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Оксана Сергеева

Как развить уверенность в себе за 7 дней: 50 простых правил

Предисловие

Неуверенность в себе – это не диагноз, не аномалия, не порок, не фобия. Неуверенные в себе люди являются полноценными членами общества и живут по тем же законам, что и все остальные. Только вот судьба таких людей зачастую складывается не очень удачно.
Неуверенность – это маскировка, защитный барьер от неприятностей и конфликтов внешнего мира, это удобный способ оправдать свою несостоятельность. А в большинстве случаев неуверенность – еще и признак слабости и неразвитости личности.
Неуверенный человек не знаком с самим собой. Он не знает себя, свой характер, особенности, не умеет применять свои способности и направлять жизненные силы в нужное русло. Неуверенный в себе человек не понимает своей роли и не способен признать себя значимым членом общества.
Так за чем же дело стало? Идемте знакомиться. С кем? С самим собой! Нужно по-новому посмотреть на себя. Увидеть нового и незнакомого себя. Постараться не испугаться его, принять со всеми плюсами и минусами. Отведем на это знакомство неделю. Всего семь дней вашей жизни. Немного, правда? Даже не верится, что это возможно? Успех предприятия зависит только от вас. Приступая к чтению этой книги, отбросьте сомнения и скепсис, и шансы на успех значительно вырастут.
Чтобы поверить в себя и свои силы, кому-то требуется месяц, кому-то год, кому-то десятилетие, а кому-то не хватает и всей жизни. Мы поставим свои сроки – ровно неделя. Семь дней для того, чтобы начать жить по-новому, с новыми знаниями, свежим взглядом на себя и свои возможности.
Почему именно семь дней? Не пять? Не десять? Не тридцать? Магия чисел тут совершенно ни при чем. Наша жизнь циклична. Мы делим ее на периоды – большие и маленькие – для того, чтобы нам было удобно ориентироваться в собственной жизни и взаимодействовать друг с другом.
Примером цикличности является наш календарь. 365 дней в году разбиты на четыре сезона, каждый из которых состоит из трех месяцев. Месяцы складываются из недель, каждая из которых равна семи дням. Отметим, что в любой неделе (вне зависимости от года, сезона, месяца) одинаковое число дней – ровно семь. И мы знаем, что в основе семидневной недели миф о Сотворении мира. Самым маленьким временным циклом нашей с вами жизни являются одни сутки – 24 часа.
Неделя у большинства людей в современном мире состоит из пяти рабочих дней и двух выходных. Хотя это лишь общее правило. Цикл конкретного человека имеет свои особенности в зависимости от возраста, социального статуса, профессиональной принадлежности. Накладывают свои отпечатки пол, образ жизни, интеллектуальный и культурный уровень, место проживания и другие факторы.
Вы вряд ли найдете в целом мире человека, который проживает свою неделю точно так же, как вы; но вы также не найдете человека, который не делает ничего из того, чем занимаетесь вы в течение своего персонального недельного цикла. Мы похожи и мы уникальны.
Итак, наша задача – развить уверенность в себе за семь дней. Этого более чем достаточно, чтобы понять, куда нужно идти, и сделать уверенный шаг в сторону самопознания.
Как правильно читать эту книгу?

Вы можете читать книгу так, как вам нравится. С конца, с начала или с середины. Слово за словом или выборочно. Однако эффективнее будет воспользоваться рекомендациями для прочтения. Книга разбита на семь глав, каждая из которых посвящена развитию одной из основных составляющих уверенности в себе. Семь глав соответствуют семи дням вашего персонального недельного цикла.
Настройтесь на чтение одной главы в течение одного дня. Главы небольшие, так что вам удастся прочесть их довольно быстро. Вооружитесь карандашом, делайте пометки. Книга оживет в ваших руках. Абстрактные советы будет легче применить на практике, если вы заострите на них свое внимание.
У книги есть еще одна хитрость. Этот семидневный курс по развитию уверенности в себе вы можете повторять с каждой новой неделей. Начинать с понедельника и завершать в воскресенье. Начиная со второй недели, вам не нужно будет перечитывать книгу с самого начала. Вы просто будете обращаться к своим собственным пометкам и, вспоминая свои наблюдения, стараться следовать важным лично для вас рекомендациям.
Начинать читать книгу можно с любого дня. Но большего эффекта вы сможете добиться, если откроете ее в самом начале недели – в понедельник. Начиная новый цикл вашей жизни с нового знания и новой цели, вы легко достигнете желаемого, без труда внесете изменения в привычный порядок вещей.
День первый

Истоки

И вот мы в начале пути – у самых истоков. Начинать всегда трудно и волнительно, согласитесь с этим. Каждая новая неделя воспринимается как начало нового этапа, нового периода вашей жизни – пусть не большого и не глобального, но все же сулящего некие перемены. Мы всегда надеемся, что эти перемены будут к лучшему.
Чего ждать от этой недели? Ждите приятных сюрпризов и будьте готовы к некоторым препятствиям на вашем пути. Важно с самого начала сосредоточиться на положительном опыте и подготовиться к возможным неожиданностям.
Для начала вам необходимо понять: почему вам не удается добиться успеха и реализовать свой потенциал? В чем причина вашей робости и пугливости в отношениях с миром? Почему вам так нелегко принимать решения и делать первые шаги? Ответы на эти вопросы следует связать с вашими потребностями и оценить перспективу развития.
Слишком сложно для понедельника? Ничуть. Начинать неделю со сложного, но значимого вопроса – это правильно. Решение такой задачи станет хорошим стимулом и источником энергии на всю неделю.

Правило № 1

Цените свою индивидуальность

Люди могут чувствовать себя неуверенно из-за осознания собственной непохожести на других, из-за несоответствия стандартам и общепринятым параметрам. Причиной робости и закомплексованности может быть все, что угодно, – дефект речи, фигура, родимое пятно, яркая особенность внешнего облика.

Поговорим о неповторимых особенностях вашего образа. В вашей внешности есть что-то такое, что выделяет вас среди других, делает вас непохожим на стандарт внешности, который нравится большинству? Например, вы обладатель уникальной формы носа, типа фигуры, а быть может, картавите на французский манер? Вам кажется, что ваша особенность слишком заметна окружающим? Более того, она притягивает внимание, кричит о себе, провоцирует ваших собеседников на насмешки? Вам кажется, что ваши знакомые за глаза обсуждают вашу внешность, которая становится темой для шуток?

Давайте разбираться. Оказывается, чем больше вы стесняетесь своей внешности – тем больше ваша особенность заметна окружающим. Девушки, стесняющиеся своей полноты, надевают объемные и громоздкие наряды, в которых выглядят еще полнее. Заикающийся человек так стесняется своего заикания, что от волнения заикается еще больше. Лысеющий джентльмен так старательно прикрывает свою лысину, что его попытки приводят к комичному эффекту.

Иногда причиной неуверенности в себе является зародившийся в детстве комплекс «гадкого утенка». Суть этого явления в детской и подростковой неуклюжести и некрасивости, которая с возрастом проходит. У ребенка в детстве были слишком большие уши, которые не давали одноклассникам покоя. Сверстники постоянно задирали и дразнили его.

Со временем уши перестали выделяться по размеру, а их форма больше ни у кого не вызывала усмешку. Причина неуверенности исчезла. Однако остался внутренний комплекс, который мог трансформироваться, к примеру, в неуверенность в общении с противоположным полом.

Для начала попробуем понять, действительно ли в вашей внешности, в поведении, в речи есть причина для беспокойства? Посмотрите на себя в зеркало очень внимательно. Убедитесь, существует ли тот самый дефект, который не дает вам покоя. Возможно, он является плодом вашего воображения. Если же вы все-таки обнаружили деталь, которая, по вашему мнению, несильно вас украшает – внимательно вглядитесь в нее. Смотрите на нее долго и пристально. А теперь попробуйте восхититься ею. Любуйтесь ею, не отводите от нее глаз.

Примите себя. Улыбнитесь себе. Улыбка в этом деле – незаменимый инструмент. Пользуйтесь им почаще.

Внешняя привлекательность складывается не только из правильности черт и форм. Зачастую она зависит от того, как человек преподносит себя окружающим. Иногда привлекательные люди так неприятны и надменны в общении, что постепенно мы перестаем видеть их красоту. И наоборот: непривлекательный внешне человек может быть настолько обаятельным и приветливым, что через какое-то время мы влюбляемся в его тип внешности.

Вот лишь несколько примеров непривлекательных мужчин, которые стали секс-символами и покорили не одно женское сердце, – Адриано Челентано, Жан Поль Бельмондо, Дэниел Крейг, Мэтт Деймон. А вот примеры актрис с нестандартными особенностями, которые стали их визитной карточкой: Джулия Робертс (слишком большой рот), Николь Кидман (очень высокая и худая), Рината Литвинова (тембр и темп речи).

Помните, что любой недостаток можно обратить в достоинство, – нужно только самому научиться ценить эту черту и воспринимать ее не как проблемную зону, а как природную уникальность.

Правило № 2

Отправляйтесь на поиски своего таланта

Не раз слышали от окружающих о своей профнепригодности? Чувствуете, что у вас не получается то, что могут другие? Работа не горит в руках? Ощущаете усталость и упадок сил после рабочего дня? Как правило, профессиональная неудовлетворенность, невключенность в общее дело, отсутствие желания к работе могут стать причиной личностной неудовлетворенности, которая, в свою очередь, приводит к развитию и укоренению неуверенности в себе.

Каждому из нас необходимо найти свое место в жизни. И каждый стремится во что бы то ни стало понять, чем ему надлежит заниматься. Но, к сожалению, не всем это удается.

Выбор профессии мы делаем в том возрасте, когда еще плохо понимаем, чем в действительности хотим заниматься. После окончания средней школы мы принимаем решение о выборе профессионального образования. Плохо зная, чем занимается тот или иной специалист, мы ориентируемся на советы родителей, на модные тенденции, на уровень заработной платы, на востребованность специальности.

«Я иду учиться на бухгалтера, потому что мама говорит, что это правильная профессия для девушки!»; «Я хочу стать юристом, так как планирую получать хорошую зарплату»; «Я стану поваром, потому что всегда смогу найти работу». И лишь немногие при выборе профессии ориентируются на свои желания и способности.

Однако и такой ориентир не стопроцентный показатель того, что будущая профессия станет для вас подходящей. Например, выбирая профессию журналиста, выпускник ориентируется на свою любознательность и общительность, но совершенно не учитывает навыки сочинительства. И таких неучтенных факторов довольно много. Вот почему выбранная профессия часто оказывается совсем не тем, о чем вы действительно мечтали.

Бывает, что в детском возрасте человек не чувствует в себе способности ни к одному из возможных направлений развития. Ему неинтересно заниматься на уроках литературы, не нравится творчество, он равнодушен к точным наукам, ему скучно на занятиях естественного цикла. Постепенно он убеждается в том, что он бесталанен. И эта идея полностью перечеркивает все возможные перспективы профессионального развития.

Причин, по которым у ребенка в детстве не раскрылся ни одни из талантов, довольно много. Но совершенно очевидно, что виной тому – его окружение, а не он сам.

Если вам знакома эта история, то вам просто необходимо заново открыть самого себя. Это потребует определенной смелости – начать изучать что-то новое или тренировать какой-то навык, уже будучи взрослым человеком. Однако поверьте, ваши эксперименты обязательно принесут свои плоды, и вас ждет удовольствие от новых открытий.

Если причина вашей неуверенности в неправильном профессиональном выборе, то самое время ее – причину – устранить. Как же сменить профессию, когда тебе уже за тридцать? Возможно ли это? Возможно все! И в пятьдесят лет люди находят свое призвание. Вы можете получить второе образование или попробовать поработать на бесплатной основе в качестве стажера. Принимая решение, помните о том, что вам обязательно нужно найти себя, и тогда жизнь будет раскрашена в совершенно другие – яркие и светлые – краски.

Однако если такой радикальный способ кажется вам неуместным, то есть и другие варианты развития событий. Поищите свой талант вне работы. Запишитесь на курсы, освойте новое хобби – раскрывайте свои способности, реализовывайте свой потенциал. Это очень важно для развития уверенности в себе.

Есть еще вариант: вам необязательно менять профессию – можно сменить работу или специализацию. Иногда причина неудовлетворенности кроется в застывшем, неизменном положении вещей. Смена работы, коллектива, обязанностей и полномочий, а иногда простой перевод в другой отдел поможет вам открыть новые перспективы личностного роста.


Правило № 3

Освободитесь от призраков прошлого

Где еще искать истоки своей неуверенности, как не в детстве? Давайте вместе прогуляемся по забытым закоулкам вашей памяти и попробуем отыскать первопричину вашей внутренней скованности. Универсальной причины нет и быть не может. У каждого свои причины, свои истории. Но есть, безусловно, общие алгоритмы развития неуверенности и закомплексованности. О них мы и поговорим. Распознав причину проблемы – легче избавиться от самой проблемы.

Итак, в детстве мы общаемся со сверстниками, родителями, учителями и другими взрослыми. Часто симптомы неуверенности формируются в результате негативного опыта общения со сверстниками. Дети жестоки и могут причинять боль, не чувствуя вины и сострадания. Причины детских конфликтов могут быть самыми разнообразными – от различий во внешности или в материальном положении семьи до борьбы за лидерство и копирования поведения родителей, ведущих асоциальный образ жизни.

Часто агрессивно настроенные дети выбирают спокойных и тихих для того, чтобы выплеснуть свою злость на них. Дети зачастую не знают, как разрешить конфликт. Они не обращаются за помощью ко взрослым и довольно долго ведут психологическую борьбу по собственным правилам. Некоторые конфликты длятся до самого выпуска из школы.

Причиной неуверенности могут стать родители, слишком много требующие от ребенка или, напротив, не уделяющие ему должного внимания. Учителя могут стать осознанной или неосознанной причиной неуверенности своих учеников. Авторитарная манера некоторых педагогов негативно сказывается на детской психике.

Был ли у вас в детстве похожий конфликт? Что было его причиной? Кто принимал участие в конфликте? Как вам удалось выйти из конфликтной ситуации?

Легко ли вам вспоминать события из вашего детства? Возможно, по прошествии долгого времени вам удалось выкинуть из памяти неприятные воспоминания. Однако это не всегда способствует психическому восстановлению и устранению последствий конфликта.

Наша психика довольно хитро устроена. Мы можем выбросить информацию из нашей ментальной памяти. Но порой мы не в силах забыть эмоцию, пережитую когда-то. Чем усиленнее мы пытаемся стереть неприятные воспоминания, тем чаще и активнее наше прошлое будет напоминать о себе через неприятные эмоции и внутреннюю неуверенность. Важно помнить свою историю, чтобы, столкнувшись с проблемой вновь, суметь противостоять ей.

Вспомните свои детские конфликты, неприятности, страхи. Не бегите от них. Посмотрите на них с позиции взрослого опытного человека. Проанализируйте их. Попытайтесь понять, что вы делали не так. Как нужно было вести себя? Попробуйте найти выход из конфликта, как если бы вам предложили прожить эту ситуацию заново.

Если в процессе оживления деталей истории вы будете испытывать неприятные эмоции, не пугайтесь. Это нормально. Проживая историю заново, вы будете избавляться от ее влияния на вас и на ваше поведение. Помните: чтобы избавиться от призраков прошлого, нужно заново встретиться с ними. Тогда вы станете свободны – и сможете иначе вести себя в аналогичных ситуациях.

Правило № 4

Поощряйте себя за успехи

Источником неуверенности может стать отсутствие вознаграждения за труд или несоразмерность этого вознаграждения вложенным усилиям. Какое вознаграждение может получить человек? Речь идет не только о деньгах и о материальных благах. Хотя это тоже немаловажный фактор для развития уверенности в себе. Вознаграждением может служить похвала, положительные эмоции, помощь и поддержка близких, приятное общение с друзьями, понимание и уважение окружающих и многое другое.

В самом общем виде схему получения вознаграждения можно объяснить на простом примере. Человек ходит на работу и выполняет определенные обязанности. Основным мотиватором для выполнения этих обязанностей является получение заработной платы.

Награда может иметь и нематериальное выражение. За то, что мы ходим на работу, выполняем полезную для общества функцию, мы обретаем почет и уважение окружающих, похвалу и положительную оценку, получаем возможность отдыхать, которая приобретает ценность именно в связке с возможностью трудиться. В качестве награды мы также имеем самоуважение и похвалу от самого себя.

Что произойдет, если вы не будете получать вознаграждение за ваш труд или будете получать его в недостаточном количестве? К примеру, человек получает низкую, не соответствующую затраченным усилиям заработную плату. Возможно, его деятельность не является престижной или почетной, из-за чего он лишается одобрения и уважения со стороны окружающих. Возможно, он работает так много, что у него просто не хватает времени на отдых. В этом случае нужно говорить о неудовлетворенности, которая является причиной недовольства собой и неуверенности.

Рассмотрим еще несколько вариантов отсутствия ожидаемого вознаграждения. Две подруги встречаются для того, чтобы пообщаться и поделиться новостями. На встрече одна из девушек готовится рассказать о своей новости – она выходит замуж. Однако ее подруга так занята собой, беспрестанно трещит о своих проблемах и не дает сказать своей собеседнице ни слова. Через некоторое время становится понятно, что момент упущен, и рассказывать о своей новости уже не имеет смысла. Загруженная и недовольная жизнью подруга вряд ли сможет искренне порадоваться за нее. А невеста вряд ли получит ожидаемое вознаграждение – искреннюю и неподдельную радость близкого человека.

Молодая мама выполняет огромное количество обязанностей – ухаживает за ребенком, готовит, убирает дом, следит за супругом. Это рутинное, требующее постоянного напряжения занятие. Она просит мужа отпустить ее на встречу с подругой. Для нее это прекрасная возможность снять напряжение и просто отдых, который поможет ей набраться сил и терпения. Однако муж отказывает ей в просьбе, полагая, что сидение дома с ребенком – не такое уж утомительное занятие, от которого стоит отдыхать. Так муж лишает свою жену заслуженного вознаграждения.

Оглянитесь вокруг. Посмотрите на свою жизнь. Ваши близкие умеют благодарить вас за труд? Ваши друзья всегда выслушивают вас и помогают справиться с проблемами? Вы сами часто хвалите себя за успехи?

