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Аннотация
Бросить курить, избавиться от лишнего веса, чаще ходить в спортзал… Или же немного остепениться, дать себе передышку, стать менее вспыльчивым или более увлеченным… Каким бы ни было ваше желание, ничего не будет реализовано, если вы не начнете наконец действовать.
Благодаря упражнениям из этой книги вы сможете проанализировать собственные желания и поставить себе достижимые цели, научитесь использовать свои амбиции, что поможет добиться успехов в карьере и личной жизни, наладить отношения с близкими и реализовать все свои мечты.
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Введение

Коллекция упражнений для личностного развития насчитывает уже несколько книг. Лучшим вариантом было бы приобрести все эти книги, чтобы всегда иметь под рукой практический совет для любой ситуации и любого случая.
Однако это трудновыполнимая задача — каждый месяц выходят все новые сборники упражнений, которые было бы полезно взять на вооружение.
Вот почему в те самые дни, когда новый год вступал в силу, неся вереницу новых желаний, обещаний и стремлений, у меня возникла идея объединить в одной книге пятьдесят упражнений из других сборников.
Общая цель этих упражнений — помочь вам в новом году определить, точно сформулировать, а потом и реализовать все те прекрасные намерения, которые без сторонней помощи воплощаются в жизнь очень редко либо не воплощаются вовсе. А для этого я предлагаю вам некий порядок действий: он включает в себя десять этапов, которые наглядно отражены в содержании данной книги.
Спасибо каждому из авторов за сотрудничество.
Спасибо издательству Eyrolles за поддержку идеи.
Спасибо нашему издателю Стефани Рикордель, взявшейся руководить этим проектом и сделавшей все, чтобы мы работали в атмосфере, полной надежды и преданности своему делу.

1. Помните о своей индивидуальности

Счастье – это решение быть счастливым, которое мы принимаем самостоятельно, вопреки всему.
Робер Блонден, Люси Дюмулен, «Счастье возможно»


Бросить курить, избавиться от лишнего веса, чаще ходить в спортзал… Или же немного остепениться, дать себе передышку, стать менее вспыльчивым или более увлеченным… Каким бы ни было ваше желание, ничего не будет реализовано, если подобные мысли возникают у вас не столько чтобы помочь себе, сколько чтобы соответствовать общепринятым тенденциям или сделать приятное другим. Желания начнут реализовываться только тогда, когда они будут исходить непосредственно от вас и будут частью вашей индивидуальности, подобно одежде, которая становится вашей второй кожей, защищая и изменяя вас одновременно.
В первой части книги мы предлагаем пять упражнений, которые позволят выявить основные черты вашей личности и, исходя из этого, природу желаний, которые будут побуждать вас к действию в предстоящем году. Лучше узнать себя — это первое открытие на пути к счастью, потому что, именно познавая себя, мы обретаем шанс на лучшие перспективы.
Пусть ваше собственное «Я» станет важнее навязанных социально-психологических условностей. Предстоит большая работа, не так ли?

Упражнение 1. Зеркало, мое милое зеркало

Зеркало объективно. Оно отражает, но не делает выводов. Вот так, смотря на мир через некое зеркало, которое не делает никаких оценочных суждений, вы сможете многое узнать о себе и значительно измениться в лучшую сторону.
Используйте прием зеркала, чтобы понять, кто вы. Следующие задания помогут вам.

1. Напишите имя человека, которого вы цените больше всего.
2. Составьте список качеств, которые вы цените в этом человеке.
3. Напишите имя человека, которого вы уважаете больше всего.
4. Составьте список качеств, за которые вы уважаете этого человека.
5. Укажите имя человека, которым вы особенно восхищаетесь.
6. Составьте список качеств, которые заставляют вас восхищаться этим человеком.
7. Прочтите еще раз все качества упомянутых вами людей — кого цените, кого уважаете и кем восхищены больше других. А теперь определите, есть ли у вас что-то похожее или близкое названным качествам.

Комментарий
Конечно, у вас есть качества, которые еще не полностью проявились… Но это дело времени, и то, что вы сейчас видите в зеркале, поможет вам! Используйте свое отражение, чтобы понять, чем вы похожи на окружающих в большей или меньшей степени.
Но будьте внимательны! Не ищите в себе недостатки или подтверждение вашей предполагаемой бездарности. И в то же время не приписывайте себе способности, которых у вас нет…

Упражнение 2. Поймите, кто вы!

На схеме, изображенной ниже, показаны жизненные позиции, которые определяются, с одной стороны, тем, как вы воспринимаете себя (у меня все хорошо/у меня все плохо), и, с другой стороны, вашими отношениями с окружающими (я открыт для них/я их боюсь).
Один из четырех сегментов, обозначенных стрелочками В, П, Н и О, определяет, какова ваша жизненная позиция.
Где ваше место на данной схеме?
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Анализ ответов
Отвечая на этот вопрос, вы показали, насколько цените себя и как воспринимаете окружающих. Это упражнение поможет вам яснее увидеть вашу сущность, а также ваши шансы в искусстве манипулировать другими.

Ответ В как «виктимизация»
Вы склонны высоко ценить себя, но в то же время ощущаете, что окружающие люди мешают вам, поэтому считаете их ответственными за все, что с вами случается.
Таким образом, есть опасность, что вы будете использовать методы манипулирования неверно, причиняя людям вред. Будьте бдительны!

Ответ П как «принятие»
Вы принимаете себя и других. Вы способны грамотно применять любые техники манипуляции, не причиняя никому вреда.

Ответ Н как «неполноценность»
Скорее всего, вы склонны принижать себя в сравнении с окружающими. Не чувствуете себя на высоте и привыкли замыкаться. Вы прочитали книгу о приемах манипулирования, но не думаете, что будете способны применить их в жизни. Вы скорее представляете, как другие будут манипулировать вами. Но что будет, если это изменить?

Ответ О как «отрешение»
Окружающие пугают вас, а сами вы не питаете к себе большого уважения. Есть риск того, что вы будете использовать приемы, описанные в данной книге, крайне неумело, потому что не доверяете себе, и разрушительно, потому что всегда будете желать реванша… Может быть, пора внести некоторые корректировки и увидеть мир в лучшем свете?

Упражнение 3. Составьте свою эгограмму

Сейчас вам предстоит нарисовать диаграмму вашей личности.
Нарисуйте эгограмму, выполняя следующие задания.

1. Заполните таблицу, ставя галочку в нужной клетке.
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2. Проставьте количество баллов в каждом вопросе согласно следующей шкале:
• 4 балла за галочку в колонке «Всегда»;
• 3 балла за галочку в колонке «Очень часто»;
• 2 балла за галочку в колонке «Часто»;
• 1 балл за галочку в колонке «Иногда»;
• 0 баллов за галочку в колонке «Никогда».
Чтобы нарисовать диаграмму вашей личности, подставьте набранные вами баллы в каждое из состояний своего «Я»:
• Властный родитель (ВР) — вопросы 1 и 2: … + … =
• Родитель-кормилец (РК) — вопросы 3 и 4: … + … =
• Взрослый (А): вопросы 5 и 6 — … + … =
• Свободный ребенок (СР) — вопросы 7 и 8: … + … =
• Послушный приемный ребенок (ППР) — вопросы 9 и 10: … + … =
• Непослушный приемный ребенок (НПР) — вопросы 11 и 12: … + … =

3. А теперь нарисуйте свою диаграмму: закрасьте необходимое число клеток в соответствии с количеством баллов, которые вы набрали для каждого из состояний своего «Я».
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Комментарий
По отношению к другим можно играть следующие роли:
Властный родитель (ВР) — когда вы устанавливаете правила и рамки,
Родитель-кормилец (РК) — когда вы берете на себя заботу о других,
Взрослый (А) — вы умеете принимать адекватные решения здесь и сейчас,
Свободный ребенок — если ощущаете себя комфортно со своими чувствами и эмоциями,
Послушный приемный ребенок — когда вы безропотно подчиняетесь, не слыша своих желаний,
Непослушный приемный ребенок — если вы никогда не покоряетесь воле окружающих.
По количеству сил, которые вы затрачиваете при реализации того или иного состояния своего «Я», можно составить диаграмму личности, такую, какую вы только что нарисовали сами. Такая диаграмма называется эгограммой. Внимательно посмотрите на нее.
Если ваш Властный родитель, ваш Взрослый и ваш Свободный ребенок превалируют, у вас определенно не будет сложностей с тем, чтобы сказать «нет».
Если ваш Послушный приемный ребенок выражен ярче, чем Взрослый, для вас будет непростым делом отказать кому-то.
Если ваш Непослушный приемный ребенок проявляет себя чаще, чем Послушный приемный ребенок, то вы, несомненно, легко скажете «нет», но это будет скорее выражением протеста, чем разумным взвешенным решением.

Упражнение 4. Полное доверие

Если вы впредь не хотите быть жертвой обидчиков, если хотите чувствовать в себе достаточно сил, чтобы сказать им «Стоп, довольно!», то развивайте в себе «полное доверие».
Следуйте перечисленным ниже инструкциям.

1. Каким видом деятельности (спортивной, культурной, благотворительной, игровой и т. д.) вы хотели бы заниматься больше всего? Напишите все, что пришло вам на ум.
Курсы обороны, работа на общественных началах, курсы йоги, бридж

2. Расположите эти занятия по порядку в зависимости от того, насколько они осуществимы и как сильно вы хотите посвятить им себя. Первые три запишите.
1. ________________
2. ________________
3. ________________

3. Начните с занятия, которое первым пришло вам в голову.
Назначьте дату, с которой вы хотели бы начать.
Составьте список мест, находящихся в окрестности, где вы могли бы заниматься тем, чем задумали.
Узнайте расписание и предлагаемые расценки.
Запишитесь в выбранный вами клуб. Посещайте все занятия, начиная с самого первого, и старайтесь проявлять усердие. Если ваша занятость вам позволяет, выполните перечисленные выше действия еще для одного занятия из вашего списка.

Комментарий
Очень сложно преодолеть свои страхи, показать свое нежелание покоряться судьбе, рискнуть и атаковать. Поэтому крайне полезно расширять круг своего общения и пробовать заниматься тем, что придает уверенности в себе. Но именно почувствовав себя любимым и признанным среди новых людей, вы сможете укрепить свои позиции и перестать быть жертвой.
Обретая уверенность в себе, вы будете в состоянии побороть свой страх, а также решительно и четко установить основы поведения, которые должны будут соблюдать все окружающие вас люди.

Упражнение 5. Особые реакции

Заполните следующую таблицу, основываясь на вашем личном опыте и поведении.
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Анализ ответов и комментарий
Подведите итог. За каждый ответ «Это вам свойственно» дайте себе по одному баллу. Внесите баллы в таблицу, приведенную ниже. Подсчитайте количество баллов в каждом столбце. Ответы «Это вам несвойственно» не учитывайте.
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Теперь внесите свои баллы в таблицу, изображенную внизу, закрашивая цветом соответствующий уровень в колонке (например, если у вас три балла в колонке «Караул, бежим!», закрасьте клетки 1, 2 и 3).
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Выполнив все задания этого упражнения, в итоге вы наверняка заметили, что одна либо две колонки выше остальных.

Колонка «Караул, бежим!» самая высокая
Похоже, бегство — ваша излюбленная манера поведения. Вы склонны не соприкасаться ни с чем, что может обернуться конфликтом. Ваша стратегия — избегать подобного. Когда конфликт налицо, вы пытаетесь либо сгладить его, либо сделать вид, что ничего не происходит. Возможна иная манера поведения: вы ведете себя смирно (либо как жертва) и принимаете любое доминирование над собой. Вам необходимо, чтобы вас поддерживали, утешали, замечали, прощали, поэтому ведете себя мягко, преданно и покорно. Но бегство и подчинение чреваты низкой самооценкой и склонностью приспосабливаться.

Колонка «В атаку!» самая высокая
Ваша основная манера поведения — агрессивность. Речь идет о базовой рефлекторной реакции: столкнувшись с враждебной, на ваш взгляд, ситуацией, вы показываете зубы и нападаете на своих противников. Часто ваша агрессивность — это результат того, что вы боитесь сами стать жертвой или хотите показать, что способны защищаться. А иногда вам просто необходимо выплеснуть напряжение. Но агрессивность никогда не приветствуется, а ваши противники не всегда готовы терпеть оскорбления и ваше доминирование.

Колонка «Хитрости и уловки!» самая высокая
Ваша любимая манера поведения — манипулирование. Оно проявляется в том, что вы стремитесь потихоньку и ненавязчиво управлять людьми, используя скрытые приемы и воздействуя на чувства. Неявной целью манипулятора становится решение конфликта в свою пользу, а интересам окружающих не остается места.

Колонка «Карты на стол!» самая высокая
Позиция, характерная для вас, — спокойная уверенность. Вы умеете заявлять о своих правах и защищать их, уважая при этом права окружающих.
Вы ведете себя искренне, без комплексов, играя честно в отношениях с окружающими. Действуя в незнакомой обстановке или когда необходимо сказать «нет», вы умеете изложить свои требования в спокойной форме.

Заключение
Из перечисленных четырех позиций, пожалуй, только спокойная уверенность способна создать условия для наилучшего разрешения конфликта. Однако все же случаются ситуации, когда приходится убегать, нападать или манипулировать.

2. Заботьтесь о теле

Я никому не принадлежу; если мысль хочет быть свободной, таким же должно быть и тело.
Альфред де Мюссе, «Лоренцаччо»


Если мы хотим лучше понимать себя, свои ощущения, свои мысли и действия, нам нужно научиться слушать свое тело. Чтобы с должным вниманием следить за ним, всесторонне и непрерывно заботясь, за что оно отплатит нам сторицей. Вопрос стоит в привычке следить за собой, переделывать, изменять или принимать. Начните делать это постепенно, потому что радикальные изменения очень редко сохраняются надолго. Питание, спорт, отдых… Существует много способов почувствовать себя лучше и, как следствие, изменить свое повседневное состояние.
В череде новогодних пожеланий всегда попадается одно, кажущееся некоторой причудой, старомодным шаблоном: «Чтобы все были здоровы!» И все же! Ведь это самое важное в жизни. Нам кажется, что уж у нас здоровья хватает. Но вдруг — одна внезапная травма, один намек на мигрень или, еще хуже, на возможность инфаркта, другой тревожный сигнал… И пожалуйста: мы начинаем осознавать всю ценность нашего здоровья. Да, чтобы все были здоровы!.. Начнем.
Второй шаг на пути к тому, чтобы сделать новый год лучше остальных в соответствии с нашими пожеланиями, состоит в работе над внутренним и внешним физическим состоянием. Mens sana in corpore sano… Старая латинская пословица и сегодня наводит нас на мысль о том, что иметь «в здоровом теле здоровый дух» действительно крайне важно. Не стоит забывать, например, что оптимисты обладают более крепкой иммунной системой, способной защитить их от различных болезней.

Упражнение 6. Определитесь

Как и у всех людей, у вас есть тело, но что оно значит для вас? В каких отношениях вы с ним находитесь?
Подумайте немного, чтобы честно ответить на вопросы, заданные ниже.

1. Ваше тело — это…
…функциональное средство; нечто неудобное, стесняющее; нечто праздничное и красивое…

2. Как вы чувствуете себя в своем теле?
Удобно, скованно, в своей тарелке, как в плену, уверенно, гибко…

3. В целом вы любите свое тело? По шкале от 1 (почти нет) до 10 (очень сильно) оцените ваше ощущение.
По такой же шкале поставьте себе цель: насколько вы хотели бы любить свое тело?

