков мы наиболее отстаем от развитых стран — в 5–8 раз (для сравнения: по мясу, молочным продуктам отставание незначительное). Как результат — не хватает витаминов, что нарушает обменные процессы, жир не расщепляется, а откладывается.

			В магазине всегда есть выбор продуктов, а на упаковке указана их калорийность.

			Исключительное место среди овощей занимает картофель. Его мы потребляем очень много, во много раз больше, чем нужно организму. А он содержит много углеводов. Но для гарнира картофель лучше, чем намного более калорийные макароны и крупы.

			Следует заметить, однако, что жареный картофель более калориен, чем отварной, так как готовится на масле, сале, то есть с участием продуктов, содержащих много жира (для сравнения: 100 г картофеля в мундире — 120 ккал, жареного — 180, картофеля фри — 214, а чипсов — 228 ккал).

			Витамины и микроэлементы, получаемые организмом с зеленью, овощами и фруктами, наиболее полезны: они поступают равномерно и усваиваются по мере потребности организма.

			Витамины в таблетках полезны и необходимы большинству из нас, особенно в период весеннего авитаминоза, когда даже свежие овощи из-за долгого хранения уже потеряли часть витаминов. Цветная капуста в холодильнике каждую неделю теряет 10 % витамина С.

			Консервированные овощи лишаются 40–50 % полезных веществ. Что же касается парниковых овощей, то к концу зимы в них остается в два раза меньше витамина С, чем в овощах и зелени, выращенных в открытом грунте. Эти потери надо восполнять искусственным путем.

			Расходы на питание по данной системе будут меньше, чем обычно, так как малокалорийные продукты стоят дешевле. Кроме того, потребляя их, вы откажетесь от многих лекарств и препаратов, которые нынче довольно дороги.

			Правило 6. Проголодавшись, не бросайтесь к столу. Потяните время

			Лучшая приправа к пище — чувство легкого голода. Наши инстинкты сформировались на заре человечества, когда поступление пищи было нерегулярным и она была малокалорийной; организм на случай голода создавал жировые запасы. В животном мире этот инстинкт помогает многим его представителям выживать (медведи, например, зимой живут только за счет жира, накопленного в теплый период). Но мы сейчас получаем пищу регулярно и в избытке, так что древний инстинкт накопления жировых запасов теперь сильно вредит нам. В глупости нашей плоти убедится каждый, кто станет есть меньше: он увидит, что организму и меньшего количества пищи вполне хватает!

			Почувствовав легкий голод, радуйтесь, что «процесс пошел»: ведь именно в это время ваше тело заведомо теряет в весе.

			Не бросайтесь к столу. Вот рецепт того, как безболезненно «потянуть время».

			Выпейте воды, лучше минеральной — той, которая вам больше нравится или рекомендована врачом. Выпейте чаю, только без сахара и конфет! Сахар не случайно называют «белой смертью». Он на 99,9 % состоит из углеводов, которые мгновенно усваиваются и переходят в жировые отложения.

			Если подошло время трапезы, но вы можете ее отложить — сделайте это! Рекомендации питаться в одно и то же время разработаны для тех, у кого плохой аппетит и вес ниже нормы.

			Правило 7. Обеспечьте себе физическую нагрузку

			Тем самым вы убьете двух зайцев: а) сожжете лишние калории; б) за счет физического утомления снизите аппетит.

			Есть много способов вести более здоровый образ жизни. Рассмотрим те из них, которые наиболее эффективны именно для похудения.

			• 	Самая полезная физическая нагрузка — та, что после ужина. Не изнурительная, чтобы не мешала потом уснуть, а дающая приятную усталость (каждый легко установит для себя оптимальную нагрузку).

			Займитесь физической работой, упражнениями: пробежкой, катанием на роликовых коньках, зимой — на лыжах, бегом на месте, быстрой ходьбой (в том числе вниз-вверх по лестнице), приседаниями, глажкой белья (у женщин вечерних работ больше, чем у мужчин, и это одна из причин, по которым женщины живут дольше). Главное, что все это необходимо делать до усталости, а упражнения — до появления пота.

			Будете задыхаться — контролируйте пульс. Он должен быть не выше 85 % от величины, определяемой так: из 220 необходимо вычесть число, равное вашему возрасту. Такой режим физической нагрузки обеспечивает одновременно и снижение веса тела, и тренировку сердца.

			Чтобы не ошибиться, измеряйте пульс в течение 5 с, а затем умножьте на 12. Более длительный замер даст заниженное значение, поскольку практически сразу после прекращения нагрузки частота сердечных сокращений снижается и не характеризует состояние сердца в момент нагрузки.

			•	Следующая по эффективности нагрузка для снижения веса тела — работа на дачном участке или поход в лес за грибами, ягодами.

			Если два выходных дня потрудиться до хорошей усталости, но при этом налегая в еде на слегка приправленные сметаной или лимонным соком салаты, можно сбросить до 2 кг веса.

			Те, кто в выходные находятся дома, могут заняться физическими упражнениями.

			•	Не упускайте любую возможность побольше двигаться: старайтесь не пользоваться лифтом; ходите по возможности быстро; на эскалаторе метро не стойте, а идите (если есть возможность, разумеется), пройдите одну-две остановки пешком, в ожидании автобуса — походите.

					• 	Посещайте парилку. Приобретите абонемент в плавательный бассейн. Только не проводите время в воде в длительных беседах (я постоянно наблюдаю такие сцены), а старайтесь как можно больше проплыть. Чем больше устанете, тем больше пользы. То же и при купании в водоемах. Катаясь на лодке, энергичнее работайте веслами.

			Почему за ужином мы много едим? Еда — один из способов снять стресс. А после работы у нас именно стресс: от усталости, неприятностей, толкотни в транспорте. Но еще лучше, чем едой, стресс снимается именно физической нагрузкой. О ней — в конце этой главы.

			2.5. Психологическое обеспечение похудения

			Раз человек желает избавиться от своего жалкого состояния, но желает искренне и вполне, такое желание не может оказаться безуспешным.

			Ф. Петрарка

			Выполняя представленные ниже рекомендации, вы добьетесь успеха.

			Хвалите себя шаг за шагом, продвигаясь к цели.

			Вы — умный человек, побеждающий глупое тело. Вы действуете, как и подобает умным людям, с учетом последствий ваших действий, не поддаетесь сиюминутному настроению.

			Вы — культурный человек, а культура человека включает и культуру тела.

			Вы — волевой человек, боретесь с собственной ленью и дурными привычками.

			Радуйтесь, если немного голодны. Ведь без этого невозможно похудеть. Помните, что с каждой минутой голода снижается ваш вес.

			Взвешивайтесь каждое утро перед завтраком. Постоянный самоконтроль покажет, какое питание и нагрузки дают лучший результат. И обязательно записывайте результаты взвешивания и нагрузки (например, количество шагов при ходьбе или беге).

			Если весов у вас пока еще нет — измеряйте талию. Но этот способ менее точный, ведь отложения жира могут убывать в разных частях тела неравномерно. При ощутимом снижении веса количество потерянных килограммов примерно равно уменьшению объема талии (в сантиметрах). Вместе с тем именно жир в области талии наиболее вреден для здоровья.

			Расскажите близким вам людям о своем намерении похудеть. Чем больше людей знает об этом, тем труднее бросить начатое дело.

			Найдите союзников — дома, на работе. Обменивайтесь с ними опытом похудения, так легче добиться цели.

			Не прислушивайтесь к скептикам: они, как правило, просто завидуют, им не хватает ума и воли присоединиться к хорошему начинанию.

			Не гонитесь за быстрым результатом. При уменьшении количества пищи организм более экономно распоряжается ею и вес определенное время будет стоять на месте. Это свидетельствует о том, что мы потребляем пищу в избытке.

			Затем вес снизится и будет опять некоторое время колебаться вокруг нового значения. Затем снова снизится.

			То есть сбрасывание веса носит ступенчатый характер. Именно поэтому даже при полном, но эпизодическом голодании вес снижается только на день-два, а затем быстро восстанавливается даже при умеренном питании. Так что муки голодания оказываются напрасными. Важнее добиться пусть небольшого, но еженедельного снижения веса.

			Если и при уменьшенном рационе вес перестал снижаться, значит:

				• 	организм способен обходиться меньшим количеством пищи (следовательно, раньше вы напрасно изнуряли излишней пищей свой желудок и кошелек!);

				• 	вам нужно сделать новый шаг: еще уменьшить количество съедаемого или увеличить нагрузки (а лучше и то и другое).

			У мужчин здесь больше шансов: они худеют гораздо быстрее женщин. По словам консультанта НИИ экологической реконструкции человека диетолога Игоря Юдина, у женщин жировые складки ниже талии предопределены природой. Поэтому, пытаясь похудеть, они борются еще и с генами. Мужчины же в основном толстеют от неправильного питания — пиво, бутерброды, тройные порции за ужином... Однако, к сожалению, они редко решаются сесть на диету. Почему? Видно, считают, что и так сойдет. А вот женщины из-за своих объемных прелестей мучаются угрызениями совести и испытывают дискомфорт. Поэтому они готовы на любые муки: диеты, тренажеры и т.п.

			Моральная компенсация неудобств борьбы с аппетитом (из впечатлений похудевших):

			• 	уже небольшое снижение веса даст восхитительное ощущение легкости во всем теле;

			•	ощущение огромного прилива энергии (раньше она шла на переваривание излишка пищи и таскание на себе лишних килограммов);

			•	настроение отличное, хочется петь;

					• 	радует сознание: ты все можешь, легко справляешься с тем, что для большинства составляет серьезную проблему.

			2.6. К какому весу стремиться

			Самая великая победа — победить себя. Быть же побежденным собою постыднее и ниже всего.

			Платон

			К периоду завершения нашего роста и развития, то есть к 25 годам, масса тела достигает оптимальной величины, которую и нужно стараться сохранить в последующие годы. Но не все представители среднего и старшего возраста помнят, сколько они весили в 25 лет. Помочь в этом может одежда, сохранившаяся с тех пор. Ее размер служит хорошим эталоном для приведения себя в форму.

			Что такое «идеальный вес»

			Наиболее полно раскрывают понятие идеального веса таблицы, составленные Американским обществом страхования жизни, — результат скрупулезного изучения влияния веса тела на продолжительность жизни человека. При указанных в этих таблицах значениях показатели заболеваемости — наименьшие, продолжительность жизни — наибольшая. (Клиентов, обладающих идеальным весом, страхуют на более льготных условиях, ведь риск страхового случая здесь минимален.)

			Учитываются не только пол и возраст, но и особенности телосложения, конституция тела. При астенической конституции человек имеет узкую грудную клетку, узкие кости, слаборазвитую мускулатуру. Нормостеническая конституция характеризуется нормальным (средним) развитием костей и мышечной системы. Гиперстеническая конституция отличается широкой грудной клеткой, широкими костями, сильно развитой мускулатурой.

			Определить свой тип легче всего по длине окружности запястья. У нормостеника она равна 16–18,5 см, у астеников — меньше 16 см, а у гиперстеников — больше 18,5 см.

			Очень распространен способ ориентировочного подсчета нормальной массы тела: от величины роста в сантиметрах вычитают 100. Полученное число дает массу тела в килограммах. Например, при росте 159 см — 59 кг.

			Этот способ более или менее применим для людей ростом от 155 до 170 см. Но лучше им вовсе не пользоваться, так как масса, вычисленная по этому методу, далека от идеальной и попросту вводит в заблуждение.

			Идеальная масса тела женщин старше 25 лет, кг
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			Идеальная масса тела мужчин старше 25 лет, кг

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Рост, см

						
							
							Конституция

						
					

					
							
							Астеники

						
							
							Нормостеники

						
							
							Гиперстеники

						
					

					
							
							150

						
							
							52,8

						
							
							55,6

						
							
							58,4

						
					

					
							
							152

						
							
							53,6

						
							
							56,4

						
							
							59,2

						
					

					
							
							154

						
							
							54,3

						
							
							57,2

						
							
							60,1

						
					

					
							
							156

						
							
							55,2

						
							
							58,1

						
							
							61,0

						
					

					
							
							158

						
							
							56,2

						
							
							59,2

						
							
							62,2

						
					

					
							
							160

						
							
							57,4

						
							
							60,4

						
							
							63,4

						
					

					
							
							162

						
							
							58,5

						
							
							61,6

						
							
							64,7

						
					

					
							
							164

						
							
							59,6

						
							
							62,7

						
							
							65,8

						
					

					
							
							166

						
							
							60,8

						
							
							64,0

						
							
							67,1

						
					

					
							
							168

						
							
							62,2

						
							
							65,5

						
							
							68,8

						
					

					
							
							170

						
							
							63,6

						
							
							67,0

						
							
							70,4

						
					

					
							
							172

						
							
							65,2

						
							
							68,6

						
							
							72,0

						
					

					
							
							174

						
							
							66,5

						
							
							70,0

						
							
							73,5

						
					

					
							
							176

						
							
							67,9

						
							
							71,5

						
							
							75,1

						
					

					
							
							178

						
							
							69,3

						
							
							73,0

						
							
							76,7

						
					

					
							
							180

						
							
							70,8

						
							
							74,5

						
							
							78,2

						
					

					
							
							182

						
							
							72,2

						
							
							76,0

						
							
							79,9

						
					

					
							
							184

						
							
							73,9

						
							
							77,8

						
							
							81,7

						
					

					
							
							186

						
							
							75,1

						
							
							79,1

						
							
							83,1

						
					

					
							
							188

						
							
							76,3

						
							
							80,3

						
							
							84,3

						
					

					
							
							190

						
							
							77,5

						
							
							81,7

						
							
							85,9

						
					

				
			

			Массу тела, близкую к идеальной, помогают определить следующие формулы:

				• 	рост (см) × окружность грудной клетки (см) / 240.

				• 	вес (кг) / квадрат роста, выраженный в метрах. Считается нормой, когда этот показатель (индекс массы тела) находится в пределах 19–25. Исследование долгожителей показало, что у них этот показатель находится чаще всего в интервале 24–27.

			Масса тела ниже нормальной оценивается как пониженная. Превышение массы до 10 % от нормы рассматривается как результат «повышенного общего питания», более чем на 10 % — это уже избыточная масса.

			Степень ожирения определяется по превышению (в процентах) фактической массы над нормальной: до 29 % — первая степень, 30–49 % — вторая, 50–99 % — третья, свыше 100 % — четвертая. Чем выше степень, тем опаснее последствия наличия избыточной массы тела.

			Стандарты красивой фигуры

			Чего хотят женщины. Именно они уделяют большое внимание данному вопросу, к тому же полагают, что мужчины оценивают их прежде всего по фигуре.

			Этот факт нашел подтверждение и в социологических исследованиях. Студентам, курсантам, солдатам и молодым рабочим задавали вопросы типа: «Что во внешности женщины вы оцениваете прежде всего?» Ответы распределились так: фигура — 62,5 %, лицо — 27,5 %.

			Пропорциональность телосложения. Иметь красивую фигуру не означает быть двухметровым и истощенным. Красивая — значит пропорциональная. Не поленитесь, измерьте длину ног. От тазобедренного сустава до пола она при нормальных пропорциях должна быть равна половине роста плюс 3–8 см. У невысоких женщин часто ноги длиннее половины роста на 9 см и более. То есть по всем канонам красоты такие женщины длинноногие. Только не рослые.

			О пропорциональности телосложения судят и по окружности грудной клетки, бюста, талии, бедер. Для нормостеников норма, когда окружность грудной клетки равна половине роста плюс 2–4 см, талии — рост минус 100 см, а окружность бедер больше окружности талии примерно на 30 см.

			Природа редко нарушает пропорции, но отклонения от стандарта могут придать силуэту неповторимость, что так важно для женщины!

			Коварные стандарты. Навязанный нам стандарт 90–60–90 — ошибочен! Ну представьте, как будет выглядеть при таких параметрах девушка ростом 155 см? А баскетболистка ростом под 2 м?

			Второй стандарт — кукла Барби. Многие девочки втайне мечтают быть на нее похожими. А как она будет выглядеть, если ее увеличить, например, до размеров реальной фотомодели?

			Ответ на этот вопрос дал главный художник «АиФ» Андрей Дорофеев. Он поместил увеличенное изображение Барби рядом с фотографией известной модели Клаудии Шиффер. Оказалось, у Шиффер при росте 182 см отношение «бюст — талия — бедра» 95–62–92 см, а у куклы Барби эти параметры намного скромнее — 82–43–76 см.

			Надеюсь, теперь читательницам будет проще решить, на кого они хотят больше походить: на куклу Барби или на Клаудию Шиффер.

			Целеустремленность, приводящая к нежелательным последствиям

			Индекс массы тела нынешней среднестатистической модели с глянцевой обложки журнала едва дотягивает до 18,0–18,5. По классификации Всемирной организации здраво­охранения, это безусловный признак недоедания.

			Догадываетесь, что означает индекс 16,9? Худобу, граничащую с дистрофией. Такого веса следом за знаменитой топ-моделью Твигги, с которой началось всеобщее помешательство на болезненной худобе в модельном бизнесе, добились всего несколько знаменитых манекенщиц во всем мире. Зато белорусским девушкам в массовом порядке удалось весь мир догнать и перегнать! Вес 30 кг при росте 170 см и более для Беларуси случай не исключительный. Во имя «стандарта красоты» девушки готовы умереть от голода. Как рассказала заведующая отделением неврозов Республиканской психиатрической больницы Нина Тур, 20 % больных, страдающих тяжелой формой анорексии, умирают.

			Но если формы превышают женский идеал Рубенса — тоже плохо. Такие дамы не доживают до глубокой старости чаще всего из-за диабета и болезней сердца. А вот для мужчин, в отличие от женщин, даже небольшие излишки веса опасны.

			Норвежские парикмахеры пришли к выводу: женщины, которые переходят на режим голодания, страдают катастрофической потерей волос. Организм, лишенный необходимых питательных веществ, в первую очередь «подкармливает» наиболее важные органы, волосы же из процесса насыщения выпадают.

			Под удар попадают и ногти, и кожа. Восстановить потом красоту и густоту волос, равно как и вылечить кожу, очень трудно.

			Оказывается, достигшие «фотомодельного» идеала женщины чаще болеют, страдают депрессиями, чаще гибнут в результате несчастных случаев, склонны к самоубийству.

			Так что проверьте сначала свой вес по таблице или по формуле расчета индекса массы тела, приведенным выше. Для женщин результат должен составлять 19–24. Получите больше 24, тогда и стоит начинать худеть. Если же индекс веса у вас нормальный, похудение грозит неприятностями для вашего здоровья.

			2.7. Как обойтись без подсчета калорий

			Если хочешь продлить свою жизнь, укороти трапезы.

			Б. Франклин

			Голодать или считать калорийность каждого блюда нереально и бессмысленно. Вместо этого я предлагаю, выбирая продукты, исходить из соображений, изложенных в этом разделе. Руководствоваться ими, как показывает практика, совсем не трудно. При этом удовольствие от самого процесса нисколько не уменьшается, но снижается стоимость пищи, а самое главное — уменьшается вес тела, улучшаются самочувствие и настроение.

			Сократите потребление жиров

			Это требование из числа важнейших. Оно относится прежде всего к жирам животного происхождения. Исключите сливки, сало, мороженое, жирные сорта мяса и рыбы. Масло ограничьте 15–20 г в день (половина этого количества участвует в приготовлении пищи).

			Предпочтение отдайте растительным жирам. Они содержат кислоты, сдерживающие накопление жира в печени, и благоприятно влияют на обмен холестерина.

			Жиров много в сыре, жирных сортах мяса и курятине (особенно в коже), во всех видах колбас, сосисок и сарделек, в наваристых бульонах.

			Даже самая жирная часть рыбы содержит меньше жира, чем постное мясо. Поэтому, если вы хотите похудеть, ешьте больше рыбы (но не лососину).

			Когда едите курицу, снимайте с нее кожу. И придется ради хорошей фигуры забыть о готовых соусах.

			Ограничьте потребление углеводов

			Углеводы, потребляемые сверх необходимого количества, превращаются в жир, увеличивающий массу тела. Сахар и крахмал усваиваются организмом практически полностью, поэтому в первую очередь надо отказаться от конфет, шоколада, какао, меда, варенья, пирожных, сдобы и т.п. Одним словом, нужно минимально ограничить потребление всего сладкого.

			Сахар замените медом: в меде сахара лишь 70 %. Не пейте сладкий чай. Чаевничая, лучше обойтись (с выигрышем для вкуса) значительно меньшим количеством сладкого. Положите на язык крошечную каплю варенья или меда. При этом вкус чая не исказится сахаром, сладкого вы получите самый минимум, а удовольствия — максимум.

			Следует резко снизить употребление мучных продуктов, белого хлеба, вермишели, макарон, риса, гороха, фасоли. Хлеб ограничить 50–100 г в день. Лучше использовать в пищу черный хлеб из муки грубого помола, калорийность которого ниже по сравнению с другими видами, а также белковый, содержащий меньшее количество углеводов. Кроме того, черный хлеб улучшает пищеварение.

			Из круп наиболее предпочтительны овсянка, содержащая ценный белок, и гречка. Гречневая каша, особенно с молоком, содержит полноценный комплекс растительных и животных белков.

			Увеличьте потребление овощей и фруктов

			Общие рекомендации. Бедные углеводами овощи (капусту, репу, морковь, свеклу, салат, помидоры, огурцы) можно есть до 600–800 г в день. Овощи богаты клетчаткой, которая проходит через пищеварительный тракт практически непереваренной. Эта пища малокалорийна, но благодаря своему большому объему создает чувство насыщения. Овощи повышают двигательную функцию кишечника и, таким образом, облегчают его опорожняемость, подавляют гнилостные процессы, способствуют нормализации жизнедеятельности полезной кишечной микрофлоры, а также выведению из организма холе­стерина.

			Салаты из овощей будут вкусны и малокалорийны, если их заправить, например, соком лимона. Последний не содержит ни одной калории, является прекрасным мочегонным (снижает вес), богат витамином С. А цедра лимона придаст блюдам приятный вкус, не добавив ни одной калории.

			Особое место занимает зелень — свежая капуста, салат, зеленый лук, петрушка. Они содержат ряд незаменимых для организма веществ — витаминов, микроэлементов.

			Капуста и картофель. Капуста в зимне-весенний период — главный поставщик витаминов С и Р, играющих важную роль в поддержании нормального состояния сердечно-сосудистой системы. В белокочанной капусте столько же витамина С, сколько в апельсинах и лимонах (30 мг в 100 г), количество витамина С в кочане возрастает по направлению к центру, больше всего его в кочерыжке. Особое значение капусты объясняется еще и наличием тартроновой кислоты, которая задерживает в организме превращение углеводов в жир и таким образом препятствует увеличению массы тела.

			Картофеля в день следует употреблять не более 100–150 г, так как калорийность его выше, чем других овощей. Картофель богат витамином С и, что особенно важно, калием, который относят к числу антисклеротических веществ. Он способствует выведению из организма воды, хлористого натрия, поддерживает нормальную работу сердца.

			Картофель должен быть правильно приготовлен. Больше всего витамина С содержится в печеном картофеле, несколько меньше его в вареном, еще меньше в жареном и тушеном. Для сохранения витаминов после очистки картофель немедленно подвергают обработке, при варке его следует погружать в кипящую воду.

			Фрукты и ягоды. Их нужно употреблять по возможности больше, за исключением винограда, арбузов и бананов. Названные плоды отличаются высоким содержанием сахаров и крахмала.

			Арбуз в этом отношении лидирует (27,5 ккал на 100 г). В нем много сахара (400–500 г на один арбуз).

			Польза фруктов и ягод огромна. Особенно тех, что выросли в той же климатической зоне, где вы живете. Прежде всего это яблоки. Они богаты витаминами, железом, а также пектином, оказывающим оздоравливающее действие на микрофлору кишечника, предотвращая размножение гнилостных микробов.

			Ягоды улучшают пищеварение, они богаты витаминами С, Р, группы В. Содержание сахаров в них наиболее благоприятное. Ягоды способствуют выведению из организма избыточного холестерина.

			Фруктов и ягод (они взаимозаменяемы) можно употреблять до 600 г в день.

			Обеспечьте организм белками

			Белки — это важнейший элемент питания, строительный материал для клеток тела. Без их достаточного количества питание будет неполноценным, что вредно для организма.

			Ценным свойством белков является их способность ускорять течение обменных процессов, «вытягивать» жир из жировых отложений, когда общая калорийность пищи небольшая. Богатая белками пища хорошо утоляет голод, вызывая на продолжительное время чувство насыщения.

			Минимальное количество белков, необходимое для организма ежедневно, — 0,7 г на килограмм веса тела. Если пища пониженной калорийности, белков должно быть не менее 100–120 г, что вполне достаточно для восполнения естественных потерь в процессе обмена веществ.

			Не менее половины белков должно быть животного происхождения (мясо, рыба, яйца, молочные продукты). Предпочтение следует отдавать наиболее постным сор­там мяса — телятине, нежирной говядине, крольчатине, баранине. С увеличением содержания в мясе жира резко повышается его калорийность. Например, в 100 г свинины нежирной — 130 ккал, средней жирности — 400, жирной — 560 ккал. Много белка в нежирной рыбе.

			Мясные и рыбные блюда следует готовить без жира или добавлять его в незначительных количествах. Мясо или рыбу рекомендуется варить или тушить. В слегка обжаренном виде мясо лучше утоляет голод. После обжаривания рекомендуется ненадолго поместить его на фильтровальную бумагу для стекания жира.

			Важный источник белка — молочные продукты. Рекомендуется употреблять обезжиренный творог, нежирный мягкий кисломолочный сыр, нежирные сметану, молоко и кефир. Йогурты обладают большей калорийностью (за счет сахара) по сравнению с кефиром. Кроме того, они возбуждают аппетит. 

			Ценность белка определяется наличием в нем аминокислот. Содержание их в наиболее важных продуктах питания: яйца — 100 %, мясо — 70, рыба — 70, соевые бобы — 69, молоко — 60, рис — 56, кукуруза — 41, земляные орехи — 34, картофель — 34, мука — 32 %.

			Ограничьте потребление соли и жидкости

			Суточная потребность в соли — 2,4 г, а потребляем мы 10–20 г, то есть более чем в пять раз больше необходимого.

			Соль задерживает воду в организме, что приводит к появлению отеков и увеличению массы тела. Становится труднее двигаться, а меньшая подвижность приводит к отложению жира.

			Избыток соли способствует развитию гипертонии, а гипертония — один из главных факторов риска развития склероза. Поэтому блюда лучше готовить без соли и подавать ее прямо на стол. Солите поменьше, а чтобы не было пресно, добавляйте лимонную кислоту, уксус, яблоко (сок). Исключите из своего рациона соленые и копченые блюда, пряности, маринады. Супами лучше не злоупотреблять, в них обычно много соли.

			Жидкости за день желательно выпивать не более 5–6 стаканов: кофе (некрепкий), чай без сахара, овощные и фруктовые соки (несладкие). Исключите пиво, сладкие напитки и крепкий алкоголь.

			Хорошее виноградное вино полезно, но не более 150 г в день для женщин и 250 г для мужчин.

			Советы и рекомендации

			Есть лучше 5–6 раз в день, но понемногу. Это достигается употреблением между основными приемами пищи малокалорийной еды (яблоки, соки, салаты из капусты, моркови и т.п.).

			Прием пищи лучше начинать с сырых овощей и фруктов или со стакана воды — это уменьшает аппетит.

			Овощи, фрукты и ягоды вполне обеспечивают организм витаминами. Однако уменьшение потребления жиров в течение длительного времени может привести к недостатку в организме витаминов А и D.

			Если, достигнув желаемого веса, вы возвратитесь к прежней системе питания, тело вскоре вернет себе отнятые у него килограммы. Однако новый образ жизни наверняка понравится вам, и расставаться с ним вы не захотите.

			А вот желающим похудеть быстро придется сесть на строгую диету. Приводимые ниже диеты обеспечат похудение тем более быстрое, чем меньше калорий содержит тот или иной рацион питания. Диеты эти сбалансированы по всем необходимым элементам полноценного питания.

			Здесь будут уместными три замечания.

			• 	Первое: более жесткая диета требует и больших волевых усилий.

			•	Второе: садиться на диету бессмысленно, если потом вы снова вернетесь к прежней системе питания. Вес почти мгновенно восстановится, да еще и прибавится. Поэтому после выхода из диеты необходимо соблюдать все изложенные здесь ограничения.

				• 	Третье: функционирование организма связано с расходом энергии, поэтому для поддержания жизненных процессов при физическом и психическом покое, то есть на минимальном уровне, организму необходимо примерно 1300–1500 ккал в сутки (это количество энергии носит название «основной обмен»).

			Так что жесткие диеты, при которых суточное поступление в организм энергии менее указанного, являются для него сильнейшим стрессом и потому предпочтительны в виде отдельных разгрузочных дней (1–2 в неделю).

			Рацион, содержащий 1800 ккал

			• 	Первый завтрак: 100 г вареного мяса, 200 г тушеной капусты, 100 г помидоров, 10 г лука, 10 г растительного масла, 100 г хлеба, чай, кофе.

			•	Второй завтрак: 100 г творога, 15 г сметаны.

			•	Обед: молочный суп с вермишелью (15 г вермишели на 1 стакан молока), творожники (100 г нежирного творога, 10 г пшеничной муки, 1/4 яйца, 10 г масла), 50 г яблочного компота.

			•	Полдник: 150 г яблок или капустного салата, или 1 апельсин, или 1 стакан кефира.

				• 	Ужин: 100 г вареной рыбы, 100 г овощного салата, 10 г масла, 15 г сметаны, 200 г творога, 100 г хлеба.

			Рацион, содержащий 1500 ккал

			• 	Первый завтрак: 100 г ржаного хлеба, 10 г масла, вареное яйцо, стакан чая без сахара.

			•	Второй завтрак: яблоко.

			•	Обед: 150 г жареной телятины, 300 г овощей, 150 г картофеля, 200 г слив.

			•	Полдник: стакан чая или кефира.

				• 	Ужин: 250 г капустного салата, 50 г хлеба, 100 г фарша, 100 г творога, 10 г масла.

			Рацион на день, содержащий 1300 ккал

			Мясо (нежирные сорта) — 250–300 г (или рыба — 300–350 г); творог — 250–300 г; кефир, простокваша, молоко — 0,5 л; хлеб черный — 50 г; масло — 5 г; сахар — 5 г; овощи — до 600 г, фрукты (кроме винограда и бананов) — до 600 г; витамины А и D — по две капли или по два драже; дополнительное количество воды — до 0,5 л.

			Если в течение первых двух недель вес снизился на 3 кг или более, можно приступать к увеличению рациона. Первая прибавка дается в виде черного хлеба (50 г), масла (5 г), сахара (5 г). Если вес продолжает снижаться, возможна вторая аналогичная прибавка. На этом этапе следует задержаться до тех пор, пока вес не дойдет до намеченного уровня.

			Рацион, содержащий 1200 ккал

			• 	Первый завтрак: ломтик ржаного хлеба, стакан чая, 5 г масла, 100 г творога.

			•	Второй завтрак: 100 г фруктов.

			•	Обед: 150 г тушеной рыбы, 100 г картофеля, 200 г овощей, 100 г фруктов.

			•	Полдник: 250 г пахты.

				• 	Ужин: 2 ломтика ржаного хлеба, 5 г масла, 150 г холодной телятины, 200 г овощного салата, стакан чая без сахара.

			Рацион, содержащий 900 ккал

			• 	Первый завтрак: 50 г хлеба или 30 г булки, чашка кофе или чая с 20 мл молока.

			•	Второй завтрак: 100 г фруктов.

			•	Обед: 20 г вареного нежирного мяса, 200 г овощей, 80 г фруктов.

			•	Полдник: 150 мл кофе с 20 мл молока.

			•	Ужин: 100 г мяса, 100 г овощей, 20 г ржаного хлеба, стакан чая.

				• 	Перед сном 100 г фруктов.

			Рацион, содержащий 850 ккал

			• 	Первый завтрак: 50 г хлеба, чашка кофе или чая, 5 г масла, вареное яйцо.

			•	Второй завтрак: яблоко.

			•	Обед: шницель из телятины (100 г), 200 г цветной капусты, 100 г картофеля, груша или яблоко.

				• 	Ужин: 50 г (ломтик) черного хлеба, стакан чая, 5 г масла, 100 г творога, 200 г салата из помидоров.

			Разгрузочные дни

			Фруктовые: 1,5 кг яблок, 0,5 стакана кофе с молоком утром и вечером; фруктово-овощные: фрукты и овощи в сыром виде — 1,5 кг; рисово-фруктовые: 1 кг фруктов, стакан кофе с молоком, 50 г вареного риса без соли и масла на фруктовом соке или компоте; молочные: 4–5 стаканов молока; фруктово-мясные: 1 кг яблок и 150 г мяса.

			2.8. Как правильно снижать вес

			Немаловажно знать потребность организма в энергии — сколько мы ее получаем с пищей и сколько расходуем.

			Потребность организма в энергии

			Итак, вы хотите выбрать для себя диету или рацион питания. Чтобы не «обидеть» свой организм, познакомьтесь с приведенной ниже таблицей.

			Количество калорий в сутки, необходимое лицам, не связанным с регулярным физическим трудом
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			Правило здесь такое: на сколько процентов ваш вес превышает тот, к которому вы хотите прийти, на столько же процентов ваш рацион должен быть менее калорийным, нежели указанный в этой таблице.

			Для осознанного выбора продуктов питания можно познакомиться в соответствующих изданиях с данными о калорийности и пищевой ценности наиболее потребляе­мых из них.

			Для удобства планирования своего рациона приведу среднюю калорийность наиболее часто употребляемых блюд: суп (500 г) — 200–300 ккал; солянка сборная — не менее 400 ккал; второе мясное блюдо с гарниром — 500–600 ккал; рыбное блюдо с гарниром — 400–500 ккал; стакан компота (сока, кофе, кефира) — 100–150 ккал.

			Физические нагрузки

			Необходимость активизации мышечной деятельности. По словам Гиппократа, «пища и упражнения одинаково важны для человека».

			Чтобы снизить свой вес, необходимо уменьшить поступление энергии в организм и увеличить ее расход. Энергия поступает с пищей, а расходуется при физических нагрузках.

			Чем больше нагрузка, тем быстрее вы расстанетесь с излишним весом. Без нее похудеть вы сможете только при более жестких ограничениях в питании, да и то гораздо медленнее.

			При повышенной мышечной деятельности интенсифицируются обменные процессы в организме, увеличиваются его энергетические затраты. Движение позволяет разорвать порочный круг: лишние килограммы питают нашу лень, а она ведет к ожирению.

			Движение не только помогает снизить вес. Оно благоприятно воздействует на нервную систему и пси­хику.

			Попотеть — полезно! Очень важно, чтобы нагрузки были достаточно интенсивными. Чем больше пота, тем больше польза от них. О благотворном влиянии потения на организм известно с давних времен. Не случайно в банях центральное место отводится парилке. Парятся для здоровья, для удовольствия, с целью согнать вес.

			Действительно, с потом из организма выводятся и шлаки. В Древнем Риме, интересуясь здоровьем, спрашивали: «Как вы потеете?» Если много — значит, со здоровьем у вас все в порядке.

			Поэтому я и обращаю ваше внимание на необходимость физической нагрузки до пота. Именно при потении вес тела убывает быстрее всего: расщепление жира и превращение его в энергию происходят наиболее интенсивно.

			Наибольшая потеря веса за счет потоотделения происходит, безусловно, в русской парилке и сауне. До и после посещения парной надо проверить вес — он может снизиться на 1,0–1,5 кг при условии, что тот, кто парится, не пьет много жидкости, не ест ни в перерывах между заходами в парилку, ни сразу после нее.

			Сильная жажда после посещения парилки вполне естественна в силу значительного обезвоживания организма. Утолить ее можно с помощью полоскания горла или питья очень мелкими глотками (так, в частности, поступают спортсмены во время соревнований).

			О вреде некоторых упражнений. Следует, однако, избегать чрезмерных нагрузок, таких как быстрый бег или поднятие штанги: снижения веса от таких занятий нет, а для сердца риск огромный.

			Специалисты по эргономике подсчитали, что домохозяйка на домашнюю работу (стирка, глаженье белья, уборка квартиры, приготовление пищи, мытье посуды, уход за ребенком и т.п.) тратит примерно столько же энергии, сколько рабочий-металлург за смену.

			Нагрузки небольшой интенсивности (например, неспешная прогулка) практически не дают снижения веса, зато могут увеличить аппетит.

			Для потери 30 г веса необходимо пройти 6 км. То есть для похудения на 1 кг надо совершить 200-километровый марш!

			Упражнения, сгоняющие вес. Другое дело, когда речь идет о длительных упражнениях со средней нагрузкой. К ним относятся медленный бег (в том числе и на месте, дома — при этом ноги нужно отрывать от пола не менее чем на 20 см), подъем по лестнице, плавание, катание на велосипеде, лыжах, прыжки на месте, приседания, энергичные танцы, игра в бадминтон, теннис (большой и настольный), волейбол.

			В таблицах ниже указаны получаемая с пищей энергия и ее расходование при различной деятельности.

			Энерготраты у человека (мужчины при массе 70 кг) за 1 ч (часть 1)
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			Энерготраты у человека (мужчины при массе 70 кг) за 1 ч (часть 2)
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			Наибольшие затраты энергии происходят при небыстром беге. Соответственно, и наибольшая потеря веса. При беге наблюдается максимальное потребление кислорода, который расщепляет жир, переводя его в энергию.

			Две с половиной тысячи лет назад на громадной скале в Элладе были высечены слова: «Хочешь быть сильным — бегай. Хочешь быть красивым — бегай, хочешь быть умным — бегай!»

			Как мы уже говорили, лучшее время для занятий с целью похудения — перед ужином. Желательно на свежем воздухе, и только в ненастье — в хорошо проветренном помещении.

			Продолжительность занятий увеличивайте постепенно: от 20 минут до 1 часа. Темп медленный, затем средний, размах движений большой.

			До занятий следует определить частоту пульса в минуту. Обычно она бывает от 60 до 80 уд/мин. Через 5–10 минут занятий частота пульса не должна превышать исходную более чем на 10–15 уд/мин. Если это не так, снизьте нагрузку.

			Занятия не должны вызывать болей в области сердца, головокружения, головной боли, значительного переутомления.

			При выполнении упражнений следите за дыханием, так как только правильное дыхание обеспечивает максимальное потребление кислорода и расщепление жира. Нельзя задерживать вдох и выдох. Вдох производится только через нос; выдох, полный и длинный, — ртом. Правильному дыханию научитесь заранее.

			Сразу после занятий не принимайте холодный душ. Резкое сужение кровеносных сосудов в сочетании с учащением пульса представляет большую опасность для сердца — оно может не выдержать резко подскочившего давления. Поэтому начинайте с теплой воды, постепенно переходя к более прохладной.

			Для тех, у кого сидячая работа. Специалистами разработан комплекс упражнений, позволяющих сохранить и даже улучшить фигуру, практически не отрывая «пятой точки» от рабочего места.

			Эти упражнения можно делать, сидя на совещании, в общественном транспорте и т.д.

			• 	Сидя на стуле, поставьте колени вместе под прямым углом и попеременно поднимайте носки, напрягая икроножные и бедренные мышцы (30 раз).

			•	Затем (не меняя исходного положения), не отрывая пяток от пола, сводите и разводите носки до упора (30 раз).

			•	Не отрывая носков от пола, попеременно поднимайте пятки, как бы идя на цыпочках (30 раз).

			•	Сводите и разводите пятки (30 раз).

			•	На счет «раз» — вдохните и втяните брюшную стенку, на счет «два, три, четыре» — выдохните и напрягите брюшные мышцы (15 раз).

			•	Сведите лопатки и напрягите мышцы спины, затем разведите лопатки и расслабьте мышцы (40 раз).

				• 	Слегка поворачивайте голову вправо-влево, напрягая при этом мышцы шеи (30 раз).

			Проделывать все это рекомендуется хотя бы четыре раза в день.

			Пример для подражания. Любопытно отметить, что худощавые люди сохраняют форму за счет своей непоседливости, энергичности. Ученые обнаружили, что худощавые «едят больше и не полнеют, а полные едят значительно меньше и в то же время не худеют», хотя разницы в уровне основного обмена веществ не обнаружено. В чем же дело? Оказывается, в «стартовом запуске» энергетических затрат. «Старт» — это переход от покоя к деятельности. И вот этих «стартовых» периодов у непоседливых людей значительно больше, чем у спокойных. В «стартовый» период перехода к физической активности (который длится около 15 с) расходуется в два раза больше энергии, чем обычно. Благодаря частым «стартам» подвижные люди растрачивают огромное количество энергии. Отсюда вывод: для людей с избыточным весом требуется большее число «стартов», то есть подвижный образ жизни, частые переходы от покоя к деятельности.

			Человек, который не следит за своим весом, не заботится не только о своем внешнем виде, но, как мы убедились, и о своем здоровье. Такие люди поступают эгоистично. Ведь их болезни ложатся тяжелым бременем на родных и близких.

			Древняя китайская мудрость гласит: «Здоровье — первое богатство, а второе — счастливое супружество». Растранжиривая первое богатство, мы отягощаем и семейную жизнь. И не только сексуальной дисгармонией, но и испортившимся от недомогания характером. Возникшими проблемами травмируем и себя, и близких.

			По данным исследований, состояние здоровья на 50 % зависит от отношения человека к нему, от его привычек — полезных или вредных. Начните вырабатывать самую полезную привычку — здоровый образ жизни — сегодня же! Пусть с малого, выполнив хотя бы одну из предлагаемых рекомендаций. Найдите обувь, костюм для спортивных занятий. Немного поупражняйтесь. Сходите в разведку на ближайший школьный стадион (увидите, кстати, что и утром, и вечером там по дорожкам трусят те, кто уже обогнал вас в желании похудеть). Договоритесь с близкими об изменении вашего питания. Постарайтесь приобрести единомышленников, дайте им почитать эту книгу. И начинайте. Доброе начало — залог успеха.

		


		
			Глава 3. Развиваем интуицию

			Как бы человек ни пытался забыть о ней, психическая энергия напомнит о себе. И дело просвещения — научить человечество обращаться с этим сокровищем.

			Н. Рерих

			Будущее человека живет в нем самом; оно живет в нем в это самое мгновение.

			А. Маслоу

			3.1. Предназначение «шестого чувства»

			Человек, пользуясь разумом, умеет поступать неразумно вопреки инстинкту.

			В. Ключевский

			Роль интуиции в самосохранении человека

			Уникальная способность человека. Интуиция — это способность постигать истину путем непосредственного ее усмотрения без обоснования с помощью доказательства и логического вывода.

			Интуицию часто называют «шестым чувством». И это совершенно оправданно. Во-первых, потому что про свои интуитивные решения мы говорим: «Чувствую, что…» Во-вторых, как и органы чувств, интуиция является одним из средств, помогающих человеку в жизни. Действительно, в раннюю эпоху существования человечества выживание гомо сапиенс напрямую зависело от умения предугадывать ближайшее развитие событий. Именно этой цели у наших пращуров служила способность практически мгновенно оценить новую ситуацию, намерения встретившегося зверя или представителя другого племени.

			Эта способность сохранилась у нас и сейчас. Некоторые самоуверенные люди говорят: «Я вижу человека насквозь». Это, конечно, преувеличение, но ведь в его основе лежит формирование мнения, основанного не на фактах, а на интуиции. Но и любому из нас доводилось говорить: «Что-то мне не понравилось в этом человеке…» — не заботясь о том, чтобы довести до уровня сознания интуитивно возникшее мнение.

			Одна из причин, по которой мы не очень осведомлены о вкладе интуиции в принимаемые нами решения, состоит в том, что мы не научились ее слушать и слышать. Интуитивные данные, которые мы постоянно получаем, тонут в потоке информации, поставляемой нашими орга­нами чувств, эмоциями, памятью и интеллектом. Это особенно проявляется в моменты замешательства, когда мы буквально «теряем голову».

			Интуиция — одно из средств выживания. Она работает постоянно, предупреждая нас как об опасностях, так и об открывающихся возможностях. Интуиция решает задачи, поставленные перед ней как сознанием, так и подсознанием. Поэтому очень важно развить в себе способность управлять ею. Если этому не научиться, то подсознание будет возвращать нас в прошлое, к давно позабытым фактам — незавершенным историям, неразрешенным конфликтам.

			Женщина может подсознательно, интуитивно выбирать исключительно критически настроенных партнеров, пытаясь таким образом разрешить старый конфликт со своей матерью, которая постоянно ее критикует. Другой случай: следуя своей интуиции, женщина может выбрать себе партнера с тяжелым характером, наказывая тем самым себя за некий проступок, совершенный в прошлом.

			Наше подсознание одновременно проявляет себя на многих уровнях. Оно также постоянно информирует сознание о наших потребностях, даже если некоторые из них потеряли свою актуальность. Пятилетнему ребенку нужно часто напоминать о том, что можно и чего нельзя. Сорокалетнему человеку об этом напоминать не нужно. Но, к сожалению, подсознание может об этом не знать. Так, мать продолжает обращаться со взрослым сыном как с маленьким мальчиком.

			Используя личный опыт переживаний и впечатлений, вложите в свое подсознание приятные и жизнеутвержда­ющие сценарии. Как только вы поставите перед интуицией цель (например, установить с кем-либо хорошие отношения или улучшить уже существующие), она сразу же задействует все свои ресурсы для ее достижения.

			Интуиция в жизни женщины. Мужчины чаще предпочитают принимать решения, рассуждая. Женщины многие решения принимают интуитивно. И при этом они хорошо понимают друг друга.

			Например, мужчина начинает подозревать жену в измене, рассуждая: раньше она вовремя возвращалась с работы, теперь постоянно задерживается; раньше никаких подруг, теперь была «у подруги»; раньше не собиралась так тщательно на работу, теперь — вызывающие наряды, много косметики и т.п.

			Если же женщина говорит своей матери или по­друге: «Я чувствую, что у него есть другая женщина», то те не станут спрашивать доказательств. Для женщины «чувствую» — выше всяких доказательств. Самое обидное (для мужчин), что в 90 % случаев (речь о любовницах) женщина права.

			Природа дала мужчине силу и то, что называется «мужской ум». Женщине как продолжательнице рода она дала обостренную интуицию. Это еще раз подтверждает наш тезис об интуиции как одном из средств самосохранения человеческого рода.

			Наблюдениями установлено, что доля правильных решений, принимаемых мужчинами и женщинами, примерно одинакова. Но женщины приходят к своим выводам быстрее, хотя (в отличие от мужчин) не всегда могут объяснить (доказать) правильность выбора своего решения.

			Много лет назад, еще до того, как я осознал, что такое интуиция, или предчувствия, одна сотрудница зашла ко мне в кабинет, чтобы выразить несогласие с точкой зрения, которую я высказал ранее. Она заявила: «Я знаю, что вы не правы, просто потому, что чувствую это кожей».

			С тех пор я многое понял. И сам теперь «чувствую кожей» многие ситуации.

			Интуиция в принятии решений

			Ею нужно сознательно управлять. Догадываемся мы об этом или нет, но мы используем интуицию для принятия любого — удачного или неудачного — решения. Однако, когда интуицию не контролирует разум, поставляемая ею информация не организована должным образом. Мы понятия не имеем, как использовать полученные сигналы, поэтому действуем беспорядочно, не улавливая того, что говорит нам внутренний голос. Мы просто не осознаем этого явления. Пока к нашей интуиции не подключится сознание, всегда существует опасность, что она нередко будет направлять нас к тем целям, которых следовало бы избегать.

