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ÄÃ

Ñàóëó è Ðåâå ñ ãëóáîêîé ëþáîâüþ è óâàæåíèåì. ß ñ áëàãîäàðíîñòüþ îáðàùàþñü ê âîñïîìèíàíèÿì äåòñòâà êàê ê èñòî÷íèêó âàøåé ìóäðîñòè, ïîçâîëèâøåé ìíå âîñïèòàòü ìîåãî ñîáñòâåííîãî ñûíà.

ÌË

Êåíó Õàóñìàíó, ÷åëîâåêó ãàëàíòíîìó, ïûëêîìó è ñåðäå÷íîìó. Äëÿ ìåíÿ òû îñâîáîäèë íàñòîÿùåå îò ïðîøëîãî è ñäåëàë áóäóùåå äîñÿãàåìûì.

ËÊÁ



Ïîäîáíî òâîð÷åñêîìó ðàáîòíèêó, îäíè ëþäè áîëåå îäàðåííûå â æèçíè, ÷åì äðóãèå. Îíè âîçäåéñòâóþò íà âñå è âñÿ âîêðóã, íî íà ýòîì ïðîöåññ è çàêàí÷èâàåòñÿ, ïîñêîëüêó íåâîçìîæíî îïèñàòü ÿçûêîì òåðìèíîâ, ÷òî æå îíè òàêîå äåëàþò, ïîñêîëüêó áîëüøàÿ ÷àñòü ýòîãî ëåæèò çà ïðåäåëàìè îñîçíàííîñòè. Êîãäà-íèáóäü â áóäóùåì, ÷åðåç ìíîãî-ìíîãî ëåò, êîãäà êóëüòóðà áóäåò èññëåäîâàíà áîëåå ïîäðîáíî, ïîÿâèòñÿ ïîäîáèå ïàðòèòóðû, êîòîðóþ ìîæíî áóäåò èçó÷àòü, îòäåëüíàÿ ïàðòèòóðà äëÿ îïðåäåëåííîãî òèïà ëþäåé, ìóæ÷èí è æåíùèí íà ðàáîòå è âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ, âî âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâå, â òðóäå è èãðå. Ìû âèäèì ëþäåé, óñïåøíûõ è ñ÷àñòëèâûõ ñåãîäíÿ, ó êîòîðûõ åñòü ðàáîòà, áëàãîäàðíàÿ è ïðîäóêòèâíàÿ. Íî êàêîâû æå ìîäåëè, òàê îòëè÷àþùèå èõ îò ìåíåå óäà÷ëèâûõ? Íàì íåîáõîäèìû ñðåäñòâà, ÷òîáû ñäåëàòü æèçíü ìåíåå ñëó÷àéíîé è áîëåå ïðèÿòíîé.

Ýäâàðä Ò. Õîëë  “Ìîë÷àëèâûé ÿçûê.”



Ê ×èòàòåëþ

Äîëãèå ãîäû ðàçíûå èññëåäîâàòåëè, âîñïèòàòåëè, ôèëîñîôû è ó÷åíûå ñïîðèëè î íàëè÷èè "ÿçûêà ìîçãà", êîòîðûé áû îáúÿñíèë, êàêèì îáðàçîì îäàðåííûå ëþäè ñïîñîáíû ïðîÿâëÿòü ñâîè óíèêàëüíûå ñïîñîáíîñòè, íàâûêè è òàëàíòû. Ïðîâèäöû ïîëàãàþò, ÷òî òàêîé ÿçûê, êîãäà, íàêîíåö, áóäåò îòêðûò, ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàí äëÿ âîñïðîèçâîäñòâà è ïåðåäà÷è ýòèõ ñïîñîáíîñòåé è íàâûêîâ îò îäíîãî ÷åëîâåêà ê äðóãîìó.

Î÷åâèäíî, ýòè ïðåäñêàçàòåëè è ïðîâèäöû ïðàâû.

Àâòîðû íåäàâíî îòêðûëè òàêîé ÿçûê, èìè ðàçðàáîòàíà íîâàÿ ìåòîäîëîãèÿ, èñïîëüçóþùàÿ ýòîò ÿçûê äëÿ ðàçðàáîòêè ìåòîäîâ è ôîðì, êîòîðûìè ìîæåò âîñïîëüçîâàòüñÿ ëþáîé, ÷òîáû ïðîíèêíóòü â ìåíòàëüíóþ ñîêðîâèùíèöó ÷åëîâå÷åñòâà. Íàçûâàåòñÿ ýòà ìåòîäîëîãèÿ Ìîäåëèðîâàíèåì Ìåíòàëüíûõ Ñïîñîáíîñòåé.

Ìîäåëèðîâàíèå Ìåíòàëüíûõ Ñïîñîáíîñòåé ïîçâîëÿåò àâòîðàì ñîñòàâèòü êîä ìîäåëåé, ëåæàùèõ â îñíîâå ÷åëîâå÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé. È, êàê ïðåäñêàçûâàëè ïðîâèäöû, îí âêëþ÷àåò â ñåáÿ íàáîð ïðîöåññîâ, êîòîðûå èñïîëüçóþò àâòîðû äëÿ òðàíñôîðìàöèè çàêîäèðîâàííîé èíôîðìàöèè â ïîñëåäîâàòåëüíîñòü íàïðàâëÿåìûõ âîñïðèÿòèé, êîòîðûå, åñëè èì ñëåäîâàòü, â ðåçóëüòàòå âæèâëÿþò îïðåäåëåííóþ ñïîñîáíîñòü â ëþáóþ ëè÷íîñòü.

Äàííàÿ êíèãà âìåñòå ñ ñîçâó÷íîé ïî òåìàòèêå êíèãîé, íàçâàííîé "Ýìïðèíò ìåòîä: Ðóêîâîäñòâî ïî âîññòàíîâëåíèþ ñïîñîáíîñòåé", íåñåò â ñåáå ïëîä ïåðâîãî óðîæàÿ, ñîáðàííîãî àâòîðàìè ïîñëå îòêðûòèÿ Ìîäåëèðîâàíèÿ Ìåíòàëüíûõ Ñïîñîáíîñòåé. Êàê Âû âñêîðå óâèäèòå, Ìîäåëèðîâàíèå Ìåíòàëüíûõ Ñïîñîáíîñòåé è åãî ïðîèçâîäíûå ñîäåðæàò âîçìîæíîñòü ñòèìóëÿöèè âîçðîæäåíèÿ èíèöèàòèâû, ýôôåêòèâíîñòè è ðàçâèòèÿ èíäèâèäà, äëÿ êîòîðîãî â êîðíå ìåíÿåòñÿ îêðóæàþùåå.

Âñòóïëåíèå

Âû íèêîãäà íå çàäóìûâàëèñü, îò÷åãî îäíè ëþäè äîñòèãàþò è óñïåõà, è ïîëîæåíèÿ, è âñå ýòî êàê-òî âïîëíå åñòåñòâåííî, òîãäà êàê äðóãèå óâÿçëè â æèçíè èç áåñêîíå÷íûõ íåóäà÷, ðàçî÷àðîâàíèé è îãîð÷åíèé? Íå õîòåëîñü Âàì ðàçîáðàòüñÿ â èõ òàëàíòàõ è ñïîñîáíîñòÿõ, ÷òîáû è ñàìîìó ñòàòü òàêèì æå, ïðèìåðèâ ê ñåáå òàëàíòû òåõ, êòî äîñòèã óñïåõà è ïîëîæåíèÿ åñòåñòâåííûì ïóòåì? Åñëè äà, òî ÷èòàéòå äàëüøå. Öåëüþ êíèãè êàê ðàç è ÿâëÿåòñÿ íàäåëèòü Âàñ òàêîé âîçìîæíîñòüþ.

Ñëåäóþùèå ñòðàíèöû ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì âîëíóþùåãî ñîòðóäíè÷åñòâà, êîòîðîå ðàñïàõíóëî íàø ðàññóäîê â âîëøåáñòâî äðóãèõ æèçíåé. Íåñêîëüêî ëåò íàçàä ìû çàèíòåðåñîâàëèñü ïîíÿòèÿìè ãåíèàëüíîñòè è ïðåâîñõîäñòâà â ïîâñåäíåâíûõ, íî âàæíûõ ñèòóàöèÿõ; íàøå ëþáîïûòñòâî ïðèâåëî ê îøåëîìëÿþùåìó îòêðûòèþ, êàê ãåíèÿì óäàåòñÿ áûòü ãåíèÿìè. Ìîäåëè óñïåõà ìû âûäåëèëè â ïðîñòûå, äîñòóïíûå ôîðìû. È öåëüþ âûõîäà â ñâåò ýòîé êíèãè áûëî ñíàáäèòü Âàñ ýòèìè ôîðìàìè – ìûñëèòåëüíûìè ïðîöåññàìè, âîñïðèÿòèÿìè è ïîâåäåíèÿìè -- òåì, ÷òî åñòåñòâåííûì îáðàçîì âåäåò ê óñïåõó è óäà÷å â íàèáîëåå íàïðÿæåííûõ, íî è ïîòåíöèàëüíî áëàãîäàòíûõ æèçíåííûõ êîëëèçèÿõ. Â÷èòûâàÿñü â îäíó ãëàâó çà äðóãîé, Âû áóäåòå ó÷àñòíèêîì è èññëåäîâàòåëåì òîãî, ÷òî ïðèçâàíî óâëå÷ü Âàñ â ïðîöåññ ó÷åíèÿ. Âû áóäåòå ó÷èòüñÿ è ìåíÿòüñÿ, ÷èòàÿ è ïîëó÷àÿ óäîâîëüñòâèå, îò îäíîé ãëàâå ê äðóãîé.

Òûñÿ÷è òåõ, êîìó ìû ïîìîãëè çà âñå ýòè ãîäû, íå ïåðåñòàþò óäèâëÿòüñÿ, ÷òî, êàê îêàçàëîñü, èçìåíèòüñÿ âîâñå íå òðóäíî. Áûòóåò ìíåíèå, ÷òî æèçíü èçìåíèòü íå ïðîñòî, ýòî ÷óòü ëè íå ïûòêà, ïîëíàÿ áîëè, áîðüáû è æåðòâ. Òàêîå çàáëóæäåíèå îñíîâàíî íà ïîëîæåíèè, ÷òî (1) ãëóáèííûå ïðîáëåìû ê èçíà÷àëüíûå âîïðîñû íåîáõîäèìî ðàñêðûòü è îáðàáîòàòü, ïðåæäå ÷åì íàñòóïèò æåëàåìîå âîñïðèÿòèå, è (2) íå ñóùåñòâóåò ìåòîäèêè, äåëàþùåé âîçìîæíûì ïåðåõîä óñïåõà è æèçíåííîé óäà÷è îò îäíîãî èíäèâèäà ê äðóãîìó.

Òàêàÿ ìåòîäèêà ó íàñ åñòü. Ãîäû èññëåäîâàíèé ïðèâåëè íàñ ê îòêðûòèþ, ÿâëÿþùåìóñÿ ýòàïîì ê âûõîäÿùåìó çà ïðåäåëû âñåé íàøåé ïðåäûäóùåé ðàáîòû (Â ïðåäûäóùåé íàøåé ðàáîòå â êà÷åñòâå èññëåäîâàòåëåé è ñîðàòíèêîâ ïî Íåéðî-Ëèíãâèñòè÷åñêîìó Ïðîãðàììèðîâàíèþ ìû ïîìîãàëè ëþäÿì â îáðåòåíèè æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ è èçìåíåíèé, èñïîëüçóÿ ðàçëè÷íûå ïðèåìû, ðàçðàáîòàííûå íàìè. Ïðèåìû âåñüìà ýôôåêòèâíû è äëÿ êîììóíèêàöèè, è äëÿ ëå÷åíèÿ, íî âñå æå ýôôåêòèâíîñòü èõ, êàê è âîîáùå ó ëþáîãî íàáîðà ïðèåìîâ, îãðàíè÷åíà.) Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â ôîêóñå íàøèõ èññëåäîâàíèé íàõîäÿòñÿ ïóòè, êîòîðûìè êàæäûé èç íàñ ïîëüçóåòñÿ ïðîøëûì, íàñòîÿùèì è áóäóùèì äëÿ îïðåäåëåíèÿ ñâîèõ ïîñòóïêîâ è êà÷åñòâ ñâîèõ âîñïðèÿòèé. Â èññëåäîâàíèÿõ ìû íàòîëêíóëèñü íà íåîæèäàííûå áîãàòñòâà, èç êîòîðûõ è ñîçäàëè íîâûé ïðîöåññ -- ÝÌÏÐÈÍÒ ìåòîä, ïîçâîëèâøèé íàì îáîçíà÷èòü ìîäåëè óñïåõà äëÿ ìíîãèõ âàæíûõ îáëàñòåé æèçíè.

ÝÌÏÐÈÍÒ ìåòîä ÿâëÿåòñÿ ïðîöåññîì îáðåòåíèÿ êàòàëèçèðîâàííîãî íàâûêà. Ïîñðåäñòâîì ýòîãî ìåòîäà ìû òåïåðü ìîæåì ðàñïîçíàòü è äåòàëüíî îïèñàòü ïîëåçíûå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè âîñïðèÿòèé, ìûñëèòåëüíûõ ïðîöåññîâ è ïîâåäåíèé, ñëóæàùèõ íàì äëÿ ðåøåíèÿ íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àþùèõñÿ æèçíåííûõ êîëëèçèé è ïðîáëåì. Çàäà÷åé äàííîé êíèãè ÿâëÿåòñÿ ïîçíàêîìèòü ñ íàøåé ìåòîäèêîé âñåõ <Äëÿ èíòåðåñóþùèõñÿ ìîæíî ïîðåêîìåíäîâàòü "Ýìïðèíò ìåòîä: Ðóêîâîäñòâî ïî âîññòàíîâëåíèþ ñïîñîáíîñòåé", êíèãó òåõ æå àâòîðîâ, âûøåäøóþ â Ôüþ÷å Ïýéñ. Â íåé Âû íàéäåòå ïîëíîå ïðåäñòàâëåíèå î êàæäîì àñïåêòå ìåòîäà, âêëþ÷àÿ ðóêîâîäñòâî è ïðèìåðû ïî îáðåòåíèþ òàëàíòîâ, íàâûêîâ è ñïîñîáíîñòåé äðóãèõ ëþäåé. Òóò Âû íàéäåòå è áîëüøå èíôîðìàöèè î íîâîé ðàáîòå àâòîðîâ: Ìîäåëèðîâàíèå Ìåíòàëüíûõ Ñïîñîáíîñòåé.>

Ðàáîòà ñ ëþäüìè (è ïðè èíäèâèäóàëüíûõ, è ïðè ãðóïïîâûõ ñåàíñàõ) ïî îáðåòåíèþ èìè æåëàåìîãî ïîêàçàëà íå÷òî ñóùåñòâåííîå: áîëüøèíñòâó íåîáõîäèìî íå ñòîëüêî ëå÷åíèå, ñêîëüêî âîçìîæíîñòü íàó÷èòüñÿ, êàê îðãàíèçîâàòü ñâîè âîñïðèÿòèÿ, ìûñëèòåëüíûå ïðîöåññû è ïîâåäåíèÿ, ÷òîáû îíè åñòåñòâåííî âåëè ê óñïåõó. Çíàÿ êàê, îíè ïåðåâîäÿò ñâîè çíàíèÿ â äåéñòâèÿ è äîáèâàþòñÿ æåëàåìîãî, à íå ïðåäïî÷èòàþò îòêàçàòüñÿ îò æåëàåìîãî.

Ñëåäóþùèå ñòðàíèöû íåñóò â ñåáå çàðÿä íàêîïëåííûõ íàìè çíàíèé ïî ðåøåíèþ îáû÷íûõ ïðîáëåì. Â êàæäîì îòäåëüíîì ñëó÷àå ìû äàåì ïðèìåðû è óñïåøíîãî è íåóäà÷íîãî ðåàãèðîâàíèÿ. Ýòî äàñò Âàì âîçìîæíîñòü íàéòè â ïðèìåðàõ ñåáÿ, ÷òîáû îñîçíàòü îñíîâó ñîáñòâåííûõ óñïåõîâ è íåóäà÷. Íàéäÿ ñåáÿ â ïðèìåðàõ ñ òåìè, ÷üå ïîâåäåíèå ïðèâåëî ê íåóäà÷å â ÷åì-òî, ïîìíèòå, ÷òî íè÷åãî ñòðàøíîãî íå ïðîèçîøëî. Ïðîñòî ó Âàñ íå áûëî åùå âîçìîæíîñòè ïîçíàêîìèòüñÿ, óçíàòü íîó-õàó, êàê ðåàãèðîâàòü íà ïðîáëåìíûå ñèòóàöèè ïî-èíîìó. Ýòà êíèãà äàåò Âàì òàêóþ âîçìîæíîñòü -- âîçìîæíîñòü ïîçíàêîìèòüñÿ ñ íîó-õàó, ñ óìåíèåì.

Óâåðåíû, ÷òî âïîëíå âîçìîæíî îáðåñòè òàëàíò è ñòàòü ïðèìåðîì äëÿ ïîäðàæàíèÿ â ëþáîé îáëàñòè æèçíè. Ìû íàïèñàëè ýòó êíèãó, ÷òîáû íàïðàâèòü Âàñ íà àêòóàëèçàöèþ íàøåé óâåðåííîñòè. Ïîñëåäóþùèå ñòðàíèöû ñîäåðæàò ôîðìû, ðàçðàáîòàííûå íàìè íà îñíîâå èññëåäîâàíèé ñòðóêòóðû òàëàíòà è åñòåñòâåííîãî ïðåâîñõîäñòâà. Ìû ïðåäñòàâëÿåì èõ Âàì ñ íàäåæäîé, ÷òî Âû âîñïîëüçóåòåñü èìè, ÷òîáû óñèëèòü ñóùåñòâóþùèå ñâîè òàëàíòû è ÷òîáû îáðåñòè êîíòðîëü çà óãíåòàþùèìè Âàñ íûíå ïðîáëåìàìè. ×èòàéòå æå è ïîëó÷èòå óäîâîëüñòâèå, îáðåòàÿ íàâûêè, êîòîðûå ïðåâðàòÿò ìå÷òû è æåëàíèÿ â ðåàëüíîñòü.

Ñàí-Ðàôàýëü, Êàëèôîðíèÿ

20 ñåíòÿáðÿ 1984 ãîäà.



Õîòÿ ÷åëîâåê, êîòîðûé ìåäëèò, ìîæåò öåíèòü èëè íå öåíèòü íàëè÷èå äàííîãî àòðèáóòà -- ýòî âñå ðàâíî àòðèáóò. Áîëåå òîãî, ïîíèìàåò ýòî ÷åëîâåê èëè íåò, ìåäëèòåëüíîñòü ìîæåò áûòü ðåñóðñîì. Êàæäîå èç ïåðåæèâàíèé è ïîâåäåíèé, î êîòîðûõ ìû òîëüêî ÷òî óïîìÿíóëè (ïëþñ òûñÿ÷è, î êîòîðûõ íå óïîìèíàëè), ìîæåò áûòü áëàãîñëîâåíèåì, åñëè èñïîëüçóåòñÿ â ïîäõîäÿùåé ñèòóàöèè -- è ïðîêëÿòèåì, åñëè â íåïîäõîäÿùåé. Íàïðèìåð, åñëè âàì íåîáõîäèìî íàïèñàòü ïðåäëîæåíèå î ãðàíòå èëè ïðåäñòàâëåíèå ëåêöèè -- ÿâíî ëó÷øå áûòü ìîòèâèðîâàííûì ñäåëàòü ýòî ïî âîçìîæíîñòè áûñòðåå, íåæåëè ìåäëèòü. Íî ÷òî ïðîèñõîäèò ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé õî÷åò äåëàòü âñå ìãíîâåííî, êîãäà îí â îòïóñêå? Äëÿ ÷åëîâåêà, êîòîðûé îòäûõàåò òàê æå, êàê è ðóêîâîäèò ñâîåé ðàáî÷åé êîìàíäîé, ñâîéñòâî áûòü ñïîñîáíûì ìåäëèòü ìîãëî áû áûòü î÷åíü ïîëåçíûì â îòïóñêå. Àíàëîãè÷íî, àñêåòèçì, êîòîðûé äåëàåò ÷åëîâåêà âîçìîæíûì ñîõðàíÿòü ñòðîéíóþ ôèãóðó ïóòåì ñêóäíîé åäû, ìîæåò ñòàòü îãðîìíûì áðåìåíåì, áóäó÷è ïðèìåíåí ê óäîâëåòâîðåíèþ ýìîöèîíàëüíûõ ïîòðåáíîñòåé.

Ìû óòâåðæäàåì, ÷òî ÍÀÈËÓ×ØÈÉ ÂÛÁÎÐ -- ÈÌÅÒÜ ØÈÐÎ×ÀÉØÈÉ ÂÎÇÌÎÆÍÛÉ ÐßÄ ÏÎËÅÇÍÛÕ È ÂÎÇÍÀÃÐÀÆÄÀÞÙÈÕ ÑÏÎÑÎÁÎÂ ÏÎÂÅÄÅÍÈß Â ËÞÁÎÉ ÄÀÍÍÎÉ ÑÈÒÓÀÖÈÈ. Íàëè÷èå òàêîãî âûáîðà ïîçâîëÿåò îòâåòíîé ðåàêöèè ÷åëîâåêà áûòü îïðåäåëÿåìîé ïðåäïîëàãàåìûì èëè æåëàåìûì ðåçóëüòàòîì ýòîãî ÷åëîâåêà, à íå àâòîìàòè÷åñêèì ïîâåäåíèåì â äåéñòâèå íåçðåëîé è (âîçìîæíî) íåàäåêâàòíîé ðåàêöèè. Âîçíÿ ñ äåòüìè, ëåïÿùèìè ïåñî÷íûå ïèðîãè, îòëè÷àåòñÿ, ïî ìíîãèì ïðîÿâëåíèÿì, îò ðóêîâîäñòâà êîðïîðàöèåé. Òåì íå ìåíåå, ðóêîâîäèòåëüíèöà êîðïîðàöèè, îâëàäåâøàÿ óïðàâëåíèåì áèçíåñîì, ìîæåò, ïðèäÿ äîìîé, íàïðàâëÿòü äåòåé â èõ çàíÿòèè ñòðÿïíåé òåìè æå ñïîñîáàìè, êîòîðûìè îíà âåäåò äåëà íà ðàáîòå -- à çàòåì óäèâëÿòüñÿ, ïî÷åìó äåòè òàê óïðÿìû, òàê áåçàëàáåðíû è òàê áûñòðî òåðÿþò èíòåðåñ ê çàòåå. Ýòà ðóêîâîäèòåëüíèöà íóæäàåòñÿ â ñïîñîáíîñòè îòñòàâèòü â ñòîðîíó ñâîè êîðïîðàòèâíûå àòðèáóòû è ïðèîáðåñòè òå, êîòîðûå ïîäõîäÿò äëÿ âçàèìîäåéñòâèÿ ñ äåòüìè, óâëå÷åííûìè âîçíåé. Ìû íàçûâàåì ýòó ñïîñîáíîñòü âûáèðàòü èç íåñêîëüêèõ àëüòåðíàòèâ è ðåàãèðîâàòü àäåêâàòíî (íåæåëè ðåôëåêòîðíî) ÂÛÁÎÐÎÌ ÐÅÀÊÖÈÈ.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ÔÎÍÎÂÀß ÐÅÀÊÖÈß âîçíèêàåò, êîãäà èíäèâèä èìååò òîëüêî îäíó, àâòîìàòè÷åñêóþ îòâåòíóþ ðåàêöèþ â êîíêðåòíîé ñèòóàöèè. Äëÿ ÷åëîâåêà, êîòîðîìó íóæíî ïèñàòü çàïðîñ î ãðàíòå èëè ëåêöèîííûé ìàòåðèàë -- íî, ïîõîæå, îí íå ìîæåò ïðèñòóïèòü ê ýòîìó -- ïðîìåäëåíèå ÿâëÿåòñÿ ôîíîâîé ðåàêöèåé â òîì ñìûñëå, ÷òî îí âëàäååò òîëüêî îäíîé ðåàêöèåé â êîíòåêñòå "áóìàæíîãî äîëãà": ïðîìåäëåíèåì. Àíàëîãè÷íî, áûñòðîòà ÿâëÿåòñÿ ôîíîâîé ðåàêöèåé äëÿ ÷åëîâåêà, êîòîðûé ÕÎÒÅË ÁÛ ïðîèãíîðèðîâàòü íàïèñàíèå çàïðîñà î ãðàíòå, íî òåì íå ìåíåå îùóùàåò ñåáÿ ïðèçâàííûì ðàáîòàòü íàä ýòèì. Äëÿ ýòèõ æå äâóõ ëþäåé ïðîìåäëåíèå è ïðîâîðñòâî ñòàíóò âûáîðàìè ðåàêöèè, êîãäà îíè ñìîãóò âûáèðàòü ðåàãèðîâàíèå òåì èëè èíûì (èëè íè òåì è íè èíûì) ïóòåì.