4. Как вы обходитесь со своим телом? Опишите в нескольких словах, какие отношения складываются у вас с телом.
Я ухаживаю за ним…
Оно должно мне подчиняться…

5. Теперь четко опишите, в чем конкретно проявляются упомянутые отношения с вашим телом.
Я ухаживаю за ним, увлажняю его кремами…
Я регулярно хожу к остеопату…
Я даю ему отдохнуть, когда это необходимо…

Задание
Продолжайте ежедневно наблюдать за тем, как вы поступаете с вашим телом, чем оно вас в глубине души не устраивает и т. д.
Вы сможете измениться, заглянув внутрь себя. Тем более что вам самому будет интересно перестать критиковать свое тело, но научиться принимать и уважать его.

Упражнение 7. Найдите свой идеальный стиль

Это упражнение для тех, кто прикипел к одному стилю, но желает сменить его (по разным причинам: изменения в карьере, желание нравиться себе и окружающим, какие-либо исключительные обстоятельства или все вместе).
Ответьте на следующие вопросы.

1. Чем характеризуются ваш внешний вид и ваш стиль?
2. Что вы хотели бы изменить в первую очередь?
3. Продумайте и опишите ваш идеальный образ.

Комментарий
Это упражнение дает вам возможность осознать свой стиль и сложности, которые могут возникнуть при желании его изменить. А мы поможем вам выбрать элементы, которые по мере ваших походов по магазинам приблизят вас к новому образу.

Упражнение 8. Каковы ваши приоритеты?

Вы уже выяснили для себя, какова ваша мотивация и личные пожелания. Вам предстоит научиться отличать свои желания от чужих, не являющихся основными и только мешающих вам.
Поразмышляйте немного над историей, описанной ниже, а затем отметьте то, что действительно важно.

Однажды старого ламу Дарамсалу попросили дать урок по эффективному планированию времени группе управленцев крупной компании. Этот урок был одним из пяти, которые они должны были пройти за день. Так что у старика был только один час, чтобы передать им свое знание. Стоя перед этими уважаемыми людьми (готовыми записывать все, что скажет мудрец), старый лама не торопясь посмотрел на каждого из них, а затем произнес: «Сейчас мы проведем эксперимент». Из-под стола, который отделял его от слушателей, он вынул большой кувшин и аккуратно поставил его перед ними. Затем достал 12 камней размером с теннисный мяч и так же аккуратно, один за другим, положил их в кувшин. Когда сосуд был наполнен до краев и уже было невозможно положить туда даже один камень, он поднял глаза и спросил своих слушателей: «Полон ли этот кувшин?»
Все ответили: «Да!» Он подождал несколько секунд и промолвил: «Правда?» Затем наклонился и достал из-под стола сосуд, наполненный галькой. Он аккуратно пересыпал гальку в кувшин с большими камнями, немного встряхивая его. Маленькие камешки заполнили пространство между большими камнями… до самого дна. Старый лама снова взглянул на своих слушателей и спросил: «Полон ли этот кувшин?»
На этот раз ученики начали улавливать суть. Один из них ответил: «Наверно, нет!» «Хорошо!» — сказал старик. Он снова наклонился и на этот раз достал из-под стола сосуд с песком. Затем осторожно пересыпал песок в кувшин. Песок заполнил пространство между галькой и большими камнями. И еще раз лама спросил: «Полон ли этот кувшин?»
На этот раз, нисколько не сомневаясь, слушатели хором ответили: «Нет!» «Хорошо!» — сказал старый лама. И как того уже ждали уважаемые управленцы, он взял бутылку воды, стоявшую на столе, и наполнил кувшин до краев. Потом посмотрел на всех и спросил: «Какую великую истину нам открывает этот эксперимент?»
Самый смекалистый и смелый из бизнесменов, вспомнив о теме урока, ответил: «Он показывает нам, что даже если мы считаем, что наш график полностью заполнен, при желании в него можно внести еще несколько встреч и дополнительных дел». «Нет, — сказал старик, — это не так. Великая истина, которую нам открывает этот эксперимент, заключается в следующем: если не положить в кувшин сначала больше камни, позже для них уже не останется места». Наступила глубокая тишина — каждый осознал очевидность сказанного…
Теперь ваш черед ответить на вопросы старого мудреца.

1. Что в вашей жизни «большие камни»? Здоровье? Семья? Друзья? Осуществление желаний? Познание нового? Борьба за правду? Отдых? Или что-то еще?
2. Что в вашей жизни «галька»? А «песок»?

Комментарий
Основное, что нужно запомнить, сказал наш мудрец: на первом месте в жизни должны быть «большие камни». Если это не так, то есть опасность растратить впустую… свою жизнь. Если отдать предпочтение мелким делам (галька и песок), можно заполнить ими всю свою жизнь и не оставить драгоценного времени для более важных вещей. Итак, не забудьте задать самому себе вопрос: «Что есть «большие камни» в моей жизни?» И положите их первыми в «кувшин Жизни». Более трезво оценив свои приоритеты, вы убережете себя от многих проблем.

Упражнение 9. Курс на центр!

Наша повседневная жизнь состоит из постоянного напряжения, которое шаг за шагом отдаляет нас от собственного «Я». Поэтому очень важно научиться заново находить свою сущность.
Выполните все перечисленные ниже задания в спокойной обстановке и никуда не торопясь.

1. Сядьте поудобнее. Спина прямая, руки на коленях, ладонями вверх.
2. Закройте глаза и внимательно следите за дыханием.
3. В вашей голове разные мысли — не обращайте на них внимания.
4. По-прежнему не открывая глаз, очень медленно соедините руки так, чтобы ладони соприкоснулись, а пальцы были направлены вверх.
5. Оставайтесь в таком положении несколько минут. Внимательно следите за своими ощущениями.
6. Опишите, что вы чувствовали.

Комментарий
Соединение ладоней символизирует единство противоположностей: силы и слабости; спокойствия и возбуждения; внутреннего и внешнего; хорошего и плохого; твердости и мягкости… Все это сосуществует в вас. Когда в вашей жизни что-либо происходит, одна противоположность берет верх над другой. Когда ваши ладони соприкасаются, эти противоположности перестают быть «выше» или «ниже» относительно друг друга. Вы чувствуете равновесие, умиротворенность и гармонию внутри себя. К несчастью, жизнь так устроена, что вы постоянно «децентрализуетесь»… Но, может быть, для того, чтобы в очередной раз лучше понять себя?

Упражнение 10. Удобно или неудобно

Ваше тело подсказывает, комфортно ли вам с тем или иным человеком. Попытайтесь понаблюдать, каким образом оно подает вам знак.
Следуйте указаниям и ответьте на вопросы.

1. Подумайте о человеке, рядом с которым вы чувствуете себя некомфортно. Опишите в деталях ощущение, возникшее в вашем теле в этот момент.
2. Не теряйте этого ощущения (даже если оно не очень приятно) и проследите, как оно меняется. Какие мысли по улучшению ситуации приходят вам в голову?
3. Теперь подумайте о человеке, рядом с которым вам хорошо. Опишите в деталях ощущение, возникшее в вашем теле в этот момент.
4. Чем оно отличается от предыдущего?
5. Не теряйте этого ощущения, раз оно вам приятно, и полностью насладитесь им.

Комментарий
Старайтесь более точно воспринимать сигналы своего тела. Они подскажут вам, удобство или тягость вы испытываете при той или иной встрече. Если это тягость, постарайтесь найти средство, чтобы избавиться от нее.

3. Ставьте достижимые цели

«Не обязательно жить, но обязательно жить счастливо»
Жюль Ренар, «Дневник»


Порой мы очаровываемся некой грандиозной, не свойственной нам идеей, но через какое-то время (может, и через несколько лет) наша истинная природа дает о себе знать. Например, можно задумать стать танцовщицей танго, такой, чтобы бледнели от зависти самые талантливые аргентинские танцовщицы. Но на самом деле в нас никогда не было расположенности к танцам. И выделить-то на это мы можем только один час, то тут, то там, по субботам… и всего-то! И мы начинаем злиться.
Перестаньте злиться, попытайтесь больше улыбаться жизни, в которой вы пока что только и делаете, что ходите недовольным, демонстрируя свое недовольство при малейшем раздражителе.
Вы уже проделали определенный путь, взяв в руки эту книгу и выполнив первые упражнения. Взвесьте все достоинства и недостатки, имеющиеся у вас, и поставьте себе реальную цель. Цель, которая будет вам по силам и которой вы будете гордиться. Избегайте безрассудных и неуместных целей. Иначе вас ждут только разочарование и окончательная потеря уважения к себе, которые могут поглотить вас с головой. Будет очень досадно!

Упражнение 11. Задайте себе простые вопросы

Когда наступает время принять какое-то решение, к несчастью, порой случается так, что мозг усложняет нашу задачу. Выдумывает несуществующие доводы, идет на разные ухищрения, чтобы только усложнить нам жизнь. Ответы на простые вопросы помогут узнать, чего же вы хотите на самом деле.
Подумайте, какое решение вы хотели бы принять в ближайшее время, и ответьте на вопросы (соотнося их с вашей ситуацией при необходимости).

1. Чем я рискую?
2. Почему я сомневаюсь?
3. Что в этих обстоятельствах зависит от меня?
4. Как я могу улучшить обстоятельства?
5. Какие препятствия останавливают меня?
6. Что влияет на мое решение?
7. Как я пойму, что добился того, чего хотел?

Комментарий
Незачем отрицать, что человеческой натуре и отношениям между людьми всегда свойственна определенная сложность, однако обращение к некоторым базовым правилам не позволит утонуть в бездне растерянности! Речь не идет о том, чтобы все упрощать, речь о том, чтобы не терять главного. В своей консультантской практике я наблюдаю очень похожее явление: именно простые на первый взгляд вопросы эффективнее всего помогают человеку продвинуться вперед в своем решении!

Упражнение 12. Не то-ро-пи-тесь…

Старайтесь обуздать то изнуряющее волнение (охватывающее вас и окружающих), которое возникает от мысли «Надо торопиться!».
Когда вы ощущаете на себе внутреннее давление от мысли «Надо торопиться!», скорее всего, вы ведете себя так, как описано в левой колонке следующей таблицы. Но может быть, есть возможность вести себя иначе? Попробуйте представить, как именно надо себя вести. Запишите свои предложения в правой колонке.
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Теперь сравните свои варианты с предложенными ниже (придерживайтесь своих вариантов, если они вам больше подходят!).
1. Глубоко вдохните один раз, затем второй — сбавьте ход.
2. Напомните себе, что ваша нетерпеливость не ускорит процесс, таким поведением вы не добьетесь ничего, кроме внутреннего напряжения, а может быть, и раздражения работника почты. Дышите медленно, мысленно спокойно говорите с собой, закройте глаза на несколько секунд и представьте какую-нибудь приятную картину.
3. Нет, на самом деле, таким образом вы не ускорите ход событий. Возможно, какое-то время вы будете думать иначе, но в перспективе ошибки и истощение дадут о себе знать! Положите трубку телефона и сосредоточьтесь на выполнении одной задачи.
4. То же самое: лучшее — враг хорошего. Из-за спешки вам, вероятнее всего, придется не раз повторить сказанное, чтобы быть понятым.
Прекратив говорить себе «Надо торопиться!», вы не перестанете быть оперативным и эффективным. До тех пор пока ваши умения доставляют вам удовольствие, не суетитесь!

Упражнение 13. Определите цели

Цель — это некий результат, которого мы хотим достичь, изменение, которое хочется привнести в ту или иную ситуацию. Если это выступление на публике, то под «целью» понимается ваша мысль, которую вы хотите донести до аудитории.
Мы выражаем нашу цель посредством какого-либо глагола, которому предшествует сочетание «я хочу»: «Я хочу убедить своих слушателей, что табак вреден». Либо посредством сказуемого в форме совершенного будущего времени, который будет выражать уже наступившее действие, а подлежащим будут ваши слушатели: «По окончании моего выступления 80 % аудитории убедится, что табак приносит вред».
Чтобы цель не осталась благим намерением и была действительно целью, а не просто «представить свой проект», она должна быть «обдуманной». От английского слова SMART: «S» — конкретная (specifique), «M» — измеримая (measurable), «A» — достижимая (achievable), «R» — актуальная (relevant), «T» — ограниченная во времени (time-bound).
Запишите, какую цель вы хотите достичь во время вашего ближайшего выступления. Затем убедитесь, что эта цель соответствует принципам SMART, выполнив следующие задания.

1. Ваша цель: ____________
2. Конкретная ли она (должна заключать в себе только одно действие)?
Я хочу хорошо выступить. Нет, это очень размыто, что значит «хорошо» для меня? Лучше так: «По окончании моего выступления руководство и вся команда выдвинут мой проект для получения регионального финансирования». Иными словами, проект выдвинут для участия в тендере.

3. Измерима ли она?
Я хочу хорошо выступить. Нет, это очень неопределенно, как я пойму, что выступил хорошо? Лучше так: «По окончании моего выступления руководство и вся команда выдвинут мой проект для получения регионального финансирования». Иными словами, проект поднимется выше еще на одну ступень.

4. Актуальна ли она?
Я хочу хорошо выступить. Конечно, «хорошо выступить» — это всегда актуально, но неопределенность моей цели может отбить у меня охоту достичь результата. Лучше так: «По окончании моего выступления руководство и вся команда выдвинут мой проект для получения регионального финансирования». В этом случае я должен донести до всех важность своего проекта, что и будет основной движущей силой.

5. Достижима ли она?
Я хочу хорошо выступить. Нет, это недостижимо, если «хорошо выступить» для меня — это быть идеальным во всем. Лучше так: «По окончании моего выступления руководство и вся команда выдвинут мой проект для получения регионального финансирования». Я знаю каждого члена команды и могу предвидеть, какими будут их возражения и вопросы, поэтому могу подготовить свои аргументы и ответы.

6. Ограничена ли она во времени?
Я хочу хорошо выступить. Когда-нибудь? Без установки конкретных временных рамок? Лучше так: «По окончании моего выступления руководство и вся команда выдвинут мой проект для получения регионального финансирования». Да, теперь момент выполнения цели определен.

7. Исходя из перечисленных замечаний, переформулируйте вашу цель согласно принципам SMART.

Комментарий
После нескольких попыток вы станете легко формулировать реальные цели, соответствующие принципам SMART, и таким образом обретете все шансы для их достижения.

Упражнение 14. Удовлетворяйте свои повседневные желания

Если хочешь сделать что-то хорошо, сделай это сам… Насколько внимательны вы к своим повседневным желаниям?
Заполните таблицу.

1. В левой колонке укажите пять желаний для разных дней недели. А затем в течение недели отмечайте в таблице то, что вы сделали для их осуществления.
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2. В конце недели перечитайте свои пометки и ответьте на вопросы:
Достаточно ли внимательны вы были к себе? В чем это проявилось?
Просили ли вы чего-либо при этом от окружающих? От кого?
Отличалось ли ваше поведение от привычного? Какое влияние это оказало на вас?

Комментарий
Удовлетворяя свои желания, делясь ими, обсуждая и пересматривая их, вы меняете собственное ощущение себя: несомненно, ваша личность становится яснее, возможно, и сложнее одновременно, но в любом случае начинает вырисовываться более отчетливо.

Упражнение 15. Хорошие и плохие причины измениться

Желание изменить свою жизнь может быть мотивировано как осознанным намерением, так и злостью или другим эмоциональным порывом, внешним событием, старым воспоминанием, не выходящим из головы… Причина, из-за которой вы думаете о чем-то новом, может принести вам много мучений, если она не совсем хорошая. Поэтому сначала ответьте себе, почему вы хотите изменить свою жизнь, прежде чем переходить к активным действиям, чреватым тяжелыми последствиями.
Выполните перечисленные ниже задания, стараясь быть как можно искреннее.