			Поскольку наша интуиция не делает различий между сознательными и бессознательными целями, она будет упорно подталкивать нас как к поиску неудачных покупок, если наш подсознательный замысел состоит в том, чтобы потерять деньги, так и в сторону выгодных вложений.

			Другими словами, мы одинаково легко можем, опираясь на интуитивную информацию, как добиться успеха, так и потерпеть поражение. Поскольку наша цель состоит в том, чтобы достичь успеха, для нас очень важно научиться сознательно управлять своей интуицией.

			Человек тем увереннее идет своим путем, чем сильнее его интуиция. Большинство людей в течение всей жизни совершенно не используют возможности этой творческой силы. А если и приходится когда-либо ею воспользоваться, то происходит это спонтанно, неорганизованно. Лишь очень ограниченное число людей умеют делать это обдуманно и преднамеренно.

			Интуиция и подсознание. Качество принимаемых решений зависит в первую очередь от полноты и разносторонности используемой информации.

			Интуиция черпает информацию из подсознания. Но оно, как уже отмечалось, запоминает все, с чем когда-либо встречался человек в предшествующей жизни. Обра­щаясь к подсознанию, интуиция тем самым использует его гигантские кладовые информации, в том числе и той, на которой мы не фиксировали свое сознание.

			Наша интуиция не отключается никогда. Каждую секунду она непрерывно подает информацию нашему мозгу. Подобно дыханию, это происходит на бессознательном уровне.

			Интуиция, этот драгоценный дар, является между тем одной из недоразвитых способностей человека, и, чтобы использовать ее, нужно к ней прислушиваться, доверять ей и развивать ее.

			Есть еще одно обстоятельство, о котором, хотя и на уровне предположения, полезно знать. Выдающийся классик психологии Карл Юнг считал, что человеческая природа подчиняется принципу дополнительности: каждой черте, которая проявляется в сознательном поведении, соответствует прямо противоположная черта в подсознании, в том пласте личности, который не получил развития.

			Опираясь на эти «два крыла», можно принять более выверенные решения.

			Самообразование. Нас приучили думать, что образование — это некая совокупность прослушанных учебных курсов. Однако добившиеся выдающихся успехов люди в основном занимались самообразованием. К примеру, на территории бывшего СССР появились крупные специа­листы в таких сферах деятельности, которым невозможно было научиться в советских вузах, — в политике, бизнесе, рекламе, маркетинге, менеджменте, аудите и др.

			Интуиция — это особое мастерство и особый язык, который полностью соответствует нашей целостности. Все, что мы улавливаем, и все, что интерпретируем, составляет неотъемлемую часть обучения, и обе эти составляющие превратятся в мощный инструмент, как только мы научимся высвечивать их с помощью своего интуитивного зрения.

			Наша первая задача — уделять больше внимания тому, что интуиция «шепчет на ухо». О других задачах и способах их решения речь пойдет ниже.

			3.2. Творческая интуиция

			Если вы не можете увидеть, что у вас перед глазами, выясните, что за ними.

			Амарилис

			Никогда не поздно стать тем, кем вы могли бы быть.

			Дж. Элиот

			Интуиция и деловые люди

			Установлено, что творческие личности активно используют интуицию — в 3–4 раза чаще, чем личности менее творческие. Известные ученые постоянно ­подчеркивают ее роль. Интересно посмотреть, как обстоит дело с интуицией у творцов другого плана — успешных деловых людей.

			Международный институт менеджмента в Лозанне (Швейцария) изучал работу преуспевающих менеджеров США, Европы, Японии и Бразилии. Оказалось, что они принимают наиболее важные решения в большинстве случаев интуитивно. Испытываемое ими при этом ощущение — некий яркий свет, «озаряющий» сознание.

			По результатам другого исследования, проведенного в Технологическом институте Нью-Джерси, 80 % менеджеров, чьи доходы за последние пять лет удвоились, обладали интуицией, превышающей средний уровень.

			Так в чем же конкретно состоит тот умственный «бросок», который с кажущейся легкостью совершают творческие люди? Что именно позволяет смелым и проницательным лидерам принимать ответственные решения, не имея достаточной информации?

			Дэниел Изенберг, профессор из Гарвардской школы бизнеса, перечисляет пять способов использования интуиции старшими руководителями: «Во-первых, они на интуи­тивном уровне ощущают наличие проблемы. Во-вторых, они полагаются на интуицию для быстрого выполнения хорошо освоенных поведенческих схем. Третья функция интуиции заключается в синтезе изолированных фрагментов данных и опыта в целостную картину, часто это реализуется как некое озарение. В-четвертых, некоторые из менеджеров используют интуицию для проверки результатов более рационального анализа. В-пятых, они прибегают к интуиции, чтобы сэкономить время и быстро предложить осуществимое решение».

			И все же проявить интуицию — вовсе не значит просто предложить ответы на вопросы, настоятельно требующие решения. Проявление интуиции скорее связано с постановкой задаваемых вопросов.

			Известный специалист по менеджменту Питер Друкер отметил: «При поиске решения деловой проблемы не пытайтесь предложить какой-либо один ответ. Сосредоточивайтесь на том, в чем именно состоят проблемы».

			Интуиция и творчество

			Истории науки известны умы, обладавшие настолько сильной интуицией, что очень важные звенья их открытий остались неизвестными.

			Француз Пьер Ферма (1601–1665) занимался теорией чисел. Среди трудов древних математиков, которыми он располагал, был перевод книги греческого ученого Диофанта. После смерти Ферма на полях этой книги было найдено написанное по-латыни замечание: «Я доказал, что соотношение xm + ym = zm невозможно в целых числах при m > 2. На полях не хватает места, чтобы записать это доказательство». Более трех веков прошло с тех пор, а математики всего мира до сих пор ищут доказательство, которое Ферма мог бы написать на полях книги, будь они немного пошире.

			Огромной интуицией обладал математик Б. Риман (1826–1866). За свою короткую жизнь он сделал фундаментальный вклад в различные разделы математики. Кажутся невероятными те результаты, которые он получил (но не привел доказательств), не владея аппаратом, который был разработан математиками лишь много лет спустя после его смерти.

			Одной из наиболее поразительных и загадочных была личность Эвариста Галуа (1811–1832). Смерть настигла этого французского математика в двадцатилетнем возрасте в результате бессмысленной дуэли. В оставленных им записках содержались идеи, ставшие впоследствии основными понятиями современной алгебры. В силу своей новизны они не были поняты при его жизни.

			Не чем иным, как исключительно развитой интуицией, можно объяснить открытие теории мнимых чисел италь­янцем Дж. Кардано, использование некоторых (еще не открытых тогда) законов французским механиком и математиком А. Пуанкаре при создании им вариационного исчисления. По словам А. Пуанкаре, «уверенность и быстрота принятия решений, кажется, происходят от инстинктивной интуиции, лишенной логических заключений, но, скорее всего, здесь налицо внезапное осознание, происходящее благодаря проницательному предчувствию».

			При нестандартном мышлении важен лишь конечный результат. Он должен быть верным. Путь, которым он достигнут, не имеет большого значения. Представьте, что вы находитесь на каменистом берегу и вам нужно, перепрыгивая с камня на камень, добраться до определенного места. Здесь возможны два пути: ступать медленно и осторожно, проверяя на каждом шагу, что нога прочно встала на камень (это аналог логического мышления), или идти очень быстро, перескакивая с камня на камень в таком темпе, который не требует равновесия на каждом шагу (это аналог интуитивного мышления). Когда вы добрались наконец до намеченного пункта, настало время оглянуться и выбрать оптимальную дорогу назад. История знает великое множество примеров, когда важные открытия были сделаны в конце цепи рассуждений, которые по логике господствовавших идей рассматривались как ложные.

			Трудно отказаться от какого-то устоявшегося взгляда на процесс или явление и по-новому посмотреть на них.

			В течение многих лет физиологи не могли понять назначения больших витков на почечных сосудах. Казалось, что они не несут никаких функций и являются просто реликтовыми образованиями. Но однажды инженер, взглянув на эти витки, тотчас же сделал предположение, что они представляют собой как бы часть противоточного конденсатора — устройства, предназначенного для увеличения концентрации растворов.

			В свое время Эйфелева башня в Париже была чудом инженерной мысли. Талантливый инженер А. Эйфель нашел форму башни, исходя из требований устойчивости. Увидев башню, физиолог сказал: «В точности форма берцовой кости крупного млекопитающего».

			Интуиция обгоняет время

			Новаторы ставят под сомнение сложившиеся стереотипы мышления, отходят от них, нередко намного обгоняя свое время. Приведу некоторые примеры.

			После кончины в 1750 году Иоганна Себастьяна Баха его музыка оказалась забытой на 75 лет, лишь по истечении времени музыканты признали в нем великого композитора.

			Винсент Ван Гог за всю свою жизнь продал всего лишь одну картину.

			Работы одного из основателей генетики — Грегора Менделя — не были замечены при его жизни, но приобрели огромное значение после его смерти.

			Древние римляне не оценили открытие греческого математика из Александрии Герона, который сконструировал две действующие модели «паровика», предложив использовать его для подъема тяжелых ворот храма.

			Забытым оказалось гениальное изобретение способа получения цемента, хотя с IV века до позднего Средневековья римляне использовали аналогичную строительную смесь. Она состояла из извести, песка и «вулканической земли» — глинозема. Именно таким цементом скреплены стены римского Колизея. Вторично способ его получения изобрел английский фабрикант Джеймс Паркер лишь в 1796 году.

			Открывая в 1913 году первое конвейерное производство автомобилей, американский промышленник Генри Форд, революционизировавший производственные процессы в начале XX века посредством внедрения стандартизации и конвейерного производства, очевидно, не догадывался, что нечто подобное было знакомо римлянам. Корабелы Венеции в XV веке строили таким образом свои галеры.

			Автоматический замок, который якобы впервые смастерили в 1851 году, 4000 лет назад применяли ассирийцы, хотя у них он выглядел несколько крупнее. Безопасной (английской) булавкой, будто бы придуманной в 1849 году, 3000 лет назад пользовались этруски.

			Коперник понял в начале XVI века то, что было известно еще древним грекам: именно планеты вращаются вокруг Солнца, а не наоборот. Десятилетиями он хранил в тайне свое открытие, и, как теперь известно, отнюдь не из страха перед инквизицией: его научные изыскания поощрялись могущественным представителем церкви, местным епископом. Вполне возможно, что Коперник был уверен: тогдашнее общество не было готово воспринять новую идею.

			Леонардо да Винчи с сожалением записал в дневнике, что предвосхитил свое время. Между тем технические средства той эпохи вполне позволили бы построить по чертежам великого мыслителя подводную лодку или сделать парашют. Леонардо осенила догадка: ни одно поколение людей не в состоянии реализовать свои научно-технические идеи. Полагают, что именно по этой причине Исаак Ньютон в расцвете творческих сил прекратил заниматься наукой и остался обыкновенным служащим.

			Двадцатый век поставил рекорд по забвению новых технологий. Взять хотя бы самое простое изобретение, сделанное 25 лет назад американцем Ричардом Бакминстером. Он придумал прибор, распыляющий воду до консистенции тумана. При самом интенсивном использовании тот расходовал бы в течение 10 минут меньше литра воды, что помогло бы существенно экономить ее, например, в душевых кабинах.

			3.3. Интуиция — благо для каждого

			Человеку нужны образы, реальность притупляет его.

			Французская мудрость

			Всякое знание находится внутри нас. Обучение — это повторение воспоминания души.

			Платон

			Верьте своей интуиции

			Интуиции надо доверять. Многие из нас не рискуют полагаться на интуицию. Я прошел через подобное недоверие и убедился в ошибочности такого подхода.

			К примеру, у вас сложилось интуитивное ощущение, что некий человек недоброжелательно к вам настроен, хотя никаких причин у него для этого не должно быть. Но ведет он себя по отношению к вам вполне дружелюбно. Верьте своей интуиции! Со временем вы убедитесь, что она давала вам правильный ориентир. И этот некто сделает вам какую-нибудь гадость. Я обычно в таких случаях отгонял от себя нехорошие мысли, говоря себе: «Показалось». Но на самом деле нет, это был предупредительный сигнал, которого я не услышал.

			Интуитивное решение, по-видимому, базируется на «мелочах», которые мы не осознаем, а если и замечаем их, то не придаем должного значения. Роль «мелочей» велика потому, что люди следят за своими словами, поступками, стараясь произвести благоприятное впечатление. Но за всем не усмотришь, мелочи как раз и позволяют разглядеть истинное лицо человека.

			Интуиция и проницательность. Есть еще одна замечательная возможность воспользоваться интуицией.

			Нередко за день происходит много встреч, разговоров, воспринимается всевозможная информация. Многому из этого мы не придаем значения. И вдруг просыпаешься наутро с мыслью, что «не разглядел» истинной подоплеки чего-то в контактах предыдущего дня. Но при пробу­ждении является смысл лишь одного эпизода. А их ведь было много за день! Не все они, конечно, имеют скрытую подоплеку, и тем не менее стоит после получения любой информации заставить себя хотя бы в течение минуты прислушиваться к собственному внутреннему ощущению. Тогда на многое открываются глаза.

			Так вырабатывается проницательность.

			Включайте интуицию в работу. Делать это можно различными путями. В одном из интервью, которое несколько лет назад Питер Друкер дал для «Уолл-стрит джорнэл», его спросили, почему он так много выступает с речами. Его ответ был прост и изящен: «Потому что я сам многое лучше понимаю, когда произношу вслух». Таким образом, выступления помогали Питеру прислушиваться к своей интуиции.

			Действительно, во время выступления, будучи сосредоточенным на аудитории, выступающий не может глубоко анализировать каждое из произносимых им слов. Вся его энергия направлена на подбор этих слов и наблюдение за реакцией на них слушателей. И тем не менее в голове выступающего нередко возникают мысли, позволяющие по-новому взглянуть на устоявшееся знание. (Мне по многолетнему опыту чтения лекций в вузе и выступлений в различных аудиториях хорошо знаком этот эффект. Поскольку неожиданные идеи особенно ценны, я не отказываюсь от приглашений выступать в разнородных аудиториях. Каждой из них нужно излагать материал несколько по-своему, увязывая с интересами и проблемами слушателей. При подготовке это будит мысль, а при выступлении — интуицию.)

			Данный эффект хорошо знаком преподавателям вузов. Чтение курса второй и третий год доставляет наибольшее удовольствие — познается и демонстрируется красота и практичность излагаемой теории.

			Остроумные коллеги сочинили даже анекдот на эту тему. Один преподаватель говорит другому: «Экие студенты нынче тупые. Раз рассказал — не понимают. Второй раз рассказал — не понимают. В третий раз рассказал — сам понял, а они не понимают!»

			Не ломайте голову понапрасну. Известно, какую огромную роль играют названия книги, статьи, раздела, заголовок рекламного объявления… Опытный специа­лист своего дела никогда не начнет ломать голову над заголовком в начале работы. Если и напишет, то только в качестве рабочей гипотезы, стимулирующей возникновение нужных мыслей.

			Удачное название обычно «выскакивает» в самый неожиданный момент, «когда его совсем не ждешь». Поэтому, если нет подходящего названия, не мучьте себя. Пишите то, что хотели сказать. Лучшие названия потом подскажет ваша интуиция.

			Если некоторые заголовки в этой книге обратили на себя ваше внимание, то они — плод интуиции автора.

			Язык интуиции. Представление о том, что интуиция говорит с нами законченными, грамматически правильными предложениями или ясными образами, является заблуждением, причем широко распространенным. Трафаретный образ интуиции — мать, которая вдруг чувствует, что ее маленький сын упал с качелей на школьном дворе. Через несколько секунд раздается подтверждающий ее опасения телефонный звонок из школы.

			Но такая высокая степень соответствия между интуи­тивными впечатлениями и тем, что происходит в действительности, наблюдается чрезвычайно редко. Одной из причин, по которой большинство людей находятся вне контакта со своей интуицией, являются их ожидания, что интуитивный процесс даст буквальное решение проблемы. На самом деле интуиция общается с нами косвенно, фрагментарно и через символы. Значительная часть процесса перевода информации происходит бессознательно.

			Наша задача — дать толчок этому процессу, сосредоточив на нем свое внимание, и тем самым сообщить ему необходимую энергию.

			Одним из шагов по развитию интуиции является познание индивидуального языка ее символов. В течение двух недель записывайте все проблески вашей интуиции, все ваши предчувствия, вне зависимости от того, воспользовались вы ими или нет. При просмотре этого списка по прошествии времени оцените их точность. Оказались ли какие-нибудь из этих озарений столь же подходящими, как решения, принимаемые неторопливо, поэтапно, с полным осознанием процесса решения задачи? Если оказались, то какие? Чему научило вас это упражнение в смысле оценки вашей интуиции? Какие из символов оказались «вещими»?

			Согласно Юнгу, люди любого типа личности могут до известных пределов развить свою интуицию. Один из практических способов осуществления этой задачи — заняться работой со сновидениями.

			Интуиция и сновидения. Интуитивные озарения подчас случаются в состоянии полудремы — в гипнагогических (при засыпании) и гипнопомпических (при пробуждении) состояниях.

			Сновидения и интуиция имеют много важных черт сходства, так же как и различий.

			Прежде всего, и то и другое должно интерпретироваться, чтобы быть понятым. Далее, то и другое дают информацию в одном состоянии мозга, а интерпретироваться она должна в другом состоянии. Логические фильтры, которые действуют во время нашего обычного состояния бодрствования, подавляют функционирование сна так же, как и интуиции. Наконец, и то и другое используют для выражения информации только доступное нам. Если вы не математик, то маловероятно, чтобы вам снились уравнения.

			С другой стороны, сновидения обычно представляют информацию в форме связного рассказа, в то время как интуитивная информация нередко отрывочна. Во сне вы — главный герой. Когда вы получаете интуитивную информацию, вы редко бываете таковым.

			Но получение информации через интуицию — это совсем не то, что получение ее в сновидениях. Ключевое различие состоит здесь в том, что интуиция объективна и часто предсказуема, в то время как сны всегда субъективны и описательны.

			Какой советчик главнее

			Выдающийся американский ученый, один из авторов Декларации независимости и Конституции США, почетный член Петербургской академии наук Бенджамин Франклин (1706–1790) советовал, как принимать решение в сложной ситуации: «Возьми лист бумаги и запиши решение, которое нужно принять. Потом раздели лист на две колонки, одна — для аргументов “за”, другая — “против”. Теперь проанализируй ситуацию и запиши в соответствующих разделах все более или менее значительные факторы. Затем прикинь “вес” каждого аргумента, дав ему какое-то число в соответствии с его значимостью. Чем больше число, тем важнее данный фактор».

			Если, скажем, вы оцениваете три предложенные вакансии, то зарплату и дополнительные выплаты вы можете оценить цифрой 5, перспективы продвижения по служебной лестнице — цифрой 7, свободное время — 10, гибкость распорядка — 2 и т.д. В результате после подсчета суммы в каждой колонке вы узнаете, какая из альтернатив «весомее».

			Я использовал эту систему задолго до того, как услышал о совете Франклина. Я часто ловил себя на том, что после определения «веса» каждого аргумента и подсчета сумм в колонках «за» и «против» смотрел на итоговый результат и думал: «Что-то здесь не то...» И все пересчитывал, меняя «вес» аргументов. Фактически подгонял ответ, полученный аналитическим путем, под уже сложившееся интуитивное мнение! (Здесь реально срабатывал метод «орел и решка», о котором речь ниже.)

			Аналогично ведут себя многие из тех, кто обращается за советом: выслушав его, начинают спорить. Когда это происходит? Когда нет решения на рассудочном уровне. Поэтому человек идет советоваться. А спорит потому, что интуитивное решение есть, но оно не услышано или он в нем боится признаться. Озвучивание же решения, не согласующегося с интуитивным, и вызывает протест. (Фактически опять срабатывает метод «орел и решка».)

			3.4. Принятие решений с помощью интуиции

			Нет проблем, есть только непринятые решения.

			Э. Берн

			Выход из затруднительного положения чаще всего там, где был вход.

			С. Е. Лец

			Три источника оптимальных решений

			Ситуации, когда приходится принимать решения, основываясь исключительно на интуиции, довольно редки. Нужно научиться поддерживать баланс между интуитивными, логическими и эмоциональными процессами. У каждого из них своя функция, и каждый имеет как сильные, так и слабые стороны.

			Одни интуитивные впечатления не могут обеспечить информацией, достаточной для принятия обоснованного решения. То же самое относится и к логике, и к эмоциям. Чтобы принять оптимальное решение, необходимо использовать все три подхода одновременно. Точнее, задействовать все три способа сознательно, поскольку на подсознательном уровне вы это делаете всегда.

			Важно подчеркнуть один момент, который люди, скептически относящиеся к интуиции, как правило, не замечают. Интуиция не может и не должна быть использована изолированно. Она лишь дополняет рассудочное мышление, а не подменяет его! А те, кто полностью отрицают интуицию, просто сами лишают себя невероятно ценного источника информации, которую никаким иным способом добыть невозможно.

			Поэтому максимально эффективным образом мы сможем действовать, лишь гармонично объединив интуи­цию, логику и эмоции. Самое важное, чему мы должны научиться в этой главе, — как грамотно соединить и использовать эти три элемента.

			Когда и как задействовать свою интуицию

			Когда полезно ее услышать. То, как вы соедините интуицию и логику, зависит от конкретной ситуации: вы покупаете машину или решаете, как распорядиться появившимися средствами, ищете выход из создавшейся ситуации или ведете переговоры с потенциальным клиентом.

			Вот несколько случаев, когда сознательное использование интуиции представляется весьма уместным.

			• 	Если информация имеет обрывочный характер или недостоверна. Достаточен ли имеющийся у вас ее объем? Не противоречива ли она? Не устарела ли? Не вызывает ли подозрений? Интуиция может оказаться весьма кстати, когда вы не располагаете всеми фактами, будь это деловые переговоры или потеря бумажника.

			•	Если надо предугадать будущее. Чем в более отдаленное будущее вы хотите заглянуть, тем менее надежны ваша информация или расчеты. Одно из важнейших достоинств интуиции — ее способность предугадывать развитие событий в условиях неполноты информации.

			•	Для проверки логических заключений. Мы часто допускаем ошибки при рациональном мышлении (примеры этого были в подразделе о творческом мышлении). К сожалению, неточности в рассуждениях или логических предположениях мы часто замечаем слишком поздно. Ошибочное решение — источник опасности. Но интуиция как раз особенно чутко реагирует на малейшую опасность.

			•	Для получения развернутой картины. Анализ, несомненно, важен, когда сложную ситуацию можно разбить на составляющие, но в результате мы часто попадаем в положение, когда за деревьями не видим леса. Интуиция же соединяет все в целостную картину.

			•	Если необходимо применить метод второго «я». Логи­ка не всегда эффективна при анализе чувств, потребностей, мнений или ценностей как отдельного человека, так и группы. А вот интуиция, напротив, особенно хорошо приспособлена для оценки ситуаций, основанных на целостности восприятия всего этого.

			•	Если очень важна оперативность. Огромным преимуществом интуиции по сравнению с логическим мышлением является скорость принятия решения. У нас редко бывает достаточно времени, чтобы провести исчерпывающий анализ всех вариантов. Конечно, в ходе анализа можно упростить какие-то связи или сделать определенные допущения, но это скажется на достоверности ваших выводов.

				• 	Для выбора наиболее перспективных областей для логического анализа, когда вы располагаете слишком большим объемом информации или имеется слишком много возможных вариантов. В эпоху информационного бума часто мы просто не понимаем, с чего начать анализ фактов. Именно интуиция может помочь преодолеть оцепенение и двинуться в нужном направлении.

			Примеры возможного партнерства интуиции и логики. Ученые часто приступают к предварительному рассмотрению по принципу «само просится» и лишь затем принимаются за изнурительный и скрупулезный логический анализ. Например, Эйнштейн как-то заметил, что потрясающие идеи впервые пришли к нему интуитивно и только потом он занялся их логическим обоснованием.

			Другим примером может быть тактика опытного шахматиста, который с помощью развитой интуиции сужает поле поиска и среди тысяч возможных вариантов выбирает несколько перспективных идей, которые затем тщательно просчитывает.

			Финансовый гений Джордж Сорос использует интуи­цию, чтобы определить наиболее выгодное направление инвестиций и вовремя почувствовать возможную опасность, но он никогда не рискнет своими миллиардами, доверяя лишь интуиции!

			Это далеко не полный перечень ситуаций, когда интуиция играет важную роль в принятии решений. Она может быть задействована и при решении более широкого круга задач, а также в творческой деятельности.

			Способы использования интуиции. Первый — традиционный. Вы погружаетесь в «информационный бассейн», а затем начинаете мозговую атаку, мобилизуя свои логические и аналитические ресурсы. И только всесторонне все проанализировав и вскрыв суть проблемы, вы обращаетесь к своему подсознанию и «допускаете к столу» интуицию. Рано или поздно решение само «выплывет из тумана», когда вы менее всего этого ожидаете. Именно так были сделаны многие выдающиеся открытия.

			При описанном выше подходе проблема заключается в том, что, как только под лучи вашего логически рационального мыслительного «прожектора» попадает какая-то задача, этот аппарат подхватывает ее (особенно в первый момент), как голодная собака кость, и уже не расстается с ней. Поскольку и вы сами привыкли подходить ко всему аналитически, пренебрегая инстинктами, ваш рассудок подавляет как интуитивные впечатления, так и их последующую интерпретацию.

			При втором способе порядок действий принципиально иной: сначала постараться ответить на возникающие вопросы интуитивно, далее — с привлечением логического мышления, и лишь потом — с помощью чувственного восприятия. При этом очень важным моментом является необходимость максимально сдерживать логическое, рассудочное мышление от вмешательства до тех пор, пока интуиция не выдаст свои подсказки по исследуемому вопросу.

			Как же нам активизировать интуицию, чтобы освободить ее от давления со стороны рассудка? Один из наиболее эффективных способов, особенно для начинающих, — приглушить голос рассудка, полностью отключить его от восприятия какой-либо информации. Чтобы новички смогли расслышать голос своей интуиции, им лучше вообще не иметь никакой информации.

			В этом и состоит главная цель при овладении приемом чтения интуитивных сигналов «вслепую». Одной из причин нашего редкого сознательного обращения к интуиции является то, что мы обычно располагаем избыточной информацией.

			Как уменьшить рассудочную составляющую? Первый способ — «чтение вслепую». Встречаясь с человеком, тут же спросите себя: что он вам скажет? Что между вами общего? И т.п.

			Второй способ — непрерывное проговаривание своих впечатлений. Произнося все, что приходит вам в голову, вы сдерживаете рассудочное мышление. Тот же эффект возникнет, если напевать про себя первую пришедшую в голову песню.

			Третий способ — взглянуть на ситуацию отстраненно, как будто она совсем не касается вас.

			Что мешает интуиции

			Аналитический подход. Некоторые из посетителей «высоких» кабинетов стараются увидеть хозяина кабинета загодя, чтобы составить о нем свое впечатление и морально подготовиться к разговору. Например, ожидая своей очереди, сесть напротив двери. Когда посетители входят-выходят, руководителя можно увидеть. Другие садятся рядом с дверью, чтобы услышать, пусть и приглушенный, голос хозяина кабинета. Цель та же — составить некое впечатление.

			Фактически оба эти приема означают первый способ — включение в первую очередь аналитического подхода. Получив информацию о человеке, мы начинаем анализировать ее, искать аналогии в своем осознаваемом опыте. Могут при этом дать знать о себе и ваши чувства. Ведь тип внешности или голоса того или иного человека рождает определенные эмоции.

			Эмоции. Логика — не единственное, что может воспрепятствовать работе интуиции. Это могут быть и эмоции.

			Предположим, вы обсуждаете что-то с приятелем и он вдруг спрашивает у вас, надо ли ему согласиться на повышение по службе, которого он так добивался. Интуиция подсказывает вам: ему ни в коем случае не стоит принимать это предложение. Но вы излишне чувствительны по отношению к другу. Вы желаете ему добра, зная, как напряженно он работал, и искренне — не меньше его самого — хотите, чтобы он получил повышение по службе.

			Столь сильные эмоции заглушают не только ваши интуитивные впечатления, но и результаты логических рассуждений. Все это идет от сердца, поэтому вы импульсивно отвечаете ему: «Конечно! Я просто уверен, что тебе надо принять это предложение». И тут вы не лжете — по крайней мере намеренно. Вы действительно уверены. Уверены, поскольку чувства парализовали и интуицию, и логику.

			При способе принятия решений, когда вы хотите уделить больше внимания интуиции, оптимальная последовательность такова: 1) интуиция; 2) логика; 3) чувства.

			Разные чувства по-разному влияют на наши решения.

			Оберегая свой покой, мы стараемся избавиться от отрицательных эмоций, загоняя их в подсознание. Но негативная информация — важнейшая, поскольку несет угрозу. По-видимому, имеет смысл записывать ее. Через 2–3 месяца, прочтя записи, вы почти всегда скажете, что это совсем вылетело у вас из головы, а ведь было дельным предположением.

			Единение логики, разума и интуиции

			Итак, наилучшая оценка ситуаций основывается на одновременном использовании логики, разума и интуи­ции. Существенную роль играют четыре источника информации: 1) что мы знаем; 2) что мы думаем по этому поводу; 3) что мы чувствуем; 4) что говорит наша интуиция.

			Обычно в нашем сознании все это сплетено в единый клубок и трудно вычленить каждую из составляющих. Но исходя из вышесказанного это чрезвычайно полезно для принятия более взвешенного решения.

			Запишите все, что вы знаете о проблеме или предстоящем выборе: каким должно быть логическое решение; каким должно быть решение, если вы следуете своим эмоциональным устремлениям; наконец, ваши интуитивные впечатления. В результате у вас будет массив надежной информации, на основе которой вы примете решение.

			Полезно поначалу «придерживать» свою интуицию, чтобы впоследствии соединить ее со знаниями и эмоция­ми для достижения большего эффекта. Изначальная интуитивная информация всегда объективна и правильна, ошибки появляются только при интерпретации интуитивных данных.

			По сравнению с логикой или другими способами принятия решения для интуиции характерно то, что с ее помощью вы можете легче получить информацию о будущем или о вещах, которые не подчиняются определенной закономерности. Иногда логика или чувства подвергают сомнению ваше интуитивное «попадание». Поскольку интуиция включает интерпретацию, подвергните ее проверке, особенно когда интуиция, знания и эмоции расходятся в оценке направленности решения.

			Тест «Сбалансированны ли ваши решения?»

			Приведенный ниже тест поможет выяснить, насколько гармонично вы пользуетесь своим логическим и интуитивным аппаратом в повседневной жизни.

				1.	Знаете ли вы, когда и при каких обстоятельствах у вас возникают самые удачные идеи?

			А. Да, я даже разработал специальный ритуал для стимулирования творческого процесса. (4)

			Б. Какие-то необходимые для этого условия я представляю, но не вполне четко. (2)

			В. Лучшие идеи возникают у меня абсолютно непредсказуемо, я не могу объяснить, как это происходит. (0)

				2.	Неожиданно пришла мысль посетить Париж. Вы в данный момент ничем особым не связаны, но рискуете потерять работу.

			А. Обращусь к начальнику с просьбой предоставить двухнедельный отпуск и закажу билеты на самолет. (2)

			Б. Сразу откажусь от этой идеи, главным образом из-за незнания французского языка. (0)

			В. Начну прикидывать, как отразится на мне это путешествие и насколько это целесообразно. (4)

				3.	Часто ли вы замечаете, что происходит в вашем окружении — как ближнем, так и дальнем?

			А. Довольно часто, если не ежедневно. (4)

			Б. Часто, хотя и нерегулярно. (2)

			В. Редко, если вообще когда-нибудь замечаю. (0)

				4.	Приходилось ли вам когда-то, участвуя в беседе с новым знакомым или оказавшись в незнакомой ситуации, неожиданно для себя откровенничать, затрагивая темы, которые лучше не поднимать?

			А. Нет, никогда. (0)

			Б. За последние годы было несколько таких случаев. (2)

			В. Так часто, что меня это уже не удивляет. (4)

				5.	Каким образом у вас появляется ощущение предчувствия?

			А. Самыми разнообразными путями, никакой системы не просматривается. (2)

			Б. Всегда вполне определенным образом. (4)

			В. Затрудняюсь с ответом. (0)

				6.	Ваш друг предлагает быстро провернуть сделку. Изучив вопрос, вы тоже отмечаете перспективность предлагаемой операции. Но где-то глубоко в подсознании улавливаете ноющее предостережение: что-то не так.

			А. Не раздумывая приму в этом участие по максимуму. (0)

			Б. Рискну лишь минимально возможным капиталом. (4)

			В. Откажусь от предложения. (2)

				7.	Вы регулярно ведете свой дневник?

			А. Нет. (0)

			Б. Да. (4)

			Теперь просуммируйте очки, которые вы набрали.

			От 20 до 28 очков: ваша интуиция, логика и эмоции хорошо сбалансированы. При некоторой тренировке вы сможете установить более сознательный контроль над интуитивным процессом.

			От 10 до 18 очков: вы осознаете наличие у себя интуитивного аппарата, хотя и пользуетесь им от случая к случаю, а ваша интуиция недостаточно сбалансирована с вашей логикой и эмоциями.

			От 0 до 8 очков: либо вы не осознаете наличие у себя интуиции, либо просто ее подавляете. Похоже, вы довольно мало внимания обращаете и на эмоциональные процессы. Вам следует чаще задействовать нерациональное мышление для более полного восприятия действительности.

			3.5. Способы стимулирования интуиции

			Ты хочешь чуда, так укрепи свою веру.

			И. Гете

			Смелые мысли играют роль передовых шашек в игре: они гибнут, но обеспечивают победу.

			И. Гете

			Что объединяет все способы

			Все способы стимулирования интуиции направлены к одной цели — «выключить» тормозящую силу сознания на время, достаточное для возникновения образов из подсознания.

			Некоторые выдающиеся личности разработали способы, стимулирующие интуитивные озарения. Я имею в виду способы Леонардо да Винчи и Сальвадора Дали. Мне весьма импонирует своей простотой метод «орел и решка». С него я и начну изложение указанных приемов.

			Метод «орел и решка»

			Этот метод действительно очень прост и весьма надежен. Прежде всего он применим к ситуациям, когда вы не можете выбрать между двумя вариантами решения.

			Скажите себе: «Если “орел” — выбираю первый вариант, если “решка” — второй». Бросьте монету и оцените свое ощущение от выпавшего результата. Если испытываете облегчение, выберите выпавший вариант, если разочарование — противоположный.

			Данный метод можно применять и в случае более двух конкурирующих вариантов. Отсев нежелательных производится попарным сравнением посредством описанной выше процедуры.

			Метод Сальвадора Дали

			Выдающийся художник использовал образы, возникающие в полудреме в момент засыпания (гипнагогические образы).

			Гипнагогические образы могут быть либо визуальными, либо слуховыми (это не поддается контролю или попыткам действовать сознательно). Некоторые люди способны видеть фантастические, сюрреалистические цветные образы — более глубокие и яркие, чем реальность.

			Сальвадор Дали использовал этот метод для создания своих выдающихся полотен. Он ставил жестяную тарелку на пол и, устроившись рядом в кресле, держал над ней ложку. Затем он полностью расслаблялся и даже начинал засыпать. Когда он уже дремал, ложка выскальзывала из его руки, падала со звоном на тарелку и будила его как раз в тот момент, когда он мог уловить некие сюрреалистические образы.

			Гипнагогические образы появляются как бы ниоткуда, но в них есть своя логика. Подсознание представляет собой живой, движущийся поток энергии, из которого мысли постепенно поднимаются на уровень сознания и приобретают определенные формы. Эти формы подстегивают рождение новых мыслей, когда вы интерпретируете странные сочетания и комбинации.

			Последовательность действий такова.

				1.	Сформулируйте проблему как можно большим числом способов, а затем рассмотрите ее с самых разных точек зрения.

				2.	Полностью расслабьтесь: удобно расположившись, закройте глаза, представьте ощущение тепла сначала в одной руке, затем в другой и т.д.

				3.	Не думайте ни о чем — ни о текущих делах, ни о решаемой проблеме.

				4.	Станьте безвольными, беспомощными. Если легко засыпаете, возьмите в руку ложку. Когда начнете засыпать, ложка выпадет и разбудит вас в момент рождения образов.

				5.	Сразу запишите эти образы.

				6.	Запишите также все, что приходит в голову, — первое впечатление и последующие.

			Метод Леонардо да Винчи

			У Леонардо да Винчи способ выработки идеи был таков: он закрывал глаза, полностью расслаблялся и испещрял лист бумаги произвольными каракулями. Затем открывал глаза и отыскивал среди них образы и нюансы, предметы и явления. Многие из его изобретений родились из таких каракулей.

			Подобный прием позволяет наполнить интуитивные идеи уникальным содержанием. Представьте, что вы пролетаете над своей проблемой в самолете, желая обозреть ее сверху, и видите то, что видите. Фиксируйте все альтернативные варианты, которые, возможно, существуют. Вы находитесь один на один с собственной персоной, поэтому можете рисовать или делать наброски как угодно, не беспокоясь о том, кто и что о них подумает. Наброски — это способ общения с самим собой.

			Томас Эдисон, прежде чем сформулировать мысль, делал сотни набросков. Он располагал целой коллекцией закорючек, относившихся к изобретению электрической лампочки; большинство из них не поддавались ничьей расшифровке, только сам Эдисон мог в них разобраться.

			Графическое воплощение идеи (наброски, машинальное черчение или рисование) дополнит вербальное выражение уже существующей идеи и поможет в оформлении новой.

			Последовательность действий может быть такой.

				1.	Рассмотрите всесторонне задачу, над которой работаете. Запишите ее на листе бумаги и поразмышляйте над ней в течение нескольких минут: «Что в нее не вписывается?», «Каковы главные преграды?», «Что неизвестно?», «Что я хочу понять?», «В данный момент я вижу проблему в том, чтобы…», «Больше всего меня беспокоит то, что…».

				2.	Расслабьтесь. После этого вы обнаружите, что ваша интуиция более свободно использует образы и символы.

				3.	Снимите внутренние запреты: можно все! Предоставьте своей интуиции возможность создавать образы, сценарии, символы, отражающие сложившуюся ситуацию. Вам не нужно знать, как будет выглядеть ваш рисунок, прежде чем вы его нарисуете.

				4.	Рисуйте так, как того желает интуиция. Упражняйтесь в рисовании бессознательно. Некоторые при этом действуют не правой, а левой рукой (или наоборот, если речь идет о левшах), чтобы добиться меньшего участия сознания в создании образов. Пусть линии и каракули сами диктуют вам, как их рисовать и располагать. О качестве не беспокойтесь — рисунок никому не нужно будет показывать. Случайность и хаотичность придадут глубину вашим каракулям, указывая на существование некой неизвестной системы нанесения линий, которую можно рассматривать как секретное послание вашего подсознания.

				5.	Исследуйте свой рисунок. Сначала в целом, потом — по частям. Это послание вашего подсознания, зримое отражение ваших мыслей. Ищите в каракулях символы, которые могут дать неожиданные подсказки или сообщить новую информацию.

				6.	Если результат вас не удовлетворит, возьмите другой лист бумаги и сделайте еще один рисунок, а потом еще — столько, сколько понадобится.

				7.	Запишите первое пришедшее на ум ощущение относительно каждого образа, символа, каждой линии или структуры.

				8.	Свяжите все слова воедино. Дайте волю ассоциациям, записывайте мысли, которые приходят вам в голову. Сравните их с вашим рисунком.

			Если почувствуете потребность, переработайте свои записи: поступайте так до тех пор, пока не убедитесь, что рисунок и слова передают одни и те же мысли на двух разных языках: вербальном (словесном) и творческом.

				9.	Теперь посмотрите, как то, что вы нашли, соотносится с вашей задачей. Как изменились ваши воззрения? Появились ли у вас новые идеи? Посетило ли озарение? Каковы сюрпризы вашего подсознания? Какие части рисунка озадачивают вас? Что кажется полезным?

			Будьте особенно внимательны к вопросам, возника­ющим в вашем сознании. Например: «Что бы это значило?», «Откуда это возникло?». Если почувствуете необходимость найти ответы на конкретные вопросы, значит, вы на правильном пути, ведущем к решению проблемы.

			Продемонстрирую на конкретном примере, как метод Лео­нардо да Винчи помог создателю рекламных объявлений найти новую идею. Он не знал этого метода, поэтому пришел к идее случайно. Просто обстоятельства создали условия для этого.

			Однажды по дороге на работу художник рекламного агентства уловил запах шашлыка из закусочной на углу. И ему вдруг припомнилось, как когда-то давно он с родителями провел целый день за городом, где они жарили шашлыки. Он ясно представил себе тот прекрасный солнечный день и ощутил прилив радости от воспоминаний о далеком детстве.

			Однако приятное ощущение от нахлынувших воспоминаний вскоре исчезло, поскольку самый крупный заказчик его рекламного агентства — производитель одежды — был недоволен результатами рекламной кампании, проведенной по его заказу.

			Сев за стол, художник в очередной раз задумался о принципиально новой рекламной концепции. При этом он машинально водил карандашом по листу бумаги, набрасывая рядом с изображением рекламируемой продукции пейзаж из той поездки с отцом и портрет своего сына.

			И вдруг его осенило: рекламную кампанию необходимо сориентировать на традиционные семейные ценности! В качестве основных достоинств рекламируемой одежды нужно подчеркнуть ее практичность, универсальность и строгую элегантность классического стиля, который востребован во все времена.

			Он начал разрабатывать новую линию рекламной кампании на основе семейных традиций, объединяющих разные поколения, базирующихся на стиле, приемлемом для всех возрастных групп, и формирующих образ гармоничных семейных отношений. По мере обдумывания этой концепции ему в голову одна за другой приходили оригинальные идеи, почерпнутые из воспоминаний о собственном детстве. На сей раз заказчик по достоинству оценил результаты новой рекламной идеи.

			Метод машинальной записи

			Интуиция может посылать нам сообщения различными путями: при машинальной записи, путем зрительных образов или мыслей, с помощью сигналов, поступающих от нашего тела. Разные люди получают информацию различными путями, а способ, которым конкретный человек получает информацию, зависит от конкретных обстоятельств.

			Метод машинальной записи состоит в следующем: расслабиться, задать себе вопрос и тут же записать любой ответ, который придет в голову. Обычно этот ответ вызывает дискуссию автора записи с самим собой. Вновь возникшие вопросы и ответы тоже следует записать. Эта процедура обычно приводит к оригинальному решению.

			Имеет смысл время от времени перечитывать полученные ранее «послания» и сопоставлять их с результатом, который получился, когда последовали совету. Это один из способов дальнейшей оценки значения данной техники, когда, оглядываясь назад, мы обнаруживаем, что получали хорошие советы.

			Метод экрана

			Этот метод применим в случае, когда нужно быстро получить ответ «да» или «нет», но одолевают сомнения, какое решение лучше. Я знаю людей, которые с успехом используют этот прием. Попробуйте, вполне возможно, что у вас это также получится.

			Закройте глаза и представьте экран, на котором вы ожидаете увидеть ответ, или напрягите внутренний слух. Задайте свой вопрос.

			Ответ может появиться на воображаемом экране, или вы услышите тихий голос, который произносит короткое «да» или «нет». Иногда это может быть цвет (допустим, зеленый в качестве «да», красный в качестве «нет», желтый — «сейчас я не могу точно сказать»).

			Метод критической ситуации

			Если вы на перепутье, спросите себя: «Если бы мне осталось жить всего одну неделю и было дано на выбор одно дело, какое бы я выбрал?»

			Интуиция, ваш надежный страж, обязательно откликнется на такую постановку вопроса. Я неоднократно советовал прибегнуть к этому методу тем, кто обращался ко мне за советом. И рад, что не раз получал за это благодарность.

			Тренировка интуиции

			Попытка применить любой из приведенных выше методов развития интуиции является одновременно и хорошей тренировкой этой способности. Дополним этот перечень несколькими специальными упражнениями.

			1. Угадайте ответ. Вам предстоит одна или несколько встреч. Спросите себя, как каждый из собеседников ответит на вопрос «Как прошел сегодня день?». Постарайтесь, чтобы ваши ответы были краткими и быстрыми.

			Во время разговора задайте всем этот вопрос и сравните ответы со своими интуитивными прогнозами.

			2. Угадайте звонящего. Когда зазвонит телефон, перед тем как снять трубку и узнать, кто звонит, отметьте свои внутренние ощущения (проверка состояния) и мысленно спросите себя: «Кто это может быть? Знаком ли я с этим человеком? Зачем он (она) звонит?»

			Это упражнение не дает времени на размышления, то есть предоставляет оптимальные возможности для включения интуиции.

			Вас удивит не только то, как часто вы будете угадывать имя звонящего и тему разговора, но и то, насколько содержательнее станет сам разговор и как окрепнет чувство контакта с собеседником.

			3. Угадайте адресата. Перед тем как заглянуть в свой электронный почтовый ящик, прикиньте, сколько вы рассчитываете найти там новых сообщений. Надо ли будет просмотреть какие-то в первую очередь, или они все достаточно важны? Какие вопросы в них затронуты? От кого они пришли?

			4. Угадайте встречного. Идя по улице, быстро ответьте себе, кого из друзей или коллег вы встретите первым. Во что они будут одеты? С чего он (она) начнет разговор?

		


		
			Глава 4. Тренинг остроумия

			Смех вложен в душу нашу, чтобы душа отдыхала…

			Иоанн Златоуст

			4.1. Юмор и смех

			Юмор означает получать удовольствие вопреки неблагоприятным обстоятельствам, препятствующим этому.

			З. Фрейд

			Благотворное воздействие юмора

			Оптимисты и пессимисты. Юмор украшает нашу жизнь, расцвечивает ее яркими красками, дарит хорошее настроение, положительные эмоции. А они являются важнейшей психической потребностью человека.

			Юмор также помогает нам просачиваться сквозь трудности, а не разбиваться о них. Нигде ценность юмора не высвечивается так ярко, как в критических ситуациях. Юмор часто просто спасает людей в критические моменты. В нашей повседневной, все же не столь драматичной жизни не раз можно наблюдать, как при семейной ссоре или в сложной ситуации на работе сохранение чувства юмора помогает погасить конфликт и собраться с мыслями, возвращает самообладание тем, кто находится на грани паники, способной парализовать и волю, и сознание.

			Мне не раз доводилось видеть такую сцену. В «высоком» кабинете идет «разбор полетов», над кем-то из присутствующих уже сгустились черные-пречерные тучи. Вот-вот настигнет его самое тяжелое наказание. Защищаясь, он, однако, смог вызвать смех присутствующих. И как будто солнце выглянуло из-за туч, тучи рассеялись — и наказание заменяется внушением и/или поручением.

			По тому, как люди объясняют причины своих проблем, можно с уверенностью судить о степени присутствия у них двух главных составляющих юмора: способности находить смешное даже в неблагоприятных ситуациях и развитого оптимизма, который воспитывается в постижении науки радоваться просто самому факту существования на этой земле.