Ïåðåæèâàíèÿ è ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ, ê êîòîðûì ìû êîíêðåòíî àäðåñóåìñÿ â ýòîé êíèãå, ÿâëÿþòñÿ òåìè, êà÷åñòâà êîòîðûõ ÷àñòè÷íî èëè ïîëíîñòüþ îïðåäåëÿþòñÿ èñïîëüçîâàíèåì èíäèâèäîì ïðîøëîãî, íàñòîÿùåãî è áóäóùåãî. Ýòî íå ñóæàåò ïîëå ïðèìåíåíèÿ íàñòîëüêî, íàñêîëüêî ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ïîñêîëüêó â íàøåì îïûòå èñïîëüçîâàíèå è ëè÷íîå âîñïðèÿòèå âðåìåíè â ðàçëè÷íîé ñòåïåíè âëèÿåò íà âñå ïåðåæèâàíèÿ. Öåëüþ äàííîé êíèãè ÿâëÿåòñÿ îáåñïå÷èòü âàñ ñïîñîáàìè âëèÿíèÿ íà âàøå ïåðåæèâàíèå ïðîøëîãî, íàñòîÿùåãî è áóäóùåãî, è èçìåíåíèÿ ýòîãî ïåðåæèâàíèÿ, òàê ÷òîáû âû ñìîãëè âëàäåòü íîó-õàó ïî ïðåâðàùåíèþ ôîíîâûõ ðåàêöèé â âûáîðû ðåàêöèé äëÿ âàñ è äëÿ äðóãèõ ëþäåé

Ïî÷òè âñå ðàçëè÷íûå àñïåêòû âàøåãî îïûòà, êîòîðûå ñìååì íàäåÿòüñÿ âû ðàñïîçíàåòå èçìåíèòå, îñóùåñòâëÿþòñÿ âíóòðè âàñ. Ìû íàçûâàåì ýòè àñïåêòû ÂÍÓÒÐÅÍÍÈÌÈ ÏÐÎÖÅÑÑÀÌÈ, è îíè âêëþ÷àþò âàøè ìûñëè, îöåíêè è âîñïðèÿòèÿ. Âàì ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî âû ïðîñòî ðåàãèðóåòå íà åäó, íàäåæäû, ïîòåíöèàëüíî ïðèâëåêàòåëüíûõ ïàðòíåðîâ è ò.ï., íî ýòî íå òàê. Âàøè ðåàêöèè ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì îãðîìíîãî îáúåìà âíóòðåííåé äåÿòåëüíîñòè. Ôàêòè÷åñêè, ýòî òîò ñàìûé ðÿä âíóòðåííèõ ïðîöåññîâ, êîòîðûé è îïðåäåëÿåò âàøó ðåàêöèþ; è ìíîæåñòâî ýòèõ âíóòðåííèõ ïðîöåññîâ îáû÷íî ïðîòåêàþò áåç âàøåãî îñîçíàííîãî âíèìàíèÿ èëè ïîñðåäíè÷åñòâà. Â ïðîöåññå ÷òåíèÿ ýòîé êíèãè âû áëèçêî ïîçíàêîìèòåñü ñ ýòèìè ñôåðàìè âàøåãî îïûòà. Íà ïîñëåäóþùèõ ñòðàíèöàõ âû ñïåðâà íàó÷èòåñü ðàñïîçíàâàòü, ÷òî âû äåëàåòå â ñìûñëå âàøèõ âíóòðåííèõ ïðîöåññîâ, è êàê îíè âëèÿþò íà âàøå ïîâåäåíèå è êà÷åñòâî âàøåãî îïûòà. Çàòåì âû íàó÷èòåñü òîìó, êàê ìåíÿòü ïðåäåëû è ýôôåêòèâíîñòü âàøåãî âíóòðåííåãî ìèðà, òàê ÷òîáû âû ìîãëè ðåàãèðîâàòü, èñõîäÿ èç âûáîðà, è äîñòèãàòü â îñÿçàåìîì è ðåàëüíîì ìèðå òåõ ðåçóëüòàòîâ, êîòîðûõ âû æåëàåòå. Âåñüìà âåðîÿòíî, ÷òî âû áóäåòå ïîðàæåíû òàê æå, êàê âíà÷àëå áûëè è ìû, òåì, êàêàÿ ðàçíèöà, ó÷èòûâàþò ëè âàøè îöåíêè ïðîøëîå, íàñòîÿùåå è áóäóùåå èëè íåêóþ êîìáèíàöèþ èç ýòèõ âðåìåííûõ ãðàíèö.

Ìû õîòèì ñäåëàòü äëÿ âàñ ÿñíûì ñ ñàìîãî íà÷àëà, ÷òî äëÿ òîãî, ÷òîáû ó÷èòüñÿ, âû äîëæíû ñîâåðøàòü ïîñòóïêè, è ìû íàäååìñÿ, ÷òî âû ïðèìåòå áëèçêî ê ñåðäöó íàøå ïðåäëîæåíèå ïîëíîñòüþ îòäàòüñÿ ïîñëåäóþùèì èññëåäîâàíèÿì è óïðàæíåíèÿì. Ýòà êíèãà ÿâëÿåòñÿ âïå÷àòëÿþùåé äåìîíñòðàöèåé ñòàðîé ïîãîâîðêè: Òîò êòî çíàåò, ÍÎ ÍÅ ÄÅËÀÅÒ -- ÏÎ ÑÓÒÈ, ÍÅ ÇÍÀÅÒ.

Ïî ìåðå òîãî êàê âàøè äåéñòâèÿ è îáó÷åíèå áóäóò ïîäâèãàòüñÿ, ìû áóäåì âîâëåêàòü âàñ âðåìÿ îò âðåìåíè â ëè÷íûå áåñåäû. Ìû õîòèì, ÷òîáû âû ìàêñèìàëüíî îáîãàòèëèñü òåì, ÷òî ìû ïðåäëàãàåì, è êîãäà ìû ïî÷óâñòâóåì, ÷òî âû ñìîãëè áû âîñïîëüçîâàòüñÿ ïîîùðåíèåì èëè ñîâåòîì -- ìû òèõî ñêàæåì âàì ïðèìåðíî òàê: "Ýòî âàæíûé øàã, òàê ÷òî ïîòðóäèòåñü óäåëèòü âñå íåîáõîäèìîå âàì âðåìÿ, ÷òîáû ñäåëàòü ýòó îöåíêó." Èëè, "Ïåðåä òåì, êàê ïåðåéòè ê ñëåäóþùåìó ýòàïó, èñïîëüçóéòå îñòàâëåííîå ìåñòî äëÿ ïåðå÷íÿ êðàòêîñðî÷íûõ öåëåé, êîòîðûå âû èñïîëüçóåòå êàê ñâèäåòåëüñòâî âàøåãî ïðîäîëæàþùåãîñÿ óñïåõà". Êîãäà âû óâèäèòå îäíî èç òàêèõ ëè÷íûõ îáðàùåíèé, ïðåäñòàâüòå îäíîãî èç íàñ ñèäÿùèì ðÿäîì ñ âàìè; ïðèñëóøèâàéòåñü ê çâóêó íàøåãî ãîëîñà, ïîìîãàþùåãî âàì ïðèìåíèòü âàøè íîâûå íàâûêè äëÿ äîñòèæåíèÿ âàøèõ öåëåé.

Òî åñòü, è âû, ÷èòàòåëü, è ìû, àâòîðû, áóäåì âìåñòå èññëåäîâàòü è ó÷èòüñÿ.

Âîçíàãðàæäåíèå â ñìûñëå îáîãàùåíèÿ ëè÷íîñòè è âîçðàñòàþùåé ýôôåêòèâíîñòè ñ ëèõâîé îêóïÿò âñå óñèëèÿ. "Íî, -- ìîãëè áû âû ñïðîñèòü, -- äîïóñòèì, ÷òî ÿ âñåãî ëèøü òèõî ñèæó è ÷èòàþ ýòó êíèãó, íè÷åãî íå äåëàÿ?" Îòâåò ìîæåò âàñ óäèâèòü: Ýòî ïî÷òè íåâîçìîæíî. Ìåòîä, êîòîðûé ìû ïðåäñòàâëÿåì, ñòîëü ïðîñò, ñòîëü ðåçîíåí, ñòîëü ýôôåêòèâåí, ÷òî äàæå íå òðåáóþùåå óñèëèé ÷òåíèå óâëå÷åò âàñ íà ïóòè, êîòîðûå äîëæíû ÓËÓ×ØÈÒÜ ÂÀØÓ ÎÖÅÍÊÓ ÑÀÌÎÃÎ ÑÅÁß, ÑÂÎÅÉ ÆÈÇÍÈ È ÑÂÎÈÕ ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÅÉ Ê ÈÇÌÅÍÅÍÈßÌ Â ËÓ×ØÓÞ ÑÒÎÐÎÍÓ. Âûáîð çà âàìè, ðàçóìååòñÿ. ×èòàéòå äëÿ óäîâîëüñòâèÿ è êðîõîòíîãî ïðîäâèæåíèÿ. Èëè, ÷òî ãîðàçäî ëó÷øå, ïðèëîæèòå ñâîè óñèëèÿ äëÿ ñîçäàíèÿ òåõ èçìåíåíèé, êîòîðûå âû áû õîòåëè âèäåòü â ñâîåé æèçíè.

Ïåðåä òåì, êàê íàïðàâèòü âàñ â ñòîðîíó êîíêðåòíûõ èññëåäîâàíèé ñôåð âíóòðåííèõ ïðîöåññîâ, ìû ñïåðâà äîëæíû âàñ îçíàêîìèòü ñ ïðåäïîëîæåíèÿìè, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ îñíîâîé âñåãî òîãî, ÷òî ìû âàì ïðåäëàãàåì. Íàøè ïðåäïîëîæåíèÿ ÿâëÿþòñÿ êàê ðàçóìíûìè, òàê è ïðîâîöèðóþùèìè; è îñíîâû, êîòîðûå îíè ôîðìèðóþò, âêëþ÷àþò âñå, ÷òî âàì íåîáõîäèìî, â ñìûñëå íà÷àëà âàøåãî îçíàêîìëåíèÿ ñ òåõíîëîãèåé ëè÷íîãî è ïðîôåññèîíàëüíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.

1. Äðóãîé ìèð

ß ðèíóëñÿ â áóäóùåå. Ñïåðâà ÿ íå äóìàë îá îñòàíîâêå, íå äóìàë íè î ÷åì, êðîìå ýòèõ íîâûõ äëÿ ìåíÿ îùóùåíèé. Íî âñêîðå ñâåæèé ïîòîê âïå÷àòëåíèé çàõâàòèë ìîå âîîáðàæåíèå -- ëþáîïûòñòâî è îäíîâðåìåííî ñòðàõ, ïîêà, â êîíöå êîíöîâ, îíè íå îâëàäåëè ìíîþ öåëèêîì. Êàêèì æå ïðè÷óäëèâûì ïîêàæåòñÿ ðàçâèòèå ÷åëîâå÷åñòâà, êàêèì ãðàíäèîçíûì – ïðîãðåññ â ñðàâíåíèè ñ íàøåé ïðèìèòèâíîé öèâèëèçàöèåé, -- äóìàë ÿ, -- åñëè âãëÿäåòüñÿ â òóìàííûé è íåóëîâèìûé ìèð, êîòîðûé ì÷èòñÿ è ìåðöàåò ïåðåä ìîèì âçîðîì?

Ã. Äæ. Óýëëñ "Ìàøèíà âðåìåíè"

Ïîäîáíî ñòðàííèêó âî âðåìåíè èç ðîìàíà Óýëëñà, ìû ñîáèðàåìñÿ îòïðàâèòüñÿ â ïóòåøåñòâèå íà ïîèñêè îòêðûòèé. Îäíàêî, â îòëè÷èå îò íåãî, íàøà öåëü -- îòêðûòèå íå òîãî, ÷òî ïðîèçîéäåò â áóäóùåì, à òîãî, ÷òî ìîãëî áû ïðîèçîéòè. Ëþáîå áóäóùåå, ñîñòîÿùåå èç "ìîãëî áû áûòü", êàê ïî âîçìîæíîñòÿì, òàê è ïî ïîòåíöèÿì íåèçìåðèìî áîãà÷å áóäóùåãî, ñîñòîÿùåãî èç "áóäåò". Íàøå íàìåðåíèå â òîì è çàêëþ÷àåòñÿ, ÷òîáû â ìîìåíò, êîãäà Âû ïðî÷òåòå çàêëþ÷èòåëüíûå ñëîâà íà ïîñëåäíåé ñòðàíèöå ýòîé êíèãè, Âû áûëè áû ñïîñîáíû ïîñòè÷ü ìíîæåñòâî âîçìîæíûõ äëÿ Âàñ áóäóùèõ è, â êîíå÷íîì èòîãå, îâëàäåëè áû îïûòîì è íàâûêàìè ïî ïðåâðàùåíèþ ëþáîãî èç ýòèõ áóäóùèõ â Âàøó ðåàëüíîñòü.

Åñëè, ïî-âàøåìó, ýòî çâó÷èò êàê âñòóïèòåëüíûå îáåùàíèÿ òèïà êàê-ñäåëàòü-ïîêóïêó, òî Âû ïðàâû. Òàê îíî è åñòü íà ñàìîì äåëå: ýòà êíèãà î òîì, êàê îñìûñëèòü ïîâåäåíèå è ÊÀÊ ÝÔÔÅÊÒÈÂÍÎ È Ñ ÏÎËÜÇÎÉ ÄËß ÑÅÁß ÑÄÅËÀÒÜ ÂÛÁÎÐ ÏÎ ÈÇÌÅÍÅÍÈÞ ÑÂÎÅÃÎ ÎÏÛÒÀ È ÏÎÂÅÄÅÍÈß. Ìû ïîëàãàåì äàííûé ïîäõîä çíà÷èòåëüíûì øàãîì âïåðåä. Â íàøèõ ïðåäøåñòâóþùèõ ðàáîòàõ è ïîñîáèÿõ ìû îñîáî ïîä÷åðêèâàëè, ÷òî êàæäûé èíäèâèä ÿâëÿåòñÿ ÈÍÄÈÂÈÄÓÀËÜÍÎÑÒÜÞ, è íàäî îòíîñèòüñÿ ñ âåëè÷àéøèì óâàæåíèåì ê åãî ëè÷íîìó è åäèíñòâåííîìó â ñâîåì ðîäå ìèðîâîñïðèÿòèþ. Íàøà âåðà â åãî óíèêàëüíîñòü íå èçìåíèëàñü íè â ìàëåéøåé ñòåïåíè. Îäíàêî óáåæäåíèå â òîì, ÷òî êàæäûé èç íàñ ïîñòóïàåò ñîîáðàçíî ñîáñòâåííîìó ìèðîâîñïðèÿòèþ, íå óìàëÿåò ôàêòà, ÷òî èìååòñÿ ìíîæåñòâî ìîäåëåé âîñïðèÿòèÿ è ïîâåäåíèÿ, ñâîéñòâåííûõ áîëüøèíñòâó èç íàñ. Íåò ëó÷øåãî äîêàçàòåëüñòâà ñóùåñòâîâàíèÿ îáùèõ ìîäåëåé ðåàêöèé, ðàçäåëÿåìûõ âñåìè, ÷åì ýôôåêòèâíîñòü è ïðîöâåòàíèå ðåêëàìíûõ àãåíòñòâ è ó÷ðåæäåíèé; è, âäîáàâîê, òî, ÷òî êàæäûé ÷åëîâåê -- â òî æå âðåìÿ ÷ëåí îïðåäåëåííîãî êóëüòóðíîãî ñîîáùåñòâà.

Åñòü ìîäåëè ìûøëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ, õàðàêòåðíûå äëÿ áîëüøèõ ïëàñòîâ íàøåé êóëüòóðû. Íåêîòîðûå èç íèõ ÿâëÿþòñÿ îáùèìè äëÿ âñåõ ÷åëîâå÷åñêèõ ñóùåñòâ. Â ýòîé êíèãå ìû ïðåäëàãàåì âàì ìîäåëè, êîòîðûå, êàê ìû îáíàðóæèëè, ëåæàò â îñíîâå îáùèõ ïðîáëåì -- òàê æå êàê è ÝÌÏÐÈÍÒ-ôîðìû, êîòîðûå, áóäó÷è èñïîëüçîâàíû, îáåñïå÷àò ðåøåíèå ýòèõ ïðîáëåì è ïîçâîëÿò Âàì äîáèòüñÿ íîâûõ è, íàäååìñÿ, áîëåå ïëîäîòâîðíûõ ðåçóëüòàòîâ âî ìíîãèõ ñôåðàõ Âàøåé æèçíè.

×òî ìû ïîíèìàåì ïîä ÝÌÏÐÈÍÒ-ôîðìîé? ÝÌÏÐÈÍÒ-ôîðìà – ýòî ñèñòåìà ïîñëåäîâàòåëüíûõ ýòàïîâ èëè äåéñòâèé, êîòîðûå, åñëè èì ñëåäîâàòü, îïðåäåëåííî ïðèâåäóò ê æåëàåìîìó ðåçóëüòàòó. Íà ïîñëåäóþùèõ ñòðàíèöàõ ìû ïðåäñòàâèì íåêîòîðûå èç ÝÌÏÐÈÍÒ-ôîðì, ÿâëÿþùèõñÿ ïëîäàìè íàøèõ óñèëèé ïî ìîäåëèðîâàíèþ ïîâåäåíèÿ è âîñïðèÿòèÿ êàê ðåçóëüòàòà èñïîëüçîâàíèÿ è îöåíêè ëè÷íîñòüþ ïðîøëîãî, íàñòîÿùåãî è áóäóùåãî. Íàìè ñîçäàí îáùåóïîòðåáèòåëüíûé ñëîâàðü, êîòîðûé ìîæíî ïðèìåíèòü ïðè ðàçãîâîðå î êîíêðåòíûõ ìîäåëÿõ ìûøëåíèÿ, ðàáîòàþùèõ âíóòðè êàæäîãî èç íàñ ñ ó÷åòîì âðåìåíè è îïûòà; Âû ñìîæåòå èñïîëüçîâàòü ÝÌÏÐÈÍÒ-ôîðìû, ÷òîáû ñîçäàòü äëÿ ñåáÿ ðàçëè÷íûå ïåðåæèâàíèÿ è ïîâåäåíèÿ è òàêèì îáðàçîì ïîëó÷èòü òî, ê ÷åìó Âû ñòðåìèòåñü â ðàçëè÷íûõ ñôåðàõ æèçíè, ðàññìàòðèâàåìûõ â ýòîé êíèãå (è â äðóãèõ ñôåðàõ, âåðîÿòíî, òàêæå). Ïîñêîëüêó âñå ôîðìû àïðîáèðîâàíû, îíè ïî÷òè íàâåðíÿêà ïîâëèÿþò íà Âàøå âîñïðèÿòèå è ïîâåäåíèå.

Ìû õîòèì, îäíàêî, ïðåäîñòåðå÷ü, ÷òî, áóäó÷è ðóêîâîäñòâîì, ýòà êíèãà íå ïðåäïîëàãàåò, ÷òî Âû äîëæíû òîëüêî ÷èòàòü åå, à çàòåì ñëåäîâàòü ïðåäïèñàííûì äàëåå ðåöåïòàì. Ýòà êíèãà î ÍÀÂÛÊÅ. Íà ïðîòÿæåíèè âñåé êíèãè ìû áóäåì ïðèçûâàòü Âàñ èññëåäîâàòü Âàøè ïîçèöèè, ìûñëè, âîñïðèÿòèÿ, ýìîöèè è ïîâåäåíèå ñàìûìè ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè. Âàæíî, ÷òîáû Âû ïîòðàòèëè òå íåñêîëüêî ìèíóò, êîòîðûå íåîáõîäèìû äëÿ ñîâåðøåíèÿ êàæäîãî èññëåäîâàíèÿ. Ñóùåñòâåííî, ÷òî ÝÌÏÐÈÍÒ- ôîðìû, ïðåäñòàâëåííûå íà ïðîòÿæåíèè âñåé êíèãè, áàçèðóþòñÿ íà Âàøåé ñïîñîáíîñòè êîíêðåòíûì îáðàçîì ðàçíîîáðàçèòü ìíîãî÷èñëåííûå àñïåêòû Âàøåãî ñîáñòâåííîãî îïûòà. Èññëåäîâàíèÿ îáåñïå÷àò Âàñ òàêîé ñïîñîáíîñòüþ.

Â êà÷åñòâå ïåðâîãî ïðîñòîãî ïðèìåðà ïðåäïîëîæèì, ÷òî îäèí èç Âàøèõ äåòåé âåðíóëñÿ äîìîé èç øêîëû ñ çàïèñêîé îò ó÷èòåëÿ, ñîîáùàþùåé, ÷òî Âàøèì ðåáåíêîì íå âûïîëíÿþòñÿ äîìàøíèå çàäàíèÿ. Âû äîëæíû ðåøèòü, êàê ðåàãèðîâàòü íà ýòó ñèòóàöèþ. Åñëè Âû ÷åëîâåê, äëÿ êîòîðîãî áóäóùåå ÿâëÿåòñÿ ñôåðîé, î êîòîðîé Âû ðåäêî ðàçìûøëÿåòå, -- êàêîâà Âàøà ðåàêöèÿ? Êàê íàëè÷èå òîëüêî ïðîøëîãî è íàñòîÿùåãî ïîâëèÿëî áû íà Âàøó ðåàêöèþ? Åñëè Âû íå ñ÷èòàåòåñü ñ áóäóùèì, òî è íå áóäåòå ñâÿçûâàòü íûíåøíåå íåæåëàíèå Âàøåãî ñûíà ïðèëàãàòü óñèëèÿ ñ ïîñëåäñòâèÿìè, îò êîòîðûõ îí ìîæåò ïîñòðàäàòü, ñòàâ âçðîñëûì, êîòîðûé ïîòåðïåë íåóäà÷ó â øêîëå è ó÷èëñÿ ñ îãðåõàìè. Èòàê, Âàøà ðåàêöèÿ, âåðîÿòíåå âñåãî, íå áóäåò íàïðàâëåíà ê òîìó, ÷òîáû ñäåëàòü íå÷òî ðàäè áóäóùåãî, -- íî ÿâèòñÿ îòêëèêîì ëèáî íà ïðîèñõîäÿùåå â äàííûé ìîìåíò, ëèáî íà ïðîèñøåäøåå ðàíåå. Íàïðèìåð, Âû ìîãëè áû ñ÷åñòü çàïèñêó ïÿòíîì íà Âàøåé ðåïóòàöèè ðîäèòåëÿ è ðàçîçëèòüñÿ íà ñâîåãî ðåáåíêà èëè íà ó÷èòåëÿ. Âû ìîãëè áû ïðèïîìíèòü ïðîøëûå çàïèñêè èç øêîëû, êîòîðûå, êàæåòñÿ, íèêîãäà îñîáî íè÷åãî íå ìåíÿëè è, ñòàëî áûòü, ñòðÿõíóòü çàáîòó ñ ïëå÷ äîëîé. Ëèáî Âû ìîãëè áû ïðèïîìíèòü ïðîøëûå çàïèñêè, êîòîðûå äåéñòâèòåëüíî ïðèâåëè ê êàêèì-òî ïåðåìåíàì è, â ðåçóëüòàòå, íàêàçàòü èëè îò÷èòàòü ìàëü÷èêà. Â êàæäîì èç ýòèõ ñëó÷àåâ Âàøà ðåàêöèÿ îòíîñèòñÿ ê òîìó, ÷òî ïðîèñõîäèò èëè ïðîèñõîäèëî â ïðîøëîì (õîòÿ, ðàçóìååòñÿ, ðàññåðæåííîñòü, ñòðÿõèâàíèå ñ ïëå÷, íàêàçàíèå èëè îò÷èòûâàíèå -- êàæäîå èç ýòèõ äåéñòâèé îêàæåò íåêîå âëèÿíèå íà áóäóùåå).

Ïðåäïîëîæèì âìåñòî ýòîãî, ÷òî äëÿ Âàñ áóäóùåå èìååò ñíîãñøèáàòåëüíîå ïî âàæíîñòè çíà÷åíèå, à ïðîøëîå ÿâëÿåòñÿ íè÷åì áîëåå, êàê êàêèìè-òî ìàëîçíà÷àùèìè òóìàííûìè âîñïîìèíàíèÿìè. Êàê â ýòîì ñëó÷àå îòðåàãèðóåòå Âû íà çàïèñêó èç øêîëû? Âû ìîãëè áû íà÷àòü ñ òîãî, ÷òî ïðåäñòàâèòü, ê ÷åìó ìîæåò ïðèâåñòè ïîâåäåíèå ñûíà, î êîòîðîì ñîîáùàåò çàïèñêà. Åñëè áû Âû íå óâèäåëè äëÿ ñåáÿ îñîáåííûõ ïðîáëåì, òî, âåðîÿòíåå âñåãî, Âû îòáðîñèëè áû åå ïðî÷ü. Åñëè æå, âìåñòî ýòîãî, Âû ïðåäñòàâèëè áû ñåáÿ ïîâåäåíèå Âàøåãî ñûíà, âåäóùåå ê áóäóùèì ïðîáëåìàì -- Âû, ñêîðåå âñåãî, âìåøàëèñü áû, è ÍÀÌÅÐÅÍÈÅ ýòîãî âìåøàòåëüñòâà áûëî áû íàïðàâëåíî íà èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ Âàøåãî ñûíà ñ öåëüþ ñäåëàòü âîçìîæíûì íåñêîëüêî ëó÷øåå áóäóùåå (èëè ïðåäîòâðàòèòü íåñêîëüêî õóäøåå). È ýòî âìåøàòåëüñòâî ìîæåò âêëþ÷àòü áðàíü èëè îò÷èòûâàíèå ðåáåíêà òî÷íî òàê æå, êàê è â óïîìÿíóòîì âûøå ïðèìåðå, ãäå íàèáîëåå ïðèòÿãàòåëüíûìè áûëè ïðîøëîå è íàñòîÿùåå. Îäíàêî ðàçíèöà â îöåíêå â äàííîì ñëó÷àå ñîñòîèò â òîì, ÷òî ÍÀÌÅÐÅÍÈÅ âûáðàíèòü èëè îò÷èòàòü àäðåñîâàíî, ñêîðåå, íåêîé áóäóùåé âåðîÿòíîñòè, íåæåëè ñîáûòèÿì ïðîøëîãî èëè îáñòîÿòåëüñòâàì íàñòîÿùåãî.