1. Опишите в нескольких словах, что вы хотели бы изменить в своей жизни.
2. Перечислите как минимум пять причин, из-за которых вы хотите изменить свою жизнь.
Я скучаю на выходных. Я хотел бы разделять свои интересы с другими. Я устал каждый день видеть одних и тех же людей. У меня появилось ощущение, что я постоянно говорю об одном и том же. Я хочу посмотреть, как можно мыслить и жить иначе.

3. Почувствовали ли вы гордость, радость, желание действовать, взглянув на написанные вами причины?
4. Эти причины «привносят» что-то новое, а не «избавляют» от чего-либо старого? («Я буду свободным», скорее чем «Это больше не будет мне мешать».)
5. Эти причины лично ваши (они исходят от ваших близких, родных или из тех ценностей, которые в вас заложили)?
6. Эти причины направлены в будущее?

Анализ ответов
Если вы ответили «Да» на вопросы с 3 по 6, ваши причины будут благоприятствовать будущим изменениям.
Если вы ответили «Нет» на какие-то вопросы (даже на один), еще раз проверьте формулировку своей цели. Для начала обратите внимание на природу ваших причин: возможно, чувства взяли верх над разумом? «Плохие причины» изменить что-либо часто обусловлены желанием убежать или как реакция на некое неудобство, от которого хочется избавиться. Иногда очень важно «созреть», прежде чем переходить от желания изменить что-то к реальным действиям. Оставить привычную обстановку и оказаться в зоне дискомфорта — достаточно рискованное дело на пути к новой успешной жизни.

4. Анализируйте свои желания

Плохо устроенное дело обречено на неудачу.
Софокл, «Электра»


И вот наступил тот момент, когда вы лучше остальных знаете (при условии, что вы выполняли все советы этой книги), что любите, а что нет; вы внимательнее прислушиваетесь к сигналам, которые подает вам тело; вы сумели наметить некоторые цели на грядущий год, цели, близкие вам, достижение которых отвечает вашим собственным интересам.
А сейчас мы сделаем так, чтобы ваши усилия не пропали даром. Для этого нужно спросить себя, кто в вашей жизни может мотивировать вас, а кто, наоборот, подавить и лишить сил. Иногда достаточно сущей мелочи, одного неправильно понятого жеста, одного неуместного слова, одного крохотного сбоя в нашей хорошо отлаженной системе, как вдруг мы опускаем руки.
Однако можно придерживаться своего курса, если продолжать действовать созвучно своим желаниям и ожиданиям. Достаточно просто постоянно проверять, по-прежнему ли мы в своих действиях опираемся на свой собственный выбор. Также очень полезно замечать все малейшие сомнения, которые порой могут выбить почву из-под ног. Эти мимолетные мысли, от которых никуда не денешься, заставляют нас думать, что мы никогда не сможем прийти туда, куда нам очень хочется попасть…
Следующие пять упражнений помогут вам придерживаться выбранного вами курса.

Упражнение 16. Замечательный человек

Несомненно, вы знаете все свои маленькие причуды и большие недостатки, но вы окажетесь неправы, если будете уделять внимание только им. Вы замечательный человек! Да, да, достаточно лишь получше узнать вас…
Заведите блокнот. Носите его в своей сумке или в кармане – он пригодится вам для выполнения следующего задания.

1. Всю неделю, каждый день записывайте, за что вы себя стали ценить еще больше, останавливаясь на следующих моментах:
• произошедшее действие или событие;
• ваша реакция;
• ваши мысли;
• качества, проявившиеся в вас в момент произошедшего.

Понедельник
Событие: моя соседка вела себя неприятно, потому что мой мусорный мешок, по-видимому, загородил ей проход.
Реакция: я поблагодарил ее за то, что она переставила мой мешок, раз он ей мешал, и добавил, что в следующий раз буду внимательнее.
Мысли: эта женщина стара и одинока. Любая проблема тут же приобретает для нее непомерные масштабы. Я знаю, что мой маленький мусорный мешок никак не мог перегородить весь коридор, тем не менее я предпочел уступить!
Качество: немного легкости.

2. В конце недели перечитайте ваши записи. Есть ли в них что-то общее?
3. Подумайте, сложно ли вам было выявлять качества?

Комментарий
В этом задании интересно то, качества какого рода вы больше всего выявляли: в сфере отношений между людьми (умение слушать, терпение, доброжелательность…), организационные (умение планировать, способность адаптироваться, умение себя подать…) или интеллектуальные (умение обобщать, креативность, способность анализировать…).
Выполняйте это задание постоянно, и у вас появится своего рода опорный справочник на случай, когда вы начнете сомневаться в себе.

Упражнение 17. Что скрывается за желанием измениться

Как вы представляете себе новую жизнь? Для вас это новая обстановка, новая квартира, новый партнер или новая работа? Вопрос перемен включает в себя изменение жизни полностью или только некоторых ее моментов?
Обозначьте рамки, которые заключают в себе понятие «жизненные перемены» для вас на сегодняшний день, выполняя следующие задания.

1. Напишите, не задумываясь, три вещи, которые приходят вам в голову при словах «изменить жизнь».
2. В приведенном ниже списке подчеркните три выражения, которые хорошо иллюстрируют слова «изменить жизнь»:
• быть счастливым;
• заниматься тем, чем всегда хотел;
• осуществить мечты;
• превратить свое хобби в профессию;
• найти соответствующую себе обстановку;
• иметь жизнь, наполненную событиями;
• быть довольным самим собой;
• полюбить себя со всеми своими недостатками;
• переехать;
• следовать своим ценностям;
• изменить свой распорядок дня;
• избавиться от тяжелых мыслей;
• изменить восприятие себя;
• реализовать свои скрытые таланты;
• ценить свои умения;
• перестать быть тем, кто я есть, и стать тем, кем я хочу быть;
• задать жизни новые ориентиры;
• жить в том месте, которое по-настоящему мне подходит;
• сменить адрес;
• дышать другим воздухом;
• избавиться от ненужных обязательств;
• найти то, что мне на самом деле нравится;
• быть любимым за то, какой я есть;
• иметь друзей, близких мне;
• четко понимать то, кем я хочу быть;
• получать удовольствие от работы;
• найти спутника жизни, соответствующего моим ожиданиям;
• влюбиться;
• попадать в приключения;
• справляться с непредвиденными ситуациями;
• не бояться говорить то, что думаю;
• удовлетворять свои желания, а не только желания окружающих.
3. Запишите свои ответы на вопросы 1 и 2 в таблицу, расположенную ниже, и найдите среди них близкие друг другу.
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4. Что из перечисленного является для вас самым важным? Как это желание проявляется в вашей нынешней жизни?

Комментарий
Вы можете проделывать это задание снова и снова каждый раз, как захотите «изменить жизнь». Так вы увидите, как меняются ваши желания и потребности, и сможете измерить пройденный путь.

Упражнение 18. Каковы ваши мотивы?

Вы уже знаете, каковы ваши ценности. А что же с вашей мотивацией? Что заставляет вас двигаться вперед в профессиональном плане, например?
Из высказываний, перечисленных ниже, выберите 10, которые, на ваш взгляд, выражают основные потребности работающего человека. Отметьте их в колонке А. Затем выберите 10 высказываний, которые на данный момент являются удовлетворенными для вас потребностями. Отметьте их в колонке Б.
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Поставьте баллы каждому из высказываний: 2 балла — если напротив стоят две отметки, т. е. отметки есть в колонках А и Б; 1 балл — если напротив только одна отметка, т. е. отметка есть в колонке А или в колонке Б; и 0 баллов — если напротив нет ни одной отметки. Перенесите эти баллы в таблицу, приведенную ниже, поставив их напротив соответствующего номера. Посчитайте итог для каждой колонки.
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Комментарий
Итак, вы выявили категорию потребностей, которые хотели бы видеть удовлетворенными в первую очередь. В 1970 году социолог Абрахам Маслоу создал «пирамиду потребностей», чтобы ответить на вопрос «Что движет человеком?». В нее входили следующие потребности:
• во-первых, индивид действует, чтобы удовлетворить свои физиологические потребности, такие как еда, питье, сон;
• во-вторых, после того как физиологические потребности удовлетворены, индивид беспокоится о своей безопасности, например запасаясь едой и устраивая себе кров;
• в-третьих, индивид стремится найти свое место в группе, в определенной социальной структуре;
• в-четвертых, он стремится быть признанным в рамках этой структуры, получить имя, социальную роль, определенную функцию (рыбак, охотник, судья и т. д.);
• и наконец, он хочет внести свою лепту в общее дело или оставить какое-то наследие после себя для будущих поколений.

[image: ]

Упражнение 19. Нет вредительству!

Вы настолько не верите в собственную удачу, что ежедневно терпите все разочарования, принимая их как должное, как будто судьба затаила на вас злобу? Вы прекрасно знаете, что должны делать, чтобы в вашей жизни все стало хорошо, но корите себя за то, что каждый раз поступаете наоборот? В обоих случаях это упражнение будет полезно для вас!
Выполните следующие задания.

1. Проснувшись утром, напишите на листе бумаги действия, после совершения которых ваш день точно пойдет насмарку, а затем действия, которых будет точно достаточно, чтобы не пустить день коту под хвост.
2. Вечером пересмотрите ваш список и подчеркните те действия, которые произошли. Выполняйте это задание как минимум две недели.

Комментарий
Выполняя это задание, вы заметите, что с каждым днем подчеркиваете все меньше и меньше пунктов вашего списка. Дето в том, что вы обретаете доверие к себе. В этом упражнении мы наблюдаем тот же эффект, что и в предыдущем. Продолжайте!

Упражнение 20. Насколько вы решительны?

Можно знать, чего хочешь, и задавать направление жизни своими волевыми поступками. Можно ловить момент и позволять жизни направлять себя. В то же время между этими крайностями существует несколько вариантов поведения…
В приведенной ниже таблице отметьте свой вариант ответа галочкой напротив каждого утверждения.
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Анализ ответов
Посчитайте количество галочек в колонке «Скорее да».
Больше 7: вы определенно решительный человек, хозяин своей жизни. Вы смело принимаете все, что случается в вашей жизни, и любая неприятность может послужить вам дополнительным импульсом к действию. Ваша решимость вдохновляет окружающих, но в то же время может быть им неприятна, если они не являются частью ваших планов.
От 3 до 6: в целом вы довольно решительны, но иногда способны пойти на уступку. Вы всегда спрашиваете с себя, если у вас что-то не получается, и справляетесь с любой неудачей. Благодаря вашей способности принимать решения в зависимости от обстоятельств вы легко находите общий язык с окружающими вас людьми.
Меньше 3: скорее всего, у вас очень скромные цели. По своей сути вы реалист: знаете о своих недостатках, поэтому трезво оцениваете свои шансы на успех либо возможный провал. Но не испытываете ли вы порой ощущения, что нужен рывок?

5. Полагайтесь на близких

Уважать другого – значит воспринимать его как часть себя. И это очевидно… Скажи мне, кто твой друг, и я скажу, кто ты.
Альбер Жакар, «Немного философии, доступной для нефилософов»


Наши желания направляют заложенную в нас энергию на их реализацию уже с самого начала года. Но этого недостаточно, чтобы начать год на ура. В повседневной жизни мы не живем в одиночку, мы всегда, хоть и в разной степени, кем-то окружены. Людьми, способными помочь нам. Подобно тому как неприятности в жизни случаются порой не только по нашей вине, также и успех редко является результатом только наших собственных качеств и усилий.
Нужно уметь окружать себя хорошими людьми, теми, кто будет доброжелателен к нам без намерения завидовать или насмехаться над нашими стремлениями. Теми, кто будет достаточно благороден, чтобы поддерживать любые, давно вынашиваемые нами идеи только потому, что они нам очень дороги. Наконец, теми, кто достаточно уверен в себе, чтобы переубеждать нас, препятствовать или воодушевлять нас, чтобы наставить на верный путь, наш путь! Свежие советы, маленькие хитрости, сказанные по секрету, ловко сглаженные противоречия… и вот уже отношения с другими людьми становятся конструктивными.
Но не позволяйте другим манипулировать вами и оставайтесь верны своим чувствам — так вы гораздо легче будете добиваться успеха в течение года.

Упражнение 21. Навстречу людям

Даже в минуты уединения вы продолжаете жить во взаимодействии с окружающими, хотя это не всегда так безоблачно!
Почувствуйте свою потребность в одиночестве либо же потребность в общении с другими и, выполнив следующее задание, ответьте на вопросы.

1. По шкале от 1 (очень низкая) до 10 (очень высокая) оцените, насколько велика ваша потребность в одиночестве и общении. Попытайтесь как можно более точно поставить оценку, прислушиваясь к сигналам своего тела.
а. Потребность в одиночестве.
б. Потребность в общении.
Что из этого для вас более важно? У обеих потребностей низкие баллы? Высокие?

2. Избавляет ли вас от одиночества общение с другими? (Если суммарное количество баллов для обеих потребностей равно 10, так оно, скорее всего, и есть.)
3. Что именно вы делаете, чтобы совместить эти две ваши потребности?
4. Одиночество или общение: на что вам хотелось бы уделять больше времени?
5. Что вы можете для этого сделать?

Комментарий
Баланс между потребностью остаться наедине с собой и общаться с другими порой не так уж легко достижим. Доверьтесь своему чувству, чтобы понять и принять то, что вам в зависимости от ситуации необходимо больше.

Упражнение 22. Я совсем один!

Способны ли вы попросить кого-то о помощи или упорно предпочитаете разбираться со всем в одиночку? Узнать это поможет следующий тест!
Представьте себя в каждой из описанных ситуаций и ответьте на вопросы как можно искреннее.
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Анализ ответов
Посчитайте количество ответов «Да».
Если у вас менее трех «Да», вы умеете обращаться за помощью, зная, что вас могут послать куда подальше, отказать или принять за злодея. Вы достаточно устойчивая личность и, возможно, подумываете о том, чтобы отныне не так часто оказывать услуги окружающим вас людям.
Если у вас от 3 до 6 «Да», вы умеете обращаться за помощью и не предлагать свою в зависимости от обстоятельств и в то же время можете сами время от времени оказать кому-либо услугу.
Если у вас более 6 «Да», вы всячески стараетесь не получить отказа и не отказывать никому, что вам очень сильно не нравится. Вы предпочитаете разобраться со всеми делами в одиночку, чем попросить кого-то о помощи. Вы ведете себя так, как будто боитесь быть отвергнутым. Просмотрите упражнения 26 «Общительны ли вы?» и 27 «Развивайте интуицию», затем вернитесь и продолжите дальнейшее выполнение заданий.

Упражнение 23. Каков ваш основной инстинкт?

Для каждой из перечисленных ниже ситуаций выберите наиболее подходящий для вас вариант.

1. Во время большого праздника я обычно:
a) прогуливаюсь и здороваюсь со всеми;
б) стою около буфета и смотрю, кто приходит;
в) общаюсь с одним или двумя людьми, которые привлекли мое внимание, и не обращаю внимания на остальных.

2. Одна из главных причин того, что я работаю:
а) так я могу платить по счетам;
б) мне нравится ощущать, что я служу на благо некоего дела;
в) так у меня есть возможность расходовать свою энергию.

3. Мне нравится:
а) то, какое влияние я оказываю на людей;
б) общаться с теми, ради кого я очень стараюсь;
в) что мои труды приносят плоды.