			Пессимисты тратят бесконечно много времени на усиленное разглядывание лишь того, что вышло из строя, не обращая внимания на то, что по-прежнему работает.

			Точно так же если мы противопоставляем личным неприятностям юмор, то поднимаемся выше своих проблем. Люди, успешно пережившие черную полосу в своей жизни, знают, что умение видеть смешное в трудной ситуации — необходимое условие, чтобы восстать, как феникс, из пепла, условие возрождения.

			Снятие нервного напряжения — одна из важнейших функций смеха. Другие способы, такие как алкоголь, имеют последствия куда более серьезные, нежели породившие это напряжение причины. Как сказал М. Горький, «хороший смех оздоровляет душу».

			Среди долгожителей нет мрачных людей, все они дружат с шуткой. Самый титулованный американский комик Боб Хоуп дожил до 100 лет. Он говорил про себя: «Из 100 лет я смешил людей 75. Я живу долго благодаря своим шуткам».

			Юмор и стрессы. Профессор Гарвардской медицинской школы Дж. Вайлант в своей книге «Как адаптироваться к жизни» привел результаты 40-летних исследований факторов, относящихся к здоровью. Один из основных выводов такой: «Здоровые люди не те, кто испытывал меньше стрессов, а те, кто способен нейтрализовать их разрушительное воздействие».

			Многие другие исследования подтверждают и мои неоднократные наблюдения: «дурашливость» в серьезной жизненной ситуации является признаком душевного здоровья. В книге Дж. Моррила «Смех — дело серьезное» это объясняется так: «Человек, обладающий чувством юмора в стрессовой ситуации… более гибко подходит к ее разрешению. Даже если в его жизни ничто не меняется, воображение и свежесть мысли не позволяют ему катиться по одной колее, уберегая тем самым от депрессии».

			Известный философ Людвиг Фейербах высказался по этому поводу так: «Юмор переносит душу через пропасть и учит ее играть со своим горем».

			Итак, юмор — это, в сущности, набор важных навыков, которые в условиях постоянно меняющейся жизни снимают напряжение, помогают сохранить гибкость и свежесть мысли, не дают закостенеть и сломаться.

			Почему именно юмор? Дело в том, что возникновение стрессовой ситуации намного чаще связано с семейными проблемами, работой и взаимоотношениями с людьми, чем с реальной физической опасностью. При хроническом стрессе постоянное его преодоление требует все больше и больше сил, нервов, материальных затрат, энергии и способно очень быстро опустошить человека. Те средства, которые вырабатывались человечеством в течение веков для устранения физической опасности, бессильны при хроническом стрессе. Какие это были средства? Бегство или победа над противником. При стрессе ни то ни другое не подходит. Остается лишь одно средство — юмор.

			Физиологические и биохимические процессы при смехе имеют огромный терапевтический эффект: вырабатывающиеся при смехе эндорфины («гормоны удовольствия») нормализуют артериальное давление и снижают нервное напряжение. Это высвобождает силы разума для творческого решения разного рода проблем.

			Что нам мешает. Почему же мы отвергаем юмор в нашей повседневной жизни, и нередко именно тогда, когда он нам особенно необходим? Почему уже при первых признаках возникновения проблемы мы сразу же напрягаемся, вместо того чтобы, напротив, расслабиться и посмотреть на вещи спокойно? Почему обыденный конфликт настолько нервирует нас, что первой нашей реакцией становится пинок близкого человека? Почему все свои проблемы мы вешаем себе на шею и таскаем их, как ярмо, хотя совершенно ясно, что их лучше всего решать на свежую голову и не затуманенный страхами рассудок?

			Ответ в том, что мы, во-первых, не задумываемся над этим и, как следствие, не развиваем в себе навыки грамотного противодействия стрессу посредством чувства юмора; во-вторых, мы выросли в обществе, где принято не сомневаться, что проблему можно решить только одним способом — побороть ее. Вспомните, как нас воспитывали: «Мы не можем ждать милостей от природы. Взять их у нее — наша задача». Но в жизни много неразрешимых проблем, которые и делают нас безоружными перед стрессами при установке только на победу.

			В искусстве жить, как и в любом другом искусстве, для того чтобы извлечь пользу из какого-либо умения, его нужно сначала развить. Это умение необходимо оттачивать до тех пор, пока оно не превратится в привычку, не станет неотъемлемой частью жизни. Народная мудрость гласит: посеешь привычку — пожнешь судьбу. Только при выработке соответствующей привычки гибкость мышления и творческий подход к разрешению любых ситуаций будут с вами в любую минуту. Именно этой цели служит все написанное в этой главе.

			Юмор — это не только набор навыков, но и особый взгляд на мир. Для его выработки важнее всего побольше смеяться и воспринимать самих себя (в том числе и свою боль) хотя бы чуть-чуть менее серьезно. Со временем вы научитесь относиться к жизни с юмором, и это поможет избавиться от горечи неудач, сделать радость от достигнутых успехов еще более сладостной.

			Чувство юмора поможет вам безболезненно пережить перемены, сохранить творческий настрой в стрессовой ситуации, эффективнее работать и вообще сбережет ваше здоровье.

			Юмор и творчество. Доктор Элис М. Изен совместно с аспирантами школы менеджмента Корнеллского университета провела исследование и выяснила, что просмотревшие смешной кинофильм люди куда более творчески подходят к решению поставленной задачи, нежели те, кому перед постановкой задачи не досталось порции юмора.

			Дэвид Абрамис, психолог Университета в Лонг-Бич (штат Калифорния), в результате опроса 382 человек пришел к выводу, что «те, кто воспринимает свою работу как забаву, работают успешнее и ладят с сотрудниками лучше тех, кто удовлетворен работой, однако не видит в ней ничего забавного».

			И это неудивительно: ведь юмор уже сам по себе творческий процесс. При юмористическом подходе человек смотрит на факты, события с новой, необычной точки зрения, как и при творческом процессе.

			Юмор не только раскрепощает творческие силы, но и служит разминкой, включением в процесс творчества. А при регулярной «юмористической гимнастике» он является прекрасным тренингом творческих способностей. Юмор — питательная среда для творчества.

			Юмор и этикет. Юмор может как создавать доверие, так и разрушать его.

			Как утверждал Фрейд, юмор позволяет иным людям быть злобными, сохраняя при этом видимость приличий и достоинства. Когда розыгрыш становится оружием, оппоненты, соперники теряются. Если в результате говорится: «Ты что, не понимаешь шуток?» или «У тебя совсем нет чувства юмора», то у жертвы этой манипуляции нет никаких шансов достойно ответить, чтобы избавиться от обиды, раздражения. Поэтому, если не хотите травмировать окружающих, перекладывая на них свое раздражение столь «изящным» способом, необходимо соблюдать определенные правила «этичного» юмора.

			Мне импонирует следующая мысль Т. Фуллера: «Остроумие надо использовать как щит, а не как меч, ранящий других». Что вы хотите получить от шутки, прикола, дразнилки, дурачества? Каковы ваши мотивы? Если у вас возникают сомнения насчет позитивного и негативного воздействия юмора, то приводимые ниже признаки доброго и злого юмора послужат вам свое­образным барометром. Запомните также правило: если вы заботитесь о чувствах других людей, то не допускайте, чтобы хорошая шутка оказалась неуместной, сказанной в неподходящее время.
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							Объединяет в понимании сложностей ответственности
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			Смех — это бесплатное лекарство

			Наш верный врачеватель. В 1991 году вышла в свет книга Н. Казинса «Биология надежды». В ней подробно рассказывается о многочисленных экспериментальных исследованиях, доказавших многообразие полезных свойств смеха, о том, что смех стимулирует выделение эндорфинов — собственных морфинов организма. Смеясь, мы чувствуем себя гораздо лучше, поскольку эндорфины притупляют ощущения физической и душевной боли. Установлено, что они стимулируют иммунную систему человека. Конечно, смех не единственное средство, но то, что самое экономичное, — несомненно.

			Например, специалистами Стэнфордской медицинской школы показано, что лечение с помощью смеха является эффективным средством укрепления сердечной мышцы и нормализации кровяного давления. В одной из работ утверждается, что 20-секундный смех по благотворному воздействию на сердечно-сосудистую систему равносилен трехминутной напряженной работе на тренажере. (Может быть, вместо трат на тренажеры проще регулярно смотреть видеокассеты с записью веселых комедий?)

			Не зря ведь еще в Средние века родилось утверждение, что с прибытием в город комедиантов уменьшается количество работы у врачей. Не случайно во время Великой депрессии в США были снижены цены на билеты в кинотеатры и Голливуд наводнил киноэкраны светлыми, веселыми комедиями и мюзиклами. Это помогало американцам уходить от чувства отчаяния и безысходности.

			Если говорить о сегодняшнем дне, то роль «важнейшего из искусств» перешла к телевидению и интернету. Для здоровья, поднятия настроения лучше всего смотреть юмористические программы — те, разумеется, в которых действительно есть над чем посмеяться. К сожалению, таких программ очень мало, тем более не стоит их пропускать.

			Исследования средней продолжительности пребывания у телеприемников россиян мне неизвестны, но в США, согласно материалу А. Нильсена, с сентября 1990 по август 1991 года средняя продолжительность ежедневного просмотра телевизора составляла 6 часов 56 минут.

			Анализ процесса выделения эндорфинов помог объяснить и другой интересный факт: среди наркоманов и алкоголиков смех воспринимается как сигнал начала избавления от пагубного пристрастия. Теперь понятно почему. Если человек может посмеяться над тем, что еще недавно подавляло его, значит, он обрел внутренний самоконтроль и перспективу в жизни. Кроме того, как было уже сказано, смех накачивает организм эндорфинами, то есть морфином!

			Смех тождествен свободе. Именно так утверждал философ Ф. Ницше.

			Действительно, смех дает нам облегчение, освобождение от некой зависимости. Смех выражает наши стремления к самостоятельному, независимому действию, помогая его реализации.

			Любое ограничение свободы и независимости — фактор стресса.

			О том, что смех — это способ психологической защиты, свидетельствуют, в частности, и два следующих факта: 1) смех — это чисто человеческое явление, ведь животным он незнаком; 2) установлено, что младенцы смеются в 15 раз чаще, когда их щекочет мать, а не посторонний человек, то есть даже такой, казалось бы, «чисто физиологический» смех, как смех от щекотки, рождается лишь при ощущении безопасности, которая, безусловно, исходит от матери.

			4.2. «Анатомия» остроумия

			В этой книге нет ошибок, кроме данного утверждения.

			Автор

			Остроумие, шутка, юмор и смех — это взаимосвязанные и многозначные явления. О том, что они собой представляют, каковы их содержание и роль для нас, — далее высказывания известных мыслителей.

			Об остроумии

			Истинное остроумие — качество столь редкое, что многие им восхищаются, большинство к нему стремится, все его боятся, а если ценят, то только в себе самом.

			Ф. Честерфилд

			Остроумие — крестник творчества, друг обаяния, брат веселья, предтеча мудрости и создатель хорошего настроения.

			Автор неизвестен

			Стремление получить удовольствие должно быть признано уже достаточным мотивом работы остроумия.

			З. Фрейд

			Краткость — душа и тело остроумия и даже оно само.

			Жан Поль

			Остроумие должно выхватывать нечто секретное или скрытое.

			К. Фишер

			Острота оценивается как могущественный психический фактор, вес которого может склонить чашу весов в ту или иную сторону.

			З. Фрейд

			Остроумие — это отдушина для чувства враждебности, которое не может быть удовлетворено другим путем.

			З. Фрейд

			С остроумием дело обстоит так же, как с музыкой: чем больше ее слушаешь, тем более тонких звучаний желаешь.

			Г. Лихтенберг

			Остроумен тот, кто шутит со вкусом.

			Аристотель

			О смехе

			Из всего живого один лишь человек способен смеяться.

			Аристотель

			Ничто так не открывает сути человека, как его смех.

			Л. Толстой

			Хорошо смеется человек — значит, хороший человек.

			Ф. Достоевский

			Кто смеется, тот все прощает.

			В. Жуковский

			Смех — дитя интеллекта, и он же бессознателен, неосознаваем в своих истоках.

			Л. Карасев (философ)

			Смех без причины — признак отличного настроения.

			М. Генин

			Смех — обеззараживающее средство.

			М. Шаплен

			О шутках

			Хорошая шутка — это даже не изобретение. Это целое открытие!

			Э. Гомбрих

			Иногда надо рассмешить людей, чтобы отвлечь их от намерения вас повесить.

			Б. Шоу

			Характер человека никогда нельзя понять вернее, чем по той шутке, на которую он обижается.

			Г. Лихтенберг

			То, что случается с другими, — комедия. То же, но случившееся с нами, — драма.

			Старая истина

			В каждой шутке есть доля шутки.

			Автор неизвестен

			Не шути с женщинами: эти шутки глупы и неприличны.

			Козьма Прутков

			Чужие шутки, как и чужие дети, никогда не бывают так хороши, как наши собственные.

			Автор неизвестен

			О юморе

			Юмор — очень редкий металл.

			И. Ильф, Е. Петров

			Юмор — это способность видеть три стороны одной медали.

			Н. Рорем

			Истинный юмор умеет сохранить серьезную мину, тогда как все вокруг покатываются со смеху; фальшивый же — смешлив, зато серьезны слушатели.

			Дж. Аддисон

			Человек, который хотя бы отчасти не юморист, — лишь отчасти человек.

			Г. Честертон

			Юмор — пожалуй, единственное изобретение, отличающее людей от скотов и других людей.

			С. Е. Лец

			Юмор — это правда в безопасных для жизни дозах.

			Автор неизвестен

			С возрастом женщины все более полагаются на косметику, а мужчины — на свое чувство юмора.

			Автор неизвестен

			Меняю чувство юмора на повод для смеха.

			Автор неизвестен

			Если у человека нет чувства юмора, то у него по крайней мере должно быть чувство, что у него нет чувства юмора.

			Автор неизвестен

			4.3. Тренировка остроумия

			Острый язык — единственное режущее оружие, которое от постоянного употребления становится острее.

			В. Ирвинг

			Юморобика

			Юморобика (по аналогии с аэробикой) — система приемов для развития у себя чувства юмора. Какие же из них наиболее простые и действенные?

			Коллекционируйте смешные карикатуры, забавные истории и рассказы (из публикаций, записей личных впечатлений, видеозаписей), наиболее понравившиеся вам анекдоты. Время от времени (особенно когда хотите поднять себе настроение) просматривайте эту свою коллекцию. То, что перестало смешить (это чаще происходит с анекдотами-однодневками), удаляйте из коллекции.

			Особенно ценны примеры юмористического подхода к драматическим ситуациям.

			Любопытно, что некоторые известные политики-долгожители коллекционировали карикатуры и шаржи на себя (весьма вероятно, что именно юмористическое отношение к себе сделало их долгожителями — как в политике, так и на этом свете).

			Почаще перечитывайте авторов-юмористов, смотрите и слушайте передачи, где можно посмеяться.

			«Гвоздем» вашей коллекции смешного могут стать «хулиганские» фотографии вас самих. Найдите кабинку моментальной фотографии. Если вы задернете шторку, то никто не увидит ничего, кроме ваших ног. Сделайте несколько снимков с самой смешной физиономией. Вы же не станете никому их показывать, так что не стесняйтесь: растягивайте пальцами рот, нос, глаза, косите глазами, выворачивайте губы. Как только получите фотографии, спрячьте их в бумажник или записную книжку.

			Всякий раз, когда вам предстоит встреча со знакомым, родственником, сотрудником или начальником, к которым не то чтобы вы относитесь с неприязнью, но предпочли бы, чтобы они родились в дебрях Амазонки и там же жили, достаньте эти фотографии и посмотрите на них. Представьте себе, как выглядели бы фотографии этого человека, если бы у него хватило духу на такой эксперимент.

			Некоторые люди, нервничающие во время публичных выступлений, ставят подобные фотографии на трибуну прямо перед собой, чтобы обрести уверенность. («В конце концов, что бы ни случилось, я все равно не буду выглядеть таким болваном!») В трудную минуту такие «портреты» настроят на юмористическое восприятие ситуации.

			Если вам это кажется странным, то поверьте: так же было со многими, кто уже применял эти приемы. И все остались довольны полученным результатом. Иначе, как вы понимаете, система давно бы умерла, однако она жива и ее рекомендуют «новобранцам» юморобики.

			Тренируйте свое остроумие

			Одно из определений остроумия — это «умение находить сходство между несхожими вещами», следовательно, находить невидимое изначально, скрытое сходство.

			Другие определения остроумия: «контраст представлений», «находить смысл в бессмыслице», «внезапное уяснение неочевидного» и т.п.

			Мы же сосредоточим внимание на том, что остроумный человек видит не только очевидное разрешение ситуации, но и другое. Это, по моему мнению, является главным признаком остроумия. Неожиданность финала и вызывает смех.

			Именно на данном принципе, в частности, построены все анекдоты. В смешном анекдоте последняя реплика (или действие) всегда из разряда неожиданного.

			Указанное обстоятельство позволяет создать бесчисленное множество упражнений для тренировки остро­умия. Возьмите запись любого хорошего анекдота, закройте, не читая, последнюю фразу и попытайтесь предугадать, чем закончилась эта история. Перечислите все возможные варианты. Не исключено, что вы придумаете еще более остроумный выход из заданной ситуации.

			Чтобы вам, читатель, не терять время на эту подготовительную работу, не заниматься поиском анекдотов, я подготовил для вас такой материал.

			Прочтите предлагаемые ситуации. Запишите все пришедшие на ум их окончания, по возможности неожиданные и смешные. Затем сравните с предлагаемой (в конце главы) завершающей фразой. У кого лучше? На роль экспертов можете пригласить близких, друзей, знакомых.

			Предостережение: чтобы не искушать себя желанием подсмотреть ответ, рассматривайте ситуации не подряд, выбирайте случайным образом.

			Успеха вам и хорошего настроения!

			Итак, включаем чувство юмора...

				1.	Антон приходит домой. Жена нежно целует его и говорит:

			— Милый, я не хотела сообщать тебе раньше времени, но теперь уже могу сказать наверняка: скоро нас будет трое…

			— О, чудесно! — радостно восклицает взволнованный Антон. — Но ты в этом уверена?

			— Абсолютно, милый. Потому что...

				2.	Ревнивая жена ежедневно осматривает пиджак своего супруга и за каждый волосок, найденный ею, устраивает ему сцену ревности. Однажды она не обнаружила ни одного волоска и крикнула:

			— Вот до чего ты дошел, Конрад…

				3.	— Очень сожалею, что вы не были на премьере моей новой пьесы. Люди у касс устроили форменное побоище!

			— И как...

				4.	— Ты пойдешь завтра на похороны Янсона?

			— С какой стати, ведь...

				5.	Молодые приходят в загс расписываться. Регистратор спрашивает:

			— А вы хорошо подготовились к столь важному жизненному шагу?

			— Конечно, — отвечает жених. — Мы...

				6.	В отделение милиции звонит человек:

			— Не можете ли вы прислать кого-нибудь на Тургеневскую, 8? Тут жена бьет своего мужа, а это очень беспокоит соседей!

			— Пришлем. А вы сосед?

			— …

				7.	Учительница католической школы объясняет детям, что все люди произошли от Адама и Евы. Один мальчик поднимает руку:

			— Это не так!

			— Почему же?

			— Мой папа говорит, что мы произошли от обезьян.

			— Слушай, малыш, — отвечает учительница, — запомни, что…

				8.	Молодой художник спрашивает известного критика:

			— Что вы можете сказать о моей последней картине, выставленной в салоне?

			— Техникой живописи вы овладели неплохо.

			— И это все? Я вчера продал ее за пять тысяч франков!

			— …

				9.	Врач осматривает пациента со сломанной ногой.

			— Как это произошло?

			— Во время игры.

			— Вы играли в футбол?

			— Нет, в домино.

			— В домино?

			— …

			 10.	На вокзале висят часы. Подходит мужчина, достает из кармана карандаш, записную книжку и записывает время.

			— Зачем? — удивляется какой-то любопытный пассажир.

			— Да у меня нет часов, а...

			 11.	— Мадам, вы, видимо, принимаете меня за дурака?

			— Нет, но...

			 12.	Полисмен подходит к пьяному, который ходит вокруг бочки, держась за нее рукой.

			— Что вы делаете?

			— Иду домой. Мой дом...

			 13.	— Куда ты спешишь, Патрик?

			— На выставку.

			— ...

			 14.	— Когда я иду с женой в гости, то пью очень мало.

			— Тебе не разрешает жена?

			— Вовсе нет. Просто однажды я здорово перебрал, и мне показалось, что у меня две жены. И я...

			 15.	Официант объясняет клиенту:

			— Что вы, синьор, ваша тарелка не мокрая. Это...

			 16.	Поздно вечером на темной лондонской улице:

			— Если вы дадите мне десять фунтов, то спасете жизнь одного уважаемого гражданина!

			— Извините, но вы не производите впечатления уважаемого гражданина.

			— Я знаю, но…

			 17.	Полицейский остановил машину и указал водителю на превышение скорости.

			— Я вынужден вас оштрафовать, — заявил он.

			— Но я ехал со скоростью всего шестьдесят кило­метров в час, — начал оправдываться водитель.

			— Нет, у вас была скорость девяносто километров в час.

			— Но я утверждаю, — заупрямился водитель, — что не превышал разрешенной скорости.

			В этот момент дверца машины открылась, и жена водителя заметила:

			— …

			 18.	— Для кого вы купили этот букет?

			— Для миссис Браун.

			— Какие роскошные цветы! Вот она обрадуется!

			— Вряд ли. Ведь я...

			 19.	По мнению Йоргенсена, его новый лечащий врач слишком поспешно ставит диагнозы. При первом посещении Йоргенсен пожаловался, что у него болит горло, и ему немедленно удалили миндалины. Во второй раз он сказал, что у него болит живот, и ему тотчас же вырезали аппендикс. Когда он пришел на прием в третий раз и врач спросил: «Ну, на что жалуетесь?» — Йоргенсен отвечать отказался, так как...

			 20.	В телефонной трубке женский голос:

			— Алло, Живко, я хочу тебе сказать кое-что интересное. У нас скоро будет ребенок.

			— …

			 21.	Шеф — своему служащему:

			— Это безобразие, Браун. Опять вы спите на работе. Для этого у вас есть время дома.

			— Время — да. Но ведь…

			 22.	— Как ты думаешь, Фриц, — спрашивает жена, — лечение в этом санатории кому-нибудь помогает?

			— В этом нет никакого сомнения, дорогая. Ты только посмотри…

			 23.	— Если ты не будешь кушать кашу, я позову Бабу-ягу.

			— Мама, неужели ты думаешь, что...

			 24.	Отец трех дочерей говорит своему будущему зятю:

			— Итак, вы хотите жениться на моей младшей дочери? Что ж, я согласен. Но имейте в виду, что никакого приданого не будет. Вот если бы вы посватались к дочери постарше, я дал бы в придачу автомобиль. Ну и, конечно, еще больше я дам тому, кто женится на моей старшей дочери.

			Молодой человек минуту раздумывает и затем спрашивает:

			— …

			 25.	Старый охотник рассказывал о своих приключениях в Индии:

			— Тогда я бросился на тигра и одним ударом сабли из дамасской стали отрубил ему хвост.

			— А почему не голову? — спросила одна из слушательниц.

			— …

			 26.	Пожилой человек проходил мимо дома, на пороге которого сидел мальчуган с сигаретой в зубах.

			— Ты такой маленький, а уже куришь папины сигареты.

			— Вы ошибаетесь…

			 27.	— Сожалею, но я не могу заплатить за квартиру в этом месяце.

			— Вы и в прошлом месяце говорили мне то же самое.

			— …

			 28.	— Бьет ли тебя отец, Питер?

			— Нет, я самый младший из десяти братьев, и...

			 29.	— Признайся, малыш, это ты разбил окно? Учти, что искреннее признание снимает половину вины!

			— А могу я…

			 30.	Посетитель кафе попробовал поданный ему кофе и позвал официанта:

			— Вы что мне подали? Кофе или помои?

			— А вы не можете отличить?

			— Нет.

			— …

			 31.	Как известно, католические священники не имеют права вступать в брак.

			— Как ты думаешь, — спрашивает один священник у другого, — доживем мы до тех дней, когда запрет будет снят?

			— Мы-то вряд ли, а вот...

			 32.	Двое мальчишек забрели на выставку абстрактной скульптуры. Один из них оглянулся по сторонам и схватил за руку приятеля:

			— Бежим отсюда, а то скажут, что...

			 33.	Мальчик спрашивает отца:

			— Папа, неженатый мужчина называется женихом?

			— Да.

			— А как называется женатый мужчина?

			— …

			 34.	— Не понимаю, как ты за один день мог натворить столько глупостей?!

			— ...

			 35.	— Это вы вчера спасли моего сына, когда он тонул в реке? — спрашивает шотландец студента.

			— Да, но не стоит об этом говорить, на моем месте так поступил бы каждый.

			— Как это не стоит? А где...

			 36.	— Я очень волнуюсь! Мой муж никогда не приходил с работы так поздно. Не завел ли он любовницу?

			— Ну зачем же думать о самом худшем? Может быть, он...

			 37.	В итальянском ресторане посетитель хочет расплатиться, но, получив счет, приходит в ужас:

			— Десять тысяч лир за один ужин? Надеюсь, вы сделаете скидку своему коллеге?

			— Вы тоже официант?

			— Нет, я...

			 38.	— Мама, дай мне франк.

			— Для чего тебе, мой мальчик?

			— Чтобы отдать его одному бедному человеку, который кричит на углу улицы.

			Мать, очень довольная добротой своего сына, дала ему деньги и спросила:

			— А почему же кричит этот человек?

			— …

			 39.	— Вы довольны новой квартирой?

			— Больше всего мне нравится, что в ней много стенных шкафов.

			— Что вы! Это не стенные шкафы, это...

			 40.	Браун женится во второй раз. Он спрашивает своего маленького сына:

			— Ну как, Сэмми, нравится тебе твоя новая мама?

			— Папочка, я думаю, что тебя обманули, она...

			 41.	— Книги — мои лучшие друзья!

			— А почему у них всех страницы даже неразрезанные?

			— …

			 42.	— Купите лотерейный билет! Главный выигрыш — легковая машина!

			— Зачем мне легковая машина?

			— Ну все равно возьмите билет…

			 43.	В ожидании приема врача среди пациентов ходит разговор о значении прививки.

			— Чепуха все это, — категорически заявляет один из них. — В прошлом году летом я сделал прививку и на другой день сломал ногу.

			— Вполне возможно, — соглашается другой, — ведь...

			 44.	— Я устроила мужу такую взбучку за пьянство, что он три дня со мной не разговаривал. Но вчера он, слава Богу, наконец заговорил.

			— Что же он сказал?

			— Он спросил…

			 45.	Молодой судья разбирает первое дело. Решил посоветоваться с опытным коллегой по телефону.

			— У меня тут самогонщик. Как ты думаешь, сколько я должен дать ему?

			— …

			 46.	Жена вернулась с работы, села на диван, поджала ноги и, глядя, как муж моет полы, говорит:

			— Ты знаешь, милый, директор снова сказал, что ради меня он готов бросить семью. Но он, конечно, шутит.

			— …

			 47.	Посетитель обращается к официанту:

			— В вашем городе всегда целыми днями льет дождь?

			— Охотно бы вам ответил, но я…

			 48.	Пациентка говорит врачу:

			— Боюсь, доктор, что так вы диагноз не поставите. Вы прощупываете пульс, выслушиваете, простукивае­те и ни разу не спросили, как я себя чувствую.

			— Как вы себя чувствуете?

			— …

			 49.	В Нью-Йорке судят взломщика.

			— Обвиняемый! Каким образом вам удалось открыть сейф?

			— Этого я не могу сказать вам, господин судья, потому что…

			 50.	В беседе с известным автором детективных романов журналист спросил:

			— Чем вы объясняете, что детективы пишут преимущественно мужчины?

			— Очень просто, — ответил писатель, улыбаясь, — женщина не смогла бы…

			 51.	— Ты дал денег священнику после венчания?

			— Да, он получил от меня крону.

			— И что он сказал?

			— Он посмотрел на мою невесту и…

			 52.	Два человека ловили рыбу. Когда они увидели приближающегося инспектора рыбнадзора, один из рыбаков бросился наутек. Инспектор догнал его только через три километра и потребовал предъявить разрешение на ловлю рыбы. Рыболов показал.

			— Тогда почему же вы побежали, завидев меня? — удивился инспектор.

			— Потому что…

			 53.	В Лондоне разговаривают двое мужчин:

			— Как ваша фамилия?

			— Шекспир.

			— О, эта фамилия хорошо известна.

			— Еще бы! Я…

			 54.	Итальянская семья из двенадцати человек ютится в небольшой комнатке.

			— Господь да снизойдет к вам, синьора, — говорит зашедший к ним священник.

			— Нет, нет, не надо! — восклицает хозяйка. — …

			 55.	Директор банка спрашивает поступающего на работу бухгалтера:

			— А сколько времени вы проработали на предыдущем месте?

			— Четыре года.

			— Это неплохо. А почему уволились?

			— …

			 56.	Мужчина без галстука хочет войти новогодней ночью в ресторан. Швейцар останавливает его:

			— Простите, месье, у нас вход без галстуков не положен.

			— Как это? Вон я вижу человека, который вообще без рубашки.

			— Совершенно верно, месье, но он…

			 57.	— Как тебе было не стыдно уйти под самый Новый год в кафе и не вернуться! Я всю ночь не сомкнула глаз!

			— …

			 58.	В Стокгольме трезвенник вошел однажды в ресторан и увидел мужчину, перед которым на столе стояла бутылка водки.

			— Вы разве не знаете, что спиртное ежегодно уносит тысячи шведов на тот свет?

			— …

			 59.	Представительница благотворительного общества утешает заключенного:

			— Я понимаю, конечно, что вам тяжело, но я надеюсь, что вас хотя бы на Новый год навестят родственники.

			— Ни в коем случае!

			— Как, ведь у вас, если не ошибаюсь, пять братьев?

			— Да, но...

			 60.	— Не понимаю, как это возможно: ты непрерывно ссорился с женой, а тещу в то же время хвалил?

			— Понимаешь ли, дружище, она…

			 61.	Провинциал, приехав в Париж и почувствовав отчаянную зубную боль, зашел к ближайшему дантисту.

			В одно мгновение зуб был вырван.

			— Сколько я вам должен? — с чувством облегчения спросил пациент.

			— Двадцать франков.

			— Как легко здесь зарабатывают деньги! Двадцать франков за минутную работу! А в Нанси дантист взял с меня всего франк, хотя...

			 62.	В театре пани Ковальская шепчет мужу:

			— Казя, посмотри! Этот тип рядом с тобой спит.

			— И что из этого? — ворчит пан Ковальский. — Разве это повод для того, чтобы…

			 63.	— Милая, я хочу, чтобы ты мне рассказала о поклонниках, которые были у тебя до меня.

			— Не могу, дорогой! Я обещала маме, что…

			 64.	— Всю ночь я думала о вас, доктор.

			— О, неужели, мадам?

			— Да, доктор, видимо, я...

			 65.	Студент снимает комнату и, желая произвести впечатление на хозяйку, говорит:

			— Когда я уходил со старой квартиры, моя хозяйка плакала.

			— Со мной этого не случится, я...

			 66.	В зоомагазин приходит покупатель:

			— Могу ли й-й-й-я ку-у-пить од-д-ного п-п-п-п-попугая?

			— Убирайтесь немедленно вон! — кричит продавец. — Вы…

			 67.	— У царя Соломона было 900 жен. Интересно, чем он их кормил?

			— Меня больше интересует, как…

			 68.	Англичанин и швед играют в гольф. Мимо идет траурная процессия. Англичанин снимает шляпу, несколько секунд стоит молча, потом снова берет клюшку.

			— Какой трогательный жест, — говорит швед.

			— Это не жест...

			 69.	— Почему у тебя такой красный нос, папочка?

			— Потому что северный ветер всегда дует в нос, — ответил отец. — Будь добр, сынок, передай-ка мне графинчик.

			— Ты что, не слышал, о чем тебя просил отец? — вмешалась мать. — Подай отцу…

			 70.	Девушка прошептала исповеднику во время исповеди:

			— Я бы с радостью жила праведной жизнью, святой отец, но…

			 71.	— Дорогая! — кричит муж, врываясь в комнату. — Мы получили главный выигрыш в лотерее! Мы теперь богаты!

			— А откуда ты взял…

			 72.	Два старика вспоминают свою молодость.

			— Ради меня одна прелестная девушка рисковала своей жизнью, — говорит со вздохом один.

			— Как это?

			— Она сказала, что скорее прыгнет в Дунай, чем...

			 73.	Журналист встречает своего знакомого в Ницце:

			— Старина, мне неприятно говорить это, но, пока ты находишься здесь, твоя жена в Париже ведет себя очень плохо. Я встретил ее недавно с одним бородачом.

			— В очках?

			— Да.

			— Рыжий?

			— Да.

			— А, знаю, это Генри. Он абсолютно…

			 74.	Две приятельницы болтают за чашкой кофе.

			— Я обожаю природу, — говорит одна.

			Другая внимательно посмотрела на подругу и язвительно заметила:

			— И это после того…

			 75.	Хенриксен и Мортенсен встретились за столиком своего излюбленного кафе. После первой рюмки Хенриксен сказал:

			— Дома — сплошные нелады. Ситуация настолько тяжелая, что единственный выход, с моей точки зрения, — это вступление в иностранный легион. Но, представляешь, старина, никак не могу уговорить жену, чтобы…

			 76.	К знаменитому писателю приходит молодой врач и говорит:

			— Я бросил медицину, чтобы стать писателем. Я думаю, что таким образом принесу людям больше пользы.

			— Вы уже достаточно принесли им пользы…

			 77.	— Прошу вас ничего от меня не скрывать, доктор. Сможет ли мой муж после этого ужасного перелома руки…

			 78.	Жилец с четвертого этажа встречает жильца с третьего и говорит извиняющимся тоном:

			— Вчера у нас была небольшая пирушка. Собрались старые товарищи по кавалерийскому эскадрону. Надеюсь, мы вас не очень беспокоили?

			— Нет, дорогой сосед, нисколько, но мне хотелось бы только знать, каким образом вам удалось…

			 79.	Супружеская чета собирается покинуть гостеприимных хозяев.

			— Так скоро? — удивляется хозяин. — Сегодня вы были у нас только…

			 80.	— Кто это вас так разукрасил, мистер Робертс?

			— Собственный пес покусал.

			— Как же так получилось?

			— Видите ли, в тот вечер я по дороге домой не заходил в пивную…

			 81.	Гангстер безуспешно пытается открыть сейф. Наконец он бросает инструменты, вытирает вспотевший лоб и раздраженно бормочет:

			— Черт побери, как все-таки люди…

			 82.	— Я знаю, — говорит мужу умирающая жена, — ты не любишь мою сестру, но прошу тебя: иди во время похорон рядом с ней.

			— Хорошо, — вздохнул муж, — я, конечно, выполню твою волю, но знай, что…

			 83.	— Возмутительно! Ваша собака съела моего цыпленка!

			— Спасибо, что предупредили. Она...

			 84.	Молодожен беседует со старым другом.

			— Как ты думаешь, старина, сколько потребуется времени, чтобы приучить жену к безоговорочному повиновению?

			— Дорогой мой, я...

			 85.	Вечером муж нервно расхаживает перед домом.

			— Тревожусь о своей жене, — объясняет он соседу.

			— А что с ней?

			— …

			Завершающая фраза

				1.	…Вот телеграмма: завтра приезжает мама.

				2.	…Уже не брезгуешь даже лысыми женщинами.

				3.	…Им удалось получить деньги обратно?

				4.	…Он на мои не пойдет.

				5.	…Купили два ящика водки, двадцать бутылок вина и пять литров спирта.

				6.	…Нет, я муж.

				7.	…Школу не интересуют ваши семейные дела.

				8.	…А вот это действительно искусство!

				9.	…Мой партнер подавал мне знаки под столом.

			 10.	…Меня все время спрашивают, который час.

			 11.	…Я могу и ошибаться.

			 12.	…После забора направо.

			 13.	…Кому же интересно на тебя смотреть?

			 14.	…От страха чуть не умер.

			 15.	…Ваша порция супа.

			 16.	…Я имею в виду вас.

			 17.	…Вы зря с ним спорите. Когда мой муж пьян, его не переспоришь.

			 18.	…Иду на ее похороны.

			 19.	…У него болела голова.

			 20.	…Чудесно! А кто это говорит?

			 21.	…Дома нет такой сонной обстановки.

			 22.	…Как прекрасно выглядит обслуживающий персонал.

			 23.	…Баба-яга будет есть эту кашу?

			 24.	…А у вас только три дочери?

			 25.	…Кто-то другой уже отрубил ее до меня.

			 26.	…Это сигареты моей младшей сестры.

			 27.	…А разве я не сдержал слово?

			 28.	…Когда очередь доходит до меня, он устает.

			 29.	…Сделать признание два раза?

			 30.	…Тогда какая разница, что вам подают?

			 31.	…Наши дети доживут.

			 32.	…Это мы натворили.

			 33.	…Ты слишком мал, чтобы знать такие слова!

			 34.	…А я рано встаю.

			 35.	…Его второй ботинок?

			 36.	…Просто попал под трамвай.

			 37.	…Грабитель.

			 38.	…Он — продавец мороженого.

			 39.	…Комнаты.

			 40.	…Не совсем новая.

			 41.	…Кто же режет своих друзей!

			 42.	…Может быть, и не выиграете.

			 43.	…Прививки не всегда помогают.

			 44.	…«Где штопор?»

			 45.	…Не больше двух марок за литр.

			 46.	…А может быть, нет?

			 47.	…Не обслуживаю ваш столик.

			 48.	…Ах, и не спрашивайте!

			 49.	…В зале много моих конкурентов.

			 50.	…До конца романа сохранить в тайне, кто убийца.

			 51.	…Дал полкроны сдачи.

			 52.	…У другого рыболова такого билета нет.

			 53.	…Уже 20 лет развожу молоко в этом районе.

			 54.	…Нам и так тесно.

			 55.	…Срок кончился.

			 56.	…Уже расплатился.

			 57.	…А ты думаешь, я сомкнул?

			 58.	…Я не швед, а датчанин.

			 59.	…Надзиратель не выпускает их из камер.

			 60.	…В то время была против нашего брака.

			 61.	…Протаскал вокруг стола три четверти часа.

			 62.	…Меня будить?

			 63.	…Вернусь домой пораньше.

			 64.	…Съела что-то нехорошее.

			 65.	…Беру плату вперед.

			 66.	…Мне испортите всех птиц.

			 67.	…Он сам питался.

			 68.	…Хоронят мою жену.

			 69.	…Северный ветер.

			 70.	…Где взять столько денег?

			 71.	…30 копеек на билет?

			 72.	…Выйдет за меня замуж.

			 73.	…Лишен вкуса.

			 74.	…Что она с тобой сделала?

			 75.	…Она туда вступила.

			 76.	…Отказавшись от медицины.

			 77.	…Мыть посуду?

			 78.	…Поднять туда лошадей.

			 79.	…1 час 15 минут 28 секунд.

			 80.	…Так он меня и не узнал.

			 81.	…Любят доставлять друг другу неприятности.

			 82.	…День будет испорчен.

			 83.	…На ужин ничего не получит.

			 84.	…Не настолько стар, чтобы знать ответ на этот вопрос.

			 85.	…С ней мой автомобиль.

		


		
			Глава 5. Противостоим стрессам

			Господи, дай мне силы, чтобы смириться с тем, чего я не могу изменить, дай мне мужество, чтобы бороться с тем, что я должен изменить, и дай мне мудрость, чтобы суметь отличить одно от другого.

			Молитва немецкого богослова Ф.К. Этингера

			5.1. Время стрессов

			Успех стоит измерять не столько тем, чего достиг, сколько теми препятствиями, которые преодолел.

			Б. Вашингтон

			Стресс... Этот научный термин звучит теперь повсюду — на работе и дома, в кругу друзей, в телепередачах и в интернете.

			Распространенная прежде фраза «все болезни от нервов» трансформировалась — теперь чаще говорят «все болезни от стрессов». И не без оснований. По данным Всемирной организации здравоохранения, 455 различных заболеваний связаны со стрессом, а некоторые специа­листы считают, что эта цифра в два раза больше. Но вот и другой факт: 30–50 % посещающих поликлиники — это практически здоровые люди, нуждающиеся лишь в отдыхе и некоторой коррекции эмоционального состояния.

			Проблема стресса занимает одно из первых мест в направлении научных исследований во многих странах мира. У нас после социальных катаклизмов последних десятилетий эта проблема стала особенно актуальной. В отсутствие соответствующей статистики приведу данные по другим странам.

			В США изучали влияние стресса на производительность труда в промышленности: убытки составляют ежегодно 150 млрд долларов, а около 16 млрд тратится на устранение последствий этих состояний. Невроз страха (последствия стресса) отмечается ежегодно у 2–12 млн американцев. Главная причина смерти французов в возрасте от 30 до 35 лет — депрессия после стресса.

			Стресс и болезни

			В 1992 году Всемирная организация здравоохранения включила стресс в список наиболее распространенных причин заболеваний в мире. Были получены достоверные сведения о том, что при стрессовом состоянии из крови человека могут полностью исчезнуть иммуноглобулины — белковые молекулы, отвечающие за иммунитет.

			Почти 80 % всех болезней провоцируется подавленным душевным состоянием. Психоэмоциональный стресс влияет на все системы нашего организма. У человека, переживающего стресс, в первую очередь нарушаются функции мозга. В коре головного мозга формируется нейропептидный фон, который и удерживает нас на плаву, выравнивая физическое состояние и давая возможность усилием воли контролировать его. Но компенсаторные возможности мозга не беспредельны. Рано или поздно они истощаются, отсюда — целый букет психосоматических заболеваний. Одно из первых — нарушение сна: то не заснешь, то выспаться никак не можешь.

			Гипертония, язвенная болезнь, неврозы также возникают не сами по себе, а в результате хронического стресса. Досадно, что его жертвами являются не только слабые люди. Среди них есть и сильные, многие из них — целеустремленные, трудоголики.

			Сердечно-сосудистые заболевания — гипертония, ишемическая болезнь, а также мигрень и болезнь Рейно — следствие повторных сосудосуживающих симпатических реакций при стрессе.

			Стресс провоцирует и возникновение аллергических заболеваний. Например, известны случаи, когда сенная лихорадка, не проявляющаяся в условиях комфорта, «заявляет о себе» при стрессовом воздействии.

			Напряжение мышц, связанное со стрессом, вызывает различные патологические симптомы: головные боли, боли в пояснице, мышцах шеи. В ряде исследований выявлена возможность влияния стресса на развитие и течение ревматоидных артритов.

			Типичной «мишенью» стресса является кожа. Показательна такая история.

			В клинике кожных болезней лечилась больная, у которой вся кожа была покрыта зудящей сыпью. Миловидная молодая женщина рассказала, как она заболела. Была благополучная жизнь: любимый муж, первый ребенок, чувствовала себя счастливой. Однажды по случайному стечению обстоятельств попала в соседний поселок, где встретила мужа с другой, явно не безразличной ему женщиной. Муж во всем признался. Хотя он не собирался бросать семью и готов был порвать связь, героиня нашей истории спокойно, без сцен и упреков попросила его уйти. И рассказывала она эту историю без злости или возмущения в адрес бывшего мужа. Только наутро после той неожиданной встречи и прощания проснулась вся покрытая зудящей сыпью. «Все вышло наружу», — закончила она свой рассказ.

			Реакции организма могут различаться. Одни жертвы стресса перестают есть вообще («кусок в горло не лезет»), другие начинают «метать» все подряд. Обжорством защититься от стресса нельзя, можно только набрать лишний вес. Но повышенный аппетит — один из признаков дисбаланса в организме, в том числе гормонального и ферментного. Замечено, что люди, более сильные по характеру, предпочитают стресс «заедать», а более слабые — «запивать». Кстати, алкоголь как средство снятия стресса не рекомендуется: к его плюсам можно отнести лишь снятие сиюминутного эмоционального напряжения, а к минусам — то, что он значительно снижает уровень общей стрессоустойчивости.

			Не может не отразиться гормональный «разброд» и на сексуальной жизни: одним грозит импотенция, другие постоянно сексуально не удовлетворены. Причина — в нарушении функции коры надпочечников и возникновении дисбаланса всех гормонов в организме. У кого-то половых гормонов вырабатывается (временно) меньше, у кого-то больше.

			Во время стресса в организме очень быстро сгорают витамины. По данным вице-президента Международного центра профилактики стресса профессора Николая Фудина, в организме людей, находящихся в стрессовом состоянии, обнаруживается дефицит микроэлементов и важнейших витаминов: витамина С — на 86 %, Е — 45, А — 30, В — 66, В2 — 76, В6 — 90 %. Даже если ежедневно есть овощи и фрукты, это не спасет. По полведра морковки и по охапке петрушки съесть в день нереально.

			Иммунная система слабеет на фоне длительного стресса, оставляя человека незащищенным перед любыми вирусами. В результате банальная простуда переносится значительно тяжелее и чревата осложнениями.

			Стресс имеет еще одну неприятную особенность: он никогда не проходит бесследно, он накапливается, приближая нас к пределу жизнеустойчивости. Неврозы, бессонница, заболевания сердца, желудка, снижение половой функции — это только начальный «букет», на фоне которого сопутствующие облысение и кожные заболевания покажутся цветочками. Медики считают: стресс может запустить механизм развития рака и отразиться на будущем потомстве — у детей могут произойти изменения гормонального фона.

			Где искать спасение

			К сожалению, большинство людей в таких случаях поступают просто: идут к врачу со своими болезнями в надежде, что тот даст им облегчение. Но это необоснованно: доктор глубоко вникать не будет, а начнет лечить голову, желудок, сердце — то, что у вас болит.

			Обратиться к врачу — просто, не нужно никаких усилий. Но реальную помощь в борьбе со стрессами может оказать себе только сам страдалец.

			Я надеюсь убедить вас в следующем: мы сами, каждый в отдельности, ответственны за частоту возникновения и последствия переживаемых стрессов. Для каждого необходимо (и возможно!) найти свой путь обновления психологической и физиологической устойчивости к отрицательным эмоциям, житейским неурядицам. Освоив этот путь, вы обретете защиту от возможных болезней и душевных кризисов, а также новое ощущение жизни, где над вами не довлеет страх, а тревоги и заботы не выбивают из колеи, а, напротив, мобилизуют и наполняют энергией.

			Завершая этот предварительный разговор, хотелось бы сказать: стресс и дистресс — это всего лишь новые названия давно известных человеку явлений и состояний. Это может быть следствие крушения надежд, глубокого недовольства жизнью или собой, ощущения бессилия что-либо изменить. Возникает опасность «спрятаться» за эти слова как за оправдание своего бездействия и безволия, говорить: «Я в состоянии стресса», «Я не выдерживаю этих бесконечных стрессов». За словами «стресс» и «дистресс» прячется как бы другая реальность (иллюзия), нечто вроде «нечистой силы», которую якобы может изгнать только искусный целитель (врач).

			Между тем причины стрессов и дистрессов обусловлены в равной степени и «извне», и «изнутри» — это наложение жизненных обстоятельств на личностные качества человека.

			Людям, страдающим от стрессов, предстоит овладеть двойным искусством: умением бороться с обстоятельствами жизни, ведущими к стрессам, и со свойствами своей натуры, не противостоящей им.