Ðàçóìååòñÿ, íè îäèí èç íàñ íå ñâîäèòñÿ ïðîñòî ê: "À, îíà öåëèêîì óñòðåìëåíà â áóäóùåå!" èëè "Î, ó íåãî íåò ïðîøëîãî". Âñå ìû ìíîãîêðàòíî ñëîæíåå è èíòåðåñíåå. È êàæäîìó èç íàñ - êàê äîëæíî áûòü î÷åâèäíî, ó÷èòûâàÿ ïîñòàâëåííûå âûøå âîïðîñû, - ïðîøëîå, íàñòîÿùåå è áóäóùåå äîñòóïíî â ñàìîé ðàçíîé ñòåïåíè è ñàìûìè ðàçíîîáðàçíûìè ïóòÿìè. ×òî æå ýòî îçíà÷àåò â îïðåäåëåíèÿõ íàøèõ òåêóùèõ îùóùåíèé è ïîâåäåíèé?

Â ðàìêàõ íàøåé êóëüòóðû ñóùåñòâóåò âåëèêîå ìíîæåñòâî ðåàêöèé íà ïðèìåðíî àíàëîãè÷íûå ñèòóàöèè. Ìèíóòíîå ðàçìûøëåíèå íàä ñâîèì îïûòîì è ïîâåäåíèåì, à òàêæå òàêîâûìè Âàøèõ îêðóæàþùèõ, íåñîìíåííî, ñíàáäèò Âàñ ìíîæåñòâîì ïðèìåðîâ. Âîçìîæíî, Âû ìåäëèòå, îòêëàäûâàÿ ðóòèííóþ ðàáîòó, ðàáî÷èå ïðîåêòû èëè çàäàíèÿ íà ïîñëåäíèé ìîìåíò èëè äî òîãî, êàê áóäåò ñëèøêîì ïîçäíî. Åñòåñòâåííî, Âû çíàåòå êîãî-òî, êòî áûñòðî ñïðàâëÿåòñÿ ñ çàäà÷àìè. (Åñòü äàæå è òàêèå, êîòîðûå ïðåäâîñõèùàþò çàäàíèÿ è âûïîëíÿþò èõ äî òîãî, êàê èõ îá ýòîì ïðîñÿò!) Ìîæåò áûòü, Âû èç òåõ, êòî çàáîòèòñÿ î ñâîåì çäîðîâüå, âîçäåðæèâàÿñü îò óïîòðåáëåíèÿ íåíóæíûõ ïèëþëü, íåóäîáîâàðèìîé ïèùè, Âû åäèòå ïðàâèëüíî, îäíîâðåìåííî çàáîòÿñü î äîñòàòî÷íîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå. Âû ìîæåòå ëåãêî ïðèïîìíèòü çíàêîìûõ, êîòîðûå ïüþò äîïüÿíà, êóðÿò ñèãàðåòû, ïëîõî åäÿò, ïåðååäàþò èëè îáåùàþò ñåáå íà÷àòü ðåãóëÿðíûå ïðîáåæêè -- íà ïðîòÿæåíèè ïîñëåäíèõ íåñêîëüêèõ ëåò. Èëè, âîçìîæíî, ó Âàñ íåâûñîêî ÷óâñòâî ñàìîóâàæåíèÿ; çíà÷èò, ó Âàñ íåâåëèêî îùóùåíèå ëè÷íîé öåëè è âàæíîñòè. Âû ìîæåòå, âåðîÿòíî, ïîäóìàòü î ëþäÿõ, êîòîðûå ÿâíî î÷åíü âûñîêî ñåáÿ îöåíèâàþò (íåêîòîðûå èç íèõ - ïðè ÿâíî ìàëîì êîëè÷åñòâå çàìåòíûõ îñíîâàíèé). Êàê ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî íåêîòîðûå äîáèâàþòñÿ ñâîèõ öåëåé â áèçíåñå, ôèíàíñàõ è êàðüåðå, â òî âðåìÿ êàê äðóãèå, êàæåòñÿ, íàõîäÿò òîëüêî ïîñòîÿííûå ïðîâàëû è îòñóòñòâèå óñïåõà? Òîëüêî ëè ýòî óäà÷à? Èëè ãåíåòèêà? ×òî äåëàåò äëÿ Âàñ âîçìîæíûì ìåäëèòü, à äëÿ íåêîòîðûõ âñå äåëàòü áûñòðî; äëÿ Âàñ çàáîòèòüñÿ î ñâîåì çäîðîâüå, à äëÿ êîãî-òî äðóãîãî ãëîòàòü ïîòåíöèàëüíî âðåäíûå íàðêîòè÷åñêèå âåùåñòâà è ïðîäóêòû; äëÿ Âàñ ìàëî äóìàòü î ñåáå, â òî âðåìÿ êàê äðóãèå íàõîäÿò ñåáÿ ñòîÿùèìè? Êàê ýòî ìîæåò áûòü, ÷òî íåêîòîðûå ëþäè ñîæàëåþò, ñïîñîáíû ïëàíèðîâàòü, âûïîëíÿòü ïëàíû, áûòü ðåâíèâûìè, áûòü Ïîëëèàííàìè, áûòü ëþáîïûòíûìè, ñêó÷íûìè, ìñòèòåëüíûìè, íàäåÿòüñÿ, ïðèíîñèòü ñåáÿ â æåðòâó, áûòü ãåäîíèñòàìè, ïîìíèòü êàæäûé ñëó÷àé ïîñûëêè ïîçäðàâëåíèÿ èëè çàáûâàòü ñâîè ñîáñòâåííûå äíè ðîæäåíèÿ? Î÷åâèäíî, èìååòñÿ ãèãàíòñêîå ðàçíîîáðàçèå îïûòà è ïîâåäåíèÿ äàæå ñðåäè ÷ëåíîâ îäíîãî êóëüòóðíîãî ñîîáùåñòâà.

Ìû âåðèì, ÷òî âñå òîëüêî ÷òî ïåðå÷èñëåííûå íàìè ïåðåæèâàíèÿ è ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ïðÿìûì ñëåäñòâèåì ïîíÿòèéíûõ è ïîçíàâàòåëüíûõ ìîäåëåé èíäèâèäîâ, èìåþùèõ ïîäîáíûé îïûò è ïîâåäåíèå. Èíûìè ñëîâàìè, òî, êàê èíäèâèä âîñïðèíèìàåò ìèð è äóìàåò î íåì, îïðåäåëÿåò îïûò ýòîãî èíäèâèäà è åãî ðåàêöèè íà ìèð. Ëè÷íîñòü, êîòîðàÿ ìåäëèò, ïîëüçóåòñÿ êîìáèíàöèåé âîñïðèÿòèé, îöåíîê è ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå â ðåçóëüòàòå ïðèâîäÿò ê òîìó, ÷òî äàííàÿ ëè÷íîñòü îêàçûâàåòñÿ â ñîñòîÿíèè îòëîæèòü äåëà íà ïîòîì. Íåñïîñîáíîñòü ôóíêöèîíèðîâàòü ÂÍÅ çàâèñèìîñòè îò ýòèõ âîñïðèÿòèé, îöåíîê è ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ ÿâëÿåòñÿ òåì, ÷òî äåëàåò ïðîìåäëåíèå àòðèáóòîì è ïðîáëåìîé - à íå, íàïðîòèâ, ñëó÷àéíîñòüþ è íå - ïðîáëåìîé. 

2. Â ÇÀÇÅÐÊÀËÜÅ

Ýïèãðàô:

"Àëèñà çàñìåÿëàñü. -- Ýòî íå ïîìîæåò! -- ñêàçàëà îíà. -- Íåëüçÿ ïîâåðèòü â íåâîçìîæíîå.

-- Ïðîñòî ó òåáÿ ìàëî îïûòà, -- çàìåòèëà Êîðîëåâà. – Â òâîåì âîçðàñòå ÿ óäåëÿëà ýòîìó ïîë÷àñà êàæäûé äåíü. Â èíûå äíè ÿ óñïåâàëà ïîâåðèòü â äåñÿòîê íåâîçìîæíîñòåé äî çàâòðàêà".



ËÜÞÈÑ ÊÝÐÐÎËË. Àëèñà â Çàçåðêàëüå

(Ïåðåâîä Í. Äåìóðîâîé. Èçäàòåëüñòâî Þíàöòâà, 1991. Ñ. 143)



Èñõîäíàÿ ïðåäïîñûëêà -- ýòî äîïóùåíèå èëè óáåæäåííîñòü, ïî êîòîðûì Âû îñîçíàííî èëè íåîñîçíàííî äåéñòâóåòå. Ê ïðèìåðó, íåêîòîðûå ïðåäïîëàãàþò, ÷òî âñå â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îäèíàêîâû, è îáðàùàþòñÿ ñ äðóãèìè ïî ñâîèì ìåðêàì; èëè èñõîäÿò èç ïðåäïîñûëêè, ÷òî "íåëüçÿ èçìåíèòü ÷åëîâåêà", -- ïîýòîìó ïðèíèìàþò âñå è âñÿ êàê äàííîñòü; èëè æå "ïëîõèå ëþäè -- îíè è åñòü ïëîõèå", "ãîëîâîé ñòåíó íå ïðîøèáèòü", "âçðîñëûå -- çàíóäû", à "äåòè -- âñå ñïëîøü ëåíòÿè" è ò.ä.

Åñòü îäíà ïðåäïîñûëêà, íà êîòîðóþ íàì õîòåëîñü áû îáðàòèòü Âàøå âíèìàíèå: ÅÑËÈ ×ÒÎ-ÒÎ ÂÎÇÌÎÆÍÎ ÕÎÒß ÁÛ ÄËß ÎÄÍÎÃÎ Â ÖÅËÎÌ ÑÂÅÒÅ, ÇÍÀ×ÈÒ, ÝÒÎ ÂÎÇÌÎÆÍÎ È ÄËß ÂÀÑ -- ÂÎÏÐÎÑ ÒÎËÜÊÎ Â ÒÎÌ, ÊÀÊ ÑÄÅËÀÒÜ ÝÒÎ ×ÀÑÒÜÞ ÂÀØÅÃÎ ÎÏÛÒÀ. Âàæíîñòü äàííîãî óòâåðæäåíèÿ íå â òîì, èñòèííî îíî èëè ëîæíî. Ôàêòè÷åñêè áîëüøèíñòâî äàæå íå äîïóñêàåò, ÷òî äëÿ íèõ âîçìîæíî ÷òî-òî, äîñòóïíîå ëþáîìó äðóãîìó ÷åëîâåêó. Ìû îõîòíî ãîòîâû ïðèçíàòü, ÷òî êàê îáîáùåíèå ýòî, ðàçóìååòñÿ, íåâåðíî. Íàì èçâåñòíî, ÷òî êîãäà-íèáóäü ëþáîå îáîáùåíèå ëîæíî. Âàæíîñòü ýòîé ïðåäïîñûëêè çàêëþ÷àåòñÿ íå â åå âîçäåéñòâèè íà òîãî, êòî âåðèò, ÷òî ýòî èñòèíà. Ïîçâîëüòå ïðèâåñòè Âàì ïðèìåð ÿâëåíèÿ, î êîòîðîì ìû ãîâîðèì. Ïî ïðî÷òåíèè ýòîãî àáçàöà ïîðîéòåñü â ïàìÿòè è ïîèùèòå ïðèìåðû òîãî, êàê êîãäà-ëèáî â ïðîøëîì Âû ïîëàãàëè, ÷òî íå ñìîãëè áû ÷åãî-òî ñäåëàòü, à âïîñëåäñòâèè óñïåøíî ñ ýòèì ñïðàâëÿëèñü. Ýòî "÷òî-òî" ìîãëî áû áûòü, ê ïðèìåðó, èçó÷åíèåì àëãåáðû èëè ïðèãëàøåíèåì êîãî-íèáóäü íà ñâèäàíèå, èëè îùóùåíèåì, ÷òî Âû íèêîãäà áîëüøå íå ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì. Åäèíñòâåííîå òðåáîâàíèå çäåñü â òîì, ÷òî ýòî äîëæíî áûòü íå÷òî, ñ ÷åì Âû â êîíöå êîíöîâ ñïðàâèëèñü. Ïîðîéòåñü â ïàìÿòè è íàéäèòå ïðèìåð ïðÿìî ñåé÷àñ, ïðåæäå ÷åì ïðîäîëæàòü äàëüøå.

Âîò ó Âàñ óæå è åñòü ïðèìåð òîãî, ÷òî, ïî êðàéíåé ìåðå, îäíàæäû â ñâîåé æèçíè Âû îøèáî÷íî ïîëàãàëè, ÷òî êàêîå-òî ñâåðøåíèå íàõîäèòñÿ çà ïðåäåëàìè Âàøèõ âîçìîæíîñòåé. Òåïåðü ìû õîòèì, ÷òîáû Âû íàøëè ïðèìåð äðóãîãî õàðàêòåðà. Â êîíöå ýòîãî àáçàöà îáîçíà÷üòå äëÿ ñåáÿ çíàíèå, ïîâåäåíèå èëè ñïîñîáíîñòü, êîòîðûå îáúåêòèâíî ñóùåñòâóþò è êîòîðûìè Âû â äàííûé ìîìåíò íå îáëàäàåòå, íî õîòåëè áû îáëàäàòü, îäíàêî êîòîðûìè Âû, ïî Âàøåìó óáåæäåíèþ, îáëàäàòü íå ñìîæåòå. Íàïðèìåð, èìåòü ñòðîéíóþ ôèãóðó, ïîñëóøíûõ è õîðîøî âîñïèòàííûõ äåòåé, ïðîäâèæåíèå ïî ñëóæáå èëè óñòàíîâëåíèå äîáðûõ îòíîøåíèé. Ïðåæäå ÷åì ÷èòàòü äàëüøå, ñäåëàéòå ïàóçó, ÷òîáû íàéòè òàêîé ïðèìåð.

Ñèäÿ çäåñü è ñåé÷àñ, Âû äåéñòâèòåëüíî íå çíàåòå, ñïîñîáíû ëè äîáèòüñÿ òåõ ðåçóëüòàòîâ, êàêèõ õîòèòå, íî ïîêà íå èìååòå. Áûëî âðåìÿ, êîòîðîå ìû ïðîñèëè Âàñ ïðèïîìíèòü âíà÷àëå, êîãäà Âû äóìàëè, ÷òî íåêèå îñîáûå ðåçóëüòàòû áûëè äëÿ Âàñ çà ïðåäåëàìè äîñÿãàåìîñòè. Íåâçèðàÿ íà èñêðåííîñòü è óáåæäåííîñòü ýòîé âåðû òîãäà, îöåíêà áûëà íåâåðíîé, ÷òî äîêàçûâàåòñÿ ôàêòîì, ÷òî, ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ ïðèâõîäÿùèé îïûò è èçìåíåíèÿ â Âàøåé æèçíè ñäåëàëè âîçìîæíûì äîñòèæåíèå ýòîãî ðåçóëüòàòà. È, åñëè Âû áûëè íåïðàâû îòíîñèòåëüíî âîçìîæíîñòè äîáèòüñÿ îäíîãî ýòîãî ðåçóëüòàòà, òî ðàçâå Âû íå ìîæåòå òàêæå îøèáàòüñÿ ïî ïîâîäó äðóãèõ ðåçóëüòàòîâ, êîòîðûå Âû íûíå ñ÷èòàåòå íàõîäÿùèìèñÿ çà ïðåäåëàìè Âàøèõ âîçìîæíîñòåé?

Çàäóìàéòåñü íà ìèíóòó î ðàçíèöå ìåæäó ÷åëîâåêîì, êîòîðûé âåðèò, ÷òî åãî êîìïåòåíöèÿ îãðàíè÷åíà íåêèìè ìîìåíòàìè, è ÷åëîâåêîì, êîòîðûé âåðèò â òî, ÷òî îí ñïîñîáåí ñòàòü êîìïåòåíòíûì â ëþáîé ñôåðå, â êàêîé òîëüêî ëþäè ìîãóò áûòü êîìïåòåíòíû. Ìîæíî îæèäàòü âåñüìà îòëè÷àþùèõñÿ äðóã îò äðóãà âíóòðåííèõ îùóùåíèé è âíåøíèõ ïðîÿâëåíèé ïîâåäåíèÿ îò ýòèõ äâóõ èíäèâèäîâ.

Ñïîñîáåí ëè äàííûé ÷åëîâåê äîñòè÷ü ñâîèõ ðåçóëüòàòîâ èëè íåò, íî ìîæíî íàéòè äðóãîãî ÷åëîâåêà (êîòîðûé âåðèò â âîçìîæíîñòü îâëàäåíèÿ âñåì òåì, ÷åì ëþäè âîîáùå â ñîñòîÿíèè îâëàäåòü), ÁÅÑÑÒÐÀØÍÎ ïðåñëåäóþùåãî êàêèå áû òî íè áûëî öåëè, êîòîðûå áû îí ïåðåä ñîáîþ ïîñòàâèë è êàêèå áû íè áûëè ïîñòàâëåíû åìó. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ïåðâûé èíäèâèä ìîã áû ýíåðãè÷íî áðàòüñÿ òîëüêî çà òå çàäà÷è, êîòîðûå îí âîñïðèíèìàåò êàê óæå íàõîäÿùèåñÿ â ïðåäåëàõ åãî ñïîñîáíîñòåé. È îïÿòü æå, ñóòü íå â òîì, ïðàâ îí èëè íåïðàâ, ïûòàÿñü ñäåëàòü òî, ÷òî ïûòàåòñÿ, à â òîì, ïðàâ îí èëè íåïðàâ, îòâåðãàÿ íàïðî÷ü âîçìîæíîñòè, êîòîðûå îí ïîëàãàåò äëÿ ñåáÿ íåäîñòèæèìûìè. Ñóòü, ñêîðåå, â òîì, ÷òî ðàçëè÷èÿ â èõ ïîáóäèòåëüíûõ ïðåäïîñûëêàõ ïðèâåäóò ê ãëóáîêèì ðàçëè÷èÿì â èõ ìàíåðå ìûøëåíèÿ, ÷óâñòâ è ïîñòóïêîâ ïðè ñòîëêíîâåíèè ëèöîì ê ëèöó ñ âîçìîæíîé öåëüþ èëè ðåçóëüòàòîì.

Ìû íå ìîæåì ñóäèòü çà Âàñ, ñïîñîáíû Âû ê äîñòèæåíèþ íåêèõ îñîáåííûõ öåëåé, èëè íåò. Â ñàìîì äåëå, êàê Âû îáíàðóæèëè ðàíåå, åñëè Âû âñïîìíèëè ïðèìåð ÷åãî-ëèáî, ÷òî ïîëàãàëè äëÿ ñåáÿ íåâîçìîæíûì, íî ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ íàøëè, ÷òî ÑÒÀËÈ íà ýòî ñïîñîáíû, Âû îáíàðóæèòå, ÷òî äàæå íå îáëàäàåòå ñïîñîáíîñòüþ òî÷íî ñóäèòü î ñâîåì ÁÓÄÓÙÅÌ óðîâíå ñâîèõ ñïîñîáíîñòåé. ×òî ìû ÌÎÆÅÌ ñêàçàòü íà ýòèõ ñòðàíèöàõ ñ íàøåé ïîçèöèè ñòîðîííåãî íàáëþäàòåëÿ -- ýòî, ÷òî, åñëè Âû ÍÅ äåëàåòå ïîïûòîê äîñòèæåíèÿ öåëè, åå ïî÷òè íàâåðíÿêà ÍÅ äîñòè÷ü. Íå ïðåñëåäóÿ öåëè, Âû, ðàçóìååòñÿ, óñóãóáëÿåòå Âàøó óâåðåííîñòü â îöåíêå ñâîèõ ñàìîîãðàíè÷åíèé. Íî öåíà, ñ òî÷êè çðåíèÿ íàêîïëåíèÿ ñàìîîãðàíè÷åíèé, ïðîñòî íåïîìåðíà. Ïîýòîìó ïðåäñòàâëÿåòñÿ, ÷òî âîïðîñ: "Âîçìîæíî ëè ýòî äëÿ ìåíÿ?" äàëåêî íå ñòîëü ïîëåçåí, êàê âîïðîñ: "ÊÀÊ ÌÍÅ ÏÎÑÒÓÏÈÒÜ, ×ÒÎÁÛ ÏÐÅÂÐÀÒÈÒÜ ÝÒÓ ÂÎÇÌÎÆÍÎÑÒÜ Â ÄÅÉÑÒÂÈÒÅËÜÍÎÑÒÜ?"

Âîçìîæíîñòè, î êîòîðûõ ìû ãîâîðèì, ñîäåðæàòñÿ â íåâåðîÿòíî øèðîêîì è ðàçíîîáðàçíîì ðåïåðòóàðå ÷åëîâå÷åñêîãî îïûòà è ïîâåäåíèÿ. Êàæäûé ÷åëîâåê ÿâëÿåòñÿ èñòî÷íèêîì è êëàäåçåì óíèêàëüíûõ íàâûêîâ, îïûòà è ïîâåäåíèÿ. Íî ïî÷åìó-òî êàæäûé ïî-ñâîåìó òâîðèò ñâîþ óíèêàëüíóþ ñòðóêòóðó íàâûêîâ, îïûòà è ïîâåäåíèÿ, èñïîëüçóÿ îäèíàêîâóþ äëÿ âñåõ íåðâíóþ è ñåíñîðíóþ ñèñòåìó. Îñíîâîïîëàãàþùèé ïðèíöèï, íà êîòîðîì çèæäåòñÿ âñå, ÷òî ìû îïèñûâàåì íà ýòèõ ñòðàíèöàõ, òàêîâ: âñå íàâûêè, âîñïðèÿòèÿ, îòíîøåíèÿ, ñâîéñòâà, ìûñëèòåëüíûå ïðîöåññû è ïîâåäåíèÿ âñåõ ëþäåé ÿâëÿþòñÿ ðåñóðñàìè äëÿ ËÞÁÎÃÎ, êòî âîñïðèíèìàåò èõ è ñïîñîáåí ïðèñïîñîáèòü èõ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ìîæíî áûëî èõ óñâîèòü. Õîòÿ íåò íèêàêîé íåîáõîäèìîñòè ñòàâèòü ïåðåä ñîáîé òàêóþ ïåðñïåêòèâó â ïëàíå èñïîëüçîâàíèÿ ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðì, ïðåäñòàâëåííûõ â ýòîé êíèãå, òàêàÿ ïåðñïåêòèâà ßÂËßÅÒÑß æèçíåííî âàæíîé äëÿ ïîíèìàíèÿ è îöåíêè ÝÌÏÐÈÍÒ ìåòîäà -- ïðîöåññà, êîòîðûé ìû ïðèìåíèëè äëÿ ÐÀÇÐÀÁÎÒÊÈ ôîðìóëû ñâåðøåíèé è óñïåõà.

Äàëåå ñëåäóåò ðÿä ïðèìåðîâ, äåìîíñòðèðóþùèõ ðàçíîîáðàçèå è ìàñøòàáû âîçìîæíîé ðåàêöèè ïðè àíàëîãè÷íûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ. Âû ìîæåòå óçíàòü â ýòèõ ïðèìåðàõ ñàìîãî ñåáÿ èëè êîãî-ëèáî èç ñâîèõ çíàêîìûõ. Ïî ìåðå ÷òåíèÿ ñðàâíèâàéòå, êàê áû Âû ðåàãèðîâàëè â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ, è îòìå÷àéòå, ÷òî çàñòàâëÿåò èçîáðàæåííûõ â íèõ ëþäåé ðåàãèðîâàòü èìåííî òàê.

ÑÎÁÅÑÅÄÎÂÀÍÈÅ ÏÐÈ ÏÐÈÅÌÅ ÍÀ ÐÀÁÎÒÓ. Ñòèâ è Íýéò ñòîÿò ïåðåä îôèñîì ãîñïîäèíà Íåèçâåñòíîñòü, ïîòåíöèàëüíîãî ðàáîòîäàòåëÿ. Ðàáîòû ó íèõ íåò, îíè õîòÿò ïîëó÷èòü åå è ñåé÷àñ òîìÿòñÿ â ïðèåìíîé ðàáîòîäàòåëÿ, êîòîðûé ìîæåò, åñëè ñî÷òåò íóæíûì, ïðåäëîæèòü èì ðàáîòó. Íî ñïåðâà ñ íèìè äîëæíû ïîáåñåäîâàòü.

Ïîêà Ñòèâ æäåò ñîáåñåäîâàíèÿ, îí âñïîìèíàåò ïðîøëîå, êîãäà ïðîõîäèë àíàëîãè÷íûå ñîáåñåäîâàíèÿ, êîãäà íåðâíè÷àë, áûë íåëåïûì è ïîëó÷àë îòêàçû, -- êîðî÷å, âñå òå ñîáåñåäîâàíèÿ, êîòîðûå îí ñ÷èòàë ïðîâàëèâøèìèñÿ. Â ìîìåíò âûçîâà íà ñîáåñåäîâàíèå îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ íåâàæíî è âîâñå íå ðàññ÷èòûâàåò íà óñïåõ. Óæå íà ñîáåñåäîâàíèè íåóâåðåííîñòü Ñòèâà âûðàæàåòñÿ â ïðèíèæåííîñòè, íå÷åòêèõ îòâåòàõ è îòñóòñòâèè ýíòóçèàçìà.