Если вам кажется, что нет, в таком случае – это потенциальная причина неуверенности в себе. Вам нужно искать способы получения вознаграждения. Если ваши близкие не хотят добровольно награждать вас за труды, вам нужно напоминать им об этом, в отдельных случаях даже настаивать. Для начала начните награждать себя сами – позволяйте себе чуть больше, чем вы делали раньше. Дарите себе приятные подарки. И вы увидите, что настроение, а вместе с ним и ваша уверенность существенно возрастут.


Правило № 5

Избегайте неконструктивной критики

Поищите причину вашей неуверенности в вашем окружении. Посмотрите на людей, которые находятся рядом с вами. Это ваши близкие и друзья, коллеги и просто знакомые, с которыми вы периодически пересекаетесь. Отношение окружающих – очень важный показатель. Негативная оценка со стороны и безосновательная критика могут поколебать вашу уверенность.

Каждый из нас сталкивается с критикой в свой адрес. В небольших количествах критика (и самокритика) полезна – она помогает человеку увидеть свои недостатки, двигаться дальше и расти как личность. Однако следует различать критику обоснованную и критику безосновательную, неконструктивную. Если вам регулярно приходится выслушивать замечания в свой адрес, которые кажутся вам несправедливыми и не имеющими оснований, то вам следует защитить себя от этих нападок.

Конечно, способ защиты стоит выбирать в зависимости от того, кто обращается к вам с критикой. В случае, если нелестные слова вы слышите от постороннего человека, вам будет проще отгородиться от их негативного влияния. Если к вам придирается руководитель или пристает с замечаниями сосед по лестничной клетке, то вы можете попытаться возвести между вами мысленный барьер. Выслушивая очередную жалобу, сконцентрируйтесь на недостатках вашего собеседника, начните вести мысленный диалог – критикуйте его и делайте ему замечания. Мысленное оппонирование сохранит ваш покой и поможет противостоять нападкам со стороны критикана.

В случае, если критика исходит от близкого вам человека – от супруга, родителей, друзей, то вам гораздо сложнее справиться с негативным эффектом их слов. Слова наших близких ранят нас куда сильнее. Критика из их уст подрывает наши жизненные силы, внутреннюю уверенность и снижает самооценку.

Решение проблемы есть. Близкий человек может критиковать, не понимая, насколько его слова пагубно влияют на вас. Делает он это не со злым умыслом. Просто привык к такому общению и по-своему желает вам добра: стремится указать на недостатки, чтобы вы могли с ними справиться. Поговорите с ним. Объясните, насколько сильно его слова ранят вас. Попросите его быть более аккуратным в словах и поддерживать вас, говоря о том, что у вас все получится и что вы, несомненно, справитесь со всеми трудностями.

Критика часто исходит от родителей. Они привыкли делать замечания своим детям и не обращают внимания, что те уже вышли из детского возраста.

Иногда для того, чтобы вас услышали, нужно повторять свою просьбу многократно. Объясните, что поддержка и участие в вашей жизни помогут вам гораздо больше, чем директивные указания и недовольство по поводу поступков, которые вы не должны были совершать.

Стремление к совершенству, завышенная самооценка приводят к тому, что человек начинает критиковать сам себя. Ему кажется, что ни он сам, ни его слова, ни его поступки не соответствуют его представлениям об идеале. Перфекционизм загоняет человека в столь строгие рамки, что соответствовать собственным требованиям становится просто невозможно. И в конце концов человек перестает что-либо делать, чтобы не испортить впечатление о самом себе. Бездействие и неуверенность идут рука об руку.

Критика – полезный и нужный инструмент, однако употреблять его следует в меру. Не требуйте от себя невозможного. Не ругайте за неудачи. Поддерживайте в трудную минуту. Почаще хвалите – по поводу и без. Делайте себе комплименты. И тогда ваша неуверенность начнет отступать, а вы – приобретете силы и желание действовать.

Правило № 6

Правильно оценивайте свои силы

Самое время поговорить о самооценке. Незаменимое знание, когда дело касается формирования уверенности в себе. Самооценка может быть нормальной, заниженной и завышенной. Какая из них может привести к развитию неуверенности в себе? Неуверенность может появиться как у человека с заниженной, так и с завышенной самооценкой.

Человек дает оценку себе и своим силам. У него это хорошо получается, если он знает себе цену, понимает, на что он реально может претендовать. Если эта оценка совпадает с оценкой окружающих, то он успешно функционирует в обществе, выполняет возложенные обязанности и взаимодействует с другими людьми. Если же самооценка отличается от реально существующего положения вещей, то человек чаще всего оказывается не способен применить свои умения, не способен правильно взаимодействовать с окружающими, так как сталкивается с непониманием или, что еще хуже, равнодушием.

Чем опасна неправильная самооценка? Заниженная самооценка – следствие незнания своих возможностей, неумения эти возможности применять. Кроме того, низкая самооценка формируется у слабых типов личности, у людей, которые не желают идти на риск, боятся действовать и что-то менять в своей жизни – а это прямая аналогия с неуверенностью в себе.

Завышенная самооценка – детище, рожденное гордыней и излишней амбициозностью. Человек с завышенной самооценкой переоценивает свою роль в обществе. Один заявляет о незаурядных способностях и природном таланте, на деле же оказывается середнячком. Другой мнит себя верным другом и отличным товарищем, на поверку выясняется, что он самовлюбленный эгоист, с которым никто не хочет общаться. Третий думает о себе как о великолепном острослове, сыплет шутками направо и налево, но, к сожалению, делает это так неумело и неуместно, что окружающие просто не воспринимают его всерьез.

Переоценка возможностей точно так же, как и низкая самооценка, рождает неуверенность и замкнутость. Человек не может понять, почему общество не приемлет его талант. В такой ситуации он либо ставит себя выше общества и превозносит свой талант еще выше, либо сваливается с небес на землю и вообще теряет веру в себя и свои силы.

Попробуйте оценить себя с учетом реального положения вещей. Подумайте, что в вас хорошего, а какие у вас недостатки. Охарактеризуйте свои положительные и отрицательные стороны. Проанализируйте отношение к вам друзей и знакомых. Вспомните, за что вас хвалили и в чем вы когда-либо отличились. Как вы добились успеха в том или ином деле? А теперь вспомните моменты, когда вам что-то не удавалось. Чего вам не хватило? Как вы справились с трудной ситуацией?

Для адекватной самооценки лучше всего посмотреть на себя со всех сторон. Важно понять, в чем вы хороши, а в чем вам недостает сноровки. Будьте максимально честны с самим собой. Для того чтобы сделать правильный вывод, поговорите с вашими близкими. Спросите у них откровенно – насколько вы хороши, что в вас плохо, что хорошо, какой вы собеседник, друг, коллега, специалист.

Открытие себя с новой стороны – дело не из легких. Правильная оценка своих возможностей, понимание своей роли и значимости помогут вам в развитии уверенности в себе.


Правило № 7

Не воспринимайте общественное мнение как критерий вашей жизни

Источником неуверенности может быть ваше отношение к общественному мнению. Все мы – часть единого целого, общества, в котором живем. И каждый из нас занимает определенное место в этом обществе. Мы взаимодействуем друг с другом и стремимся соответствовать требованиям социума. Мы не можем игнорировать мнение окружающих. Более того – мы должны учитывать его. Однако не стоит ориентироваться на мнение большинства как на единственный ориентир.

Беспрекословное следование требованиям общества, ориентация на мнение большинства, слепое подчинение этому мнению приводят к неудовлетворенности собой и неуверенности в себе и своих поступках.

Простой пример. Представьте: девушка живет в маленьком городе. Она талантлива, у нее есть вкус. Она мечтает стать дизайнером. Со временем она начинает делать наряды для себя. Эти наряды совсем не похожи на те, что носит большинство девушек в этом городе. Ее стиль неординарен, самобытен и довольно смел. Жители маленького городка не слишком потворствуют тем, кто любит выделяться из толпы. И на девушку со всех сторон сыплются неуважительные, насмешливые и даже оскорбительные высказывания. Это настолько сильно ранит творческую натуру, что она выбрасывает все свои платья, надевает серый офисный костюм и становится клерком в местной администрации.

Что же делать? Стоит ли идти наперекор общественному мнению? Прежде всего, важно научиться видеть себя объективно. Кто знает, быть может, общество было право и ни о каком таланте и речи не шло. Но если вы верите в свой талант, тогда вам следует слушать не мнение большинства, а научиться различать отдельные голоса в этом едином потоке. Поищите единомышленников – тех, кто думает так же, как и вы.

Еще один распространенный синдром, который может стать причиной зарождающейся неуверенности в себе – зависимость от общественного мнения: «а что про меня подумают?», «а что люди скажут?».

Страх осуждения, критики от окружающих часто становится непреодолимым препятствием для самореализации. Ни в коем случае нельзя считать общественное мнение критерием оценки вашей жизни. Вам следует перестать воспринимать общественность как вершителя вашей судьбы, как фактор, который определяет, куда и зачем вам двигаться. Мнение окружающих нужно выслушивать, анализировать, но никто не обязывает вас ему следовать.

Чтобы делать что-то, что не соответствует общепринятым стандартам и нормам, требуется смелость и уверенность в себе. А ее-то вам и не хватает, не так ли? Дальше мы вместе постараемся понять, где добыть необходимую вам уверенность.

День второй

Установки

Первый день прошел очень продуктивно. Вы проанализировали ситуацию. Попытались понять причины робости, отыскать истоки неуверенности. Причин может быть несколько. Серьезная работа по устранению этих причин впереди. Но где взять силы, как настроить себя на работу?

Во второй день вашего недельного цикла необходимо настроиться на рабочий лад. Ваша задача – убедить себя в том, что вы обладаете задатками тех качеств, которые стремитесь развить, что у вас много сил для работы над собой. Настрой на победу – половина успеха. Ну, а дальше – дело техники.

Правило № 8

Завет Цезаря, или Вижу цель – иду к ней

Уверенность зарождается тогда, когда человек хорошо знает, чего он хочет. Уверенность – это знание своей цели и четкое следование в направлении этой цели. Возьмите за правило принцип Цезаря, который можно сформулировать как: вижу цель – иду к ней.

Принцип Цезаря состоит из двух компонентов, двух необходимых умений, которыми должен обладать уверенный в себе человек.

Шаг первый: формулировка цели. Нужно уметь формулировать цель в соответствии с вашими желаниями и возможностями. Важно видеть и осознавать цель. Цель должна отражать ваши желания, она должна соответствовать вашим личностным устремлениям. Довольно распространен вариант с подменой истинной цели: на месте истинной цели может оказаться цель выдуманная, навязанная, присвоенная, выбранная по аналогии и так далее.

Человек не всегда способен разобраться в себе. Зачастую нас пугает поиск истинных смыслов и настоящей цели. Чтобы не пускаться в опасные и утомительные исследования самого себя, мы копируем цели других людей, следуем советам близких, выдумываем себе цель. Это может быть вполне конкретная и, в общем, достижимая цель. Однако отсутствие внутреннего желания добиться намеченного приводит к тому, что человек действует робко и нерешительно. Причина такой нерешительности в том, что он сознательно или бессознательно знает, что достижение цели не принесет ему удовлетворения. Ему нужно что-то другое, в чем он пока не решается признаться самому себе.

Ложная цель может быть навязана, присвоена, создана по аналогии. Достижение чужих идеалов и целей – занятие утомительное и никому не нужное. В этом случае продвижение вперед идет очень медленно.

А какую цель преследуете вы? Формулируя свою цель, постарайтесь представить ее как можно реальнее и оценить степень значимости для вас. Подумайте о том, что будет, когда вы достигнете цели. Какие эмоции вы будете испытывать? Принесет ли достижение цели желанное удовлетворение?

Шаг второй: достижение. Когда цель сформулирована и вы преисполнились желания достигнуть ее во что бы то ни стало, действуйте согласно установке Цезаря – идите к своей цели, даже если ее достижение кажется вам довольно туманным предприятием.

Движение к цели должно быть постоянным и обдуманным. Чтобы вам было легче продвигаться вперед, разработайте стратегию по достижению цели. Выберите методы и средства, с помощью которых вы собираетесь достичь желаемого.

Важно, чтобы ваш план был осязаем и реален. Не стоит строить воздушных замков и делать приблизительные предположения. Зафиксируйте свой план-стратегию на бумаге, так будет легче оценить реальность исполнения намеченного. Для каждого этапа определите сроки. Важно учесть все возможные варианты. Продумайте все до мелочей – тогда ваша собственная римская империя будет у ваших ног!


Правило № 9

Со знаком плюс, или Знаю, умею, могу

Зачастую неправильный настрой мешает вам продвигаться вперед так быстро, как вы могли бы. Вы оправдываете себя: «Я не знаю, как это сделать» или «У меня не получится». Такие отрицательные формулировки сильно подрывают вашу уверенность в себе. Как настроиться на достижение цели? Как научиться справляться со страхами и сомнениями, которые мешают добиться желаемого?

Мы часто сомневаемся в себе и в своих силах. Однако эти сомнения нужно преодолевать. Один из способов борьбы с внутренней нерешительностью – решительность, выраженная на вербальном уровне.

Проще говоря, вам следует использовать четкие формулировки, высказываясь о принятом решении, о сделанном выборе, о собственных желаниях. Вот некоторые рекомендации.

Старайтесь не использовать отрицательные предложения. Стройте позитивные конструкции: не отрицайте, а утверждайте. Например: «Мне кажется, что это сложное задание, но я постараюсь его выполнить» или «Возможно, у меня недостаточно опыта, но уверен, что я справлюсь с поставленной задачей при условии, что вы дадите мне четкие инструкции».

Понаблюдайте за вашей речью. Как вы строите фразу? Часто ли вы используете отрицания, такие как: не хочется, не нравится, не уверен, не смогу, не выполню, не понимаю? Отсутствие отрицания в ваших словах настроит вас на реальное действие. Это довольно важный показатель внутреннего самоощущения и хорошая установка для развития уверенности в себе.

Неуверенность часто проявляется на вербальном уровне в виде неточных, расплывчатых ответов на вопросы. «Ты хочешь кофе?» – «Не знаю». «Ты пойдешь сегодня в кино?» – «Я не уверен, что мне понравится фильм». «Ты примешь предложение о назначении?» – «Не знаю. Не уверен, что это то, что мне сейчас нужно».

Безусловно, принятие решения – дело не одной секунды. Иногда, чтобы сделать правильный шаг, требуется все взвесить и обстоятельно обдумать.

Однако отсутствие готовности сделать выбор мгновенно, если этого требует ситуация, неумение оперативно принимать решения – это характеристики неуверенного в себе человека. Заметили сходство? Это поправимо. Важно распознать проблему, чтобы потом с ней справиться.

Правило № 10

Лучшая похвала, или Я доволен собой

Установка «Я доволен собой» помогает справляться с трудностями, принимать верное решение в запутанных ситуациях, делать собственный выбор и не попадать под влияние других людей. Хвалите ли вы себя? За что? За выполненное задание? Довольны ли вы собой, когда вам что-нибудь удается? А если что-то не получается? Как вы реагируете, если не можете сделать того, что вам хотелось бы?

Мы, как правило, довольны собой, когда нам удается справляться с жизненными трудностями. Мы довольны собой, если мы двигаемся в нужном направлении. Но стоит белой полосе смениться на полосу черную, стоит черной кошке перебежать нам дорогу, как мы перестаем себе нравиться.

Мы ругаем себя, браним за неудачи, критикуем за неправильные действия. А именно в такие минуты нам нужны одобрение и похвала – причем как от близких, так и от самих себя. Важно научиться хвалить себя, даже если хвалить не за что.

Установка «Я доволен собой» должна использоваться не только в удачные периоды, когда все складывается как нельзя лучше. Она должна работать и в те дни, когда жизнь вносит коррективы в ваши планы и вам не всегда удается добиться своего. В сложные периоды установка помогает сохранить чувство собственного достоинства. Благодаря своевременной похвале вы сможете выполнять поставленные задачи, двигаться вперед, постоянно улучшая свои результаты.

Пример отсутствия установки «Я доволен собой»:

Вадим, главный бухгалтер крупной корпорации, довольно долго трудился над рабочим проектом для своей компании. В проект было вложено много сил. Когда пришла пора презентовать проект руководству, Вадим был на подъеме. Он был уверен в успехе. Это был его первый крупный проект. Однако на первом этапе обсуждения руководство нашло множество недоработок и выразило сомнения по поводу работоспособности проекта. Проект Вадима прикрыли. И он больше не пытался взяться ни за один крупный проект. Постепенно его понизили в должности. Из-за чего он был вынужден уволиться и поступить на работу в менее крупную и менее престижную компанию.

Пример, демонстрирующий, как легко потерять уверенность в себе, оказавшись в сложной ситуации. Герой истории был довольно успешен. Он легко шел по карьерной лестнице, и его радовали собственные достижения. Но когда он столкнулся с неудачей и вместо ожидаемой и запланированной победы оказался в числе проигравших, он пал духом. Критичность по отношению к себе резко возросла, и самооценка упала. Сохранить присутствие духа и уверенность в себе в подобной ситуации непросто, но возможно.

Безусловно, для восстановления сил после неудачи нужно время. Это время необходимо для того, чтобы проанализировать ситуацию, сделать выводы, понять, в чем ошибка, и как следствие изменить тактику, выбрать другой подход, попытаться найти новый способ решения проблемы.

В трудные периоды вашей жизни вам как никогда нужен позитивный заряд. Не забывайте в трудные времена хвалить себя. Пополняйте запасы энергии, вспоминая свои успехи и достижения.

Правило № 11

Разумный эгоизм, или Я люблю себя

Чаще всего мы воспринимаем эгоизм как отрицательное качество, которое усложняет взаимодействие и превращает человека в неприятного, зацикленного исключительно на своих интересах собеседника. Однако в контексте развития уверенности в себе это качество приобретает несколько иной смысл. Разумный эгоизм просто необходим уверенному в себе человеку. Давайте разберемся почему.

Нужно научиться воспринимать эгоизм как состояние концентрации на себе, на своих эмоциях, на своих мыслях и чувствах. В таком ключе эгоизм не содержит ничего предосудительного и неприятного. Нам неприятно общаться с человеком, который занимается самолюбованием и позерством. Это гипертрофированные формы эгоизма – себялюбие и нарциссизм.

Разумный эгоизм – это умение сконцентрироваться на самом себе, понять, прочувствовать себя. Безусловно, такое отношение к себе – это прекрасное условие для развития уверенности. Для формирования разумного эгоизма вам следует создать себе установку «Я люблю себя». Вот легкое упражнение для тренировки.