			5.2. Сущность и функции стрессов

			Счастливее всех тот, кто зависит только от себя.

			Цицерон

			Слово «стресс» в переводе с английского означает «давление, натяжение, усилие, а также внешнее воздействие, создающее это состояние».

			В медицинскую и психологическую литературу слово «стресс» вошло в 1936 году, когда в журнале Nature было опубликовано короткое сообщение канадского физиолога Ганса Селье. Он обратил внимание на тот факт, что различные инфекционные заболевания имеют сходное начало: общее недомогание, потеря аппетита, температура, озноб, ломота и боли в суставах. Эксперименты показали, что не только инфекция, но и другие вредоносные воздействия (охлаждение, ожоги, ранения, отравления и т.п.) наряду со специфическими для каждого из них последствиями вызывают комплекс однотипных (неспецифических) биохимических, физиологических и поведенческих реакций.

			Селье предположил, что существует общая неспеци­фическая реакция организма на любую «вредность», направленная на мобилизацию защитных сил организма. Эту реакцию он назвал стрессом.

			Три стадии стресса

			Селье выделил три стадии развития стресса. Первая — реакция тревоги, выражающаяся в мобилизации всех ресурсов организма. За ней наступает стадия сопротивления, когда организму удается (за счет предшествующей мобилизации) успешно справиться с вредными воздействиями. В этот период может наблюдаться стрессоустойчивость. Если же действие вредоносных факторов долго не удается устранить и преодолеть, наступает третья стадия — истощение. Защитные возможности организма снижаются. В этот период он хуже сопротивляется новым «вредностям», увеличивается опасность заболевания.

			Понятие «стресс» претерпело со временем существенные изменения и стало более широким. Слово «стрессор» стало обозначать не только физическое, но и чисто психологическое воздействие, а слово «стресс» — реакцию не только на физически вредные воздействия, но и на любые события, вызывающие отрицательные эмоции.

			Стресс и дистресс

			Позднее Селье предложил различать стресс и дистресс (англ. distress — «истощение, несчастье»). Сам по себе стресс он стал рассматривать как положительный фактор, источник повышения активности человека, радости от приложения усилий и успешного преодоления чего-либо.

			Селье подчеркивает, что при этом не имеет значения, приятной или неприятной ситуацией он вызывается: важна лишь степень потребности организма в перестройке или адаптации. В повседневной жизни термин «стресс» почему-то обязательно связывают с неблагоприятной для организма реакцией. На самом деле деятельность, вызываемая стрессом, может быть и приятной, и неприятной. Нераздражающий, полезный стресс называют эустрессом. Вредоносный же и неприятный — дистрессом.

			Дистресс наступает лишь при очень частых или чрезмерных стрессах, при таких сочетаниях неблагоприятных факторов, когда преобладает не радость преодоления, а чувство беспомощности, безнадежности, сознание чрезмерности, непосильности и нежелательности, «обидной несправедливости» требуемых усилий.

			Нормальная жизнедеятельность человека немыслима без определенной степени нервно-психического напряжения. Каждому человеку свойствен свой оптимальный тонус. Поэтому каждый должен изучить себя и найти тот уровень стресса, при котором он чувствует себя наиболее комфортно, какое бы занятие ни избрал. В противном случае может развиться дистресс безделья или дистресс перегрузки.

			Попытаемся разобраться в центральном (физиологическом и биохимическом) звене стресса, чтобы понять, каким образом психические переживания, эмоциональные реакции «переходят» в телесные расстройства — болезни отдельных органов или общее физическое недомогание.

			Реакция борьбы и бегства

			Возникающие при стрессе сложные физиологические и биохимические сдвиги — это проявление древней, сформировавшейся в ходе эволюции оборонительной реакции, или, как ее называют, реакции борьбы и бегства. Эта реакция мгновенно включалась у наших предков при малейшей угрозе, обеспечивая с максимальной быстротой мобилизацию сил организма, необходимых для борьбы с врагом или бегства от него.

			Как только организм почувствует внешнее воздействие, он должен быстро подготовиться к энергичной ответной реакции. На этом этапе главная роль отводится эндокринным железам (особенно надпочечникам), которые вырабатывают различные гормоны — биологически активные вещества. Среди гормонов надпочечников в стрессовых ситуациях наиболее важную роль играют адреналин и норадреналин. Именно эти чрезвычайно сильно действующие вещества приводят в полнейшую боевую готовность весь организм. Ведь стрессовая ситуа­ция нередко угрожает не только здоровью, но и самому существованию организма. В доли секунды, оценив ситуа­цию, нервная система посылает приказ надпочечникам, которые моментально выбрасывают в кровь значительные количества адреналина и норадреналина. Под их влиянием учащаются сокращения сердца, повышается кровяное давление. Ведь вполне возможно, что человеку придется вынести очень большую физическую нагрузку — вступить в схватку или убегать от преследования. Вот и запускается заблаговременно на большую мощность двигатель организма — сердце, чтобы справиться с возможной перегрузкой.

			Под влиянием адреналина и норадреналина расширяются венечные артерии сердца, пропуская в два-три раза больше крови, чем обычно.

			Адреналин и норадреналин при стрессе расширяют бронхи, учащается дыхание, за счет чего увеличивается приток поступающего к легким воздуха, активизируются газообмен, окислительно-восстановительные процессы.

			При возбуждении симпатической нервной системы, сопровождающемся значительным выделением в кровь адреналина, возрастает работоспособность скелетных мышц, снимается утомление, повышается тонус коры больших полушарий головного мозга и других отделов нервной системы. Все это необходимо организму для быстрой оценки ситуации, энергичной реакции на угрозу.

			Ресурсы организма

			Ресурсы организма чрезвычайно велики. В обычных условиях человек использует только незначительную их часть. Например, в мышце, находящейся в состоянии покоя, функционирует около 25 капилляров на 1 см2 сечения, в то время как максимальное мышечное напряжение приводит к раскрытию на этой же площади 2500 капилляров. В условиях стресса все эти капилляры задействованы, так как энергетические ресурсы организма используются за счет не только углеводов, но и жиров, источников тепла и энергии.

			Как уже говорилось, под влиянием стресса увеличивается склонность к тромбообразованию, повышается свертываемость крови. Для чего это нужно и не вредно ли для организма? Вовсе нет. В результате длительной эволюции у животных организмов выработались определенные защитные реакции. Всегда есть реальная угроза ранения или кровотечения при нападении другого животного. И если свертывающая система крови не будет готова к своевременной остановке кровотечения, велик риск погибнуть от кровопотери. Поэтому-то в организме во время стресса и повышаются тромбообразующие свойства крови. То же наблюдается и у человека при любой угрозе организму извне.

			Однако в наши дни стресс чаще всего не требует от человека энергичных физических действий — требуется скорее подавление активности, нежели ее проявление. В результате поражаются те или иные органы. Вредное действие стресса, однако, этим не ограничивается. Первоначальный выброс истощает запас гормонов в коре надпочечника: начинается их спешная «заготовка». А через некоторое время после стресса достаточно даже слабого воздействия, чтобы началось их повышенное выделение. Этот биохимический механизм и обусловливает всем хорошо известные ситуации, когда после трудного дня, неприятностей на работе возникают срывы по мелочам на близких. Отсюда нередко и «трудное поведение» (повышенная капризность, возбудимость и т.п.) ребенка после детского сада или школы, если он плохо адаптирован к жизни вне дома.

			Если бы после каждого стресса — в самой стрессогенной ситуации или вскоре после нее — имела место физическая активность, избыток адреналина и норадреналина был бы потрачен на ее обеспечение и стресс мог бы не иметь вредных последствий (всем хорошо известно успокаивающее действие прогулки, бега, плавания, спортивных игр).

			При физической активности «аварийные гормоны» используются, не причиняя вреда организму, — она заменяет «борьбу» или «бегство». Таким образом, физическая активность — необходимая и действенная защита от возникновения дистресса. Но ее недостаточно. Другое столь же необходимое средство защиты, направленное на усиление восстановительных процессов и снижение общей чувствительности к стрессам, — это расслабление. Если же защитные меры не принимаются или оказываются недостаточными, а стрессы повторяются, приводя к чувству беспомощности, отчаяния, то возникает ди­стресс — психосоматические заболевания (поражение отдельных органов, систем или общее недомогание), портится настроение и т.п.

			Ни здоров, ни болен...

			Не проявляясь в каком-то конкретном заболевании, хронические стрессы могут приводить к постоянно подавленному настроению. Снижение работоспособности, вялость, пассивность, бессонница или неглубокий беспокойный сон — все это следствия дистресса. Такое состояние Авиценна характеризовал как «не здоровое, но и не больное». На этом фоне возникают преходящие (хотя иногда принимаемые за признаки серьезного заболевания) сердечные недомогания, частые головные боли, бессонница, чувство предельной усталости («как выжатый лимон»), особенно сильное по утрам, трудное засыпание и еще более мучительное пробуждение... Нередко появляется чувство тупой щемящей тоски в предчувствии некой ничем не мотивированной угрозы, тоски беспредметной, самой себя питающей, почти осязаемой. Возникает ощущение, что жизнь — в тягость.

			Ощущение враждебности окружающего мира до поры до времени может находить выход в чрезмерно повышенной деловой активности. Такая активность (она отличается от творческой активности, но об этом речь ниже) выглядит как погоня за успехом, за материальными благами, а на самом деле это бегство от страха перед мнимым поражением в борьбе за «место под солнцем».

			Полезные функции стрессов

			Выживание в экстремальных ситуациях. Доставшаяся нам от предков способность организма мгновенно реагировать на возможную опасность выручает в ситуациях, когда речь идет о жизни и смерти. Страх, ощущение опасности подключают фантастические резервы нашего организма. В результате человек способен на действия, совершить которые в обычных условиях не в состоянии.

			Известны случаи, когда люди в экстремальных ситуациях руками разрывали ткань палатки, вспрыгивали на крыло самолета, поднимали грузовики. Во время Великой Отечественной войны бойцы в ледяной воде наводили переправы — и никаких простуд и воспалений легких в те дни не было. Тот же результат — при длительном нахождении в окопах, в которых весной и осенью стояла вода.

			Мать с ребенком переходили дорогу. Произошла авария, и автомобиль наехал на детскую коляску. Чтобы вытащить своего ребенка, хрупкая женщина на глазах столпившихся пешеходов приподняла машину...

			В Америке зафиксирован случай, когда убегавший от селевого потока путешественник побил мировой рекорд скорости бега (друзья засняли его бег на камеру с фиксацией времени). Другой любитель приключений из Англии оказался заваленным бетонными блоками во время землетрясения и сумел руками приподнять один из них весом около полутонны...

			Эмоции расцвечивают жизнь. Человек не может жить без эмоций, они ему просто необходимы. Поэтому не стоит вести пассивную жизнь, ограждая себя от волнений. Жизнь без них скучна и бесцветна. Отрицательные эмоции тоже имеют свою функцию — они тренируют защитные системы организма. Любая система со временем выходит из строя, если ее не тренировать.

			Нас радуют положительные эмоции. Но одним из их источников является преодоление обстоятельств, породивших отрицательные эмоции: радость после волнений, связанных с экзаменом, с посещением зубного врача или после примирения с любимым человеком. Стресс сменяется эмоциональным подъемом. В этом смысле стрессы продлевают жизнь — и физическую, и творческую.

			Неоднозначная роль страха. О нем мы уже говорили. Но недавно ученые обнаружили: оказывается, в небольших дозах он способствует продлению жизни. Это происходит за счет выработки при умеренном страхе иммунитета к сильным потрясениям: повышается интенсивность обменных процессов, улучшается питание мозга, усиливается сопротивляемость инфекциям. Именно поэтому люди обожают ужастики в кино, катаются на американских горках, а дети просят рассказать на ночь страшную сказку. Это своего рода прививки от возможных жизненных коллизий.

			Риск как форма существования. Психолог Марвин Зукерман пришел к выводу, что есть категории людей, которых опасность притягивает с особой силой. В течение 35 лет он вел наблюдения и определил на примере многих пар близнецов, что на 60 % склонность к риску человеком наследуется, остальное приобретается с опытом. Следовательно, любовь к опасности — это не столько черта характера, сколько особенность организма.

			Его гипотезу подтвердили израильские ученые, выделив в генетической цепочке звено, «ответственное» за поиск острых ощущений, — это ген, создающий в мозгу фермент допамин. Различные формы этого гена были обнаружены у наркоманов, азартных игроков, алкоголиков и спортсменов-автогонщиков. Позже Зукерман нашел доказательство биохимической связи поиска острых ощущений с необычно низким содержанием в мозгу другого фермента — тираменазы. Этот фермент влияет на выработку чувства удовлетворения. Недостаток тираменазы вызывает желание искусственно довести ее уровень до нормального.

			Теперь становится понятным, что движет людьми, склонными к опасным увлечениям — прыжкам с парашютом, скалолазанию, альпинизму, спелеологии, путешествиям в одиночку через океан и т.п.

			Приведенные ниже выдержки из Книги рекордов Гиннесса показывают, насколько изобретательны люди в поисках опасности.

			Двадцать второго июня 1936 года полковник Гарри А. Форбос (Швейцария) прыгнул с высоты 120 м с борта дирижабля «Гинденбург» в озеро Констанса.

			Четвертого августа 1989 года Мишель Менан прошел по канату на рекордной высоте — 3150 м.

			Второго августа 1990 года Рой Кастл провел 3 часа 23 минуты на крыле летящего биплана компании «Боинг». Так экстравагантно он совершил перелет из Гатвика (графство Западный Суссекс, Великобритания) в Ле-Бурже (Франция).

			А. Дж. Бакунус совершил прыжок без парашюта с высоты 79,71 м.

			Дэвид Смит (США) — «человек-ядро», 13 августа 1995 года он вылетел из пушки и преодолел рекордную дистанцию 54,94 м (Манвилль, штат Нью-Джерси).

			В 1976 году Дэвид Сандеман стал самым юным мореплавателем, пересекшим в возрасте 17 лет в одиночку Атлантику.

			Брайтон Роберт Шуманн — самый юный путешественник, отправившийся 6 апреля 1992 года, в возрасте 10 лет, к Северному полюсу, а 29 декабря 1993 года, в возрасте 11 лет, — к Южному.

			Основные признаки дистресса

			Они проявляются в различных изменениях состояния организма.

			Изменение поведения: импульсивное поведение (наблюдается в 65 % случаев) — спешка, суетливость, в результате резко возрастает количество ошибок; торможение всех реакций (наблюдается в 25 % случаев); полный отказ от деятельности, оцепенение (10 % случаев).

			Внешние проявления: мимика напряженности (игра желваков или застывшая маска, нахмуренные брови); дрожание пальцев, рук, коленей; изменение интонации (срывающийся и сиплый голос либо, наоборот, необычно тонкий).

			Вегетативные изменения: повышение или колебания кровяного давления; увеличение частоты дыхания.

			Изменение самочувствия: шум в голове; боль в ушах; сухость во рту.

			При страхе и сильном волнении прекращается слюноотделение. (Об этом знали еще в Древней Индии, где существовал такой обычай: подозреваемому в преступлении давали на суде сухой рис, который, как известно, без слюноотделения не проглотить. Способ, конечно, несколько сомнительный, поскольку страх может испытывать и невиновный.)

			Ухудшение коммуникабельности: например, командир может отдать нечеткое приказание, что, безусловно, чревато тяжелыми последствиями.

			Начальной симптоматикой перехода от обычного реагирования на окружающую обстановку к реакции дистресса следует считать жалобы постоянного характера на трудность восстановления сил после какой-либо деятельности, ощущение усталости по утрам, тревожное настроение, ожидание плохих событий, чувство поражения и вины, мигрень, утрату чувства юмора и полового влечения.

			Важно отметить, что эти жалобы могут возникать внезапно, когда ежедневная доза стресса превзойдет некую «норму», безопасную для психического здоровья.

			Критические ситуации и стресс

			Жизнь без стресса немыслима, а полная свобода от стресса, как пишет Г. Селье, означает смерть. Любая новая жизненная ситуация вызывает стресс, но далеко не каждая из них бывает критической.

			Фрустрация (от лат. frustratio — «обман», «тщетное ожидание», «расстройство») определяется как состояние, вызванное двумя факторами: сильной мотивированностью достичь цели (удовлетворить потребность) и наличием преграды, препятствующей этому. Преградами на пути к достижению цели могут быть причины различного характера: физического (лишение свободы), биологического (болезнь, старение), психологического (страх, низкий интеллект), социально-культурного (нормы, установленные правила, запреты). Фрустрация находит выражение в степени трудности перехода от активной деятельности к отказу от нее, когда преграда кажется непреодолимой. С точки зрения нарушений в сфере поведения фрустрация может проявляться на двух уровнях: как утрата волевого контроля (дезорганизация поведения) или же как потеря терпения и надежды.

			Конфликт (от лат. conflictus — «столкновение»). Первопричины, его порождающие, не являются самоочевидными, они могут быть установлены лишь в результате тщательного анализа. Алгоритм отыскания первопричин конфликта приводится в моей книге «Искусство управлять людьми». В случае конфликта именно сознание должно соизмерить ценность мотивов поведения, сделать выбор, найти оптимальное решение.

			Если субъективно невозможно ни выйти из данной конфликтной ситуации, ни найти приемлемого решения, сознание капитулирует перед неразрешимой задачей — возникает острая критическая ситуация.

			Кризис (от греч. crisis — «решение», «поворотный пункт») — состояние, порождаемое возникшей перед индивидом проблемой, от которой он не может уйти и которую не в состоянии разрешить в короткое время и привычным способом (смерть близкого человека, тя­желое заболевание, резкое изменение социального статуса и т.п.).

			Критические ситуации, если идти от сравнительно легких до самых трудных их форм (от стресса через фрустрацию и конфликт к кризису), требуют от человека различной внутренней работы.

			Известно, что в состоянии стресса человек может совершить любой поступок, вплоть до убийства. Милицейская статистика свидетельствует, что самые массовые убийства происходят на бытовой почве.

			Но еще больше у нас драк. К сожалению, пропаганде мордобоя способствует и кино. Сначала этим грешили западные фильмы, теперь и многие отечественные. Сейчас у любого зрителя (особенно если он младше 18 лет) может возникнуть впечатление, что драться можно без особых последствий для себя и других. Впечатление, надо сказать, обманчивое.

			5.3. Причины возникновения стрессов

			Ожидание несчастья — худшее несчастье, чем само несчастье.

			Т. Тассо

			Причины возникновения стрессов (так называемые стрессоры) в общем случае можно условно подразделить на внешние и субъективные. Мы не называем внешние причины объективными (хотя рядом с субъективными так и просится написать «объективные»!), поскольку одно и то же внешнее обстоятельство кого-то будет ввергать в стресс, а кого-то даже не выведет из равновесия.

			Внешние стрессоры можно подразделить на связанные с работой и социальные.

			Шкала «нервных» профессий

			Специалисты-психологи составили шкалу для полутора с лишним сотен профессий. Степень стресса в них они определяли по частоте сердечных приступов, дорожных происшествий, разводов, подверженности алкоголизму и другим факторам (по 10-балльной системе).

			Первое место прочно занимают шахтеры — 8,3 балла. Даже работники охраны правопорядка следуют за ними с заметным отрывом (7,7).

			Журналист и строитель, оказывается, нервничают точь-в-точь как пилот (7,5), обойдя по этой части стоматолога (7,3), актера (7,2), политического и общественного деятеля (7,0), врача (6,8), учителя (6,2), продав­ца (5,7).

			Водитель такси (6,8) подвержен стрессу куда больше, чем его коллега, работающий на автобусе (5,5).

			Кто бы мог подумать: кинорежиссер треплет себе нервы не меньше акушерки (6,5), музыкант не уступает в этом отношении пожарному (6,3), а дипломат находится в равных условиях с крестьянином (4,8)! И все они опережают профессионального военного (4,7) и работника сферы обслуживания (4,4). «Я не доживу, у меня работа вредная», — говорит бойкая секретарша в известной кинокомедии. Она явно преувеличивала: ее профессия — так себе, средняя, ничуть не хуже, чем у бухгалтера, инженера, парикмахера, адвоката. Частота возникновения стрессовых ситуаций в их деятельности — 4,3 балла по 10-балльной шкале.

			К относительно благополучным можно причислить профессии художника (4,2), архитектора (4,0), почтальо­на (4,0), работника банка (3,7), программиста (3,7).

			Ну а тем, кто хочет покоя, лучше всего работать в библиотеке (2,0) или на худой конец в музее (2,8). Вот где тишь да гладь...

			Эти результаты исследований психологов из Манчестерского университета опубликовала лондонская газета «Санди таймс». На основании социологических опросов большого числа американских менеджеров составлена шкала стрессообразующих факторов.
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							23

						
					

					
							
							Боязнь провалить ответственное задание

						
							
							22

						
					

					
							
							Изменение должностных обязанностей

						
							
							21

						
					

					
							
							Опасение потерять работу

						
							
							21

						
					

					
							
							Неопределенность будущего компании

						
							
							20

						
					

					
							
							Сложные или длительные командировки

						
							
							13

						
					

					
							
							Неудовлетворенность рабочими отношениями с коллегами

						
							
							12,4

						
					

					
							
							Недовольство подчиненными

						
							
							12,0

						
					

					
							
							Угроза личному авторитету

						
							
							9

						
					

					
							
							Радикальное изменение условий работы

						
							
							7

						
					

					
							
							Конкуренция со старыми работниками более молодых, более образованных

						
							
							3

						
					

				
			

			Как американские менеджеры борются со стрессом? Об этом говорят следующие данные.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Способ борьбы

						
							
							% от числа ответов

						
					

					
							
							Делегирование полномочий

						
							
							86

						
					

					
							
							Анализ стрессовых ситуаций и выявление опасных моментов

						
							
							77

						
					

					
							
							Установление текущих целей и приоритетов

						
							
							83

						
					

					
							
							Беседы с коллегами и посторонними людьми

						
							
							77

						
					

					
							
							Беседы с приятелями и близкими

						
							
							74

						
					

					
							
							Активные виды отдыха

						
							
							70

						
					

					
							
							Занятия физкультурой

						
							
							66

						
					

					
							
							Самоустранение из агрессивной ситуации

						
							
							55

						
					

					
							
							Более напряженная работа

						
							
							54

						
					

					
							
							Выделение ежедневно времени для отдыха и расслабления

						
							
							45

						
					

				
			

			Социальные факторы и условия жизни

			По данным социологов, стрессообразующими факторами являются финансовые проблемы (для 64 % гра­ждан), физическое состояние, болезни (40 %), проблемы «отцов и детей» (36 %), супружеские (30 %), проблемы с жильем (29 %).

			То, что пресловутый квартирный вопрос «портит» наших людей, известно еще со времен коммуналок.

			По известной шкале Холмса — Рея, определяющей силу стрессогенных факторов, смерть супруга, родителей или детей имеет 100 стрессовых единиц, развод — 73, разлука супругов, родителей и детей — 65, тюремное заключение — 65, смерть приятелей, друзей — 63. Радостные события также имеют свою шкалу: свадьба — 50 стрессовых единиц, беременность — 40, покупка дома — 31, встреча Нового года — 12.

			Скученность проживания, от которой страдают многие из нас, приводит к тому, что настоящего отдыха подчас нет и дома. Отсутствие полноценного отдыха — сильнейший стрессообразующий фактор.

			Внимание врачей в последнее время привлекли так называемые неврозы выходных дней. В рабочие дни члены семьи проводят вместе два-три часа после работы. А тут два выходных дня: кого-то раздражает, что стиральная машина мешает слушать музыку, а кого-то — что надо стирать белье. И дело не только в недостатке жилплощади (хотя сбрасывать со счетов это нельзя) — сказывается иногда и отсутствие общих интересов.

			Есть два психологических типа людей. Одни из них — интровертивные, то есть обращенные в себя, другие — экстравертивные, то есть обращенные вовне. Первые предпочитают оставаться наедине с собой, читать книги — словом, отдыхать в одиночестве или с семьей. Вторые стремятся к максимальному общению с другими людьми, любят ходить в гости или принимать у себя и лучше всего отдыхают в обществе друзей и знакомых.

			Принадлежность к одному из этих типов практически не зависит от воспитания, а в большей степени отражает врожденные особенности характера. Интроверты и экстраверты с трудом понимают друг друга.

			В целом женщины более экстравертированны. Свою высокую потребность в общении они редко удовлетворяют на работе, и им хочется восполнить его недостаток дома. Напротив, многие мужчины вполне пресыщены дневным общением и вечером желают побыть наедине с собой (чтение, телевизор, музыка). Отсюда типичные для многих жен обиды: «Ты хотя бы поговорил со мной! Уткнешься в свой телефон...» (далее — в зависимости от сложившихся отношений между супругами).

			Субъективные факторы

			Эмоциональные стрессы. Многочисленные исследования показали: для человека основным фактором стресса (по крайней мере, в условиях обыденной жизни, а не в экстремальных) являются события психологического, эмоционального характера. Появилось даже понятие «эмоциональный, или психологический, стресс». Было доказано, что весь комплекс реакций на стресс, выявленных Селье, может развиваться без физически вредных для организма воздействий. События, вызывающие стресс, могут даже не нести непосредственной угрозы здоровью, материальному благополучию или жизни, они связаны с изменением самооценки, престижа, «места в обществе».

			Стресс — психофизиологическая реакция личности (а не организма, как это представлялось вначале). Именно неадекватный характер реагирования личности на изменение обстоятельств жизни создает субъективные предпосылки для стресса. Окружающий мир полон суеты, забот, волнений, неприятных сюрпризов. Однако многое зависит и от нас. Ведь развитие стресса и связанных с ним недомоганий определяется прежде всего нашим отношением к его источнику, а это отношение, в свою очередь, зависит от характера человека.

			Два типа личностей. В 60-х годах прошлого столетия было установлено, что некоторые личностные черты предопределяют подверженность стрессу и вызываемым им заболеваниям, в частности сердечным. Вероятность развития у человека типа А сердечного недуга в шесть раз выше, нежели у более пассивной личности типа Б, являющейся полной противоположностью первой.

			Какие же особенности характеризуют личность типа А? Как правило, это напористый, всегда готовый твердо отстаивать свою точку зрения человек с развитым чувством ответственности. Он чрезвычайно активен и всегда готов интенсивно работать. Ему постоянно не хватает времени, и поэтому он привык делать все очень быстро. Он тороплив, опрометчив, нетерпелив, с трудом выносит стояние в очередях. Высокий темп жизни необходим ему для достижения поставленной цели. Он начинает скучать, если занимается только одним делом, и поэтому совмещает разнообразные виды деятельности, часто меняет род занятий. Это вызывает необходимость приспосабливаться к новым условиям, адаптироваться к ним. Его образ жизни по интенсивности и темпу значительно превышает средние человеческие возможности, то есть он работает «на износ».

			Человек типа А честолюбив: он хочет достичь успеха и проявляет настойчивое желание признания и продвижения. Он постоянно стремится к соревнованию, конкуренции, состязательности. Нередко агрессивно ведет себя с окружающими его людьми, легко впадает в состояние гнева, раздражения, нетерпения.

			Речь у человека типа А, как правило, громкая, взрывная. Для него характерно непреодолимое желание спорить; бывает, он не только перебивает людей, когда они говорят, но и заканчивает за них фразы, а порой даже и истории, которые они рассказывают.

			Такие люди любят самостоятельность. По сравнению с личностью типа Б индивидуум типа А в состоянии стресса более склонен работать в одиночестве. Это дает ему возможность самому устанавливать сроки завершения работы, увеличивать свою рабочую нагрузку, однако повышается и уровень стресса, ограничивается вероятность получить поддержку товарищей по работе и подчиненных.

			Так хорошо или плохо быть человеком типа А? И хорошо, и плохо.

			Хорошо потому, что такие люди обычно добиваются высоких результатов и быстро занимают определенное положение в обществе. Именно на них, как правило, и держатся все нововведения, творческие разработки, передовые направления во всех сферах жизни, что хорошо для общества, для других людей.

			А плохо для них самих. Постоянно работая на пределе своих возможностей, человек типа А создает для своего организма условия хронического стресса. Чрезмерный стресс приводит к разнообразным расстройствам. Это могут быть и эмоциональные нарушения (тревожность, беспокойство, вспыльчивость, раздражительность, угрюмость, подавленность), и ухудшение умственных способностей (рассеянность, заторможенность, забывчивость, невозможность сосредоточиться), и склонность к излишнему потреблению алкоголя и курению, и дрожь в руках, и нарушения сна. Стрессовые перегрузки катастрофически влияют и на работоспособность: труднее справляться с делами, снижается производительность труда. Как следствие, ухудшаются отношения с сотрудниками. Понижение работоспособности, в свою очередь, еще больше усугубляет стресс (ведь для личности типа А высокий темп работы очень важен), и порочный круг замыкается...

			Личности типа Б не склонны к азартной конкуренции, могут спокойно относиться к проигрышу. Достижение чего-либо для них не является самоцелью. Естественно, что для людей типа Б не характерен и постоянный дефицит времени. И еще одно: они легче относятся к невозможности контролировать ситуацию, чем люди типа А — тем всегда необходимо быть на высоте положения.

			Психологические особенности типа А: настройка на конкуренцию, постоянное ощущение враждебности среды, чрезмерная ориентация на соревнование с другими, то есть зависимость от них, — снижают качество жизни, мешают разностороннему развитию, да еще и риск сердечно-сосудистых заболеваний повышается.

			В погоне за другими человек зачастую буквально пробегает мимо себя, не пытается и не может понять, что ему в действительности нужно. В погоне за достижением, успехом, в страхе не отстать он забывает о себе. В редкие минуты осознает: «Вроде все есть, а ничего нет... А зачем это все, если жить-то некогда?» Но тут же успокаивается: «Все так живут».

			Хотите знать свою индивидуальную восприимчивость к стрессогенным факторам? Американские ученые-медики М. Фридман и Р. Розенман разработали для этого анкету.

			Анкета для определения стресс-коронарного профиля

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							Я испытываю постоянное стремление быть впереди

						
							
							Да

						
							
							Нет

						
					

					
							
							2

						
							
							Я хочу достичь своей цели, но не знаю точно, в чем она заключается

						
							
							Да

						
							
							Нет

						
					

					
							
							3

						
							
							Я чувствую потребность соревноваться и одерживать верх

						
							
							Да

						
							
							Нет

						
					

					
							
							4

						
							
							Я постоянно стремлюсь добиться признания

						
							
							Да

						
							
							Нет

						
					

					
							
							5

						
							
							Я всегда занят многими делами сразу

						
							
							Да

						
							
							Нет

						
					

					
							
							6

						
							
							Я всегда спешу и постоянно нахожусь на грани опоздания

						
							
							Да

						
							
							Нет

						
					

					
							
							7

						
							
							Я стремлюсь форсировать все дела, выполнять их скорее

						
							
							Да

						
							
							Нет

						
					

					
							
							8

						
							
							Я нахожусь в состоянии сильного умственного и физического беспокойства

						
							
							Да

						
							
							Нет

						
					

				
			

			Если в ответах больше «да», то отвечающего относят к типу А. У него ярко выраженный стресс-коронарный профиль, иначе говоря, он более подвержен развитию ишемической болезни сердца. Основным фактором, предрасполагающим к развитию этого заболевания, является специфическое состояние нервной системы такого человека. На человека типа А нервное напряжение и стрессы влияют неизмеримо больше, чем на человека типа Б, у которого в ответах больше «нет».

			Рекомендации личностям типа А. Профессору Фридману был задан вопрос: «А что вы делаете в своей клинике с людьми типа А?» Его ответ: изменить характер людей, относящихся к типу А, практически невозможно. Единственный выход — изменить характер их питания, ограничивая прием жиров, особенно животных, с тем чтобы предотвратить нарушения жирового обмена, легко возникающие под влиянием психического стресса.

			Во время стресса уровень холестерина поднимается намного выше нормы. Степень и продолжительность этого повышения прямо пропорциональны степени нервно-психического напряжения, то есть стресса.

			А как влияет стресс на организм, если человек употребляет в избытке жирные продукты, в частности жиры животного происхождения? Установлено, что в этих условиях эмоциональный стресс приводит к еще большему повышению уровня жиров в крови. Два отрицательно действующих фактора идут как бы рука об руку и усиливают друг друга.

			Ученые наблюдали две группы крыс: одну кормили пищей, содержащей большое количество насыщенных жиров, которые считаются наиболее вредными в смысле развития атеросклероза, другую содержали на том же рационе, но подвергали стрессу посредством ударов электрическим током. Через несколько месяцев у животных обеих групп было отмечено увеличение содержания в крови холестерина и других жировых компонентов. Но удивительным оказалось следующее: у животных, которые подверглись воздействию стресса, повышение уровня жиров в крови было в два раза больше, чем у первой группы животных.

			Итак, действие неправильного питания, с избытком жиров животного происхождения, резко усиливается на фоне постоянного или длительно протекающего стресса. Опасность увеличения содержания жиров в крови при стрессе заключается еще и в том, что одновременно повышается и липкость тромбоцитов. Слипаясь друг с другом в кровеносном русле, они образуют крупные конгломераты, являющиеся причиной тромбообразования.

			Мы уже говорили, что у многих людей под влиянием стресса повышается аппетит. Помимо этого, во время психических волнений многие курят, причем гораздо больше, чем обычно. Стресс в сочетании с курением особенно вреден для сердечно-сосудистой системы.

			У людей, относящихся к типу А, содержание холестерина и других жировых компонентов в крови значительно выше, чем у людей типа Б.

			Причины неврозов

			«Болезнь века». Многие стремятся достичь полного успеха во всем. Но нужно знать, что, по статистике, 40–60 % начинаний заканчивается провалом. Имеете 50–60 % успешных дел — будьте довольны! Иначе вам грозит невроз.

			Причины нервных перегрузок: изматывающий темп жизни; чрезмерные требования; подорванное здоровье; отсутствие планирования, хаотичность деятельности; всевозможные страхи.

			По данным Всемирной организации здравоохранения, за 70 с небольшим лет заболеваемость неврозами возросла в 24 раза. При этом наблюдаются заметное во второй половине ХХ века хроническое умственное переутомление людей и связанный с ним рост случаев депрессивных состояний.

			Темп жизни. Мы спешим, нам постоянно не хватает времени. Среди факторов, ведущих к износу нервной системы, мы недооцениваем постоянную спешку современного человека. При этом нелегко решить, когда он является ее пленником, а когда — творцом.

			Вам, конечно, доводилось встречать людей, которые хронически недосыпают, сетуя на то, что в сутках только 24 часа; из-за спешки они разучились жевать и пищу лишь глотают, а отпуск берут только для того, чтобы наконец «спокойно и хорошо поработать». И не потому, что материально нуждаются. Просто взят темп, колесо крутится, и они не могут его остановить. Или не в силах остановиться?

			Ничто не проходит даром — расплачивается за все нервная система.

			Притормозите! Попытка успеть многое за короткий промежуток времени и есть причина стресса в большинстве случаев. Если человек постоянно спешит делать тысячу дел и в точно установленные им сроки, врачи определяют такое состояние как болезнь торопливости. Эмоциональный стресс — неизбежный спутник такого образа жизни.

			Страхи. Стресс, порождаемый страхами, настолько велик, что способен в буквальном смысле убить человека. Установлено, что многие из тех, кто упал или сорвался с большой высоты, умерли от разрыва сердца, еще находясь в полете.

			Французский исследователь А. Бомбар, совершивший плавание через Атлантический океан в надувной лодке, посвятил много времени и сил повышению шансов на спасение в случае кораблекрушения. «Ежегодно, — отмечает он, — на воде терпят бедствие около 200 тысяч человек. Одна четвертая часть из них погибает во время крушения, а из оставшихся 90 % погибают в первые сутки, имея спасательные средства, воду и продукты. Они погибают от психического шока. Жертвы кораблекрушения, погибшие преждевременно! Я знаю, вас убила не жажда: раскачиваясь на волнах под жалобный крик чаек, вы умерли от страха».

			Не «погибаем» ли и мы тоже преждевременно при «крушениях» жизни — от страха?

			Нередко страхи бывают неосознанными. Например, когда заикающемуся человеку надевают наушники, мешающие слышать себя, он прочитывает текст без запинки. То есть одна из причин заикания — боязнь, что опять не получится.

			Как вы думаете, чего боятся мужчины? Послушаем известного немецкого психолога Вильгельма Йонена.

			Больше всего на свете они боятся оказаться несостоятельными: в профессии, в сексуальной жизни. А в жизни вообще — потерять свой авторитет; стать посмешищем (и при этом верят любой, даже самой неправдоподобной лести!); оказаться в подчиненном положении; быть обманутыми, ненужными, одинокими; заболеть и стать беспомощными; быть объектом манипуляций; обнаружить свою слабость. А вот боязнь катастроф, смерти (своей и близких людей) в «рейтинге» мужских страхов плетется в хвосте.

			Чего боятся женщины? Главные женские страхи — остаться одной и панический ужас потерять ребенка. Для современных женщин характерен страх потерять работу и оказаться в нищете. Для еще не рожавших — страх перед родами. Женщины страшатся катастроф, стихийных бедствий, несчастных случаев. Причем чаще им страшно не за себя, а за близких. Они боятся приближающейся старости, быть непривлекательными. Далее в «рейтинге» их страхов — смерть. И наконец, чисто дамская боязнь мышей, крыс, змей, тараканов и прочей живности.

			Чего боятся дети? Темноты, страшных снов; наказания, окриков старших; сказочных персонажей, чудовищ, привидений; одиночества; смерти своей и родителей; хулиганов, бандитов, войны, катастроф; уколов, врачей.

			Отмечу, что данная классификация отражает в основном половозрастные различия и не учитывает реалии нашей страны. Поэтому в список страхов многих наших мужчин следует добавить страх потерять работу и оказаться без средств к существованию.

			Есть и страх собственной «неполноценности». Его обычно называют комплексом неполноценности. Под ним понимают особенности поведения человека, обусловленные подсознательным устойчивым представлением о своей физической, психической или моральной ущербности. Неполноценность, мнимая или истинная, изменяет личность и в значительной мере определяет отношение к окружающим, создавая предпосылки к конфликтам с ними и с самим собой.

			Зарождается комплекс неполноценности уже в детстве. С одной стороны, унижение ребенка может укрепить в нем сознание своей ущербности в чем-либо, что травмирует и вызывает естественное желание как-то самоутвердиться. Противоположность этому — захваливание. Оно может не найти подкрепления в последующей сознательной жизни человека. Трудно ведь самому оценить свои способности, тем более когда оценки были явно завышены в детстве или юности. Значит, «мне мешают» или «завидуют недоброжелатели» и т.п. Поведение подобного рода характеризуется недовольством собой, озлобленностью по отношению к окружающим, желанием доказать, что «я не хуже других», то есть подсознательным стремлением чем-то компенсировать развившийся комплекс.

			Диапазон его проявления широк. В школе это издевки над более слабыми или более способными, задиристость или грубость. В старшем возрасте — хвастовство мнимыми победами над противоположным полом. Говорят, ревность — это боязнь сравнения, но она в определенной степени и свидетельство неуверенности в себе. А зависть? Подсознательно за этим чувством скрыто «Я не хуже и тоже имею на это право».

			Изменение социального статуса. Всемирная организация здравоохранения рекомендует учитывать некоторые переходные периоды, особенно подверженные влиянию стрессов: изменение образовательного статуса (завершение среднего образования, начало трудовой деятельности); начало военной службы; вступление в брак; первую беременность и появление родительских обязанностей; развод; перемещения, связанные с профессиональной деятельностью. С учетом того, что в подобных ситуациях возрастает риск заболевания, профилактические меры в такие переходные периоды должны быть усилены.

			В возникновении неврозов значительную роль играют неуверенность в завтрашнем дне, отсутствие работы, обес­печивающей достойное существование.

			А страх попасть в разряд безработных? По наблюдениям невропатологов, среди страдающих нервными расстройствами почти треть составляют неработающие люди.

			Заканчивая размышления о мучающих нас страхах, хочется сказать: наслаждайтесь своей жизнью! Идите по ней без страха. Не будете думать ни о каких болезнях — они к вам и не привяжутся. Но даже если заболеете, не теряйте мужества, лучше помогите себе сами, проявите силу воли. Тогда и врачу будет легче оказать вам помощь. Жизнь не имела бы никакого смысла и была бы бесцельной, если бы не давала нам радости и наслаждения.

			Обиды. Нередко обида — слагаемое плохого настроения, иногда — основной его источник, подчас — причина долгих, мучительных переживаний.

			Если страх — эмоция, имеющая общий «радикал» у животных и человека, то обида — сугубо человеческое чувство. (Собаки и лошади «обижаются» в меру своей «очеловеченности» и человеческого же истолкования их поведения.)

			Когда возникает обида? Когда не оправдываются доверие к людям, ожидание с их стороны любви, понимания и заботы, а также когда система представлений о справедливости, о том, как все должно быть, сталкивается со своей противоположностью. Например, у человека, который с готовностью откликается на любые просьбы о помощи, на нужды любого другого и считает такую отзывчивость обязательным качеством, есть основания и от других людей ждать подобной отзывчивости.

			Накапливаясь, обиды могут привести к трагическим последствиям.

			5.4. Предупреждение расстройств

			Усталость возникает не от того шага, на котором мы падаем, он только выявляет ее.

			Сенека

			В обыденной жизни стрессы, как правило, не связаны с экстремальными ситуациями, опасными для жизни, или с угрозой жизни и здоровью. Их причина — подчас случайные конфликты на работе и дома. Невзначай сказанное или, наоборот, не сказанное вовремя слово, неправильно истолкованный поступок, мало что меня­ющие в реальном течении жизни, могут вызывать стресс за стрессом, становясь причиной систематического искажения действительности, различных физических недугов. Подобно этому, многие стрессовые реакции в действительности не столько возникают под действием стимула, сколько выявляются им. Если мы ощущаем, что в нашей жизни очень много стрессоров, это может отражать наше собственное состояние, которое эти стимулы лишь выявляют. При этом достаточно часто источником стресса является собственное воображение или предубеждение, а не реальные события или отношения. Селье отмечал: «Источником стресса может быть и пинок, и страстный поцелуй». Значит, противострессовая защита и должна быть направлена в значительной степени против «внутреннего врага». Для этого следует прежде всего познать самого себя. «У нас не хватает характера, — писал Ларошфуко, — чтобы следовать велениям рассудка». А еще в начале нашей эры римский философ Сенека говорил: «Сильнее всех — владеющий собой».

			Антидепрессанты — в нас самих

			Позиция современных психологов состоит в том, чтобы разъяснять, что стресс — это не только результат того, что с нами происходит. Важнейшими являются наша реакция на него и наши шаги психологического характера, помогающие в полной мере осознать причины стресса и изменить отношение к нему в нужный момент. Эти задачи эффективно решаются психотерапией, гипнозом, аутогенной тренировкой.

			Широко известны случаи, которые подтверждают, что несчастье вполне возможно превратить в счастье. И этому должны предшествовать изменения установок, настроя и взглядов человека. А это как раз и есть самое трудное!

			Выход, конечно, не в том, чтобы превращать ближнего в громоотвод. Надо научиться переключать свое внимание с неприятностей, «уходить в работу», в отвлекающую деятельность.

			Ведь явления, которые сегодня вызывают отрицательные эмоции, по прошествии времени часто теряют свою остроту, а порой вызывают вопрос: стоили ли они того «пожара эмоций», тех волнений, которые породили? Но шрам в душе уже остался... Вот почему так важно выработать умение адекватно реагировать на неприятности и трудности, отличая настоящее плохое или трудное, неизбежное от мнимого.

			Как защитить организм от чрезмерных напряжений и не допустить перехода отрицательных эмоций в устойчивую форму? Здесь многое зависит от нас самих. Каждый может и должен приложить максимум усилий для организации ритмичного труда, для создания благоприятной и благожелательной атмосферы на работе, на отдыхе, в быту.

			Высокий уровень профессионализма — лучший способ профилактики нервных и других заболеваний (легче работается, меньше ошибок, выше авторитет и зарплата).

			Но главное — продуманное отношение к своему здоровью в той мере, в какой это зависит от каждого из нас. Прежде всего речь идет о здоровом образе жизни: тут и нормальный сон, и смена деятельности (умственной и физической), и занятия физкультурой и спортом, и освоение методов создания хорошего настроения.

			Вот что советовал Ганс Селье в связи с этим:

			• 	поступайте с другими так же, как вы хотели бы, чтобы поступали с вами;

			•	поймите, что совершенство невозможно, однако у каждого есть своя вершина, к которой необходимо стремиться;

			•	цените радость простоты жизненного уклада, избегайте всего нарочитого, показного и вычурного, и вы обретете расположение и любовь окружающих;

			•	с какой бы жизненной проблемой вы ни столкнулись, подумайте, стоит ли она того, чтобы вступать в борьбу (в другом месте он высказался еще более определенно: «Стремись к высшей из доступных тебе целей и не вступай в борьбу из-за безделиц!»);

			•	сосредотачивайте внимание на светлых сторонах жизни (мудрая пословица гласит: «Берите пример с солнечных часов — ведите счет лишь радостным дням!»);

			•	ничто не обескураживает больше, чем неудача; ничто не ободряет больше, чем успех. Даже после сокрушительного поражения бороться с угнетающей мыслью о неудаче лучше всего с помощью воспоминаний об успехах — это очень действенное средство для восстановления веры в себя, необходимой для будущих побед;

				• 	если вам предстоит удручающе неприятное дело, не откладывайте его: вскройте нарыв как можно скорее, чтобы устранить боль.

			Вот еще несколько советов по предупреждению расстройств.

			• 	Попытайтесь так организовать свою работу, чтобы она стала более эффективной.

			•	Желательно иметь интересы и хобби вне работы.

			•	Позволяйте себе отдыхать, не пренебрегайте отпуском.

			•	Сделайте хоть что-нибудь для улучшения своего здоровья.

			•	Научитесь расслабляться. Для этого полезно овладеть приемами аутогенной тренировки.

			•	Постарайтесь расширить круг своих друзей.

			•	Не бойтесь смеяться над собой.

			•	Почаще мечтайте о будущем, когда все станет хорошо.

				• 	Внушите себе, что свои возможности вы не используе­те и наполовину, — и энергии прибавится!

			Регулятор нашего настроения — серотонин, вырабатываемый мозгом. Когда серотонина мало, у нас плохое настроение.

			Присутствует серотонин и в пищеварительном тракте. Связь между едой и хорошим настроением подтверждена экспериментами. Одну группу людей кормили пищей, богатой триптофаном — веществом, из которого в организме продуцируется серотонин. А из меню второй группы триптофан был исключен. И что же? Испытуемые из первой группы были бодры и веселы, а из второй — быстро погрузились в тоску.

			Оказывается, не случайно обжор тянет к пирожным и пончикам. Просто сласти содержат много углеводов, а они — кладезь триптофана. Съеденная булочка тут же вознаграждается выбросом серотонина, а значит, и бодростью. То есть люди интуитивно «лечат» себя. (То же происходит и с животными: при нехватке серотонина даже хищники предпочитают углеводную пищу белковой.)

			Остается правильно составить для себя меню. Помните: есть «хорошие» и «плохие» углеводы. Даже при хандре от сластей и жирной сдобы больше вреда, чем пользы. А вот крупы, овощи, фрукты и даже макароны с нежирным соусом — это как раз то, что нужно.