4. В близких отношениях мне нравится:
а) чувство безопасности;
б) ощущение связи с другим человеком;
в) теплые слова и привязанность.

5. Думая о будущем, я мечтаю о том, чтобы:
а) создать свой «уголок»;
б) оказывать влияние на других своей жизнью и своими делами;
в) найти свою «половинку».

6. Я переезжаю, чтобы:
а) иметь возможность заниматься чем-то новым и интересным;
б) открыть для себя красивые и приятные места;
в) встретить интересных людей.

7. Что касается денег, то, по-моему, нужно:
а) тратить их, пока они есть;
б) тратить их для других и вместе с ними;
в) вести им счет и делать дальновидные вложения.

8. Когда я путешествую даже недолгое время:
а) беру много всего (еды, одежды, лекарств);
б) собираю вещи в зависимости от того, где мне предстоит быть и что делать;
б) беру только самое основное и что-нибудь для досуга.

9. Я часто раздражен тем, что:
а) окружающие не обращают внимания на мои чувства;
б) некоторые люди отнимают у меня мое время и мои силы;
в) окружающие не проявляют глубокомыслия и здорового любопытства.

Анализ ответов
Перенесите свои ответы в таблицу и посчитайте количество символов [image: ], [image: ] и [image: ].
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Если вы набрали больше всего [image: ], то ваш основной инстинкт — это инстинкт самосохранения. Речь идет о защите, стремлении индивида выжить физически. Вы уделяете большое внимание любой потенциальной угрозе внешнего мира. Физическая сохранность, питание, средства обеспечения безопасности являются для вас очень важными.
Если вы набрали больше всего [image: ], в вас наиболее развит социальный инстинкт. Этот инстинкт помогает занять место в группе и получить общественное признание за особые дела, а не просто за то, что вы есть.
Поэтому особенно важное для вас — это статус, популярность и то, что вы приносите в жертву для того, чтобы быть признанным и принятым.
Если вы набрали больше всего [image: ], в вас наиболее развит сексуальный инстинкт. Этот инстинкт помогает создавать близкие отношения с одним или даже со многими людьми.
Он выходит далеко за пределы сугубо сексуального понимания вопроса: поэтому более точно здесь говорить о близости, об отношениях между двумя людьми[1]. Обольщение и все, что с этим связано, играет для вас большую роль.

Упражнение 24. Чувства и потребности

Брать на себя ответственность за свои чувства — значит быть способным выявлять свои потребности.
Используя приведенные ниже фразы, человек недостаточно ясно выражает свои чувства и желания. Можете ли вы пояснить эти высказывания?
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Варианты ответов
1. Я очень сильно злюсь, когда ты критикуешь меня перед детьми — так они совсем перестанут меня уважать.
2. Меня очень раздражает твоя манера разговора, я воспринимаю это как агрессию.
3. Я выхожу из себя, когда вижу твою обувь у входа. Дома мне нужен порядок.
4. Ты сказал мне, что пойдешь на новогодний праздник, а сам не пошел. Мне это очень неприятно, потому что мне важно, чтобы люди держали свое слово.
5. Мне наскучило слышать десять раз одно и то же. Я хочу узнавать что-то новое.

Упражнение 25. Освободитесь от стереотипов!

Какие из десяти приведенных ниже выражений, на ваш взгляд, можно отнести к стереотипам, а какие – к правдивым утверждениям? Ставя галочку в соответствующей клетке, постарайтесь объяснить себе этот выбор.
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Ответы и комментарии
1. Стереотип. Как правило, к манипулируемым людям относятся негативно. Однако причины, по которым человек поддается манипулированию или нет, не имеют ничего общего с уровнем его интеллектуального развития. Бывает и так, что очень умные люди состоят в различных сектах.
2. Стереотип. Нельзя сказать, что склонность к манипулированию — это больше женское качество, чем мужское. Просто у мужчин и женщин она проявляется по-разному.
3. Стереотип. Манипулятор рискует потерять уважение в глазах других людей. Он может потерять авторитет, честь, а также доверие окружающих.
4. Нет единого мнения. Если вы хотите угодить и показать себя в лучшем свете, чтобы человек захотел завязать или продолжать с вами отношения, при этом не пытаясь обмануть его, то в таком случае нельзя утверждать, что это манипулирование. И напротив, если вы обращаетесь к приемам обольщения, чтобы получить власть или обмануть кого-то, то речь идет именно о манипулировании.
5. Правдивое утверждение. Чем старше мы становимся, тем быстрее мы замечаем попытки манипулировать нами и уже можем пресекать их.
6. Правдивое утверждение. Манипулирование зачастую оказывается лучшим вариантом, чем запугивание или насилие.
7. Стереотип. Некоторые из манипуляторов действительно опасны, как, например, люди с нарциссическими отклонениями, но среди манипуляторов таких очень мало.
8. Правдивое утверждение. Люди, которые воспитывались в строгости или постоянно ощущали на себе чрезмерную власть и при этом не оказывали никакого сопротивления, страдают от низкой самооценки и легче поддаются манипулированию.
9. Стереотип. Манипулирование — не такое уж предосудительное явление, если манипулятор знает меру.
10. Правдивое утверждение. Зачастую общение между людьми несет на себе отпечаток двусмысленности или сомнительности. Сложно обмениваться со всеми достоверной и прозрачной информацией.

6. Используйте свои амбиции

Не бывает таланта без амбиций.
Нина Берберова, «Аккомпаниаторша»


Вы решительны, мотивированы, верите в себя, и даже больше, — браво! Считайте, что первый шаг сделан и можно смело продолжать начатое дело. Вы знаете, что есть люди, которые всегда поддержат вас, разгонят тучи над вашей головой, не оставят в сложной ситуации и поддержат — и опять же браво! Теперь вам предстоит пустить в ход все ваши козыри для воплощения в жизнь намерений, о которых вы говорили выше и которые очень хотите реализовать.
Некоторые люди уверены, что достаточно много думать о своем желании, чтобы оно осуществилось. Конечно, позитивное мышление и создание идеальных условий у себя в голове — это очень хорошо. Но нужно быть внимательным: как бы такое увлечение рисовать идеальные условия в своем воображении не стало причиной застоя, привычкой постоянно откладывать на «потом» момент, когда пора приступить к изменениям. Также нужно опасаться слабоволия. Увлекаясь подобными вещами, вы рискуете остаться разочарованным, недовольным собой и даже злым на себя. Поэтому лучше реализовывать мелкие желания, являющиеся частью чего-то большего, вместо того чтобы целиться в нечто далекое и непонятное. Чтоб реализовать наши желания, у нас должны быть средства. С помощью следующих упражнений вы сможете больше узнать об этом.

Упражнение 26. Общительны ли вы?

Про вас говорят, что вы дикий и нелюдимый? Или же, напротив, вас постоянно приглашают на вечеринки, потому что вы легко находите со всеми общий язык? Для начала определите уровень вашей общительности.
Выберите вариант, который наиболее вам подходит.

1. Когда встречаете кого-то в первый раз, вы:
а) тут же ему улыбаетесь;
б) вы улыбаетесь только тогда, когда вам улыбнутся;
в) вы никогда не улыбаетесь при первой встрече, это несерьезно.

2. На людях вы:
а) естественны и непринужденны, все можно прочесть на вашем лице;
б) всегда в хорошем настроении (как правило, вы чувствуете себя очень комфортно);
в) безучастны, окружающим сложно понять ваше настроение.

3. Когда приветствуете кого-то, вы:
а) целуете его, обнимаете или же пожимаете руку;
б) держитесь на расстоянии, потому что очень не любите близкие контакты;
в) можете поцеловать его или же нет, все зависит от того, насколько вы близки.

4. Когда с кем-то разговариваете:
а) не смотрите прямо в глаза, собеседник может принять это за попытку обольщения;
б) смотрите прямо в глаза;
в) вам сложно смотреть ему в глаза постоянно, особенно если вы немного очарованы своим собеседником.

5. Ваши друзья предложили познакомиться с их соседями, с которыми они в очень хороших отношениях:
а) почему нет? Вы с удовольствием побеседуете с ними;
б) отлично! Вы обожаете знакомиться с новыми людьми! Вы будете о многом их расспрашивать, ведь так любопытно узнать о них побольше!
в) нет, спасибо! Знакомство с новыми людьми всегда дается вам тяжело, потому что вы никогда не знаете, что говорить.

6. В целом у вас:
а) немного друзей, все они почти ваши ровесники, из вашей страны и работают в той же сфере, что и вы;
б) очень мало друзей, и все они проходят тщательный отбор. Вам бы и хотелось встречать новых людей, но очень часто вы испытываете только разочарование;
в) много друзей абсолютно разных возрастов, пола и социальных кругов.

7. Когда разговор приближается к конфликту:
а) вы сглаживаете противоречия, стараетесь решить все мирным путем и удовлетворить требования каждого. Вы не любите конфликты, они не приводят ни к чему хорошему;
б) вы замолкаете или делаете вид, что согласны, потому что подобный поворот дела наводит на вас ужас;
в) вы продолжаете настаивать и доказывать свою точку зрения, рискуя еще больше накалить ситуацию. Вы не боитесь конфликта!

Анализ ответов
Отметьте ваши ответы в приведенной ниже таблице и подсчитайте количество отмеченных ответов в столбцах А, Б и В.
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Если вы отметили больше ответов в столбце «А», то вы очень общительный человек, независимо от того, врожденное ли это качество или же вы приобрели его, работая над собой. Продолжайте в том же духе, и вы добьетесь больших результатов. У вас есть ключ, открывающий многие двери: вы любите людей!
Если вы отметили больше ответов в столбце «Б», то вам нравятся другие люди, но вы не всегда понимаете, как наладить с ними контакт. Скорее всего, вы впечатлительный человек и ваше настроение очень нестабильно. Вы чувствительный и благородный, но, возможно, робкий.
Если вы отметили больше ответов в столбце «В», то вы отчасти мизантроп. Это не значит, что вы не любите людей, но любой контакт с ними становится для вас таким стрессом, что вы предпочитаете оставаться один. Вы активно защищаетесь и боитесь, что окружающие узнают о вашей чувствительности.

Упражнение 27. Развивайте интуицию

Философ Анри Бергсон пишет: «Интуицией называется род интеллектуальной симпатии, путем которой переносятся внутрь предмета, чтобы слиться с тем, что есть в нем единственного и, следовательно, невыразимого»[2].
Ученые до сих пор изучают, каким образом функционирует человеческий мозг, но вы можете улучшить свой мыслительный процесс, не дожидаясь их открытий.
Подумайте о том, какой вопрос вы сегодня хотели решить, и выполните следующие задания.

1. Закройте глаза на 30 секунд или посмотрите в окно, позволяя вашим мыслям свободно течь. По прошествии 30 секунд запишите в таблицу, приведенную ниже, 12 слов, которые первыми пришли вам на ум (по одному слову в клетку).
2. Теперь выберите любую цифру от 1 до 9. Считая справа налево и снизу вверх, обведите слово, к которому вас привела выбранная цифра. Повторите это действие, начиная с обведенного слова, пока не получите три обведенных слова.
3. Запишите ваши три слова:
4. Попробуйте установить связь между найденными словами и обратите внимание на то, как при этом возникают новые пути решения вашего вопроса. Запишите их.
5. Что нового это дало вам для решения вопроса, которым сегодня были заняты ваши мысли?

Комментарий
Это упражнение предлагает вам использовать правое полушарие мозга, отвечающее за творческое мышление, чтобы расширить круг ваших размышлений и возможных вариантов действий. Вы можете пользоваться этой техникой настолько часто, насколько вам это необходимо, чтобы видеть новые пути решения проблем, возникающих перед вами.

Упражнение 28. «Полная доброжелательность»

Представьте, что во время банкета вас решили кому-то представить. Как вы поведете себя?
Выберите близкие вам ответы.

1. Вы приветливы и открыты (плечи расправлены, руки не скрещены, выражение лица жизнерадостное).
2. Вы держитесь немного на расстоянии.
3. Вам трудно наладить контакт, вы не знаете, что говорить.
4. Вам хочется узнать побольше об этом человеке.
5. Вы беседуете с новым человеком, ищете общие черты или интересы и стараетесь их акцентировать.
6. Вы только отвечаете на вопросы, которые вам задают.
7. Вы не прилагаете никаких усилий, чтобы запомнить его имя, через минуту вы уже не помните, как его зовут.
8. Вы очень быстро запоминаете имя и лицо.
9. Вы создаете непринужденную атмосферу, употребляя острые словечки.
10. Если наступает молчание, вы ждете, что ваш собеседник продолжит говорить.
11. Вы интересуетесь, как человек попал на этот банкет (кто его пригласил, с кем он пришел и т. д.), для того чтобы представить его другим вашим знакомым.
12. Если вас представили человеку противоположного пола, вы предпочтете остаться с ним. Кто знает, вдруг он(а) уйдет.
13. Если вас представили человеку противоположного пола, вы пригласите его к банкетному столу, чтобы выпить и слегка перекусить, обсуждая какую-нибудь тему.

Анализ ответов и комментарии
Отметьте свои ответы в таблице и посчитайте количество символов [image: ] и [image: ].
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Если вы набрали больше [image: ], то вы достаточно приятный человек и знаете, как преподнести это свое качество. Вы смело можете применять в общении варианты, предложенные ответами [image: ], во время ваших будущих встреч, даже если вы не отметили их.
Если вы набрали больше [image: ], то вам необходимо развивать в себе открытость — и как можно скорее! Прочтите все ответы, соответствующие [image: ], и отметьте два, которые, по вашему мнению, будет легко воплотить на практике во время следующего банкета. Но не требуйте от себя многого! Чем выше вы поднимите планку, тем больше вероятность того, что цель не будет достигнута. Москва не сразу строилась!

Упражнение 29. Помощь со стороны

Взять на себя обязательство порой значит то же, что и оказаться одному перед выбором… Однако сохранить бодрость духа и необходимую для достижения цели энергию всегда помогут люди, на которых можно положиться.
Отметьте в приведенном ниже списке три основных условия, которые вам необходимы, чтобы чувствовать поддержку.

Мне нужно:
• получить больше времени,
• получить больше информации,
• получить мотивацию,
• получить дополнительные знания,
• почувствовать внимание к моей идее,
• почувствовать моральную поддержку,
• видеть, что никто не выступает против моего выбора и продвижения моего проекта,
• получить техническую поддержку,
• видеть оплату определенных частей моего проекта,
• чувствовать, что меня подбадривают,
• получить оценку моих результатов,
• получить помощь, чтобы преодолевать сложности и не придавать им большого значения.

Теперь в соответствии с выбранными вами тремя условиями заполните следующую таблицу.
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Комментарий
Не бойтесь искать поддержку вокруг вас: ваши друзья (а также другие люди из вашего личного или профессионального окружения) будут рады помочь вам, в случае если вы взяли на себя или несете ответственность. Однако избегайте людей, критикующих вас и лишающих боевого настроя.

Упражнение 30. Оценка умений

Наши умения — это фундамент в любом начинании, личном или профессиональном. Мы только что узнали, как поставить перед собой цель, но при этом необходимо трезво оценивать свои умения! Более того, мы должны освежать их, чтобы эти навыки подкрепляли и повышали нашу самооценку, которая порой опускается на уровень ниже, неизбежно награждая нас глубоким пессимизмом.
Для начала выясните, с чем связаны ваши умения, отвечая на следующие вопросы.

1. Какие умения в вас признают окружающие? В каждом случае поставьте себе оценку (от 0 — «не совсем согласен» — до 5 — «полностью согласен»).
Говорят, что я очень хорошо говорю по-испански (собственная оценка: 3), что я умею договариваться (собственная оценка: 5).