Подойдите к зеркалу. Посмотрите на себя очень внимательно. Что вы испытываете, глядя на себя в зеркало? Нравитесь ли вы себе? Есть ли у вас неприятные ощущения, когда вы смотрите на себя? Посмотрите себе в глаза – пристально и внимательно. Вглядитесь вглубь. Теперь закройте глаза. Продолжайте рассматривать себя, но уже с закрытыми глазами. Дышите ровно и спокойно. Улыбнитесь себе. Обнимите себя мысленно. Полюбите себя. Теперь откройте глаза. Вы должны испытать теплые и приятные ощущения, как будто встретили хорошего друга, которого давно не видели. Делайте это упражнение регулярно.

«Я люблю себя», – прекрасная установка, которая поможет вам преисполниться уверенности в себе и транслировать эту уверенность в окружающий мир.

Когда у вас будет получаться это упражнение, можете переходить на более сложный уровень. Выходите на более глубокий пласт личности – на внутренний уровень самосознания.

Вспомните поступок, которым вы не можете гордиться, который был совершен опрометчиво, сгоряча, который бы вам хотелось забыть. Расскажите историю этого поступка самому себе. Идеально, если вы будете рассказывать вслух – так вы сможете оценить звучание ваших слов. Но допустимо рассказывать историю про себя. Вам может быть трудно, неприятно рассказывать. Когда вы закончите рассказ, постарайтесь проанализировать ситуацию. Не ругайте себя. Посмотрите на это событие как на часть вашей жизни, которое ни в коем случае не определяет вас как личность. И, несмотря на эту историю, которая вам не нравится, вы не можете перестать себя любить.

Вы именно тот, кем вы являетесь, – со всеми вашими мыслями, поступками, словами. Но все равно вы очень хороший человек и вы себя очень любите!


Правило № 12

Общение в радость, или Мои друзья меня ценят

Говоря о развитии уверенности в себе, нельзя не учитывать влияния вашего близкого окружения. В предыдущих главах мы говорили о том, насколько это влияние сильно, и о том, что не стоит переоценивать мнение окружающих. Теперь самое время поговорить о ваших близких друзьях. Это люди, которые часто оказывают гораздо большее влияние на вас, чем ваши родители, родственники, коллеги.

Развивайте и транслируйте установку «Мои друзья меня ценят». Для начала стоит оглянуться вокруг и посмотреть на ваш круг общения. Кто ваши друзья? Как вы с ними общаетесь? Насколько часто видитесь? Какие эмоции испытываете от встречи с ними? Что вас заставляет встречаться с ними снова? Привязанность? Общие интересы? Привычка? Общие знакомые? Школьное и студенческое прошлое?

На свете существует масса способов формирования дружеских связей, хотя, конечно, самые распространенные способы – это общее детство, общая школа, вуз, кружок по интересам, работа и т. п. По статистике, дружеские связи, приобретенные в молодости, оказываются прочнее дружеских связей, приобретенных во взрослые годы. Однако отношения не всегда остаются такими же теплыми и жизнерадостными.

Алена шла на встречу с подругой. Это была традиционная встреча по средам, на которой подружки делились своими новостями, расспрашивали друг друга о прошедшей неделе. Алена и Марина дружили со студенческих времен. Их дружба была довольно крепкой. После окончания университета жизнь развела их по разные стороны. У каждой была своя работа, своя семья. Однако они продолжали общаться. Алена была скромной девушкой, и ее дела шли менее успешно, чем у Марины. Марина часто хвасталась своими успехами и забывала расспросить о делах Алены. В последнее время Алена стала ощущать неприятный осадок после встречи с Мариной. Она не могла понять, с чем это было связано.

Наглядный пример, когда отношения из дружбы трансформируются в эмоциональное паразитирование. В данном случае более сильный участник взаимоотношений для того, чтобы упрочить свое положение, использует второго участника в качестве объекта для разрядки, для выхода эмоций. Дружба исчезла. На ее место пришла взаимная зависимость, обусловленная, с одной стороны, привычкой (Алена), с другой – получением эмоционального поощрения благодаря выплеску эмоций (Марина). Это лишь единичный случай трансформации отношений.

Важно, чтобы вы получали положительные эмоции от общения, чтобы дружба была вам в радость.

Если общение с друзьями вызывает неприятные чувства, то скорее всего они не оказывают вам должной поддержки, вы не получаете эмоционального поощрения, а значит, это общение не помогает вам набраться сил и уверенности в себе.

Конечно, не стоит сразу разрывать отношения, проверенные временем. Однако следует расставить все точки над i, чтобы общение вышло на новый уровень.

Правило № 13

Второй шанс, или Неудача – повод для активных действий

Нет на свете людей, у которых все и всегда получается. Неудачи и поражения – это часть нашего жизненного опыта, который, кстати говоря, является весьма полезным. Именно неудачи и поражения позволяют закалить характер, воспитать силу духа, научиться лучше рассчитывать свои ресурсы. Неуверенные в себе люди воспринимают неудачу как провал и унижение. Как справиться с негативными последствиями поражения? Как настроить себя на дальнейшие действия?

Оказавшись в неприятной ситуации, человек часто опускает руки, перестает действовать, не может сконцентрироваться и теряет остатки уверенности в себе. В таких ситуациях важно уметь восстанавливать жизненные силы и настраивать себя на борьбу с трудностями.

Есть определенная категория людей, которые, напротив, активизируются, когда оказываются в трудной ситуации. Они начинают действовать интенсивнее прежнего, анализируют ситуацию, пытаясь понять, в чем они промахнулись. Для них неудача – это не повод обижаться на окружающий мир, это всего лишь ошибка, которую нужно исправить.

Именно такой подход к неудаче помогает быстро выйти из затруднительной ситуации.

Дмитрий закрывал свое дело с горькими мыслями. Он был уверен, что не сможет найти себе применение. Он с болью вспоминал, что еще год назад он с воодушевлением начинал действовать – придумал идею, которая, по его мнению, должна была приносить немалый доход, нашел хорошее место под офис, организовал поставки товара – и первое время дело действительно шло хорошо. Но вот потом что-то испортилось, сломалось в его механизме. Клиенты практически исчезли. Он пытался все наладить, боролся за выживание как мог, но отсутствие средств подкосило его. И он принял решение закрыть свое дело.

Безусловно, пережить неудачу нелегко. И довольно непросто найти в себе силы для того, чтобы начать жить по-новому. Но необходимо всегда давать себе второй шанс. Успех поднимает самооценку, стимулирует уверенность в себе, повышает настроение.

Но успех не способен закалить характер, не может сформировать человека с силой воли и духа. Только поражение помогает понять, чего вы действительно стоите. Цените такие моменты вашей жизни. Они сложны, но они приводят к бульшим результатам, чем ожидаемая и прогнозируемая победа.

Установки, которыми стоит руководствоваться для сохранения уверенности в себе: «У меня все обязательно получится»; «Не получилось сейчас – получится в следующий раз»; «Если я попробую через какое-то время, то у меня точно получится»; «Нужно взяться за это дело с другой стороны»; «Я понял, в чем я ошибся, и больше не совершу подобную ошибку»; «Мне не хватило знаний для того, чтобы довести начатое до конца, но теперь я знаю больше – и у меня все получится».


Правило № 14

Ну и ладно, или Я не расстраиваюсь по пустякам

Каждый из нас хотя бы раз в жизни сталкивался с трудностями, которые оказывались ему не по силам; натыкался на преграду, которую невозможно преодолеть; пытался осадить неприступную крепость обстоятельств, которую нельзя было покорить. В такой ситуации есть два варианта поведения: мы либо отступаем, либо продолжаем снова и снова штурмовать прочно укрепленные стены. Как в таких случаях поступает уверенный человек?

Предлагаю вам следующий алгоритм поведения в сложных ситуациях.

1. Убедитесь в значимости цели. Так ли вам важно взобраться на вершину «эвереста»? Так ли важно стать лучшим в профессиональном состязании? Так ли важно получить повышение? Так ли вам важно добиться признания окружающих? И так далее.

2. Оцените прочность преграды, вставшей на вашем пути. Люди с различной самооценкой по-разному воспринимают этот параметр. Тем, кто склонен переоценивать свои возможности, преграда любой прочности может показаться преодолимой. Неуверенные люди часто отступают даже в тех случаях, где преграда может покачнуться при легком нажиме с их стороны. Именно поэтому важно оценивать данный параметр объективно, чтобы понять, есть ли смысл бороться с обстоятельствами, которые мешают вам достичь желаемого.

3. Выбрать вариант действия, исходя из этих параметров. Если цель для вас не слишком важна и преграда на ее пути непреодолима, то вернее всего будет отступить. Ваша уверенность пошатнется в том случае, если вы неправильно оцените прочность преграды и будете штурмовать неприступную крепость.

4. Если вы предпочли штурм отступлению, то вам следует сконцентрировать силы, выбрать тактику, отыскать необходимые ресурсы и приступить к выполнению задуманного.

5. Если вы выбрали отступление, то вам следует правильно настроить себя. Установки, которые работают на сохранение уверенности в случае отказа от намеченной цели: «Это не стоит моих усилий», «Нет нужды тратить свои силы на получение того, что мне совсем не нужно», «Я не хочу стараться изменить то, что мне не под силу», «Я не собираюсь стучаться в закрытые ворота».

Отказ от желаемого должен быть мотивированным и обдуманным. Не стоит отказываться от того, что вам действительно необходимо, о чем вы грезите уже давно, только потому, что вы не знаете, с какой стороны подступиться к этому вопросу. Попробуйте поискать другой путь к цели, попытайтесь найти ответ на свой вопрос в другом месте.

День третий

Энергия

Начался третий день. И очень важно, как именно он начался. С каким настроением вы проснулись? Как себя чувствуете? Испытываете ли вы какие-либо неприятные ощущения и эмоции с самого утра? Задавайте себе эти вопросы регулярно – для того чтобы понимать себя лучше. Ведь от того, как началось ваше утро, будет зависеть ваш день.

Утренняя энергия, внутренний заряд очень важны для формирования уверенности в себе. Если у вас нет настроения или вы чувствие упадок сил с самого утра, то это повод задуматься о том, как изменить ситуацию. Тема третьего дня – «Энергетика уверенного человека».

Правило № 15

Ищите свои источники энергии

Где взять энергию? Нас окружают люди, общение с которыми утомляет; неприятные события, которые расстраивают нас и отнимают энергию; нам необходимо работать, а на это нужно много сил. Для того чтобы жить в современном мире, требуется масса энергии. И очень часто люди испытывают ее недостаток, что, в свою очередь, способствует появлению неуверенности в себе.

Поиск источников энергии – дело индивидуальное. Каждый находит положительную энергию в разных вещах. Кому-то нужно остаться наедине с собой и выпить чашку горячего чая, а кому-то для подзарядки просто необходимо оказаться в окружении большого количества людей. Кто-то черпает энергию из общения со старыми друзьями, а кто-то заряжается от знакомства с новыми людьми.

Универсальных рецептов в поиске источников энергии нет. Важно знать, что вам помогает пополнять силы, и быть во всеоружии.

Конечно, ни о какой энергии не может быть и речи, если вы плохо себя чувствуете. Прежде чем искать причины неуверенности и недостатка энергии в чем-то еще, поправьте здоровье. Если вы мало уделяете внимания себе и своему организму – ведете неправильный образ жизни, мало спите, нерегулярно питаетесь, – то рано или поздно ваш организм просто откажется вырабатывать энергию даже тогда, когда вы будете делать что-то, что доставляет вам удовольствие.

Не забывайте о спорте. Физические упражнения помогают находиться в тонусе, аккумулировать энергию и отдавать ее в те моменты, когда она особенно необходима.

Среди традиционных способов повышения тонуса и получения энергии можно выделить общение с приятными людьми. Чаще встречайтесь с теми, кто стремится не только забирать, но и отдавать энергию.

Отличный заряд энергии – это положительные эмоции. Что доставляет удовольствие именно вам? Что заставляет вас улыбнуться?

Добавляют энергию в «энергетическую копилку» приятные ритуалы, интересные способы проведения досуга. Не отказывайте себя в удовольствии сходить в кино, позволяйте себе понежиться в кровати несколько минут перед тем, как окончательно проснуться, примите ароматическую ванну перед сном, прокатитесь на велосипеде по парку, сходите на массаж. Эти маленькие, но такие приятные мелочи помогут вам набраться сил и энергии.


Правило № 16

Источайте активную энергию

Энергия бывает разная – положительная и отрицательная, созидательная и разрушительная, деятельная и пассивная, целенаправленная и мятежная. Не каждая энергия рождает уверенность в себе. Энергия уверенности в себе – это заряд, направленный на определенное действие.

Источайте энергию, которая помогает действовать, которая стремится к достижению цели. Такой энергии противостоит безынициативная, бездеятельная энергия, которая может стать источником хорошего настроения, однако не будет помогать в развитии уверенности в себе. Существует разница между человеком деятельно энергичным и бестолково энергичным.

Игорь производил впечатление инициативного и уверенного в себе человека. Однако это впечатление длилось недолго. Он суетился по пустякам, брался за несколько дел одновременно, часто бросал начатое и не доводил дело до конца. Проблема была не в том, что ему не хватало энергии, чтобы действовать. Он просто не умел направлять энергию в нужное русло, превращать ее из бесформенной в направленную и деятельную. Энергия Игоря часто мешала ему в достижении поставленных целей. Он не умел использовать ее грамотно. Всегда брался за дело с энтузиазмом, тратил львиную долю энергии в самом начале проекта, после чего его запал проходил, и он терял способность грамотно действовать.

Как найти правильное применение для своей энергии? Как расходовать энергию разумно? Активная энергия, которую вы правильно используете, может стать хорошим стартом. Однако нужно помнить и о том, что энергия нужна не только для того, чтобы начать дело, но и для того, чтобы его завершить. Поэтому нужно уметь распределять свои силы в течение проекта.

Энергия сама по себе не имеет направления. Каждый человек сам распоряжается ею. То, как и для чего вы будете использовать свою энергию, зависит только от вас. Для этого не забывайте о том, какая у вас цель. Если цель не является для вас ценностью, то вам следует ориентироваться на основной мотив, который побуждает вас к действию.

Источайте активную, деятельную, конструктивную энергию. Направляйте ее в нужное русло. Расходуйте силы равномерно, грамотно распределяйте энергетический запас – и вам удастся активизировать свою уверенность.

Правило № 17

Давайте выход своей энергии

Чтобы правильно развивать уверенность в себе, следует учесть еще одно правило: вы должны давать выход своей энергии. Нельзя позволять ей застаиваться. Безусловно, вы можете копить и аккумулировать энергию. Однако энергия, которой не дают выхода, рано или поздно находит его сама. И этот выход не всегда может совпадать с вашими планами.

Переизбыток энергии зачастую плохо сказывается на вашей уверенности в себе. Любая энергия, накопленная вами в течение определенного периода, должна быть использована по назначению. Это правило справедливо как для положительной, так и для отрицательной энергии.

Человек полон сил и настроен на выполнение важного ответственного задания, а это задание поручают другому сотруднику. Неиспользованная энергия становится причиной раздражения и снижения самооценки. Вы просыпаетесь утром в прекрасном настроении, преисполненные желанием провести замечательный день. Вам хочется приятного общения в кругу друзей, но ваши друзья слишком заняты на работе – и ваша энергия оказывается непотраченной.

Если вас переполняет положительная, продуктивная энергия, то стоит поискать альтернативные способы ее использования. Не удалось что-то одно – попробуйте обратить вашу продуктивную энергию во что-то другое. Найдите ей выход в другом занятии. Ваша позитивная энергия подскажет вам варианты выхода.

Сложнее обстоит дело с переизбытком отрицательной энергии. По законам нашего общества проявление отрицательных эмоций и выход негативной энергии считаются неприличными и предосудительными. Однако по законам психологии мы не должны позволять такой энергии накапливаться и разрушать нас изнутри. Нужно дать ей выход.

Мы не всегда можем использовать традиционные способы разрядки – такие как слезы, крик, негодование. Если мы находимся в общественном месте, такое поведение неприемлемо. Как правило, мы откладываем выплеск отрицательных эмоций до последнего. И в результате – срываемся на своих домочадцах.

Именно дома мы выплескиваем большую часть наших отрицательных эмоций. Так как в домашней обстановке мы можем отбросить часть социальных запретов и расслабиться. Однако такой выброс отрицательной энергии отрицательно сказывается на взаимоотношениях с самыми близкими нам людьми.

Для развития уверенности в себе нужно помнить о том, что энергию нужно отдавать. Однако не всегда стоит идти традиционным путем и выбрасывать накопившийся негатив через крик, истерику, слезы. Слезы, безусловно, очень хороший способ разрядки; с помощью слез мы очищаемся от неприятных эмоций. Однако они имеют ряд побочных эффектов.

Слезы освобождают вас от всякой энергии. Вы становитесь мягкими и безвольными. У вас пропадает устремленность, и вы перестаете действовать уверенно, в соответствии с планом. Вот почему этот способ разрядки не стоит использовать слишком часто. Хотя иногда поплакать бывает очень и очень полезно.

Отрицательная энергия имеет разное происхождение. Это может быть неприятный осадок, оставшийся от конфликта или ссоры. Это может быть агрессивное состояние, которое родилось в ответ на агрессию по отношению к вам. Это может быть гнев, негодование, образовавшиеся в конце неудачного дня, наполненного чередой неприятных событий.

Отрицательная энергия имеет цивилизованные формы выражения. К числу таких следует в первую очередь отнести вербальное выражение своих ощущений (расскажите кому-нибудь о том, что чувствуете), рефлексия и осознание неправильности или, наоборот, адекватности собственного поведения. С неприятными эмоциями помогают бороться физические упражнения. Причем в противоположность слезам физические нагрузки снимают неприятные ощущения и заряжают вас бодростью и положительной энергией, которая стимулирует самореализацию и уверенность в себе.


Правило №18

Не отдавайте свою энергию просто так

Энергия – ресурс конечный, но пополняемый. Вы можете использовать различные источники для подзарядки – те, которые подходят вам больше всего. Однако бывает так, что ваша энергия уходит в никуда или вам не удается использовать ее должным образом. Например, вы чувствуете, что остались без сил после общения кем-то, или, к примеру, вы рассчитывали на один результат, а все пошло по-другому. Обстоятельства сложились иначе – и вам не удалось использовать свой энергетический ресурс правильно.