			Еще один естественный антидепрессант — физическая активность. Не забывайте, что движение бодрит больше, чем кофе. Но если вы не любитель физкультуры, достаточно просто интенсивного занятия каким-либо видом деятельности. Рисование, живопись, вязание еще более благотворно влияют на выделение серотонина — гормона хорошего настроения.

			Создание комфортной среды

			Фито- и цветотерапия. Самый расслабляющий, успокаивающий цвет — розовый. Близок к нему по воздействию на психику зеленый со всеми оттенками. Благотворно влияет на нас синий, особенно в сочетании с зеленым.

			Доступными помощниками человеку являются комнатные цветы. Они обогащают воздух в помещении кислородом, аэронами, фитонцидами, летучими фитоорганическими веществами — «воздушными» витаминами. Кроме того, растения выделяют и запах. К примеру, запах герани повышает общий тонус организма. Растения снижают концентрацию пыли в помещении, уменьшают влажность, поглощают токсические вещества, убивают микробы.

			Растения с пирамидальной и раскидистой кроной активизируют, тонизируют нашу психику. Успокаивающее воздействие оказывают деревья с овальной и плакучей кроной.

			Растения с яркими оранжевыми, красными и желтыми цветами способствуют повышению жизненного тонуса и кровяного давления, поэтому их можно рекомендовать гипотоникам.

			Специалисты по фитодизайну для создания хорошего настроения рекомендуют ставить с утра в помещении ярко-красные цветы — гвоздики, тюльпаны, пионы: вы быстрее пробудитесь ото сна и включитесь в работу, так как активизируются все функции организма, увеличи­вается мышечное напряжение, ускоряется ритм дыхания.

			Розовые цветы — розы, герань, пионы — снимают меланхолию, особенно на фоне сочной зелени листвы. При вялости, сонливости рекомендуют смотреть на оранжевые цветы — календулу, настурцию, гладиолусы.

			При напряженной интеллектуальной работе с большой нагрузкой на зрение благоприятный эффект производят цветы с желтой и золотистой окраской — рудбекия, золотарник, хризантема. Желтый цвет — самый светлый в спектре, менее всего утомляющий зрение и стимулирующий нервную деятельность, придающий бодрость.

			Композиции из синих и голубых цветов (васильков, незабудок, колокольчиков) способствуют снижению кровяного давления, ритма пульса и дыхания, затормаживанию функций нервной системы, мышечному расслаблению, а значит, и полноценному восстановительному отдыху.

			Особенно полезны комнатные растения зимой. Это источник положительных эмоций.

			Изменить настроение, самочувствие, повысить работоспособность могут запахи цветов, деревьев, комнатных растений. Для укрепления нервной системы, снижения утомляемости особенно эффективен аромат роз, созда­ющих благоприятный эмоциональный фон. Всем известен целительный запах экстракта валерианы лекарственной. Вдыхание настойки валерианы перед сном улучшает его, нормализует функции нервной системы.

			В летнее время очень полезны ароматические ванны с использованием различных трав — мяты, чабреца, цветков вереска, листьев полыни и др. Такие ванны укрепляют, освежают, омолаживают и успокаивают. Круглый год можно использовать хвойные ванны. Приятный запах хвои создают эфирные масла, оказывающие дезинфицирующее, обезболивающее и противовоспалительное действие. Испаряясь, они наполняют воздух мельчайшими частицами, несущими отрицательные электрические заряды, — аэрозолями. Вдыхание ионизированного воздуха оказывает благотворное воздействие на организм, успокаивает нервную систему. Хвойные ванны снимают утомление, головную боль, улучшают настроение, укрепляют сердечно-сосудистую систему.

			Целесообразно выделить в комнате уголок фитодизайна, где можно выращивать мирт, лавровое, мандариновое деревья, герань.

			Профессором Ш.М. Гасановым разработаны рекомендации по ароматерапии. Перед оздоровительным сеансом опрыскивайте цветы дегазированной водой. Для этого воду необходимо вскипятить и быстро остудить — получится биологически активированная вода. Сядьте на расстоянии полуметра от крайнего листка, сделайте три глубоких вдоха и выдоха, подышите равномерно 8–12 минут, в конце — три глубоких вдоха и выдоха.

			Количество процедур — 15–30 раз в месяц. Женщинам обычно требуется меньше сеансов, так как у них обоняние более тонкое, чем у мужчин. У курящих и употребляющих алкогольные напитки обоняние ослаблено, поэтому им нужен более длительный курс. Весной и летом обоняние и чувствительность к запахам улучшаются, поэтому для получения положительного результата требуется меньше сеансов.

			Для таких оздоровительных процедур рекомендуются следующие растения: сантолина, которая очень эффективна при сердечно-сосудистых заболеваниях, гипертонии, стенокардии, атеросклерозе; розмарин — при заболеваниях дыхательной системы, пневмонии, бронхиальной астме; лавр благородный — при умственном переутомлении, спазматических состояниях кишечника и желчных путей.

			Освещенность. Интенсивность света влияет на состояние нервной системы, настроение. Очень яркий свет вначале возбуждает, затем утомляет, раздражает и, следовательно, истощает силы организма. Приглушенный свет, наоборот, успокаивает, вызывает сонливость, расслабляет, умиротворяет.

			Звуковой фон. Не менее сильный раздражитель, который может быть и стрессором, и союзником душевной саморегуляции, — звук. Тихие, ритмичные звуки успокаи­вают, расслабляют; громкие, аритмичные — раздражают, «нервируют». Ученые считают, что шум свыше 80 дБ опасен для человека. На рок-концертах уровень звука достигает 110–120 дБ. Онкологи считают слишком громкий звук канцерогенным фактором. Поэтому борьба с ним необходима, и в первую очередь на производстве и дома.

			Музыка. Шекспир о сильнейшем воздействии музыки на психику человека сказал так:

			Нет на земле живого существа,

			Столь жесткого, крутого, адски злого,

			Чтоб не могла хотя на час один

			В нем музыка свершить переворота.

			Психофизиологический механизм влияния музыки на наш организм сложен и имеет двоякий характер. Музыка вызывает в коре головного мозга определенные ассоциации, стимулирующие или успокаивающие в зависимости от переживаемых эмоций. Кроме того, она влияет на всю психофизиологию человека через ритм: может успокаивать или повышать тонус сердца, ускорять или замедлять обменные процессы.

			Специальные исследования показали, что люди разного темперамента различаются по восприятию музыки и музыкальным пристрастиям. Так, меланхолики любят серьезную, грустную, минорную музыку, флегматики — высокие женские голоса, сангвиники и холерики — ритмичную музыку, близкую к танцевальной.

			Домашние животные. Когда вечером после тяжелого дня мы возвращаемся домой и нас встречает искренне радующийся хвостатый друг, губы невольно расплываются в улыбке, хотя остальным домочадцам мы в состоянии лишь устало кивнуть.

			Некоторые ветеринары отмечают у животных симптомы болезней, которыми страдает их хозяин. Причем со временем хозяин выздоравливает, а животное продолжает страдать. На этот счет есть предположения, что домашние животные снимают с нас отрицательную энергию, «перекачивая» ее себе.

			Считается, что кошки обладают способностью стабилизировать работу сердца своего хозяина, снимают суставные и головные боли. Особенно хороша в этом качестве персидская порода. Пушистые кошки (персидские, сибирские) прекрасно врачуют женские болезни, усаживаясь на колени и прижимаясь к животу хозяек.

			Специальные наблюдения позволили врачам сделать вывод, что послеинфарктную реабилитацию успешнее проходят те больные, у которых есть домашние животные. Поначалу это приписывали ежедневным прогулкам, которые совершают владельцы собак. Но исследования показали, что столь же высок процент выздоровлений и у обладателей другой живности — рыбок, попугайчиков, кошек. Непосредственно наблюдая за состоянием больных, ученые установили, что при контакте с домашними любимцами у человека нормализуются кровяное давление и частота пульса, снимаются напряжение и возбуждение. Люди, имеющие дома животных, как правило, более уравновешенны.

			Психотерапевты доказали, что 5-минутное созерцание аквариумных рыбок снимает стресс в такой же степени, как и получасовое плавание в бассейне или 20-минутный массаж.

			5.5. Как победить дистресс

			Счастлив тот, кто при малых средствах пользуется хорошим расположением духа.

			Демокрит

			Далеко не всегда, к сожалению, удается предотвратить состояние дистресса. Поэтому крайне важно найти меры предохранения организма от его разрушительного действия.

			Если стресс продолжается месяцы или годы и стал пусковым моментом для какого-то заболевания, вернуть физиологические функции организма в норму уже практически не удается. Хороший врач может лишь приостановить развитие болезни.

			Дистресс может иметь разрушительные последствия не только для самого человека. Жертвами его возможного агрессивного поведения становятся окружающие. Агрессивность, стимулируемая высоким уровнем мужского полового гормона (тестостерона), в первобытные эпохи, когда речь шла о борьбе за выживание, была спасительной. Но сегодня, когда отношения в обществе во многом определяются способностью к сотрудничеству, такое поведение вредит как индивидууму, так и обществу в целом.

			Спасательный круг

			В преодолении стресса можно выделить «два круга»: порочный и спасательный. И отличает их друг от друга отношение к необходимости приложения тех или иных усилий. Нежелание приложения усилий (неважно каких — физических, умственных, направленных на изменение самого себя или ситуации, поиск) повышает стрессогенность жизни и одновременно уменьшает возможность справиться с ее тяготами.

			Готовность к действию — реальный путь не только преобразования действительности, но и смягчения стрессов, предотвращения развития дистресса.

			Вредное воздействие стресса усиливается, если человек сосредоточен гораздо больше на оценке того, «что случилось» и «чем это грозит», нежели на том, «что можно сделать». Иногда в подобных случаях главным фактором стресса становится не столько вызвавшее его событие или ситуация, сколько связанное с этим эмоциональное состояние индивидуума.

			Здравый смысл и житейские наблюдения подтверждают: постоянный уход от стресса не выход, не панацея. Каждый без труда найдет среди своих знакомых людей, сохраняющих хорошее здоровье, жизнерадостных и отзывчивых, хотя жизнь и подвергает их многочисленным испытаниям. Скажем, пенсионеры, ведущие активный образ жизни, реже жалуются на здоровье, нежели те, кто довольствуется спокойно-пассивным существованием. Меньше жалоб на здо­ровье и у матерей-одиночек, хотя жизненные нагрузки у них, несомненно, выше, чем у их ровесниц в полных семьях.

			Исследовали множество людей, страдающих депрессиями, с целью выяснить, действительно ли у них более трудная жизнь, есть ли реальные причины их депрессивного состояния. Выяснилось, что люди, не знавшие жестоких ударов судьбы, лишь негативно реагировали на те или иные события своей жизни. Напротив, те, кто считал себя счастливым, сталкиваясь с гораздо более сложными проблемами и трудностями, не только справились с ними, но и закалились, стали сильнее.

			Человек может стать сильнее и в процессе своей деятельности. Именно труд предоставляет нам возможность самореализации и самовыражения.

			Орнитолог Конрад Лоренц специально наблюдал за поведением двух групп цапель. Первая группа жила без забот, их вволю кормили. Птицы из второй группы вынуждены были каждый день вылетать из гнезда, чтобы обеспечить себя кормом, должны были сами бороться за свое существование. В первой группе птицы начали выбрасывать яйца из гнезд, ссориться, супружеские пары распадались. Во второй группе, птицы из которой должны были бороться за каждый следующий день своей жизни, таких явлений не наблюдалось вовсе.

			Легче переживают «шоковую терапию» люди, которые готовы активно сопротивляться обстоятельствам: убегать, драться, обивать пороги в поисках работы... Им помогает в этом поступающий в кровь жизненно важный гормон — норадреналин. Те же, у кого выделяется гормон страха — адреналин, ведут себя как муха в банке: побьется-побьется о стекло и...

			Дикарям было проще

			В силу сложившегося образа жизни в настоящее время большая часть стрессовых реакций человека носит явно патогенный характер. Почему? Чтобы понять это, надо обратиться к особенностям биологической эволюции самого человека.

			Вспомним работы И.П. Павлова и его учение о нервном напряжении. Он подчеркивал: за последние 50–100 тысяч лет биологическая природа человека фактически не изменилась. Эволюционную связь эмоций человека с его деятельностью И.П. Павлов объясняет просто и гениально. «Можно ли представить себе, — спрашивает он, — какое-нибудь животное, допустим льва или тигра, которое бы гневалось, оставаясь совершенно неподвижным? Нет, конечно. Лев тотчас же бросается в драку с врагом, зайца страх гонит наутек и т.д. Сильные чувствования у животных сопряжены с активной мышечной деятельностью».

			Так было и с нашими далекими предками. Они в страхе убегали, в гневе набрасывались на врага, от радости, наверное, плясали. Впрочем, и сейчас можно наблюдать рудиментарные проявления этого «мышечного» выражения чувств. Темпераментный человек потрясает в гневе кулаками, ходит в волнении взад и вперед по комнате, в сердцах хватается за телефон; футболист, забивший гол, отмечает это событие немыслимыми кульбитами. Но эти действия — только след былой мускульной активности наших прародителей.

			Современные нормы поведения человека в обществе, предписания этики предполагают необходимость сдерживать эмоции или по крайней мере их внешние проявления.

			На протяжении тысячелетий человеческие эмоции были непосредственно связаны с работой мышц, которую обеспечивает наше сердце. Оно «пропускало» через себя и все стрессовые реакции, эмоции.

			Человек в настоящее время практически не подвержен действию естественного отбора, как другие живые существа. Формы биологических реакций у современных людей точно такие же, как у наших далеких предков или представителей животного мира, а вот поводы, по которым возникают те или иные эмоции, и сами способы разрешения эмоционального стресса у нас совсем другие. Как и у предков, эмоции мобилизуют в организме человека огромные энергетические ресурсы. Эта нужная в прежних биологических условиях существования реакция в настоящее время нередко оказывается абсолютно бесполезной и, не будучи растраченной, вредит организму.

			Сегодняшние трудности иного плана: психологического, морального, интеллектуального. В отличие от дикаря современный человек вынужден сдерживать свои эмоции, подавлять чувства, оставаться хладнокровным, выдержанным в любой сложной обстановке. Однако в нашем организме происходит тот же «взрыв» при стрессе, как и у наших предков, просто внешне это состояние проявляется совершенно по-иному. Единственное, что могут позволить себе некоторые темпераментные люди, — это стучать кулаком по столу, бить посуду. Но крайне редко эмоциональный стресс у современного человека завершается бурной физической вспышкой. Как правило, результат в этом случае бывает довольно плачевным.

			Стрессовая реакция человека — процесс во многом подсознательный. Сознание, включающееся через сотые доли секунды после проявления ситуации, иногда лишь констатирует свершившееся.

			У подопытных животных (кроликов и крыс) искусственно создавали «модели» различных заболеваний. Эмоциональные состояния вызывали раздражением через электроды особых зон мозга, так называемых центров положительных и отрицательных эмоций («рая» и «ада», как обычно их называют в научно-популярной литературе).

			При раздражении центров положительных эмоций облегчаются, сглаживаются проявления искусственно вызванных заболеваний, а при стимуляции «отрицательных» центров они, наоборот, усиливаются, нередко приводя к гибели животного. Более тщательный анализ результатов опытов показал, что последствия раздражения «отрицательных» центров неоднозначны и зависели от поведения при этом животного: активного или пассивного. В первом случае при стимуляции животное проявляло одновременно признаки страха, ярости, попытки сопротивления: крыса царапала клетку, пытаясь вырваться, металась. А во втором случае животные, дрожа, забивались в угол клетки со вздыбленной шерстью и замирали неподвижно — у них наблюдался только страх. Первый тип реакции исследователи расценивали как активно-оборонительный, второй — как пассивно-оборонительный. Ухудшение течения вызванных такой реакцией заболеваний (вплоть до гибели животного) наблюдалось только при пассивно-оборонительном поведении.

			Активно противодействуйте дистрессу

			Поисковая активность. Исследуя влияние различных типов поведения на течение патологических процессов, психологи пришли к выводу, что основной фактор положительного противодействия стрессу — это поисковая активность.

			Антиподом поисковой активности является отказ от поиска. У человека его проявления разнообразны: депрессия, невротическая (непродуктивная) тревога, апатия, ощущение беспомощности, которые часто предшествуют развитию заболеваний (особенно язвенной болезни желудка и кишечника, аллергических расстройств, опухолей). Чем более высокой поисковой активностью отличается индивид, тем в меньшей степени он страдает от депрессии.

			Источники активности. Неисчерпаемым источником поисковой активности являются потребность в познании и познавательная активность (включая самопознание). Может быть, стресс и становится дистрессом именно тогда, когда «потребности сиюминутные» начинают преобладать над «потребностью роста» и человек отказывается от него, стремясь лишь сохранить «все как было», избегает отрицательных эмоций, меньше взаимодействует с внешним миром и привыкает к бездействию.

			В известной мере необходимость поисковой активности людьми осознается. Не случайно человеку, терзаемому горем или неудачей, советуют: «не замыкайся в себе», «займись чем-нибудь», «смени обстановку», «найди себе дело», «подумай о других». Гораздо меньше осознается важность самопознания. Более того, к нему относятся с подозрением, как к «самокопанию», «самоедству», эгоцентризму. Между тем преодолеть стресс невозможно с помощью какого-то единственного и незаменимого средства — необходимо их взаимодействие.

			Наилучший способ смягчить вредные последствия кратковременных, но сильных отрицательных эмоций — дать им выход через двигательные реакции (физический труд, энергичную ходьбу до легкого утомления, бег). Тогда нервное напряжение будет «отводиться» по мышечным каналам, оставляя нетронутой или затрагивая в меньшей степени сердечно-сосудистую систему. Адреналин, выделяемый при эмоциях, во время движения «сжигается», снижается вероятность вредных последствий для организма.

			Не допускайте власти над собой отрицательных эмоций! Не давайте им приобрести застойный характер! Используйте приемы самовнушения, проявите силу воли. Положительные эмоции делают жизнь человека богаче, прекраснее, вселяют в него свежие силы и повышают работоспособность.

			Управляйте своими мыслями. Когда человек вспоминает свои неудачи, он думает об этом помимо своей воли, в душе желая поскорее забыть о них. Попытайтесь делать это как можно реже.

			Избегайте негативных обобщений. Фразу «Ничего у меня не получается!» лучше заменить на «В данной ситуа­ции у меня не получилось то, чего я хотел». Не считайте себя неудачником. Впереди каждого из нас ждет много ошибок, и ставить на себе крест не стоит.

			Анализируя произошедшее, отделите зависевшее от вас от того, что от вас не зависело. Осознание того, что вашей вины в этом нет, что вы сделали все, что могли, снимает с вас ответственность за то, что случилось. Это обычно дает облегчение. Если же обнаружился ваш просчет, скажите себе: «Я приобрел бесценный опыт. А за него надо платить». Запишите свои выводы. Этим вы как бы ставите точку на своем неуспехе.

			Помните, что неудача сама по себе не может унизить человека. Если вам удалось достойно встретить неприятное событие — вы победили!

			Быстродействующие средства успокоения нервов

			Бывает, неприятное известие настолько сильно ударяет по нервам, что трудно сохранить присутствие духа. В этом случае весьма полезны дыхательные упражнения, используемые йогами.

			• 	Сделайте очень глубокий и медленный выдох.

			•	Затем медленно сделайте максимально глубокий вдох. При вдохе у вас должен выпятиться живот, а не грудная клетка.

						• 	Теперь на 4 секунды задержите дыхание и снова медленно и глубоко выдохните.

			Такое ритмичное чередование, выдох — вдох — задержка дыхания, нужно повторить 5–6 раз. После этого вы обнаружите, что ваш пульс стал медленнее и сами вы заметно успокоились.

			Эту технику следует применять, когда «сердце в пятки уходит», когда от волнения и напряжения вы не можете взять себя в руки. Техника дыхания действует как успокоительная таблетка, только гораздо быстрее. У нее есть и еще одно преимущество: применяя эту технику, вы сохраняете ясную и спокойную голову и остроту реакции (таблетки эту остроту снижают).

			Успокаивают нервы и следующие простые упражнения.

			Для ног

					• 	Упереться пятками в пол, максимально поднять носки, напрячься, сбросить напряжение.

					• 	Упереться пальцами ног в пол, максимально поднять пятки, напрячься, сбросить напряжение.

			Для рук

				• 	Сжать кисти рук в кулак, разжать.

				• 	Максимально развести пальцы рук, затем расслабить их.

			Для спины, плечевого пояса и шеи

			• 	Поднять плечи максимально вверх, некоторое время оставаться в таком положении, опустить.

			Для лица

			• 	Широко, как только можете, улыбнуться, задержать улыбку, расслабиться.

			•	Собрать губы в одну точку, через некоторое время расслабиться.

				• 	Крепко зажмуриться, затем расслабиться.

			Тонизирующие упражнения

			• 	Потянуться, постукивая пятками о пол.

			•	Свободно вращать головой в одну и другую сторону.

				• 	Легкие прыжки на месте.

			Смягчить действие дистресса можно, например, если поделиться переживаниями с супругой (супругом); рассказать о них друзьям; переключиться на работу, приносящую удовлетворение; дать себе выспаться; прибегнуть к процедурам, улучшающим самочувствие (теплая ванна, душ, прогулка).

			Еще один прием — переключиться на приятные воспоминания: вас сегодня ждали хорошие новости; вы сдержали свои обещания; кто-то проявил свою обязательность по отношению к вам или сделал вам комплимент; вам удалось помочь кому-то. Умение концентрироваться на приятных событиях — хорошая защита от хронического эмоционального стресса.

			Поплачьте, наконец. Еще древние греки советовали «не загонять скорбь в живот, а изливать ее из глаз».

			Расслабление как защита от стресса

			Спиртное. Достигнуть расслабления можно различными средствами. Чаще всего для этого используют спиртные напитки. Алкоголь действительно обладает расслабляющим действием.

			Однако это средство таит и множество опасностей. Спиртное лишает возможности трезво мыслить, в состоя­нии опьянения люди могут говорить и поступать себе во вред, к тому же такой способ снятия стрессов осуждается окружающими.

			Но самое страшное в том, что, если человек постоянно расслабляется с помощью спиртных напитков, он начинает к ним привыкать и в конце концов становится алкоголиком. Употребление спиртного плохо отражается и на нервной системе: человек становится вспыльчивым, склонным к депрессиям, тоскливое настроение — его удел.

			Транквилизаторы. Второй по частоте использования способ расслабления — с помощью специальных лекарств, которые входят в группу транквилизаторов. Но и они, подобно алкоголю, замедляют скорость реакции на стресс, нарушают координацию движений, значительно снижают умственные способности. При приеме большинства из них запрещается водить автомобиль. Если же регулярно принимать их в течение длительного времени, может развиться зависимость от этих препаратов. По своей силе эта патологическая привычка слабее, чем алкоголизм, ее можно сравнить с курением, но все равно ничего хорошего в ней нет.

			Лечение транквилизаторами может быть полезным в случаях острых стрессовых состояний, но оно должно проводиться под наблюдением врача и в течение короткого периода (не более 2–4 недель).

			Саморегуляция. Этот метод помогает сделать голову более ясной, а мышление активным. Его можно применять в любое время и в любом месте.

			Одним из эффективных способов саморегуляции является метод нервно-мышечной релаксации. Его суть заключается во взаимосвязи между отрицательными эмоциями и напряжением мышц. Отрицательные стрессовые эмоции (страх, тревога, беспокойство и др.) всегда вызывают мышечное напряжение. За примерами далеко ходить не надо: вспомните, как у вас хмурятся брови, сжимаются кулаки, напрягаются плечи, когда вы оказываетесь в стрессовой ситуации. Научившись произвольно снижать избыточное мышечное напряжение, вы тем самым будете уменьшать стресс и нервно-эмоциональное возбуждение.

			Аутотренинг. Когда головной мозг находится в дремотном, сноподобном состоянии, у него появляется очень важное свойство — он становится повышенно чувствительным к словам и связанным с ними мысленным образам.

			Мы устроены так, что в моменты психического возбуждения наши скелетные мышцы непроизвольно напрягаются. Напротив, при положительных эмоциях или в состоянии психологического покоя они расслабляются.

			Однако не только состояние мозга отражается на мышцах, но и мышцы, в свою очередь, определенным образом влияют на мозг, на самочувствие человека. Дело в том, что от любой, даже самой маленькой, мышцы в мозг непрерывно поступают сигналы о ее состоянии. Именно поэтому мы можем, не глядя, к примеру, на свою руку, знать, в каком положении находится каждый ее палец.

			Импульсы, поступающие от мышц в головной мозг, не только несут информацию о состоянии «периферии тела», но и являются своеобразными раздражителями, стимулирующими деятельность мозга, возбуждающими его. Чем выше напряжение, чем активнее мышцы, тем, естественно, больше импульсов идет от них в мозг, тем в большей степени он активизируется.

			А когда мозг получает все меньше и меньше возбуждающих сигналов с «периферии тела», он начинает успокаиваться, погружаясь сначала в дремоту, а потом и в глубокий сон. Эта физиологическая закономерность и используется в психомышечной тренировке для целенаправленного достижения дремотного состояния мозга и руководства им.

			Зарождение и внедрение метода аутогенной тренировки (сокращенно — аутотренинга) связывают с именем немецкого психотерапевта И.Г. Шульца. Благодаря работам Шульца и его многочисленных учеников и последователей во многих странах аутогенная тренировка получила широкое признание в первую очередь как метод лечения и профилактики различного рода неврозов и функциональных нарушений в организме человека. В дальнейшем, по мере накопления практического опыта использования аутогенной тренировки среди различных контингентов больных и здоровых людей, оказалось, что она может служить действенным средством психогигиены и психопрофилактики, средством управления состоянием человека в экстремальных условиях.

			Шульц опубликовал свою (ныне широко известную) монографию «Аутогенная тренировка — сосредоточенное расслабление» в 1932 году, за четыре года до первой статьи Г. Селье о стрессе. В какой-то степени можно утверждать, что лекарство от стресса было предложено раньше, чем был поставлен диагноз.

			Аутотренинг может применяться для различных целей. Одному нужно только успокоиться, другому — улучшить сон, третьему — преодолеть неуверенность в своих силах. Начинать надо с малого и постепенно эти действия превратить в систему. Так вырабатывается привычка. Привычные действия превращаются в подсознательные акты, поэтому выполняются легко.

			Техника релаксации

			Техника нервно-мышечной релаксации. Обучение технике релаксации проводится в три этапа. На первом (базовом) обучаемый учится целенаправленно рас­слаблять все мышцы своего тела. Второй этап — обучение дифференцированной релаксации. Человек в положении сидя расслабляет мускулатуру, не участвующую в поддержании вертикального положения тела. Аналогичным образом идет тренировка расслабления мышц при письме, чтении, других занятиях. На третьем этапе обучаемому ставится задача: повседневно наблюдая за собой, замечать, какие мышцы напрягаются у него при волнении, страхе, тревоге, смущении; рекомендуется целенаправленно уменьшать, а затем снимать локальные напряжения мышц.

			В конце обучения вы сможете освобождаться от стрессового напряжения практически мгновенно. Для достижения такого результата стоит потрудиться — не так уж и много, но регулярно. На первом этапе рекомендуется выделять для занятий хотя бы по 15 минут 2–4 раза в день. Весь курс обучения длится 2–3 месяца. Длительность может быть сокращена при успешном освоении навыков расслабления до 1–3 недель, если занятиями руководит специалист.

			На первом этапе желательно заниматься в тихом, спокойном месте, где вам никто не мешает, где нет излишне яркого света и шума. Ваша поза должна быть как можно более удобной. Лучше ослабить или снять стесняющие детали одежды (обувь, галстук, пиджак). Закройте глаза, сосредоточьтесь на тех мышцах, которые будете рас­слаблять, и начинайте выполнять упражнения.

			Напрягать мышцы нужно как можно сильнее, однако не должно появляться каких-либо болевых ощущений или непроизвольной дрожи, «трясучки».

			Не следует задерживать дыхание во время сокращения мышц. Дышите как обычно или же делайте вдох во время напряжения и выдох при снятии его. Ниже приведены семь наиболее эффективных упражнений. Общие правила таковы: каждая группа мышц напрягается около 5 секунд, затем следует расслабление длительностью 5–10 секунд. Цикл повторяется 2–7 раз. Чем хуже расслабляется мышца, тем больше число повторений, и наоборот.

			• 	Сожмите кисти рук в кулаки как можно крепче.

			•	Раздвиньте пальцы рук как можно шире.

			•	Подтяните плечи по направлению к ушам — так высоко, будто намерены дотянуться ими до мочек.

			•	Как можно крепче сожмите губы.

			•	Улыбнитесь так широко, как только можете, — что называется, до ушей.

			•	Зажмурьте глаза с такой силой, с какой только можете. При расслаблении глаза остаются закрытыми, как в течение всего занятия.

				• 	Поднимите брови как можно выше (глаза также остаются закрытыми).

			После того как вы выполните все упражнения, следует в течение 10–15 минут, не меняя позы и не открывая глаз, сосредотачиваться на ощущениях, появившихся в расслабленных мышцах. А они появятся обязательно. Утомленная мышца нуждается в возобновлении своих ресурсов, а все питательные вещества поступают к мышцам с кровью. Поэтому расширяются сосуды и ускоряется кровоток. Приток крови вызывает повышение температуры и увеличение веса. Эти изменения реальны, они подтверждаются объективной регистрацией. Субъективно изменения в мышцах обычно ощущаются как увеличение их тяжести и появление тепла.

			Если вы будете заниматься регулярно, то с каждым разом ваши ощущения будут становиться все ярче и приходить все быстрее. И в один прекрасный день вы заметите, что к вам вернулось умение расслабляться: вы уже можете избавляться от лишнего напряжения без упражнений. Тогда приступайте ко второму этапу обучения.

			Завершающая часть каждого занятия — переход к бодрствованию. Дайте своему организму команду на восстановление сил, потянитесь всем телом и после этого откройте глаза. Чтобы прогнать остатки сонливости, можно сделать несколько гимнастических упражнений. После занятий ум будет ясным, а тело — отдохнувшим.

			Завершающую часть выполнять не нужно, если вы занимаетесь расслаблением непосредственно перед сном. В этом случае релаксация незаметно перейдет в крепкий сон.

			Ошибка, которую делают многие, заключается в том, что они рассчитывают мгновенно овладеть этой методикой. Увы, и здесь не обойтись без терпения и известных затрат времени. Но разве наше хорошее самочувствие не стоит хотя бы 30 минут в день?

			Успехов вам в освоении этих навыков!

			Техника аутотренинга. Аутогенную тренировку рекомендуется проводить 2–3 раза в день по 7–10 минут. Утром и вечером занятия проводят лежа на спине, на не очень высокой подушке (при очень высокой подушке подбородок прижат к груди и затрудняется дыхание, при очень низкой — голова откинута назад и передние мышцы шеи перенапрягаются).

			Поза: руки лежат вдоль туловища ладонями вниз, слегка согнутые в локтях, — в таком положении мышцы максимально расслабляются; ноги слегка разведены, расслаблены. Днем аутогенная тренировка может проводиться в позе «спящий кучер»: сидя на стуле, раздвинув колени и положив предплечья на бедра так, чтобы кисти рук свешивались, не касаясь друг друга. Корпус не должен быть наклонен вперед (он «висит» на позвоночнике), а спина касаться спинки стула. Все тело расслаблено, голова опущена на грудь, глаза закрыты, небольшое напряжение только в пояснице (центре тяжести).

			Формула самовнушения состоит из определенных стандартных слов, которые вам приятны. Слова эти, образно говоря, должны «падать на одни и те же точки мозга», без импровизаций, уводящих с проторенного пути.

			Самовнушение должно сочетаться с правильным дыханием.

			Закройте глаза, а затем тихо, про себя и очень медленно произнесите первую фразу: «Я спокоен». На «я» сделайте легкий вдох, на «спокоен» — продолжительный выдох. Кроме того, при слове «я» сосредоточьте свое внимание на лице, а произнося слово «спокоен», медленно осмотрите всего себя — с головы до ног, как скользящий луч света.

			При выдохе в паузе расслабьтесь и постарайтесь ощутить тепло и тяжесть во всем теле. Чем ярче эти представления, тем больше эффект.

			Примерная последовательность формул самовнушения.

				1.	Я спокоен...

				2.	Мои мышцы расслаблены...

				3.	Я отдыхаю...

				4.	Дышу ровно и спокойно...

				5.	Мое сердце успокаивается...

				6.	Оно бьется легко и спокойно...

				7.	Я совершенно спокоен...

				8.	Моя правая рука расслаблена...

				9.	Моя левая рука расслаблена...

			 10.	Руки расслаблены...

			 11.	Плечи расслаблены и опущены...

			 12.	Моя правая рука тяжелеет...

			 13.	Моя левая рука тяжелеет...

			 14.	Чувствую тяжесть рук...

			 15.	Моя правая рука теплеет...

			 16.	Моя левая рука теплая...

			 17.	Чувствую приятное тепло в руках...

			 18.	Расслаблены мышцы правой ноги...

			 19.	Расслаблены мышцы левой ноги...

			 20.	Мышцы ног расслаблены...

			 21.	Мои ноги теплые...

			 22.	Приятное тепло ощущаю в ногах...

			 23.	Я отдыхаю...

			 24.	Мое тело расслаблено...

			 25.	Расслаблены мышцы спины...

			 26.	Расслаблены мышцы живота...

			 27.	Чувствую приятное тепло во всем теле...

			 28.	Мне легко и приятно...

			 29.	Я отдыхаю...

			 30.	Глаза полузакрыты...

			 31.	Веки опущены, глаза полузакрыты…

			 32.	Расслаблены мышцы рта...

			 33.	Лицо спокойное, расслабленное...

			 34.	Приятная прохлада в области лба...

			 35.	Я совершенно спокоен...

			 36.	Я отдыхаю...

			 37.	Чувствую себя посвежевшим...

			 38.	Дышу глубоко...

			 39.	Чувствую легкость во всем теле...

			 40.	Потягиваюсь, открываю глаза...

			 41.	Тело напряжено, как пружина.

			 42.	Я полон сил и бодрости.

			Быстро встаньте, поднимите руки вверх. Сделайте глубокий вдох, затем задержите дыхание и с напряжением выдохните.

			После утреннего и дневного занятий сделайте глубокий вдох, сгибая руки в локтях (пальцы сжаты в кулаки), откройте глаза и медленно выдохните, разгибая руки и пальцы. Повторите 2–3 раза. Вечернее занятие заканчивается формулой «Я спокоен и хочу спать».

			Занятия начинаются с первых формул и всякий раз дополняются следующими 3–4 формулами. Таким образом, все формулы используются лишь на 8–10-й день систематической тренировки. Количество повторений каждой формулы — сначала в течение 3–6 минут, а затем, по получении навыка, уменьшается так, чтобы общее время одного занятия не превышало 7–10 минут.

			По мере приобретения опыта саморегуляции можно сократить число ежедневно проговариваемых формул (максимум — 10–12 за одно занятие).

			Аутогенной тренировкой можно заниматься в любой обстановке, а форму выбирать самим в зависимости от поставленной задачи. Она помогает обрести спокойствие перед ответственными событиями, например сосредоточиться перед выступлением.

			Овладевают приемами аутотренинга не все одинаково быстро. Здесь можно выделить несколько этапов.

			Первый этап — ничего не получается (обычно длится день и даже неделю).

			Второй этап — включение в процесс, когда усилием воли и многократным повторением добиваются расслабления тела и возвращения к бодрости (от одного дня до двух недель).

			Третий этап — расслабление (в течение нескольких минут) без повторения всех формул, а только направлением внутреннего взора («лучика») вдоль всего тела (в той же последовательности, которая приведена в формулах); произнесение вслух или мысленно формул для отвыкания от вредных привычек. Возвращение к бодрости в течение нескольких минут обычно достигается за 1–3 месяца.

			Четвертый этап — автоматическое достижение расслабления за несколько секунд. Конечный результат обычно достигается тренировкой за месяц — полгода.

			Несколько заключительных замечаний. Как только возникло нервно-психическое напряжение (произошло что-то неприятное, появились боли в области сердца или живота и т.п.), его нужно сбросить как можно скорее, чтобы это чувство не причинило вреда вашему организму. Овладевшие навыком аутотренинга могут сделать это довольно просто — за счет расслабляющего и успокаивающего действия первой формулы: «Я расслабляюсь и успокаиваюсь...» Даже одно это уменьшает степень возникшего напряжения. Затем, расслабив, согрев и обез­движив все мышцы, переходите в состояние приятного (глубокого) покоя.

			Конечно, не в каждой ситуации есть условия, позволяющие провести даже 7–8-минутный сеанс успокаива­ющего аутотренинга. Но первую формулу можно и нужно сразу же «пропустить» через себя даже в положении стоя, причем несколько раз подряд. Затем, найдя подходящие условия, полезно повторить несколько раз всю процедуру до полного успокоения.

			С помощью аутотренинга можно улучшать настроение. Для этого надо иметь в своем личном арсенале набор «слайдов», мысленное созерцание которых приносит радость, вызывает улыбку: помещайте эти «слайды» после погружения в дремотное состояние в фокус спокойного внимания.

			Содержание «слайдов» может быть различным: от мысленного представления красивого пейзажа, приятного вам человека, «прослушивания» любимых мелодий, полетов на дельтаплане до прогулок с собакой или «просматривания» коллекции почтовых марок. Здесь каждый может выбрать то, что ему всегда доставляет радость или чувство удовлетворения.

			Помните: всегда есть средства и возможность выбора, нужны лишь желание и немного воли.

		


		
			Глава 6. Создаем хорошее настроение

			Именуют богатством блага те, что вовне. Настоящее благо существует во мне.

			Р. Тагор

			6.1. Эликсир счастья

			Счастье на стороне того, кто доволен.

			Аристотель

			Счастье немыслимо без хорошего настроения. При хорошем настроении душа поет, все кругом радует, дела спорятся. Напротив, при плохом настроении ничто не радует, а только раздражает и все валится из рук.

			Приятное расположение духа как ничто другое способствует здоровью физическому. Еще лейб-медик армии Наполеона Леррей отмечал, что выздоравливают быстрее солдаты побеждающих армий, их намного легче лечить, чем солдат, потерпевших поражение. Здоровье психическое и физическое, безусловно, тесно взаимосвязаны. Унылое состояние души провоцирует заболевания.

			Наше настроение диктуется сферой чувств. Это проявление подсознательной мыслительной деятельности. Недовольство, злость, чувство недооценки нас со стороны окружающих, зависть чаще всего мы стараемся подавлять. Однако на подсознательном уровне эти эмоции сказываются на нашем самочувствии: проявляются в придирчивости, умничанье и хронически плохом настроении. В результате возникают нарушения обмена веществ, расстройства кровообращения, кожные аллергии, а на лице — резкие складки в уголках губ. Поэтому хорошее настроение — это прежде всего здоровье. Оцените мудрость старинного совета: «Хочешь быть здоровым — изгони из сердца все досады». Например, онкологи считают подавленное, безрадостное, тревожное состояние и настроение человека фактором риска.

			О том, в каком настроении чаще всего находится человек, можно судить даже по его волосам: шелковистые волосы являются признаком душевного спокойствия. Причина тут проста: когда человек находится в состоянии эмоционального подъема, в его кровь поступают особые вещества, которые расширяют сосуды, улучшают снабжение тканей кислородом; отсюда и хорошие волосы. Из-за психоэмоциональных перегрузок, длительных стрессов состояние волос, наоборот, ухудшается. Не зря же говорят, что «от радости волосы вьются, а от горя секутся».

			Таким образом, и на эмоциональном, и на рациональном уровне быть постоянно в хорошем настроении — мечта, достойная того, чтобы сделать все для ее достижения.

			От чего же зависит настроение, что определяет его положительный или отрицательный тон? Хорошее настрое­ние — это подарок судьбы или заслуга самого человека?

			Попробуем разобраться. Наше настроение определяется в первую очередь эмоциями и связанными с ними чувствами. Эмоции — это первичный, простейший вид реакции на какие-либо раздражители. Они могут быть положительными или отрицательными, сильными или слабыми, нарастать или, наоборот, снижаться. Иное дело — чувства. Это сугубо личностное, что характеризует наши переживания.

			Однако в отличие от эмоций чувства не возникают спонтанно, а контролируются сознанием. Мне могут возразить, что настроение имеет не только психическую, но и психофизиологическую основу, управляется определенным гормональным аппаратом. Но продукция этих гормонов в первую очередь подчинена психике. Именно она продукт деятельности мозга и выступает в роли главного судьи и распределителя.

			Объясняется это устройством нашего мозга. Активные вещества (эндорфины) вырабатываются в нем автоматически, когда мы к чему-либо проявляем интерес, переживаем приятное волнение. Зная это, можно стимулировать выработку эндорфинов. Например, мыслями о чем-то приятном (прошедшем или предстоящем). Я постоянно так делаю и практически всегда нахожусь в хорошем настроении. (Множество конкретных рекомендаций на эту тему будет дано ниже.)

			Таким образом, хорошее настроение можно целенаправленно создавать и поддерживать. И эту способность можно и нужно тренировать.

			6.2. Магическое воздействие установок

			Большинство людей счастливы настолько, насколько считают себя счастливыми.

			А. Линкольн

			Слово «настроение» образовано от слова «настрой». Даже это доказывает, что с помощью определенных мыслей можно настроить себя на соответствующие чувства. Нужно только понять механизмы своего поведения и научиться им управлять.

			Несколько примеров

			Много лет назад профессор Боле погрузил группу из 40 человек в состояние гипноза и внушил этим людям, что они потерпели крах и находятся на краю гибели. После такого гипнотического внушения профессор в течение двух недель вел за этими людьми наблюдения в клинике и вынужден был констатировать, что вся группа оказалась пораженной многими болезнями. Затем профессор снова погрузил эту группу в гипнотическое состояние, но на этот раз внушил этим людям, что перед ними не только стоят большие цели, но еще у них есть способности и все предпосылки для достижения этих целей. И произошло чудо: испытуемые расцвели прямо на глазах, а все обнаруженные ранее симптомы заболеваний исчезли!

			Сильная воля, желание выжить помогают преодолеть даже самые опасные недуги. Примеров такого чудесного исцеления описано достаточно много. Вот один из них. Когда одному из самых читаемых англоязычных авторов Энтони Берджессу было 42 года, врачи обнаружили у него неоперабельную опухоль головного мозга, и, по их прогнозам, ему оставалось жить не более года. Чтобы обеспечить жену после своей смерти, малоизвестный литератор засел за роман. Каждый день он внушал себе желание жить до тех пор, пока не будет закончена работа над романом. За 34 года после постановки рокового диагноза он написал еще 50 романов.

			Пессимизм попросту опасен, так как вызывает состоя­ние физического и душевного застоя. В нашей жизни всегда будут неудачи и разочарования, но важно, чтобы они не лишали нас мужества.

			Откуда же черпать идеи для установок, дающих заряд нравственному здоровью?

			Любовь к себе

			А. Шопенгауэр писал: «Для блага индивидуума, даже больше — для его бытия, самым существенным является то, что в нем самом заключается или происходит».

			У Пушкина читаем:

			Кого ж любить? Кому же верить?

			Кто не изменит нам один?

			Кто все дела, все речи мерит

			Услужливо на наш аршин?

			Кто клеветы на нас не сеет?

			Кто нас заботливо лелеет?

			Кому порок наш не беда?

			Кто не наскучит никогда?

			Призрака суетный искатель,

			Трудов напрасно не губя,

			Любите самого себя,

			Достопочтенный мой читатель!

			Предмет достойный: ничего

			Любезней, верно, нет его.

			Ту же мысль, по существу, проводит и всем известная евангельская заповедь: «Возлюби ближнего, как самого себя». При этом большинство из проповедующих делают акцент на слове «ближнего». Но ведь заповедь фактически на первое место ставит «возлюби себя» и с любовью к себе сравнивает любовь к ближнему. Не любишь себя — значит, и ближнего не будешь любить так же, как себя.

			Мысль о любви к себе проводит и отец медицины Гиппократ: «Если человек, делая добро ближнему, причиняет себе вред, то он — глупец». Об этом же фактически говорил Ф. Рабле: «Каждый человек стоит ровно столько, во сколько он сам себя оценивает».

			Любовь к другому

			Еще об одном неиссякаемом источнике позитивных установок напоминают замечательные стихи Р. Гамзатова:

			Я слышал, что стихами Авиценна

			Писал рецепты для больных людей,

			Я слышал, что излечивал мгновенно

			Больных своею музыкой Орфей.

			А я не врач, не сказочный целитель,

			Но все же людям дать могу совет:

			Друг друга по возможности любите,

			Любовь — вот снадобье от наших бед.

			Любовь к детям, к родителям, к жене (мужу) — вот то, что доступно практически любому человеку.

			Особенно сильные эмоции сопровождают всплеск любви к лицу противоположного пола. Любовные эмоции вызывают встряску гаммы самых сложных чувств. Тем самым человек, помимо приятных ощущений, может стимулировать и свою творческую активность.

			Известно, например, как любвеобилен был Пушкин, а Глинка свою великолепную оперу «Руслан и Людмила» написал за относительно короткий период, вдохновленный любовью к Екатерине Керн. Знаменитый русский физиолог И.М. Сеченов свой выдающийся труд «Рефлексы головного мозга» (по словам И.П. Павлова, «гениальный взмах русской научной мысли») создал за лето 1863 года, будучи горячо влюбленным в свою будущую жену.

			Как говорил Гете, любовь стимулировала его творческую активность на протяжении всей жизни. И прав был Вольтер, говоря, что «любовь есть самая сильная страсть, потому что она атакует сразу голову, сердце и тело».

			Установка на получение удовольствия

			Следующий источник позитивных установок для создания хорошего настроения — позаботиться, чтобы в каждом вашем дне было что-то связанное с удовольствием, а еще лучше — с наслаждением. Мысли о предстоящем или недавно испытанном удовольствии обычно греют душу, создают положительные эмоции.

			Согласно учению Эпикура (341–270 годы до н.э.), человек достигает подлинного счастья тогда, когда полностью освобождается от страданий и обретает состояние атараксии — спокойствия души. Поэтому из множества вариантов возможного поведения преимущество должно отдаваться тому, который ведет к спокойствию, «несмятенности» души, наслаждению.

			По Эпикуру, для счастья может быть достаточно удовлетворения незначительных потребностей человека, тренированного в самодисциплине и самоограничении. Главное, чтобы радость бытия не поглощалась желанием удовлетворения чрезмерно больших потребностей. Психика человека должна направляться на выработку навыка соизмерения наслаждений и выбора лишь тех из них, которые не влекут за собой страданий. Так воспитывается своего рода искусство соизмерения «благ жизни».

			Все желания людей Эпикур разделил на следующие группы: 1) естественные и необходимые (например, желание пищи, питья, сна); 2) естественные, но не необходимые (например, половое влечение); 3) желания, которые не являются ни естественными, ни необходимыми (например, желание славы, а также желания, входящие в первые две группы, но достигшие патологической интенсивности и ставшие страстями).

			Спокойствие души — таков идеал этого учения. Он достижим, только не надо многого требовать от жизни. Воспринимайте то немногое, что у вас есть, как ценность, наслаждайтесь этим.