Íåñìîòðÿ íà ñâîþ äîëþ íåóäà÷íûõ ñîáåñåäîâàíèé è îòêàçîâ â ïðèåìå íà ðàáîòó, Íýéò èäåò íà êàæäîå ñîáåñåäîâàíèå ñ ÷óâñòâîì óâåðåííîñòè â ñåáå. Õîòÿ îí ïðèçíàåò, ÷òî ïîëó÷åíèå ðàáîòû ÿâëÿåòñÿ ìåðèëîì óñïåõà íà ñîáåñåäîâàíèè, Íýéò ñ÷èòàåò òàêæå óñïåõîì, åñëè óäàåòñÿ óçíàòü äëÿ ñåáÿ íå÷òî íîâîå. Ñîîòâåòñòâåííî â êàæäîì èç ïðîøëûõ îïûòîâ ñîáåñåäîâàíèÿ Íýéò âûäåëÿåò ëèøü òî, ÷òî îí óçíàë è ÷åìó áûëî íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ. Çíà÷èò, äàæå åñëè âñïîìèíàþòñÿ ñîáåñåäîâàíèÿ, â êîòîðûõ îí òåðïåë íåóäà÷ó ïðè íàéìå, îí ñ÷èòàåò èõ îáó÷àþùèìè îïûòàìè, à íå ïðèìåðàìè ñîáñòâåííîé íåêîìïåòåíòíîñòè. Íýéò âõîäèò íà ñîáåñåäîâàíèå ñ ÷óâñòâîì óâåðåííîñòè â ñåáå, ñ âíóòðåííèì íàñòðîåì, êîòîðûé ïðîÿâëÿåòñÿ â ñïîêîéíîé è îòêðûòîé ìàíåðå äåðæàòüñÿ, ðåøèòåëüíûõ îòâåòàõ è îïòèìèçìå.

ÑÂÈÄÀÍÈÅ. Äàôíå íåìíîãî çà òðèäöàòü. Æèâåò îíà îäíà, õîòÿ åé ýòîãî è íå õî÷åòñÿ. Îíà ðàáîòàåò ñåêðåòàðøåé â êðóïíîé êîðïîðàöèè, ãäå åæåäíåâíî îáùàåòñÿ ñ ìóæ÷èíàìè, ñ÷èòàþùèìè åå ïðèâëåêàòåëüíîé. È õîòÿ îíà îõîòíî áû îòêëèêíóëàñü, íèêòî èç íèõ åé íèêîãäà íå íàçíà÷àë ñâèäàíèÿ. Óñèëèÿ Äàôíû ïî ïîâîäó ñâèäàíèÿ ñ ëþáûì èç íèõ ñâîäÿòñÿ ê îæèäàíèþ çà ñâîèì ñòîëîì, â íàäåæäå, ÷òî åå çàìåòÿò è ïðèãëàñÿò íà ñâèäàíèå è â ñâåðëåíèè ãëàçàìè òåëåôîííîãî àïïàðàòà äîìà â íàäåæäå, ÷òî î íåé âñïîìíÿò è ïîçâîíÿò. Â îæèäàíèè îíà âîîáðàæàåò ñåáå, êàêèìè ÷óäåñíûìè ìîãëè áû áûòü îòíîøåíèÿ ñ òåì èëè èíûì åå èçáðàííèêîì; ïðåäñòàâëÿåò ñåáå ñâàäüáó, äîì, äåòåé è ò.ï. Îíà íåèñòîâî æàæäåò âñåãî ýòîãî, íî âñå ÷àùå ïðèõîäèò â îò÷àÿíèå îò ìûñëè, ÷òî âðÿä ëè êîãäà-íèáóäü ó íåå âñå ýòî áóäåò, ïîñêîëüêó íè÷åãî ðîìàíòè÷åñêîãî çà ïîñëåäíåå âðåìÿ ñ íåé òàê è íå ñëó÷èëîñü. Ôàêòè÷åñêè äåëî äîøëî äî âûáîðà ìåæäó åå íåãîäîâàíèåì íà ìóæ÷èí, íå îáðàùàþùèõ íà íåå âíèìàíèÿ, è ïðèìèðåíèåì ñ ìûñëüþ î ñîáñòâåííîé íåïðèâëåêàòåëüíîñòè.

Ïîäõîä Äàôíû ðåçêî êîíòðàñòèðóåò ñ ïîäõîäîì Ñüþ. Ñüþ, êîòîðîé óæå äàëåêî çà òðèäöàòü, òîæå ðàáîòàåò â îôèñå è îáû÷íî äîáèâàåòñÿ ñâèäàíèÿ ñ òåì, êîãî ñåáå íàìå÷àåò. Åñëè Ñüþ íàõîäèò ìóæ÷èíó ïðèâëåêàòåëüíûì, îíà òóò æå íà÷èíàåò êàìïàíèþ ñ öåëüþ óçíàòü, íà ÷òî îí ðåàãèðóåò, ÷òî åìó íðàâèòñÿ, à ÷òî íåò. Òàê, ê ïðèìåðó, åñëè åå ïðåäïîëàãàåìûé êàâàëåð ëþáèò çàãàäêè, îíà íåïðåìåííî íàéäåò ÷òî-ëèáî, ÷òî âïîñëåäñòâèè áóäåò èñïîëüçîâàíî äëÿ âîçáóæäåíèÿ åãî èíòåðåñà. Îíà òàêæå îòìå÷àåò åãî ïîâåäåíèå â îôèñå (èëè ãäå áû òî íè áûëî), ÷òîáû áûòü â ñîñòîÿíèè ñïëàíèðîâàòü, êîãäà è ãäå îíà ñìîæåò óñòðîèòü âñòðå÷ó, è óæ áóäüòå óâåðåíû, îíà ýòî ÑÄÅËÀÅÒ. Õîòÿ åå ïîäõîä ìîæåò âàðüèðîâàòü îò ïðÿìîòû äî õèòðîñòè, êîíå÷íûé ðåçóëüòàò óñèëèé Ñüþ ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíà íàëàæèâàåò îòíîøåíèÿ ñ òåì ÷åëîâåêîì, êîòîðûé åå ïðèâëåêàåò, è áëèçîñòü, êîòîðàÿ çà ýòèì ñëåäóåò, îáû÷íî äëÿ íåãî ïðèÿòíà.

ÁÐÀ×ÍÎÅ ÏÐÅÄËÎÆÅÍÈÅ. Ëîòòè, Ëåñòåð è Êàðë òîëüêî ÷òî ïîëó÷èëè ñâàäåáíûå ïðåäëîæåíèÿ îò ñâîèõ âîçëþáëåííûõ. Òåïåðü êàæäûé èç íèõ, Ëîòòè, Ëåñòåð è Êàðë, äîëæíû ðåøèòü, êàê èì îòðåàãèðîâàòü íà âîçìîæíîñòü âñòóïëåíèÿ â áðàê.

Ïðèíèìàÿ ðåøåíèå, Ëîòòè âñïîìèíàåò ñâîå ïðåäûäóùåå çàìóæåñòâî è ïûòàåòñÿ îöåíèòü, áûëî ëè îíî óäîâëåòâîðèòåëüíûì, ïðàâèëüíî ëè îíà ïîñòóïèëà, âûéäÿ çàìóæ çà òîãî ìóæ÷èíó, ïðîÿâëÿåò ëè ñåáÿ åå íûíåøíèé èçáðàííèê òàê æå, êàê è ïðåæíèé ìóæ, èëè îòëè÷àåòñÿ îò íåãî, è ò.ä. Â ðåçóëüòàòå ðàçäóìèé Ëîòòè îòêàçûâàåòñÿ îò áðà÷íîãî ïðåäëîæåíèÿ, ïîñêîëüêó ðåøèëà, ÷òî îïûò ïåðâîãî áðàêà äëÿ íåå íåóäîâëåòâîðèòåëåí è ÷òî òåïåðåøíèé åå æåíèõ ÷àñòî âåäåò ñåáÿ î÷åíü ïîõîæå íà åå ïåðâîãî ïðîòèâíîãî ìóæà. Ëîòòè æåëàåò, ÷òîáû âñå ýòî áûëî íå òàê, íî íå õî÷åò ïîâòîðÿòü ñâîå ïðåäûäóùåå ñóïðóæåñòâî.

Ëåñòåð ïåðåæèâàåò ÷óäåñíîå âðåìÿ, áóäó÷è âëþáëåííûì â ñâîþ ïîäðóæêó, ïîýòîìó òîëüêî è äóìàåò, êàê áû ïðîäëèòü ýòè îòíîøåíèÿ. Ïðèíèìàÿ ðåøåíèå, Ëåñòåð ïîëüçóåòñÿ ñâîåé ñèþìèíóòíîé ðåàêöèåé è îöåíêîé ñèòóàöèè äëÿ òîãî, ÷òîáû åãî âîçëþáëåííàÿ ìîãëà âåðíî îöåíèòü, íàñêîëüêî îí ãîòîâ ê æåíèòüáå, êàê îí ëþáèò ñâîþ äàìó ñåðäöà, ñ÷èòàåò ëè åå èñêðåííåé èëè íåò. Êîãäà äîáðîæåëàòåëüíûé äðóã (ïðåäëàãàþùèé Ëåñòåðó ïîìîùü â ïðèíÿòèè ðåøåíèÿ) ïðîñèò åãî ðàññìîòðåòü ïðåäëîæåíèå â ñâåòå ïðåäûäóùåãî áðàêà, Ëåñòåðà ýòî ðàçäðàæàåò. "Ïðè ÷åì çäåñü ýòî?", -- îãðûçàåòñÿ Ëåñòåð è õëîïàåò çà ñîáîé äâåðüþ. Ëåñòåð ÷óâñòâóåò ñåáÿ âëþáëåííûì, ïîëàãàåò, ÷òî åãî íàìåðåíèå òàê æå òâåðäî, êàê è íàìåðåíèå åãî ïîäðóãè. Îí ïîíèìàåò, ÷òî ó íèõ åñòü íåêîòîðûå ïðîáëåìû âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ, íî ðåøàåò, ÷òî íè îäíà èç ýòèõ ïðîáëåì íå òàê óæ âåëèêà èëè âàæíà, ïî ñðàâíåíèþ ñ åãî ëþáîâüþ ê ýòîé æåíùèíå. Ëåñòåð ðåøàåòñÿ íà ïîâòîðíûé áðàê.

Êàðë íèêîãäà íå áûë æåíàò, íî æåíùèíû ó íåãî áûëè íå ðàç. Êàê è Ëåñòåð, Êàðë ïðåêðàñíî ïðîâîäèò âðåìÿ ñî ñâîåé íûíåøíåé ïîäðóãîé, íî ýòî íå òîðîïèò åãî ðåøèòüñÿ íà æåíèòüáó. Êàðë ïûòàåòñÿ îïðåäåëèòü, ÷òî æå ïðîèçîéäåò, åñëè îí æåíèòñÿ íà ñâîåé ïîäðóãå. Êàðë ðàçìûøëÿåò, ãäå îíè ñòàëè áû æèòü; îí âîîáðàæàåò, ÷òî îíè îáçàâîäÿòñÿ äåòüìè, è äóìàåò, áóäåò ëè îí â ñîñòîÿíèè â îäèíî÷êó çàðàáîòàòü äîñòàòî÷íî äåíåã íà èõ ñîäåðæàíèå. Êàðë ïðåäñòàâëÿåò, íà ÷òî áóäåò ïîõîæà æèçíü ñ åãî ïîäðóãîé íå ñåé÷àñ, à, ñêàæåì, ëåò ýäàê ÷åðåç äåñÿòü èëè äâàäöàòü. Îí ñïðàøèâàåò ñåáÿ, áóäóò ëè îíè òîãäà ïî-ïðåæíåìó ëþáèòü äðóã äðóãà; áóäåò ëè âûáîð êàðüåðû êàæäûì èç íèõ ñïîñîáñòâîâàòü èõ îòíîøåíèÿì è ò.ä. Êàðë âèäèò ñåáÿ äîñòàòî÷íî çàðàáàòûâàþùèì äëÿ ïîääåðæàíèÿ ñåìüè è ïîëîæåíèå âåùåé áëàãîïðèÿòíûì â òå÷åíèå íåêîòîðîãî âðåìåíè. Íî çàòåì îí ïðåäñòàâëÿåò ñåáå íàïðÿæåííîñòü â îòíîøåíèÿõ âñëåäñòâèå ïîñòîÿííûõ ññîð èç-çà âðåìåíè, ïðîâîäèìîãî íà ñëóæáå. Êàðë çàäàåòñÿ âîïðîñîì: "Òî ëè ýòî, ÷åãî ìû äîëæíû îæèäàòü?" Îí âñòðÿõèâàåò ãîëîâîé è ðåøàåò îòëîæèòü ñâîå íàìåðåíèå, ïîêà îíè íå ñìîãóò ïðåîäîëåòü âñå ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñ åãî êàðüåðîé.

ÄÅÑÅÐÒ. Òðè ïðèÿòåëÿ -- Àðáàêëü, Óîëëè è Ýéëèí -- íàñëàæäàþòñÿ èçûñêàííîé åäîé â ðîñêîøíîì ðåñòîðàíå. Ïîñëå ïåðåìåíû áëþä, ïîêà âñå òðîå ïîþò äèôèðàìáû êóøàíüÿì è ïðèãîâàðèâàþò, êàê æå îíè ñûòû, âîçëå èõ ñòîëèêà ïîÿâëÿåòñÿ îôèöèàíò ñ òåëåæêîé ñ êîíäèòåðñêèìè èçäåëèÿìè, òîðòàìè è ïèðîæíûìè. Îôèöèàíò ñïðàøèâàåò: "Íó à òåïåðü, êîìó äåñåðò?"

Àðáàêëü äîâîëüíî òó÷åí. Îí ÷àñòî çàãîâàðèâàåò î òîì, ÷òî "âñêîðå" ñîáèðàåòñÿ ñåñòü íà äèåòó, è çíàåò íå ïîíàñëûøêå îá îäûøêå íà ëåñòíè÷íûõ ñòóïåíÿõ è èç ïðåäîñòåðåãàþùèõ æóðíàëüíûõ ñòàòåé, ÷òî åìó è â ñàìîì äåëå íåîáõîäèìî íåñêîëüêî ñáðîñèòü âåñ. Îí ïðèçíàåò, ÷òî åñëè íå ïîõóäååò, ñòàíåò ìåíåå ôèçè÷åñêè âûíîñëèâûì è íåäååñïîñîáíûì, à îí íå õî÷åò, ÷òîáû ýòî ñëó÷èëîñü. Íåñìîòðÿ íà ýòî, Àðáàêëü çàêàçûâàåò ñåáå êóñîê òîðòà. Êîãäà åãî óäèâëåííûå äðóçüÿ ïðîñÿò îáúÿñíåíèé, åäèíñòâåííîå, ÷òî îí ìîæåò ñêàçàòü: "Ìîãó íà÷àòü õóäåòü õîòü çàâòðà. Ïðîñòî ñëèøêîì âêóñíî, ÷òîáû ñåáå â ýòîì îòêàçàòü".

Óîëëè (êîòîðûé íå ñòðàäàåò èçáûòêîì âåñà) òàêæå äóìàåò, ÷òî òîðò âûãëÿäèò ñîáëàçíèòåëüíî, è ïðèçíàåòñÿ ñåáå â æåëàíèè ñúåñòü êóñî÷åê. Íî äàæå â ýòîì ñëó÷àå Óîëëè óíûëî îòêàçûâàåòñÿ: "Íåò, à òî ïîòîì ÿ îá ýòîì ïîæàëåþ". Çàòåì êàê áû èçâèíÿåòñÿ: "ß âñêî÷ó ïîñðåäè íî÷è ñ èçæîãîé, åñëè åùå ÷òî-íèáóäü ñúåì".

Òîðò ëàêîìûì êóñî÷êîì âûãëÿäèò è äëÿ Ýéëèí, íî îíà òîæå îò íåãî îòêàçûâàåòñÿ. "Ñ òîðòàìè ìíå íå âåçåò. Âå÷íî ó ìåíÿ èçæîãà", -- îáúÿñíÿåò îíà. Àðáàêëü ïûòàåòñÿ óãîâîðèòü åå ïîïûòàòüñÿ, íàäî æå êîãäà-íèáóäü âûðàáîòàòü èììóíèòåò! Íóæíî ïðèâûêàòü ïîñòåïåííî, ñúåäàÿ ïîíåìíîãó çà ðàç. Ýéëèí ïðîñòî îòìàõèâàåòñÿ îò íåãî. "Ïîñëóøàé", -- ãîâîðèò îíà, -- "ÿ óæå âèäåëà ýòî êèíî ðàíüøå è íàïåðåä çíàþ, ÷åì âñå êîí÷àåòñÿ". Òîðò íå äëÿ Ýéëèí.

×òî ïîðàçèòåëüíî â ýòèõ ïðèìåðàõ -- ðàçíûå ëþäè â îäíîé è òîé æå ñèòóàöèè ìîãóò ðåàãèðîâàòü î÷åíü ïî-ðàçíîìó. Âû ñêàæåòå: "Íó, åùå áû, îíè ðåàãèðóþò ïî-ðàçíîìó ïîòîìó, ÷òî îíè ðàçíûå ëþäè!" Íî, ñêàçàâ ýòî, ïðåäïðèìåòå ëè Âû ñëåäóþùèé óìîçðèòåëüíûé øàã, êîòîðûé ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî ðàç ýòè èíäèâèäóóìû ðåàãèðóþò ïî-ðàçíîìó íà àíàëîãè÷íóþ ñèòóàöèþ, ÒÎ ÍÅ ÑÈÒÓÀÖÈÅÉ ÎÏÐÅÄÅËßÅÒÑß ÐÅÀÊÖÈß ÍÀ ÍÅÅ? Ñêîðåå, ýòî ìàíåðà ìûøëåíèÿ (ñòðóêòóðà è ñîäåðæàíèå âíóòðåííèõ ïðîöåññîâ â êàæäîé îòäåëüíîé ëè÷íîñòè), êîòîðàÿ è îïðåäåëÿåò, êàê îòðåàãèðóþò òîò èëè äðóãîé íà äàííóþ ñèòóàöèþ. Çíà÷èò, îòâå÷àÿ ñ áåñïîêîéñòâîì, ïðåä÷óâñòâèåì, íåðâîçíîñòüþ èëè óâåðåííîñòüþ âî âðåìÿ ñîáåñåäîâàíèÿ, îæèäàÿ òåëåôîííîãî çâîíêà èëè îòûñêèâàÿ ñïîñîáû, ÷òîáû îí íàêîíåö çàçâîíèë, êîãäà Âàì òàê õî÷åòñÿ ñâèäàíèÿ, èëè ðåøàÿ, æåíèòüñÿ èëè îñòàòüñÿ â îäèíî÷åñòâå, -- âñå ýòî îïðåäåëÿåòñÿ â îãðîìíîé ñòåïåíè òåì, êàê Âû îáðàáàòûâàåòå èíôîðìàöèþ â êàæäîé èç ýòèõ ñèòóàöèé. Åñëè Âû èçìåíèòå ïðèðîäó ýòèõ âíóòðåííèõ ïðîöåññîâ, Âû èçìåíèòå è Âàøè ÷óâñòâà è äåéñòâèÿ.

Ïðîñòàÿ èëëþñòðàöèÿ âñåïðîíèêàþùåãî âëèÿíèÿ âíóòðåííèõ ïðîöåññîâ âêëþ÷àåò â ñåáÿ îòîæäåñòâëåíèå Âàøèõ òåêóùèõ öåëåé è ïðèîðèòåòîâ. Â êîíöå ýòîãî àáçàöà èññëåäóéòå Âàøè òåêóùèå öåëè è ïðèîðèòåòû, îòâå÷àÿ íà ñëåäóþùèå âîïðîñû: Êàêîâû íàèáîëåå âàæíûå ìîìåíòû, êîòîðûå Âû õîòåëè áû îñóùåñòâèòü â òå÷åíèå Âàøåé æèçíè? Êàêèìè íàâûêàìè Âû ðåøèòåëüíî æåëàåòå îáëàäàòü âî âðåìÿ Âàøåãî ïðåáûâàíèÿ íà ýòîé çåìëå? Êàêèå óñòðåìëåíèÿ è çàíÿòèÿ äîñòàòî÷íî âàæíû, ÷òîáû èõ ñòîèëî âûïîëíèòü ñåé÷àñ è â áóäóùåì? Âàøè îòâåòû íà ýòè âîïðîñû áóäóò èñïîëüçîâàíû íà ñëåäóþùåì ýòàïå, òàê ÷òî íàéäèòå âðåìÿ íà ïîèñêè îòâåòîâ ñåé÷àñ.

Îáîçíà÷èâ Âàøè òåêóùèå öåëè è ïðèîðèòåòû, îáðàòèòå òåïåðü âíèìàíèå íà òó ñòåïåíü äîñòèæèìîñòè, â êàêóþ Âû âåðèòå, ÷òî ñìîæåòå äîáèòüñÿ è äîáüåòåñü êàæäîé èç íèõ. Ñäåëàéòå ýòî äëÿ êàæäîé öåëè è ïðèîðèòåòà äî òîãî, êàê ïåðåéäåòå ê ñëåäóþùåìó ýòàïó.

Òåïåðü ìû âíåñåì ïðîñòîå èçìåíåíèå â òî, êàê Âû äóìàåòå î Âàøèõ öåëÿõ è ïðèîðèòåòàõ. Èñïîëüçóÿ Âàøå âîîáðàæåíèå, âðåìåííî îêóíèòåñü â äåéñòâèòåëüíîñòü, ãäå, âñëåäñòâèå âîéíû èëè ðåäêîñòíîãî çàáîëåâàíèÿ, Âû îáíàðóæèëè, ÷òî æèòü Âàì îñòàëîñü âñåãî íåäåëþ. Êàê áû Âû ïîòðàòèëè îòïóùåííîå Âàì âðåìÿ, åñëè áû Âàì îñòàâàëàñü íåäåëÿ æèçíè? ×òî äëÿ Âàñ ñåé÷àñ âàæíåå â ýòîé ñòîëü ñæàòîé âî âðåìåíè äåéñòâèòåëüíîñòè? Äóìàÿ î ñâîèõ öåëÿõ, ÷òîáû îñóùåñòâèòü èõ âñåãî çà îäíó íåäåëþ, êàêèå ÷óâñòâà è îùóùåíèÿ Âû èñïûòàåòå? Èññëåäóéòå ñòåïåíü òîãî, êàê ýòî èçìåíåíèå âî âðåìåííûõ ðàìêàõ ïîâëèÿåò íà Âàøó âåðó â âîçìîæíîñòü äîñòèæåíèÿ öåëåé è ïðèîðèòåòîâ, êîòîðûå Âû ïåðâîíà÷àëüíî íàìåòèëè. Îáðàòèòåñü íåíàäîëãî ê ýòîìó èññëåäîâàíèþ.

À òåïåðü åùå îäíà ïðîñòàÿ ïåðåìåíà. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âìåñòî îäíîé íåäåëè Âàì îòïóùåí ãîä æèçíè. Ïðîèçâåäèòå àíàëîãè÷íûé ïðîöåññ îïðåäåëåíèÿ, ÷òî áû Âû ñäåëàëè, ñ êåì áû Âû áûëè, êóäà áû Âû íàïðàâèëèñü, ÷òî áûëî áû äîñòàòî÷íî âàæíî, ÷òîáû ýòîìó ïðîèçîéòè, åñëè áû ó Âàñ áûë áû îäèí ãîä æèçíè. Îòìåòüòå ëþáûå èçìåíåíèÿ â îùóùåíèÿõ è âîñïðèÿòèÿõ. Òàêæå îòìåòüòå ëþáûå èçìåíåíèÿ â òîì, íàñêîëüêî Âû äåéñòâèòåëüíî âåðèòå â âîçìîæíîñòü îñóùåñòâëåíèÿ öåëåé è ïðèîðèòåòîâ, êîòîðûå ïåðâîíà÷àëüíî íàìåòèëè. Ïðåæäå ÷åì ïåðåéòè ê ñëåäóþùåìó àáçàöó, îïðåäåëèòå ðàçëè÷èÿ, ñîçäàííûå ýòîé ïåðåìåíîé.