2. Теперь поразмышляйте над проектом, который вы держите в голове. Что это за проект?
Открыть салон красоты.

3. Какие умения необходимы для реализации этого проекта?
4. Оцените по шкале от 0 до 10 уровень ваших умений в этой сфере.
Какого уровня умений вы планируете достичь через 6 месяцев?
Какого уровня умений вы планируете достичь через 1 год?

Комментарий
В любой сфере деятельности необходимы базовые человеческие умения (то, как мы общаемся с другими, и то, как мы относимся к самому себе), специальные (техническая осведомленность, знание процесса, методов…) и интеллектуальные (умение анализировать, умение видеть глобально…). Какими бы они ни были, все эти умения позволяют открыть новый потенциал.
Знания приобретаются и пополняются каждый день. Однако этого недостаточно. Чтобы совершить переход от знаний к умениям, необходим еще один ингредиент, который и отличает эти два понятия. Мы определяем его двумя словами: талант и мотивация. Так создается благоприятная почва для обогащения навыков. И если ничего не делать для их закрепления и совершенствования, то, оставленные без внимания, они в скором времени перестанут приносить пользу.

7. Постоянно действуйте

Тот, кто хочет отречься от своих убеждений, всегда найдет для этого основания.
Андре Моруа, «Во что я верю»


Мы уже поговорили с вами о двух понятиях, связанных со склонностью откладывать на завтра то, что можно сделать прямо сейчас. Также мы выявили, какие неправильные мысли могут умерить ваши желания или даже убить их… как это ни печально. Чтобы избежать этих проблем, нужно как можно быстрее перейти к действию. Приступив к действию, вы запустите цепную реакцию. Когда вы измените манеру своих действий, то сразу почувствуете результат, который воодушевит вас, и вы уже не захотите останавливаться. Лучше узнать себя, опираться на окружение, которое поддерживает ваши идеи, и развивать в себе новые способности для реализации своих желаний — вот три составляющие для хорошего начала любого дела.
Только не хватайтесь за все сразу. Но это не значит, что нужно зациклиться на единственном пути достижения цели. Все, что нужно, — это хороший план. Для создания такого плана нельзя поддаваться унынию, нужно сознавать причины, по которым вы дерзнули сделать этот шаг. Вам в очередной раз предлагаются пять упражнений. С ними вы еще раз проверите свое желание сдержать обещание в первую очередь для себя, возможно, что и для других.
Вы найдете ответы на вопросы, как не ступить на неверный путь и как жить в ладу с остальными. Вам предстоит понять (если вы этого еще не поняли), что переход к действию лучше организует ваши мысли и придаст смысл всем вашим решениям.

Упражнение 31. Как вы оправдываете свое бездействие?

Цель этого упражнения — понять, есть ли смысл бороться с промедлением.
Отметьте наиболее подходящие вам варианты и дополните список, конкретизируя его для вашего случая.

1. Постоянно откладывая на потом неприятное вам дело, на что вы надеетесь?
Что кто-то придет и сделает его за меня.
Произойдет нечто, что избавит меня от этого дела.
У меня не будет __________.
Я смогу __________.

2. Что заставляет вас откладывать неприятное вам дело на потом?
Я постоянно об этом думаю.
Когда я думаю об этом, я прихожу в уныние.
У меня все меньше и меньше желания заниматься этим.

3. Какие неудобства возникнут, если вы сразу сделаете то, что вам неприятно?
Это испортит мне весь день.
Мне придется заставлять себя.
Я должен буду преодолевать свое __________ (ваше слабое место в профессиональном плане).

4. Какие плюсы появятся, если вы сразу сделаете то, что вам неприятно?
Я отделаюсь от этого.
Самое приятное задание я оставлю напоследок.
У меня будет больше…

5. Перечитайте предыдущее упражнение и подумайте над тем, чем вам интересно заниматься и что поможет вам побороть пассивность и больше никогда не попадаться в ловушку промедления. Опишите свое желание в одном предложении.

Комментарий
Не бойтесь проделывать это упражнение снова и снова. Поборов пассивность, которая довлеет над вами, вы увидите истинные и очевидные вещи, которые были прежде незаметны вашему взору.

Упражнение 32. Добавьте красок!

Многие люди из вашего окружения пережили какие-либо перемены в своей жизни. Попросите их поделиться своим опытом и рассказать, какой выбор им приходилось делать в личной, профессиональной и эмоциональной жизни, чтобы задать ей новое направление.
Выберите трех человек, на которых вы можете положиться (смотрите предыдущее упражнение), и попросите их ответить на следующие четыре вопроса. Запишите их ответы, чтобы вернуться к ним в дальнейшем.

1. Каким образом тебе из года в год удается все лучше и лучше играть свою роль в личной и профессиональной жизни?
2. Как тебе удается оставаться довольным:
• своей профессиональной жизнью;
• своей личной жизнью;
• своей эмоциональной жизнью.

3. Как ты перешел из стадии «готов меняться» в стадию «меняюсь»?
4. Как ты достигаешь равновесия в жизни?

Комментарий
Понаблюдайте, насколько все эти люди готовы воодушевить вас. Слушайте их терпеливо, не осуждая их методы и не говоря: «Нет, это не для меня. Подождите, пока пройдет немного времени, пусть ответы ваших друзей немного полежат, чуть позже вы обязательно извлечете из них что-то полезное для себя.

Упражнение 33. Что вас тормозит?

Обведите символы напротив высказываний, которые вам близки.
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Анализ ответов
Посчитайте количество каждого из символов:
Если вы набрали 4 и более одинаковых символов из представленных в таблице, в вас есть тормозные механизмы, которые не дают вам жить в удовольствие здесь и сейчас. Остановимся на каждом варианте подробнее.
Вы набрали 4 и более [image: ]: вы боитесь, что вас оттолкнут. Почти маниакально боитесь остаться в стороне, отстать от остальных, не смочь принять участия в чем-то… Будучи всегда начеку, вы постоянно раздражены и напряжены. Возможность выпустить из рук добычу ввергает вас в беспокойство, потому что для вас это равносильно капитуляции. Вы должны избавиться от этой мысли (которая, кстати, забирает у вас немало сил) и понять, что все самое важное происходит у вас внутри, здесь и сейчас.
Вы набрали 4 и более [image: ]: вы боитесь неизвестности. Ваше существование состоит из привычек. Как только ваша географическая, социальная или профессиональная среда меняется, вы тут же прячетесь в свой кокон, потому что не уверены, что сможете приспособиться к новым условиям. Изменение внутреннего состояния позволит вам насладиться новыми открытиями и легкостью, которую вы почувствуете, отказавшись от полного контроля над всем.
Вы набрали 4 и более [image: ]: вы все время зациклены на своих переживаниях. Тревожные предположения о будущем и ностальгические возвращения в прошлое занимают три четверти вашего времени. Такое психическое переживание питается скрытой злобой или растерянностью. Оно отрезает вас от внешнего мира, лишает сил и мешает расслабиться и получать удовольствие от жизни. Чтобы «перепрограммировать» себя, вы должны найти «антивирус» и с его помощью справиться с подобными негативными мыслями.
Вы набрали 4 более [image: ]: вы сами себя заводите. Вам постоянно необходим адреналин, трудности и потрясения, чтобы чувствовать себя живым. Остановиться или, того хуже, заниматься только одним делом для вас равносильно наказанию. Подобные вещи лишают вас самого главного в жизни — движения. И заставляют чувствовать то, от чего вы больше всего бежите, сознательно или нет. Вы боитесь попасть в ловушку неконтролируемых чувств. Чтобы замедлить этот бег, попытайтесь почувствовать ваше физическое естество и научитесь сами себя успокаивать.
Вы набрали 4 более [image: ]: вы находитесь в постоянной тревоге. Постоянно испытываете некоторое волнение и уверены, что опасность повсюду подстерегает вас. Считаете, что у вас недостаточно сил, чтобы преодолеть возникающие трудности. Как будто вы никогда не доказывали себе обратное (нашли работу, построили близкие любовные отношения и т. д.). Есть только один способ покончить с этой тревогой: начать относиться ко всему проще.

Упражнение 34. С чего начать?

Научитесь наводить порядок среди хаоса.
Представьте себя в предложенной ситуации и ответьте на вопросы.

Вы устроили дома вечеринку, куда пришли все ваши друзья. Всем было очень весело, так что засиделись допоздна. Утром вы проснулись с тяжелой головой и пересохшим ртом. Нетвердой походкой вышли из своей комнаты и с ужасом увидели, во что превратился ваш дом.
1. Что вы чувствуете?
Я обескуражен, подавлен, охвачен мыслями…

2. Отметьте первое, что вы сделаете:
а) пойду снова спать;
б) выпью кофе и две таблетки аспирина;
в) подожду, пока кто-нибудь другой не наведет порядок вместо меня;
г) начну наводить порядок с самого основного;
д) вытряхну пепельницы, помою их и уберу на место;
е) пойду в душ;
ж) оденусь и причешусь;
з) составлю в посудомойку все грязные стаканы;
и) открою окно, чтобы проветрить помещение;
к) возьму мусорное ведро и соберу весь мусор.

Анализ ответов
Ответы а и в непродуктивны, эти варианты только откладывают решение проблемы на потом.
Ответы б, е и ж — это скорее подготовительные операции, которые помогают приступить к основным действиям.
Все остальные ответы в целом направлены на уменьшение существующего беспорядка. Чтобы навести порядок в какой-то ситуации, главное — это решить что-то делать и приступать к следующему действию только после того, как закончил первое. Действуя таким образом, можно постепенно избавляться от беспорядка, сводя его в конце концов на нет.

Упражнение 35. Типы и методы коммуникации

Когда мы обмениваемся информацией с другим человеком, наше сообщение проходит по виртуальному каналу коммуникации между нами. Однако в зависимости от намерений говорящих типы и методы общения бывают разными.
Различают несколько типов: императивный (повелительный), познавательный, эмпатический (сопереживание), экспрессивный (яркая выраженность чувств) и манипуляционный.
Всегда интересно узнать, какой тип и метод использует собеседник, зная, что во время разговора их может быть несколько.
Определите для каждой фразы используемый тип коммуникации (императивный, познавательный, эмпатический, экспрессивный, манипуляционный).
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Ответы и комментарии
1 и 9: императивный.
2 и 8: манипуляционный.
3 и 10: познавательный.
4 и 6: экспрессивный.
5 и 7: эмпатический.

В зависимости от наших целей некоторые типы и методы становятся важнее остальных:
• императивный используется для того, чтобы давать распоряжения и указания;
• познавательный направлен на получение информации;
• эмпатический используется для расположения к себе собеседника, для создания теплой атмосферы;
• экспрессивный помогает делиться эмоциями с собеседником;
• манипуляционный применяется для быстрого и одностороннего изменения хода разговора.

8. Сконцентрируйтесь

Конечно, быть несчастным в наше время не проблема, это доступно каждому. Другое дело – стать несчастным, так сказать, выковать свое несчастье своими же собственными руками. Здесь мало одного-двух случайных ударов судьбы или накопленного уже личного опыта – этому надо серьезно учиться.
Пауль Вацлавик, «Как стать несчастным без посторонней помощи»


Изменившись, вы наверняка удивите многих своих знакомых, даже если вы сделали это незаметно, без большого шума и громогласных заявлений. Хорошо, если все эти люди будут приятно удивлены в духе «Слушай, мы даже не думали, что ты справишься!» или «Молодец! Ни за что бы не поверил, что твоя жизнь так изменится!» И напротив, если удивление людей будет преисполнено зависти и недоброжелательности — к несчастью, и такое бывает, — вы должны уметь концентрироваться и не обращать на это никакого внимания.
В этом и заключается цель восьмой главы — научить вас гнуть свою линию и не слышать и не видеть обидчиков, решивших преградить вам путь. Очень может быть, что этот обидчик — вы сами! Так что сейчас вы узнаете, как заставить замолчать этот тонкий голосок, звучащий в вашей голове и пытающийся свести на нет ваши светлые порывы.
Сконцентрироваться — значит организовать себя, собрать все силы, направить их на достижение цели и не забывать то, для чего все это делается, о сути. Решимость не значит упрямство, воля не значит намерение идти по головам. Суть происходящего хранится в вашей голове. Вы вступите в новый год с новыми убеждениями, к которым пришли, обращая внимание на слова, которые заставляют вас задуматься, мысли, которые вам мешают или, наоборот, помогают, а также на неприятие или, напротив, поддержку авторитетных для вас или близких людей. Пройдут недели и месяцы, все сложится так, как вы того хотите, благодаря вашему умению жить в настоящем моменте. Решения принимаются не для того, чтобы откладывать дело в долгий ящик. Как только решение принято, важно заставить себя покончить раз и навсегда со старыми привычками и воспитать в себе новые и полезные.

Упражнение 36. Лови момент!

Для достижения цели надо приложить усилия. Однако есть условие, без которого даже не стоит начинать. Это удачный момент: вы встретились с человеком, который подтолкнул вас к действию или даже помог вам; оказались в месте, в котором лучше всего продолжить начатое дело… Очень важно не упустить шанс, представившийся вам на пути!
Для каждой описанной ниже ситуации выберите вариант ответа, наиболее точно описывающий то, как вы могли бы повести себя.

1. К вам на работу приезжает самый главный начальник, которого вы никогда не видели. Вы:
a) поприветствуете его, представившись;
б) спрашиваете себя, кого это еще принесла нелегкая;
в) попросите вашего руководителя пригласить вас на встречу, которую будет проводить этот человек;
г) не скажете ни слова: все это слишком хорошо, чтобы быть правдой.

2. В магазине недалеко от вашего дома появилось объявление, что с завтрашнего дня начинается ликвидация товаров. Вы:
a) не пойдете: у них наверняка не останется вашего размера;
б) помчитесь к открытию, чтобы быть первым;
в) никакой спешки, вы пойдете туда, когда у вас будет время;
г) заранее договоритесь о цене на понравившиеся вам вещи.

3. Вы ищете новое жилье. И поэтому:
a) советуетесь со своими родными;
б) выбрали понравившуюся вам улицу и узнали у местных жителей их мнение о районе;
в) ждете, пока нужное объявление само найдет вас;
г) соглашаетесь на то, что вам предложили. Там или здесь — главное, чтобы хорошо спалось!

4. Для вас «ловить момент» значит:
a) заниматься любимым видом спорта;
б) быть всегда настороже подобно охотнику;
в) рисковать, потому что вы не хотите остаться разочарованным;
г) нечто, чего вы не умеете делать.

5. Освободилась должность, которую вы бы очень хотели занять. Вы скажете себе:
a) они точно рассмотрят мою кандидатуру, я хорошо работаю;
б) я бы хотел занять эту должность, но не думаю, что справлюсь;
в) эта должность создана для меня, я сделаю все, чтобы добиться ее;
г) настал момент «продать» себя!

6. Вы холосты. Идете на вечеринку. Ваш настрой:
a) начинаю операцию «Обольщение»;
б) попробую найти людей, соответствующих моим предпочтениям;
в) на подобных вечеринках мне редко удается получить удовольствие;
г) возможно, сегодня вечером я с кем-то познакомлюсь.

7. Уже в поезде вы поняли, что оставили телефон в туалете вокзала. Ваши мысли и действия:
a) вы разобьетесь в лепешку, чтобы связаться с вокзалом;
б) отлично! Это повод купить новый телефон!
в) начнете причитать. Как можно быть таким растяпой!
г) это не такая уж и проблема. В конце концов, он застрахован.