			Несколько столетий эпикуреизм вызывал симпатии людей. Он привлекал к себе сторонников во всем античном мире — в Греции и Малой Азии, в Сирии, Иудее и Египте, в Италии, римской Африке и Галлии. И если стоицизм во многом определил этические принципы христианства, то учение Эпикура на протяжении веков являлось мощным катализатором атеистической мысли, заставляя человека размышлять над путями достижения земного счастья. Не напрасно же и христианская церковная ортодоксия, и Талмуд называли эпикурейцами всех свободомыслящих. Работы последователей Эпикура предавались огню или до неузнаваемости фальсифицировались. Сжигались не только книги эпикурейцев. На костре закончилась жизнь учителя Николая из Отрекура, отважившегося выступить против церковных догм с проповедью эпикуреизма. С легкой руки христианских идеологов само слово «эпикуреизм» приобрело сугубо негативный, примитивный смысл как характеристика людей, предающихся низким чувственным удовольствиям.

			Если вы хотите быть хоть немного счастливее, чем сейчас, то, конечно, возьмете для себя кое-что из идей Эпикура.

			Установка «Я — хороший»

			Почему бы не похвалить (или не поощрить) себя за все хорошее, что вы сделали сегодня? Избавьтесь от стереотипа, вбитого вам в голову кем-то из вышестоящих лиц: мол, совершили доброе дело, так это само собой разумеющееся, о чем и говорить-то не стоит, а вот согрешили в чем-либо — получите заслуженное наказание. Используйте другой подход: цените лишь позитивное, что вы сегодня сделали, а то, чего не удалось осуществить, в расчет не берите (не все получается с первого захода — нормальная житейская практика).

			Можете даже для наглядности записать положительные результаты. Например: «Вовремя встал. Приготовил завтрак для всей семьи и еще второй завтрак детям в школу. Вовремя пришел на работу. Сварил себе и коллеге кофе. Сказал комплимент сотруднице. Выполнил... Отчитался... Завершил работу над... Вечером играл с детьми, помог им сделать домашнее задание. Вымыл посуду» и т.д.

			Если такого рода записи вы будете делать в течение всего дня, то не перестанете удивляться, сколько всего хорошего, полезного для себя и других вы делаете. Не позволяйте своей неуемной совести сбить вас с толку, будто бы в этом и состоит ваш долг. Не забывайте поощрить себя — либо просто похвалой в свой адрес, либо получением хотя бы небольшого удовольствия от содеянного.

			Никогда не забывайте вознаградить себя. Это существенно, ведь речь идет о разрушении устоявшегося негативного стереотипа поведения.

			Установка «Я — молодец!»

			Никогда не забывайте и как можно чаще вспоминайте о своих победах. Эти мысли, во-первых, улучшают настроение, а во-вторых, дают энергию на новые свершения.

			К сожалению, в жизни большинство из нас радуются достигнутому недолго. У вас огромные удачи в жизни: получили хорошее образование, повышение в должности, защитили диссертацию, удачно женились (вышли замуж), обрели детей, квартиру и т.п. К каждому такому успеху обычно приводят годы напряженного труда, треволнений, нервного ожидания и т.п. А долго ли вы радовались этому? Неделю? Две? Почти сразу же вас наверняка захватили новые проблемы: после получения диплома — устроиться на работу; после защиты диссертации — оформить огромное количество документов для ВАК, затем с тревогой ждать ее решения, а получив положительное решение, попытаться перейти на более высокую должность.

			Счастливые молодожены сразу после свадьбы окунаются в быт, да так, что счастье нередко об этот быт и разбивается. Счастливые новоселы тут же погружаются в проблемы: устранение недоделок строителей, поиски мебели, денег на нее и т.п. Одним словом, завоеванное уже как бы и не радует, на первом плане только решение проблем, возникших вследствие изменения положения, то есть достигнутых успехов.

			А ведь каждый из описанных случаев может стать на долгое время источником радости. Успеху из числа описанных и другим подобным можно радоваться всегда, каждый день говоря себе: «Я — молодец! Вот чего я достиг!»

			Установка «И в нежеланном событии есть что-то хорошее»

			Во всем ищите положительное. Даже в том, где изначально видится только отрицательное. Скажем, в выходной день — ливень. Радуйтесь: после дождя воздух чище, растительный мир предстает во всей красе, дождь смывает грязь с улиц. Благодаря дождю вы можете наконец заняться насущными домашними делами. Не нужно куда-то бежать, можно послушать музыку, почитать, посмотреть телевизор и т.д. и т.п. Когда идет дождь, хорошо читается, спится и т.д. После дождя появятся грибы, лучше будет клевать рыба.

			Наивно? Зато действенно. Нам не дано предвидеть все последствия происходящих событий. Нередко, добиваясь чего-то изо всех сил и добившись наконец, мы убеждаемся, что лучше, если бы нам не повезло. А не добившись цели, мы через некоторое время видим, что оно и к лучшему.

			Один английский исследователь проанализировал заполняемость авиарейсов, закончившихся трагедией. Она оказалась меньшей, чем в среднем по этим маршрутам. Значит, некоторым людям повезло (в буквальном смысле!) опоздать на эти рейсы.

			Так что не стоит переживать, если чего-то не добились.

			Одним словом, нужно как можно больше внимания обращать на позитивные стороны бытия и как можно меньше — на негативные. Это, конечно, вовсе не означает, что не следует бороться с негативом. Бороться нужно, но не расстраиваться, не драматизировать ситуацию, если есть возможность что-то сделать.

			Установка «Жизнь — удивительное приключение!»

			Рассказывая о своем давнем походе куда-то или поездке, мы обычно вспоминаем о трудностях, которые выпали на нашу долю. Свои злоключения описываем со смехом, иронизируя над собой и над другими их участниками. А если все прошло гладко? На вопрос, как прошла поездка, кроме сухого «Все как обычно, нормально» и сказать нечего.

			Неприятности расцвечивают нашу жизнь, не дают ей стать пресной и однообразной, придают ей перчинку. Кроме того, отрицательные эмоции тоже нужны нашей нервной системе. Установлено, что оптимальный состав получаемой нами информации для психического здоровья таков: 60 % — эмоционально нейтральная, 35 % — вызывающая положительные эмоции, 5 % — вызывающая отрицательные эмоции. Так что и такие необходимы. Это типично для любого организма. (Опыты с мышами показали, что те особи, которые не получали отрицательных эмоций, развивались хуже, чем те их сородичи, которым такие эмоции обеспечивались.)

			Вывод: воспринимайте жизнь как приключение, относитесь к трудностям как к неизбежным и даже физиологически и психологически полезным явлениям.

			Установка «Не пытайся изменить обстоятельства и других людей, а изменяйся сам и приспосабливайся к обстоятельствам»

			Есть два признака психологической зрелости, описанных Ф. Перлсом, создателем одного из направлений современной психологии — гештальттерапии. Психологически незрелый человек пытается изменить обстоя­тельства и других людей, а психологически зрелый приспосабливается к обстоятельствам и изменяется сам. Эти два человека, живущие рядом, находятся фактически в разных мирах. Одного хлынувший ливень нервирует, другой относится к этому спокойно и даже с юмором: «Намокла одежда? Ну что ж, еще одно приключение без серьезных последствий». Одно и то же явление каждый воспринимает по-своему. Для нас важно даже не само событие, а то, как мы его воспринимаем.

			Беда невротических личностей (а они все психологически незрелые люди) в основном заключается в том, что они готовы изменить всех людей, любые обстоятельства, но только не себя. Самое интересное: им и в голову не приходит, что можно перевоспитать лишь одного человека — самого себя. Можно, хотя и трудно.

			Установка на успех

			Настроение и успех взаимосвязаны. Успех приносит прекрасное настроение, неудача — плохое. И наоборот: настрой в значительной степени определяет результативность нашей деятельности. «Они бросились в бой и победили, когда подумали, что победят», — писал римский историк Тит Ливий об одном из сражений.

			Установку на успех своей команды самым решительным образом поддерживают болельщики на стадионе. Причем фактор этот признан настолько значимым для исхода игры, что при подведении итогов двух футбольных матчей — сыгранного у себя на поле и ответного в гостях — голы, забитые на выезде, считаются за два гола, забитых на своем поле.

			Установка «Сегодня прекрасный день!»

			Повесьте на видном месте табличку: «Сегодня прекрасный день! Я счастлив, что живу в этот день!»

			Эта и подобные ежедневные тренировки самовнушения — прекрасная школа самодисциплины.

			6.3. Положительные эмоции

			Радость! Дивной искрой Божьей

			Ты слетаешь к нам с небес!

			Мы в восторге беспредельном

			Входим в храм твоих чудес.

			Ф. Шиллер

			Человек всегда стремится к счастью. Состояние счастья сопровождается положительными эмоциями. Недаром библейская заповедь гласит: «Радуйся!» Бог, после того как что-то сделал, оценивал свою работу и каждый раз оставался доволен.

			Современная психология выделяет только две положительные фундаментальные эмоции: интерес и радость (Изард К. Психология эмоций. — М., 1980).

			Нейрохирургические исследования показали, что 35 % зон головного мозга стимулируется положительными эмоциями: эмоцией интереса — 30 % его зон, а эмоцией радости — 5 %.

			Интерес

			Это единственная эмоция, при которой возможна продуктивная творческая деятельность, оказывающая положительное влияние на здоровье при наиболее экономичных затратах энергетических ресурсов. Только творческая работа приносит чувство радости, при которой лучше всего идут восстановительные процессы в организме.

			Заинтересованный человек выглядит так, словно он прислушивается или присматривается к чему-либо. Интерес, как указывает американский психолог К.Е. Изард, является исключительно важным в развитии навыков и умений.

			Интерес способствует развитию интеллекта и позволяет выполнять повседневную работу должным образом. Помогает завязывать и поддерживать дружеские отношения с людьми, а также сохранять брачный союз. Если люди интересуют друг друга как личности и как сексуальные партнеры, то их брак счастливый. Но важно отметить, что интерес возбуждает лишь незнакомое, пока не познанное, поэтому муж и жена должны постоянно меняться, причем в лучшую сторону, то есть необходим постоянный личностный рост.

			Вот как оценивает значение интереса известный психолог С. Томкинс: «Без интереса мышление было бы серьезно нарушено. Взаимоотношения между интересом и функциями мышления и памяти так обширны, что отсутствие интереса угрожает развитию интеллекта не в меньшей мере, чем разрушение тканей мозга. Чтобы мыслить, нужно переживать, быть возбужденным, постоянно получать подкрепление. Нет ни одного навыка, которым можно было бы овладеть без устойчивого интереса».

			Прочитайте эту цитату еще раз и запомните: отсутствие интереса разрушает мозг! Без постоянного интереса не может возникнуть представление об объекте со сложными свойствами.

			Многие выдающиеся долгожители-творцы отмечают, что именно интерес к жизни, ее новшествам является сильнейшим жизненным стимулом.

			В биохимическом плане состояние интереса сопровождается выбросом в кровь эндорфинов — веществ, по своему химическому строению и психологическому и физиологическому действию напоминающих действие морфия.

			Целительные свойства радости

			Радость и счастье. А. Шопенгауэр считал радость «наличной монетой счастья». Она является фоном, настраивающим психику на жизнеутверждающий лад. Чувство радости — одно из удивительнейших чувств, украшающих жизнь человека.

			Счастье не синоним радости, но эти понятия взаи­мосвязаны. Счастливые люди более успешны в жизни, уверены в себе, оптимистичны. Они получают удовле­творение от процесса труда, а не только от его результата и радость от межличностных отношений, будь то дружба или любовь. Они более способны делать то, что должна делать нормальная личность по З. Фрейду: любить и работать. Переживая радость, люди наслаждаются мигом, а не критикуют его.

			Как добиться состояния радости. Есть два пути. Один — приспособить к себе мир, переделав его и перевоспитав всех людей. Это путь в никуда. По нему идут все невротики. Они готовы переделать всех и вся, но только не себя. Второй путь — приспособиться к миру и переделать себя. Это путь здоровья. Можно избегать холода, жары, поднятия тяжестей, а можно закаляться, тренироваться и получать удовлетворение от тех же факторов. Можно отгородиться от людей и не испытывать их «уколов», а можно правильно строить общение с ними и получать радость от этого.

			Реальная радость обнаруживается в любой повседневной деятельности. Как гласит восточная мудрость, «задача каждого человека — прожить свое простое, будничное так, чтобы внести в свое и чужое существование каплю мира и радости». У некоторых людей весь процесс жизни связан с радостью. Они наслаждаются уже тем, что живут.

			Что же мешает нам радоваться? Прежде всего — неумение делать это каждый раз, когда есть хоть малейший повод. А иногда и просто недоброе отношение окружающих.

			Магия улыбки

			Когда человек улыбается, возбуждаются центры положительных эмоций, а хорошее настроение помогает трудиться и жить. Человек с естественной приветливой улыбкой и сам бодр, и окружающим повышает настрое­ние. Улыбка и смех — возбудители положительных эмоций.

			На своих занятиях я неоднократно задавал слушателям вопрос: «Я захожу в некую организацию и обращаюсь к незнакомому мне работнику. Он отвечает мне с приветливой улыбкой. Почему?» Слушатели всегда отвечали правильно: «По-видимому, потому, что и вы улыбаетесь собеседнику».

			О магической силе улыбки знает, пожалуй, каждый. Вот только почему не все этим знанием пользуются?

			Заставляйте себя улыбаться. Как? Например, глядя в зеркало. Не получилось? Тогда покажите себе язык. Засмеялись? А теперь «запомните» это состояние мышц лица и постарайтесь почаще повторять. Даже от натянутой улыбки настроение улучшается. Будучи в плохом расположении духа, улыбнитесь несколько раз. Вы обязательно почувствуете облегчение.

			Многие женщины стараются не улыбаться, так как, по их мнению, улыбчивость приводит к появлению морщин. Это заблуждение опровергнуто недавними исследованиями: оказывается, при улыбке тренируются как раз те группы мышц, которые препятствуют их образованию.

			Хмурые лица и старятся быстрее. Да и расположения со стороны окружающих они не вызывают.

			В американской армии каждому военнослужащему вручают памятку, в которой есть, в частности, такие слова: «Помни, что американская армия никогда не терпела поражений. Держи голову высоко поднятой и улыбайся!»

			6.4. Отрицательные эмоции: вред и... польза

			Что бы ни случилось, не теряй бодрости.

			Л. Толстой

			Отрицательные эмоции отравляют нам жизнь. Тревога, страх, гнев, зависть, ревность — все это доставляет нам немало переживаний, портит настроение, негативно сказывается на нашем здоровье. Отрицательные эмоции возникают тогда, когда наша деятельность не дает нужных результатов.

			Отличительной особенностью положительных эмоций является то, что они держат нас в настоящем, самое лучшее время — это настоящее. Прошлого уже нет, будущего еще нет. Только в настоящем происходит единение души и тела.

			Напротив, отрицательные эмоции уводят душу или в прошлое (переживания, разочарования), или в будущее (страхи). Тело же всегда в настоящем.

			Отрицательные эмоции имеют более широкий спектр, чем положительные. Но без отрицательных эмоций жизнь становится пресной, неинтересной. Если нет неудач, прекращается прогресс.

			Организм без значительных физических нагрузок, которые могут и не доставлять удовольствия, детренируется, и человек заболевает. Ребенок, чрезмерно опекаемый родителями, вырастает безвольным.

			Формула психологического здоровья

			Отрицательные эмоции играют такую же роль, как углекислый газ при дыхании. В процессе дыхания участвуют кислород (положительный раздражитель), углекислый газ (отрицательный раздражитель) и азот (функционально нейтральный раздражитель).

			Если углекислого газа в атмосфере становится больше, мы говорим об экологической катастрофе. Если же не соблюдено соотношение положительных и отрицательных эмоций, налицо психологическая катастрофа.

			Оптимальное соотношение положительных и отрицательных эмоций — 7:1. Это формула психологического здоровья. О том, «где взять» столь большое количество положительных эмоций, говорится ниже.

			Изучая эмоциональную жизнь страдающих неврозами, психосоматическими заболеваниями (инфаркт миокарда, гастрит, колит, язва желудка, бронхиальная астма и т.п.), специалисты убедились, что все эти люди задолго до развития заболевания жили в состоянии психологической катастрофы, то есть в их жизни было мало радости, зато в избытке — тревоги, страх, раздражительность и тоска. Отрицательные эмоции необходимы, но, как перец, в небольшой дозе.

			Тревога

			Эта эмоция возникает, когда ситуация оценивается как неблагоприятная. Тревога настолько частый эмоциональный феномен, что некоторые исследователи считают ее нашим «сторожем» и определенный уровень тревожности даже полагают нормой. Человека, лишенного этого чувства, называют беспечным.

			Однако это не та эмоция, которая должна постоянно присутствовать. Она способна отравить даже радостное событие. Человек с постоянным чувством тревоги не имеет шансов на счастье.

			При тревоге нередко повышается аппетит, интенсифицируется обмен веществ. Интересно отметить, что склонные к полноте люди при этом поправляются, а склонные к худобе — худеют.

			Различают тревожность ситуационную (реактивную) и личностную. Ситуационная тревожность — реакция на факторы данного момента (перед экзаменом, соревнованием, свиданием с любимым человеком, визитом к начальнику). Человек чувствует, как у него бьется сердце, перехватывает дыхание, его бросает то в дрожь, то в холод, потеют ладони и т.п. Личностная тревожность — это постоянная характеристика личности.

			Вы можете легко проверить уровень своей тревожности при помощи мини-теста «Субъективная минута».

			Засеките время на часах с секундной стрелкой и отведите взгляд от часов. Мысленно фиксируйте течение времени. Как только минута, по вашему мнению, пройдет, посмотрите на часы. Норма — если прошло 65 секунд, легкая тревожность — 55–64 секунды, тревожность средней выраженности — 45–54 секунды. Подумайте, что вас беспокоит. Меньше 45 секунд — обратитесь к психологу, меньше 35 секунд — к врачу.

			Высокая тревожность предполагает склонность человека к проявлению состояния тревоги в ситуациях оценки его компетентности, подготовленности или престижа. В этом случае необходимо несколько сместить акцент с внешней требовательности, категоричности в постановке задач на содержательное осмысление деятельности и конкретное планирование по подзадачам, а также на формирование чувства уверенности в успехе.

			Низкая тревожность, наоборот, требует активности, большего внимания к мотивации деятельности, заинтересованности и чувства ответственности, акцентирования своей общественной и личной значимости при решении тех или иных задач.

			Это относится как к саморегуляции, так и к индивидуальному подходу в руководстве другими людьми.

			Можно ли уменьшить ситуационную тревожность? Предоставим слово психологу М.Е. Литваку:

			«Если у машины, стоящей на месте, мотор работает на повышенных оборотах, то лучше уж пусть она едет, а не стоит. Если от волнения бьется сердце, то лучше пробежаться или присесть раз 15–20, то есть подогнать деятельность всего организма под работу сердца. После прекращения интенсивной нагрузки происходит общее упокоение и тревога снимается. Таким способом легко снять предстартовую лихорадку спорт­сменов.

			Один молодой человек жаловался, что встреча с любимой девушкой вызывает у него столь сильное сердцебиение, что некоторое время после момента встречи ему трудно с ней говорить. Его знакомая жила на седьмом этаже. Я предложил ему не пользоваться лифтом, а подниматься бегом. Он остался доволен советом. Действительно, входил он к ней запыхавшись, но это выглядело вполне естественно, да и внутреннего волнения не было. Когда успокаивалось дыхание, одновременно прекращалось сердцебиение, и беседу он начинал спокойно. То же самое можно проделать, если предстоит публичное выступление в большой аудитории. Нужно только взбежать на трибуну».

			От себя добавлю, что метод этот сродни принятой в НЛП технике пристройки к объекту управления (по частоте дыхания и мигания, позе, жестам) и последующему введению в нужное состояние.

			Зависть

			К сожалению, в нашем обществе зависть весьма распространена, причем даже больше, чем, скажем, в американском. Для среднего американца успех другого человека — это стимул достичь не меньшего успеха. Большой популярностью поэтому пользуются выступления и книги преуспевающих бизнесменов, менеджеров, рассказывающих, как они добились выдающихся результатов. У нас же популярен принцип «Не высовывайся!». Потому что сразу найдется множество завистников, которые будут что есть силы вредить преуспевающему человеку.

			Устное народное творчество не обошло эту тему своим вниманием.

			Говорит Бог человеку: «Сделаю для тебя все, что пожелаешь. Но соседу — вдвое от твоего». Подумал человек: «Попрошу корову — а соседу две? Дом? А соседу два?!» Думал-думал и просит: «Возьми у меня один глаз. Пусть сосед ослепнет!»

			Плутарх писал: «Из всех душевных смут зависть — единственная, в которой никто не сознается». Ему вторит Ларошфуко: «Зависть есть такая низкая и трусливая страсть, что в ней признаться не смеет никто». Причем не только вслух, но и самому себе. Обыкновенную черную зависть маскируют под «принципиальность», борьбу «за справедливость», «за дисциплину» и тому подобные благородные мотивы.

			Вывод очевиден: никогда не завидуй чужому успеху. Радуйся доказательству того, что он возможен.

			Завистливые мысли приводят к неестественному проявлению чувств и соответствующему поведению. В этом плане любые сюрпризы Олимпиад меркнут перед открытием, которое сделали американские и германские ученые-психологи, присутствуя на спортивных соревнованиях. Им удалось доказать, что бронзовые медали «дороже» серебряных. Наблюдая за поведением спортсменов, они вывели любопытную закономерность: призеры, которым удалось выйти на третье место, радовались гораздо больше тех, кто занял второе.

			Попытаюсь объяснить этот феномен. Реальность и субъективные представления о ней все чаще расходятся между собой. В последнее время наши ощущения во все возрастающей степени определяются тем, что психологи называют контрафактическим мышлением. В результате решающее значение придается не тому, что случилось в реальности, а лишь вероятности того, что могло бы действительно произойти. Те, кому объективно хуже, субъективно чувствуют себя лучше.

			Поэтому и награда за третье место всегда вызывает больше радости, чем за второе. Серебряная медаль, хотя и в большей мере соответствует конкретным достижениям того или иного спортсмена, чем бронзовая, пробуждает завистливые мысли о триумфе, которым можно было бы насладиться, получив золото. Обладатель бронзовой награды рад уже тому, что вообще стоит на пьедестале. Серебряные медалисты говорят в своих интервью преимущественно об упущенных спортивных шансах, бронзовые — о простых человеческих чувствах и радостях жизни.

			Злоба

			Злоба все окрашивает в черный цвет. Частый и длительный гнев — показатель слабости нервной системы. Злоба появляется, когда события происходят не так, как человек их себе представляет. Гнев имеет смысл только тогда, когда он конструктивен, когда помогает сделать в будущем что-либо лучше. Если же вновь и вновь сердятся по одному и тому же поводу, значит, опять допускают те же ошибки. Гневом ничего не изменишь, а он может приводить к повышению кровяного давления, язве желудка. О плохом настроении и говорить не приходится. Разорвите этот порочный круг, дисциплинируйте свои мысли!

			Ревность

			Ревность в семейных отношениях. Ее как причину семейных конфликтов назвали 28 % опрошенных мужчин и 19 % женщин.

			Исследования ученых Мичиганского университета говорят о том, что представители двух полов ревнуют по совершенно различным причинам. На теле мужчин и женщин устанавливали контрольные датчики для снятия параметров при соответствующих реакциях. Испытуемым предлагали вообразить неверность их партнеров в браке.

			У мужчин, представляющих себе жен в постели с любовником, ускорялся пульс, как после трех чашек черного кофе, они сильно потели, морщили брови и гримасничали. И успокаивались, полагая, что их жена, возможно, кого-то и любит, но остается верной.

			Совершенно противоположным образом реагировали женщины. Они сильнее переживали измену эмоциональную, как серьезное сердечное увлечение, а не обычный «прыжок в чужую постель».

			Мужская ревность. Проявляется она не так легко и быстро, как женская. Но последствия ее оказываются намного тяжелее и драматичнее. Ревность захватывает мужчину полностью, порой затмевая все остальное.

			Муж, которому изменяет жена, чувствует себя не только униженным, опозоренным, но и смешным, жалким в глазах окружающих, да и в своих. Ведь презренный образ «рогоносца» был предметом насмешек с незапамятных времен. С этим словом почти каждый мужчина связывает потерю его мужского достоинства и чести. Можно сказать, что ревность — ахиллесова пята мужчины. Не любого, конечно. Наиболее рассудительные вполне согласятся с мнением О. Бальзака: «Ревновать женщину по меньшей мере нелогично. Что-нибудь одно из двух: вас любят или не любят. В обеих этих крайностях ревность совершенно бессмысленна».

			Мужчина, в отличие от женщины, ревнует любимую не только к настоящему (большей частью выдуманному), но и к прошлому. Это чувство довольно распространено среди молодых супругов.

			Женская ревность. Женщина, которой изменил муж, чувствует себя оскорбленной, обиженной, несчастной, однако при всем этом презирать себя она не станет. Почему? Потому что измена мужа не травмирует психику женщины до такой степени, как это происходит с мужчиной.

			Женская логика такова: мужа соблазнила соперница, но он — отец ее, а не соперницы детей, и в конце концов он вновь вернулся к ней. Сейчас он полон раскаяния, нежности и благодарности за ее великодушие, он еще вознаградит ее за все то, что она пережила. Успокаивает себя женщина примерно так: «Она потерпела поражение, следовательно, я лучше...» Женщина, у мужа которой до женитьбы было много женщин, часто рассуждает так: «Я лучше своих предшественниц хотя бы потому, что он, как говорится, “был со всеми и ни с кем”, а в результате из множества других женщин выбрал именно меня».

			Мнение психологов. Они различают два вида ревности: тираническую и «от ущемленности».

			Первая присуща обычно людям эгоистичным, дес­потичным, самодовольным, эмоционально холодным, неспособным на бескорыстную любовь. Для них супруг (супруга), вообще сексуальный партнер — лишь объект наслаждения. Они не уважают его как личность, стремятся подавить, полностью подчинить.

			Ревность «от ущемленности» свойственна, как правило, людям с тревожно-мнительным характером, неуверенным в себе, склонным к преувеличению опасностей и неприятностей, страдающим комплексом неполноценности. Их ревность проявляется, может быть, и в более мягких формах, однако постоянная ее демонстрация оказывается разъедающим ядом для любви и семейного счастья супругов.

			Конечно, ревнивцам не позавидуешь. Люди, не уме­ющие побороть в себе это чувство, как правило, несчастны. Более того, несчастны вдвойне, потому что одновременно являются и мучителями, и мучениками, тиранами и рабами, они живут в вечной тревоге. Создавая атмосферу недоверия, постоянных подозрений в измене, они и сами задыхаются в ней. Они всегда готовы устроить скандал своему супругу (супруге) при малейшем поводе и даже без него, наедине и публично. Все это отражается на их взаимоотношениях с другими людьми, на всей их жизни, в том числе и на половой, приводит к болезненным психическим травмам.

			Если ревность близка к патологии, человеку все равно, к чему ревновать — к прошлому, настоящему или будущему. Он не может забыть, что когда-то его жена взглянула на другого, была кем-то увлечена. Он готов приревновать ее к кому угодно: и к старику, и к юноше, к родному брату и к родственнику. Причем такой ревнивец может придумать множество «доказательств» измены и сам поверит в них. В его сознании подозрения превращаются в реальные факты. Перед таким ревнивым человеком бесполезно оправдываться.

			Если ревность нельзя укротить верностью, любовью, людям надо расстаться, потому что обычно чем больше человек терпит ревность, тем разнузданнее становится ревнивец.

			6.5. Запрограммированность на несчастье

			Кто сам считает себя несчастным, тот и становится несчастным.

			К. Гельвеций

			Счастье всегда проходит мимо нас, если мы запрограммированы на несчастье. В эту программу входят негативные установки, предубеждения и предрассудки. Остановимся на них подробнее.

			Нам всегда чего-то не хватает

			В сознании большинства людей укоренилось: у них чего-то нет совсем, а того, что есть, мало. Все время хочется больше: больше вещей, денег, успехов, наград, признания со стороны окружающих, любви. Вот если бы чего-то у них было больше, они были бы вполне счастливы. Острие всех этих желаний направлено вовне, мерило всех этих «больше» — количество. Подход к счастью арифметический, то есть упрощенный.

			То же самое: «Ах, если бы только мой муж (сын либо кто-либо еще) был таким и таким, если бы он не был равнодушен ко мне, не был ленивым, не пил... Как я была бы счастлива!» Это поиски счастья вовне, в своем окружении.

			Есть много вещей на свете, которые не могут быть измерены количественно. Только обратив внимание на совсем иные, качественные стороны нашего бытия, мы можем улучшить свою жизнь.

			От чего в первую очередь зависит качество жизни? От самочувствия и умонастроения. Значит, точка отсчета лежит внутри, а не вне нас. Внутренний мир и есть душа человека. Было бы забвением души искать счастье только во внешнем, материальном мире.

			Негативные установки

			Следующие установки обрекают на поражение еще до того, как их носитель приступил к делу: «Это никогда не получится!», «Я в это не верю!», «Первый раз слышу, чтобы из подобного что-то получилось» и т.д. и т.п.

			Скинем эти «смирительные рубашки» нашей воли и предоставим свободу вере в свои силы!

			Видеть во всем только плохое — позиция пессимистов. Способность концентрироваться на неприятном предмете имеет даже первостепенное значение. Но это еще не все. Не следует забывать, что любая мысль, если ее с достаточной настойчивостью внедрять в собственное сознание, постоянно снабжать калорийной пищей, холить и лелеять, будет обретать все бо́льшую и бо́льшую убедительность, создавать полный эффект реальности.

			Предрассудки, отравляющие нашу жизнь

			«Проглоченные» в детстве правила (естественно, без критической их оценки) серьезно затрудняют жизнь. Например: «не плакать», «отвечать на заданный вопрос» и т.д. Нарушая правила, мы испытываем чувство вины, что портит нам настроение.

			Проведите ревизию этих правил. Те, полезность которых подтверждается взрослой жизнью, оставьте. Остальное отвергните или видоизмените «под себя».

			Для облегчения этой задачи приведу наиболее распространенные «правила»-предрассудки.

			1. «Человек не может адекватно судить о себе и о своем поведении. Необходимо сверяться с общепризнанными нормами и мнением авторитетов».

			Вот только эти самые «авторитеты» нередко преследуют цель удержаться на своих высоких позициях. Поэтому им не чужды ни ложь, ни манипуляции. Кроме того, и авторитеты меняются, как и их взгляды.

			В годы советской власти систематически призывали к трудовому героизму на грани самопожертвования: на целине, БАМе и других «стройках века». Акции эти были чаще всего плохо подготовлены, и люди теряли самое дорогое — здоровье.

			Нацисты на Нюрнбергском процессе оправдывались тем, что не могут нести ответственность за истребление сотен тысяч людей (к чему каждый из них приложил руку), ибо всего лишь исполняли приказ. Они просто выполняли волю авторитета, занимавшего в их стране самое высокое положение. Если бы они прислушивались к голосу собственной совести...

			Все, что случается в нашей жизни, зависит только от нас самих. Мы сами должны быть себе судьями, должны оценивать свои мысли и поступки и нести ответственность за их последствия.

			2. «За свои действия человек в ответе перед другими людьми. Все, что он совершает, он должен им (а значит, и себе) объяснить, обосновать и оправдать».

			Бывает мучительно трудно признаться в истинных мотивах своих поступков. Мы придумываем всевозможные обоснования и нередко запутываемся в сетях общественных взаимоотношений, ибо от неуверенности и страха (подсознательно мы понимаем, что занимаемся самовнушением и все это видят) изобретаем все новые и новые оправдания и отговорки. В итоге нервы у нас сдают.

			Так что человек имеет право не предлагать никаких обоснований и отговорок, оправдывающих его поведение.

			3. «Человек несет ответственность за своих близких, а также перед инстанциями, по отношению к которым имеет обязательства. В противном случае речь идет о безнравственном эгоисте».

			Исполнительные люди должны расплачиваться за недобросовестность других. Или, скажем, в магазине вы желаете убедиться в качестве покупаемого товара. В этом случае вами могут манипулировать как продавец, так и покупатели, стоящие за вашей спиной: не задерживайте, мол, очередь. То есть вы являетесь «безответственным» человеком по той причине, что крадете драгоценное время у людей, тоже собирающихся сделать покупки. Или: если ваш партнер по браку тоскует (чувствует себя духовно опустошенным, отверженным и т.д.), вина за это лежит на вас, поскольку вы ответственны за его счастье.

			На самом деле у каждого человека есть право решать, в какой мере он ответствен за проблемы других людей.

			4. «Серьезные люди занимают в жизни твердую позицию. Они не меняют своих убеждений. В противном случае речь идет о безответственных людях, на которых нельзя положиться».

			В таком случае несерьезным можно считать и Коперника. Несерьезны и все те, кому перестала нравиться любимая в детстве манная каша, или те, кто изменил свое мнение об увлекательности игры в прятки. Несерьезен следователь, который на основании новых данных, полученных в ходе расследования, меняет свое мнение о том, кто является преступником.

			Абсурдность данного предрассудка особенно очевидна в тех случаях, когда изменение взглядов обусловлено приобретением нового опыта. Человеку естественно менять свои взгляды, и не обязательно под давлением новых достоверных фактов, но и просто в процессе развития. Даже убежденные приверженцы рассматриваемого предрассудка не требуют, например, от 50-летнего человека, чтобы он был таким же романтиком, как в свои 14 лет.

			Если вы не хотите, чтобы ваша совесть и окружающие люди манипулировали вами, напоминайте им, что вам дано право менять свои убеждения.

			5. «Серьезный человек делает все возможное для того, чтобы никогда не совершать ошибок. Ошибки совершаются из-за невнимательности, нерадивости, несерьезности, безответственности и т.п.».

			Ничто так не сковывает человека и не препятствует раскрытию его личности, как страх совершить ошибку (с этим по вредности может сравниться только беспробудная лень).

			Человеку свойственно ошибаться. Не ошибается лишь тот, кто ничего не делает. Не следует падать духом и посыпать голову пеплом. Просто с хорошим настроением принимайтесь за устранение нежелательных последствий.

			6. «Человек живет среди людей и в своих потребностях зависим от других. Поэтому с людьми нужно быть пре­дупредительным; лучше всего вести себя таким образом, чтобы окружающие вас любили. Если не удастся завоевать их любви или по крайней мере симпатии, значит, вы недостойный человек».

			Данное предубеждение на первый взгляд выглядит даже нравственным, ориентированным на установление добрых отношений с окружающими. Но возникает вопрос: можно ли назвать «достойным» полицейского, которого любит преступный мир? Разделяя подобные взгляды, мы становимся весьма подверженными манипулированию. Достаточно кому-либо только намекнуть, что он разлюбит нас, если мы не удовлетворим его желание, как мы тут же соглашаемся на то, о чем впоследствии пожалеем.

			Уроки манипулирования посредством любви дети получают от своих родителей еще в ранние годы. «Я не люблю тебя такого!» — говорит мать своему ребенку. Для ребенка любовь матери — это основа его психического здоровья. Вызываемый этими словами стресс акцентирует внимание ребенка на необходимости добиваться любви тех, от кого зависишь. А зависимы в жизни мы от очень многих людей. Так что данный обсуждаемый нами предрассудок родом из детства.

			Конечно, прекрасно, если индивид не хочет обидеть окружающих. Но бывают моменты, когда без этого не обойтись, поскольку те или иные желания просто нереализуемы.

			Хотите идти по жизни так, чтобы набивать поменьше шишек, — оставайтесь независимыми от воли других.

			7. «Мужчине ни плакать, ни жаловаться не пристало».

			С самого детства мальчиков приучают сдерживать слезы, не показывать своей слабости: «Как тебе не стыдно, нюни распустил!» Результат — болезни от сдерживания эмоций: гипертония, язвы желудка и двенадцатиперстной кишки. Многие из них нередко называют «мужскими болезнями», поскольку страдают ими чаще мужчины, и преимущественно из-за привитого с детства правила сдерживать свои эмоции.

			Обсуждаемое предубеждение является антигуманным, более того — жестоким.

			Так что же делать? Быть самим собой.

			Если вы поддадитесь на манипуляторские маневры окружающих, то придете к разладу с самим собой, а в конечном итоге и с другими (даже с теми, к мнению которых вы прислушивались).

			Стать самим собой означает избавиться от предубе­ждений, самообмана, понять истинный порядок вещей (и неважно, что думают другие по поводу того, какими должны быть ваши стремления).

			6.6. Простейшие приемы создания хорошего настроения

			Знать — значит уметь.

			Восточная мудрость

			Остановимся на практических рекомендациях по созданию желаемого настроения.

			Не нужно «лелеять» свое дурное настроение. Само по себе оно не пройдет, особенно если вы остались наедине с самими собой.

			Плохое настроение отравляет нам (и окружающим) жизнь и разрушительно действует на здоровье. Поэтому научимся создавать себе более комфортное настроение. Для этого существует множество приемов, которые можно сгруппировать по следующим направлениям: 1) посредством мыслей; 2) с помощью действий; 3) выбор обстановки, окружения; 4) упражнения (дыхательные, физические, самомассаж); 5) освобождение от отрицательных эмоций.

			Мысли, создающие хорошее настроение

			Предвкушение приятного. Что это может быть? Например:

			• 	проснувшись, представьте себе то, что вам вскоре предстоит (из того, что нравится): душ комфортной температуры, кофе, интересная встреча или дело и т.п.;

			•	заранее смакуйте предстоящий обед (ужин);

			•	порадуйтесь приближающемуся окончанию рабочего дня, предстоящим выходным, а тем более — возможному отпуску;

				• 	если у вас есть любимое увлечение, почаще представляйте, как займетесь им, когда освободитесь.

			Приятные воспоминания. Они могут быть о событиях недавних и уже отдаленных. Начнем с первых.

			• 	Если утром вам удалось пройти пешком до работы (или сделать утреннюю пробежку), вспоминайте об этом и днем. Еще раз ощутите наслаждение от утренней свежести — в воздухе, в теле.

			•	Если у вас состоялся приятный разговор или был какой-нибудь, пусть и небольшой, успех, вспоминайте о нем в течение дня.

			•	Закончив дело, не хватайтесь сразу за новое, а насладитесь в течение минуты-двух достигнутым успехом. Эта пауза не только повышает настроение. Кратковременный отдых даст вам новую энергию, и за следующее дело вы приметесь с большим энтузиазмом и шансами на успех.

			•	Ближе к концу рабочего дня настроение поднимает перечисление (лучше — на бумаге) уже выполненных дел, включая и мелкие, но полезные, необходимые. (У меня за день таких набирается обычно с десяток. Понятно, что дело делу рознь. Например, шесть часов занятий в университете я считаю по часу на одно дело — и получаю шесть дел. Написанную страницу (доклада, статьи или книги), проведенный полезный разговор тоже считаю за одно дело.) Осознание количества выполненных полезных дел согревает душу: день прошел не напрасно!

			•	Вечером расскажите близкому человеку, чего вы достигли днем. Вы еще раз переживете радостные мгновения своих удач.

			•	Перед тем как заснуть, вспомните, что было хорошего сегодня. Если после этого еще не заснули — вспомните, что было хорошего вчера, позавчера. Эти приятные мысли — сильнейшее (естественное!) снотворное. Приятные мысли вызывают выделение в мозгу эндорфинов, которые, распространяясь током крови по телу, расслабляют все органы, и человек засыпает.

			(Я этот способ с успехом практикую на протяжении не одного десятка лет.)

				• 	Если вы любите свою работу или у вас есть любимые дела (увлечения), почаще вспоминайте о них и представляйте, как вновь отдаетесь этому занятию.

			Вторая группа приятных воспоминаний посвящена событиям более или менее отдаленным, но очень для вас значимым: защите диплома или получению аттестата зрелости, знакомству с любимым человеком, свадебной церемонии, рождению ребенка, юбилею и т.п. Эти воспоминания усиливаются при просмотре альбома фотографий и видеофильмов.

			Обратите внимание, как оживляются герои передачи «Пока все дома», как добреют их лица, когда ведущий Тимур Кизяков спрашивает немолодых подчас людей о том, как они познакомились с нынешним спутником жизни.

			«Звездные» моменты не исчезают из нашей памяти. А потому могут быть неиссякаемыми источниками положительных эмоций. Почаще думайте не только о достижениях, но и о своих потенциальных возможностях добиться успеха.

			Чтобы облегчить дело, составьте список своих достижений и пополняйте его. Просматривая его, вы всякий раз будете испытывать прилив положительных эмоций.

			Находить радостное в обыденном. Мы не замечаем того, что в нашей жизни хорошего значительно больше, чем плохого. «Что имеем — не храним, потерявши — плачем», — подмечено народной мудростью. Нас крайне удручает неудача в приобретениях, даже если уже име­ющееся в совокупности значительно превосходит всякое новое приобретение.

			Интересно послушать людей, достигших в своем деле самых больших высот — предела мечтаний многих.

			Кинозвезда Софи Лорен считает самым большим успехом в своей жизни встречу с будущим мужем и ро­ждение детей. Такие же события называла выдающаяся певица Монсеррат Кабалье.

			Олег Янковский, чрезвычайно популярный в недавнем прошлом киноактер, считал самым радостным событием в своей жизни рождение внука. Мэтр театра Олег Табаков — рождение детей во втором браке.

			Но ведь эти радости доступны практически каждому человеку! И, как свидетельствуют названные (да и многие другие) люди, простые житейские радости являются намного более значимыми, чем даже самые блистательные успехи на профессиональном поприще. Расспросите умудренных жизнью стариков, что самое главное в жизни. Практически всегда вы получите один и тот же ответ: дети, внуки.

			Посмотрим на ситуацию с другой стороны. С точки зрения инвалида (слепого, глухого, безногого или безрукого), все те, у кого нет никаких физических недостатков, — счастливые люди. Однако сами эти люди счастливыми себя считают очень редко, для счастья им не хватает очень и очень многого. Таким образом, все определяется точкой отсчета: с каким уровнем сравнивать.

			Вспоминаю следующий эпизод из своей студенческой жизни. Учась в московском вузе, жил на квартире — «снимал угол» у одной бабушки. Меня, настроенного советским воспитанием на свершения, безмерно возмущала позиция хозяйки, которая, укладываясь спать, шептала: «День прошел — и слава Богу!» Мне это представлялось как установка на то, чтобы просто «коптить небо», а не жить.

			Теперь-то я понимаю: великая мудрость — радоваться каждому прожитому дню.

			Многие опытные руководители говорят: «Наилучшая новость — это отсутствие новостей». Новость ведь может означать потерю чего-то из достигнутого.

			Нужно радоваться тому, что есть. Что руки-ноги целы, тем более если ничего не болит. Жить есть где, и работа неплохая. Радоваться солнцу. Радоваться любым приятным ощущениям — свежести во рту после чистки зубов, ласковым струям воды в душе, аромату кофе или чая, вкусной еде, утренней свежести. Психолог Владимир Леви советует радоваться и приятным ощущениям, которые испытываешь, отправляя большую и малую нужду. Радоваться любой обновке, да и мало ли чему еще! Есть близкие, которых любишь и которые любят тебя...

			Читатель может задать справедливый вопрос: а если доводится выполнять ненужную работу или неприятное поручение? Сам я поступаю в этом случае так: 1) анализирую ситуацию и, как правило, прихожу к выводу, что работа эта важна или необходима. Ее выполнение даст то-то и то-то; 2) говорю себе, что это входит в мои обязанности; во всякой работе есть скучные или неприятные элементы. Каждый час любой работы оплачивается, следовательно, я заработаю столько-то. Настроение улучшается.

			Приведу слова великого философа, которые открывают еще одну грань радости в обыденном: «Две вещи наполняют мою душу восхищением и благоговением, которое тем более возрастает, чем чаще и продолжительнее я задумывался над ними. Звездное небо надо мной и закон морали во мне» (Иммануил Кант).

			Техника «малых удач». Реализуется она следующим образом: все, что сделано, оценивается как плюс или минус в зависимости от того, удача это или неудача.

			Утром вы встали. А ведь могли и не встать (все мы под Богом ходим). Значит, ставим плюс.

			Как спали? Да, в общем, нормально. Опять плюс.

			Что-нибудь болит? Нет. Плюс!

			Едете на работу. Доехали? А могли и не доехать... Опять плюс.

			Опоздали? Нет. Плюс.

			Позвонили нужному человеку. Переговорили. А ведь могли и не застать его, пришлось бы, может быть, целый день его ловить. Значит, плюс.

			За день не случилось ничего неприятного. Опять плюс.

			И т.д. и т.п.

			Кто-то может сказать — казуистика какая-то. Но результат — настроение-то улучшается! Проверьте — сами убедитесь.

			Действия, улучшающие настроение

			Можно назвать множество простых действий, которые способствуют хорошему настроению. Лучше всего начинать с утра, чтобы задать себе положительный эмоциональный настрой.

			• 	Послушайте любимую мелодию. И лучше утром. Тогда эта мелодия будет звучать у вас в голове и по пути на работу, а затем и днем. Времени (специального) для этого не требуется: можете завтракать, бриться, принимать душ и т.п. под включенный магнитофон.

			Не стоит вручать свое настроение утренним передачам с их мелодиями. Ведь мелодии прилипчивы. И даже та, что вам не нравится, будет звучать у вас в голове в течение некоторого времени, не поднимая настроения, а, наоборот, раздражая вас. С помощью плеера вы можете получать желаемое удовольствие и в дороге, и в обеденный перерыв, и даже при некоторых видах работы. Вечером можно наслаждаться музыкой, играя с ребенком, занимаясь домашними делами.

			•	Примите душ. Вода обладает способностью снимать негативное напряжение. Принимая душ, поэкспериментируйте, чтобы узнать, вода какой температуры благотворно действует на вас: душ горячий, холодный, контрастный или комнатной температуры. Вода очищает кожу, а чистота тела — уже сама по себе источник положительных эмоций. Вспомните ощущение после бани: как будто заново родились!

			Когда я выступал на тему создания хорошего настроения в передаче белорусского радио «Тяжкий понедельник», позвонил один из слушателей, который в подтверждение этого приема рассказал следующее: «У меня несколько лет назад был очень тяжелый период в жизни: семья рушилась, на работе неприятности, здоровье начало шалить. Все плохо, кругом горю. Так я буквально спасся от тяжелой меланхолии и пессимизма тем, что несколько раз в день принимал душ».

			Если принять душ нет возможности, хотя бы лишний раз умойтесь. Лучше всего тонизирует (и, кстати, очень полезно для кожи лица) контрастное умывание с чередованием очень холодной и очень горячей воды. Холод и прохлада бодрят, стимулируют нервную систему и обмен веществ, особенно в печени и мышцах, заставляют сердце работать эффективнее. «Холодные» водные процедуры тонизируют весь организм. Нейтральная вода снимает нервное напряжение, помогает справиться с бессонницей. Теплая вода расслабляет и успокаивает. Она улучшает общее состояние при хронических воспалительных процессах, особенно в суставах и сухожилиях. В горячей воде начинает сильно выделяться пот. Обмен веществ усиливается, хотя это и требует от организма значительно бо́льших затрат энергии, чем при воздействии холода.

			Водные процедуры, проведенные с учетом температурной «лесенки», не только принесут пользу, но и доставят вам удовольствие.

			• 	Обязательно завтракайте — только завтрак «запускает» ваш организм и мозг на полную катушку. Плотный обед притупляет, а тяжелый ужин лишает спокойного сна.