Òåïåðü ìû õîòèì çàñòàâèòü Âàñ ñäåëàòü åùå îäíî ïðîñòîå èçìåíåíèå â òîì, êàê Âû ìûñëèòå î ñâîåì áóäóùåì. Âñëåäñòâèå áåñïðåöåäåíòíîãî ïðîðûâà â ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêèõ èññëåäîâàíèÿõ ãðàíèöû æèçíè ÷åëîâåêà áûëè ðàñøèðåíû. Âìåñòî îäíîé íåäåëè èëè îäíîãî ãîäà âîñïîëüçóéòåñü Âàøèì âîîáðàæåíèåì, ÷òîáû âîéòè â äåéñòâèòåëüíîñòü, ãäå ó Âàñ åñòü åùå ÄÂÅÑÒÈ ëåò â äîïîëíåíèå ê ñâîåìó æèçíåííîìó ñðîêó. Ñ ó÷åòîì ýòèõ áóäóùèõ äâóõñîò ëåò, êàê èçìåíÿòñÿ Âàøè öåëè è ïðèîðèòåòû? ×òî ñòàíåò âàæíûì äëÿ îùóùåíèÿ è ïðåòâîðåíèÿ â æèçíü â äåéñòâèòåëüíîñòè ñ ðàñøèðåííûìè âðåìåííûìè ãðàíèöàìè? Áåçîòíîñèòåëüíî ê ïîðÿäêó èçìåíåíèé îòìåòüòå ëþáûå ðàçëè÷èÿ â ñòåïåíè, äî êîòîðîé Âû âåðèòå, ÷òî ñìîæåòå äîáèòüñÿ è äîáüåòåñü êàæäîé öåëè è ïðèîðèòåòà. Êàê íàëè÷èå ëèøíèõ äâóõñîò ëåò äëÿ äîñòèæåíèÿ Âàøèõ ðåçóëüòàòîâ ïîâëèÿåò íà Âàøó âåðó â âîçìîæíîñòü èõ äîñòèæåíèÿ? Îòìåòüòå, íàñêîëüêî îùóùåíèÿ è âîñïðèÿòèÿ, êîòîðûå Âû èñïûòûâàåòå, èçìåíÿþòñÿ êàê ãðàíèöû Âàøèõ áóäóùèõ èçìåíåíèé. Ýòî ïîñëåäíèé ýòàï â ýòîì èññëåäîâàíèè, òàê ÷òî çàêîí÷èòå åãî, ïðåæäå ÷åì äâèãàòüñÿ äàëüøå.

Íåêîòîðûå ëþäè èçìåíÿþò ñâîè ïðèîðèòåòû, êîãäà èõ áóäóùåå ðàñøèðÿåò ñâîè ãðàíèöû, à íåêîòîðûå íåò. Âîçìîæíî, Âû ïðîñòî äîïîëíèòå Âàø ïåðâîíà÷àëüíûé ïåðå÷åíü æåëàíèé è ïîòðåáíîñòåé. Õîòÿ âîçìîæåí è øèðîêèé äèàïàçîí â ÒÈÏÀÕ âíóòðåííèõ èçìåíåíèé, îùóùàåìûõ òåìè, êòî ó÷àñòâóåò â ýòîì ýêñïåðèìåíòó; ìû óâåðåíû, ÷òî Âû îùóòèëè íåêîå èçìåíåíèå â ðåàêöèè íà ýòè ïðîñòûå ïåðåìåíû â òîì, êàê Âû ìûñëèòå î áóäóùåì. Êàê Âû òîëüêî ÷òî îáíàðóæèëè, êîãäà äåëàåòå èçìåíåíèÿ â òîì, âî ÷òî âåðèòå èëè êàê ìûñëèòå, Âû âëèÿåòå íà ñâîå ìèðîîùóùåíèå. Â ñàìîì äåëå, óáåæäåíèÿ è âíóòðåííèå ïðîöåññû îáúåäèíÿþòñÿ â íå÷òî òàêîå, ÷òî Âû îùóùàåòå êàê ðåàëüíîå è ïîä÷èíÿþùåå.

Îáùàÿ ñóììà óáåæäåíèé è âíóòðåííèõ ïðîöåññîâ çàòâåðäåâàåò â ôîðìó, êîòîðóþ ìû íàçûâàåì ñâîåé ÌÎÄÅËÜÞ ÌÈÐÀ. Êàê ìû ïîêàçàëè âûøå, ýòî ëè÷íàÿ ìîäåëü ìèðà, êîòîðàÿ ñîçäàåò çíà÷àùèé è ñóáúåêòèâíûé îïûò, íàïðàâëÿþùèé íàøè äåéñòâèÿ. Åñëè Âû ìåíÿåòå ñâîþ ìîäåëü ìèðà -- íåèçáåæíî ìåíÿåòñÿ êàêèì-òî îáðàçîì ñóáúåêòèâíûé îïûò è ïîâåäåíèå. Ýòî, òàêèì îáðàçîì, è åñòü îáëàñòü, âíóòðè êîòîðîé Âû áóäåòå äåéñòâîâàòü, êîãäà áû Âû íè çàõîòåëè èçìåíèòü Âàø ñîáñòâåííûé (èëè ÷åé-ëèáî) ëè÷íûé îïûò è ïîâåäåíèå: îáëàñòü èíäèâèäóàëüíûõ ìîäåëåé ìèðà.

Åñëè äîïóñòèòü (ïóñòü íà âðåìÿ), ÷òî êà÷åñòâî è âûðàæåíèå îïûòà âåñüìà ïîäâåðæåíû âëèÿíèþ, åñëè íå âîîáùå îïðåäåëÿþòñÿ ïðèðîäîé âíóòðåííèõ ïðîöåññîâ, êîòîðûå êàæäûé èç íàñ èñïîëüçóåò, ÷òîáû ñäåëàòü ìèð ÷óâñòâåííî âîñïðèíèìàåìûì è ïîñòèãàåìûì, òî âîçíèêàåò âîïðîñ, êàêèå èìåííî âèäû âíóòðåííèõ ïðîöåññîâ ïðèâîäÿò ê òàêèì îùóùåíèÿì è ïîâåäåíèÿì. È åñëè ìû ñìîæåì îòôèëüòðîâàòü ýòè ìîäåëè èç ïðè÷óäëèâûõ íàñëîåíèé îïûòà è èíôîðìàöèè, äàòü ýòèì ìîäåëÿì íàçâàíèÿ è îïèñàòü èõ, ñ òåì ÷òîáû ïðåâðàòèòü â ãëèíÿíûå ôîðìû äëÿ îòëèâêè îùóùåíèé è âûðàæåíèé, à íå â ãðàíèòíóþ çàòâåðäåëîñòü ðåàêöèé, îïðåäåëåííûõ ãåíåòè÷åñêè è èñòîðè÷åñêè, -- çíà÷èò, ìû ïðîäåëàëè äîëãèé ïóòü ïî âîïëîùåíèþ ýòîé ìå÷òû, òàê ïðåêðàñíî âûðàæåííîé â ýïèãðàôå ïî öèòàòå èç Ýäâàðäà Õîëëà: ÷òî êàæäûé èç íàñ ìîæåò îáðåñòè óìåíèÿ è ñîâåðøåíñòâî â ïîãîíå çà ñâîèìè ëè÷íûìè ìå÷òàìè, íàäåæäàìè è ïðèòÿçàíèÿìè.

ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìû, êîòîðûå ìû ñîáèðàåìñÿ ïðåäñòàâèòü, ÿâëÿþòñÿ øàãîì â ýòîì íàïðàâëåíèè. Îíè -- òðàìïëèí, îò êîòîðîãî ìû îòòîëêíåìñÿ äëÿ ðåøåíèÿ æèçíåííûõ ãîëîâîëîìîê è ïðîáëåì. Èòàê, ìû çàâåðøàåì ýòó ââîäíóþ ãëàâó, ïîâòîðÿÿ, ñëîâíî ýõî, âûðàçèòåëüíûé ïðèçûâ Ýäâàðäà Õîëëà.

ÏÎÄÎÁÍÎ ÒÂÎÐ×ÅÑÊÈÌ ÐÀÁÎÒÍÈÊÀÌ, ÎÄÍÈ ËÞÄÈ ÁÎËÅÅ ÎÄÀÐÅÍÛ Â ÑÂÎÅÉ ÏÎÂÑÅÄÍÅÂÍÎÉ ÆÈÇÍÈ, ×ÅÌ ÄÐÓÃÈÅ. ÎÍÈ ßÂÍÎ ÂÎÇÄÅÉÑÒÂÓÞÒ ÍÀ ÂÑÅÕ ÂÎÊÐÓÃ, ÍÎ ÇÄÅÑÜ ÂÑÅ È ÇÀÊÀÍ×ÈÂÀÅÒÑß, ÏÎÑÊÎËÜÊÓ ÍÅËÜÇß ÂÛÐÀÇÈÒÜ ÍÀ ßÇÛÊÅ ÒÅÕÍÈ×ÅÑÊÈÕ ÒÅÐÌÈÍÎÂ, ×ÒÎ ÆÅ ÂÑÅ-ÒÀÊÈ ÎÍÈ ÄÅËÀÞÒ, ÁÎËÜØÀß ×ÀÑÒÜ ÂÑÅÃÎ ÝÒÎÃÎ ÍÀÕÎÄÈÒÑß ÇÀ ÏÐÅÄÅËÀÌÈ ÑÎÇÍÀÍÈß. ÊÎÃÄÀ-ÍÈÁÓÄÜ Â ÁÓÄÓÙÅÌ, ÌÍÎÃÎ ÂÐÅÌÅÍÈ ÑÏÓÑÒß, ÊÎÃÄÀ ÊÓËÜÒÓÐÀ ÁÓÄÅÒ ÁÎËÅÅ ÏÎÄÐÎÁÍÎ ÈÑÑËÅÄÎÂÀÍÀ, ÒÎÃÄÀ È ÂÎÇÍÈÊÍÅÒ ÍÅ×ÒÎ ÂÐÎÄÅ ÌÓÇÛÊÀËÜÍÛÕ ÏÀÐÒÈÒÓÐ, ÊÎÒÎÐÛÅ ÌÎÆÍÎ ÁÓÄÅÒ ÈÇÓ×ÀÒÜ; ÊÀÆÄÀß ÄËß ÎÒÄÅËÜÍÎÃÎ ÒÈÏÀ ËÞÄÅÉ Â ÐÀÇËÈ×ÍÛÕ ÏÐÎÖÅÑÑÀÕ ÄÅßÒÅËÜÍÎÑÒÈ È ÂÇÀÈÌÎÎÒÍÎØÅÍÈÉ, ÄËß ÂÐÅÌÅÍÈ, ÏÐÎÑÒÐÀÍÑÒÂÀ, ÐÀÁÎÒÛ È ÈÃÐÛ. ÑÅÉ×ÀÑ ÆÅ ÌÛ ÂÈÄÈÌ ËÞÄÅÉ, ÊÎÒÎÐÛÅ Ñ×ÀÑÒËÈÂÛ È ÈÌÅÞÒ ÓÑÏÅÕ, ÐÀÁÎÒÓ, ÏÐÎÄÓÊÒÈÂÍÓÞ È ÂÎÇÍÀÃÐÀÆÄÀÅÌÓÞ. ÊÀÊÎÂÛ ÓÑÒÀÍÎÂÊÈ, ØÀÁËÎÍÛ, ÎÒËÈ×ÀÞÙÈÅ ÈÕ ÆÈÇÍÈ ÎÒ ÒÅÕ, ÊÎÒÎÐÛÅ ÌÅÍÅÅ ÓÄÀ×ËÈÂÛ? ÍÀÌ ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÎ ÑÐÅÄÑÒÂÎ, ×ÒÎÁÛ ÑÄÅËÀÒÜ ÆÈÇÍÜ ÍÅÌÍÎÃÎ ÌÅÍÅÅ ÏÎÄÂÅÐÆÅÍÍÎÉ ÑËÓ×ÀÉÍÎÑÒßÌ È ÁÎËÅÅ ÏÐÈßÒÍÎÉ.

3. ÏßÒÜ ÎÑÍÎÂ ÓÑÏÅÕÀ

Â ïîñëåäóþùèõ ðàçäåëàõ ìû èññëåäóåì îñîáûå îáëàñòè, â ðàìêàõ êîòîðûõ ëþäÿì ÷àñòî íåîáõîäèìî è æåëàòåëüíî îâëàäåòü íîâûìè íàâûêàìè, ÷òîáû èçìåíèòüñÿ è ñòàòü áîëåå ýôôåêòèâíûìè. Â êîíöå êàæäîé ãëàâû ìû ïðåäñòàâèì ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìó, ïîýòàïíóþ ïðîöåäóðó äëÿ ïðèîáðåòåíèÿ íàâûêîâ, îñóùåñòâëåíèÿ èçìåíåíèé è ðàçâèòèÿ óìåíèé, ÷òîáû ñòàòü áîëåå ýôôåêòèâíûì â îïðåäåëåííîé îáëàñòè. Âñå ýòè ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìû èìåþò îïðåäåëåííûå ýòàïû îáùåãî ïëàíà: âñå îíè èñïîëüçóþò óìåíèÿ äëÿ ïÿòè îñíîâ óñïåõà.

Ìû îòêðûëè ñóùíîñòü ýòèõ îñíîâ óñïåõà ïóòåì ðàçðàáîòêè ìîäåëåé ëþäåé, êîòîðûå ïîñòîÿííî äîáèâàþòñÿ óñïåõà è ñâåðøåíèé â ñâîåé ñëóæåáíîé êàðüåðå è â ëè÷íîé æèçíè. Ìû ïðîòèâîïîñòàâèëè ýòè äàðîâàíèÿ òåì, êòî ëèøü èñêðåííè â ñâîèõ óñèëèÿõ, ïðèëàãàþò âñå ñâîè ñïîñîáíîñòè â ïîïûòêå äîáèòüñÿ óñïåõà, íî, íåñìîòðÿ íà äîáðûå íàìåðåíèÿ è îãðîìíûå óñèëèÿ, íåïðåñòàííî ïðèõîäÿò ê êîíöó ðàññòðîåííûìè, ðàçî÷àðîâàííûìè è íå ðåàëèçîâàâøèìè ñåáÿ. Ëþäè, êîòîðûõ ìû èçó÷àëè, îòëè÷àëèñü ïî âîçðàñòó, îáðàçîâàíèþ, ïðîôåññèè, èíòåðåñàì, ýêîíîìè÷åñêîìó ïîëîæåíèþ, íî ÊÀÆÄÛÉ èç ýòèõ òàëàíòëèâûõ è ðåàëèçîâàâøèõ ñåáÿ èíäèâèäîâ ïðîÿâëÿë îäíó îáùóþ ÷åðòó: êàæäûé èç íèõ ïîä÷èíÿëñÿ â ïðîöåññå ñâîåãî ìûøëåíèÿ è äåéñòâèé â îñíîâíîì, åñëè íå ïîëíîñòüþ, òåì ïÿòè îñíîâàì óñïåõà, êîòîðûå ìû ñîáèðàåìñÿ ïðåäñòàâèòü. Ëþäè æå, çàäàâëåííûå ïîñòîÿííûìè ïðîâàëàìè è íåóäà÷àìè, ïîä÷èíÿþòñÿ ýòèì ïÿòè îñíîâàì óñïåõà ëèøü îò÷àñòè, à ÷àùå âîîáùå íå ïîä÷èíÿþòñÿ.

Ïåðåä òåì, êàê îáîçíà÷èòü íåîáõîäèìûå ýòàïû ïî îñóùåñòâëåíèþ èçìåíåíèé â îáëàñòÿõ, îïèñàííûõ â ïîñëåäóþùèõ ãëàâàõ, ìû õîòèì ñïåðâà îçíàêîìèòü Âàñ ñî ñëàãàåìûìè óñïåõà. Ïîñêîëüêó îíè íàõîäÿò îòðàæåíèÿ â êàæäîì èç ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðì ýòîé êíèãè, óäåëèì âðåìÿ äëÿ ýêñêóðñèè ïî ýòàïàì, ðàçðàáîòàííûì äëÿ îêàçàíèÿ ïîìîùè ïî îâëàäåíèþ êàæäûì èç ýòèõ öåííûõ èíñòðóìåíòîâ. Ýòàïû ïðîíóìåðîâàíû, ñ òåì ÷òîáû èõ ëåãêî íàéòè, åñëè Âû ðåøèòå ïîâòîðèòü ýòàï (èëè âñþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü öåëèêîì). Ïðîøòóäèðóéòå êàæäûé ýòàï ïðåæäå, ÷åì ïåðåéòè ê óïðàæíåíèþ èëè ðàçðàáîòêå; êàæäûé ýòàï ñîäåðæèò öåííûå ïðèìåðû, èíñòðóêöèè è óêàçàíèÿ.

Âàæíî ñäåëàòü äàííûå îñíîâû óñïåõà íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ ñâîåãî ìûøëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ, ÷åì ïðîñòî ïðî÷åñòü î íèõ. Ïîýòîìó óäåëèòå âðåìÿ äëÿ ïîëíîãî âîâëå÷åíèÿ â óïðàæíåíèÿ è ðàçðàáîòêè, êîòîðûå áóäóò ïðåäñòàâëåíû Âàì. Âû áóäåòå âîçíàãðàæäåíû çà ýòî äî êîíöà ñâîåé æèçíè.



ÍÅÎÒÂÐÀÒÈÌÎÅ ÁÓÄÓÙÅÅ

Ðàç óæ Âû âçÿëèñü çà ÷òåíèå ýòîé êíèãè, ñ íåêîòîðûì íàìåðåíèåì óçíàòü ÷òî-òî íîâîå, âíóòðåííå èçìåíèòüñÿ èëè ñòàòü áîëåå ýôôåêòèâíûì, Âû äîëæíû èìåòü íåêîòîðîå ïðåäñòàâëåíèå î áóäóùåì, êîòîðîãî ñåáå æåëàåòå. Âñå íàøè èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, åñëè íå ïðåäîñòàâèòü äîñòèæåíèå ýòîãî æåëàåìîãî áóäóùåãî óñèëèÿì äðóãèõ ëþäåé èëè ùåäðîñòè ñóäüáû, òî äîñòèæåíèå æåëàåìîãî áóäóùåãî ñòàíåò, â çíà÷èòåëüíîé ÷àñòè, çàâèñåòü îò òîãî, íàñêîëüêî Âû â ñîñòîÿíèè ïîñòðîèòü ñâîå ÍÅÎÒÂÐÀÒÈÌÎÅ ÁÓÄÓÙÅÅ, êîòîðîå ñïîñîáíî çàæå÷ü è âåñòè Âàñ, ÷òîáû, â êîíöå êîíöîâ, Âû ñìîãëè ñäåëàòü æåëàåìîå áóäóùåå òåêóùåé ðåàëüíîñòüþ. Äàâàéòå òåïåðü îáðàòèìñÿ ê ðàçíîîáðàçíûì çàäà÷àì, ïðèçâàííûì äëÿ ïîñòðîåíèÿ ÍÅÎÒÂÐÀÒÈÌÎÃÎ ÁÓÄÓÙÅÃÎ.

ßñíî, ÷òî áûâàåò ñèòóàöèè, èìåþùèå õàðàêòåð ÍÅÎÒÂÐÀÒÈÌÎÃÎ ÁÓÄÓÙÅÃÎ, íî îòêóäà Âû çíàåòå, ÷òî ýòî èìåííî è ÅÑÒÜ òî ñàìîå ÍÅÎÒÂÐÀÒÈÌÎÅ ÁÓÄÓÙÅÅ? Çàïîìíèòå, ÍÅÎÒÂÐÀÒÈÌÎÅ ÁÓÄÓÙÅÅ -- ýòî òàêàÿ øòóêà, êîòîðàÿ âîçäåéñòâóåò íà Âàñ íàñòîëüêî ñèëüíî, ÷òîáû ìîòèâèðîâàòü è âëèÿòü íà Âàñ â íàñòîÿùåì. Òàê áûâàåò ëè ñèòóàöèÿ ñ íåîòâðàòèìûì áóäóùèì? Îùóùàåòå Âû èëè íåò íåêîå ïðåäïîëàãàåìîå áóäóùåå ðåàëüíîñòüþ -- âîò â ÷åì ñóòü èçìåíåíèÿ. ×òîáû ïîëó÷èòü ïðåäñòàâëåíèå, î ÷åì èäåò ðå÷ü, ïðîâåäèòå ñåáÿ ÷åðåç ñëåäóþùèå îùóùåíèÿ.

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ïîäõîäèòå ê ðàäèîïðèåìíèêó è, õîòÿ îí âûêëþ÷åí, äî îòêàçà ïîâåðíèòå ðåãóëÿòîð ãðîìêîñòè. Ïîâåðíóâ ãîëîâó òàê, ÷òîáû îäíî Âàøå óõî áûëî ðÿäîì ñ ãðîìêîãîâîðèòåëåì, ïîëîæèòå ïàëüöû, ÷òîáû îíè êàê áû ïëàâàëè íàä êíîïêîé "âêëþ÷åíî". Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, êàêîâà áóäåò Âàøà ðåàêöèÿ, êàê åñëè áû Âû ðåøèëè âêëþ÷èòü ðàäèî. Ùåëêíèòå Âû âûêëþ÷àòåëåì èëè çàäóìàåòåñü? Ñòåïåíü, äî êîòîðîé Âû ðàçäóìûâàåòå, ÿâëÿåòñÿ ïîêàçàòåëåì òîãî, íàñêîëüêî Âàì ðåàëåí ïðîåêòèðóåìûé áóäóùèé çâóêîâîé óäàð.

Âîîáðàçèòå ñåáÿ ñèäÿùèì íà îáèòîì êîæåé ñòîëå â ïðèåìíîé âðà÷à. Âðà÷ ðåøèë, ÷òî Âàì íóæíî ñäåëàòü óêîë. Âû íàáëþäàåòå, êàê ìåäñåñòðà äîñòàåò øïðèö, ïðîêàëûâàåò èãëîé ðåçèíîâóþ ïðîáêó ïóçûðüêà è òÿíåò ââåðõ ïîðøåíü, ÷òîáû âûêà÷àòü èç ïóçûðüêà ïðîçðà÷íóþ æèäêîñòü. Âû çíàåòå, ÷òî ñåé÷àñ ïðîèçîéäåò. Èìååò ëè äëÿ Âàñ ïðèáëèæàþùàÿñÿ èãëà íå áîëüøå çíà÷åíèÿ, ÷åì ñòîÿùèé â óãëó êàáèíåòà ïëþù â ãîðøêå, èëè Âû óæå çàðàíåå èñïûòûâàåòå îòâðàùåíèå è íàïðÿãëèñü â îæèäàíèè óêîëà?

Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ áîäðñòâóþùèì íî÷ü íàïðîëåò. Íàñêîëüêî ðåàëüíî, ÷òî íàçàâòðà Âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü óòîìëåíèå è âçâèí÷åííîñòü?

Ýòè òðè ïðèìåðà íåîòâðàòèìîãî áóäóùåãî ïîñòàâëåíû â î÷åíü êîðîòêèå âðåìåííûå ðàìêè (òðåòèé ïðèìåð, èìååò áîëüøóþ ïðîòÿæåííîñòü, ÷åì ïåðâûå äâà) è ïîòîìó áîëåå ïîäõîäÿùè, ÷òîáû áûòü óíèâåðñàëüíûìè. Íåîòâðàòèìîå áóäóùåå êàæåòñÿ ðåàëüíûì äëÿ êàæäîãî, ïðè óñëîâèè, ÷òî âðåìåííàÿ ðàìêà ïðåäñòàâëÿåò áëèçêîå áóäóùåå è ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ïðåäñòîÿùèõ ñîáûòèé èçâåñòíà è äîïóñòèìà. Äëÿ èëëþñòðàöèè, áîëüøèíñòâî ëþäåé èçáåãàåò ïðèíèìàòü ïèùó, ïî âèäó ïîäîçðèòåëüíóþ è èñïîð÷åííóþ, ïîñêîëüêó âåðîÿòíîñòü îòðàâëåíèÿ âåñüìà ðåàëüíà; áîëüøèíñòâî ëþäåé èçáåãàåò ïåðåáåãàòü ïåðåä ïðèáëèæàþùèìñÿ àâòîìîáèëåì è òàê äàëåå. Ýòî ïðèìåðû ñèòóàöèé, â êîòîðûõ îùóùåíèå áóäóùåãî ÿâëÿåòñÿ íåîòâðàòèìûì.

Êàê ïîêàçûâàþò ýòè ïðèìåðû, íåîòâðàòèìîå áóäóùåå ìîæåò âëèÿòü íà Âàøå ïîâåäåíèå ïóòåì, êîòîðûé Âàì íà ïîëüçó. Íàëè÷èå íåîòâðàòèìîãî áóäóùåãî ñ î÷åâèäíî îòðèöàòåëüíûìè ïîñëåäñòâèÿìè ïðåäîõðàíÿåò Âàñ îò ïîñëåäñòâèé áåçðàññóäíîãî èëè ãëóïîãî ïîâåäåíèÿ. Â ñàìîì äåëå, áåçðàññóäíîå èëè ãëóïîå ïîâåäåíèå îáû÷íî ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì ÎÒÑÓÒÑÒÂÈß íåîòâðàòèìîãî áóäóùåãî, åñëè ïðèíÿòü âî âíèìàíèå ñèòóàöèþ, â êîòîðîé ýòî ïîòåíöèàëüíî îïàñíîå ïîâåäåíèå ïðîÿâëÿåòñÿ. Íåîòâðàòèìîå áóäóùåå òàêæå ïîäòàëêèâàåò íàñ ïîñòóïàòü ÑÅÉ×ÀÑ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ýòî ïðèâåëî ê íàãðàäå èëè ñâåðøåíèÿì íà æèçíåííîì ïóòè.