Для того чтобы понять, удачно ли вы расходуете свою энергию, попытайтесь проследить за своим энергетическим запасом в течение дня. Для начала определите, насколько вы полны сил и энергии с самого утра. Каков ваш энергетический запас до того момента, как вы приступили к работе, к выполнению важного задания, к встрече с друзьями и так далее? Затем попытайтесь оценить ваш энергетический заряд в середине и в конце рабочего дня, в середине и в конце работы над проектом.

Что учитывать, оценивая энергетический расход? Обратитесь к двум важным составляющим – к вашим ощущениям и к вашим целям и задачам, которые вы планируете решить.

Формулируйте четкие цели даже тогда, когда вам кажется, что вы делаете что-то бесцельно, – например, идете на встречу с друзьями или просто прогуливаетесь по вечернему парку. Любое занятие имеет свои задачи – поднятие настроения, получение положительных эмоций, психологическую разрядку.

В идеале ваша энергия должна расходоваться равномерно и продуктивно. Если уже в середине дня вам кажется, что ваш энергетический запас иссяк, то, возможно, ресурс был израсходован неправильно или, может быть, кто-то завладел им.

Существуют люди – собиратели энергии. Их иногда называют энергетическими вампирами. Они могут быть вполне симпатичными людьми и не вызывать никаких отрицательных эмоций. Однако после общения с ними вы ощущаете, что ваш энергетический запас существенно уменьшился.

Как поступить, если вы заподозрили, что в вашем окружении появился энергетический вампир? Следует, прежде всего, уменьшить количество и длительность контактов с ним. В идеале нужно прекратить общение совсем. Однако если вам не удается это сделать, то нужно уменьшить расход энергии в процессе общения.

Обратите внимание на то, как разговаривает энергетический вампир. Что он говорит? Если он управляет вашим диалогом и удерживает инициативу в своих руках, то вы можете сменить направление разговора. Меняйте тему, управляйте беседой. Ни в коем случае не выходите из себя. Держите себя в руках, не раздражайтесь. Для того чтобы предотвратить возможное похищение энергии, можете сделать что-то необычное, внезапное – например, измените интонацию, засмейтесь невпопад. Такая тактика может сбить энергетического вампира с толку.

Правило № 19

Используйте энергию с умом

Для того чтобы эффективно действовать, вам следует относиться к своему энергетическому запасу с умом. Нельзя бездумно тратить энергию, использовать ее нерационально. Нужно провести «инвентаризацию» энергетических ресурсов и понять, как следует их расходовать. В правиле речь пойдет о так называемой «умной» энергии.

Посвятите некоторое время анализу ваших энергетических ресурсов. Определите, откуда она берется. Каковы основные источники энергии? Каковы дополнительные? Когда вы обычно пополняете запасы энергии и за счет чего? На что вы тратите больше всего сил? Какие виды деятельности являются стимуляторами для выработки дополнительных ресурсов?

После проведенного анализа вы должны правильно распределить энергию в течение рабочего дня, в течение недели. Вы должны ответить на вопрос, как правильно расходовать ваши ресурсы. Составляя план важных дел, учитывайте знание о том, сколько энергии вы тратите на то или иное занятие. При этом попытайтесь грамотно распределить различные виды деятельности – чередуйте энергозатратные и энергосберегающие занятия, после энергозатратных видов деятельности давайте себе немного отдохнуть для того, чтобы восстановить силы и успеть сделать все, что запланировано.

Прежде чем браться за выполнение какого-либо дела, важно оценить энергоемкость этого занятия. Некоторые занятия могут потребовать большого количества энергии, некоторые – всего лишь часть от вашего ежедневного ресурса. Уверенность придет тогда, когда вы будете грамотно оценивать свои силы и соизмерять планы с возможностями.

Применяйте золотое правило – никогда нельзя расходовать энергию без остатка. Вспомните, как ведет себя мобильный телефон, когда полностью разряжается. Он выключается. При включении вам приходится долго ждать, пока он загрузится и сможет работать. То же происходит и с человеком, оставшимся без энергии, – он начинает свой день с нуля. Он тратит больше сил на восстановление, на возобновление былой активности, на возвращение к прежнему ритму жизни.

Распределяя энергию, вам следует хорошенько продумать ключевые моменты подзарядки. Это могут быть паузы в работе, минутки отдыха, общение с приятными людьми, небольшие приятные ритуалы, которые помогут вам сохранить и приумножить энергию вашего дня.

Еще один важный момент. Составляя план на день, учитывайте, что энергетический запас может варьироваться в зависимости от различных факторов – от настроения, от внутреннего состояния, от внешних обстоятельств. Следует продумать несколько вариантов для того, чтобы у вас была возможность выбора. Вы будете выбирать тот вид деятельности, который вам подходит больше всего с учетом вашей энергетической активности.

Когда вам удастся правильно расходовать свои силы и использовать энергию с умом, добиваясь намеченного, вы добавите дополнительные баллы в копилку своей уверенности.


Правило № 20

Не забывайте вовремя подзарядиться

Поговорим о неравномерности уровня энергии. Вы замечали, что у вас разное количество энергии в разное время дня, в разные дни недели, в разные сезоны? Уровень энергетических ресурсов непостоянен. Энергии больше в самом начале проекта, в начале дня, в начале недели, в более теплые сезоны года. Энергии много, когда вы только приступаете к работе, когда вы заинтересованы проектом. Энергии много, когда она подкреплена эмоциональной составляющей. Однако эмоции иссякают, внутренняя заинтересованность может поубавиться. Соответственно энергии оказывается меньше, чем в самом начале. Или она совсем исчезает. Что делать в такой ситуации?

Существуют объективные причины неравномерности нашей энергетической жизни. Мы можем не выспаться, можем проснуться в плохом настроении, можем оказаться в неприятной ситуации, которая испортит настроение и заберет часть продуктивной энергии, которую мы рассчитывали потратить на свои дела. По этим и многим другим причинам мы замечаем быстрый расход и недостаток энергии.

В такие моменты нам часто кажется, что у нас нет сил, не хватает терпения, чтобы довести дело до конца. Мы начинаем нервничать, теряем настрой и уверенность в правильности наших действий. Энергетический дефицит может спровоцировать личностный кризис и депрессию. Энергетический кризис идет рука об руку с неуверенностью в правильности собственных решений и поступков.

В таких ситуациях не нужно злиться и ругать себя. В кризисных ситуациях используйте установки «Я люблю себя» и «Я доволен собой». Что же касается энергии, то вам нужно убедить себя, что спад энергии – явление временное.

Возможно, это произошло потому, что вы неправильно рассчитали свои силы и потратили ресурс быстрее, чем запланировали. Или же вы столкнулись с непреодолимой проблемой. Возможно, вы часто оказывались в состоянии энергетического обнуления. Как бы там ни было, энергетический кризис – это повод задуматься об ином варианте распределения ресурсов.

Когда вы чувствуете, что вам не хватает энергии, следует подзарядиться: отдохнуть, сменить вид деятельности. За время отдыха проанализируйте ситуацию. Сформулируйте задачу по-новому. Возможно, вам придется сбросить все настройки и уйти в режим «перезагрузки» для того, чтобы в дальнейшем перераспределить энергию и тратить ее иначе.

Как определить, когда следует остановиться, чтобы пополнить запасы энергии? Это вопрос, который каждый решает для себя сам. Здесь многое зависит от вашего состояния и от ваших персональных потребностей – от самочувствия, от погоды, от перепадов давления, от сезона и многих других факторов. Каждый день следует проживать по-разному, ориентируясь на свои ощущения и наблюдая за своим состоянием.

Правило № 21

Обменивайтесь энергией с теми, кто делится ею с вами

Поговорим о теории круговорота энергии. Считается, что энергия не существует изолированно в пространстве вашей личности – она циркулирует в пространстве межличностных отношений. Люди передают друг другу положительную и отрицательную энергию. Для развития и поддержания уверенности в себе необходимо участвовать в круговороте положительной энергии.

Обмен и перемещение энергии – важное условие, благодаря которому вы обновляете энергетический запас и получаете новую, плодотворную энергию. Обмен положительной энергией благотворно влияет на формирование механизма взаимодействия.

Если в вашем кругу есть люди, с которыми вы можете обмениваться энергией, это прекрасный показатель вашего успешного взаимодействия в обществе.

Положительная энергетика, циркулирующая между людьми, имеет свойство нарастать и увеличиваться. Эта энергетика формирует резерв, который циркулирует в обществе и может переходить к человеку, испытывающему энергетический голод или оказывающемуся в ситуации энергетического кризиса.

Вспомните ситуацию, когда вы чувствовали себя обессиленным и энергетически опустошенным. Вы могли побеседовать с другом или с близким человеком и пополнить свой запас энергии. Однако энергетический помощник может отказать вам в поддержке, если вы ни разу не помогли ему и отказались делиться своей энергией с ним. Поэтому так важно оказывать энергетическую помощь, когда у вас есть дополнительные ресурсы. Для этого не нужно особого повода. Если вы чувствуете, что у вас все получается, вы полны сил и энергии, – поделитесь ею. Эта энергия вернется к вам тогда, когда вы сами будете нуждаться. Это важный закон сохранения и круговорота энергии.

Важно понимать, кому можно отдавать свою энергию и в какие моменты. Не стоит делиться своим энергетическим ресурсом с собирателями энергии, с теми, кто выкачивает энергию и тратит ее впустую. Не стоит отдавать остатки энергии, если вы чувствуете, что находитесь на грани энергетического опустошения.

Цепочка взаимообмена энергией может прерваться, если человек, получивший резервный запас энергии, не захочет отдавать ее или же потратит на бесполезное действие.

Он может оставить ее при себе, отказавшись использовать по назначению. Так или иначе энергия, не нашедшая выхода, окажется взаперти и постепенно исчезнет.

Взаимообмен происходит по своим правилам. Дело в том, что вы не можете предложить или попросить энергии, как, например, можете одолжить или попросить взаймы денег. Энергия не подчиняется нашей воле. Следует знать, какая энергия подходит вам и в каких ситуациях стоит обращаться за помощью к энергетическому донору.

Общайтесь с энергетическими помощниками, которые подходят именно вам и охотно помогают в трудную минуту – оказывают поддержку, так необходимую для сохранения и поддержания уверенности в себе.


День четвертый 

Самостоятельность

Четвертый день – середина недельного цикла. В этот день уже можно сделать выводы и увидеть изменения, произошедшие с начала недели.

Какие изменения в самих себе и в окружающем мире вы заметили? Стали ли вы иначе относиться к себе? Заметили ли вы, что люди вокруг по-другому смотрят на вас?

Вам может показаться, что все осталось на своих местах. Но даже если вы не замечаете внешних изменений, то это не значит, что ничего не произошло. Вы уже способны правильно оценить себя и сделать соответствующие выводы. А это уже немало.

Теперь самое время приступить к решительным действиям. Существенную роль в формировании уверенности в себе играет самостоятельность – поступков, мышления, действий, выбора и так далее.

Поговорим о том, насколько вы самостоятельны и как этот параметр влияет на формирование уверенности в себе.

Правило № 22

Выслушивайте мнение окружающих, но принимайте решения самостоятельно

Самостоятельность в принятии решений – важный момент, который определяет степень вашей уверенности. Уверенный в себе человек принимает решение независимо, разумно и осознанно. Он не принимает решения в отместку, не делает это назло, не делает так, как говорят другие, не решает что-то сгоряча, не пытается своим решением доказать что-то окружающим и так далее.

Мы принимаем решение, руководствуясь множеством мотивов и учитывая различные точки зрения. Однако принятие решения уверенным человеком происходит прежде всего с учетом собственных желаний и интересов.

Вспомните ситуацию, в которой вам нужно было принять важное решение. Проанализируйте эту ситуацию. Восстановите в памяти варианты решений, которые у вас были. Проанализируйте ваше поведение и то решение, которое вы в конечном итоге выбрали. Считаете ли вы, что ваше решение было принято самостоятельно и можно ли назвать его решением уверенного человека?

Для того чтобы вам было легче принимать взвешенные, обдуманные решения, важно руководствоваться рядом правил.

Не принимайте важного решения сиюминутно. Такое решение может быть спровоцировано вашим настроением. Или оно может быть принято под давлением со стороны собеседника. Если вам предстоит сделать непростой выбор – важно сосредоточиться на этом вопросе, посвятить некоторое время изучению ситуации, проанализировать душевные порывы. Помните и о том, что долго затягивать с решением тоже не стоит. Чем дольше вы раздумываете, чем дольше сомневаетесь, тем менее самостоятельным может быть в конечном итоге ваше решение.

Не стоит принимать решение, если вы не владеете ситуацией, если не все знаете о возможных вариантах. Прежде всего вам нужно детально изучить вопрос, разложить все по полочкам и взвесить плюсы и минусы альтернативных вариантов. Иногда человек теряется, не может отдать предпочтение одному из двух вариантов. Ему кажется, что варианты равновелики по своей значимости. В такой ситуации стоит еще раз проанализировать ситуацию. Возможно, более тщательный анализ подскажет вам, что существует третий вариант.

Есть мнение, что уверенный в себе человек не обращает внимания на советы. Он не воспринимает всерьез позицию окружающих или вообще не выслушивает чужое мнение, чтобы советы не повлияли на его собственный выбор. Однако это ошибочная точка зрения. Уверенный человек не сомневается в том, что он примет решение самостоятельно. Мнение окружающих для него важно: у него появляется больше информации по вопросу, а значит, и больше вариантов для выбора.

Для уверенного человека мнение окружающих – это всего лишь мнение, но не руководство к действию. Это справедливо в тех случаях, когда вы не владеете достаточной информацией по вопросу. Например, если вы собрались переезжать из одного района города в другой – вам помогут мнения тех, кто имеет опыт проживания в новом для вас районе. Помните о том, что советы окружающих – это, безусловно, важный критерий, но не стоит ориентироваться на них как на единственный фактор в принятии решения.

Правило № 23

Решайте проблемы самостоятельно, но не отказывайтесь от помощи близких

Степень уверенности в себе определяется тем, как вы ведете себя, оказавшись в трудной ситуации. Безусловно, проблемы способны пошатнуть спокойствие даже самых уверенных в себе людей. Они разрушают внутреннюю целостность и способны снизить самооценку. Однако устранение проблемы, выход из проблемной ситуации способны убедить вас в собственной силе и повысить уверенность. Важно правильно повести себя в ситуации, в которой вы оказались.

Проблемы? Посмотрите на проблемную ситуацию с позиции постороннего человека, попробуйте дать самому себе советы, которые вы бы дали человеку, оказавшемуся в аналогичной ситуации. Постарайтесь взглянуть на проблему объективно. Избавьтесь от негативных эмоций и дурных мыслей, которые часто мешают в принятии правильного решения.

Эмоции не дают возможности мыслить разумно? Вы падаете духом перед проблемой? Что делать? Прежде всего успокойтесь. Поймите, ваша проблема решаема. И ее решение полностью зависит от вас. Негодование и уныние не помогут. Важно избавиться от негативной эмоциональной составляющей проблемы. Это уже половина дела.

Как приступить к решению проблемы? У уверенных в себе людей так же, как и у всех остальных, есть проблемы. Однако при их решении они возлагают ответственность прежде всего на самих себя. Не нужно искать виноватых. Не нужно ждать или требовать помощи от окружающих. Ваша проблема – прежде всего ваша проблема. И решать ее предстоит именно вам.

В этой ситуации воспользуйтесь правилом Воланда из романа Булгакова «Мастер и Маргарита»: «…Никогда и ничего не просите! Никогда и ничего, и в особенности у тех, кто сильнее вас. Сами предложат и сами все дадут!» Золотые слова! Особенно, когда речь идет о развитии уверенности в себе.

Не стоит отказываться от помощи окружающих, если ее вам предлагают. Вероятнее всего, это тот самый ресурс свободной энергии, который в данный момент оказался лишним, – и его готовы предоставить вам. Однако этого ресурса может и не оказаться. И в этом случае ваши просьбы приведут к обратному эффекту: вы будете рассчитывать на поддержку, но, не найдя отклика со стороны, не сможете продвинуться в решении проблемы.

Итак, уверенность в себе в проблемных, трудных ситуациях – это прежде всего умение абстрагироваться от проблемы, от страданий и от жалости к самому себе, от сетований на несправедливость мироздания. Решение проблемы – дело нелегкое, и оно полностью сосредоточено в ваших руках.

Не стоит сгоряча приступать к борьбе с трудностями. Сначала следует взвесить свои силы и оценить возможности. Иногда бывает так, что ситуация кажется безвыходной, а проблема неразрешимой. Вы можете не знать, с какой стороны подступиться к решению заковыристой задачки, которую поставила перед вами жизнь. В этом случае нужно на время остановиться, научиться принимать трудность как она есть и существовать с ней бок о бок.

Трудноразрешимая проблема или ситуация, которая отнимает много сил, становится причиной зарождения кризиса в вашей жизни. Однако кризис не может длиться вечно. Он конечен. Сама проблема тоже конечна. Просто не отчаивайтесь, и постепенно вы увидите решение. Оно станет очевидным, как только вы перестанете захлебываться в отрицательных эмоциях. Вам удастся разрешить проблему – сама жизнь подскажет решение.


Правило № 24

Учитывайте общественное мнение, но давайте сами оценку себе и окружающим

Никогда нельзя быть однозначным в вопросах оценки. В мире нет ничего абсолютно черного и абсолютно белого. Нет однозначно хорошего и кардинально плохого. Наша жизнь состоит из оттенков и полутонов. Это нужно учитывать, давая оценку самим себе и окружающим людям. Неуверенность часто формируется тогда, когда человек не способен самостоятельно оценивать себя и свои поступки, действия и поступки окружающих людей. Как развивать самостоятельность суждения в этом вопросе?

Самостоятельность оценки состоит из двух категорий – умения формулировать собственную оценку и высказывать ее. Неуверенный в себе человек часто не способен дать оценку и высказать свое мнение, если не знает, что по этому поводу думают окружающие.

Если вам сложно формулировать свое мнение и давать оценку окружающим вещам – уделите некоторое время этому вопросу. Посмотрите новый фильм или сходите на концерт – дайте свою независимую оценку увиденному и услышанному. Поделитесь своим мнением с кем-то. Если ваше мнение будет отличаться от мнения собеседника, попытайтесь отстоять свою точку зрения. Формулируя собственную позицию – не гонитесь за оригинальностью. Возможно, ваше мнение будет совпадать с мнением большинства. Но самое главное, чтобы это мнение было изначально вашим: вы сами пришли к этому выводу и впоследствии выяснили, что по этому поводу думают все остальные.