			•	Помассируйте мочки ушей. Это, как свидетельствует директор медицинского центра «Биолит» Сергей Яковлев, вызывает положительные эмоции и улучшает самочувствие.

			•	Улыбнитесь. Мы улыбаемся, когда нам хорошо. Эта связка (хорошее настроение — улыбка) настолько прочна, что, если мы даже заставляем себя улыбаться, настроение улучшается. Но еще лучше, если улыбаешься другому человеку. Он обычно тоже отвечает улыбкой, и у обоих становится хорошо на душе.

			•	Сделайте доброе дело, произнесите добрые слова, . Скажите их супругу (-е), ребенку, родителю. Похвалите, или сделайте комплимент, или просто поинтересуйтесь, как дела. В ответ вы получите благодарную улыбку, которая согреет вас. То же — на работе. Не жалейте добрых слов. Они вернутся к вам ответной добротой.

			Еще большее влияние на окружающих имеют, конечно, добрые дела. Библия призывает: делая добро другим, не ждите ответного. То есть делайте добро прежде всего для своей души. И, к счастью, оно нередко возвращается сторицей.

			•	Порадуйте себя чашкой ароматного кофе или чая. Кроме удовольствия, получите и пользу, мысль о которой также согреет вам душу. Чай полезен в любом количестве, кофе — до трех чашек в день.

			•	Насладитесь ароматом любимых духов (одеколона, туа­летной воды). Приятный запах улучшает настроение.

			•	Сделайте несколько физических или дыхательных упражнений. Если в течение дня вы все время на людях и привлекать к себе внимание не хотите, сделайте статическую гимнастику: напрягите все мышцы на 5–7 секунд, расслабьтесь, и так несколько циклов. Если вы одни, сделайте несколько энергичных упражнений. Или просто потанцуйте хотя бы четверть часа.

			•	Прогуляйтесь. Если вам предстоит проехать несколько остановок в битком набитом транспорте, пройдитесь пешком. Потеряете несколько минут, зато настрое­ние улучшится. Прогулки (а еще лучше — пробежки) поднимают эмоциональный настрой.

			•	Не жалейте времени на просмотр интересной или смешной передачи, доброго фильма.

			•	Устройте себе маленький праздник или купите себе какой-нибудь подарок. Сделайте то, что вы постоянно откладывали, жалея то время, то деньги.

			•	Перечитайте книжки хороших писателей-юмористов: Ильфа и Петрова (кроме «12 стульев» и «Золотого теленка», у них есть прекрасные рассказы, фельетоны), А. Чехова, О. Генри, «Трое в лодке, не считая собаки» Джерома К. Джерома, юмористические рассказы Я. Гашека, «Четвертый позвонок» М. Ларни, Михаила Жванецкого, Михаила Задорнова и других современных юмористов — кому что нравится.

			•	Почаще пейте в течение дня. Имеются в виду чай, минеральная или питьевая вода. Даже незначительный недостаток жидкости негативно отражается на работе буквально всех органов человека и, следовательно, отрицательно влияет на самочувствие. И наоборот: наш организм запрограммирован на чувство удовольствия от процесса питья.

			Рекомендуется пить мелкими глотками, наслаждаясь этим процессом. Так вы приносите организму пользу: прием жидкости облегчает вывод шлаков и прочих гадостей.

			•	Выберитесь на спортплощадку. Побегайте — движение «сжигает» адреналин и норадреналин и потому улучшает настроение. Адреналин создает ощущение тревоги, страха, норадреналин — злобы, ярости, агрессии. Освободитесь от всего этого цивилизованным способом — через игры и упражнения.

			Если даже не побежите сами, так понаблюдайте за теми, кто гоняет мяч. Сопереживание вызывает те же мышечные реакции, что и у спортсменов, а также «сжигает» гормоны стресса. (Некоторые тренеры во время матча своих подопечных теряют 5–7 кг веса, хотя все время сидят практически неподвижно.)

			•	Сделайте самомассаж. Он хорошо дополняет физические упражнения. Важно помнить, что в данной ситуации самомассаж используется прежде всего как процедура, усиливающая эффект создания хорошего настроения.

			•	Не откладывайте неприятное дело, портящее вам настроение (например, визит к стоматологу).

			Отложив неприятное дело, мы испытываем некое облегчение, однако недолго. Предстоящее угнетает: тревога уходит в подсознание и оттуда отравляет нам жизнь. Скажите себе: «Я мужественный человек» — и сделайте необходимое как можно скорее.

			•	Следите за своей осанкой. «Согнулся от горя», — говорят о человеке, недавно пережившем несчастье. «Гора с плеч упала!» — вздыхаем мы облегченно, избавившись от гнетущего дела.

			Есть и обратная связь: от осанки к настроению. Человек выражает свое душевное состояние жестами, мимикой, позой. Подтянутость, стройность порождают и бодрое настроение.

			Существует много упражнений для выработки стройной осанки, но обычно для них требуется какое-то время, пусть и небольшое, а для некоторых нужен даже несложный инвентарь — гимнастическая палка, шведская стенка и т.д. Любопытное упражнение, которое можно выполнять между делом (например, идя по улице), предлагают авторы книги «Здоровье мужчины после тридцати», вышедшей в США.

			Представьте себе, будто прямо из середины вашей груди отходит вперед и несколько вверх, под углом 45°, натянутый трос, который тянет вас вверх. Ваша грудь расширяется, плечи сами собой расправляются, а спина делается прямой. Это простое упражнение можно делать и при ходьбе, и сидя. Оно сразу дает ощущение свободного, глубокого вдоха, увеличения объема легких. Проверено: эта подтянутая поза дает подъем сил, настроения, даже если вы устали. Повторяйте часто этот прием, и вы привыкнете держаться прямо. А выработав привычку всегда сохранять прямую осанку, обретете и лучшее настроение.

			Еще одно упражнение, не требующее ни вспомогательных снарядов, ни особо выделенного времени. Приподнимите подбородок. Поднимите лопатки и отведите их назад. Сделайте глубокий вдох, опустите лопатки и после этого выдохните. Это дыхательное упражнение, заставляющее расправить плечи, широко применяется танцорами, людьми, осанка которых может служить эталоном.

			Наконец, упражнение, выполняемое со «спортивным снарядом», который есть в каждом доме. Встаньте у стены и плотно прижмитесь к ней спиной. При хорошей выправке зазор между спиной и крестцом (поясницей) должен быть не более 3–4 см. «Прилипнув» к стене, постойте так несколько минут. Это упражнение так приучает к выпрямленности позвоночника, что, отойдя от стены, вы некоторое время будете чувствовать, будто у вас вырос горб, и будете распрямляться, чтобы избавиться от него. Этот способ контроля и выправки осанки был очень популярен в английском морском флоте. Офицеры флота, чтобы иметь безупречную выправку, простаивали у стены по полчаса. Вы тоже можете постепенно увеличивать время. Главное, никогда не забывайте о прямой осанке, не сутультесь, распрямите плечи, станьте выше — и вы ощутите себя другим человеком.

			(Сам я дал себе установку: при встрече с каждым знакомым не сутулиться, расправлять плечи, держать прямой спину. В течение дня делаю это многократно. Помогает.)

			Окружающая обстановка как источник положительных эмоций

			Человек среди людей. Окружение в значительной степени влияет на наш эмоциональный настрой. Поэтому следует сформировать те элементы обстановки, которые способствуют именно улучшению настроения.

			Перечислю эти элементы. На первом месте, конечно, взаимоотношения с окружающими.

			• 	Самые лучшие чувства дарят нам любовь и общение с любимым человеком. Наслаждайтесь (не просто будьте рядом, а именно наслаждайтесь!) каждой минутой общения с любимыми, со своими детьми (внуками), с родителями.

			•	Психологами обнаружено, что даже символическое присутствие близких людей дарит положительные эмоции. Держите на видном месте в своем рабочем помещении фотографию любимого человека и детей.

			Социологический опрос показывает, что довольны своей семьей более половины жителей России — это очень много, особенно если учесть, что работа приносит удовлетворение лишь четверти опрошенных людей.

				• 	Всегда сознательно и целенаправленно обращайте свои чувства и внимание на хорошие качества домочадцев.

			В каждом человеке есть и хорошее, и плохое. Акцентировав внимание на плохом, мы портим себе настроение. Отыскав достойное качество у другого, мы радуемся, так как этот человек становится приятным. Кроме того, это облегчает общение с ним, особенно если мы даем понять ему, что он импонирует нам. Наградой будет благодарная ответная улыбка. Подняв настроение другому, вы в результате поднимете и свое. Кто питает недобрые чувства к кому-либо из окружающих, вредит в первую очередь своему здоровью.

			Объявление в разделе «Знакомства»: «Одинокая дама познакомится с немолодым, неинтеллигентным, невыдержанным и материально не обеспеченным человеком, обладающим всеми вредными привычками, с целью создания семьи для своей соседки».

			•	Многие улучшают настроение, говоря себе: «Мне не так уж и плохо по сравнению с теми, кто стоит ниже меня на ступеньках социальной лестницы». Вы, разумеется, находитесь не в самом низу!

				• 	Самые страшные враги семейного счастья — прежде всего отсутствие взаимопонимания и ревность.

			Целебное свойство прикосновений. Известный психотерапевт Вирджиния Сатир и другие психологи считают, что каждому из нас для душевного покоя необходимо 4–12 прикосновений в день. Естественно, имеется в виду, что прикасаются близкие люди. И это не прихоть, не выдумка, а важнейшая человеческая потребность. А иначе зачем люди обнимались бы при встречах, после разлуки, то есть в моменты наивысших эмоций?

			Вот результаты научных исследований. В 1985 году американский ученый Л. Доссей опубликовал работу, в которой привел некоторые эксперименты. Кроликов длительное время держали на специальной диете, вызывающей атеросклероз (уплотнение артерий). Всего было две группы кроликов. Одной из них сотрудники лаборатории ставили пищу и сразу уходили. Другую группу кормили той же пищей, но никогда не забывали погладить животных. В этой группе кроликов атеросклероз не наблюдался. Поглаживание сохранило их здоровье.

			Психологи утверждают, что дети, лишенные ласковых прикосновений, растут неуверенными в себе, часто терпят неудачи. Оказывается, очень важны соприкосновения тел кормящей женщины и ребенка, улыбка матери, ласковые поглаживания тельца ребенка. От этого зависят его развитие, гармоничность душевного склада.

			Вы заметили, что большинство мадонн на картинах эпохи Возрождения, а также Богоматерь на русских иконах держат младенца у левой стороны груди? И не случайно. Наиболее проницательные художники подметили, что ребенку так комфортнее, он успокаивается, когда слышит биение сердца матери. К этому он привык, еще находясь в ее утробе.

			В полезности прикосновений можете убедиться на своем сыне или дочери. Вам нужно его разбудить в определенное время? Оставьте будильник для этой цели на крайний случай. Подойдите к спящему ребенку и разбудите его ласковым прикосновением. В награду получите его счастливую улыбку. Если же он закапризничает, это будет означать только одно: ему мало одной ласки, он дает вам знак: «Мама (папа), повтори». Очень часто дети перед сном просят: «Мама (бабушка), погладь меня».

			Воспользуйтесь советами психологов, и результаты не заставят себя ждать.

			Обнимемся! Почему люди так любят обниматься? И отчего мы особенно склонны заключать друг друга в объятия после долгой разлуки или в стрессовых ситуа­циях?

			Нейрофизиолог Хокан Улавссон из шведского города Гетеборга пришел к выводу, что именно объятия помогают нам получать мощный заряд оптимизма. От спинного мозга отходят нервы, которые являются посредниками при передаче импульсов между мозгом и различными частями тела. Раньше считалось, что они служат в основном для улавливания перепадов температуры. Теперь шведские исследователи говорят, что речь идет еще и о наслаждении. Фибриллы — нервные окончания, имеющиеся под кожным покровом, при объятиях принимают сигналы в виде прикосновений, похлопываний и поглаживаний и шлют их в тот участок мозга, который реагирует на раздражители, вызывающие положительные эмоции. При любых объятиях у человека рождается ощущение умиротворения и радости. Вот почему, кстати, так важно вовремя обнять расстроенного или убитого горем ближнего.

			Поцелуемся! Даже формальный, дежурный поцелуй улучшает настроение хотя бы потому, что символизирует положительное отношение к человеку.

			Любящие целоваться люди обычно обладают большой энергией и жизненным тонусом. И это далеко не случайно. Как установлено специалистами, поцелуи — эффективное профилактическое средство от болезней. Целуясь не меньше трех минут, вы тем самым избавляете свой организм от стресса и его последствий, считают исследователи одной из монреальских клиник. Затяжные поцелуи способствуют биохимическим реакциям, уничтожающим «гормоны стресса». Зато при поцелуях выделяется «гормон счастья» эндорфин, поэтому любители целоваться — оптимисты и уверенные в себе люди.

			Стоматологи рекомендуют целоваться как можно чаще: при этом повышается содержание кальция в слюне и восстанавливается кислотно-щелочной баланс во рту.

			Врачи из Лос-Анджелеса установили, что «затяжные» поцелуи благотворно влияют на кроветворную систему. Пульс учащается до 110 уд/мин, это отличная тренировка для сердечно-сосудистой системы. После поцелуя легкие начинают работать в усиленном режиме: 60 вдохов в минуту вместо обычных 20. Подобная «вентиляция» — лучшая профилактика легочных заболеваний.

			Доктор Ульф Беминг из Австрийской академии общей медицины утверждает, что поцелуй может заменить... вакцинацию. И неудивительно, ведь в слюне содержится множество бактерий, 60 % видов которых есть у всех, а 20 % — «индивидуальные», их мы передаем партнеру и получаем от него. В результате наша иммунная система активизируется — начинается усиленная выработка антител.

			Правда, несмотря на очевидный полезный эффект поцелуя, делать это все же следует с умом. Надо помнить, что через поцелуй передаются такие опасные заболевания, как герпес, гонорея, гепатит и даже сифилис.

			Так что целоваться лучше с близким человеком, а не со случайным партнером.

			Настроение и сон. Эмоциональное восприятие окружающего в значительной степени зависит от организации сна. Вот рекомендации специалистов.

			• 	Перед сном думайте только о приятном. Обязательно избавьтесь от неприятных мыслей, потому что в противном случае они будут роиться у вас в подсознании всю ночь. А следствием будут неспокойный сон, кошмары, скверное настроение утром и предрасположенность к еще худшему настроению днем.

			•	Никогда не засыпайте перед включенным телевизором! Мозг этого не любит.

			•	Ложитесь и вставайте в одно и то же время. Тогда меньше проблем с засыпанием и пробуждением. Устоявшийся режим — большое благо для организма. Наоборот, «рваный» режим — это стресс: высыпаешься гораздо хуже, даже если на сон уходит больше времени.

			•	Вставайте пораньше. Наше настроение в течение дня зависит не только от того, «с какой ноги» мы встали, но и от часа пробуждения. По данным исследователей из Лиссабонского университета, ранний подъем примерно наполовину снимает риск впасть в депрессию, апатию, уныние. Правда, чтобы встать выспавшимся, нужно лечь пораньше.

			•	Держите у кровати что-либо приятное. Повесьте рядом красивую картину, поставьте цветы, чтобы сразу при пробуждении радовался глаз.

				• 	Проснувшись, проделайте некоторые упражнения. Потянитесь, лежа в постели. Не сгибая ног, потяните на себя носки ступней 3–4 раза. Потом встаньте на носки, поднимите руки вверх, сделайте глубокий вдох через нос. Теперь расслабьтесь. Выдохните, опустите руки вниз и повторите упражнение. Помните, что вдох должен быть глубоким и продолжительным, а выдох — резким, акцентированным. Выдыхая, можно наклониться вперед, стараясь расслабленными руками достать пол.

			Цвет и настроение. Воздействовать на психологическое состояние можно с помощью выбора цвета окружающих нас предметов. Каждый из них дает свой настрой: красный — возбуждает, способствует ассоциативному мышлению; зеленый, голубой — успокаивает; желтый — веселит, возбуждает желание действовать; оранжевый — вызывает радость, активизирует; фиолетовый — одних привлекает, других отталкивает; черный — угнетает, вызывает печаль; белый — утомляет, может вызвать усталость.

			Братья наши меньшие. Постоянный источник положительных эмоций — животные в доме. Но есть в этом явлении и своя «ложка дегтя». Вначале — о хорошем.

			Оказывается, у владельцев собак значительно ниже содержание холестерина в крови, более устойчивая нервная система, и живут они дольше. К такому выводу пришли европейские и американские ученые. Дело не в прогулках по парку — «собачники» проводят на свежем воздухе в среднем лишь на 18 минут больше, чем обладатели аквариумных рыбок. Весь секрет в том, что собака искренне любит своего хозяина (кошка лишь «уважает», и то не всегда). Только она из всех домашних питомцев помогает человеку по-настоящему расслабиться. Особенно это важно для людей, находящихся на вершине карьеры, — у них не жизнь, а сплошные стрессы, постоянное ожидание предательства, измены партнера.

			Теперь о «ложке дегтя». Четвероногие любимцы нередко создают для своих хозяев очень серьезные проблемы.

			Автор этих строк, проводя занятия с деловыми людьми, неоднократно получал записки примерно такого содержания: «Муж (сын) принес в дом щенка. Я была категорически против, но мужчины встали стеной, и мне пришлось смириться. Вырос здоровый пес, шерсть от которого можно обнаружить в любом уголке квартиры. Утром он не дает спать, требует вывести его на двор, а мужчины спят — не добудишься. Псина эта грызет мебель, царапает ее обивку. Все это ежедневно раздражает и нередко приводит к ссорам в семье».

			Поэтому первейшее требование при приобретении животного — согласие всех членов семьи. Кроме того, статистика собачьей агрессии, по данным Минского городского центра гигиены и эпидемиологии, — около 5 тысяч жертв ежегодно. По Беларуси количество людей, покусанных собаками, — более 25 тысяч в год. И это лишь те, кто обратился за помощью к медикам или заявил в милицию.

			Нападают не только ротвейлеры. Попасть «на клык» можно и к левретке. Ее укусы менее травматичны, но у взрослых и у детей испуг нередко заканчивается нервным заболеванием — от тика, заикания до энуреза. Если ко всему этому добавить загаженные собаками подъезды и песочницы во дворах, собачий вой в пустых квартирах, то неудивительно, что даже те, кто нейтрально относился к животным («люблю, но издали»), присоединяются к «собаконенавистникам».

			А испорченные отношения с соседями? Они могут стоить немалых нервов.

			Так что, принимая решение о «прописке» четвероногого друга в своем жилище, взвесьте все за и против, не создавайте себе проблем.

			Освобождайтесь от негативных эмоций

			Что нам портит настроение. Это, конечно, злоба, зависть, сплетни, страхи, ревность, неприятные дела, недосыпание, пренебрежение завтраком и т.п. Не поддавайтесь этим раздражителям, но для каждого из них есть и противоядие.

			Как сдержать агрессию. Агрессивность требует выхода. Не «выпускать пар» вредно для здоровья: гипертония, язва желудка и двенадцатиперстной кишки — вот болезни вследствие сдерживания эмоций. Как говорится, язва желудка — не от того, что едим мы, а от того, что ест нас.

			Итак, эмоции требуют выхода, и подобная разрядка человеку необходима. Но разряжаться на окружающих — это не выход, а выходка. Есть три способа снять агрессивность: пассивный, активный и логический.

			Пассивный способ состоит в том, чтобы «поплакаться» кому-то, пожаловаться, выговориться. Терапевтический эффект этого огромен. Женщины в этом отношении находятся в более выгодных условиях: считается, что мужчине не пристало жаловаться, а тем более плакать. Слезы же снимают внутреннее напряжение, ибо с ними выводятся ферменты — спутники стресса. Дать облегчение — одна из важнейших функций слез.

			Найдите человека, который с сочувствием вас выслушает, и вы ощутите облегчение. Среди ваших близких всегда найдется такой человек. Расскажите вечером супругу (супруге) о дневных неприятностях — это не только успокоит вас, такая откровенность укрепляет взаимное доверие в семье.

			Активные способы предполагают двигательную активность. В основе их лежит тот факт, что адреналин, спутник напряженности, «сгорает» во время физической работы. Лучше всего той, что связана с разрушением целого, рассечением его на части: копания земли, работы топором и пилой, косьбы.

			Из спортивных занятий быстрее всего снимают агрессивность те виды, которые включают удары: бокс, теннис (большой и настольный), футбол, волейбол, бадминтон.

			Даже наблюдение за соревнованиями даст выход агрессивности. Болельщики испытывают те же эмоции, что и играющие: их мышцы непроизвольно сокращаются, как будто они сами борются на площадке. Эти эмоции тоже «сжигают» излишки адреналина.

			Очень полезны так называемые циклические упражнения, связанные с многократным повторением элементарных движений: неторопливый бег, быстрая ходьба, плавание, езда на велосипеде. Поглощая значительное количество энергии, эти занятия эффективно снимают нервное напряжение. Например, каково бы ни было раздражение перед началом бега, уже на втором-третьем километре всегда наступает облегчение, приходит простая мысль: «Жизнь прекрасна! Все остальное — мелочи».

			Увлечения типа «кто кого победит» (охота, рыбалка), чтение и просмотр детективов, фильмов ужасов тоже неплохо снимают агрессивность.

			Большинство из приведенных рекомендаций все же легче реализовать мужчинам, они им более интересны. А женщинам можно рекомендовать дополнительно аэробику (не профессионально-спортивную, чреватую травмами, а любые упражнения под музыку) или просто танцы. Если уж совсем невмоготу — грохните об пол тарелку, чашку (из тех, что не жалко). Сразу почувствуете большое облегчение. (Любопытно, что на Западе можно купить крайне дешевую посуду, специально предназначенную для битья.)

			Отсутствие возможности избавиться от заряда агрессивности мешает полноценно жить, работать. Чтобы снять раздражение на работе, японцы придумали следующий способ. В специальной комнате помещают манекены, изображающие руководителей — от директора до бригадиров. Каждый работник может отдубасить любого представителя администрации, для этого имеется набор палок, плеток. Такая психологическая разгрузка улучшает рабочую атмосферу, способствует повышению производительности и качества труда.

			Логический способ погасить агрессивность приемлем преимущественно для сугубо рациональных людей, предпочитающих логику всему остальному. Такому человеку главное — докопаться до сути явления; отгонять от себя неприятные мысли — себе дороже. Ему лучше сосредоточиться именно на неприятностях, а все остальные дела отложить на потом, пока он не найдет выхода из сложившегося положения. Уже сама эта аналитическая работа успокаивает, так как требует много энергии. Кроме того, человек занимается привычным (и достаточно любимым) делом — работой мысли, в результате эмоции притупляются.

			Приемы эмоциональной разрядки. Все приемы, предназначенные для поддержания хорошего настроения и снятия нервной напряженности, подходят и для эмоциональной разрядки. Однако в ряде случаев этого бывает недостаточно, так как эмоциональный тонус уже дошел до критического порога. Так что, нервного срыва не избежать? Вот несколько проверенных способов преду­предить его.

			• 	Выдохните свой гнев. В буквальном смысле. Сделайте 20 глубоких вдохов и выдохов. Затем перед открытой форточкой — 20 приседаний. Можете улыбнуться, даже если трудно отдышаться.

			Если вы не можете покинуть свое рабочее место, целесообразно использовать дыхательные упражнения. При этом надо сделать глубокий вдох, задержать дыхание на 10–15 секунд, а затем резко выдохнуть. Дыхательные упражнения лучше сочетать с мышечным напряжением и расслаблением. Например, сделать вдох, задержать дыхание, сжать руки в кулаки, напрячь мышцы рук, спины, живота, промежности. Резко выдохнуть, расслабить все мышцы тела, сделать несколько встряхивающих движений, как бы освобождаясь от всего плохого и ненужного. Повторить это упражнение несколько раз.

			•	Не забывайте о выражении лица. Взгляните в свое внутреннее зеркало, избавьте лицо от ненужных мышечных зажимов. При задержке дыхания слегка надувайте щеки. После выдоха проведите по лицу рукой, как бы убирая выражение тревоги, злости, раздражения. Поднимите уголки губ. Не забудьте про улыбку.

			•	Проведите рукой по напряженным мышцам шеи. Наклоните голову вперед, назад, сделайте несколько вращательных движений. Можно слегка помассировать шею. Легкими движениями погладьте мышцы от плеча к уху. Слегка потрите подушечками пальцев заушные бугры. Это улучшает приток крови к голове и облегчает разрядку.

			•	Походите. Сначала 3–5 минут в быстром темпе. Это должно помочь отвлечься, максимально включить в работу мышечный и сердечно-сосудистый аппарат. Идите, сохраняя правильную осанку. Дышите ровно, спокойно, может быть, лишь немного более интенсивно делая вдох. Затем 1,5 минуты пройдите в более медленном темпе и вновь ускорьте шаг. И так несколько раз, пока не почувствуете облегчение.

			Мышечные ощущения крайне важны. Они побудители выработки гормонов, обеспечивающих чувство уверенности, внутреннего покоя. Ощущение покоя будет тем более полным, чем интенсивнее были перед этим двигательные ощущения, связанные с конкретной мышечной деятельностью.

				• 	Проделайте дыхательные упражнения. Вдох — достаточно глубокий, выдох — длительный, примерно в два раза продолжительнее вдоха. Дышать таким образом нужно 2–3 минуты.

			Хороший эффект достигается, если после медленного глубокого вдоха задержать дыхание на 10–20 секунд, а затем сделать такой же продолжительный выдох. Это упражнение очень полезно в тех случаях, когда надо волевым усилием подавить нарастающую волну гнева или предотвратить «вспышку» отрицательных эмоций.

			Целесообразно в процессе задержки дыхания сделать с закрытым ртом несколько глотательных движений.

			Выполнять любые упражнения, связанные с саморегуляцией, нужно с убежденностью в их эффективности. Даже наилучшие психорегулирующие приемы, выполняе­мые без веры в них, становятся менее результативными. Дополнив упражнения самовнушением чувства покоя и уверенности в себе, мы придадим им еще бо́льшую действенность.

			Если вы раздражены

				1.	Не оставайтесь наедине с неприятными мыслями, поделитесь своими переживаниями с близким человеком («выпустите пар»).

				2.	Отвлеките себя чем-нибудь (хотя бы на время) от беспокоящих вас забот.

				3.	Чувствуя, что вот-вот взорветесь, возьмите себя за мочку уха и считайте до 10. Взрыва почти наверняка не произойдет.

				4.	Помните, что нередко мы выигрываем больше, если уступаем, нежели когда готовы умереть «за принцип».

				5.	Не забывайте, что невозможно превосходить всех во всем. Далеко не всегда мы правы в своих претензиях.

				6.	Не предъявляйте чрезмерных требований ни к себе, ни к окружающим. Человек не машина, да и та изнашивается.

				7.	Найдите способ «выплеснуть» раздражение, агрессивность, никого при этом не обидев. Ряд подобных способов приведен выше.

			Успеха вам!

			6.7. Оптимизм и пессимизм — два полюса души

			Оптимист видит позитивную возможность в каждом бедствии; пессимист видит бедствие в каждой возможности.

			Американское изречение

			На каждое событие в жизни оптимисты и пессимисты смотрят по-разному, может даже создаться впечатление, что они воспринимают совершенно разные явления.

			Оптимист: «Ура, мы прошли уже половину пути!»

			Пессимист: «Увы, мы прошли всего лишь полпути...»

			Наша жизнь — это путь из прошлого в будущее. Все мы странники на этом пути. Я хотел бы, читатель, чтобы для вас это был удачный путь в страну прекрасного настроения.

			Идеальные жизненные установки — радость, оптимизм, надежда на лучшее. Поведение человека соответствует его установкам. Оптимист жизнерадостен, полон энтузиазма и воодушевления, он находит возможности и реализует их. Пессимист занимает выжидательную позицию, нерешителен, настроен критически. Он во всем видит плохое.

			Оптимизм — солнце в душе

			Установка на оптимизм. Оптимизм, и это мы можем ощущать ежедневно, имеет много общего с уверенностью в своих силах и мужеством, проявляется он не только при принятии важных решений, но и прежде всего в тысячах повседневных мелких поступков и действий.

			Философия успешного пути призывает к преодолению негативного с помощью веры и внутренней убежденности:

			• 	«Жизнь прекрасна!»;

			•	«Хорошего в жизни намного больше, чем плохого»;

			•	«Я верю: все, что ни делается, в конечном итоге приводит к лучшему»;

			•	«Правда всегда найдет себе дорогу»;

			•	«Верю, что плохое — это всегда временное»;

			•	«Я верю в свой успех»;

			•	«Верю в свое будущее»;

			•	«Рано или поздно я добьюсь своей цели»;

				• 	«Любую негативную мысль я тут же превращаю в позитивную, не давая ей шанса испортить мне настрое­ние».

			Проиллюстрируем этот прием примерами.

			В свое время у нас была популярна финская песенка (в переводе на русский писателя Владимира Войновича) со словами: «Если к другому уходит невеста, то неизвестно, кому повезло». Явный пример трансформации негатива в позитив.

			Другой пример. Шопенгауэру принадлежат слова: «Быть обманутым — это самый выгодный способ помещения капитала, ибо приобретаешь драгоценный опыт» (добавим от себя: имеются в виду, безусловно, умные люди, которые умеют делать выводы из ошибок и не наступают вновь на одни и те же грабли).

			Третий пример — для любителей посмеяться. Осень. Глубинка. Мерзкий мелкий дождичек. Грязи по колено. По ней хлюпает заросший, в рваной телогрейке мужик. В одном сапоге. И блаженно улыбается. Навстречу ему — сосед: «Петрович, ты погляди на себя! Грязный, небритый, ватник драный, сапог где-то потерял...» — «Да не потерял — нашел!»

			Философ и поэт Р. Эмерсон писал: «Мерой психического здоровья служит склонность во всем видеть хорошее».

			А вот слова Сергея Есенина: «Коль нет цветов среди зимы, то и грустить о них не надо».

			«Никогда не бываешь настолько несчастным, как это кажется», — говорил Болеслав Прус.

			А вот примеры оптимистической установки в делах. Первый закон Скотта: неважно, если что-то идет неправильно; возможно, это хорошо выглядит. Закон Хелранга: подожди — и плохое само собой исчезнет.

			Оптимизм означает уверенность в своих силах, вопреки неблагоприятным обстоятельствам и приметам. Говорят, перед началом сражения конь Наполеона споткнулся и император еле удержался на нем. «Плохая примета, — молвил Бонапарт. — Римлянин отступил бы. Но я не отступлю». Так началось одно из 400 сражений, выигранных Наполеоном.

			Оптимистичное восприятие мира. На работе мы проводим значительную часть своей жизни. Поэтому хорошее настроение на рабочем месте очень важно.

			Настроение сотрудников в значительной степени определяется их начальником. Далеко не всегда он идеален (а сами мы разве идеальны?). И здесь многое зависит от того, как мы воспринимаем недостатки шефа. Если болезненно, то нам обеспечено постоянно скверное настроение и все вытекающие «прелести», из которых язва желудка и гипертония далеко не самые страшные.

			Наши умные сограждане давно осознали, что к недостаткам шефа нужно относиться философски. И помогает в этом чувство юмора, коего нашему народу не занимать. С удовольствием приведу здесь «памятку» (для служебного пользования) по восприятию шефа.

			Шеф всегда прав.

			Шеф не спит — он отдыхает.

			Шеф не ест — он восстанавливает силы.

			Шеф не пьет — он дегустирует.

			Шеф не флиртует — он обучает кадры.

			Шеф не кричит — он убедительно излагает свою точку зрения.

			Шеф не ошибается — он принимает рискованные решения.

			Шеф не опаздывает — его задерживают важные дела.

			Шеф не мямлит — он делится своими размышлениями.

			Шеф не упрям — он последователен.

			Шеф не бездельничает — он размышляет над стратегией.

			Шеф не забывает — он просто не засоряет свою память излишней информацией.

			Шеф не лжет — он дипломатичен.

			Шеф не трус — он поступает предусмотрительно.

			Шеф не любит сплетни — он внимательно выслушивает мнение сотрудников.

			Шеф не чешет затылок — он отыскивает решение.

			Шеф не любопытен — он должен быть в курсе всех событий.

			Шеф не неуч — он предпочитает творческую практику бесплодной теории.

			Шеф не кривится — он улыбается, но без энтузиазма.

			Шеф не любит подхалимов — он премирует лояльных работников.

			Шеф не изменяет своей жене — он проявляет внимание к сотрудницам.

			Шеф не берет взяток — он принимает знаки благодарности.

			Хороший подчиненный приходит со своим убеждением — уходит с убеждением шефа.

			Чьи убеждения совпадают с убеждениями шефа — тот делает карьеру.

			Если хочешь жить и работать спокойно — ни в чем не опережай шефа.

			Уважай своего шефа — у тебя мог бы быть шеф и похуже!

			Пессимизм — философия неудачников

			Это определение принадлежит Максиму Горькому. Ниже мы увидим, что это действительно целая философия.

			А начнем с философа-пессимиста А. Шопенгауэра: «Жизнь каждого человека, если ее обозреть в целом, представляет собой трагедию — тщетные стремления, разбитые надежды, роковые ошибки и в заключение смерть». Если следовать этой мысли, можно прийти к такому гротесково-пессимистичному определению жизни: жизнь — это хроническая неизлечимая болезнь с неминуемым летальным исходом. Мрачнее воспринимать жизнь, по-видимому, уже невозможно.

			Интересный пример приводит В. Франкл, прошедший нацистские лагеря смерти. Сравнивая отношение к жизни пессимиста и оптимиста, Франкл пишет: «Пессимист напоминает человека, который со страхом и печалью наблюдает, как настенный календарь, от которого вы ежедневно отрываете по листку, становится тоньше и тоньше с каждым днем».

			Пессимизм нередко пытаются оправдать. Например, высказываниями, подобными такому: «Пессимист — это хорошо информированный оптимист». На самом деле эти слова только подтверждают негативные установки пессимистов. Из этих слов вытекает, будто бы любая информация носит негативный характер, а оптимисты являются таковыми просто потому, что многого не знают. Но мы-то знаем: в любом событии есть и плохое, и хорошее, но только всякий раз в определенной пропорции. Просто пессимист акцентирует внимание на плохом и впадает в уныние. Оптимист же находит прежде всего хорошее, а с плохим не вешая нос вступает в борьбу.

			Чарлз Дарвин в книге «О выражении эмоций у человека и животных» писал, что у каждого индивидуума мускулы лица сокращаются преимущественно в соответствии с его личными качествами, и на лице образуются те или иные морщинки. Так, у меланхоликов, склонных к унынию и неуверенных в себе, уголки губ опущены, что придает их лицу скорбное выражение. А у решительных, упорных людей появляется вертикальная глубокая морщина между бровями.

			Некоторые любят пофилософствовать и даже сочиняют «законы», объясняющие неизбежность появления всевозможных неприятностей. Собранные воедино, они создают мрачную картину беспросветности нашего существования.

			Я прошу читателя не полениться и дочитать прилагаемый перечень до конца, ничего не пропуская. Надеюсь, этого будет достаточно, чтобы сказать себе: «Так жить нельзя!»

			Закон Мерфи. Если какая-нибудь неприятность может случиться, она случается. Следствия: 1) все не так легко, как кажется; 2) любая работа требует больше времени, чем вы думаете; 3) из всех неприятностей произойдет именно та, ущерб от которой больше; 4) если четыре причины возможных неприятностей заранее устранены, то всегда найдется пятая; 5) предоставленные самим себе, события имеют тенденцию развиваться от плохого к худшему; 6) как только вы принимаетесь за какую-либо работу, обязательно находится другая, которую надо сделать раньше; 7) всякое решение плодит новые проблемы.

			Второй закон Чизхолма. Когда дела идут хорошо, что-то должно случиться в самом ближайшем будущем. Следствия: 1) когда дела идут хуже некуда, в самом ближайшем будущем они пойдут еще хуже; 2) если вам кажется, что ситуация улучшается, значит, вы чего-то не заметили.

			Третий закон Чизхолма. Любые предложения люди понимают не так, как тот, кто их вносит. Следствия: 1) даже если ваше объяснение настолько ясно, что исключает всякое ложное толкование, всегда найдется человек, который поймет вас неправильно; 2) если вы уверены, что ваш поступок встретит всеобщее одобрение, кому-то он обязательно не понравится.

			Первый закон Финэйгла. Если эксперимент удался, что-то здесь не так...

			Третий закон Финэйгла. В любом наборе исходных данных самая надежная величина, не требующая никакой проверки, является ошибочной.

			Четвертый закон Финэйгла. Если уж работа проваливается, то всякая попытка ее спасти только ухудшит дело.

			Второй закон термодинамики Эверитта. Неразбериха в обществе постоянно возрастает, и только очень упорным трудом можно ее несколько уменьшить; однако сама эта попытка приведет к росту совокупной неразберихи.

			Закон Паддера. Все, что хорошо начинается, кончается плохо; все, что начинается плохо, кончается еще хуже.

			Теорема Стокмайера. Если кажется, что работу сделать легко, то непременно будет трудно; если на вид она трудна, значит, выполнить ее абсолютно невозможно.

			Законы Клипштейна в приложении к машиностроению: 1) ваша заявка на патент непременно опоздает на неделю против аналогичной заявки, поданной другим; 2) стабильность поставок всегда обратно пропорциональна напряженности календарного графика; 3) любой провод, разрезанный на куски, окажется слишком коротким.

			Универсальные законы для молодых инженеров, разработанные комитетом по практическим рекомендациям международной ассоциации «инженеров-философов»:

			• 	любая ошибка, которая может вкрасться в расчет, обязательно вкрадется в него;

			•	всякая ошибка в любом расчете нацелена на причинение наибольшего вреда;

			•	самый важный размер на любой диаграмме или чертеже имеет наибольший шанс быть пропущенным;

			•	если опытная установка работает безукоризненно, все последующие будут неисправны;

			•	просьба об изменениях, которые совершенно необходимо внести в прибор, всегда поступает, после того как его изготовление почти закончено;

			•	части, которые просто нельзя собрать неправильно, все же будут смонтированы неправильно;

			•	все сроки обязательств по поставкам надо умножать на коэффициент 2;

			•	время ожидания появления покупателей новой машины надо умножать на коэффициент 0,25;

			•	любое устройство, требующее наладки и регулировки, обычно не поддается ни тому ни другому;

			•	если за ошибку в расчете отвечают более одного человека, виноватых не найти;

				• 	одинаковые приборы, проверенные одинаковым способом, всегда в эксплуатации будут вести себя совершенно по-разному.

			Третий закон Джонсона. Потерянный вами номер журнала содержит именно ту статью, рассказ или отрывок романа, который вы срочно хотели бы прочитать.

			Закон журнала Harper’s Magazine. Нужную вещь нельзя найти, пока не купишь взамен другую.

			Правила взаимозависимости Ричарда. То, что вы храните достаточно долго, можно выбросить; как только вы что-то выбросите, оно вам понадобится.

			Что выбираем?

			Отдать себя во власть пессимизма — это значит быть постоянно в плохом настроении. Тогда, во-первых, жизнь не в радость, а во-вторых, каждый пасмурный для души день — шаг к болезням и преждевременной смерти.

			Установлено, что оптимисты живут дольше, болеют меньше, работают лучше. Животворную силу оптимизма подчеркивает мудрая украинская притча о двух лягушках, попавших в кринки с молоком. Одна из них была пессимисткой, другая — оптимисткой. Первая обреченно сказала: «Ну все, я погибла», опустила лапки и пошла ко дну. Другая: «Нет, я жить хочу, буду бороться!» Она билась, билась в молоке, сбила кусок масла и, оттолкнувшись от него, выпрыгнула на волю.

			Долой пессимизм из нашей жизни!

			Да здравствует оптимизм!

		


		
			Глава 7. Защищаемся от манипуляций

			Удача выбирает того, кто к этому готов.

			Л. Пастер

			Человек с новой идеей — чудак, пока его идея не победит.

			М. Твен

			7.1. Техника защиты от манипуляций

			Манипуляция — это скрытое управление человеком против его воли.

			Видов манипуляций существует множество, но, несмотря на все различия между ними, можно выстроить довольно надежную универсальную систему защиты от них.

			[image: ]

			Рассмотрим содержание ее блоков.

			Не показывайте своих слабостей. В основе манипуляций чаще всего лежит использование каких-либо слабостей собеседника: никто не желает показаться трусом, нерешительным, жадным, неумным; наоборот, каждый хочет выглядеть достойно, быть великодушным, оказывать покровительство, ощущать свое превосходство, значимость, хорошо выглядеть и т.п.

			Осознайте, что вами манипулируют. Признаком манипуляции является ощущение неудобства: не хочется ни делать, ни говорить, а приходится — иначе неудобно, «буду плохо выглядеть».

			Достаточно сказать себе: «Стоп, манипуляция!» — или что-нибудь в этом роде, но обязательно со словом «манипуляция». Именно оно действует отрезвляюще: приходит осознание, что налицо нарушение нашей независимости, насилие над личностью. Этого осознания вполне достаточно, чтобы взять себя в руки и подумать о защите.

			Пассивная защита. Ею рекомендуется воспользоваться, например, когда вам нельзя ссориться с манипулятором или вы не знаете, что делать, как ему ответить.

			Не говорите ничего. Сделайте вид, что не расслышали, не поняли. Или начните расспрашивать о всевозможных деталях услышанного. Заговорите о чем-либо другом. Или, посмотрев на часы, скажите, что торопитесь, предложите договорить в следующий раз. Единственное, что при этом требуется, — проявить выдержку.

			Если манипулятор пытается влиять, как говорится, наскоком, придумайте повод, как его приостановить, сбить темп: скажите, что вам нужно срочно позвонить, выключить чайник, посетить туалет, — все, что под удобным предлогом способно ослабить натиск.

			После этого задайте беседе более медленный темп. Если же вас начинают торопить, начинайте переспрашивать, «уточнять», но в меру, чтобы не разрушить отношения. Ведь основное преимущество пассивной защиты — именно в их сохранении.

			Опыт показывает, что в большинстве случаев манипулятор отступает уже перед пассивной защитой. Ибо самое опасное в манипуляции — ее стремительность, неожиданность, когда у жертвы нет времени сообразить, как выйти из положения.

			Повторное обращение манипулятора, во-первых, дает время для ответа; во-вторых, выявляет истинный интерес манипулятора и нарушает заготовленное им распределение ролей.

			Потянуть время можно и немного подурачившись, отвечая так, что манипулятор не сразу и поймет, где вы шутите, а где говорите всерьез. В зависимости от хода разговора можно в дальнейшем придать своим прежним высказываниям любую степень шутливости или серьезности.

			Активная защита. Главное здесь — психологический настрой: не следует стесняться говорить то, что думаете.

			Манипулятор обычно эксплуатирует наше желание выглядеть хорошо, поэтому не бойтесь показаться плохими. «Боюсь, ты сильно преувеличиваешь мои достоинства (щедрость, возможности, способности)» — эти слова снимают с потенциальной жертвы любые обязательства и открывают неограниченный простор для импровизаций. Хорошо сказал в свое время русский историк В.О. Ключевский: «Самый непобедимый человек тот, кому не страшно быть глупым».

			Когда нужна активная защита? Прежде всего не тогда, когда объект манипуляции находится в зависимости (служебной, материальной и др.) от манипулятора. Ведь активная защита обнажает эгоистичность намерений манипулятора и потому является встречным конфликтогеном, не уступающим, а то и превосходящим по мощности действия манипулятора. В силу эскалации конфликтогенов последний ответит конфликтогеном еще более сильным, что в итоге приведет к открытому конфликту, в чем зависимая сторона вовсе не заинтересована.

			Кроме случаев прямой зависимости, есть еще и моральные тормоза, исходящие от воспитанности, привычки соблюдать определенные этические нормы, которые удерживают от высказываний, способных обидеть собеседника.

			Расставьте точки над i. Решившись на активную защиту, скажите прямо, что вас беспокоит в предложении партнера.

			Контрманипуляция. Смысл контрманипуляции — сделать вид, что не понимаешь, что тобой пытаются манипулировать, начать встречную игру и завершить ее словами или действием, ставящими манипулятора в проигрышное положение, показав таким образом, кто в действительности владеет ситуацией.

			Какую защиту выбрать. Этот вопрос возникает и сам по себе, и на него наводит жесткость некоторых контрманипуляций: надо не перегнуть палку, получив конфликт там, где можно сохранить мир.

			Решение этого вопроса под силу только самому защищающемуся, все зависит от общей ситуации. Тут есть выбор от простого «не услышать» до контрманипуляции, от слабого противодействия — до самого сильного.

			Иногда можно и «поддаться» манипулятору. Это целесообразно, когда ущерб от манипуляции меньше, чем от ухудшения отношений с манипулятором. Или когда другими действиями можно компенсировать свой проигрыш. Так нередко случается, например, во взаимоотношениях подчиненных с руководителями и вообще в ситуациях зависимости от манипулятора.

			Известны случаи, когда творческие личности, вынужденные подчиняться начальнику-администратору, получают в качестве компенсации моральное удовлетворение, видя, что начальнику приходится искать все новые ходы для манипулирования более талантливым подчиненным.

			Так что же лучше: худой мир или хорошая драка? Наиболее интересен, на мой взгляд, самый сильный ответ — контрманипуляция.

			Если контрманипуляция окажется сильнее самой манипуляции, то в силу эскалации конфликтогенов это может спровоцировать еще более сильный конфликтоген со стороны манипулятора, а затем по нарастающей и конфликт.

			С другой стороны, плохие отношения, внешне маскируемые участием, заботой, — благодатная почва для манипуляторов. Поэтому иногда полезнее обнажить истинное положение дел, и тот, кто не побоялся это сделать, получает психологическое преимущество.

			Примеры пассивной защиты от манипуляций

			В рассказе О. Генри «Вождь краснокожих» родители похищенного мальчика никак не реагировали на требования преступников. Эта пассивная защита сыграла свою решающую роль: мальчик с течением времени стал такой обузой для похитителей, что они предпочли заплатить родителям за их согласие забрать его обратно.

			А вот примеры из нашей действительности.

			***

			Петров кричит на свою жену:

			— Посмотри на себя в зеркало!

			Петрова пошла к зеркалу, смотрит и бормочет:

			— Да, не ахти... Так и надо этому Петрову!

			Применен метод «перевод стрелок».

			***

			Учитель математики:

			— Сколько будет 5 умножить на 8? Вова, отвечай.

			— Я не расслышал, Петр Петрович.

			— Сколько будет 5 умножить на 8?

			— Не слышу, Петр Петрович.

			— Не ври! Давай поменяемся местами…

			Учитель садится за парту, Вовочка — на место учителя:

			— Петр Петрович, когда вы перестанете бегать по ночам к моей матери?

			— Надо же! А с этой парты и правда ничего не слышно!

			***

			Лондон. Английский лорд со своей супругой за завтраком.

			— Сэр, в свете ходят слухи...

			— Это проблемы света.

			— Да, но слухи говорят, что у леди Джейн есть любовник.

			— Это проблемы леди Джейн, дорогая.

			— Да, но говорят, что муж леди Джейн поклялся убить этого любовника...

			— Это проблемы ее мужа.

			— Да, но слухи говорят, что этот любовник — это вы.

			— Это мои проблемы.

			— А как же я?

			— А это — ваши проблемы.