Óìåíèå ìîäåëèðîâàòü íåîòâðàòèìîå áóäóùåå ÿâëÿåòñÿ çíà÷èòåëüíûì ýòàïîì â çàùèòå ñåáÿ îò íåïðèÿòíûõ ëè÷íûõ îùóùåíèé, òàêèõ, êàê ïëîõîå çäîðîâüå, îäèíî÷åñòâî, îòðåøåííîñòü, íèùåòà è ò.ï. Êàê Âû òàêæå îáíàðóæèòå, íåîòâðàòèìîå áóäóùåå, âêëþ÷àþùåå â ñåáÿ ïîëíîå ïðåäñòàâëåíèå îäíîé èç Âàøèõ öåëåé, âëèÿåò òàê, ÷òîáû ïîääåðæàòü äîñòèæåíèå ýòîé öåëè. Ïîñëåäóþùåå íàó÷èò Âàñ ñòðîèòü íåîòâðàòèìîå áóäóùåå. Óäîñòîâåðüòåñü, ÷òî çíàêîìû ñ èíñòðóêöèÿìè, ïîëíîñòüþ èçó÷èâ êàæäûé ýòàï, à çàòåì òî÷íî ñëåäóéòå èíñòðóêöèÿì. Âûïîëíÿÿ ýòî, Âû óçíàåòå î ñêðûòûõ òàëàíòàõ ôîðìèðîâàíèÿ âíóòðåííèõ ïðîöåññîâ ó îäàðåííûõ ëþäåé, îçàðÿþùèõ âñåõ áëåñêîì ñâîåé ëè÷íîñòè.

1. Â îòëè÷èå îò ïðåäûäóùèõ ïðèìåðîâ, íåîòâðàòèìîå áóäóùåå, íåîáõîäèìîå â îïðåäåëåííûõ êîíòåêñòàõ (çäîðîâüå è êàïèòàëîâëîæåíèÿ, íàïðèìåð), ÿâëÿåòñÿ, â îñíîâíîì, äîëãîâðåìåííûì, óõîäÿùèì, ïî êðàéíåé ìåðå, íà íåñêîëüêî ëåò â áóäóùåå. Äëÿ ïîñòðîåíèÿ ñåáå äîëãîñðî÷íîãî íåîòâðàòèìîãî áóäóùåãî ñíà÷àëà íåîáõîäèìî ñêîíñòðóèðîâàòü ïîëíîå ÂÈÇÓÀËÜÍÎÅ ïðåäñòàâëåíèå (ìûñëåííóþ êàðòèíó) ñåáÿ â ýòîì áóäóùåì. Åñëè ïðåäñòàâëåíèå ñåáÿ â ýòîé êàðòèíå èäåò íåëåãêî, íà÷íèòå ñ ðàçãëÿäûâàíèÿ ñâîåé ðóêè è âîîáðàæåíèÿ åå ñòàðåþùåé. Ýòî íàïîìèíàåò ñïåöèàëüíûå êèíîýôôåêòû, êîòîðûå ìû âñå âèäåëè â êèíîôèëüìàõ (ÌÀËÅÍÜÊÈÉ ÂÅËÈÊÀÍ, ÏÎÐÒÐÅÒ ÄÎÐÈÀÍÀ ÃÐÅß, ÄÍÅÂÍÈÊ ÌÈÑÑ ÄÆÅÉÍ ÏÈÒÒÌÀÍ), ãäå àêòåð èëè àêòðèñà ñòàðååò ïî õîäó äåéñòâèÿ ôèëüìà. Ïî ìåðå òîãî, êàê Âû ñòàðèòå â ñâîåì âîîáðàæåíèè ñîáñòâåííóþ ðóêó, èçìåíÿåòñÿ òåêñòóðà êîæè, êîæà ñòàíîâèòñÿ òîíüøå, æåñò÷å, ìîðùèíû è ñêëàäêè óãëóáëÿþòñÿ, à âåíû âñå áîëåå ïðîñòóïàþò. Âû ìîæåòå âàðüèðîâàòü ñòåïåíü ñòàðåíèÿ Âàøåé ðóêè. Ìîæåòå âèäåòü åå îáåñöâå÷åííîé ñòàð÷åñêèìè ïÿòíàìè è óçëîâàòîé îò àðòðèòà èëè ñèëüíîé è ãèáêîé, ñòàðåþùåé èçÿùíî. Ñîñòàðèâ ñâîþ ðóêó, Âû çàòåì ìîæåòå âîîáðàçèòü îäíó èç ñâîèõ ñòóïíåé, à ïîòîì è âñþ íîãó, ñòàðåþùèõ òàêèì æå îáðàçîì. Çàòåì ñÿäüòå ïåðåä çåðêàëîì è, ïîëüçóÿñü ñâîèìè òâîð÷åñêèìè ñïîñîáíîñòÿìè, êàê ïåðñîíàæ ôèëüìà ñî ñïåöèàëüíûìè êèíîýôôåêòàìè, ñîñòàðüòå Âàøå ëèöî òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ýòî áóäóùåå ñòàëî äëÿ Âàñ ðåàëüíîñòüþ.

Ïîìíèòå, öåëü ýòîãî óïðàæíåíèÿ íå â òîì, ÷òîáû ïóãàòü èëè îáåñêóðàæèâàòü Âàñ â ñìûñëå ïîñëåäñòâèé ñòàðåíèÿ, à ñêîðåå, ÷òîáû îáåñïå÷èòü Âàñ îïûòîì, ñïîñîáíûì ïîâëèÿòü íà Âàøå òåïåðåøíåå ïîâåäåíèå òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû Âû ÇÀÕÎÒÅËÈ ïîçàáîòèòüñÿ î ñâîåì çäîðîâüå ñåé÷àñ ñ öåëüþ æèòü õîðîøî ñåé÷àñ è â áóäóùåì. Òîò Âû, êîòîðîãî Âû ñîçäàëè, ÿâëÿåòñÿ Âàìè æå èç ÂÀØÅÃÎ áóäóùåãî, è ýòîò îí èëè îíà ïîëíîñòüþ çàâèñÿò îò Âàøèõ íûíåøíèõ äåéñòâèé äëÿ åãî èëè åå áëàãîïîëó÷èÿ. Òî åñòü óäàñòñÿ ëè Âàì ñîõðàíèòüñÿ ê Âàøåìó ïåíñèîííîìó âîçðàñòó, ïðåíåáðåãàÿ Âàøèìè îòíîøåíèÿìè, ïåðååäàÿ, âûïèâàÿ, êóðÿ, ëåíÿñü èëè óïîòðåáëÿÿ íàðêîòèêè, òîãäà ýòî òîò ñàìûé áóäóùèé Âû, êîòîðûé Ñ ËÈÕÂÎÉ çà ýòî çàïëàòèò.

2. Âûïîëíèâ ïðåäûäóùåå óïðàæíåíèå, Âàì áóäåò ëåã÷å ïðåäñòàâëÿòü ñàìîãî ñåáÿ â íåêîåì âîçìîæíîì Âàøåì áóäóùåì. Äëÿ óâåëè÷åíèÿ ðåàëüíîñòè ïðåäñòàâëåíèÿ áóäóùåãî Âàñ îïðåäåëèòå áóäóùåå âðåìÿ -- äâà, ïÿòü èëè äåñÿòü ëåò ñïóñòÿ -- è âîîáðàçèòå áóäóùåãî ñåáÿ èç ýòîãî âðåìåíè, ñòîÿùåãî ïåðåä Âàìè. Ïðåäñòàâüòå, áóäòî ñìîòðèòå â çåðêàëî, êîòîðîå âîëøåáíî îòðàæàåò áóäóùåå. Êîãäà Âû óâèäèòå ñåáÿ îò÷åòëèâî, âîîáðàçèòå ñåáÿ ïðîõîäÿùèì ñêâîçü ñòåêëî è ôèçè÷åñêè ñòàíîâÿùèìñÿ òåì, ÷òî îòðàæàåòñÿ. Ïî÷óâñòâóéòå, êàê ýòî îùóùàåòñÿ -- áûòü òàì. Ïî÷óâñòâóéòå, êàê ýòî áûòü â ñâîåì ñîáñòâåííîì áóäóùåì òåëå. Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ è èññëåäóéòå îùóùåíèÿ, êîòîðûå âîçíèêàþò îò òîãî, ÷òî Âû ñòàëè çíà÷èòåëüíî ñòàðøå. Çàòåì ñäåëàéòå øàã íàçàä, ïîãëÿäèòå ñíîâà íà ñâîå áóäóùåå è ñïðîñèòå åãî, ÷òî îí èëè îíà õî÷åò îò Âàñ ÑÅÉ×ÀÑ. Âíèìàòåëüíî âûñëóøàéòå îòâåò, ïîñêîëüêó áóäóùèé Âû ïëîõîãî íå ïîæåëàåò Âàì íûíåøíåìó íè â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ, ðàçóìà èëè ïðèâû÷åê. Åñëè ÂÛ íå óñëûøèòå ñåáÿ áóäóùåãî, òî êòî æå åùå? ×åãî áû Âàø áóäóùèé ÿ íè õîòåë îò Âàñ, çàïèøèòå ýòî:

Áóäóùèé ÿ õî÷åò, ÷òîáû ÿ���

Äðóãèì ñïîñîáîì ðàçâèòèÿ ïðåäñòàâëåíèÿ î íåîòâðàòèìîì áóäóùåì ÿâëÿåòñÿ îáðàùåíèå âíèìàíèÿ íà äðóãèõ ëþäåé, êîòîðûå ñòàðøå Âàñ: íåìíîãî èëè íàìíîãî ñòàðøå. Äóìàÿ î íèõ ïî î÷åðåäè, âîîáðàçèòå ñåáÿ â òî÷íîñòè ïîõîæèì íà íèõ. Êòî èç íèõ ïðåäñòàâëÿåò ãðÿäóùåå áóäóùåå -- òå, íà êîãî áû Âû õîòåëè ïîõîäèòü? Ïðåæäå ÷åì ÷èòàòü äàëüøå, ïðèìåíèòå ýòè äâà ìåòîäà è ïîïðàêòèêóéòåñü â ðàçâèòèè ïðåäñòàâëåíèÿ Âàøåãî áóäóùåãî ÿ.

3. Ñëåäóþùèé øàã â ñîçäàíèè Âàøèõ ïîä÷èíÿþùèõ áóäóùíîñòåé ñîñòîèò â îöåíêå, êàê ïîëîæèòåëüíîé, òàê è îòðèöàòåëüíîé, ñåáÿ â íàñòîÿùåì. Ðàñêëàäûâàÿ ñåáÿ ïî ïîëî÷êàì êàê ëè÷íîñòü, ñäåëàéòå óïîð íà òîì, ãäå Âû æèâåòå, íà Âàøó äîìàøíþþ æèçíü, Âàøè ëè÷íûå îòíîøåíèÿ, Âàøó êàðüåðó, ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ, ôèíàíñîâîå ïîëîæåíèå, âíåøíèé âèä, è ò.ä. Òàêàÿ îöåíêà ñòàëà áû Âàøèì ÷åñòíûì îñîçíàíèåì, ÷òî Âû ïðåäñòàâëÿåòå èç ñåáÿ Â ÄÅÉÑÒÂÈÒÅËÜÍÎÑÒÈ -- íå òî, ÷òî ìîãëî áû áûòü, íî òî, ÷òî ÅÑÒÜ. Íàïðèìåð, íàèáîëåå îáùàÿ îöåíêà ìîãëà áû áûòü:

ÆÈËÜÅ:�Äîì â ïðåêðàñíîé ìåñòíîñòè, íî íóæäàåòñÿ â ðåìîíòå.��ÑÓÏÐÓÆÅÑÊÀß ÆÈÇÍÜ:�Âçàèìíî óäîâëåòâîðÿþùàÿ, îáîãàùàþùàÿ.��ÄÅÒÈ:�Ñ÷àñòëèâû, çäîðîâû, õîðîøî óñïåâàþò â øêîëå, íî ÿ íå óäåëÿþ èì ñòîëüêî âðåìåíè, ñêîëüêî õîòåëîñü áû.��ÑÎÑÒÎßÍÈÅ ÇÄÎÐÎÂÜß:�Ïîñðåäñòâåííîå. ß íåõîðîøî ïèòàþñü è íå äåëàþ çàðÿäêè.��ÊÀÐÜÅÐÀ:�Âñå õîðîøî, íî êàê-òî ðàñïëûâ÷àòî; íåò óâåðåííîñòè, êóäà âñå ïîâåðíåò. Íå õâàòàåò óâåðåííîñòè â çàâòðàøíåì äíå.��ÔÈÍÀÍÑÎÂÎÅ ÏÎËÎÆÅÍÈÅ:�Õóæå ÷åì ñòàáèëüíîå, íî ïîêà äåðæóñü íà ïëàâó.��ÂÍÅØÍÎÑÒÜ:�Òàê æå, êàê ñî çäîðîâüåì. ß íå î÷åíü õîðîøî ñëåæó çà ñîáîé.��

Ñëåäóþùèå ñòðî÷êè ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ Âàñ, ÷òîáû çàïèñàòü Âàøè îáùèå îöåíêè âàøåãî ëè÷íîãî ïîëîæåíèÿ. Âû èñïîëüçóåòå ýòó èíôîðìàöèþ íà ñëåäóþùåì ýòàïå, òàê ÷òî áóäüòå ïðåäåëüíî ÷åñòíû ïåðåä ñîáîé.

ÎÁÙÀß ÎÖÅÍÊÀ ÌÎÅÃÎ ÍÛÍÅØÍÅÃÎ ÏÎËÎÆÅÍÈß

ÆÈËÜÅ���ÑÓÏÐÓÆÅÑÊÀß ÆÈÇÍÜ (ÈËÈ ËÞÁÎÂÍÛÅ ÎÒÍÎØÅÍÈß)���ÄÅÒÈ���ÑÎÑÒÎßÍÈÅ ÇÄÎÐÎÂÜß���ÊÀÐÜÅÐÀ���ÔÈÍÀÍÑÎÂÎÅ ÏÎËÎÆÅÍÈÅ���ÂÍÅØÍÎÑÒÜ���?���?���

4. Òåïåðü ïðèïîìíèòå, êàêèì Âû áûëè ïî òåì æå ñàìûì ïóíêòàì ïÿòü ëåò íàçàä. Êàêîâî áûëî ñîñòîÿíèå Âàøåãî çäîðîâüÿ ïÿòü ëåò íàçàä? Êàêîâî áûëî Âàøå ôèíàíñîâîå ïîëîæåíèå? Êàêèìè áûëè Âàøè îòíîøåíèÿ? Âîò îòâåòû èíäèâèäà, êîòîðîãî ìû ïðèâåëè â êà÷åñòâå ïðèìåðà íà ïðåäûäóùåì ýòàïå:

ÆÈËÜÅ:�Óæàñàþùåå. Âðåìåííîå ðåøåíèå æèëèùíîé ïðîáëåìû.��ÑÓÏÐÓÆÅÑÊÀß ÆÈÇÍÜ:�Âñå ïëîõî. Òðåáóåò âñåãî âíèìàíèÿ, êîòîðîå äîëæíî áûòü âïîñëåäñòâèè óäåëåíî.��ÄÅÒÈ:�Î'êåé, íî òàêæå òðåáóåòñÿ âíèìàíèå. Âåðîÿòíî, îíè ñòðàäàþò îò ïîñëåäñòâèé èñïîð÷åííûõ ñóïðóæåñêèõ îòíîøåíèé.��ÑÎÑÒÎßÍÈÅ ÇÄÎÐÎÂÜß:�Ïðåêðàñíîå. Þíîñòü ñîçäàíà äëÿ áåççàáîòíîñòè.��ÔÈÍÀÍÑÎÂÎÅ ÏÎËÎÆÅÍÈÅ:�Íåóñòîé÷èâîå. Ãîëîâíàÿ áîëü íà ïðîòÿæåíèè äëèòåëüíîãî âðåìåíè.��ÂÍÅØÍÎÑÒÜ:�Ïðåêðàñíàÿ. Â þíîñòè ýòî ëåãêî.��

Èñïîëüçóéòå ñëåäóþùèå ñòðî÷êè äëÿ îöåíêè òåõ æå ñàìûõ ïóíêòîâ ÏßÒÜ ËÅÒ ÍÀÇÀÄ. Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî Âû ñäåëàëè ýòîò îáçîð äî òîãî, êàê ïåðåéòè ê ñëåäóþùåìó ýòàïó.

ÎÁÙÀß ÎÖÅÍÊÀ ÌÎÅÃÎ ÏÎËÎÆÅÍÈß ÏßÒÜ ËÅÒ ÍÀÇÀÄ

ÆÈËÜÅ���ÑÓÏÐÓÆÅÑÊÀß ÆÈÇÍÜ (ÈËÈ ËÞÁÎÂÍÛÅ ÎÒÍÎØÅÍÈß)���ÄÅÒÈ���ÑÎÑÒÎßÍÈÅ ÇÄÎÐÎÂÜß���ÊÀÐÜÅÐÀ���ÔÈÍÀÍÑÎÂÎÅ ÏÎËÎÆÅÍÈÅ���ÂÍÅØÍÎÑÒÜ���?���?���

5. Ïðîäåëàâ ýòî, îöåíèòå òåïåðü, êàê Âàøå ïîâåäåíèå ïîâëèÿëî ñ òåõ ïîð (ê ëó÷øåìó èëè ê õóäøåìó) íà Âàøå íûíåøíåå ïîëîæåíèå. Èíûìè ñëîâàìè, îïðåäåëèòå, êàê Âàøè äåéñòâèÿ â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ ïÿòè ëåò ïîìîãëè ñôîðìèðîâàòü Âàøó íûíåøíþþ ëè÷íîñòü è îêðóæåíèå. Ýòî âàæíûé øàã, òàê ÷òî íåïðåìåííî óäåëèòå âñå òðåáóåìîå âðåìÿ, ÷òîáû ñäåëàòü òàêóþ îöåíêó.

6. Ïîñëå òîãî, êàê Âû çàêîí÷èëè ñ îöåíêîé, ïðåäñòàâüòå, â ÷åì Âû ñòàëè áû õóæå, âåäè Âû ñåáÿ íå òàê (ïëîõî, îïðîìåò÷èâî, áåçîòâåòñòâåííî, ïðèíóæäåííî è ò.ä.) â òå÷åíèå ýòèõ ïîñëåäíèõ ïÿòè ëåò. Âû âñêîðå îáíàðóæèòå, êàê âîñïîëüçîâàòüñÿ òàêîãî ðîäà îöåíêîé, íî ñïåðâà Âàì íóæíî ïîíÿòü, ÷òî Âû ìîãëè áû áûòü ìíîãî õóæå ñåé÷àñ, âåäè Âû ñåáÿ ïî-äðóãîìó â ïðîøëîì.

7. Ñëåäóþùèé øàã äåëàåòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû îïðåäåëèòü, ÷òî åùå äîëæíî áûëî áûòü Âàìè ñäåëàíî (â îòëè÷èå îò òîãî, ÷òî Âû äåéñòâèòåëüíî ñäåëàëè) â òå÷åíèå ïÿòè ïîñëåäíèõ ëåò, ÷òî ïðèâåëî áû ê ðåçóëüòàòó ÓËÓ×ØÅÍÈß Âàøåãî òåïåðåøíåãî ïîëîæåíèÿ. Ìû íå ãîâîðèì çäåñü î ñòèõèéíûõ áåäñòâèÿõ èëè ñëó÷àéíûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ, âðîäå âûèãðûøà ïî ëîòåðåå èëè ïîÿâëåíèÿ íà Âàøåì ïîðîãå ìèññèñ Óäà÷è. Ìû ãîâîðèì çäåñü, ñêîðåå, î òîì, ÷òî åùå ÂÛ ìîãëè áû ñäåëàòü, ÷òî íå ÿâèëîñü áû äëÿ Âàñ ñóùåñòâåííûìè ïîòåðÿìè è ìîãëî áû ïîñòàâèòü Âàñ ñåé÷àñ â çíà÷èòåëüíî ëó÷øåå ïîëîæåíèå (ñ òî÷êè çðåíèÿ Âàøèõ îòíîøåíèé, êàðüåðû, çäîðîâüÿ è ò.ä.). Íàïðèìåð, Âû ðàáîòàåòå ñëóæàùèì â áàêàëåå è íåäîâîëüíû ñâîåé ðàáîòîé. Îãëÿäûâàÿñü íà ïîñëåäíèå ïÿòü ëåò, Âû ïîíèìàåòå, ÷òî åñëè áû ñõîäèëè íà êàêèå-íèáóäü êîìïüþòåðíûå îáó÷àþùèå êóðñû çà ýòî âðåìÿ, æèëè áû ñåé÷àñ ïîëó÷øå, ðàáîòàÿ íà áîëåå èíòåðåñíîé ðàáîòå. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ñìîãëè áû ñäåëàòü çà ïîñëåäíèå ïÿòü ëåò òàêîãî, ÷òîáû ïîëíîñòüþ èçìåíèòü æèçíü ê ëó÷øåìó.

8. Òåïåðü íàðèñóéòå ñåáå äâå êàðòèíû áóäóùåãî: îäíó ïÿòü ëåò ñïóñòÿ îò íûíåøíåé è ñîäåðæàùóþ îùóùåíèÿ è ñèòóàöèè, êîòîðûõ Âû ÐÅØÈÒÅËÜÍÎ õîòèòå; è äðóãóþ, ïÿòü ëåò ñïóñòÿ îò íûíåøíåé è ñîäåðæàùóþ îùóùåíèÿ è ñèòóàöèè, êîòîðûå Âû ðåøèòåëüíî ÍÅ õîòèòå. Óäîñòîâåðüòåñü, ÷òî Âû âêëþ÷èëè â ñâîè êàðòèíû Âàøå îêðóæåíèå, ãäå Âû íàõîäèòåñü, ñ êåì Âû íàõîäèòåñü, ÷òî Âû äåëàåòå è êàêîâû Âàøè ÷óâñòâà. Êàæäàÿ êàðòèíà ñîäåðæèò æèâîå ïðåäñòàâëåíèå Âàøåãî áóäóùåãî ÿ, æèâóùåãî â î÷åíü ÆÅËÀÍÍÎÌ è ÍÅÆÅËÀÒÅËÜÍÎÌ ñòå÷åíèè îáñòîÿòåëüñòâ. Ïåðåä òåì, êàê ïðîäîëæèòü, èñïîëüçóéòå Âàøå âîîáðàæåíèå äëÿ ñîçäàíèÿ ýòèõ äâóõ ìûñëåííûõ îáðàçîâ.

9. Ñîçäàâ ìûñëåííî ýòè äâà áóäóùèõ, ïî ïðî÷òåíèè äàííîãî àáçàöà, âçãëÿíèòå íà Âàøå æåëàííîå áóäóùåå è ñêàæèòå ñåáå: "Êàê ìíå ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ýòî ñëó÷èëîñü?" Ýòîò âîïðîñ ÿâëÿåòñÿ ïîáóäèòåëüíûì äëÿ îïðåäåëåíèÿ, êàêèå èìåííî äåéñòâèÿ ïðèâåäóò ê Âàøåìó æåëàííîìó áóäóùåìó. Êðàéíå âàæíûì ìîìåíòîì çäåñü ÿâëÿåòñÿ âîò ÷òî: åñëè ëþáûå äåéñòâèÿ, âåäóùèå ê Âàøåìó æåëàííîìó áóäóùåìó, ïîëàãàþòñÿ íà óäà÷ó èëè ùåäðîñòü äðóãèõ, -- îíè íåïðèåìëåìû. Ïîäîáíûå äåéñòâèÿ îòäàþò Âàøå æåëàåìîãî áóäóùåå èç Âàøèõ ðóê â ðóêè äðóãèõ (òî åñòü ÿâëÿþòñÿ óïóùåííûìè ðåàêöèÿìè). ×òîáû ñîõðàíèòü íàñêîëüêî âîçìîæíî äîñòèæåíèå Âàøåé öåëè êàê ôóíêöèè âûáîðà, ëþáûå ïîäîáíûå äåéñòâèÿ äîëæíû áûòü çàìåíåíû äåéñòâèÿìè/ïîñòóïêàìè, ïîäêîíòðîëüíûìè Âàì èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, íàõîäÿùèìèñÿ ïîä Âàøèì âëèÿíèåì. Ïðåäïîëîæèì, ê ïðèìåðó, ÷òî Âàøåé öåëüþ ÿâëÿþòñÿ ëþáîâíûå îòíîøåíèÿ ñ õîðîøèì ïàðòíåðîì. Åñëè îäíèì èç äâèãàòåëåé ê ýòîé öåëè ÿâëÿåòñÿ íàäåæäà, ÷òî ïàðòíåð íàéäåò Âàñ òàì, òî äîñòèãíåòå ýòîé öåëè Âû íà ñàìîì äåëå èëè íåò, áóäåò âíå ïðåäåëîâ Âàøåãî êîíòðîëÿ. Òî åñòü âíåøíèå ñèëû èëè ñëó÷àéíûå îáñòîÿòåëüñòâà äîëæíû îáåñïå÷èòü Âàì ñîîòâåòñòâóþùåãî ïàðòíåðà. Çàìåíèâ ýòî íà ÏÎÈÑÊ ëþáîâíîãî ïàðòíåðà, Âû ñîçäàåòå ìíîæåñòâî âîçìîæíîñòåé è âûáîðîâ, êîòîðûå èíà÷å ìîãëè áû íèêîãäà íå èìåòü. Åñëè ó Âàñ íåò äîñòàòî÷íîé èíôîðìàöèè äëÿ îïðåäåëåíèÿ, êàê áóäåòå ïðåòâîðÿòü â ðåàëüíîñòü âàøå æåëàåìîå áóäóùåå, âîñïîëüçóéòåñü âîïðîñîì: "Êàê ìíå óçíàòü, ÷òî ñäåëàòü, ÷òîáû ýòî ñëó÷èëîñü?" â êà÷åñòâå îðèåíòèðà äëÿ ñåáÿ, äëÿ îáíàðóæåíèÿ èñòî÷íèêîâ èíôîðìàöèè. Íå çàáóäüòå çàïèñàòü î òåõ äåéñòâèÿõ, êîòîðûå ñäåëàþò Âàøå æåëàåìîå áóäóùåå äåéñòâèòåëüíîñòüþ. Âçãëÿíèòå íà ñâîå æåëàííîå áóäóùåå, çàäàéòå ñåáå âîïðîñû è îòâåòüòå íà íèõ ïðåæäå, ÷åì äâèãàòüñÿ äàëüøå.