Если вам легко формулировать собственную точку зрения, но трудно транслировать свое мнение окружающим, тогда стоит потренироваться в выражении своей позиции по различным вопросам. Чтобы вам было легче – начинайте говорить первым. Вы еще не знаете, каково мнение вашего собеседника, – и говорите то, что действительно думаете. Если ваша позиция не совпадает с представлениями собеседника, не отступайтесь от своего мнения. Доказывайте свою позицию.

На первых порах ваша задача – не убедить оппонента в своей правоте, а всего лишь остаться при своем мнении. Руководствуйтесь правилом: сколько людей – столько и мнений. Далее попытайтесь пустить в ход тяжелую артиллерию – участвуйте в спорах и дискуссиях. Это поможет вам научиться высказывать свою позицию, выражать свою точку зрения и находить убедительные аргументы в свою пользу.

Не пренебрегайте общественным мнением. Взгляды большинства – это довольно сильный фактор, который нельзя не учитывать, давая оценку окружающим вещам. Если вы чувствуете, что ваша оценка сильно отличается от общераспространенной, то это, безусловно, характеризует вас как носителя независимого мнения. Однако объективны ли вы в своем суждении? Правильные ли критерии вы используете, давая оценку происходящему? Помните, что противостояние мнению большинства – задача, которая бывает не по силам даже тем людям, которые обладают уверенностью в высшей степени.

При всем при этом не отказывайтесь от своей позиции. Давайте независимую оценку окружающему миру. В вашей позиции – ваша личность. Если вы будете бездумно копировать или принимать чужие установки на веру, то от вашей личности ничего не останется. И уже ни о какой уверенности не будет идти речи.

Правило № 25

Самостоятельно выбирайте круг общения

Ваше окружение – важный фактор, который определяет степень вашей самостоятельности. Люди вокруг вас дополняют портрет вашей личности. В вопросе выбора окружения следует ориентироваться на свои предпочтения и установки. Уверенность появляется тогда, когда вы сами определяете свой круг общения и выбираете те принципы и формы общения, которые считаете нужными.

Что не должно влиять на выбор круга общения?

• Обстоятельства. Вас никто и ничто не может принудить впустить нового знакомого в ваш круг общения. Вам вовсе не обязательно общаться с человеком, с которым вы познакомились на свадьбе подруги, на родительском собрании в детском саду, на вечеринке у друзей.

• Общее прошлое. Необязательно поддерживать связь с человеком, с которым вас объединяет общее прошлое – детские годы, школа, студенчество. Если у вас нет общего настоящего и вы не испытываете потребности в общении с этим человеком – вовсе не обязательно сохранять дружеские отношения.

• Корыстные интересы. Не стоит впускать в круг общения человека, с которым вы общаетесь ради получения какой-либо выгоды. Не выбирайте людей по принципу «мне от него что-то нужно».

• Чужое мнение. Не ориентируйтесь на советы окружающих: «Тебе стоит с ним пообщаться, потому что он интересный человек, и, уверен, вы найдете общий язык». Это вам решать, с кем вам будет интересно.



На что вы должны ориентироваться, чтобы определить, с кем вам общаться:

• Интерес. Вам должно быть интересно с вашим собеседником. Причем интерес должен быть взаимным. Вы необязательно должны совпадать во взглядах на сто процентов. Но у вас должен быть общий вектор мышления, чтобы вы легко друг друга понимали.

• Общность ценностей и жизненных принципов. Вы необязательно должны искать в человеке абсолютного понимания и одобрения. Все люди разные. Однако основные моменты и ценности у вас должны быть общими. Вам может показаться, что общение с человеком, который выражает кардинально противоположные вашим взглядам идеи, гораздо интереснее и продуктивнее, однако через какое-то время вы поймете, что разность взглядов и устремлений – это непреодолимый барьер в общении. Такие отношения очень скоро перестанут быть приятными и превратятся в испытание.

• Взаимопомощь и поддержка. Ваши отношения должны строиться на взаимопомощи и взаимопонимании. Если ни вы, ни ваш товарищ этого не делаете, то стоит пересмотреть свою позицию на отношения. Нужен ли вам такой друг?

• Собственное желание. Я общаюсь с этим человеком потому, что я так хочу, – тоже хороший мотив для включения нового знакомого в круг вашего общения.


Правило № 26

Формируйте свой образ сами

Ваш образ – это не только ваша внешность, манера одеваться и так далее. Ваш образ – это невербальное послание обществу. Благодаря этому посланию, люди начинают «читать» вас до того момента, как вы вступаете в диалог. Очень важно, какое послание заключено в вашем облике. Это должно быть посланием уверенного в себе человека. Давайте разберемся, как должен выглядеть уверенный человек.

Признаком неуверенности может быть отсутствие ярких деталей в образе. Неуверенный человек не знает, какие именно детали будут лучше всего характеризовать его как личность. Он не желает привлекать к себе внимание и выбирает нейтральный, а чаще всего незаметный стиль. Природа может наградить неуверенного человека яркой, привлекательной внешностью, но он настолько робок и стеснителен, что стремится всеми способами завуалировать свою незаурядность. Отсутствие стиля, ярких деталей в одежде делает ваш образ скучным, малозаметным и невыразительным. Такой выбор никак не поможет развивать уверенность в себе.

Обратим внимание на другой тип самопрезентации – чересчур кричащая внешность, яркий, эпатирующий вид, который противоречит нормам общественного вкуса. Такой образ также может сигнализировать о недостаточной уверенности в себе. Для такого человека яркая внешность – это единственный способ не затеряться в толпе, выделиться в общей массе.

Если такой образ соответствует определенному профессиональному или социальному статусу, он может быть оправдан. Например, яркий и оригинальный образ стилиста, который таким образом делает себе рекламу. Или же образ артиста, который необходим ему для передачи эмоционального состояния его персонажа. Однако в случае, если образ никак не оправдан, то напрашивается вывод о том, что это лишь маска. Неуверенный в себе человек пытается замаскировать свою неуверенность, стремится выделиться и оказаться в центре внимания. Он боится, что в обычной одежде его просто не заметят.

Образ уверенного в себе человека соответствует нормам вкуса и стиля, принятого в обществе. Это необязательно должен быть образ с обложки глянцевого журнала. Вам вовсе не обязательно использовать аксессуары, модные в этом сезоне. Не это главное. Важно, чтобы ваш собственный стиль отражал вас как личность.

Для этого совершенно необязательно бежать к стилисту, чтобы получить от него профессиональный совет. Вы должны отыскать свой стиль без чьей-либо помощи. Попробуйте понять, что подходит именно вам и что отражает ваше настроение, передает ваши внутренние качества. Чтобы определиться со своим образом, возможно, вам понадобится какое-то время. Однако это того стоит. Если вам будет удобно и комфортно в найденном образе, вы будете на шаг ближе к обретению уверенности в себе.

Правило № 27

Самостоятельно стройте свою жизнь в соответствии со своими желаниями и убеждениями

Самостоятельность в построении собственной судьбы – категория сложная и не всегда объективно определяемая. Обратившись к любому взрослому человеку с вопросом, думает ли он, что живет в соответствии со своими убеждениями и желаниями, мы почти в ста процентах случаев получим ответ, что это действительно так. Этот вопрос вызовет скорее недоумение: как взрослый человек, который самостоятельно строит свою жизнь, зарабатывает себе на хлеб и, возможно, воспитывает детей, может жить иначе, как не в согласии со своими желаниями и убеждениями?

Однако при всей абсурдности вопрос этот очень непрост и вызывает негодование именно потому, что не каждый взрослый человек, даже если он вполне самостоятелен по меркам современного общества, действительно строит свою жизнь по своим правилам.

Как же понимать этот парадокс? Дело в том, что на нашу судьбу влияет слишком много факторов: нормы морали, общественное мнение, гражданские законы, советы близких и друзей, среднестатистическое представление о счастье и о потребностях личности. Мы выбираем свой путь, ориентируясь на эти факторы и на собственные желания и убеждения. Иногда влияние посторонних факторов бывает слишком велико, и мы выбираем тот вариант пути, который нам вообще не подходит. Предпочитаем профессию журналиста работе повара, обзаводимся семьей до того момента, как оказываемся к этому готовы, выбираем спутника жизни, ориентируясь на советы окружающих, и так далее.

Нельзя отрицать необходимость моральных норм и гражданских законов. Они помогают обществу сохранять порядок и покой. Однако нельзя ориентироваться только на общепринятые категории, выбирая свою судьбу.

Чтобы понять, насколько самостоятельной жизнью вы живете, задайте себе несколько важных вопросов. Довольны ли вы своей жизнью? Получаете ли вы удовольствие от жизни? Чувствуете ли вы, что свободны в дальнейшем выборе своего пути? Есть ли у вас стремление идти вперед и развиваться? Действуете ли вы в соответствии со своими убеждениями? Отвечая на эти вопросы, вы чувствуете пустоту и внутреннее безмолвие? У вас отсутствуют внутренние устремления, переживания и вы ощущаете скорее страх перед тем, что будет дальше, чем уверенность и надежду на будущее?

Возможно, что вы, сами того не осознавая, следовали ложным, навязанным идеалам. Возможно, вы стремились кому-то что-то доказать или предстать перед окружающими в выгодном свете. Скорее всего вы мало думали, чего сами хотите от своей жизни, чего хотите добиться, к чему стремитесь. Вы совсем другой, чем думают ваши родители, вы не тот, кем считают вас друзья. Попытайтесь выйти за рамки привычной, нормальной жизни. Чтобы сделать это, нужно иметь достаточно мужества и уверенности в себе. Если вы задыхаетесь, захлебываетесь в обыденности, то самое время решиться на кардинальные перемены.

Но нужно всегда помнить о цене, которую вам придется заплатить за эти перемены. Если цена для вас слишком высока – то, значит, вы еще не готовы к внутренним изменениям. Время еще не пришло.


Правило № 28

Самостоятельно делайте выводы и исправляйте ошибки

Нелегко исправлять ошибки и делать выводы из неприятных ситуаций, в которых мы порой оказываемся. А это тоже аргумент в пользу нашей самостоятельности, и очень важный аргумент. Удается ли вам извлекать уроки из собственных ошибок? Умеете ли вы проводить работу над ошибками в тех случаях, где еще не поздно все исправить?

Итак, учимся делать выводы из собственных ошибок. Как это делать правильно? Легко подводить итог, когда результат оказался превосходным, когда ваши ожидания оправдались, когда все получилось так, как вам и хотелось. А что вы делаете, когда ситуация выходит из-под контроля? Как ведете себя, когда вы оказываетесь в малопривлекательном, неприятном, угнетенном положении?

Кое-как выкарабкиваясь из ситуации, в которой оказались, мы стремимся как можно скорее забыть все, что только что с нами произошло. Мы перестаем общаться с участниками неприятной истории, если это возможно. Мы выкидываем из головы детали, нюансы, ситуации и продолжаем жить так, как жили до этого. При этом мы совершенно не стремимся сделать какие-то выводы из ситуации и уж тем более не пытаемся исправить то, что натворили. А если и пытаемся, то делаем это коряво и неестественно.

Оксана и Аня снимали квартиру. Они были хорошими приятельницами, тепло относились друг к другу и часто беседовали на разные темы. Однако досуг предпочитали проводить по отдельности. У каждой был свой круг общения. Соседки понимали, что рано или поздно им придется расстаться, но пока не думали об этом. У Ани появился молодой человек, с которым они решили съехаться. Других вариантов, кроме имеющейся квартиры, у них не было, и они поселились вдвоем в однокомнатной квартире. Аня не спросила разрешения Оксаны. У девушек возник конфликт, который вылился в неприятный скандал. После выяснения отношений Оксана выехала из квартиры. Через полгода Аня рассталась со своим молодым человеком. Ей пришлось искать новую соседку. С Оксаной она больше не встречалась.

Нам легко осуждать и ругать других. Нам трудно обвинять себя и делать выводы в кризисных ситуациях. Мы действуем, руководствуясь инстинктами, даже в тех случаях, когда можно воспользоваться обычными методами решения конфликтов. А когда мы оказываемся в невыигрышной ситуации, то не хотим винить себя в произошедшем. Мы стараемся забыть то, что когда-то было нашей историей, не желаем исправлять то, что натворили. И зачастую исправлять бывает уже поздно.

Отсутствие адекватной реакции на ошибки очень плохо влияет на нашу уверенность. Мы начинаем сомневаться в собственной правоте, в собственной искренности и непогрешимости – нам не дают покоя наши ошибки. И никогда не дадут. Если только мы не научимся признавать эти ошибки, не научимся выполнять трудоемкую работу над их исправлением, которая часто бывает очень неприятна, но необходима для развития истинной уверенности в себе и своих поступках.

День пятый 

Творчество

Пятый день недельного цикла посвятим творчеству. Творчество предполагает расслабление и освобождение фантазии, и мы попытаемся изменить направление работы над формированием уверенности в себе.

Попробуем задействовать другие стороны вашей личности, раскрыть ваши потенциальные возможности как смелой, свободной, творчески раскрепощенной натуры.

Конечно, речь пойдет не о творчестве в классическом смысле, а о творческой концепции вашей личности. Раскрытие творческого потенциала не всегда бывает простым и веселым занятием. Иногда приходится попотеть, чтобы добиться результата. Особенно в тех случаях, если вы ничем подобным не занимались.

Но без творческого погружения в самого себя, без творческого эксперимента над самим собой у вас вряд ли получится раскрыть тайну вашего Я, стать многогранным и разносторонним человеком, что крайне важно для формирования уверенности в себе.

Правило № 29

Внесите неожиданные изменения в свою внешность

Возможно, в детстве или в юности вы мечтали о каком-то смелом и кардинальном изменении вашей внешности. Хотелось ли вам изменить себя до неузнаваемости? Покрасить волосы в другой цвет? Очень коротко постричься? Сделать оригинальную асимметричную стрижку? Изменить привычный стиль на неформальный, экстравагантный, эпатажный? Сделать татуировку? Или еще что-то в таком роде? Удалось ли вам в детстве реализовать свои намерения?

Был ли у вас в юности период экспериментов над внешностью? Насколько это были радикальные изменения? Для юношества эти эксперименты – проявление свободы и стремление к самостоятельности. Для взрослого человека изменение внешности – это возможность посмотреть на себя по-новому, увидеть себя другим, не таким, каким привык себя видеть. Кроме того, изменение внешности – это способ заявить миру о своей уникальности и неповторимости, что, безусловно, связано с формированием уверенности в себе.

Если вы никогда раньше не проводили творческие эксперименты над своей внешностью, то самое время попробовать. Отправляйтесь к парикмахеру. Сделайте необычную стрижку, которую вы никогда не пробовали делать. Выберите новую краску для волос. Забегите в магазин, вещи в котором всегда казались вам «слишком» модными. Примерьте одежду, которую вы никогда раньше не воспринимали как возможный вариант для обновления гардероба.

Трансформируя свой привычный облик, вглядитесь в себя. Что вы испытываете? Возможно, вы ощущаете легкий дискомфорт. Неловкость и сомнения – нормальные сопутствующие явления в том случае, если вы никогда раньше не проводили подобные эксперименты. Однако это лишь временный дискомфорт. Неприятные ощущения, связанные с отсутствием опыта и неумением выражать себя, очень быстро пройдут.

Если вам пока сложно решиться на радикальные перемены и сразу перевоплотиться в новый образ – начинайте с малого. Возможно, это будут изменения, которые не сразу заметят окружающие, но это будет ваш новый опыт, ваш творческий эксперимент, который поможет в дальнейшем быть смелее.

Меняйтесь, экспериментируйте, не будьте скучными, выражайте свое Я в самых неожиданных вариациях. Через какое-то время эти эксперименты станут для вас в радость. Это будет новая волна эмоций и вдохновения, которая поможет вам осознать себя по-новому. Благодаря этому осознанию придет новое чувство – чувство уверенности в себе.


Правило № 30

Измените привычный порядок вещей

Привычный, закономерный порядок вещей – важный фактор, который помогает нам ориентироваться в жизненном пространстве. Для неуверенных в себе людей – это еще и основной ориентир, признак правильности и стабильности мироустройства. Неуверенные люди предпочитают логичный и привычный порядок незнакомому, хаотичному миру, наполненному новыми вещами, новыми людьми, новыми событиями. Неуверенность опирается на нежелание изменить повседневный порядок вещей, сохранить привычное, неизменное состояние окружающего мира.

Неуверенные люди боятся перемен. Они предпочитают стабильность любому изменению. Принимая решение, они чаще всего опираются на критерий проверенности, надежности. Они из года в год путешествуют в одну и ту же страну, продолжают работать на нелюбимой работе, отказываются от переезда в другой город. Перемены содержат угрозу привычному укладу вещей, без которого неуверенному человеку будет страшно и неуютно.

Опишите ваш день, учитывая самые незначительные особенности и детали. Обратите внимание на то, насколько ваш день сосредоточен вокруг одних и тех же правил и ритуалов. Во сколько вы встаете? Как обычно проходит день? Чем вы предпочитаете заниматься перед сном? Напрямую ваша уверенность в себе не зависит от будничных дел и от вашего привычного распорядка. Но вы можете изменить себя, изменив то, что вас окружает. Внесите немного разнообразия в ваши планы. Подойдите творчески к вашему личному пространству.

Неуверенность проявляется в крайностях. Иногда неуверенный человек скрупулезен и педантичен. Он дает себе четкие инструкции и следует им безукоризненно. Иногда неуверенность проявляется в рассеянности и отсутствии четкого плана, из-за чего все просто валится из рук. Рассеянность и несобранность часто рождают неуверенность.

Если вы следуете четкому распорядку, внесите немного беспорядка в вашу слишком распланированную жизнь. Если вы не можете собраться с мыслями и упорядочить вашу жизнь, начните с главного – составьте план. Однако немного творчества не помешает и в том, и в другом случае.

Не стоит концентрироваться на прописных истинах о том, каким должен быть ваш день. Это решать вам. Безусловно, вы должны отводить большую часть времени на продуктивные дела. Однако не забывайте оставлять пространство для личных дел, для того чтобы побыть в уединении. В этот свободный период можете экспериментировать. Используйте эту часть дня для приятного расслабления, для творческой самореализации или просто для души. Такой принцип построения дня способствует лучшему пониманию самого себя и глубокому погружению в свою личность.