8. На вечеринке некто, кого вы не знаете, но кто вам понравился, вам улыбается. Вы:
a) подойдете, чтобы завязать разговор;
б) подумаете, что, возможно, этот человек вас с кем-то перепутал;
в) слегка улыбнетесь ему, но не будете брать на себя дальнейшую инициативу;
г) ничего не заметили.

Анализ ответов
Перенесите свои ответы в таблицу, а затем посчитайте количество символов для каждой категории.
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Если вы набрали больше всего ♦, значит, редко упускаете представившуюся вам возможность, опережаете события и предвидите возможные варианты их развития. Однако такая прыть имеет свои минусы: чрезмерный контроль над будущим может помешать вам насладиться неожиданными сюрпризами, которыми жизнь способна наградить вас. Попробуйте и другие дороги.
Если вы набрали больше всего ♥, то успеть воспользоваться какой-либо возможностью — любимое ваше занятие. Вы расходуете огромные силы, чтобы не упустить ни одной из них, а ваш мозг работает в режиме нон-стоп.
Однако за этими лихорадочными поисками новых возможностей может скрываться страх остаться в стороне или прожить неудачную жизнь. Если это ваш случай, дайте себе отдых и научитесь получать удовольствие здесь и сейчас, перестав постоянно гнаться за тем, что, возможно, само найдет вас завтра.
Если вы набрали больше всего ♣, значит, вверяете свою жизнь судьбе и мало что планируете. Вы живете тихо и не задаетесь никакими вопросами.
Однако если вам укажут на упущенные вами возможности, согласитесь с тем, что, приложи вы немного усилий, сейчас жили бы совсем по-другому. Используйте такие моменты сомнения, чтобы изменить взгляд на мир и научиться замечать подарки, которые жизнь вам преподносит.
Если вы набрали больше всего ♠, слово «возможность» ассоциируется у вас со словом «авантюризм», и последнее вам сильно не нравится. Как правило, вы упускаете любой появившийся в вашей жизни удачный момент. И не противитесь этому!
Если вы пасуете перед любой возможностью, вздыхая при этом: «Ах, как было бы хорошо…» — то вам будет полезно задаться вопросом: «А почему же я отказываюсь от возможности сделать свою жизнь лучше?» Может быть, вы считаете себя недостойным? Попытайтесь детально разобраться, в чем заключается ваша проблема, а затем отбросьте все гнетущие мысли и начните думать позитивнее. И вскоре увидите, что судьба тоже улыбается вам!

Упражнение 37. Перестаньте мешать самому себе!

А сейчас мы предлагаем вам второй способ изменить привычный ход вещей: измените поступки, которые вы совершаете постоянно и автоматически.
Теперь, когда вы запустили цепную реакцию действия, заполните следующую таблицу. В левый столбец впишите различные манеры поведения, свойственные вам и мешающие вам. А в столбец напротив – действия, которые вы бы хотели совершить.

1. Начните с действий, заметных окружающим.
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2. Теперь опишите действия, связанные с вашим физическим состоянием (внешние и внутренние проявления).
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3. И наконец, пришло время обратиться к своему воображению. (Когда вы видите сны, вы не можете ими управлять, но, возможно, вскоре ощутите, что они изменятся и станут менее тягостными.)
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Упражнение 38. Если бы вы могли сказать только три фразы…

Следующее упражнение поможет вам сконцентрировать внимание на самом главном. Представьте, что возникла неотложная ситуация. Какие три фразы (состоящие из подлежащего, сказуемого и дополнения) вы бы произнесли, стараясь быть как можно более кратким, но понятым?
Запишите три самых важных тезиса вашего последнего выступления.

Комментарий
В среднем из любого информационного сообщения человек может извлечь семь элементов. Из них по-настоящему поймет он только пять. В стрессовой ситуации число понятых элементов сообщения сокращается до трех.

Упражнение 39. Ваша внутренняя ступа

Ступа[3] — это буддийское архитектурное сооружение, содержащее реликвии или предметы, принадлежащие Будде.
Вам предстоит построить свою собственную символическую ступу, которая поможет придать форму вашим размышлениям и медитациям.
Помедитируйте несколько минут, затем заполните каждый этаж вашей ступы.

1. На первом уровне отметьте то, что является для вас основой медитации.
2. На втором уровне отметьте то, что заставляет вас снова и снова возвращаться к медитации.
3. На третьем уровне отметьте то, что вам дает медитация.
4. На четвертом уровне отметьте, на какие новые мысли наводит вас медитация.
5. На пятом уровне отметьте, какие новые качества вы приобрели, медитируя.
6. На шестом уровне отметьте, связь с чем вы ощущаете во время регулярных медитаций.
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Комментарий
Построенные с соблюдением строжайших символических канонов, ступы воплощают дух Будды.
Создав свою ступу, вы сохраните свой внутренний стержень. Так вы сможете добиться еще большего на своем пути. Вы можете представлять свою ступу, рисовать ее или даже сделать ее скульптуру. Заботьтесь о ней, потому что она заключает в себе все ваши знания и умения, а также воплощает ваше отношение к медитации.

Упражнение 40. Используйте прием «подушки»

Эта техника применяется в случаях, когда кто-то нападает на вас в разговоре, критикует вас или дает оценку ситуации, человеку или вам лично, с которой вы категорически не согласны.
Научитесь не спорить в ответ на услышанную критику или оценочное суждение.

1. Представьте себе следующую ситуацию (или любую другую, когда вам приходится общаться с настроенным против вас собеседником).
Вы пришли на работу, чтобы вновь приступить к своим обязанностям после больничного. Вы еще чувствуете усталость, потому что инфекция буквально пригвоздила вас к кровати на все время пребывания дома. Ваш коллега встречает вас не очень приветливо: «Хорошо отдыхать дома, когда другие вкалывают за двоих! Когда ты ушел, ты даже не закончил отчет, и мне пришлось его делать за тебя!»

2. Прежде чем ответить на вопрос, как бы вы среагировали в подобной ситуации, представьте, что вы сохранили спокойствие.
3. Представьте, что вы отвечаете спокойно, используя слова-«подушки»:
• «возможно»;
• «это твое мнение»;
• «ты имеешь право так думать»;
• «это твое впечатление»;
• «это твое видение проблемы».

4. Вы можете на этом закончить, а можете рассказать, как видите ситуацию, оперируя объективными фактами.

Комментарий
Подобными выражениями вы покажете своему собеседнику, что услышали его мнение, но не платите ему агрессивностью в ответ. Ваша «подушка» поглотит агрессию и станет мягким щитом от нападок собеседника.

9. Сделайте себе приятно

Никакой прожитый момент нельзя назвать хорошим, если в нем не было ничего приятного…
Вуди Аллен, «Бог, Шекспир и я»


Самые выдающиеся достижения человечества всегда идут рука об руку с невероятными усилиями и невероятным мужеством невероятно решительных людей. И тем не менее даже в этом случае не всегда можно добраться до вершины славы и больших результатов. На самом деле необходимо всегда поддерживать источник энергии (заботиться о себе, не забывать о своих желаниях на пути к цели и не пренебрегать своим физическим состоянием) и питать мозг (давать ему интеллектуальную пищу, соответствовать его запросам и потребностям). Представьте себе гоночный автомобиль. Даже самый совершенный, оснащенный по последнему слову науки и техники, он не увезет вас далеко, если не доливать в него топливо, масло и воду.
В вашем случае, когда вы решили изменить свою жизнь и делаете хоть скромные, хоть амбициозные шаги, очень важно баловать себя большими или маленькими радостями. Они будут некими передышками в вашем марш-броске к успеху. Когда вы вдруг почувствуете желание уделить себе внимание и уделите его, ясно почувствуете: чтобы вы ни делали, вы очень хороши и являетесь хозяином своей жизни. Важно, чтобы решения и происходящие в жизни перемены всегда были результатом собственных умозаключений и желаний.
Благодаря следующим упражнениям вы сможете узнать, как поддерживать свою целеустремленность на должном уровне.
Не ждите, пока другие похвалят вас. Иногда надо начинать с себя!

Упражнение 41. Учебник Эпиктета

Небольшая записная книжка с цитатами либо блокнот с вашими мыслями — это необходимая вещь, которая не даст вам потерять из виду свою цель, поможет сохранять спокойствие и чувствовать прелесть жизни.
Купите понравившийся вам блокнот, который будете всегда носить с собой. Он должен быть не очень большим, чтобы вам не было тяжело его носить, и в то же время иметь достаточно места для ваших записей.

1. Понятным почерком записывайте в блокнот цитаты, афоризмы и высказывания, которые вдохновили вас или же просто понравились во время чтения. При этом не забывайте отмечать, где встретили данную мысль, чтобы в любой момент можно было найти ее в источнике.
2. Перечитывайте ваш блокнот с записями как можно чаще (хотя бы раз в день). Это отличное средство не сбиться со своего курса. Используйте моменты, когда вам нечем заняться (пока кого-то или чего-то ждете, в транспорте), для чтения своих спасительных записей.

Комментарий
Со временем некоторые цитаты потеряют для вас былое значение. Перечитывая их через несколько месяцев, вы, может быть, спросите себя, чем же они вам так понравились. Может быть и такое, что спустя время вы, наоборот, откроете в них нечто новое, прежде не замеченное. Это будет подтверждением того, что вы меняетесь интеллектуально и психологически и ваши интересы меняются вместе с вами.
Учебник Эпиктета (древнегреческий философ, 50–127 гг. н. э.) — «предок» записных книжек, краткий очерк, посвященный тому, с какой внутренней философией человек должен встречать любые превратности жизни. В этой книге намеренно не говорится о теориях морали. Речь не идет об основных философских принципах, а рассказывается о том, что нужно жить спокойно и аскетично. Вы можете найти учебник Эпиктета и комментарии к нему в магазинах либо в электронном виде на сайте: http://t.m.p.free.fr/textes/le_manuel.html

Упражнение 42. Что в вашем шкафу?

После выполнения этого упражнения вы научитесь подбирать одежду, подчеркивая свои достоинства и создавая неповторимый силуэт своего тела. Настало время перетряхнуть содержимое своего шкафа!
Как вы наверняка уже поняли, главное здесь – уравновесить пропорции тела. Следуя своему вкусу и логике, помогите представленным четырем женщинам правильно подобрать одежду по фигуре.

1. Жоанна — красивая и стройная молодая женщина высокого роста. Она считает свой рост недостатком и потому стесняется его. Она хотела бы носить женственные наряды, подчеркивающие грудь и узкую талию и скрывающие «прямоугольный» силуэт. Что бы вы ей посоветовали?
2. Сара — очень утонченная красивая женщина 50 лет. Она умеет ухаживать за собой, но стиль ее одежды не подходит для ее невысокого роста (1,55 м). У нее большая грудь, не очень выраженная талия и стройные ноги. Она бы хотела выглядеть более элегантно, изящно и стройно. Что бы вы ей посоветовали?
3. Мари — молодая мама 30 лет. Из-за беременности она набрала вес, и ее фигура изменилась. Теперь она не узнает себя в зеркале, у нее больше нет желания наряжаться. Она думает, что ей уже ничего не поможет. Тем не менее у Мари много достоинств: ее рост составляет 1,70 м, у нее красивая грудь и длинные ноги. Она хотела бы вновь стать женственной и носить красивые платья. Что бы вы ей посоветовали?
4. Жози — очень милая пожилая женщина 60 лет, которая привыкла делать все очень тщательно. Ее рост 1,65 м, у нее широкие плечи и узкая талия. Как правило, она носит свободную одежду, чтобы скрыть свой силуэт. Однако у Жози очень выраженные формы и, несмотря на незначительный лишний вес, ей хотелось бы носить наряды, выгодно подчеркивающие фигуру. Что бы вы ей посоветовали?

Варианты ответов
1. У Жоанны много достоинств. Чтобы акцентировать на них внимание, есть несколько способов:
• подчеркнуть талию при помощи туники с широким поясом;
• компенсировать высокий рост за счет коротких брюк;
• дополнить образ сумкой на коротком ремешке;
• использовать брошь или кофточку с крупным рисунком, чтобы привлечь внимание к высокой груди;
• носить одежду из легких воздушных тканей;
• избегать слишком обтягивающих одежд;
• использовать наложение тканей.

2. Вот несколько советов для Сары. Ей нужно:
• подчеркивать нижнюю часть своей фигуры (пышные юбки или юбки прямого кроя преимущественно темных цветов);
• носить вещи из легких тканей и избегать обтягивающих топов;
• что касается верхней части фигуры, то лучше носить кофточки с V-образным вырезом, открывающие шею, а также легкие ткани более светлых тонов по сравнению с низом;
• выбирать одежду из хорошей качественной ткани, приятной для тела (кисейные или креповые топы, деловые костюмы для серьезных встреч);
• использовать удлиненные аксессуары: длинные цепочки, сумки на длинном ремешке;
• отдать предпочтение поясам средней ширины для ношения на бедрах;
• носить обувь на не очень высоком каблуке (туфли-лодочки на тонком каблуке);
• выбирать спокойные пастельные тона, избегать ярких и кричащих цветов, не соответствующих возрасту и стилю.

3. Советы для Мари:
• подойдут платья в стиле ампир, подвязанные под грудью: это создаст легкий воздушный силуэт;
• желательно избегать тканей с крупным рисунком — они создают впечатление больших объемов. Подойдут ткани в тонкую вертикальную полоску;
• дополнять образ цепочками средней длины;
• графически подчеркивать грудь;
• носить топы из легких тканей с рукавами средней длины, расширяющимися книзу;
• дополнить образ сумочкой на коротком ремешке;
• носить обувь на среднем каблуке, чтобы выглядеть более женственно;
• отдавать предпочтение брюкам с завышенной талией, прямого кроя, из тонких тканей;
• выбирать легкие и приятные для тела вещи из льна.

4. Из-за широких плеч силуэт Жози похож на восьмерку. Вот основные советы для нее:
• не акцентировать плечи, выбирая одежду из легких тканей с рукавами средней длины;
• подчеркнуть талию с помощью тонкого пояса или за счет красивого жакета «каш-кер» с завязками на боку;
• удлинить силуэт с помощью брюк прямого кроя, прямой юбки ниже колен и обуви на среднем и высоком каблуке;
• подбирать удлиненные аксессуары: сумочки на длинном ремешке, длинные цепочки.

Получилось ли у вас дать хорошие советы? В следующей таблице вы найдете для себя несколько подсказок.

[image: ]

[image: ]

[image: ]

Упражнение 43. Нежное утро

«Завтра будет новый день». Возможно, с такими ободряющими словами вы ляжете спать, если день выдался не очень приятным.
Проснувшись утром, старайтесь почувствовать себя действительно полным сил, ощущая рождение нового дня.
Устройте себе нежное утро, выполняя следующие задания.

1. Чаще всего первыми пробуждаются наши тактильные ощущения. Почувствуйте тепло, которым одеяло окутывает ваше тело, а затем прохладу, наполнившую за ночь комнату через открытое окно… Ощутите кожей мягкость простыней, нежность подушки под головой, случайные прикосновения человека, с которым вы разделили свою постель.
2. Затем пробуждается обоняние. Сначала уловите густой запах сонного тела, дыхания, пота, запах интима, духов. Затем почувствуйте запах, исходящий от предметов (например, от ароматической свечи) или вещей (запах дерева, земли), и, наконец, запах, проникающий в комнату извне.
3. Настало время проснуться слуху. Услышьте свое дыхание, тиканье будильника, как скребется ваш кот или как дождь стучит в окно. Услышьте, как просыпаются ваши соседи, как спешат по улице машины или как поют в саду птицы…
4. Теперь вы можете медленно открыть глаза. Вы видите бледный дневной свет, распространившийся по комнате. Цвета и формы, сначала немного размытые, становятся более отчетливыми: вы узнаете комнату, в которой спите, окидываете ее взглядом. Все на своих местах.
5. Ну а теперь можно начать двигаться, только очень медленно. Потянитесь в разные стороны, вытяните руки и ноги, изогнитесь как кошка, дотянитесь до будильника — выключите его, чтобы не зазвенел снова. Теперь вы проснулись. Почувствуйте, что ваше тело уже готово подняться, полное сил в этот первый день вашей новой жизни.
6. А теперь ответьте на вопрос: как вы себя чувствуете? И что сделало ваше пробуждение мягким?