×ÒÎ ÑÒÎÈÒ ÑÄÅËÀÒÜ���

10. Êàê òîëüêî Âû îïðåäåëèëè ñâîè äåéñòâèÿ, êîòîðûå ïðèâåäóò ê æåëàííîìó áóäóùåìó, íåîáõîäèìî îïðåäåëèòü ïîñòóïêè, êîòîðûå, ïî-âèäèìîìó, ïðèâåäóò ê ÍÅÆÅËÀÒÅËÜÍÎÌÓ áóäóùåìó. Òàêèì îáðàçîì, Âû ïîñòðîèëè äëÿ ñåáÿ êàê íåîòâðàòèìîå ïðåäñòàâëåíèå áóäóùåãî, êàêîå Âû ÕÎÒÈÒÅ èìåòü (âêëþ÷àÿ íåîáõîäèìûå äåéñòâèÿ/ïîñòóïêè, êîòîðûå íåîáõîäèìî ïðåäïðèíÿòü, ÷òîáû äîñòè÷ü òàêîãî áóäóùåãî), òàê è òå ïîñòóïêè, êîòîðûå ïðèâåäóò Âàñ ê áóäóùåìó, êîòîðîãî Âû ÍÅ õîòèòå. Ê ïðèìåðó, îïðåäåëåííûé íàáîð íåêèõ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ ïîìîæåò Âàì áûòü çäîðîâûì, à ïðåíåáðåæåíèå Âàøèìè ïîòðåáíîñòÿìè â ïèòàíèè ñäåëàåò Âàñ áîëüíûì; çàíÿòèÿ ñïîðòèâíîé ðàñòÿæêîé ïîìîãóò ñòàòü áîëåå ôèçè÷åñêè ãèáêèì, íî ëåíü ñäåëàåò è îñòàâèò Âàñ íåãèáêèì; íåìåäëåííàÿ îòñðî÷êà ÷àñòè âàøèõ ïëàòåæíûõ ÷åêîâ ïîçâîëèò Âàì ñýêîíîìèòü äåíåã, íî îæèäàíèå êîíöà ìåñÿöà, ÷òîáû ïîñìîòðåòü, ñêîëüêî îñòàëîñü, çàòðóäíèò ýêîíîìèþ; ïîáûâ ñ ðåáåíêîì, ìîæíî óñòàíîâèòü ñ íèì õîðîøèå îòíîøåíèÿ, à áûòü âå÷íî çàíÿòûì äðóãèìè äåëàìè âåäåò ê îò÷óæäåíèþ. Òåïåðü óäåëèòå âðåìÿ äëÿ îïðåäåëåíèÿ äåéñòâèé, êîòîðûå, ïî-âèäèìîìó, ïðèâåäóò Âàñ ê ÍÅÆÅËÀÒÅËÜÍÎÌÓ áóäóùåìó. Èñïîëüçóéòå îòâåäåííîå íèæå ìåñòî äëÿ ïåðå÷èñëåíèÿ òåõ ïîñòóïêîâ, êîòîðûå óâåäóò Âàñ ïðî÷ü îò òîãî, êóäà Âû õîòèòå ïðèéòè.

ÑËÅÄÓÅÒ ÈÇÁÅÆÀÒÜ���

ÝÒÈ ÇÀÌÅÒÊÈ ÒÅÏÅÐÜ ÁÓÄÓÒ ÂÀØÈÌ ÇÀÏÀÑÎÌ, ÊÎÒÎÐÛÉ ÌÎÆÍÎ ÈÑÏÎËÜÇÎÂÀÒÜ ÄËß ÑÎÇÄÀÍÈß ÒÅÊÓÙÈÕ ÎÖÅÍÎÊ, ÏÐÎÄÂÈÃÀÅÒÅÑÜ ËÈ ÂÛ ÏÎ ÍÀÏÐÀÂËÅÍÈÞ Ê ÂÀØÅÌÓ ÆÅËÀÍÍÎÌÓ ÈËÈ ÍÅÆÅËÀÒÅËÜÍÎÌÓ ÁÓÄÓÙÅÌÓ.

11. Òåïåðü, êîãäà Âû çíàåòå, ê êàêîìó áóäóùåìó êàêèå äåéñòâèÿ ïðèâåäóò, Âû, î÷åâèäíî, çàõîòèòå ïðèâëå÷ü òå ïîñòóïêè, êîòîðûå ïðèâåäóò Âàñ ê æåëàííîìó áóäóùåìó, è ÿâíî âîçäåðæèòåñü îò òåõ äåéñòâèé, êîòîðûå ïðèâåäóò ê íåæåëàòåëüíîìó áóäóùåìó. Êàæäûé ðàç, êîãäà Âû âîâëå÷åíû â äåéñòâèå, äâèãàþùåå Âàñ ê æåëàííîìó áóäóùåìó, îùóòèòå è óâèäüòå ñåáÿ ïðèáëèæàþùèìñÿ ê ýòîìó æåëàííîìó áóäóùåìó. À êîãäà Âû ó÷àñòâóåòå â äåéñòâèè, âåäóùåì ê Âàøåìó ÍÅÆÅËÀÒÅËÜÍÎÌÓ áóäóùåìó, îùóòèòå è óâèäüòå ñåáÿ ïðèáëèæàþùèìñÿ ê ýòîìó íåæåëàòåëüíîìó áóäóùåìó.

Òåïåðü Âû óìååòå ñòðîèòü ñâîå íåîòâðàòèìîå áóäóùåå. Èñïîëüçóéòå ýòî óìåíèå â êà÷åñòâå ðóêîâîäñòâà äëÿ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé è ïîñòóïêîâ ïî äîñòèæåíèþ ñâîèõ öåëåé (è ïðî÷ü îò ðàçî÷àðîâàíèÿ è ñîæàëåíèÿ). Âû ìîæåòå âñåãäà âåðíóòüñÿ ê ýòîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Ïðèçûâàåì Âàñ äåëàòü ýòî âñÿêèé ðàç, êîãäà Âû îùóùàåòå íåîáõîäèìîñòü âåðíóòü ñâîþ æèçíü â êîëåþ, à ñâîè äåéñòâèÿ ïîäîãíàòü ïîä íàìå÷åííûå öåëè. Ýòî óìåíèå ÿâëÿåòñÿ ñðåäñòâîì äëÿ ñâÿçè ñåãîäíÿøíèõ äåéñòâèé ñ çàâòðàøíèìè ñâåðøåíèÿìè. Â ñëåäóþùèõ ãëàâàõ ìû ïîìîæåì Âàì â ïðèëîæåíèè ýòîãî óìåíèÿ ê âàøåìó ñàìî÷óâñòâèþ, êàðüåðå è îòíîøåíèÿì.

ÃÈÁÊÎÑÒÜ ÊÐÈÒÅÐÈÅÂ

Íåîòâðàòèìîå áóäóùåå, ñîçäàííîå Âàìè ñ èñïîëüçîâàíèåì îáîçíà÷åííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè äåéñòâèé, ÿâèëîñü ðåçóëüòàòîì Âàøèõ ñîáñòâåííûõ ñòàíäàðòîâ, èëè ÊÐÈÒÅÐÈÅÂ. Èìåííî êðèòåðèè ïðåäîïðåäåëÿþò Âàøè äåéñòâèÿ. Ðàçóìååòñÿ, ó Âàñ óæå åñòü êðèòåðèè, êîòîðûå Âû ïðèìåíÿåòå â áîëüøèíñòâå ñèòóàöèé, ñ êîòîðûìè ñòàëêèâàåòåñü, âêëþ÷àÿ ñèòóàöèè, â êîòîðûõ Âû õîòèòå ñîâåðøèòü èçìåíåíèÿ. Ïîñêîëüêó, â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè, èìåííî ýòè êðèòåðèè îïðåäåëÿþò, ÷åãî Âû äîáèâàåòåñü è ÷åì ïðåíåáðåãàåòå èëè ÷åãî èçáåãàåòå; âàæíî ó÷åñòü, ÏÎÄÕÎÄßÒ èëè íåò ýòè êðèòåðèè ê Âàøåìó æåëàííîìó áóäóùåãî.

Íàïðèìåð, åñëè Âàøå æåëàííîå áóäóùåå âêëþ÷àåò â ñåáÿ ñòàáèëüíûå, áåçîïàñíûå, äëèòåëüíûå ëþáîâíûå îòíîøåíèÿ, à Âàñ â äàííûé ìîìåíò òÿíåò ê ïîõîòëèâûì, õîòÿ è î÷àðîâàòåëüíûì âîëîêèòàì, òî, ïîõîæå, Âàøè êðèòåðèè òîãî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ïðèòÿãàòåëüíûì, ÿâëÿþòñÿ ÍÅÏÎÄÕÎÄßÙÈÌÈ ïî îòíîøåíèþ ê Âàøåìó æåëàííîìó áóäóùåìó. Îöåíèâ Âàøè êðèòåðèè è óòî÷íèâ èõ, íà ïðåäìåò èõ ïîëåçíîñòè â äîñòèæåíèè æåëàííîãî áóäóùåãî (òàêæå, êàê è íûíåøíåãî áëàãîïîëó÷èÿ), Âû íàó÷èòåñü ðàçâèâàòü ÃÈÁÊÎÑÒÜ ÊÐÈÒÅÐÈÅÂ. Ãèáêîñòü êðèòåðèåâ ãîâîðèò çà òî, ÷òî Âû ïðèóìíîæèëè ÷èñëî ïóòåé ñîîòâåòñòâèÿ ñâîèì ñòàíäàðòàì è óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîèõ æåëàíèé. Ïîäîáíî òîìó, ÷òî ñóùåñòâóåò ìíîãî âîçìîæíûõ è ïðèÿòíûõ ïóòåé ê âûáðàííîìó ïóíêòó íàçíà÷åíèÿ, ãèáêîñòü êðèòåðèåâ íàäåëÿåò âûáîðîì â îñóùåñòâëåíèè Âàøèõ ñòðåìëåíèé.

1. Ïåðâûé âîïðîñ ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ó÷åñòü, ÿâëÿþòñÿ ëè Âàøè êðèòåðèè ñòàíäàðòàìè, äîñòàâøèìèñÿ îò íåêîòîðîãî ïðåäûäóùåãî (è íûíå óñòàðåâøåãî) ïåðèîäà Âàøåé æèçíè, èëè íåò. Íàïðèìåð, âñå ëè åùå Âû ïûòàåòåñü ñîîòâåòñòâîâàòü êðèòåðèþ áûòü õîðîøèì (âîçìîæíî, êðèòåðèé, âíóøåííûé ðîäèòåëÿìè, ó÷èòåëåì èëè öåðêîâíîñëóæèòåëåì), êîãäà áûëî áû áîëåå ïîäõîäÿùèì íàïðàâèòü ñâîè óñèëèÿ íà òî, ÷òîáû áûòü êîìïåòåíòíûì? Èíûìè ñëîâàìè, íå ÿâëÿþòñÿ ëè îíè, ñêîðåå âñåãî, íåïîäõîäÿùèìè, ïîñêîëüêó ÿâèëèñü èç êàêîãî-òî ïåðèîäà Âàøåé æèçíè, êîòîðûé áîëåå íå ñîîòâåòñòâóåò òîìó, êòî Âû ÑÅÉ×ÀÑ; èëè îíè ÿâëÿþòñÿ íûíåøíèìè è ñîîòâåòñòâåííî ïðåäñòàâëÿþò, êòî Âû òåïåðü åñòü êàê ëè÷íîñòü? Ðàññîðòèðóéòå èõ ïî ðàçëè÷íûì êîíòåêñòàì, òàêèì, êàê îòíîøåíèÿ, ëè÷íîå çäîðîâüå, ëþáèìûå, ïîëèòèêà, ñòèëü æèçíè è êàðüåðà, îòîæäåñòâëÿÿ ýòè êðèòåðèè ñ êàæäûì èç íèõ. Íàïðèìåð, Âû ìîæåòå âûñîêî öåíèòü ËÎßËÜÍÎÑÒÜ â îòíîøåíèÿõ, ÊÐÅÏÎÑÒÜ â çäîðîâüå, ÈÍÒÅËËÅÊÒÓÀËÜÍÓÞ ÑÎÂÌÅÑÒÈÌÎÑÒÜ â ëþáèìîì, ÎÁÙÅÑÒÂÅÍÍÎ ËÈÁÅÐÀËÜÍÓÞ, íî ÔÈÍÀÍÑÎÂÎ ÊÎÍÑÅÐÂÀÒÈÂÍÓÞ ïîëèòèêó, ÓÏÎÐßÄÎ×ÅÍÍÛÉ è ÃÎÐÎÄÑÊÎÉ îáðàç æèçíè, ÏÐÎÄÂÈÃÀÞÙÓÞÑß êàðüåðó. ×üè-ëèáî èíûå êðèòåðèè â òåõ æå ñàìûõ îáëàñòÿõ ìîãóò ôîêóñèðîâàòüñÿ íà ÐÀÇÂËÅ×ÅÍÈßÕ â îòíîøåíèÿõ, ÁÎÄÐÎÑÒÜ â çäîðîâüå, ÔÈÇÈ×ÅÑÊÎÉ ÏÐÈÂËÅÊÀÒÅËÜÍÎÑÒÈ â ëþáèìîì, ÝÊÎËÎÃÈ×ÅÑÊÎÉ ïîëèòèêå, ÑÅËÜÑÊÎÉ æèçíè ÍÀ ÑÂÅÆÅÌ ÂÎÇÄÓÕÅ è ÈÍÄÈÂÈÄÓÀËÈÇÈÐÎÂÀÍÍÎÉ êàðüåðå, êîòîðàÿ ïðèäàåò îñîáîå çíà÷åíèå ÍÅÇÀÂÈÑÈÌÎÑÒÈ.

×òî, ïî ÂÀØÅÌÓ ìíåíèþ, ÿâëÿåòñÿ âàæíûì, öåííûì, ïðàâèëüíûì, íåâåðíûì è ïðèåìëåìûì â êàæäîì èç ýòèõ êîíòåêñòîâ? Ïðåæäå ÷åì ïåðåéòè ê ñëåäóþùåìó àáçàöó, ïåðå÷èñëèòå, ÷òî â êàæäîì èç êîíòåêñòîâ, â êîòîðîì Âû çàèíòåðåñîâàíû, ÿâëÿåòñÿ äëÿ Âàñ âàæíûì, è îïðåäåëèòå, êàêîé èç ïåðå÷èñëåííûõ êðèòåðèåâ ïðåäñòàâëÿåò Âàñ òàêèì, êàêîé Âû òåïåðü (è êåì õîòèòå ñòàòü), è êàêèå ñòàíäàðòû áîëüøå Âàì íå ñîîòâåòñòâóþò, ïîñêîëüêó, âåðîÿòíî, îíè áûëè Âàøèìè õàðàêòåðèñòèêàìè íåêîãäà â ïðîøëîì. Ïåðå÷èñëåíèå êðèòåðèåâ ñäåëàåò áîëåå ëåãêîé (è áîëåå íàäåæíîé) îöåíêó, äåéñòâèòåëüíî ëè îíè ïðåäñòàâëÿþò Âàøè ñîáñòâåííûå öåííîñòè è ñòàíäàðòû.

ÂÀÆÍÎ Ó×ÅÑÒÜ:

ÎÒÍÎØÅÍÈß���ËÈ×ÍÎÅ ÇÄÎÐÎÂÜÅ���ËÞÁÈÌÛÅ���ÏÎËÈÒÈÊÀ���ÑÒÈËÜ ÆÈÇÍÈ���ÊÀÐÜÅÐÀ���?���?���

2. Äðóãèì ïîëåçíûì ïóòåì äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ êðèòåðèåâ ÿâëÿåòñÿ îïðåäåëåíèå äëÿ ñåáÿ íà êîãî Âû ðåàãèðóåòå, êàê íà ðîëåâûå ìîäåëè. Àòëåòû, çâåçäû ýñòðàäû, ëèäåðû áèçíåñà, ïîëèòè÷åñêèå ëèäåðû è ëèòåðàòóðíûå ãåðîè, -- ñ êåì Âû ñåáÿ îòîæäåñòâëÿåòå? Êòî òå ëþäè, êîòîðûõ Âû çíàåòå ëè÷íî èëè ïî ñëóæáå, êîìó áû Âû õîòåëè ïîäðàæàòü (èëè, â îñîáåííîñòè, íå õîòåëè áû ïîäðàæàòü)? ßâëÿþòñÿ ëè ñòàíäàðòû ýòèõ ëþäåé/ìîäåëåé ïðîÿâëåíèåì Âàøåé ëè÷íîñòè, êîòîðîé Âû ÿâëÿåòåñü è õîòèòå áûòü, èëè îíè áîëåå ïðèñóù òîìó, êåì Âû ÁÛËÈ íåêîòîðîå âðåìÿ òîìó íàçàä? Íàïðèìåð, åñëè Âû æåíùèíà, âåðîÿòíî, â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå Âû äóìàëè, ÷òî äåâóøêè èç Ïëåéáîÿ èëè ïîáåäèòåëüíèöû êîíêóðñîâ êðàñîòû ÿâëÿþò ñîáîé ïðåäåë ðîëåâûõ ìîäåëåé. Íî òåïåðü, âìåñòî òîãî, ÷òîáû îãðàíè÷èòüñÿ ñòðåìëåíèåì ïðåêðàñíî âûãëÿäåòü íà âûñîêèõ êàáëóêàõ è â êóïàëüíîì êîñòþìå, Âû ñ âîñòîðãîì ñìîòðèòå íà æåíùèí, äîñòîéíûõ ïîäðàæàíèÿ, íà æåíùèí-ðóêîâîäèòåëåé êîðïîðàöèé, óâàæàåìûõ æåíùèí-ïîëèòèêîâ èëè íà æåíùèí, ñîñòîÿâøèõñÿ êàê ìàòåðè. Õîòÿ ñåêñóàëüíî âîçáóæäàþùàÿ ïîõîäêà, äëèííûå íîãè èëè ÿðêàÿ óëûáêà êàçàëèñü Âàì âàæíûìè â ïðîøëîì, êà÷åñòâà, êîòîðûìè Âû âîñõèùàåòåñü òåïåðü, âêëþ÷àþò îáðàçîâàííîñòü, îñòðîóìèå, íåçàâèñèìîñòü è çàáîòó î äðóãèõ. Ïîòðàòüòå ìèíóòó èëè äâå, èñïîëüçóÿ ýòîò ìåòîä äëÿ ìîäåðíèçàöèè ñâîèõ êðèòåðèåâ ñ ó÷åòîì, êòî Âû åñòü è êåì Âû õîòèòå áûòü.

ÊÀ×ÅÑÒÂÀ ÂÀØÈÕ ÐÎËÅÂÛÕ ÌÎÄÅËÅÉ���ÊÀ×ÅÑÒÂÀ, ÈÌÅÞÙÈÅ ÑÌÛÑË ÄËß ÍÛÍÅØÍÅÃÎ È ÁÓÄÓÙÅÃÎ ÂÀÑ���

3. Íàëè÷èå òåêóùèõ êðèòåðèåâ, îäíàêî, íå ÿâëÿåòñÿ ñòîëü íåîáõîäèìûì, êàê íàëè÷èå íàèáîëåå ïîäõîäÿùèõ êðèòåðèåâ äëÿ áóäóùåãî, êîòîðîå Âû õîòèòå äîñòè÷ü. Âàì ñòîèò ïðîâåðèòü ýòî ñîîòâåòñòâèå/íåñîîòâåòñòâèå ïóòåì ó÷åòà ÐßÄÀ êðèòåðèåâ, âêëþ÷àþùèõ ñòàíäàðòû îöåíêè, êîòîðûå èíà÷å ìîãëè áû áûòü Âàìè íå ó÷òåíû. Íåêîòîðûå èç ýòèõ ñòàíäàðòîâ ìîãóò ïðèíåñòè áîëüøóþ ïîëüçó â äîñòèæåíèè Âàìè æåëàåìûõ áóäóùíîñòåé, ÷åì òå, êîòîðûìè Âû ïîëüçóåòåñü ñåé÷àñ. Âçÿâ â êà÷åñòâå ïðèìåðà ïåðååäàíèå, âîîáðàçèòå, ÷òî Âû ñîáèðàåòåñü ñäåëàòü âûáîð áëþä íà îáåä èç ìåíþ èçâåñòíîãî ðåñòîðàíà. Âîçìîæíî, Âû èñïîëüçóåòå óäîâîëüñòâèå â êà÷åñòâå êðèòåðèÿ, ïî êîòîðîìó ñîáèðàåòåñü ñäåëàòü ñâîé âûáîð. Ïîëüçóÿñü êðèòåðèåì óäîâîëüñòâèÿ, ÷òî áû Âû âûáðàëè â êà÷åñòâå õîëîäíîé çàêóñêè? Íà ãëàâíóþ ïåðåìåíó? ×òî èç íàïèòêîâ? Íà äåñåðò? Ñäåëàâ ñâîé âûáîð, ïðîñìîòðèòå âíîâü ìåíþ, òîëüêî íà ýòîò ðàç äëÿ âûáîðà èñïîëüçóÿ â êà÷åñòâå êðèòåðèÿ çäîðîâüå. Êàê ñìåíà êðèòåðèÿ ïîâëèÿåò íà Âàø âûáîð áëþä? ×òî òåïåðü âûáåðåòå Âû íà õîëîäíóþ çàêóñêó (èëè äàæå âûáåðåòå ëè åå âîîáùå)? Êàêîâû äëÿ çäîðîâüÿ ãëàâíûå áëþäà, íàïèòêè è äåñåðò? Óäåëèâ âðåìÿ, ïðîñìîòðèòå ñïèñîê âîçìîæíûõ êðèòåðèåâ (è ëþáûõ äðóãèõ, êàêèå ìîãóò ïðèéòè Âàì íà óì), äåëàÿ âûáîð ìåíþ ñ ó÷åòîì êàæäîãî èç íèõ:

Óäîâîëüñòâèå���Çäîðîâüå���Êàëîðèéíîñòü���Íîâèçíà (èëè Ðàçíîîáðàçèå)���Çíàêîìñòâî���Íàñûùåíèå���Ëåãêîñòü���Êàê ÿ áóäó ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü ïîñëå åäû���Êàê ÿ áóäó ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü çàâòðà���

4. Ðàññìàòðèâàÿ âûáîð, êîòîðûé Âû äëÿ ñåáÿ ñäåëàëè ïîä âëèÿíèåì âûøåïåðå÷èñëåííûõ êðèòåðèåâ, îöåíèòå äëÿ ñåáÿ, êàêèå èç ýòèõ êðèòåðèåâ âåëè Âàñ ê âûáîðó, ÍÀÕÎÄßÙÅÌÓÑß Â ÎÄÍÎÌ ÐßÄÓ Ñ ÂÀØÈÌ ÆÅËÀÍÍÛÌ ÁÓÄÓÙÈÌ. Ðàçóìååòñÿ, òå èç êðèòåðèåâ, êîòîðûå âåäóò Âàñ ê âûáîðó, ðàáîòàþùåìó ïðîòèâ äîñòèæåíèÿ Âàìè ðåçóëüòàòîâ, ÿâëÿþòñÿ íåïðèåìëåìûìè è äîëæíû áûòü îñòàâëåíû â ïîëüçó òåõ êðèòåðèåâ, êîòîðûå íàïðàâÿò Âàøå âíèìàíèå è âûáîð íà ïóòè, âåäóùèå Âàñ ê æåëàåìûì ðåçóëüòàòàì. Íàïðèìåð, èñïîëüçîâàíèå êðèòåðèÿ óäîâîëüñòâèÿ ïðè âûáîðå áëþä ìîãëî áû çàñòàâèòü Âàñ îáðàòèòü âíèìàíèå è âûáðàòü ñîñèñêè ÁÐÈÎØÜ è ãîðÿ÷èå ôðàíöóçñêèå áóëî÷êè â êà÷åñòâå çàêóñêè, ðàãó íà ãëàâíóþ ïåðåìåíó è ïèðîã ñ òâîðîãîì íà äåñåðò. ×òî çà ÷óäåñíàÿ åäà... äî òåõ ïîð, ïîêà Âû íå èìååòå ëèøíèé âåñ è íå ñèäèòå íà äèåòå. Âîçìîæíî, ýòî æåñòîêèé êàïðèç ìàòåðè-ïðèðîäû, ÷òî ìíîãèå èç òåõ áëþä è ïðîäóêòîâ, êîòîðûå ìû íàõîäèì ñòîëü ïðèÿòíûìè äëÿ åäû, ïðèâåäóò íà ñëåäóþùèé äåíü ê êîëèêàì è âçäóòèþ æèâîòà. Òåì íå ìåíåå, íåâçèðàÿ íà òî, êàêèõ ïîñëåäíèõ äèåòè÷åñêèõ ïðåäïèñàíèé Âû ïðèäåðæèâàåòåñü, ïîõóäåíèå îçíà÷àåò èçìåíåíèå òèïà è êîëè÷åñòâà ïèùè, êîòîðóþ Âû åäèòå, à çàíÿòèå ñïîðòîì ÿâëÿåòñÿ ñóùåñòâåííûì äëÿ ñíèæåíèÿ æèðîâûõ îòëîæåíèé è óâåëè÷åíèÿ òîíóñà òåëà. Óäîâîëüñòâèå, èñïîëüçóåìîå â êà÷åñòâå êðèòåðèÿ ïðè âûáîðå áëþä âî âðåìÿ ïðèåìà ïèùè, ïðèâîäèò áîëüøèíñòâî ëþäåé ê âûáîðó åäû, êîòîðàÿ íå îòâå÷àåò èõ æåëàíèþ ïîõóäåòü. (Ìû ãîâîðèì "áîëüøèíñòâî", ïîñêîëüêó íåêîòîðûå ëþäè íàõîäÿò ïðèÿòíûì êàê ôðóêòû íà äåñåðò, òàê è îòñóòñòâèå äåñåðòà âîîáùå, è òâîðîæíûé ïèðîã ñþäà íèêàê íå âïèñûâàåòñÿ.) Åñëè âìåñòî óäîâîëüñòâèÿ Âû âîñïîëüçóåòåñü â êà÷åñòâå êðèòåðèÿ çäîðîâüåì, òî ìîæíî âûáðàòü ñàëàò íà çàêóñêó, æàðåíîãî ëîñîñÿ íà ãëàâíîå áëþäî è ñâåæèå ÿãîäû íà äåñåðò. Ñîâñåì íåîáÿçàòåëüíî, ÷òî ýòà åäà ëó÷øå, ÷åì ðàãó è òâîðîæíûé ïèðîã, íî åñëè Âû íàìåðåíû ïîõóäåòü, òî ëîñîñü è ÿãîäû ÿâëÿþòñÿ áîëåå ÏÎÄÕÎÄßÙÈÌÈ. Ïåðåä òåì, êàê ïðîäîëæèòü, îöåíèòå äëÿ ñåáÿ, êàêèå êðèòåðèè âåäóò Âàñ ê âûáîðó, íàõîäÿùåìóñÿ â îäíîì ðÿäó ñ Âàøèì æåëàííûì áóäóùèì.