			Примеры активной защиты от манипуляций

			Супруги ругаются:

			— Да если бы не мои деньги, ничего бы не было: ни этого дома, ни этой машины, ни этой мебели — ничего!

			— Если бы не твои деньги, и меня бы тоже здесь не было!

			***

			Девочка в гостях просит добавки. Хозяйка замечает:

			— Милая девочка, разве мама не говорила тебе, что хорошо воспитанные дети добавки не просят?

			— Конечно, говорила, но она же не знала, что вы нарежете торт такими маленькими кусочками.

			***

			— Мама, — испуганно говорит Вова, глядя в окно, — вон идет папа. Что мы ему сначала покажем — мой дневник или твое новое платье?

			Примеры контрманипуляций

			Муж — жене:

			— Идиотка!

			— А был бы ты генералом — была бы генеральшей!

			***

			Пассажир поздно ночью подкатывает к подъезду дома на такси.

			— Сколько?

			— Четырнадцать.

			Протягивает водителю пятнадцать и ждет сдачи. Водитель убрал деньги в карман и ждет, когда пассажир выйдет.

			— Что, сдачи нет? Тогда прокати меня два раза вокруг песочницы!

			Таксист протянул сдачу.

			Анализ житейских ситуаций показал, что, к большому сожалению, манипуляции люди используют довольно часто.

			В следующих разделах этой главы я представлю образцы произведений устного народного творчества, сюжет каждого из которых имеет и отражает соответствующую манипулятивную историю и/или ее предысторию. Причем типичную, часто возникающую в отношениях между людьми.

			Хочу надеяться, что вы получите удовольствие от чтения этих разделов, а посмеявшись, задумаетесь. И в итоге — получите «прививку» от будущих манипулятивных воздействий.

			7.2. Наши нравы

			Смехом исправляют нравы.

			О. Бальзак

			Ни в чем так не проявляется характер людей, как в том, что они находят смешным.

			И. Гете

			Мужья и жены

			— Мне говорили, что нужно выбирать такую жену, которая в гостях ведет себя как королева, на кухне — как кухарка, а в постели — как проститутка. К сожалению, у меня получилось иначе: в гостях она ведет себя как проститутка, в постели — как кухарка, а на кухне — как королева.

			***

			— Дорогой, — обращается жена к мужу, — твой новый кассир, которого я считала честным человеком…

			— Ох! — муж хватается за сердце. — Что стряслось?

			— Он сегодня сделал мне гнусное предложение.

			— Слава тебе, Господи! А я уж думал, что он сбежал с кассой нашей фирмы.

			***

			Жена говорит мужу:

			— Я сбегаю к соседке на минутку, а ты помешивай кашу каждые полчаса.

			Ох уж эти женщины

			Мать говорит дочке:

			— Деточка моя, хочу дать тебе один совет: никогда не спорь с мужем. Сразу плачь.

			***

			Жена собирается к зубному врачу и надевает красивое белье.

			Муж спрашивает:

			— Зачем?!

			— Ах, дорогой, кто знает, каким подлецом он может оказаться!..

			***

			Пожилая женщина приходит к доктору.

			— Сколько вам лет? — спрашивает врач.

			— Ой, не помню точно. Подождите, подождите. Когда я выходила замуж, мне было двадцать лет, а моему Моне сорок. Теперь ему восемьдесят — вдвое больше... значит, мне — сорок!

			***

			Встречаются две подружки.

			— Я беременна.

			— Да? С чего ты взяла?

			— Да вот доктор сказал.

			— Да? А кто отец?

			— Не знаю, доктор не сказал.

			***

			— От любви ко мне у него буквально выросли крылья!

			— Да ну?! Счастли-и-ивая... Ну, и что дальше?

			— Он их расправил — и улетел. К другой...

			Гости

			Звонок в дверь. Хозяин открывает — на пороге гости.

			— Да вы хоть бы предупредили, — упрекает он их.

			— Да хотелось вас дома застать...

			***

			— Тетя Тамара, ты скоро уйдешь?

			— А что такое, деточка?

			— Папа сказал, что, пока ты не уйдешь, мы не сядем кушать.

			***

			У мужика родился сын. Он приглашает гостей на праздник:

			— Когда придете, стучите ногами.

			— Почему ногами?

			— Вы же не с пустыми руками придете.

			***

			— Дядя Сема, у нас гости, папа просит у вас штопор.

			— Хорошо, Изя. Скажи папе, что я сейчас переоденусь и сам принесу.

			***

			— Если бы ты знал, как мне не хочется идти в гости, — говорит жена.

			— Мне тоже не хочется. Но представь, как они обрадуются, если мы не придем.

			Развлечения, отдых

			— Я на Новый год мечтаю в Испанию съездить, от быков побегать...

			— Да съезди в Люберцы на дискотеку, толкни кого-нибудь — и бегай.

			***

			Звонок в турагентство.

			— Вы Египет продаете?..

			— Да, конечно, продаем...

			— Скажите, а какие курорты там есть?

			— Шарм-эль-Шейх, Хургада, Таба, Нувейба...

			— Во, стоп, Нувейба, точно Нувейба, подходит!

			— Когда вы собираетесь поехать?

			— Да нет, мы тут кроссворд разгадываем, спасибо вам, Нувейба подходит.

			Сфера обслуживания

			В ресторане посетитель обращается к официанту:

			— Скажите, почему порция, которую я получил сегодня, в два раза меньше вчерашней, а цена та же самая?

			— А где вы вчера сидели?

			— У окна.

			— Понимаете ли, сидящим у окна мы специально даем большую порцию в целях рекламы.

			***

			— Официант! Видите вот эту пуговицу? Я нашел ее в своей тарелке!

			— О, благодарю вас! А я ее повсюду ищу!

			***

			— Официант, почему это блюдо так странно называется — «Разбойничье рагу»?

			— Вы это поймете, когда я принесу счет.

			Мы и авто

			Мария Ивановна звонит мужу на работу.

			— Алло, дорогой, у меня две новости. Одна хорошая, вторая плохая.

			Муж:

			— Ну, начни с хорошей.

			— Подушка безопасности сработала!

			***

			Объявление в газете: «Хочу познакомиться с красивой молодой девушкой, умеющей водить машину. Фотография машины обязательна».

			***

			Он полюбил ее с первого взгляда. Со второго взгляда он понял, что без нее он никто. С третьего — что она его разорит. С четвертого — что контакт с нею разрушит его семью. С пятого — что она отнимет у него все свободное время. С шестого он понял, что опоздал и ею овладел другой. Тогда он бросил на нее прощальный взгляд и, не оглядываясь, зашагал прочь. Покупка автомобиля была отложена до лучших времен.

			***

			Папа и сын едут на машине, сын — за рулем.

			— Папа, ну как, я уже умею водить?

			— Сынок, видел красивую девушку в мини-юбке на тротуаре?

			— Неа, не видел.

			— Значит, еще не умеешь, сынок.

			Жилье

			На местном ТВ передача типа «Квартирного вопроса». После рекламы:

			— Это че за фигня?! А где мой камин?!

			— Андрей, Андрей, камера уже работает...

			— Какое великолепие! А как вы преобразовали мой камин! Красота!

			В дороге

			Рабинович, Хаймович и Кацман бегут за уходящим поездом. Рабинович и Хаймович успевают впрыгнуть на ходу, а Кацман — нет. Поезд уходит, а Кацман стоит на перроне и смеется.

			— Что вы смеетесь? — спрашивают его.

			— Они же меня провожали.

			***

			В купе поезда едут два пассажира. Довольно долго молчат. Наконец один из них говорит:

			— Послушайте, мы едем уже два часа и еще словом не обмолвились. Давайте познакомимся. Я — Иванов. А вы?

			— А я нет.

			В магазине

			В магазин приходит маленький мальчик.

			— Мне три литра меда, — протягивает он банку продавщице.

			Та наливает полную банку.

			— А папа завтра придет и заплатит.

			— Ну нет, — забирает у него банку продавщица и выливает мед обратно.

			Мальчик выходит на улицу и заглядывает в банку:

			— Папа был прав, тут хватит на два бутерброда.

			***

			Муж с женой выходят из шикарного магазина.

			— Фима, ты знаешь, почему я заплакала?

			— Знаю, но таких денег у меня нет.

			Осторожность, предусмотрительность

			— Как можно отличить осторожность от трусости?

			— Очень просто: если боимся мы, то это осторожность, а если кто-то другой, то это трусость.

			***

			Старенький еврей, опираясь на палочку, медленно с узелком идет в химчистку. Его быстро обгоняет парень, тоже с узлом в руке. Дедуля ему вдогонку:

			— Молодой человек, вы случайно не в химчистку?

			— Да, а что?

			— За мной будете.

			Живность вокруг нас

			Встречаются два друга: один веселый, другой грустный. Веселый спрашивает:

			— Ты что такой грустный?

			— Да вот мои тараканы пошли в атаку на соседских...

			— Так радуйся — перебьют друг друга.

			— Да нет, мои привели 150 пленных.

			***

			Разговор на площадке для выгула собак.

			— У вас квартирка маленькая, да?

			— А откуда вы знаете?

			— Собака ваша хвостом машет не вправо-влево, а вверх-вниз.

			7.3. Взрослые и дети

			Отношения между родителями и детьми столь же трудны, столь же драматичны, как и отношения в любви.

			А. Моруа

			Характер ребенка — это слепок с характера родителей, он развивается в ответ на их характеры.

			Э. Фромм

			Отец с сыном пришли в гости. Хозяйка, обращаясь к мальчику, говорит:

			— Подставь ладошку, я насыплю тебе орехов.

			— Насыпьте их лучше папе.

			— А разве ты не любишь их?

			— Люблю. Но у папы ладошка больше.

			***

			Мать именинника Вовочки говорит детям:

			— У меня сегодня очень много разных призов: за лучшую песенку, за лучший стишок, за лучшую загадку. Но главный приз, коробку «Сникерса», получит из вас тот, кто раньше всех уйдет домой.

			***

			— Дядя Вася, большое спасибо за ту трубу, что вы мне подарили. Такой дорогой подарок!

			— Да, ерунда! Что там дорогого? Шестьдесят копеек.

			— Но зато мама и папа каждый вечер дают мне десять рублей, чтобы я не дудел.

			Родители и дети

			Мать:

			— Витя! Не бей Сережу! Ты вспотеешь!

			***

			Сынок и мама сидят дома. Сын смотрит в окно и говорит:

			— Мама, смотри, какой огромный грузовик едет — с пятиэтажный дом!

			— Сынок, я тебе триста миллионов раз говорила: никогда не преувеличивай.

			***

			Жена уехала в командировку. Встал утром муж, одел дочку и повел в садик. В одном не берут, в другом, в третьем тоже! Дочка и говорит:

			— Папа, из-за твоих садиков я уже первый урок в школе пропустила...

			***

			— Вовочка, когда же ты исправишь двойку по математике?

			— Не знаю, мама! Учительница все время носит журнал с собой!

			***

			Мать: Ну что ты все ноешь и ноешь, плачешь и плачешь?

			Ребенок: Мамочка, я не тебе плачу, а бабушке.

			***

			— Хорошо, молодой человек, я отпущу свою дочь с вами на дискотеку. Но помните: моя дочь воспитана в строгих правилах. Домой она должна вернуться не позже чем через три дня!

			***

			Отец кибернетики Норберт Винер славился чрезвычайной забывчивостью.

			Когда его семья переехала в новую квартиру, его жена положила ему в бумажник листок, на котором записала их новый адрес, — она отлично понимала, что иначе муж не сможет найти дорогу домой…

			Тем не менее в первый же день, когда ему на работе пришла в голову замечательная идея, он полез в бумажник, достал оттуда листок с адресом, написал на его обороте несколько формул, потом понял, что идея неверна, — и выкинул листок в мусорную корзину.

			Вечером, как ни в чем не бывало, он поехал по своему прежнему адресу. Когда обнаружилось, что в старом доме никто не живет, он в полной растерянности вышел на улицу. Внезапно его осенило — он подошел к стоявшей неподалеку девочке и сказал:

			— Извините, возможно, вы помните меня… Я профессор Винер, и моя семья недавно переехала отсюда. Вы не могли бы сказать, куда именно?

			Девочка выслушала его и ответила:

			— Да, папа. Мама так и подумала, что ты заблудишься, и послала меня за тобой.

			Бабушки и внуки

			Внучек, засыпая, спрашивает:

			— Бабушка, а откуда дети берутся?

			— Ну, это длинная история, я тебе потом расскажу.

			— Ну, бабушка, ну хотя бы самое начало.

			***

			Мама кричит сыну с балкона:

			— Вова! Вовочка! Иди домой, мы с бабушкой тебя уже заждались.

			— Мамочка, а вы с бабушкой можете еще чуть-чуть меня подождать?

			— Ну ладно, сыночка, мы с бабушкой еще по чуть-чуть, а потом сразу домой...

			Дети и школа

			Вовочка подкидывает монету и говорит: «Если решка, пойду в кино. Если орел — в хоккей играть. А если на ребре встанет — пойду в школу».

			***

			— Вовочка, почему твой дневник в углу стоит?

			— Я его наказал за двойку!

			***

			Из дневника школьника: «Сегодня должна была быть городская контрольная по математике. Было семь звонков, что школа заминирована. Пятерых я знаю, а кто еще один?»

			***

			Шли новогодней ночью из гостей. Младший сын, увидев, что в его школе светится несколько окон, сказал:

			— Зло не дремлет!

			Учителя и ученики

			Контрольная. Преподаватель внимательно следит за учениками и время от времени выгоняет тех, у кого заметил шпаргалки. В класс заглядывает завуч:

			— Что, контрольную пишем? Здесь, наверное, полно любителей списывать?

			Преподаватель отвечает:

			— Нет, любители — за дверью. Здесь — только профессионалы.

			***

			В школе утром учительница спрашивает ученика:

			— Ты почему опоздал?

			— На меня напали бандиты и ограбили.

			— Что же они у тебя взяли?

			— Тетрадь с домашним заданием.

			***

			— Ты откуда так хорошо армянский язык знаешь?

			— У нас в школе учитель английского был армянин.

			Дети

			Два пацана сидят в автобусе, заходит бабулька, оглядывается — мест нет. Говорит одному:

			— Сынок, встань, пожалуйста!

			Один говорит другому:

			— Сиди, Серега! Я знаю этот прикол: ты встанешь — она сядет!

			***

			Вороне как-то Бог послал еще один кусочек сыра.

			Она позавтракать совсем уж было собралась, когда на поляну вышла Лиса, а за ней — пять хорошеньких лисят.

			— Вот, дети, — обратилась к ним Лиса. — Это та самая тетя, о которой я вам столько рассказывала.

			Лисята благоговейно рассматривали Ворону.

			— Какой мудрый у нее взгляд, — заметил Лисенок постарше.

			— И гордый профиль, — добавил второй, когда Ворона попыталась отвернуться.

			— Фея, — тихо произнесла огненно-рыжая Лисичка.

			Ворона делала вид, что не понимает, о ком идет речь. Лисята не отводили от нее восхищенных глаз.

			— Не такая уж она и красивая, — вдруг сказала самая маленькая Лисичка.

			— Нельзя судить по внешности! — укорила ее сестра. — Внутренняя красота важнее.

			— Вспомни, сколько она для нас сделала, — добавил старший Лисенок. — Разве ты не чувствуешь, как много в этой тете скрыто доброты? И благородства!

			Если бы вороны краснели, эта полыхала бы как Жар-птица.

			— Дети, — прошептала она. В горле стоял ком. Ворона сглотнула и повторила громче: — Дорогие мои…

			Сыр выпал…

			***

			Дочке два года. На кухонный стол положили апельсины. Проходя мимо стола, увидела и сказала:

			— Это что там такое мое?

			***

			Ученик приходит в класс с распухшей губой. Товарищи спрашивают, что с ним.

			— Да в воскресенье катались по озеру с отцом на лодке, а мне на губу оса села.

			— Ты бы ее согнал.

			— Не успел. Отец ее веслом убил.

			***

			Вовочка пришел домой с одноклассником и сказал:

			— Посмотри, мама, это Миша. Он необыкновенный мальчик.

			— Чем же он такой необыкновенный?

			— Он учится еще хуже, чем я.

			***

			Студентка прислала родителям письмо следующего содержания:

			«Дорогие мамочка и папочка!

			Прежде чем продолжить чтение письма, сядьте, пожалуйста. Сели? Тогда продолжаю.

			У нас случился пожар. Выпрыгивая из окна, я по­лучила перелом черепа. Он уже почти зажил. Я про­вела в больнице две недели и сейчас вижу почти нормально, а головные боли возникают всего лишь раз в сутки.

			К счастью, меня взял жить к себе один молодой человек. Вообще-то, он живет в подвале, но довольно миленьком.

			Мы собираемся пожениться. Конечно, до того, как станет заметна моя беременность. Думаю, вы будете рады взять ребенка на воспитание, ведь вы мечтали стать дедушкой и бабушкой.

			Причина задержки нашей свадьбы в том, что он подхватил какую-то инфекцию, я от него заразилась и мы вынуждены лечь в вендиспансер.

			Я знаю, что вы примете моего избранника в нашу семью с радостью. Хотя он и не получил никакого образования, но очень честолюбив.

			Думаю, вам будет интересно узнать его поближе, ведь он другой расы и вероисповедания.

			Теперь, когда вы прочли все это, могу сказать, что это все вранье. Единственная беда — я получила двойки на экзаменах по философии и иностранному языку. И хотела бы, чтобы вы восприняли эту беду объективно. Обнимаю. Целую. Ваша любящая и в остальном безгрешная дочь Мария».

			Родители, дети, школа

			Наследственность — это то, во что мы безоговорочно верим, когда наш ребенок учится на пятерки.

			***

			Отец спрашивает Вовочку:

			— Где твой дневник?

			— А я дал его Васе попугать родителей.

			***

			Идет урок арифметики в первом классе. Учитель спрашивает:

			— Дима, сколько твоя мама должна заплатить за два килограмма яблок, если один килограмм стоит 5 рублей?

			— Не знаю. Моя мама всегда так торгуется!

			***

			— Папа, сегодня в школе будет родительское собрание только для узкого круга.

			— Для узкого круга? Не понимаю.

			— Будут только ты и директор школы.

			7.4. Женщины и мужчины

			Она ему встретилась, а он ей попался.

			Д. Маслов-Брейтовский

			Муж и жена — это сообщество, состоящее из хозяина, хозяйки и двух рабов.

			А. Бирс

			Супруги

			Жена: Я больше жить с тобой не могу! Все кончено! Я уезжаю к маме. Дай мне 200 долларов на билет...

			Муж: Но билет стоит 100.

			Жена: А на обратный?! Вдруг я прощу тебя и вернусь.

			***

			На серебряной свадьбе родственник спрашивает у хозяйки:

			— И все эти годы ты ни разу не подумала о разводе?

			— Нет, только об убийстве.

			***

			Приходит муж с работы, на пороге — жена с плакатом: «Я с тобой не разговариваю 24 часа!» Он пожал плечами, достал из холодильника пиво, сел у телевизора, наклонился погладить кота, поднимает голову — перед ним жена с другим плакатом: «Хочешь знать почему?»

			***

			У ребенка спрашивают:

			— Как зовут твою маму?

			— Не знаю.

			— Ну а как ее папа зовет?

			— Иди сюда.

			***

			— Почему ты не убрал квартиру? — строго спрашивает жена. — Ведь сегодня был дома!

			— Никак не мог, дорогая: весь день ждал тебя с распростертыми объятиями.

			***

			Семейная ссора. Жена:

			— Я была слепая и глухая, когда выходила за тебя.

			Муж:

			— Скажи спасибо, что я тебя от всего этого вылечил!

			***

			Муж приходит домой ночью пьяный. Жена начинает кричать на него, тычет пальцем в часы. Муж:

			— Ты мне зачем на часы показываешь? Моя мама папе вообще на календарь показывала!

			***

			— У моей жены сегодня день рождения, а я даже не решил, что ей подарить.

			— А ты приди домой трезвым.

			— Думаешь? Да вообще-то, дата не круглая...

			***

			— Скажите, существует ли разница между мужчиной и котом?

			— Да практически никакой, потому что и тот и другой страшно боятся пылесоса...

			***

			— Доктор, мой муженек возомнил себя Наполеоном!

			— Ну что же, попробуем начать его лечить.

			— А не проще сослать его сразу на какой-нибудь остров?

			***

			Муж — жене:

			— Почему я явился в шесть утра? Позавтракать!

			***

			— Почему ты носишь обручальное кольцо не на том пальце?

			— А я вышла замуж не за того человека.

			***

			Муж поздно вернулся домой. Жена открывает дверь с криком:

			— Что случилось? Где ты был?

			Муж:

			— Это неправда! Кто тебе это сказал?

			***

			Грабители врываются в квартиру Хаима:

			— Руки вверх! Ковры, деньги есть?

			— Ковры — в химчистке, а деньги — в банке.

			— А золото есть?

			— Есть.

			— Сколько?

			— Сто двадцать килограммов.

			— Тащи все сюда!

			Хаим идет в спальню:

			— Сара, золотко, выходи. За тобой пришли.

			***

			Приближается годовщина серебряной свадьбы.

			Муж говорит:

			— Дорогая моя! Я надеюсь, что подарок, который я тебе сделаю, будет красиво смотреться у тебя на пальце.

			— Ой, спасибо, милый! Только не покупай слишком дорогой.

			— Да что ты? Где ты видела дорогие наперстки?

			***

			Судья:

			— Ответчица, свидетели утверждают, что многократно слышали, как вы обзывали своего мужа нехорошими словами.

			— Какими такими нехорошими словами?

			— Дурак, идиот, кретин, дебил, болван и им подобными.

			— Но ведь я прожила с ним 40 лет!

			***

			— Почему вы не спасли свою жену, когда она тонула?

			— Я и не понял, что она тонет. Орала, как обычно.

			***

			Мужик рассказывает: «Женился вот недавно, несу ее по традиции на руках к квартире, и тут она: “Мы же расписались! Давай я уже на шею перелезу”».

			***

			— Палыч, ну и как твоя вчерашняя ссора с женой?

			— Какая ссора! Да она приползла ко мне на коленях!

			— Класс! И что сказала?

			— Вылезай, говорит, скотина, из-под кровати.

			***

			Сын спрашивает:

			— Пап, это правда, что в некоторых странах Востока жених не знает, кто его жена, пока не женится?

			— Так это в любой стране, сынок...

			***

			— Знаешь, моя жена любит кошек и собак.

			— Тебе повезло! Моя предпочитает норок и соболей.

			***

			— Дорогой, я хочу купить себе к Новому году шубу.

			— Ты только вчера говорила, что у нас нет денег!

			— Это не те деньги, которых у нас нет.

			***

			Жена играет на скрипке. Муж:

			— Ну ладно, прекрати! Куплю тебе новое платье!

			***

			Встретились две подруги.

			— Какая красивая у тебя шубка! Что, муж подарил?

			— Отчасти.

			— Как это?

			— Идея была моей.

			***

			— Вероятно, ночью будет буря, — говорит муж.

			— Если вернешься домой вовремя — не будет!

			***

			— Вы когда-нибудь видели детектор лжи? А я не просто видел, меня еще угораздило на нем жениться.

			***

			— Милый, у тебя в кармане была дырка, я ее зашила.

			— Это прекрасно, дорогая. Но откуда ты про дырку-то узнала?

			***

			Муж и жена поругались и не разговаривают. Через некоторое время она решила помириться и говорит:

			— Ладно, ладно, не дуйся, мы с тобой оба виноваты.

			Немного помолчала и добавила:

			— Особенно ты!

			***

			Муж:

			— Ты говоришь со мной как с идиотом!

			Жена:

			— Я говорю так, чтобы ты мог меня понять.

			***

			После свадьбы жена говорит мужу:

			— Скоро у нас будет трое детей!

			— Откуда ты знаешь?

			— А они сейчас живут у моей мамочки…

			***

			По пустыне ползут две черепахи. Она — ему:

			— Ты испортил триста лучших лет моей жизни.

			***

			Почему петух поет всю жизнь? Потому что у него много жен и ни одной тещи.

			Он и она

			Влюбленный юноша говорит девушке:

			— Знаешь, я уже неделю хочу что-то у тебя спросить, да все не решаюсь...

			— Спрашивай смело, — говорит она, — ответ у меня готов уже месяц назад.

			***

			— А кто поручится, молодой человек, что вы хотите жениться на моей дочери не из-за приданого? — спросил отец невесты у жениха.

			— Мы оба рискуем: кто мне гарантирует, что вы не обанкротитесь на следующей неделе?

			***

			Одна из женщин говорит своей соседке по столу:

			— Все-таки у невесты очень усталый вид...

			— Еще бы! — отвечает соседка. — Она боролась за это место лет десять!

			***

			— Дорогая, я испытываю к тебе самое высокое, большое и неиссякаемое чувство на земле!

			— Любовь?

			— Терпение!

			***

			Студенческое общежитие. Девушка собирается на свидание, две другие ей помогают.

			— Ну что, 50 грамм — для храбрости?

			Вторая, с сомнением:

			— Может, лучше 100 — для глупости?

			***

			Если мужчина только ест, лежит на диване и смотрит телевизор, значит, ему с вами хорошо.

			***

			— Дорогой, ты меня не забудешь?

			— Дорогая, я тебя не запомню!

			***

			Парень — девушке:

			— Дорогая! Выходи за меня замуж!

			— А что еще за тебя сделать?

			***

			Кот и кошка играют в прятки. Кошка говорит коту:

			— Если найдешь меня — я твоя, а если не найдешь, то я в шкафу.

			***

			Юноша похитил свою возлюбленную и на такси увез на вокзал. Хотел расплатиться, но таксист говорит:

			— Ничего не надо, отец невесты уже рассчитался.

			***

			— Если ты мне откажешь, — сказал он, — я умру.

			Она отказала. Через 60 лет он умер.

			7.5. Работа

			Подчиненный перед лицом начальствующим должен иметь вид лихой и придурковатый, дабы разумением своим не смущать начальство.

			Указ Петра I от 9 декабря 1709 года

			Начальники и подчиненные

			Просто удивительно, насколько важна для начальства ваша работа, когда вам нужно отпроситься с нее, и насколько она маловажна, когда вы просите прибавки к зарплате.

			***

			Начальник вызывает подчиненного:

			— Вы любите теплую водку?

			— Нет, конечно.

			— А потных женщин?

			— Боже упаси!

			— Прекрасно. Пойдете в отпуск в январе.

			***

			Клерк входит в кабинет начальника и выливает чернила ему на лысину. Потом начинает плясать на его столе. Но тут в комнату заглядывает другой клерк и громким шепотом говорит:

			— Смит, прекрати. Ты не получил миллион наследства — мы пошутили.

			Начальники

			Глава фирмы вызвал начальника отдела кадров:

			— Найдите среди моих подчиненных молодого, способного, инициативного сотрудника, который со временем мог бы занять мое место.

			— А потом? Доложить вам?

			— Как только найдете, немедленно увольте.

			***

			— Ты, если поллитру выпьешь, работать сможешь?

			— Смогу.

			— А литр?

			— Смогу.

			— А три бутылки?

			— Работать не смогу. Смогу руководить.

			Отношение к работе

			Арабская пословица: «Хорошая беседа сокращает рабочий день».

			***

			Чтобы слова не расходились с делом, нужно молчать и ничего не делать.

			***

			Очень-очень медлительная секретарша очень-очень медленно печатает, посетитель нервно спрашивает:

			— Девушка! Вы можете что-нибудь делать быстро?

			— Да! Я быстро устаю!

			***

			Рабинович заключил договор с пароходством на покраску корабля. В назначенный день приходит комиссия, смотрит — с одной стороны корабль прекрасно выкрашен, а с другой — грязь, ржавчина...

			— Ну нет, — говорит комиссия, — такую работу мы принять не можем.

			— Минуточку, — говорит Рабинович, — давайте внимательно прочтем договор. Там ясно сказано: Рабинович, с одной стороны, и Черноморское пароходство — с другой…

			***

			Мужик явился на биржу труда.

			— Мне срочно нужна работа. У меня жена и пятеро детей!

			— А что вы еще умеете делать?

			***

			— Папа, кто такой Карл Маркс?

			— Карл Маркс — экономист.

			— Как тетя Соня?

			— Обижаешь! Тетя Соня — старший экономист.

			***

			Отец-портной говорит сыну:

			— У меня к тебе мужской разговор. Когда ты окончил школу и захотел учиться наукам, я послал тебя в Кембридж. Ты окончил первую ступень и поступил в Окс­форд. Потом тебя взяли в Гарвард, где ты блестяще защитил диссертацию. Все это хорошо, но ты уже вырос, сынок, и пора определиться в этой жизни. Так ты хочешь стать дамским портным или мужским?

			***

			Муж среди дня приходит домой. Из спальни слышны голоса жены и его начальника. Муж на цыпочках направляется к двери.

			— Не хватало еще, чтобы меня начальник в рабочее время дома застал. Так ведь недолго с работы вылететь или тринадцатой зарплаты лишиться!

			Зарплата

			Директор фирмы пригласил «на ковер» одного из сотрудников.

			— Я слышал, вы постоянно молитесь Богу о повышении зарплаты. Это правда?

			— Да, грешен.

			— В таком случае я должен вас огорчить: ваша просьба не выполнена.

			— Почему же так категорично, господин директор?

			— Потому что вы нарушили правила деловой этики. Я принципиально против обращения в вышестоящую инстанцию через голову непосредственного руководителя.

			***

			Безработные бывают двух типов — те, которым не удалось найти работу, и те, которым удалось не найти работу.

			***

			Заявление: «Прошу послать меня на курсы повышения зарплаты».

			***

			Приходит сантехник по вызову: чего-то там поменял, прикрутил, подтянул и говорит хозяину:

			— Все готово, с вас сто долларов.

			— Сто долларов?! За пять минут работы?! Я вот дипломированный врач, стоматолог, и то так не получаю!

			— Ну, это нормально. Я, когда нейрохирургом был, тоже столько не зарабатывал...

			Актеры

			Начинающий актер приходит домой:

			— Я получил роль. Буду играть отца семейства.

			Отец сочувственно говорит ему:

			— Ну ничего, сынок, когда-нибудь получишь роль и со словами.

			***

			Молодому актеру впервые досталась главная роль. Спрашивает он у старого, опытного актера:

			— Весь первый акт мне нужно играть пьяного в стельку человека. Я очень волнуюсь, так как неуверенно себя чувствую.

			— Молодой человек, это совсем не трудно — вы спускаетесь в буфет и выпиваете 100, 200 или 300 грамм коньяку и играете себе...

			— Но дело в том, что во втором акте мой герой абсолютно трезв...

			— Ну-у-у-у, батенька, здесь уже талант нужен!

			***

			Актер после страшного двухмесячного запоя неожиданно обнаруживает себя за кулисами родного театра. Оказывается, срочная замена, его нашли, привели в чувство, одели в костюм, пинок — и он вылетает на сцену. Что за пьеса, что за роль, о чем речь — ничего понять не может. Суфлер шепчет:

			— В графине он узнал свою мать.

			Актер:

			— А?

			Суфлер нервно:

			— В графине он узнал свою мать.

			Актер испуганно:

			— Чего?

			Суфлер злобно:

			— В графине! Он! Узнал! Свою! Мать!

			Актер по сложной траектории подбирается к столу и берет графин:

			— Мама! Как вы туда попали?!

			7.6. Материальные стимулы

			Деньги ваши, будут наши.

			Старое карточное присловие

			Лучше полезть в карман за словом, чем за деньгами.

			Пословица

			Деньги

			Пожарного спрашивают:

			— Что самое трудное в вашей жизни вам приходилось гасить?

			— Тяжелее всего мне пришлось гасить свой кредит...

			***

			Возле «Чейз Манхэттен банка» сидит Рабинович и продает семечки. К нему подбегает Финкельштейн.

			— Рабинович, я вас ищу по всему городу! Вы мне можете одолжить сто долларов?

			— К сожалению, нет.

			— Почему?

			— Потому что у меня договор с «Чейз Манхэттен банком»: я не одалживаю денег, а они не торгуют семечками.

			***

			Отец говорит дочери:

			— Выходи замуж за Ваню. Он тебя действительно любит.

			— Почему ты так думаешь?

			— Вот уже год я занимаю у него деньги, а он к нам все еще ходит.

			***

			Звонит девушка на радио и говорит:

			— Вчера нашла кошелек, там было пять тысяч долларов, визитка на имя Гарика Марикяна, проспект Шверника, 19... Поставьте ему, пожалуйста, какую-нибудь хорошую песню!

			***

			Все в мире относительно. Вот, например, сто долларов, о которых не знает жена, многим мужьям гораздо дороже тысячи долларов, о которой она знает.

			***

			— Рабинович просит у меня денег. Не знаю, стоит ли ему давать.

			— Обязательно дай!

			— Почему обязательно?

			— Иначе он у меня попросит.

			***

			Судья — подсудимому:

			— Почему вы не взяли себе адвоката?

			— Они сами отказались, как только узнали, что я действительно не брал те пять миллионов долларов!

			***

			— Знаешь, когда я встречаю тебя, то сразу вспоминаю о соседе.

			— Почему вдруг?

			— Он тоже мне должен и не отдает.

			***

			— Гуревич, вы знаете, я изобрел новый способ разбогатеть.

			— Знаю. Но вы у меня уже занимали.

			***

			Хаим из Америки пишет письмо Изе: «Здравствуй, дорогой Изя. Решил написать тебе письмо. Хотел также положить сто долларов, но уже запечатал конверт».

			***

			— Рабинович, скажите, как вам так быстро удалось стать миллионером?

			— Никакой тайны нет. Слушайте сюда: когда мы с Сарой приехали в Америку, у нас было всего два цента. Мы купили два грязных яблока, вымыли и продали их за четыре цента. Потом купили на них четыре яблока и продали за восемь центов.

			— А потом?

			— Потом умерла моя бабушка и оставила нам в наследство два миллиона долларов.

			***

			Поп и еврей столкнулись машинами. Вылезли. Машины всмятку.

			— Бог дал, Бог и взял, — говорит поп.

			— Как пришла, так и ушла, — говорит еврей. — Давай выпьем с горя.

			— Давай, — поп налил рюмку коньяку, — пей.

			— Ну что вы! Только после вас.

			Поп выпил. Налил еврею. А тот:

			— Нет, я инспектора подожду.

			***

			Жак пришел со своей дрессированной собачкой в кафе и заключил с посетителями пари, что пес будет разговаривать. Однако пес молчал. Жак вынужден был заплатить, так как проиграл пари, и под насмешки посетителей кафе пошел с собакой домой.

			— Из-за тебя я много проспорил, — ворчал хозяин по дороге, — ну почему ты не заговорил?

			Пес презрительно посмотрел на хозяина и ответил:

			— Чудак. Ты только представь себе, сколько мы выиграем завтра!

			Коррупция

			Водитель возмущенно говорит автоинспектору:

			— Товарищ сержант, а разве тут нет левого поворота?

			— Есть, но он платный.

			***

			По просьбе ГИБДД российскими учеными разработан новый радар — он сразу показывает сумму, которую должен заплатить водитель, чтобы от него отстал инспектор.

			***

			Молодого преподавателя жена из дома выгнала. Надо же было ему додуматься после секса с ней ляпнуть: «Давай зачетку».

			***

			Девушка работает в редакции женского журнала. И так случилось, что злобные гибэдэдэшники у нее забрали права. За что-то серьезное. Она подняла свои связи, друзья договорились с кем нужно, и девушка поехала забирать документы. Нашла нужного майора, отдала ему квитанцию об уплате мелочного штрафа, и он вынес ей права из глубин своего ведомства.

			Наступил момент, когда нужно его отблагодарить. И девушка вдруг вспоминает, что денег у нее с собой нет. Возникает несколько неловкая пауза. Недолго думая, она достает из машины свежий номер своего журнала и протягивает его майору. Мол, вот вам свеженький журнальчик, ваша жена с удовольствием почитает. Лицо гаишника проясняется, он радостно ее благодарит, и они расстаются друзьями.

			Чтобы выехать в нужном направлении, девушке пришлось немного проехать вперед и развернуться. Мельком взглянув в сторону «гаишной» конторы, она совершенно обалдела: ее новый «приятель»-майор яростно перетряхивал свеженький номер женского журнала, пытаясь понять, где в нем застряли деньги!

			7.7. Бизнес, торговля, реклама

			Главное правило любой сделки: обмани другого, иначе другой обманет тебя.

			Ч. Диккенс

			Бизнес — искусство извлекать деньги из кармана другого человека, не прибегая к насилию.

			М. Амстердам

			Бизнес

			Решил человек продать свою квартиру в кризис, объявление в интернете выставил — ни одного звонка.

			Сбросил цену на 10 % — ни одного звонка.

			Сбросил цену на 20 % — снова ни звоночка.

			Опустил на 50 % — заходит сосед.

			— Слышал, ты квартиру продать хочешь?

			— Хочу.

			— За полцены?

			— За полцены.

			— Покупаю.

			Оформили сделку. Встречаются через три месяца.

			— Как живется в квартире-то моей, все ли хорошо?

			— Отлично все, только вот номер телефонный пришлось сменить.

			— Почему?

			— Да я розетку телефонную исправил в первый же день и по тридцать человек ежедневно звонили.

			***

			Известный польский музыкант Игнаций Падеревский однажды побывал в небольшом американском городке. Проходя по безлюдной улочке, он услышал звуки фортепиано — кто-то немилосердно терзал мелодию Шумана. На дверях дома висело объявление: «Даю уроки игры на фортепиано. 1 доллар в час». Маэстро не удержался, чтобы не зайти и не выразить своего возмущения уровнем подготовки самоуверенного педагога. Однако после его ухода на дверях появилось иное, отредактированное объявление: «Ученица великого Падеревского дает уроки игры на фортепиано. 10 долларов в час».

			***

			На Пинхуса подал в суд его партнер, и ему предстоит процесс.

			— Как вы думаете, господин адвокат, могу я послать судье в подарок гуся?

			— Боже избавь! Это была бы попытка взятки, и вы, безусловно, заранее проиграли бы дело.

			Пинхус выиграл процесс. Когда он встретился со своим адвокатом, то сказал улыбаясь:

			— Что вы скажете? Я все же послал гуся судье!

			— Неужели?

			— Конечно, только я вложил туда визитную карточку истца.

			Торговля

			Продавец и покупатель! Будьте взаимно бдительны!

			Народная мудрость

			В магазине позади прилавка висит огромное зеркало.

			— Зачем вы повесили зеркало? — спрашивает покупатель директора.

			— Чтобы покупательницы не смотрели на весы.

			***

			Говорят, под Новый год все всегда сбывается, даже то, что целый год сбыть не получается.

			***

			Женщина продает цветы. Замечает молодую пару:

			— Молодой человек, купите своей невесте розы! Пусть цветы говорят за вас.

			— Ладно, дайте одну. Я буду краток.

			***

			Покупательница спрашивает у продавца в магазине:

			— Послушайте, вы говорите, что это чистый хлопок, а на бирке написано: «Синтетика».

			— Мадам, это же мы моль обманываем!

			***

			Ювелирный магазин накануне 8 Марта.

			— Я хотел бы купить подарок к празднику.

			— Вам для жены или подороже?

			***

			— У вас водка есть?

			— А тебе 18 есть?

			— А у вас лицензия есть?

			— Ну ладно, ладно, чего завелся-то сразу...

			***

			— У меня к вам два вопроса. Во-первых, сколько это стоит? Во-вторых, почему так дорого?

			***

			— Что за курица?! Кожа да кости.

			— Что поделать... Мода такая — все хотят похудеть.

			Реклама

			Не давайте обмануть себя в другом месте! Покупайте у нас!

			Л. Ткаченко

			Ищу активную женщину! Кратко о себе: 10 гектаров огорода!

			***

			Эти подгузники впитывают до 30 литров влаги! Ребенок всегда остается сухим! И с места сдвинуться не может.

			***

			Объявление в баре: «Посетителей, выпивающих с целью забыть свои проблемы, просим оплачивать спиртное вперед».

			***

			На кладбище в Балтиморе внимание людей одно время привлекал очень дорогой и красивый памятник. В надписи сообщалось много хорошего о Джоне Брауне. Но не была указана дата смерти. В ответ на закономерный вопрос любознательных посетителей служитель кладбища объяснял: «Этот человек не только еще жив, но и бодр и здоров. Он устроил этот памятник в день своей свадьбы и открытия фабрики, производящей башмачную ваксу и мыло». Потом служитель охотно сообщал адрес фабрики. Многие потом посещали эту фабрику хотя бы для того, чтобы взглянуть на этого находчивого Джона Брауна. Ну а может, заодно купить у него башмачную ваксу и мыло.

			7.8. Медицина

			Лучший врач тот, кто знает о бесполезности большинства лекарств.

			Б. Франклин

			Врачи непрестанно трудятся над сохранением нашего здоровья, а повара — над разрушением его; однако последние более уверены в успехе.

			Д. Дидро

			— Вы знаете, я нашел врача — просто волшебника. Он меня полностью вылечил от склероза.

			— Потрясающе! А как его фамилия?

			— Фамилия?.. Фамилия... Как называется цветок... с шипами?

			— Роза?

			— Да! — поворачивается к жене. — Роза! Как фамилия этого доктора?

			***

			— Доктор, вы просили показать язык, я держу его уже десять минут, а вы даже не посмотрели.

			— О, извините, я просто хотел написать вам рецепт в спокойной обстановке.

			***

			— Доктор, скажите, что делать? У меня сильный кашель.

			— А сколько вам лет?

			— Семьдесят.

			— А когда вам было сорок, — интересуется врач, — вы кашляли?

			— Боже упаси!

			— А в пятьдесят?

			— Тоже нет.

			— А в шестьдесят?

			— Нет.

			— Когда же вам кашлять, как не теперь?

			***

			— Вы слышали? Кац все-таки умер!

			— Да, но какие профессора лечили!

			***

			— Доктор, у меня что-то страшное со здоровьем: куда ни ткну пальцем, всюду боль.

			— Успокойтесь, у вас сломан палец.

			***

			— Доктор, мой муж серьезно болен. Что делать?

			— Прежде всего нужно поставить диагноз. Разденьтесь и покажите, где у него болит.

			***

			— Нервное заболевание вашей жены не представляет опасности. С таким неврозом люди живут очень долго.

			— А я, доктор? Сколько протяну я?

			***

			Врач говорит пациенту:

			— Операция обойдется вам в тысячу долларов.

			— Это грабеж! Лучше я умру!

			— Не советую. Вы знаете, сколько сейчас стоят похороны?

			***

			Больной приходит к хирургу:

			— Доктор, у меня болит живот.

			Тот осмотрел пациента и говорит:

			— Давайте я вам ухо отрежу.

			Больной возмутился и ушел. Приходит к терапевту:

			— Доктор, у меня болит живот. Пришел к хирургу, а он мне предлагает ухо отрезать.

			— Этим хирургам только бы резать. Я вам пропишу таблетки — и через месяц уши сами отвалятся.

			***

			Знакомый спрашивает врача:

			— Послушай, старина. Почему ты всегда выясняешь у пациентов, что они съели на обед?

			— По их меню я ориентируюсь, сколько с них взять за прием.

			***

			Домой врачу позвонили коллеги и пригласили сыграть в преферанс.

			— Срочный вызов! — говорит врач жене, положив трубку.

			— Что-то серьезное?

			— Да. Три врача уже там.

			***

			— Эта собака спасла мне жизнь!

			— Как это случилось?

			— Когда я болел, из районной поликлиники пришел врач, и она не пустила его в дом.

			***

			Выходит стоматолог из кабинета, где остался лежать пациент, и нервно ходит из стороны в сторону, теребя подбородок. Закурил, но тут же выкинул сигарету в окно. Медсестра его спрашивает:

			— Что случилось? Сложный случай?

			Стоматолог отвечает:

			— Тяжелейший — у клиента бабла до фига, а все зубы здоровые...

			***

			Обход в больнице утром 1 января. 

			Врач, сосредоточенно глядя в список:

			— Так, кто тут Иванов?

			— Я, доктор.

			— Как фамилия?

			***

			Врач пациенту:

			— Что-то вас давненько не было.

			— Болел.

			7.9. Вуз

			Экзамен у заочников. 

			Преподаватель спрашивает студентов:

			— Вопрос на пятерку. Как меня зовут?

			Все молчат.

			— Вопрос на четверку. Что сдаем?

			Все молчат.

			— Вопрос на тройку. Какого цвета учебник?

			С задних рядов приглушенный голос:

			— Во валит, гад!

			***

			— Профессор, почему вы ничего не поставили мне в зачетку?!

			— Да потому, что вы в нее ничего не положили!

			***

			Идет в институте лекция по ОБЖ. 

			Профессор — ­аудитории:

			— Вы прораб на стройке. На ваших глазах с лесов падает и разбивается насмерть рабочий. Ваши первые действия?

			Студенты:

			— Вызвать скорую!

			— Вызвать милицию!

			— Сообщить родственникам!

			Профессор:

			— Надеть на труп каску и страховочный пояс, иначе милиция приедет за вами.

			***

			На экзамене студент взял билет и сразу же положил обратно, при этом лицо его перекосилось от ужаса. Профессор удивленно:

			— Почему ты положил билет обратно?

			— Профессор, это был 13-й билет, а я верю в приметы.

			— Все это бред, — сказал профессор и начал искать 13-й билет.

			Студент ответил билет на пять и, довольный, вышел. В коридоре его окружили и спрашивают:

			— Ты че, все знал?

			— Да нет, только 13-й билет.

			***

			Во время экзамена преподаватель спрашивает студента:

			— Знаете ли вы, что такое экзамен?

			— Это беседа двух умных людей о предмете.

			— А если один из них идиот?

			— Значит, другой не получит стипендию.

			***

			— Ну что, сдал? — спрашивает друг выходящего из аудитории абитуриента.

			— По-моему, да...

			— И что у тебя спрашивали?

			— Откуда я могу знать, ведь он же спрашивал на английском языке!

			***

			Экзамены в институте. Перед студентом поставили три банки с заспиртованным мозгом. Студент отвечает:

			— Вот в этой банке мозг профессора. В этой — студента. А в этой, с одной извилиной, прапорщика.

			Экзаменатор:

			— Все правильно. Только в третьем случае небольшая ошибка. Это не извилина, а след от фуражки бывшего студента, отчисленного за неуспеваемость и ставшего прапорщиком.
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    В конфликтах никто не заинтересован, но они случаются в жизни каждого человека снова и снова. Можно ли их избежать? Можно, но оказывается не все конфликты одинаково ужасны. Зачастую их разрешение способствует улучшению в делах или взаимоотношениях конфликтующих. Автор этой книги, психолог и конфликтолог с пятидесятилетним опытом, рассказывает, как избегать деструктивных конфликтов, а конструктивные использовать себе во благо посредством применения подходящих психологических приемов. Примеры из собственной жизни и практики автора показывают, насколько важно для достижения успеха обладать разнообразными психологическими техниками и приемами воздействия.
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    Как убедить, когда вас не слышат (#экопокет)

    

    В. Шейнов
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    Ситуации, когда нужно убедить, а вас не слышат, а точнее просто не слушают, встречаются все чаще. 
Для преодоления сопротивления убеждению автор предлагает целый арсенал всевозможных приемов – универсальных и специфических, демонстрируя их на огромном количестве практических ситуаций — семейных, служебных, деловых и педагогических, в межличностном общении и в обстановке агрессивного противодействия в споре и полемике.
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