Комментарий
Утро. Вы пробуждаетесь ото сна со звоном будильника или самостоятельно, и ваше тело просыпается вместе с вами, постепенно, чувство за чувством, функция за функцией. Как только первые мысли начнут возникать у вас в голове, постарайтесь уловить, что вы чувствуете в этот, казалось бы, обыкновенный, но тем не менее особенный момент.
Вы можете выполнять это задание каждый день.

Упражнение 44. Позитивное мышление: жизнь в розовом цвете!

Ваша уверенность в себе и в завтрашнем дне зависит от образа мыслей. Станьте хозяином своих мыслей, научившись думать позитивно. Речь не идет о том, чтобы заставить вас надеть розовые очки, нет. Научитесь ловить себя на плохих мыслях, возникающих против вашей воли, и менять их на хорошие.
Задача такого мышления — не позволить себе утонуть в омуте уныния и пессимизма.
Возьмите эту книгу с собой на весь день, чтобы выполнить следующие задания.

1. В течение всего дня постарайтесь записывать мысли, возникающие в вашей голове (после некоего события, в дороге, перед совещанием, иными словами, в любой удобный момент). Запишите эти мысли в таблицу с учетом их эмоциональной направленности.
2. Если вы записываете негативную мысль, подумайте, как можно посмотреть на ситуацию с положительной стороны, и тоже запишите в соответствующий столбец.
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Комментарий
Допуская негативные мысли, вы постоянно находитесь в унынии, которое мешает взглянуть на мир с радостью. Только поменяв свой образ мыслей, вы сможете разглядеть подарки, которые преподносит жизнь.
Чтобы укоренить позитивное мышление в своей голове, нужно выполнять это упражнение каждый день. Например, вы можете думать только о том, чего хотите, а не о том, чего не хотите: когда вы слышите в своей голове: «Я больше не хочу того-то» — скажите: «Я хочу этого».

Упражнение 45. День вверх тормашками

Раньше, в Масленицу, люди рядились в шуточные костюмы, словно примеряли на себя новые роли. А вы? Не увязли ли вы в повседневной рутине, не замечая, как проносится ваш день? Это упражнение пробудит вас!
Измените ритм своего дня, выполнив это задание.

1. Каждое ваше утро похоже на предыдущее? Стоп! Теперь делайте все в точности наоборот: обычно сползаете с постели? Тогда сегодня спрыгивайте! Всегда быстро принимаете душ? Тогда сегодня полежите в ванне! Любите пить кофе? Тогда сегодня только чай!
2. Как только почувствуете, что снова делаете что-то машинально, опомнитесь и сделайте наоборот. Как только вас начнет поглощать рутина, срочно примитесь за что-то необычное. Переверните с ног на голову ваш день; сделайте то, на что вы никогда не осмеливались. И будьте особенно внимательны к тому, что вы испытываете, когда рушите свои устоявшиеся привычки.
3. Наступил вечер. Вспомните, что сегодня вам понравилось, что не понравилось, что удивило. Запишите, какие мысли этот опыт вызвал у вас. Или, может быть, вам захотелось привнести в свою жизнь какие-нибудь перемены? Запишите, какие.

Комментарий
Разрушив свои привычки, вы, скорее всего, почувствовали, что хотите чего-то нового, свежего ветра. И, может быть, были даже удивлены тем, насколько вы отважны. Несомненно, из этого опыта можно извлечь много пользы для каждого дня. Как только почувствуете, что рутина снова поглощает вас, вспомните об этом упражнении и повторите его еще раз.

10. Закрепите свой новый подход к жизни

Искусство жизни состоит в том, чтобы сохранить первозданным ощущение жизни и никогда не переставать восхищаться и удивляться ей, чтобы не дать душе ослепнуть.
Кристиан Бобен, «Небесные руины»


Готово! Теперь у вас на руках все карты, чтобы начать игру; все ноты, чтобы создать партитуру; все слова, чтобы написать книгу… Назовите это как хотите. Вы начали с чистого листа, изменив то, что считали своим недостатком, или же привнеся в свою жизнь новые привычки.
Теперь осталось только закрепить результат. Иными словами, вам предстоит стать уверенным в своей самостоятельности, двигаться вперед, не прогибаясь под ударами критики, которая отныне не имеет для вас значения. Закрепить — значит также и стать примером, потому что перемены вашей жизни могут вдохновить других людей проделать тот же путь, что и вы. Принцип прост: «А ведь я тоже могу!»
На самом деле такое обновленное отношение будет оставаться в вас ровно столько, сколько вы этого захотите. Оно откроет вам глаза на то, как можно жить и мыслить иначе. Поняв эти секреты, вы почувствуете новые желания и мечты, которые прежде были скрыты. В этом и состоит прелесть любопытства и восхищения: придать жизни новый ритм, чтобы дать нам возможность расти на протяжении всей жизни.

Упражнение 46. Осмельтесь осмелиться

Слишком часто вам приходится переживать ситуации, в которых вы вообще не хотели бы очутиться (если не сказать больше). Когда такое случается, вам ничего не остается, кроме как замолчать или поворчать втайне от всех. Но теперь, когда вы стали уверенным в себе, настало время испытывать только то, чего вам хочется, и ничего кроме. Помните одно правило: ОСМЕЛЬТЕСЬ. Но сначала осмельтесь осмелиться!
Поставьте галочку в клетке напротив ситуации, с которой вам сложно справиться.

1. Друзья предлагают мне съездить на неделю отдохнуть. У меня есть 48 часов, чтобы дать им ответ.
2. Я еду в поезде. Рядом со мной ребенок двух лет развлекает себя тем, что постоянно спрыгивает с сиденья и снова вскарабкивается на него. Он мешает мне читать документы. Его родители не останавливают его. Я хочу сделать ему замечание, чтобы это прекратилось.
3. С тех пор как ему/ей поручили выполнение проекта, он/она очень взволнованный(ая) и нервный(ая). Все домашние заботы полностью легли на меня. Я хочу попросить его/ее немного помочь мне.
4. С тех пор как он перестал заниматься спортом, он растолстел. Я должен сказать ему об этом.
5. Я не хочу заниматься организацией нашего свадебного путешествия: нужно как-то сказать ему/ей об этом.
6. Мне предложили совершить поездку на другой конец страны: я должен решить до завтра.
7. Плиточник плохо уложил на кухне одну из плиток: нужно попросить его исправить это.
8. Все мои родственники, приезжая в столицу, привыкли останавливаться у меня. Но с меня хватит. Я должен как-то сказать им об этом.
9. Сегодня вечером я иду с ним на свидание, но что мне надеть? То простое черное платье? Или все же брючный костюм?
10. Чтобы стать главным по этому проекту, мне придется побороться.
11. Уже третий раз за эту весну я хожу с ней по магазинам. Она говорит, что я помогаю определить то, что ей нужно. Но мне уже надоело. Я собираюсь сказать ей, что в этот раз она пойдет без меня.
12. Как и всегда, в этом году я снова самостоятельно распланировала весь наш отдых. Я должна сказать ему, что в следующий раз этим займется он.
13. Я не хочу, чтобы при мне курили в комнате, для этого есть балкон. Я должна сказать им об этом.
14. Каждый раз парикмахер состригает мне слишком много волос с висков. В этот раз я собираюсь сказать ему об этом.
15. Уже третий раз за месяц я сижу со своими племянниками, хотя у моего брата и невестки никогда нет времени на моих детей. Я должна поговорить с ними об этом.
16. В ресторане мне очень хочется заказать что-нибудь из меню, однако все берут себе блюдо дня. Что же мне делать?
17. Мои родственники ждут, что в этом году я устрою новогодний праздник у себя, как это всегда и происходит. Но мне это уже надоело. В этом году я должна сказать им об этом.
18. У него/нее ужасный запах изо рта: из-за этого работать с ним/ней просто невыносимо. И я вижу, что другие испытывают то же самое. Сказать или не сказать?
19. Наконец-то он согласился сходить куда-нибудь на неделе. Однако он хочет пойти в боулинг, а я — в кино. Нужно как-то переубедить его.
20. Она действительно очень поправилась с прошлого лета. И в ее обтягивающем платье это особенно заметно. Но несмотря ни на что, она крайне довольна своей покупкой. Сказать ей?

Анализ ответов и комментарий
Отметьте в таблице ситуации, которым вы поставили галочки, и посчитайте их количество.
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Вы набрали больше всего [image: ]: вы боитесь высказать свое мнение, потому что сомневаетесь. А еще боитесь, что из-за своей прямоты обидите человека. Поэтому очень долго взвешиваете все «за» и все «против».
Что делать, чтобы не бояться? Четко расставьте свои приоритеты. Чтобы понять, что действительно хорошо, а что нет, нужно представить последствия своего решения (плюсы и минусы) для себя и для окружающих. Проделав такое однажды, вы выстроите для себя пирамиду приоритетов, что в будущем поможет вам принимать решения.
Вы набрали больше всего ♣: вы не осмеливаетесь сказать, что думаете, потому что боитесь конфликта. Считаете, что, выразив свое мнение, разрушите добрые отношения с окружающими.
Что делать, чтобы не бояться? Установите четкие рамки: так как теперь вы уже знаете, что вам нужно и чего вы хотите, скажите об этом другим. Когда другие услышат вас, они больше не смогут делать вид, будто и знать не знали, что вам что-то не нравится.
Вы набрали больше всего [image: ]: вы не осмеливаетесь выразить свое мнение, потому что боитесь, что вас осудят, упрекнут в излишней нетерпимости, непонимании. Но ведь друзья, братья, сестры, любимые, супруги должны принимать друг друга такими, какие они есть.
Что делать, чтобы не бояться? Взгляните на все со стороны и подумайте, есть ли повод бояться. Страх того, что вас примут за нетерпимого, нетактичного, — это плод вашего воображения и воспитания. Но если у вас такая богатая фантазия, чтобы сочинять плохое, используйте ее, чтобы вообразить хорошее. Как только что-то начинает вас раздражать, поймайте момент, когда фантазия начинает изобретать варианты развития события, и постарайтесь направить ее в позитивное русло. «Отлично, что ты хочешь сходить куда-нибудь на неделе. Может, выберем место, где нам обоим будет интересно?»
Вы набрали больше всего ♠: вы не осмеливаетесь сказать, что думаете, потому что заранее испытываете чувство вины («Как они это примут? Вдруг мое замечание/мой отказ их обидит?»).
Что делать, чтобы не бояться? Четко распределите зоны ответственности: свою и чужую. Прежде чем представлять, как отреагируют окружающие, подумайте о том, какие неудобства ждут вас (если вы ничего не скажете, то обиженным будете ходить вы).
Вы набрали больше всего ♥: вы не осмеливаетесь возразить, потому что любите чувствовать себя нужным и, возможно, все контролировать (если за дело возьмется кто-то другой, а не вы, вам может не понравиться результат). И потом, вас всегда учили быть полезным, так уж повелось…
Что делать, чтобы не бояться? Возьмите за правило: обмен должен быть взаимовыгодным. Тогда окружающие будут ценить вас, даже если вы не будете постоянно им помогать. Перестаньте быть спасителем для всех и окажите уже услугу самому себе. Не бойтесь требовать, чтобы и ваши потребности и желания были удовлетворены.

Упражнение 47. Научитесь говорить «нет», никого не обидев

Отказывать — это всегда неприятно. Поэтому, произнося слово «нет», мы невольно начинаем защищаться или нападать. Это упражнение научит вас говорить «нет» уверенно и спокойно.
Используя следующие примеры, подумайте, какие еще приемы в разговоре сделают ваш отказ менее агрессивным, затем попытайтесь применить данный метод в ситуациях, с которыми вам приходится сталкиваться.

1. Рассмотрите две проблемные ситуации и варианты выхода из них:
1. Вы собираетесь в поездку на все выходные со своей семьей. Звонит телефон — это ваша мама. Она очень устала и просит, чтобы вы помогли ей совершить покупки. Вот несколько советов для такой ситуации:
a) спросите ее, действительно ли ваше присутствие так необходимо;
б) поинтересуйтесь, сколько времени это займет;
в) предложите другие варианты (помочь ей может ваша сестра или соседка);
г) скажите, что по возвращении вы сразу же навестите ее. Поздравьте себя — вы только что настояли на своем.
2. Ваша лучшая подруга звонит вам в слезах: она снова на мели, и если она сегодня же не рассчитается по долгам, ей запретят открыть счет в банке.
Это уже не первый раз, когда она просит вас помочь ей деньгами. Но в этот раз вы специально накопили денег, чтобы поехать в Нью-Йорк со своей «половинкой». Что делать? Вот советы для такой ситуации:
a) скажите, что вы ей очень сопереживаете;
б) объясните ей, что на этот раз вы не можете ей помочь, но не оправдывайтесь, не говорите — почему;
в) предложите ей другой вариант решения проблемы;
г) поздравьте себя — вы смогли сказать «нет».

2. Теперь вспомните ситуацию, когда вы говорили «нет», но тогда это получилось довольно агрессивно, — возможно, что вы даже обидели кого-то. Ответьте на следующие вопросы.
Как вы отказали?
Как иначе вы могли бы повести себя, чтобы не казаться агрессивным?
Что бы вы могли тогда предложить, чтобы найти выход из ситуации?
Что бы вы сказали в конце?

Комментарий
Когда вы предоставите выбор самому себе, не забывая о своих собственных желаниях, вы сможете отказывать, не ощущая себя палачом. Когда вы предложите другой вариант решения проблемы, ваш отказ будет звучать гораздо мягче. Ваше предложение может помочь человеку, и потому вы не будете так переживать, что отказали ему.

Упражнение 48. Ваша собственная декларация прав

Посмотрите вокруг себя: все только и говорят, что о своих правах. Почему бы и вам не заявить о своих?
Дополните следующий список.

Я имею право не соглашаться.
Я имею право думать иначе.
Я имею право выражать свои эмоции.
Я имею право жить спокойно.
Я имею право говорить то, что думаю.
Я имею право _____________.
Я имею право _____________.
Я имею право _____________.
Я имею право _____________.
Я имею право _____________.

Комментарий
Вы можете возвращаться к этому упражнению снова и снова, чтобы дополнять свой список, ведь нельзя вспомнить все с первого раза…
Осознав свое право отличаться от других и жить для себя, вы совершите первый шаг в новую жизнь, где нет места страху и пассивности.

Упражнение 49. Потворствуйте, контролируя!

В вашей жизни полно детских истерик, яростного недовольства начальника, нападок супруга? Тогда это упражнение для вас.
В каждой приведенной ситуации отметьте вариант, который, на ваш взгляд, способен успокоить всех в накалившейся ситуации.

1. Ваш коллега в ярости, потому что вы забыли передать ему важную информацию. Вы:
a) не оторвете глаз от экрана компьютера и будете ждать, пока он успокоится;
б) спокойно выслушаете его крики, делая вид, что вам не все равно, что он говорит;
в) покажете взглядом, что принимаете его вызов.