Правило № 31

Примите участие в новом проекте

Новизна способна изменить самосознание человека. Важно: нечто новое должно время от времени появляться в вашей жизни. Даже если вам кажется, что у вас нет на это времени и не хватит сил. Участие в новом проекте – это участие в любом новом деле, будь то хобби, увлечение, любая деятельность – новый этап в вашей жизни.

Иногда бывает нелегко определить, чем можно заняться. Вы можете потеряться в многообразии возможностей, которые предоставляет вам жизнь. Ваша растерянность и неумение сделать выбор – показатель незнания самого себя и своих желаний. В поиске себя и заключается смысл этого творческого эксперимента. Отбросьте сомнения и рискните, отдав предпочтение одному из множества вариантов.

При выборе проекта вы должны прежде всего ориентироваться на собственный интерес. Не стоит приступать к реализации чего-то нового только из-за того, что хотите доказать себе, что вы на это способны. Вы можете надорваться и провалить дело, если оно не будет вам по-настоящему интересно.

В самом начале, когда вы только приступаете к реализации нового проекта, вы можете испытывать страх. Это может быть страх неудачи, страх оказаться в новой, незнакомой ситуации, страх быть не принятым новыми людьми, попасть в смешное положение и так далее. Иногда этот страх неуверенный человек трактует как внутреннее чутье, интуитивную подсказку, которая советует ему отказаться от безумной затеи. Однако страх в самом начале – это явление естественное, и ваша задача – справиться с ним. Как только вы сделаете первые шаги, он отступит.

Когда лучше всего принимать участие в новом проекте? Некоторые полагают, что это можно делать только тогда, когда у вас достаточно сил и времени на это. Энергетический подъем – безусловно, удачный период для начала чего-то нового. Однако иногда участие в новом проекте помогает справиться с энергетическим кризисом благодаря выработке свежей дополнительной энергии. Если вы чувствуете недостаток сил и энергии, не бойтесь делать шаг навстречу новому. Это поможет задействовать ваши резервные ресурсы.

Новый проект – это новые эмоции, которые помогают взглянуть на себя по-новому. Новое всегда волнительно и приятно щекочет нервы. Мы переживаем, с интересом участвуем в новом деле, эмоционально возрождаемся. Это очень полезный психологический опыт.

Новый проект – это новые смыслы, которые могут появиться, если участие в проекте перерастет в нечто большее. Новый проект – это новые таланты, которые вы можете обнаружить в самом себе. Новый проект – это новые возможности. Не попробовав что-то новое, вы никогда не узнаете, что это вам действительно нужно. Каждый новый проект дает вам шанс открывать это новое в себе и узнавать себя чуть лучше.


Правило № 32

Приготовьте сюрприз для друзей и близких

Применяйте творческий подход в ваших отношениях с близкими. Отличный способ продемонстрировать свою любовь и привязанность – подготовить для близких сюрприз. Причем можно сделать это без всякого повода. Прекрасное, эмоционально насыщенное занятие, которое пробудит в вас скрытые внутренние резервы.

Всегда помните о том, что мы сами – строители наших отношений. Зачастую мы устаем от обыденности и бытовых проблем. Будничная жизнь поглощает нас, и мы перестаем трудиться над отношениями, мы воспринимаем их как данность и не задумываемся о том, что все может измениться в любую минуту.

Уверенность рождается тогда, когда мы довольны собой, когда у нас все получается, когда мы чувствуем, что любим и любимы. Любовь не подвластна логическим законам и анализу. Однако именно она помогает нам справляться с непреодолимыми трудностями. Любовь дает силы и поддерживает, если нам трудно. Она спасает от отчаяния, исцеляет после разочарования. Однако любовь – явление хрупкое и нуждается в бережном отношении.

Отношения с близкими людьми требуют вашего творческого участия. Сами по себе они не могут существовать и развиваться. Кроме обязательных и стандартных действий по поддержанию отношений – таких как встречи, беседы, помощь, эмоциональное участие и так далее – нужно вносить творческий элемент. Благодаря нестандартному подходу отношения могут приносить еще больше удовольствия.

Приготовьте вашим близким сюрприз. Порадуйте их чем-нибудь. Это может быть небольшой подарок, сделанный своими руками. Могут быть теплые ласковые слова, сказанные от всей души. А может быть неожиданный праздник, который вы устроили для друзей просто так, чтобы развеселить их.

В последнее время Лена чувствовала некоторую холодность между ней и мужем. Оба были заняты делами и проблемами. Часто разговаривали о них, но редко принимали чужие проблемы близко к сердцу. Неожиданно для себя Лена поняла, что у нее возникла потребность порадовать Антона. Особых поводов в ближайшее время не предвиделось, и Лена решила организовать праздник самостоятельно. Она приготовила прекрасный ужин. Достала билеты на концерт симфонии Дворжака, обожаемого ее супругом. Купила новое вечернее платье. Антон был настолько поражен ее подарком, что решил приготовить ей ответный сюрприз. После этого события они периодически устраивали друг другу приятные сюрпризы, каждый раз удивляя партнера своими необычными выдумками.

Возьмите это за правило – и ваша уверенность возрастет в разы. Если вы будете дарить вашим близким людям приятные эмоции, то почувствуете прилив сил, несмотря на потраченные ресурсы.

Даря близкому человеку положительные эмоции, прилагая немного усилий для подготовки сюрприза, вы получаете благодарность и заряжаетесь энергией хорошего дела, которую можете использовать для достижения поставленных целей.

Правило № 33

Проведите интеллектуальный эксперимент

Вам необходим новый интеллектуальный опыт. Уверенный в себе человек – это человек, который знает, что и как говорить. Неуверенность – это отсутствие свободы мысли, отсутствие новых, свежих идей и актуальных знаний, неумение заинтересовать своего собеседника. Часто неуверенность рождается у тех людей, которые не занимаются своим интеллектуальным развитием.

Неуверенный незнайка довольствуется устаревшими и подзабытыми школьными или университетскими знаниями. В беседе он не блещет свежими фактами, не делится интересными открытиями, не рассказывает о новом фильме известного режиссера. Неуверенность в этом случае рождается не столько из-за незнания, сколько из-за нежелания расширить свой кругозор и приумножить познания.

То же можно сказать о навыках и умениях. Неуверенность – признак нежелания тренироваться и практиковаться. Это замаскированная лень, которая мешает человеку выработать прочный навык, способный сформировать уверенность. Уверенность за рулем не появится сама по себе – она появится только после приобретения опыта вождения.

Уверенность в использовании сложной компьютерной программы не появится с бухты-барахты, а родится только благодаря практике. Умение делать хорошие фотографии не появится само по себе – нужна практика.

Спланируйте и проведите интеллектуальный эксперимент. Выберите ту область, которая вам интересна, в которой вы бы хотели иметь больше опыта и приобрести уверенность на практике. Во время эксперимента погрузитесь в сферу вашего интереса. Не бойтесь на первых порах признать собственную некомпетентность и неосведомленность.

Если вы записались в киноклуб и не вполне понимаете, что нужно говорить на общем обсуждении, то начните с малого – выскажите свое мнение. Говорите. Старайтесь. Развивайтесь. Уверенность придет с опытом.

Хорошим интеллектуальным экспериментом может стать собственный дневник. Это может быть Живой Журнал в Интернете, а может быть классический рукописный дневник. Важно выражать свои мысли, формулировать свои открытия. Пусть поначалу эти попытки будут не слишком оригинальными и, возможно, даже корявыми. Но если вам удастся взять хороший старт и положить начало новому интеллектуальному увлечению – то есть шанс, что через какое-то время это увлечение будет приносить свои плоды: вы станете уверенно делиться своими умозаключениями, показывать свои фотоработы, демонстрировать познания в кинематографе и так далее.


Правило № 34

Испытайте новые эмоции

Обратимся к миру ваших чувств и эмоций. Попробуем определить степень богатства вашей эмоциональной жизни. Часто ли вы смеетесь, радуетесь, грустите, тоскуете, ностальгируете, умиляетесь, восхищаетесь, оказываетесь под впечатлением, вдохновляетесь, восторгаетесь, поднимаетесь на вершину блаженства? Как вам кажется, насколько насыщена ваша эмоциональная жизнь? Мир эмоций многообразен. Каждая эмоция имеет свой смысл и свою ценность. Отсутствие каких-то эмоций свидетельствует о неправильном эмоциональном балансе, а в ряде случаев об эмоциональной глухоте.

Почему наши эмоции важны для формирования уверенности в себе?

Все просто. Равно как интеллектуальный опыт помогает приобрести уверенность в своих знаниях и умениях, наш эмоциональный опыт помогает нам ощутить полноту жизни и научиться ценить окружающий мир.

Для того чтобы приобрести уверенность, нужно разнообразить свой эмоциональный спектр, научиться подходить к эмоциям творчески.

Подумайте, какие эмоции вы испытываете редко и какие хотели бы испытывать чаще? Возможно, вы отыщете темные пятна в своем эмоциональном Я. Нужно найти причину отсутствия тех или иных эмоций. Как вы можете добиться эмоционального равновесия? Возможно, вам нужна встряска или, напротив, успокоение?

Для того чтобы испытать новые эмоции, вам необязательно бросаться с моста вниз головой. Хотя выброс адреналина может показаться вам интересным опытом. Но это искусственный метод вызывания эмоций. Гораздо важнее самому научиться чувствовать и воспринимать мир эмоционально.

Постарайтесь пробудить эмоциональную чуткость. Слушайте классическую музыку, которая сама по себе – кладезь эмоций. Любуйтесь красотами природы. Обращайте внимание на мелочи. Прислушивайтесь к себе. Старайтесь понять, что у вас сейчас происходит в душе. Какая эмоция поселилась в вас в данный момент?

Чтобы получить новый эмоциональный опыт, экспериментируйте. Займитесь чем-то таким, чем вы никогда не занимались. Понаблюдайте за эмоциями во время получения нового интеллектуального опыта, во время участия в новом проекте. Многогранность эмоционального мира раскрывается в путешествиях. Эмоции рождаются при соприкосновении с настоящим, одухотворенным искусством.

Важно получать новый эмоциональный опыт. И это необязательно могут быть исключительно положительные эмоции. Это могут быть и эмоции, рядом с которыми мы обычно ставим знак минус: грусть, тоска, ностальгия, сожаление, скорбь, страх, боязнь.

Конечно, специально вызывать «грустные» эмоции не имеет смысла. Однако не стоит их прогонять, полагая, что они оказывают негативное влияние на развитие уверенности в себе.

Для создания прочной основы ваши эмоции должны быть сбалансированны. Радость должна сменяться грустью, веселье – легкой печалью, эйфория – ностальгией и так далее. Все должно быть уравновешенным. И тогда ваш эмоциональный опыт будет работать в нужном направлении – и вам удастся в этом эмоциональном коктейле находить нужные эмоции.

Правило № 35

Сделайте то, чего от вас не ожидают

Попытайтесь сделать что-то, что от вас никто не ожидает. Как вам такая идея? Сложно? Действительно, непросто разрушать представление окружающих о самом себе. Развеять миф о себе бывает не под силу даже тем, кто обладает в достаточной степени уверенностью. Однако у вас есть новые знания о своей уверенности. Теперь вы знаете о себе больше, чем раньше. Обладая новым эмоциональным и ментальным опытом, вы сможете разрушить стереотипное представление о вас.

Давайте разберемся, почему нам сложно совершить странный, неожиданный, нелогичный поступок. Человек стремится к тому, чтобы его понимали и принимали. Для этого он старается быть понятным и объяснимым для окружающих. Он ведет определенный образ жизни. Ориентируется на определенные принципы и ценности. Высказывается определенным образом. То есть, проще говоря, мы создаем усредненный портрет самих себя.

Мы определяем свое место в системе. А окружающие просто суммируют свои знания о нас и определяют для нас одну из ячеек в своей разветвленной и сложной схеме взаимоотношений. Совершая странный поступок, мы расшатываем всю систему, мы разрушаем стереотип, который был сформирован не без нашего участия.

Как правило, если человек совершает поступок, который не соответствует его обычному поведению, не укладывается в логику нашего представления о нем, то мы оправдываем его тем, что он неважно себя чувствует, что с ним что-то не так, что у него плохое настроение и так далее.

В этом нет ничего драматического. Ни один стереотип не может дать исчерпывающее представление о личности. Мы все уникальны. Наши поступки не укладываются в представления окружающих. Мы слишком многогранны. Однако мы все стремимся к единой логике. Мы хотим понимать других и быть понятыми окружающими. Мы сами стремимся к созданию этого стереотипа. Правда, иногда стереотип формируется вопреки нашему желанию и не соответствует нашему реальному облику. Именно это происходит с людьми, которые не уверены в себе.

В случае, если представление окружающих о вашей личности не соответствует истине, то вы просто обязаны попытаться разрушить этот стереотип, выйти за рамки принятой логики. Как изменить стереотипное представление окружающих? Вы просто обязаны использовать свой новый опыт, полученный в пятый день недельного цикла. Активируйте новые знания. Измените свой образ. Придумайте новый способ приветствия. Поделитесь своими интеллектуальными и эмоциональными открытиями. Заговорите первым – вопреки обыкновению. Привлеките к себе внимание.

Возможно, вам покажется это задание очень сложным, но его значимость неоценима. Начинайте с простого. Можно сказать, что это выпускной экзамен пятого дня познания. Пора применять новые знания на практике. Следуйте интуиции – и вы почувствуете, когда вы будете готовы.


День шестой

Свобода

Вы свободны? Вы чувствуете себя легко, принимая решения? Вы всегда можете сделать то, что вам хочется? Освобождение личности, освобождение воли и разума – от скованности и зажатости, робости и угнетенности, – вот чему будет посвящен шестой день недельного цикла.

Человек всю жизнь идет по пути обретения внутренней свободы. Это нелегкий путь. И не всякому удается достичь цели. Многие сбиваются, поворачивают обратно, выбирают другой, более легкий вариант. И все потому, что обретение внутренней свободы – это не только возможности, но еще и великая ответственность за себя и свои поступки.

Правило № 36

Учитесь быть свободными

Свободе действий важно и нужно учиться. Кто-то уверен, что человек рожден свободным и нет нужды брать уроки свободолюбия. Но свобода – слишком сложная категория, чтобы воспринимать ее на уровне новорожденного младенца – плачущего и не имеющего возможности даже сказать, что ему нужно. Это ли не доказательство того, что человек обретает свободу с возрастом? Сначала он учится осознавать свои желания. Затем осваивает навык вербализации этих желаний – учится говорить. Затем учится добиваться желаемого.

Все мы – часть единого общества. Социализация помогает нам освободиться от первобытного неведения и неумения использовать свободу правильно. Однако социализация накладывает большое количество ограничений, следование которым может привести к порабощению личности обществом. Чтобы понять, как именно нужно учиться свободе и к какой свободе должен стремиться современный человек, давайте разберемся, что такое свобода.

Свобода имеет два уровня выражения – внутренний и внешний. Они могут идти рука об руку и сочетаться в одном человеке. Внутренняя свобода – свобода духа и сознания. Она присуща человеку, который хорошо знает и чувствует себя, понимает свои желания. Он может воплотить эти желания, если при этом он обладает внешней свободой – способностью заявить о своих потребностях обществу. Внешняя свобода проявляется в поведении, в манерах, в выборе, в поступках, в собственных требованиях к обществу и так далее.

Внешняя свобода может существовать в отрыве от внутренней. Тогда это лишь позерство, нарциссизм, самолюбование, но не более того. Внешние признаки свободы можно сравнить с бунтарством без четкой программы, борьбой без идеалов, революцией без целей. Внешняя свобода должна быть проявлением внутренних установок. Вот почему важно сначала научиться осознавать самого себя свободной личностью, а уж потом заявлять об этом общественности. Внутренняя свобода первична.

Неуверенность – этот одно из проявлений несвободы. Причем эта несвобода может быть осознаваемой, а может быть и нет. Неуверенный человек, не осознающий свою несвободу, ищет причины своей неуверенности в чем-то другом: «Я не уверен в себе, потому что у меня не хватает смелости», «Я не уверен в себе, потому что я не умею говорить о своих желаниях» и так далее.

Истинный смысл неуверенности часто скрывается именно во внутренней несвободе. Иногда неуверенный человек осознает свою несвободу, но не знает, что он может с этим сделать: «Я зависим от многих факторов, но не знаю, как мне обрести независимость и изменить отношение к самому себе».

Человек стремится к свободе. Однако он никогда не достигнет абсолютной свободы; эта категория недостижима. Еще древние философы поднимали эту проблему. Человек не может действовать, руководствуясь только собственным желанием, не учитывая правила и нормы, существующие в обществе. Важно стремиться к освобождению духа, слушать свой собственный голос и одновременно с этим понимать, что вы действуете в соответствии с нормами и законами общества, в котором живете.

Правило № 37

Пообщайтесь с самым приятным собеседником

Обретение внутренней свободы – нелегкая задача. Пожалуй, ее нельзя ставить в один ряд с другими пунктами программы обретения уверенности. Это вопрос, ответ на который люди ищут всю жизнь. Причем истинное внутреннее освобождение появляется тогда, когда человек перестает подгонять себя и стремиться к этому освобождению. Он просто осознает себя свободным по своим внутренним ощущениям. Чтобы сделать первый шаг к обретению внутренней независимости и раскрепощению духа, научитесь понимать сами себя.

Тренировки по раскрепощению, по раскрытию потенциальных возможностей свободной личности стоит начать с беседы с самим собой. Часто ли вы остаетесь наедине с собой? Удается ли вам поговорить с собой? Достаточно ли вы откровенны в этих беседах? Что вы знаете о себе?

Беседы с самим собой – удобный инструмент рефлексии и анализа своего состояния. Так вы можете осознать проблемы и зажимы, которые мешают вам в обретении свободы. Этот внутренний диалог должен строиться по определенным правилам.

Для неуверенных людей внутренний диалог – это типичный способ анализа и оценки себя. Но эти беседы носят, как правило, назидательный или критический характер и не помогают, а, напротив, мешают укреплению веры в свои силы и пониманию. Часто неуверенный человек раскладывает свой день по полочкам и дает оценку своему поведению в тех или иных ситуациях. Ругает себя, корит за неверно сказанное слово, наставнически журит за ошибочный поступок.