2. Ваш друг зол на вас, потому что вы не пришли вовремя на встречу, в то время как он для этого перенес романтическое свидание со своей новой подружкой. Вы:
a) ни в коем случае не признаете своей вины и будете оправдываться в агрессивной форме;
б) рассыплетесь в извинениях умоляющим голосом;
в) стерпите его раздражение и скромно, но искренне согласитесь со всем, чем он недоволен.

3. Ваш начальник вне себя, потому что он только что узнал, что показатели этого месяца гораздо ниже его прогнозов. Кажется, что сейчас он потеряет самообладание и даст выход всей своей ярости. Вы:
a) чувствуете, что весь его гнев адресуется вам, поэтому начинаете ерзать на своем стуле;
б) уверены, что ваш начальник сам виноват;
в) вините своих коллег, руководство, компанию и капитализм в целом — «все это никуда не годится!»

4. Начальник, сделав вам несколько замечаний, вышел из вашего кабинета. Сразу же после этого вы:
a) наливаете себе кофе и слушаете, какие новости рассказывает секретарша, вместо того чтобы взяться снова за работу;
б) поскольку приняли удар, ничего не сказав, теперь пытаетесь успокоиться и продолжить работу с того места, где остановились;
в) одним движением руки швыряете все документы и зовете своего стажера, чтобы дать ему нагоняй.

5. Во время неприятного разговора ваш начальник перешел все границы, почти оскорбив вас. Начальник ушел, и вы ощутили, что он крайне разозлил вас. Ваша реакция:
a) держите все в себе и продолжите работать, как будто ничего не случилось;
б) придете в его кабинет с опущенной головой и объясните, что понимаете его негодование, но когда он решает проблему таким образом, он лишает вас всякого желания продолжать работать, что никак не улучшает ситуацию;
в) пишете анонимное письмо, где выплескиваете всю вашу злость: нельзя так просто вытереть о вас ноги! Вы еще покажете себя!

Правильные ответы
Вот ответы, которые действительно могут разрядить обстановку.
1 б. Внимательно изучите взглядом лицо и позу своего собеседника. Не смотрите на него слишком пристально, он может принять это за вызов и выйти из себя окончательно. Подумайте о том, что сейчас им управляют архаичные эмоции, ярость и сейчас он сам себе не хозяин, поэтому будьте осторожны!
2 в. Дайте вашему другу излить свое негодование, даже помогите ему в этом. Возьмите инициативу в свои руки: своими жестами и вниманием вы сделаете так, что его гнев сойдет на нет.
3 б. Другой человек на месте вашего начальника отреагировал бы совсем иначе. Его агрессивность — это знак того, что в данный момент он не способен исправить ситуацию. Если сейчас он находится в таком состоянии, то это, прежде всего, в силу его личных причин, а не объективных фактов. Рассуждая таким образом, вы сможете спокойно продолжить работу, сохранив хороший настрой.
4 a. Основной инструмент гнева — это запугивание угрозами. Ответной реакцией на это может быть злость, страх и досада. Поэтому вам необходимо что-то сделать, чтобы постепенно избавиться от переполняющих вас эмоций. Дайте себе несколько минут передышки и посидите спокойно; это поможет забыть о случившемся и продолжить свою работу.
5 б. Верните начальнику его негатив, вам он не нужен! Не бойтесь сказать вашему собеседнику, что вы чувствуете, и разъясните ему отрицательные последствия подобного поведения. Главное, не забудьте отметить, что, на ваш взгляд, эта ярость направлена исключительно на вас. Действуя таким образом, вы освободитесь от неприятных эмоций, что уже очень правильно.

Упражнение 50. Обратите на себя внимание!

Гораздо приятнее, когда на вечеринке восхищаются вами, а не вы кем-то, стоя в своем уголке. Чтобы стать заметным для максимального количества человек, надо использовать пять чувств. Как это делать?
Представьте, что вы находитесь на вечеринке, и ответьте на следующие вопросы.

1. Что вы сделаете, чтобы вас увидели как можно больше людей?
2. Что вы сделаете, чтобы вас услышали как можно больше людей?
3. Что вы делаете, чтобы делиться физическими ощущениями со своими собеседниками?
4. Что вы сделаете, чтобы вас замечали по запаху?

Комментарий
1. Займите такое место, откуда вас будет видно большинству людей, и держите соответствующую осанку. На самом деле именно по вашей осанке, выправке люди делают свой первый вывод о вас. Элегантность и небольшие хитрости — это обязательные условия.
2. Будьте активным слушателем и делайте комплименты своим собеседникам (но не переборщите, иначе получите противоположный результат). Чтобы вас слышали, нужно говорить достаточно громко, но ни в коем случае не кричать! Еще один полезный прием в общении — это обращение к собеседнику по имени один или два раза за время разговора. Не забывайте про взгляд — он должен быть искренним и приветливым.
3. Легко касайтесь своего собеседника, кладя свою руку ему на плечо или на руку. Физический контакт с собеседником — это очень эффективное средство обольщения. Добавив к этому жесту изящества, вы сможете получить даже больший эффект, чем рассчитывали.
4. Не забывайте об обонянии, используя приятный и чувственный аромат.

Заключение

Надеюсь, по мере выполнения всех упражнений вы поняли, что у каждого человека может наступить свое собственное символическое начало года, когда он начнет свой путь заново, получить новое ускорение или найти для себя новое дело.
Многие авторы, чьи упражнения были собраны в этой книге, как и я, убеждены, что у вас все получится и вы несомненно достигнете своих целей. Чтобы понять, к чему лежит наша душа, необходимо уметь планировать, мотивировать и организовывать себя. Вы прочитали об этом на страницах книги и, опять же надеюсь, почувствовали, насколько это важно. А теперь — в добрый путь!
И наконец, традиционно настало время для добрых пожеланий. У нас еще будет январь, чтобы сказать друг другу самое главное.
Счастливого Нового года!

Чтобы узнать больше

Жак Регар — специалист в вопросах личностного развития, также выступает в роли консультанта по управлению отношениями. Книги Регара можно найти на сайте: www.jacques-regard.com
50 упражнений, чтобы вновь найти свое счастье
50 упражнений, чтобы больше не терпеть других людей
50 упражнений, чтобы больше не откладывать на завтра

Кристоф Карре — преподаватель, дипломированный специалист в области общественных наук, знаток различных психологических и социологических методов; руководитель многочисленных конференций и семинаров на тему гармонии в отношениях между людьми, урегулирования конфликтов, управления группой и отказа от применения силы.
50 упражнений для развития навыков манипуляции
50 упражнений, чтобы научиться решать конфликт без применения силы

Франс Брекар — психотерапевт, преподаватель, дипломированный специалист в области трансакционного анализа; помогает пациентам найти свое место в обществе. Данная книга содержит упражнения Брекар, поскольку, по ее мнению, умение говорить «нет» является одним из базовых условий для обретения самостоятельности.
50 упражнений, чтобы научиться отказывать

Бернадет Ламбуа — кандидат психологических наук, психотерапевт, преподаватель, специализирующийся на определении стимула (практика, разработанная Эжен Гендлин на базе клиент-центрированной психотерапии[4], метода Карла Роджерса). Будучи директором института IFEF (Европейский институт франкоговорящих стран, специализирующийся на методах определения стимула), Ламбуа координирует это же направление в Международном институте определения стимула, находящемся во Франции.
Ламбуа является автором многочисленных трудов: «Как найти причины для определения стимула: что говорит нам наше тело», издательство Le Souffle d’Or, 2009 г.; «Принятая смерть», издательство Bernard Gilson, 2007 г.; «Стать тем, кто я есть: еще один подход к пониманию личности», издательство Desclée de Brouwer, 2003 г.
50 упражнений, чтобы жить в согласии со своим телом

Лоранс Бенатар — психосоциолог, преподаватель, более десяти лет специализирующийся в вопросах коммуникации; исследует методы создания нового внешнего образа для будущих специалистов по имиджу и красоте.

Софи Бенатар — дипломированный специалист Международного института имиджа, художник.
Благодаря своему эстетическому вкусу, креативности и умению слушать Бенатар стала настоящим профессионалом, требовательным и проницательным.
50 упражнений, чтобы создать свой стиль

Лоранс Левасер — бывшая ученица Высшей нормальной школы[5] (1966 г., факультет филологии), испробовав множество профессиональных направлений и изучив различные поведенческие и когнитивные техники, в настоящий момент является «садовником проектов», нацеленных на личность и на коллектив, в рамках своей научной группы, которую создала в 1994 году. С 1972 года она является режиссером и актером театра.
50 упражнений, чтобы научиться управлять стрессом
50 упражнений, чтобы успешно выступать на публике
50 упражнений, чтобы научиться ловить момент

Жеральдин Прево-Жиган — психотерапевт, консультант в области личностного развития, преподаватель; практик в сфере нейролингвистического программирования[6] и гипнотерапевт, руководитель коммуникационных групп, занятий и семинаров по медитации.
Вы можете найти ее труды на сайте: www.geraldyneprevot.com
50 упражнений, чтобы научиться размышлять
50 упражнений, чтобы развить харизму
50 упражнений, чтобы перестать быть холостяком

Эмили Девьен — консультант, член Французского общества коучинга. Ее деятельность заключается в оказании помощи людям в плане профессионального развития, в издательских консультациях и в проведении семинаров. Она написала или руководила созданием десяти работ на тему профессиональных и семейных отношений. Труды Эмили Девьен вы можете найти на сайте: www.emilie-devienne.com
50 упражнений, чтобы научиться смотреть на мир с хорошей стороны

Лори Аук — психолог и психотерапевт, специалист в области трансакционного анализа; специализируется на том, что помогает не уверенным в себе людям вновь расправить крылья и обрести себя. Некоторые упражнения данной книги были позаимствованы у Лори Аук.
50 упражнений, чтоб научиться ценить себя

Мари-Одиль Вервиш — кандидат наук в области этнологии и соавтор книги «Manager coach» («Консультант руководителя»).

Филипп Ориоль — дипломированный специалист Высшего института торговли и соавтор книги «Parler vrai» («Говорите правду»).
Вервиш и Ориоль изучают методы консультирования. Сегодня различные международные организации, ассоциации и сообщества приглашают их для проведения занятий в группах на тему более ответственного и сплоченного подхода к трудовой деятельности.
50 упражнений для развития уверенности в себе
50 упражнений, чтобы изменить свою жизнь
50 упражнений, чтобы уметь заявить о себе
50 упражнений, чтобы мыслить позитивно

Поль-Анри Пион — психотерапевт и консультант в области коммуникации, читает лекции на тему человеческого общения; одинаково глубоко специализируется в сфере ментальных расстройств, а также в области регулирования конфликтов и стратегического позиционирования. Познакомиться с его деятельностью поближе вы сможете на сайте: http://pion.tb.free.fr
50 упражнений, чтобы научиться уступать

Жан-Филипп Видаль — консультант, специализирующийся на различных методах личностного развития; вице-президент Французской федерации нейролингвистического программирования; проводит консультации, дает советы и организует занятия по вопросам создания эннеаграммы[7].
50 упражнений, чтобы лучше общаться с людьми

Сноски

1 То, что отличает этот инстинкт от социального, который реализуется в группе.

2 «Мысль и движущееся». Бергсон А. Puf, 2009.

3 Воплощение мудрости.

4 Клиент-центрированная психотерапия — методика, направленная не на проблему человека, а на самого человека. Осознав свое «Я», приняв себя, человек может лучше реализовать свой природный потенциал и справиться со своими проблемами. (Прим. ред.)

5 Французское государственное учреждение в сфере высшего образования во Франции.

6 Направление в психотерапии и практической психологии; основанное на технике моделирования (копирования) вербального и невербального общения людей. Учит развивать коммуникативные навыки, поведенческую гибкость и помогает совершить личностный рост. (Прим. ред.)

7 Современная типология личности, согласно которой каждому типу личности (эннеатипу) свойствен свой отличительный образ мышления и способ выражения эмоций. (Прим. ред.)
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1. Bbl 06ecnokoeHbl 1 cyeTnunBbl,
CTaHOBUTECh HENOBKIM 13-3a CBOE
CneLku
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OUTYPA

MOAXOAALLNE BELLWN

Cunyar «TPeyrofibHuK», Win «nepesepHyTaa nupamnaa»

Y Bac Wwupokue nneuy 1 6onbLIaA - Yro6bl ypaBHOBECUTb QUTYpY, Bam
FPyAb, NP 3TOM y3Kad Tanua, Gegpa  © Heo6XoAuMo NPUBNEYL BHUMAHNE K ee
N Xyable Horu. © HUHelt yacTi. (Bepxy Bam yuLle
Ecnn y Bac gocTatouHo 3ameTHblii © HajjeBaTb BellW U3 NIeTK/IX TKaHeii o
XWBOT, BaM NOAOMAYT YANUHEHHbIE  CPEAHUMI WM AMHHbIMY PYKaBaMU.

TOMbI C NOACOM.

Tak KaK'y BaC TOHKIe HOTW1, HoCuTe
106K UM NNATbA BbiLLE KOJEH; TaK Bbl
BI3yaNIbHO aKLIeHTUpYeTe BHUMaHWe
Ha 6ep,pax, d He Horax

[pAmoyronbHblit cunysT

Y BaC HeApKo BblpaXkeHHble Tanus - B3tom cnyyae Heobxopumo fo6aBUTL
1 Genpa, WUpOKie Nneun, HeGoblas  No6oAbLIE U3rMGOB 1 OKpPYrAoCTeii.
rpyab. Bawy durypy MoxHo Ha3BaTb YBenuuuTh rpyab 1 NOAYEPKHYTH
ManbynLLecKoii - TaMuIo MOXHO 3a CYET XKaKeToB «Kalll-
Kep» 1 TonoB ¢ V-06pa3HbiM BbIpe3oM.
BHu3y HyxHblit 06pa3 nomoryt

- 03paTb cOopKI 1 cKnagkn. Hauute

11 6onbLLe HUKOraa He 3abblBaiiTe

- 1CNOb30BATb N0ACA ANA C03AAHNA

£ «OCHHOIA» Tanuu

OBanbHbIi cunysT

Takoii CuyaT NOX0X Ha - Yrobbl CKpbITb CBON HEJOCTATKH,
«fnpamuy», NOTOMY UTO OH TaKxe © HOCTe CBUTEPA C BbICOKIM BOPOTOM,
nojpasymeBaer y3kue naeuu. OgHaKo KOGTbI C KAMKLUOHOM, KYPTKM U3

y 061a7iaTeNbHuL, TAaKOro CuyTa © MNOTHO/ NEHbKOBOI TKaHW, Opioky 6e3
6e/1pa MeHee BbIPaKeHbl. © KapMaHoB 1 NpAMble 1OKK.

Kak v B cnyuae ¢ npAMOYTONbHBIM :
CUTY3TOM, BaM HeobXouMo 06patuTb
BHUMaHUe OKPYXaloLLX Ha Tauio

32 CYET XAKeTOB «KaLl-Kep», N0ACOB

W NAUCCUPOBAHHBIX l060K. (BepXy
MoAYEpKHUTE MNeYN C NOMOLLbIO
TOMOB Ha TOHKUX GpeTenax i

C aMepUKaHCKOil Npoiimoii
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Cutyauua HeraTuBHas mbicnb [o3uTMBHasA MbICIb
Moi HauanbHuK xouet B uem oH xouet meHs OH X0ueT NoXBanuTh
MeHS BUAETb YNpeKHyTb? MeH# 3a ClaHHbIi oTyet
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