Беседа с самим собой в поисках внутренней свободы должна проходить в уютной, уединенной обстановке. В процессе беседы вам не нужно анализировать свое поведение (хотя время от времени такой анализ бывает полезен, но не в этот раз). Ваш внутренний диалог не должен напоминать беседу провинившегося ученика и учителя, вы не должны выступать в роли строгого родителя по отношению к самому себе. Ни к чему назидательность и наставнический тон. Подойдет формат откровенной беседы по душам двух близких друзей, двух родственных душ, которые понимают друг друга.

Сыграйте роль хорошего друга, который интересуется вашими мыслями и планами. Расспросите себя об истинных желаниях и порывах. Будьте предельно открыты. Такие беседы приносят облегчение и дают выход сокровенным мыслям и желаниям, которые поднимают завесу тайны вашей личности.

Старайтесь проводить беседы с самим собой регулярно – если не каждый вечер, то хотя бы раз в неделю. Не делайте это в спешке и под влиянием сильных эмоций. Уделите этому время. Полчаса, час – сколько сможете. Если беседа не клеится, то просто побудьте наедине с собой.

Уединение – важный аспект обретения внутренней свободы. Не бойтесь уединения, не бегите от него. Но помните, что уединение должно чередоваться с включенностью в общественную жизнь. Соблюдайте баланс между внутренним общением и реальным – с вашим окружением. Не забывайте хвалить и поощрять себя.


Правило № 38

Загляните в глубь себя и прочувствуйте изменения

Помимо общения с самим собой следует использовать еще один действенный способ создания благоприятных условий для внутреннего раскрепощения. Это прием медитации, погружения в себя, поиск новых смыслов внутри себя. Отличие медитации от внутреннего общения существенное. Точно так же отличаются между собой задушевная беседа и поцелуй. Медитация затрагивает зону эмоций и проникает в чувственную сферу личности.

Что такое медитация? Это не просто расслабление, это глубокое погружение внутрь себя. Медитацию используют многие лечебные и духовные практики. Однако на первых порах вам совершенно необязательно следовать строгим правилам погружения в медитативное состояние. Достаточно чуть глубже заглянуть в свой внутренний мир, почувствовать себя.

Вот несколько советов, следуя которым вы сможете добиться погружения в медитативное состояние. Примите позу, в которой вам будет удобно. Вы можете сидеть или лежать. Двигайтесь, пока не найдете нужный вариант расположения собственного тела. Подготовьтесь к погружению во внутреннее пространство. Выполните небольшой пятнадцатиминутный комплекс упражнений (асан) из хатха-йоги. Эти упражнения помогают подготовить тело и создают правильный настрой перед медитацией.

Отбросьте все мысли, которые приходят вам в голову. Вы не должны думать ни о чем. Это не так просто и получается не с первого раза. Закройте глаза. Погудите в нос с закрытым, потом с открытым ртом. Для переведения сознания на чувственный уровень используйте медитативные мантры «Ом», «Со хам», «Кришна». Можно повторять и любое другое слово, которое ближе к сердцу. Произносите мантры следующим образом: первый слог – на вдох, второй – на выдох. Они не только хорошо успокаивают ум, но и создают ауру защиты вокруг говорящего.

Попытайтесь добиться более глубокого погружения. Позвольте своему внутреннему Я блуждать по тем закоулкам вашей личности, которые раньше были закрыты или куда вы очень редко заглядываете.

Можете использовать один из способов более глубокого погружения в медитативное пространство.

1-й шаг. Совершите виртуальное путешествие. Проложите маршрут через места, в которых вы когда-то бывали и в которых никогда не были. Эти места могут быть самыми разнообразными и не связанными между собой. Они могут быть нереальными, фантастическими. Вы можете перемещаться, куда захотите, и выбирать любой способ перемещения – от автомобиля до телепорта.

2-й шаг. Путешествуя из одного пункта в другой, замечайте, как меняются ваши эмоции. Сделайте остановку в том месте, где вы чувствуете себя лучше всего. Выберите город или фантастическое место, в котором вы хотели бы остаться. Вы можете вернуться в то место, в котором были несколько минут назад. Ориентируйтесь на свои ощущения.

3-й шаг. В выбранном месте примите ту же позу, в которой вы находитесь. Закройте глаза. И погрузитесь в медитацию. Получается вариант медитации в медитации. Очень эффективный и действенный способ глубокого погружения.

Правило № 39

Заявите о своих правах

Внутренняя свобода сама по себе не способна подарить вам уверенность. Порой люди, которые хорошо знают себя и свои потребности, не могут добиться желаемого. Они не обладают выраженной внешней свободой – той свободой, которая помогает личности заявить миру о своих желаниях. Чтобы говорить о своих правах, вам нужно научиться общаться с людьми, выражать свою позицию, причем делать это так, чтобы к вам прислушивались. Сложная задача, но она вполне вам по силам.

Выйдите на улицу, осмотритесь. Разглядите людей, которые вас окружают. Обратите внимание на интересных прохожих. Отметьте, как они на вас смотрят. Что вы читаете в их глазах? Интерес? Равнодушие? Жалость? Улыбнитесь людям. Это может быть сложнее, чем кажется. Подарить незнакомому человеку улыбку непросто, однако это важно, так как это сигнал вашей внутренней раскрепощенности и хорошего настроя.

С самого начала невербальная коммуникация с незнакомыми людьми может показаться вам непростым занятием. Но потом вы поймете, что это очень легко. Вы ощутите новые, сильные эмоции, когда на улыбку вам ответят улыбкой. Улыбающийся человек демонстрирует окружающим свою открытость и свободу.

Постепенно вы обретете свободу выражения своих чувств и желаний, вы ощутите, что можете заявить окружающим о своих правах. Вам захочется предъявить обществу свои требования. Попытайтесь это сделать. Только будьте аккуратны. Очень важно, чтобы ваши потребности соответствовали представлениям общества о морали и не противоречили основным запретам.

Нужно все взвесить, прежде чем делать смелые заявления и совершать нестандартные поступки. Ваши желания не должны ограничивать или задевать никого из членов общества. Если хотите, чтобы вашу свободу признали правомерной, вы должны соизмерять свои действия и не причинять никому неудобств.

Если вы хотите внести новаторские изменения в общественную жизнь – ищите союзников. Претензии индивидуума к обществу будут звучать нелепо. Агитируйте других людей, объединяйтесь в группы. Не хотите, чтобы ваш рабочий день был ненормированным, – соберите подписи единомышленников. Не хотите ездить по разбитым дорогам – ищите тех, кто тоже этого не хочет. Не желаете, чтобы крупная строительная компания загораживала стройкой проход к вашему подъезду, – подключайте соседей, чтобы иметь больше голосов в свою пользу.

Вы имеете право говорить. Вы вправе предъявлять обществу свои требования. Никто не может запретить вам это. Однако добиться изменения ситуации вы можете только сообща. Объединить и сплотить людей под эгидой общей идеи – вот задача, с которой справится только уверенный в себе человек.


Правило № 40

Освободитесь от предрассудков и мнимых ценностей

Говоря о свободе самовыражения, не стоит забывать о том, что мы часто впадаем в предрассудки и ориентируемся на навязанные обществом ценности. Иногда предрассудки и мнимые ценности становятся непреодолимым препятствием на пути к обретению истинной внутренней свободы. Однако вы можете и имеете право изменить свои представления о мире.

Предрассудок – особый тип знания, который может не иметь оснований для существования. Предрассудок мешает действовать, ограничивает свободу выбора. Ориентируясь на предрассудки, мы отказываемся от намеченного плана только потому, что считаем его обреченным на провал. Предрассудок – это приблизительное, непроверенное знание. Вы не уверены в его истинности, однако по определенным причинам доверяете ему.

Как рождается предрассудок? Где его истоки? Рождение предрассудка обусловлено нашим страхом перед внезапностями и поворотами судьбы. Мы боимся оказаться в ситуации, в которой не будем знать, как себя вести, как действовать. Для того чтобы не растеряться, мы формируем базу алгоритмов и схем поведения в тех или иных ситуациях.

Предрассудки занимают прочное место в этой базе. Мы пользуемся усредненными представлениями общества о людях, ситуациях, поступках. И не проверяем их истинность. По вине предрассудков неуверенный человек отвергает выгодные предложения, так как ему кажется, что дело не стоит выеденного яйца, отказывается от участия в интересных проектах, ведь ему кажется, что эти проекты не стоят того, чтобы ими заниматься. Отказывается от общения с интересным человеком, поскольку относится к нему с предубеждением.

Важно освободиться от предрассудков. Это не так сложно. Довольно легко отделить ваши истинные мысли и знания, полученные в результате собственного опыта, от предрассудков и предубеждений. Предрассудок – умозаключение, сделанное в отрыве от реальной действительности. У вас нет опыта в этом вопросе, но люди говорят, что это обычно происходит определенным образом.

Прежде чем отказываться от чего-то нового – проверьте свое знание. Проведите практический эксперимент. К примеру, начните общаться с человеком, о котором ходят слухи, что он слишком заносчив и неприятен. А вдруг что-то получится?

Общественные ценности, признанные справедливыми без учета личной ситуации, также ограничивают свободу выражения. К числу таких ценностей можно отнести брак, высшее образование, социальный статус, материальную стабильность, самореализацию в общественной жизни и так далее. Эти ценности справедливы для общества в целом, но нельзя руководствоваться ими без учета вашей ситуации.

К примеру, ценность семьи и брака может потерять свой смысл, если в семье не все благополучно и нет возможности исправить положение.

Выбирайте те ценности, которые имеют значение для вас лично и учитывают ваши особенности самоощущения и свободу выражения.

Правило № 41

Прогоните страх перемен

Мы боимся перемен. Это справедливо для каждого из нас. Страх перемен – мощный фактор, который ограничивает свободу воли, свободу действия, свободу мысли и свободу личности в целом. Причем страх перемен свойственен как человеку, успешному и уверенному в себе, так и человеку, запутавшемуся в проблемах. С чем это связано? Попробуем разобраться, почему мы так боимся перемен.

Успешный человек, живущий в согласии со своими представлениями о мире, не желает перемен, так как не хочет, чтобы его жизнь изменилась. Он опасается, что может оказаться в менее выгодном положении. Человек, которого одолевают проблемы и невозможность избавиться от этих проблем, не хочет перемен, так как переживает, что его положение может стать еще хуже. Мы боимся перемен, так как не знаем, что они нам принесут.

Классическая схема поведения человека, который одержим страхом изменений: «Я предпочитаю сохранить место на нелюбимой и скучной работе, потому что на новом месте будет то же самое или еще хуже»; «Я продолжаю встречаться с мужчиной, к которому не испытываю никаких чувств, потому что расставание – это страшно и я не хочу остаться одна»; «Я не нахожу профессионального применения и становлюсь продавцом, потому что боюсь изменений, связанных с переездом в другой город».

Аня долго встречалась с Егором. Он был милым и очаровательным. И очень сильно любил ее. Однако со временем ее влюбленность превратилась в дружескую симпатию. На работе за ней ухаживал другой парень, который ей очень нравился. Она чувствовала к нему сильное влечение. Однако Аня понимала, что если она откажется от Егора и предпочтет новые отношения, то все может сложиться иначе. Она боялась потерять шанс выйти замуж.

Страх перемен ограничивает выбор. Он уменьшает наши возможности и лишает шанса на лучшую жизнь. Безусловно, перемены – это своего рода лотерея фортуны. Перемены могут принести как разочарование, так и радость победы. Однако любое желание нужно рассматривать как стимул к действию и искать возможности для его реализации.

И при этом помните, что новизна может быть привлекательной и заманчивой. Однако это может быть совсем не то, что вам нужно. Не стоит переключаться на новые проекты, не добившись успеха в старых, не стоит прекращать отношения со старыми знакомыми, если между вами вдруг пробежала черная кошка. Не стоит всегда и всюду руководствоваться принципом новизны. Будьте объективны – и вы ощутите, что вы свободны в своем выборе. Это поможет в обретении уверенности в себе.


Правило № 42

Помечтайте о будущем

Есть мнение, что мечтательный человек, который «витает в облаках», не обладает в должной степени уверенностью в себе. И все-таки – мечтать не вредно. В мечтах раскрываются истинные желания: внутренний ребенок просыпается ото сна и требует исполнения его воли. Помечтаем?

Мечта – это, как правило, заветное желание, осуществление которого может помочь вам обрести уверенность и наполниться внутренней силой. Мечта помогает не забывать, чего вы действительно хотите добиться. Благодаря мечте мы способны измениться к лучшему. Однако мечтать нужно правильно.

Не желайте чего-то очень сильно. Старайтесь, чтобы ваши мысли не крутились вокруг одного предмета, чтобы это не превращалось в навязчивую идею.

Мария мечтала о поступлении в самый престижный вуз страны. Она была настолько сосредоточена на этой идее, что не могла думать ни о чем другом. Она делала все, чтобы ее мечта исполнилась. Она занималась с лучшими репетиторами, посещала курсы при вузе, усердно училась. Но вступительные испытания она провалила. Ей не хватило одного балла для поступления. И к своему ужасу, Мария поняла, что так была увлечена своей идеей, что забыла даже придумать альтернативный план. Из-за своей одержимости она потеряла целый год, не поступив ни в один из вузов.

Абстрактные мечты вроде «хочу большой и светлой любви» могут поднять настроение и даже наполнить энергией. Однако они никаким образом не смогут продвинуть человека вперед к его мечте. Желайте конкретных вещей. Стремитесь к тому, чтобы ваши мечты имели реальный облик. Не загоняйте себя в мир фантазий, который может быть очень опасен.

Наши мечты и чаяния не всегда крутятся вокруг будущих возможностей. Иногда человек в своих фантазиях перекраивает прошлое. Он не может забыть о былых неудачах и мысленно проигрывает один и тот же сюжет. Но прошлое не изменить. Мечты должны двигать человека вперед и ни в коем случае не останавливать, не тормозить его движение.

Мы не можем изменить то, что произошло, однако мы можем сделать что-то, что позволит нам оказаться в более выгодном положении. Не зацикливайтесь на прошлом. Мечтайте о будущем.

День седьмой 

Рефлексия

Уверенный человек тратит много энергии. И ему, безусловно, нужно отдыхать. Седьмой день мы посвятим отдыху – приятному, но с пользой для дела. Проанализируем результат шестидневной работы.

В этой главе вы найдете несколько действенных техник, которые помогут вам лучше оценить результат и углубиться в рефлексию. Итак, прежде всего давайте разберемся, что должен включать в себя отдых уверенного человека? Как отдыхать, не теряя уверенности в себе?

Правило № 43

Расслабьтесь, чтобы лучше почувствовать себя

Должен ли уверенный человек расслабляться? Не потеряет ли он набранные баллы уверенности? Возможность расслабления для уверенного в себе человека так же важна, как и для всех остальных. Однако, расслабляясь, он не должен отказываться от самого себя, от своей уверенной позиции. Воспринимайте расслабление как состояние, в котором можно глубоко прочувствовать самого себя.

Примите удобную позу, в которой вам будет легче расслабиться. Вы можете лечь на спину и вытянуть руки вдоль туловища. Можете просто сесть в кресло в позе кучера: раздвиньте колени, опустите руки вниз, голова свободно свисает, снимите напряжение с шеи. Вам должно быть удобно и легко. И при этом вы можете наблюдать за своим телом.

Для более глубокого расслабления проверьте, все ли мышцы у вас расслаблены. Мысленно прогуляйтесь по своему телу сверху вниз. Затем обратно. Оцените, насколько вам удалось снять напряжение. Для того чтобы расслабление было максимально органичным – произнесите фразы: «Я расслаблен», «Мое тело не напряжено, и каждая его часть тяжелеет и опускается все ниже и ниже», «Я ощущаю внутреннее тепло своего тела».

Используйте установки, направленные на усиление ощущения уверенности в себе:

• Я имею право на независимость слова и мысли;

• Я хочу получать то, на что нацелен;

• Я могу остаться один, когда захочу;

• Я могу попросить то, что хочу;

• Я могу добиться успеха;

• Я могу отказаться выполнять чью-то просьбу без объяснения причин;

• Я хочу, чтобы меня выслушивали и принимали всерьез;

• Я могу отказаться от своих притязаний, если пойму, что мне это больше не интересно:

• Я способен быть уверенным в себе человеком, вне зависимости от того, кто меня окружает в данный момент;

• Я имею право на ошибки, и я за них в ответе.

Повторяйте эти несложные истины. Они помогут вам преисполниться уверенности, поверить в себя, начать транслировать собственное мнение окружающим.

Правило № 44

Поприветствуйте свое новое Я

Вы проделали долгий путь. В вас произошли существенные изменения. Человек, который был вами неделю назад, остался в прошлом. Перед вами – новая личность. Самое время познакомиться с новым Я, поприветствовать его.

Используйте следующие приемы, которые помогут увидеть нового себя, запомнить и сохранить это ощущение для того, чтобы в будущем не потерять уверенность в себе.

Произнесите Я с разной интонацией. Поварьируйте интонацию. Скажите Я весело, грустно, смешно, смело, гневно. Потяните эту важную гласную – пропойте ее на разные мотивы. Прокричите свое Я, обратите внимание на свои ощущения.

Что вы чувствуете, произнося Я с разными интонациями? Какие эмоции возникают при разных вариантах? Приятно ли вам произносить свое Я? Попробуйте найти интонацию, которая близка именно вам. Какое звучание Я вам больше всего нравится? Это может быть крик, песня, призыв. Найдите свой вариант и используйте в трудных ситуациях, когда вам нужна поддержка и помощь.

Теперь давайте проанализируем составляющие нашего нового Я. Расскажите о своем Я. О том, каким вы себя видите. Что такое ваше Я? Каковы его отличительные особенности? Теперь расскажите, каким вас хотят видеть ваши друзья. Что им нравится в вас больше всего? Что бы они хотели, чтобы в вас появилось?

Есть еще одно Я – это Я-идеальное. Каким бы вы хотели стать? К чему стремится ваше Я? Какое Я вам нравится больше всего? Чего вам не хватает для того, чтобы стать таким, каким вы хотите стать? Сможете ли вы добиться этих изменений? Что нужно для этого сделать?

И еще один метод, который поможет принять новое Я. Представьте, что у вас есть близнец (брат или сестра), как две капли воды похожий на вас. Он похож на вас и внешне, и по характеру. Но это не вы. Опишите его. Описание должно звучать в третьем лице: он добрый, красивый, умный, скромный и так далее.

Будьте объективны в описании своего близнеца. Нравится ли вам он? Как относятся к нему окружающие? Какую позицию в обществе он занимает? Много ли у него друзей? И так далее. Благодаря этому упражнению вам будет легче абстрагироваться и, возможно, удастся посмотреть на себя со стороны. Это очень важно для объективного взгляда на самого себя.

Объективное представление приближает к образу Я-идеального. Помните о том, что не нужно стремиться к абсолютному идеалу. Идеальность должна быть допустимой, возможной, некатегоричной. Будьте собой с добавлением тех характеристик, которых вам не хватает для создания более гармоничного образа.


Правило № 45

Снимите мышечные зажимы

Часто неуверенность проявляется в виде мышечных зажимов, которые образуют мышечный панцирь. Этот панцирь сковывает движения, проявления характера, волю, действия. Вы можете не ощущать наличие такого панциря, но он зажимает ваше тело. Используйте приемы снятия мышечного напряжения, и вы станете более уравновешенны и уверены в себе. Ваше свободное тело будет отдавать в окружающую среду ненужное эмоциональное напряжение.

Упражнения для глаз. Нужно открыть глаза очень широко, насколько это возможно. Расслабьте веки – начинайте водить глазами вверх-вниз, вправо-влево, по диагонали. Повращайте глазами. Чередуйте движения. Выполняйте по два-три раза комплексно.

Упражнения для рта. Выполните упражнение «Шамкающий рот»: втяните губы внутрь – как будто нет зубов. Поговорите таким образом. Пойте шамкающим ртом. Имитируйте плач, сильную истерику – можно делать это без звука, только напрягая мышцы рта. Упражнение «Воздушный поцелуй»: отправляйте поцелуи, сильно вытягивая губы. Постройте разные гримасы – изобразите радость, злость, отвращение.

Упражнения для шеи. Закричите громко – можно без звука. Высуньте язык как можно дальше. Изобразите шипение змеи. Представьте, что ваша голова подобна воздушному шару, а шея – это нитка. Дотроньтесь до головы-шара, подвигайте ею.

Упражнения для груди. Сделайте глубокий вдох. Вдыхайте медленно, поэтапно наполняйте воздухом тело снизу вверх: сначала живот – потом грудную клетку. Представьте, что воздух проникает по всему телу – от кончиков пальцев до головы. Выдыхайте так же поэтапно – снизу вверх.

Упражнения для диафрагмы. Плавный вдох – резкий выдох через рот. Когда делаете выдох – делайте толчок диафрагмой. Подышите животом. Наберите максимальное количество воздуха в живот, округлите его – выпускайте воздух, чтобы живот прилип к спине. Упражнение лежа на спине: вдохните, поднимите туловище и потянитесь руками к стопам. Задержитесь в этом положении с одновременной задержкой дыхания. С выдохом вернитесь в исходное положение, расслабьтесь. Положение лежа на животе: поднимите голову, вместе с ней плечи и спину вверх. Прогнитесь как можно дальше. Выдохните. Расслабьтесь.

Упражнения для живота. Отклонитесь назад как можно дальше. Руки для удобства поставьте на талию – большими пальцами поддерживая спину. Если есть возможность, попросите поддержать вас и отклонитесь еще дальше. Встаньте на четвереньки и изобразите кошку – выгибайте спину, машите «хвостом» и так далее.

Упражнения для таза. Лягте на спину и постучите тазом о коврик. На четвереньках изобразите лягающуюся лошадь. Встаньте, уберите руки за голову, делайте движения тазом взад и вперед. Расставьте ноги широко, переносите вес тела попеременно то на правую, то на левую ногу.

Включите любимую музыку и станцуйте любой танец. Это танец вашей свободы и раскрепощения – делайте все, что вам заблагорассудится.

Правило № 46

Четко формулируйте свои желания

Осознание своих желаний и четкое выражение своей воли – очень важный навык, который помогает в формировании уверенности в себе. Не всегда человек знает, что он хочет. И даже зная, он может неправильно формулировать свое желание. Выполним упражнение, которое поможет определиться с собственными желаниями.

Возьмите лист бумаги. Слева в столбик выпишите десять дел, которые вы сегодня сделали. Пишите конкретные дела и желательно те, которые имели определенный результат. Не «хотел сделать что-то» или «пытался сделать», а именно «сделал…». Не «писал доклад на тему», а «написал первую главу доклада». Не «делал покупки», а «купил хлеб, молоко и сахар». Не «смотрел телевизор», а «посмотрел новый фильм любимого режиссера» и так далее.

Причем вам необязательно вписывать первостепенные и значимые дела. Это могут быть самые обыкновенные бытовые вещи, которые вы делаете ежедневно, но самое главное, чтобы у этого занятия был результат и чтобы оно имело завершение и итог. Не нужно расставлять свои занятия в порядке значимости. Не бойтесь упустить что-то важное. Просто пишите то, что приходит в голову.

Когда список дел одного дня завершен – вам нужно попытаться объяснить причины своих поступков и занятий. Рядом с каждым из пунктов ставьте обратную стрелку и пишите, почему вы это сделали.

Это очень просто. «Я посмотрел новый фильм, потому что хотел заполнить досуг интересным занятием». «Я купил продукты, потому что мой холодильник опустел» и так далее. Теперь, когда у всех занятий появились свои причины – вам стоит найти причины причин. Их может быть больше, чем одна. Например, «Я посмотрел новый фильм, потому что хотел заполнить досуг интересным занятием, потому что я хочу с пользой проводить свое свободное время, потому что считаю, что должен развиваться и не останавливаться даже во время отдыха, потому что полагаю, что человек должен расти и развиваться в течение всей своей жизни, потому что это мое убеждение».

Итак, у вас появится список первопричин. Это ваши главные мотиваторы, ваши основные двигатели, которые чаще всего побуждают вас к действию. Если вы сможете их вычленить, вы лучше поймете самих себя.

В числе первопричин ваших поступков и ежедневных дел могут быть биологические мотиваторы: «Я купил продукты, потому что я не хочу умереть с голоду». Могут быть ваши ценности и установки: «Я взял книгу в библиотеке, так как ученье – свет и человек должен заниматься своим образованием в течение всей своей жизни».

Причиной может быть проявление вашей воли: «Я сделал татуировку, потому что я так хочу», «Я бросил курить, потому что я так хочу». Обратите внимание на то, сколько дел мотивировано вашей волей.

Если в списке нет таких дел, то это повод чаще проявлять свои истинные желания и выпускать свою волю на свободу. Если вы сделали много дел, первопричиной которых стало ваше волеизъявление, то это также повод задуматься, не перегибаете ли вы палку. Проявляйте волю, но разумно – в тех ситуациях, в которых это действительно необходимо.


Правило № 47

Разрешите внутренние противоречия

Время поговорить о внутренних противоречиях. Вы можете знать о них. Можете лишь догадываться. А можете пребывать в неведении относительно несовпадения ваших тайных желаний с вашими возможностями. Человек не всегда хорошо представляет свои истинные желания и не всегда может признаться в том, что он действительно хочет. Иногда внутренний конфликт находится в глубине подсознания. Но именно этот конфликт может стать причиной неуверенности.

Конечно, самому человеку бывает довольно трудно разобраться в себе и выявить существование такого конфликта. Однако вы можете увидеть отголоски внутренней борьбы, если попытаетесь абстрагироваться от реальной ситуации и от самого себя. Как это сделать? Легче всего это сделать, погружаясь в нереальное пространство фантазии и воображения.

Ваше воображение может перенести вас в то место, где вам будет комфортно и где сама ситуация не будет давить на вас. Вам предстоит погрузиться в состояние, которое похоже на сон. Однако вы сможете осознавать происходящее.

Для того чтобы активизировать свое воображение, вам нужно оказаться в тишине и успокоиться. Закройте глаза и начните мысленно бродить по закоулкам вашего воображения. Сначала прогулка может быть бесцельной. Вы можете подумать о чем-то, что было не так давно, реконструировать события, которые произошли несколько лет назад. И даже попытаться перенестись в свое прошлое.

После того как вы успешно справитесь с этими задачами, вам следует направить поток воображения на разрешение внутренних противоречий. Для этого совершите мысленное путешествие в другую страну. Это может быть реальная страна, в которой вы когда-то бывали и которая произвела на вас сильное впечатление, или страна, в которую вы мечтаете попасть, или даже страна – плод вашего воображения, не имеющая реального прототипа.

Описывайте все, что вы видите в своем путешествии, – пейзажи, местных жителей, их обычаи, одежду. Кого вы встречаете на своем пути? Это иноземцы или ваши земляки? Как проходит ваше общение? О чем вы говорите? Где вы общаетесь? Рады ли вы встрече с этим человеком? Если вам хочется сказать о чем-то особенно важном – говорите. Важно все!

В идеале опыт воображаемого путешествия в незнакомую страну должен происходить в присутствии помощника – человека, которому вы доверяете, который вам близок и которого вы не стесняетесь. Он может задавать вам вопросы. А вы будете на них отвечать. Ваши ответы он будет фиксировать на бумаге для того, чтобы потом вместе с вами попытаться расшифровать их значение.

Почему это так важно? Иногда человек так увлекается рассказом о вымышленной стране, что забывает фиксировать свои фантазии. Да это и не нужно. Для чистоты эксперимента вы должны быть полностью расслаблены и не должны отвлекаться на запоминание, чтобы фантазия ваша работала в полную силу.

Расшифровка ваших фантазий – дело тонкое. Важный момент – ищите ответы на поверхности, не углубляйтесь в психоанализ. Все-таки вы находитесь не под гипнозом, а всего лишь воображаете и фантазируете. Поэтому находите для своих фантазий простые и понятные объяснения. Проводите параллели с реальными событиями вашей жизни. Не выдумывайте сложные интерпретации и не увлекайтесь многозначными толкованиями. Все гораздо проще, чем вы думаете.

Правило № 48

Перевоспитайте неуверенного в себе двойника

Еще один действенный прием поможет вам избавиться от неуверенности в себе. Суть этого приема в изгнании неуверенного в себе двойника. Механизм эффективен и имеет довольно древнюю природу. В его основе – способность человека отторгать все ненужное и бесполезное. Важно найти правильный способ прогнать это чужеродное начало.

Первая часть опыта будет посвящена изготовлению куклы, которая будет вашим двойником. Изготовить вы ее можете из чего угодно – из ткани, из дерева и так далее. Вы можете использовать готовую куклу.

Совсем неважно, как будет выглядеть ваша кукла. Важно, чтобы у нее было определенное сходство с вами. Помните о том, что это не вы. Это всего лишь кукла, которая немного на вас похожа. Конечно, если вы сделаете ее своими руками, это будет гораздо эффективнее и действеннее, так как вы сможете внести в нее часть себя, благодаря чему между вами и вашей куклой появится связь создателя и творения.

После того как процесс изготовления завершен, вы можете персонифицировать своего персонажа. Не забудьте дать ему имя. Любое, но не свое. Наделите его чертами характера. Вы можете придумать все, что угодно, но кукла будет заведомо обладать неуверенностью в себе. Это будет ее основное качество.

Для начала просто поиграйте с ней. Разыграйте сценки, в которых кукла будет вести себя неуверенно. Возможно, это будут реальные сцены из вашей жизни. Например, вы не знали, что ответить грубияну, или не смогли справиться с эмоцией и покраснели от смущения. Пусть все эти эмоции теперь переживает кукла. Дайте кукле совет, как следует вести себя в подобных ситуациях. Выступите в роли помощника вашего персонажа.

Теперь сыграйте те же сценки, но с учетом ваших советов. Кукла изменит свое поведение. У нее появятся уверенность и способность влиять на ситуацию.

Теперь вы знаете, как нужно действовать в ситуациях, в которых вы сами когда-то растерялись и не знали, как следует себя правильно вести. В ваших руках – не просто кукла. Это модель вашей неуверенной позиции. Она – отражение вашего неуверенного в себе двойника, который смог измениться. Сможете измениться и вы сами. Нужно только приложить усилия. И начать действовать точно так же, как действовал ваш неуверенный в себе двойник.


Правило № 49

Расскажите свою историю

Ваша жизнь – это ваша история. Вы сами ее создаете. Вы автор своей книги. Вы главный герой и режиссер одновременно. Безусловно, это большая ответственность. Неуверенные в себе люди часто отказываются писать свою историю. Они отдают право режиссуры кому-то из своих близких. Выбирают для себя роль второго плана. Главная же роль отводится детям, супругу, родителям и так далее.

Кто автор сценария вашей жизни? Написан ли он вами или же позаимствован у кого-то из ваших знакомых? Сценарий имеет важную и зачастую определяющую роль в обретении уверенности в себе. Если вы живете по собственному сценарию и он соответствует вашим истинным представлениям о том, какой должна быть ваша жизнь, то скорее всего вам удастся сделать хорошую постановку.

Итак, вы сценарист собственной жизни. Исходим из аксиомы: моя жизнь – моя история. Предложите свой вариант сценария. Напишите сочинение о самом себе.

Используйте классический вариант написания школьного сочинения. Для начала составьте план. Сколько частей будет в вашем сочинении? Чему будет посвящена каждая часть? С чего будут начинаться и чем заканчиваться эти части? Как вы будете связывать части между собой? Ваше сочинение может быть в трех частях, которые будут рассказывать о разных периодах вашей жизни – о прошлом, настоящем и будущем.

Набросайте тезисы – это основные идеи, вокруг которых будет строиться сюжет. Формулировке тезисов нужно посвятить некоторое время, так как в них заключается основной смысл вашего сочинения. Формулируйте их исходя из ваших желаний и волеизъявления. «Я хочу», «я стремлюсь», «я могу», «я сделаю» и так далее.

Важная часть вашего сочинения должна быть посвящена образу героя – то есть вас. Опишите героя внешне и внутренне. Будьте объективны в своем описании, не приукрашивайте реальность. Сочинение должно отражать действительность и в то же время настраивать вас на возможные изменения. Ставьте вашего героя перед выбором. Предлагайте варианты решения проблем. Расскажите, каков выбор героя, чем он мотивирован.

В любом сочинении важно сделать вывод. Вы должны проанализировать свой тезис и его доказательства и прийти к определенному выводу. В выводе нужно подтвердить или опровергнуть ваш тезис. Если доказательства достаточно аргументируют высказанный тезис, то вывод ясен – вы на верном пути. Если же аргументы недостаточно убедительны и не доказывают вашу гипотезу, то, возможно, нужно поискать другие аргументы или же сформулировать новый тезис.

Правило № 50

Опирайтесь на замечательные качества вашей личности

Для того чтобы чувствовать себя уверенно, нужно понимать, что именно вам мешает. Почему возникают комплексы? И как бороться с этими проблемами? Пришло время обобщения. Проведем всесторонний анализ вашей личности. Используем математическую технику анализа, которая поможет отыскать силы для борьбы с остатками неуверенности в себе.

Проведем анализ ваших внутренних резервов. Составьте список качеств, которыми вы обладаете. Вы должны перечислить как положительные, так и отрицательные качества вашей личности. Не забудьте отметить свои достоинства и недостатки. Зафиксируйте те качества, которые, по вашему мнению, усиливают уверенность в себе, и те, которые мешают вам быть сильной и уверенной личностью.

Запишите эти качества на листочке в два столбика. Один столбик будет объединять хорошие качества, второй – те качества, которые несильно украшают вашу личность.

Пронумеруйте качества по степени их влияния на вашу личность. Затем перепишите список, расставляя качества по порядку. Может получиться, например, так.

1. Работоспособность

2. Аналитический склад ума

3. Взвешенность решений

4. Чувство юмора

5. Пунктуальность



1. Робость

2. Слабость характера

3. Пессимизм

4. Меланхоличность

5. Неумение справляться с трудностями

Выровняйте колонки и посмотрите, какие сильные стороны вашей личности соответствуют слабым качествам. Подобный сравнительный анализ является хорошим помощником в борьбе с неуверенностью. Теперь вы знаете, какие сильные качества противостоят вашим слабым сторонам. Опирайтесь на эти качества – и вам удастся справиться с неуверенностью.

Еще одно упражнение для определения степени уверенности. Нарисуйте лестницу из десяти ступенек. Изобразите себя на этой лестнице. Если под рукой не оказалось бумаги, постройте картину в своем воображении и пройдитесь мысленно по лестнице. На какой ступеньке вы стоите?

Эта лестница – ваша уверенность. Если вы находитесь на ступеньке от 1 до 3-й, то вы явно недооцениваете свои способности. Если вы остановились между 4 и 7-й, то ваша оценка вполне адекватна, но вы недостаточно уверенно заявляете о своих способностях окружающим. Возможно, вам нужно потренировать внешнюю уверенность и поработать над внутренним раскрепощением. Если вы поднялись выше 8-й, то скорее всего вы уверенно ведете себя в обществе и достаточно хорошо умеете демонстрировать свои способности.

Вы можете повторить тест с лестницей, когда почувствуете, что степень вашей уверенности изменилась и вы поднялись на одну или две ступеньки вверх.

Заключение

Итак, семидневный цикл по формированию уверенности в себе позади. За это время многое изменилось. Вы иначе стали видеть свои возможности. Научились ценить себя, но не переоценивать. У вас появились новые знания, благодаря которым вам легче реализовывать свои желания.

Итак, вы добились хороших результатов:

• вы научились уважать свою уникальность и правильно оценивать свои силы;

• вы умеете настроить себя на нужное действие благодаря установкам уверенности;

• вы умеете искать новые источники энергии и правильно расходовать свои ресурсы;

• вы научились действовать самостоятельно и отвечать за свои ошибки;

• вы научились применять творческий подход к жизни;

• вы научились ощущать внутреннюю свободу и выражать свою волю;

• вы овладели действенными техниками, помогающими оценивать изменения, которые происходят с вами каждый день.

Возможно, вы решились испробовать не все техники и методы, которые описаны в книге. Возможно, вам все еще сложно вести себя уверенно в определенных ситуациях. Может быть, у вас остались неразрешенные вопросы. Напомню, что у книги есть замечательное свойство – она может быть прочитана заново. Причем если вы аккуратно делали в ней пометки, то вам совсем не обязательно перечитывать ее от корки до корки. Начните новый недельный цикл. Просмотрите свои пометки. Остановитесь на тех местах, которые показались вам значимыми, стали для вас открытием или, возможно, показались непонятными.

Тренируйте свою уверенность в соответствии с планом книги, и постепенно вы обретете такой результат, о котором даже не мечтали.
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