Â ïðèìåðàõ, èñïîëüçîâàííûõ âûøå, ìû ïðåäïîëàãàëè, ÷òî êðèòåðèè èìåþò íåêèå çíà÷åíèÿ, èëè ÇÀÂÅÐØÅÍÍÎÑÒÜ. Íàïðèìåð, ñðåäè åâðåéñêèõ èììèãðàíòîâ ïåðâîé ïîëîâèíû ñòîëåòèÿ ðåáåíîê ñ÷èòàëñÿ çäîðîâûì, åñëè áûë î÷åíü óïèòàííûì. Êðèòåðèåì áûëî ÇÄÎÐÎÂÜÅ. Ñâèäåòåëüñòâîì çàâåðøåííîñòè áûëà ÓÏÈÒÀÍÍÎÑÒÜ. Áîëåå òîãî, ïîñêîëüêó õàðàêòåðèñòèêà õîðîøåé ìàòåðè ÷àñòè÷íî çàâèñèò îò íàëè÷èÿ çäîðîâûõ äåòåé, æåíùèíû ÷àñòî ïè÷êàëè ñâîèõ äåòåé ñëèâî÷íûì ìàñëîì, à òå, ÷üè äåòè îòêàçûâàëèñü ðàçäóâàòüñÿ, äåðæàëè äåòåé âçàïåðòè è ïîäàëüøå îò ÷óæèõ ãëàç, íàñêîëüêî âîçìîæíî (ïî êðàéíåé ìåðå, äî òåõ ïîð, ïîêà ìàñëî íå íà÷èíàëî äåéñòâîâàòü). Ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî êðèòåðèè -- ýòî ïðîñòî ÿðëûêè äëÿ êîíòåêñòóàëüíî çíà÷èìûõ öåííîñòåé. Ìû áóäåì èñïîëüçîâàòü òåðìèí ÝÊÂÈÂÀËÅÍÒ ÊÐÈÒÅÐÈß äëÿ îáîçíà÷åíèÿ îùóùåíèé, èñïîëüçóåìûõ êàê ñâèäåòåëüñòâî çíàíèÿ òîãî, ÷òî êðèòåðèé ñòàë çàâåðøåííûì. Äëÿ îáåäà ýêâèâàëåíòîì êðèòåðèÿ çäîðîâîé ïèùè ìîãëè áûòü áëþäà ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì æèðà è êàëîðèéíîñòè è ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì âèòàìèíîâ. Äëÿ åâðåéñêîé ìàòåðè â ñîðîêîâûõ ãîäàõ íàøåãî âåêà ýêâèâàëåíòîì êðèòåðèÿ çäîðîâîãî ðåáåíêà ÷àñòî áûë òîëñòûé ðåáåíîê. Îáåäàþùèå è ìàòåðè â ïðèâåäåííûõ âûøå ïðèìåðàõ ìîãëè áû èñïîëüçîâàòü êðèòåðèé çäîðîâüÿ, íî îùóùåíèÿ, èñïîëüçóåìûå â êà÷åñòâå ñâèäåòåëüñòâà çäîðîâüÿ, î÷åíü ðàçíÿòñÿ è çàñòàâëÿþò èõ îùóùàòü è ïîñòóïàòü î÷åíü ïî-ðàçíîìó.

Ñòèâ è Íýéò, ïðîõîäÿùèå ñîáåñåäîâàíèå (ãëàâà 2) -- ýòî äðóãîé ïðèìåð çíà÷èìîñòè òàêèõ ýêâèâàëåíòîâ êðèòåðèÿ ðàâåíñòâ (îïÿòü æå, áóäó÷è òåðìèíîì, ýêâèâàëåíò êðèòåðèÿ ïðèìåíèì ê òåì âîñïðèÿòèÿì è îùóùåíèÿì, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ Âû ðàñïîçíàåòå, ñîîòâåòñòâóþò Âàøè êðèòåðèè èëè íåò). Äëÿ Ñòèâà êðèòåðèåì óñïåõà áóäåò ïîëó÷åíèå ðàáîòû. Òî åñòü, åñëè îí íå ïîëó÷èò ðàáîòó, îí áóäåò îùóùàòü, ÷òî ïîòåðïåë íåóäà÷ó. Íýéò, ðàçóìååòñÿ, ïðèçíàåò, ÷òî ïîëó÷åíèå ðàáîòû áûëî áû óñïåõîì, íî äëÿ íåãî ïîçíàíèå ÷åãî-òî íîâîãî òàêæå áóäåò ñ÷èòàòüñÿ óñïåõîì. Çíà÷èò, êîëü ñêîðî Íýéò ìîæåò èçâëå÷ü êàêîé-òî óðîê èç îïûòà ñîáåñåäîâàíèÿ ïðè íàéìå, îí ìîæåò óéòè ñ ÷óâñòâîì óñïåõà, íåñìîòðÿ íà òî, ïîëó÷èë îí ðàáîòó èëè íåò. ÃÈÁÊÎÑÒÜ Â ÊÐÈÒÅÐÈßÕ È Â ÑÐÅÄÑÒÂÀÕ, Ñ ÏÎÌÎÙÜÞ ÊÎÒÎÐÛÕ ÝÒÈ ÊÐÈÒÅÐÈÈ ÂÎÑÏÐÈÍÈÌÀÞÒÑß ÊÀÊ ÇÀÂÅÐØÅÍÍÛÅ (ýêâèâàëåíò êðèòåðèÿ) ÑÎÇÄÀÅÒ ÂÛÁÎÐ.

Â êà÷åñòâå äðóãîãî ïðèìåðà ðàññìîòðèì êðèòåðèé ïðèâëåêàòåëüíîñòè. Äëÿ ìíîãèõ ëþäåé ýêâèâàëåíò êðèòåðèÿ, êîòîðûì îíè ïîìå÷àþò ïðèâëåêàòåëüíîñòü, íåñåò â ñåáå ôèçè÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè, ïðèñóùèå èçâåñòíûì êðàñàâèöàì, ïîçèðóþùèì â ñðåäñòâàõ ìàññîâîé èíôîðìàöèè (ìîäåëè è êèíîçâåçäû). Âû ìîãëè áû, âìåñòî ýòîãî, îöåíèòü ëþäñêóþ ïðèâëåêàòåëüíîñòü ñ ó÷åòîì ýêâèâàëåíòîâ êðèòåðèåâ, îòíîñÿùèõñÿ ê ñèëå (ïðèâëåêàòåëüíîñòü = ìîùíûå ðóêè è íîãè), òåêñòóðå êîæè (ïðèâëåêàòåëüíîñòü = áàðõàòíàÿ êîæà), ýòíè÷åñêîìó ïðîèñõîæäåíèþ (ïðèâëåêàòåëüíîñòü = ìèíäàëåâèäíûå ãëàçà), ñèììåòðèè (ïðèâëåêàòåëüíîñòü = ïðàâèëüíûå ÷åðòû ëèöà), âåðíîñòè (ïðèâëåêàòåëüíîñòü = âåðíîñòü è êðîòîñòü) è ò.ä. Òî åñòü âàæíî îïðåäåëèòüñÿ ñàìîìó, êàêèå æå âñå-òàêè ýêâèâàëåíòû êðèòåðèåâ ðàâåíñòâà (âîñïðèÿòèÿ è îùóùåíèÿ), ïðåäñòàâëåíû òåìè êðèòåðèÿìè, êîòîðûìè Âû îïåðèðóåòå.

5. Âîò Âû îáëàäàåòå âñåìè æåëàåìûìè îùóùåíèÿìè è ðåçóëüòàòàìè. ßâëÿþòñÿ Âàøè ýêâèâàëåíòû êðèòåðèåâ ïîëåçíûìè Âàì èëè íåò? Âû êîãäà-ëèáî çàäóìûâàëèñü íàä ñîîòâåòñòâèåì îñíîâû, ïî êîòîðîé Âû îöåíèâàåòå êàê Âàøó æèçíü, òàê è ìèð âîêðóã Âàñ, òîìó, ÷òî Âû õîòèòå, ÷òîáû ýòî áûëî Âàøåé æèçíüþ? Íàïðèìåð, â ïîïûòêå äîáèòüñÿ óñïåõà Âû òðóäèòåñü äîëãèå òÿæêèå ÷àñû, èçíóðÿÿ è ñåáÿ, è Âàøó ñåìüþ â óñèëèÿõ çàðàáîòàòü êó÷ó äåíåã (óñïåõ = áëàãîñîñòîÿíèå). Âû õîòèòå èìåòü îùóùåíèå óñïåõà, è Âû òàêæå õîòèòå ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò æèçíè è Âàøåé ñåìüè, òàê æå, êàê è èìåòü âîçìîæíîñòü ñîäåðæàòü èõ, è ò.ä. Ñîçâó÷åí ëè ýêâèâàëåíò êðèòåðèÿ óñïåõà Âàøåìó ðåçóëüòàòó?

Â êà÷åñòâå ñëåäóþùåãî ïðèìåðà èíòåðåñíûé ïåðå÷åíü êðèòåðèåâ è ýêâèâàëåíòîâ êðèòåðèåâ ðàâåíñòâ: êîìïåòåíòíîñòü = áûòü íàèëó÷øèì; óñïåõ = ïîëîæåíèå/òèòóë; ñâîáîäà = îòñóòñòâèå îáÿçàòåëüñòâ; ïðèêëþ÷åíèå = îïàñíàÿ, óãðîæàþùàÿ æèçíè äåÿòåëüíîñòü. Ýòî ïðèìåðû ýêâèâàëåíòîâ êðèòåðèåâ, êîòîðûå ìåíåå ÷åì ïîëåçíû. Òðóäíî äîñòè÷ü è óäåðæàòü ïîçèöèþ ëó÷øåãî â ëþáîì êîëëåêòèâå. Åñëè Âàì íåîáõîäèìî áûòü ëó÷øèì â ñìûñëå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êîìïåòåíòíûì, Âû, âåðîÿòíî, âìåñòî ýòîãî ïðîâåäåòå ìíîãî âðåìåíè, ÷óâñòâóÿ ñåáÿ íåàäåêâàòíî. (Áûëî áû çíà÷èòåëüíî áîëåå ïîëåçíî èñïîëüçîâàòü ÆÅËÀÍÈÅ ÁÛÒÜ ËÓ×ØÈÌ êàê ãîðþ÷èé ìàòåðèàë äëÿ ìîòèâàöèè è íåîáõîäèìîãî ïðèçâàíèÿ äëÿ ïîñòîÿííîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. Èñïîëüçîâàíèå êðèòåðèÿ ïîëîæåíèå/òèòóë êàê ñâèäåòåëüñòâà óñïåõà ïîñëóæèò ïðîöâåòàíèþ ïðîèçâîäèòåëåé âèçèòíûõ êàðòî÷åê, íî ìîæåò íå îáåñïå÷èòü àäåêâàòíîé îñíîâû äëÿ äëèòåëüíîãî îùóùåíèÿ ëè÷íîé çàâåðøåííîñòè. Èñïîëüçóéòå ýòó âîçìîæíîñòü äëÿ ïåðå÷íÿ íåêîòîðûõ èç Âàøèõ êðèòåðèåâ è ñâèäåòåëüñòâ, êàêèå Âû òåïåðü èñïîëüçóåòå äëÿ îñâèäåòåëüñòâîâàíèÿ èõ çàâåðøåííîñòè. Èõ çàïèñü ïîìîæåò Âàì ñîçäàòü ïåðñïåêòèâó, èç êîòîðîé Âû ñìîæåòå îöåíèòü, áóäóò èëè íåò Âàøè ýêâèâàëåíòû êðèòåðèåâ ðàâåíñòâà âåñòè Âàñ ê Âàøèì âûáðàííûì öåëÿì.

ÊÐÈÒÅÐÈÈ ÝÊÂÈÂÀËÅÍÒ ÊÐÈÒÅÐÈß

Óñïåõ���Èíòåëëåêò���Ïðèâëåêàòåëüíîñòü���Çäîðîâüå���Êîìïåòåíòíîñòü���?���?���

6. Îïðåäåëèâøèñü ñ êðèòåðèÿìè, ïðèåìëåìûìè äëÿ Âàøåãî æåëàííîãî áóäóùåãî è ñâèäåòåëüñòâàìè, êîòîðûå äåìîíñòðèðîâàëè áû èõ çàâåðøåííîñòü, íàñòàëî âðåìÿ ïðèëîæèòü èõ ê Âàøåìó æåëàííîìó áóäóùåìó. Êàêèå èç îùóùåíèé, îïðåäåëåííûõ Âàìè êàê ñâèäåòåëüñòâà çàâåðøåííîñòè ýêâèâàëåíòîâ êðèòåðèåâ, ñîâìåñòèìû ñ ðåçóëüòàòàìè, êîòîðûõ Âû äëÿ ñåáÿ õîòèòå, è êàêèå íåñîâìåñòèìû, ïðåïÿòñòâóþò èëè ïîïðîñòó íå ïîìîãàþò? Òå èç ýêâèâàëåíòîâ êðèòåðèåâ ðàâåíñòâ, êîòîðûå íå ÿâëÿþòñÿ ïîääåðæêîé Âàøåìó æåëàííîìó áóäóùåìó, äîëæíû áûòü çàìåíåíû. Â ïðåäûäóùåì ïðèìåðå óñïåõà=äîñòàòêà, íàïðèìåð, èçìåíåíèå Âàøåãî ýêâèâàëåíò êðèòåðèÿ íà óñïåõ=íàñëàæäåíèå Âàøåé ðàáîòîé èìåëî áû ãëóáîêîå âîçäåéñòâèå íà âàøå îòíîøåíèå ê ðàáîòå, ñåìüå è ò.ï. ×àñòî òî, ÷òî ßÂËßÅÒÑß ïðèåìëåìûì êàê ñâèäåòåëüñòâî ýêâèâàëåíòà êðèòåðèÿ çàâåðøåííîñòè, áóäåò î÷åâèäíûì. Íàïðèìåð, ýêâèâàëåíò êðèòåðèÿ çäîðîâüå = òîëñòÿ÷îê íåïðèåìëåì, åñëè Âû õîòèòå ïîõóäåòü; îí äîëæíî áûòü çàìåíåí íà íå÷òî áîëåå ñîçâó÷íîå âàøèì âçðîñëûì ïîòðåáíîñòÿì (íàïð., çäîðîâüå = ñòðîéíîñòü, ÷óâñòâî ýíåðãè÷íîñòè è ñïîñîáíîñòè âûïîëíÿòü êàæäîäíåâíóþ ðóòèííóþ ðàáîòó áåç óñòàëè). Åñëè áîëåå ïîëåçíûå ýêâèâàëåíòû êðèòåðèåâ ðàâåíñòâà íå î÷åâèäíû, Âû ñìîæåòå çàïðîñèòü ýòó èíôîðìàöèþ ó çíàêîìîãî, óæå èìåþùåãî êàê ÷àñòü ñâîåãî òåêóùåãî îïûòà òî, ÷åãî Âû õîòèòå äëÿ ñåáÿ â áóäóùåì. Ïðåäïîëîæèì, ðå÷ü èäåò î ñîáåñåäîâàíèÿõ, êîòîðûå íàâîäèëè íà Âàñ óæàñ äî, íåðâîçíîñòü âî âðåìÿ è îò÷àÿíèå ïîñëå. Âàø äðóã Íýéò, íàïðîòèâ, îæèäàåò ñîáåñåäîâàíèÿ è ñ÷àñòëèâ ïîñëå. Åñëè Âû ñïðîñèòå åãî, çàáîòèòñÿ ëè îí îá óñïåõå, îí îòâåòèò äà. Âîïðîñ, êàê îí óçíàåò, ÷òî äîáèëñÿ óñïåõà, äàñò Âàì èíôîðìàöèþ, êîòîðóþ Âû õîòèòå, à èìåííî: "Êîãäà ÿ ÷òî-òî óçíàþ íîâîå". Ïåðåéäèòå òåïåðü ê îïðåäåëåíèþ, êàêèå èç Âàøèõ êðèòåðèåâ è ýêâèâàëåíòîâ êðèòåðèåâ ðàâåíñòâ ïðèåìëåìû äëÿ Âàøèõ æèçíåííûõ öåëåé, à êàêèå íóæäàþòñÿ â èçìåíåíèè. Äëÿ òåõ, êîòîðûå íóæäàþòñÿ â èçìåíåíèè, îïðåäåëèòå, êàê Âû áóäåòå èõ èçìåíÿòü, ÷òîáû îíè ñîâïàëè ñ òåì, êåì õîòèòå ñòàòü è ÷åãî äîñòè÷ü. Öåëüþ ïðåäøåñòâóþùåé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè äåéñòâèé ÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü ïîçíàòü ñàìîãî ñåáÿ ñàìûì ïîëåçíûì ïóòåì. Òåïåðü Âû çíàåòå, êàê îïðåäåëèòü Âàøè êðèòåðèè (ðàçóìååòñÿ, Âû óæå îïðåäåëèëè íåêîòîðûå èç íèõ). Âû òàêæå çíàåòå, êàê îöåíèòü êðèòåðèè, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî îíè Âàì ïîäõîäÿò. È â Âàñ óæå íà÷àëà ïðîÿâëÿòüñÿ ãèáêîñòü â ïðèäàíèè çàâåðøåííîñòè êðèòåðèÿì. Òàêîå óìåíèå ïðèäàñò ñèëû ïîçíàâàòåëüíîìó è ýôôåêòèâíîìó ïðîãðåññó â äîñòèæåíèè ëþáîé èç Âàøèõ ëè÷íûõ èëè ïðîôåññèîíàëüíûõ öåëåé.

ÎÒÍÎÑÈÒÅËÜÍÀß ÊÎÍÊÐÅÒÈÇÀÖÈß

Îñíîâîé äëÿ Íåîòâðàòèìîãî Áóäóùåãî, ñïîñîáíîé, íàïðèìåð, ìîòèâèðîâàòü Âàñ ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ, ÿâëÿåòñÿ âåðà, ÷òî Âàøè íûíåøíèå äåéñòâèÿ â áîëüøîé ñòåïåíè îïðåäåëÿþò áóäóùåå áëàãîïîëó÷èå. Ìû íàçûâàåì ýòó âåðó ÏÐÈ×ÈÍÍÎ-ÑËÅÄÑÒÂÅÍÍÛÌ ÎÒÍÎØÅÍÈÅÌ ÎÒ-ÍÀÑÒÎßÙÅÃÎ-Ê-ÁÓÄÓÙÅÌÓ. Äî òåõ ïîð, ïîêà ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå îòíîøåíèÿ Âàìè íå îñîçíàþòñÿ, íåò ïîâîäà ê ïðèâëå÷åíèþ (èëè èçáåæàíèþ) îïðåäåëåííûõ äåéñòâèé ñ öåëüþ äîñòèæåíèÿ (èëè èçáåæàíèÿ) êàêîãî-ëèáî ðåçóëüòàòà.

Âàæíûì äëÿ ñîçíàíèÿ ýòîé îùóòèìîñòè ÿâëÿåòñÿ îòíîñèòåëüíàÿ êîíêðåòèçàöèÿ â Âàøèõ ìûñëåííûõ ðàñ÷åòàõ. Äîïóñòèì, Âû õîòèòå ïîõóäåòü, è îòíîñèòåëüíàÿ êîíêðåòèçàöèÿ, êîòîðîé Âû îïåðèðóåòå, ÿâëÿåòñÿ ÿâíî îáùåé è, ñëåäîâàòåëüíî, îáøèðíîé.

Ê ïðèìåðó, Âû ìîæåòå çàõîòåòü, ÷òî Âû õîòèòå ñìåíèòü ðàçìåð îäåæäû ñ ïÿòüäåñÿò øåñòîãî íà ñîðîê øåñòîé. Îñòàíîâèâøèñü íà ýòîì, Âû ëèáî äîáåðåòåñü äî ñîðîê øåñòîãî, ëèáî íå ïîõóäååòå òàê, êàê õîòåëè. Âåëè÷èíà èçìåíåíèÿ, òðåáóåìàÿ äëÿ ðåçóëüòàòà, îáîçíà÷åííîãî ñòîëü îáùî, äåëàåò ëþáûå îòíîñèòåëüíî ìàëûå èçìåíåíèÿ â ðàçìåðå Âàøåé îäåæäû (íàïðèìåð, ñ ðàçìåðà 56 íà áëèæàéøèé 54) áåññìûñëåííûìè. Ýòî òàêæå îáåññìûñëèâàåò ëþáûå äåéñòâèÿ, ê êîòîðûì Âû ìîãëè áû ïðèáåãíóòü äëÿ ñáðàñûâàíèÿ ýòîãî îäíîãî ðàçìåðà. Èíûìè ñëîâàìè, òîò ôàêò, ÷òî Âû âîçäåðæàëèñü íà íåäåëþ îò ñëàäîñòåé, íå äåëàåò ñóùåñòâåííûìè ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå îòíîøåíèÿ ìåæäó Âàøèìè ïðèâû÷êàìè â åäå è ïîõóäåíèåì, òàê êàê íåäåëÿ âîçäåðæàíèÿ íå áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü Âàøåìó ïåðåõîäó ñ ðàçìåðà 56 íà ðàçìåð 46. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, îðãàíèçóÿ Âàø îïûò ïî íåáîëüøèì ÷àñòÿì (ðàçáèâàÿ íà ìåíüøèå ðàçìåðû), Âû îáåñïå÷èòå ñåáÿ âîçìîæíîñòüþ ñäåëàòü îïåðàòèâíûå ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå îòíîøåíèÿ îùóòèìûìè. Íàïðèìåð, Âû ìîãëè áû ñïåöèôèöèðîâàòü (èëè ðàçáèòü) ýòàïû âàøåãî ïîõóäåíèÿ äî óðîâíÿ ðàçìåð-çà-ðàçìåðîì (ò.å. ñ ðàçìåðà 56 íà ðàçìåð 54, ñ ðàçìåðà 54 íà ðàçìåð 50 è òàê äàëåå äî ðàçìåðà 46), à çàòåì íà÷àòü òåðÿòü âåñ, ÷òîáû ïåðåéòè íà ðàçìåð 54. Ïîòåðÿâ ýòîò îäèí ðàçìåð, Âû äîñòèãëè îïðåäåëåííîãî ýòàïà è ñäåëàëè øàã âïåðåä ê Âàøåìó æåëàííîìó áóäóùåìó, îòêóäà Âû ìîæåòå îïðåäåëèòü (êàê Âû ðàíåå äåëàëè ïî êîíñòðóèðîâàíèþ Íåîòâðàòèìîãî Áóäóùåãî) ïóòè Âàøåãî ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå ñäåëàþò äëÿ Âàñ âîçìîæíûìè ïîòåðþ âåñà (ò.å. ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå îòíîøåíèÿ).

Ñòåïåíü êîíêðåòèçàöèè, êîòîðóþ Âû èñïîëüçóåòå äëÿ îðãàíèçàöèè ðåçóëüòàòîâ, òàêæå âçàèìîäåéñòâóåò ñ Âàøèìè êðèòåðèÿìè. Â ïðåäûäóùåì ïðèìåðå êîíêðåòèçàöèÿ ðåçóëüòàòà íà îòíîñèòåëüíî áîëüøèå âåëè÷èíû ñîçäàåò ýêâèâàëåíò êðèòåðèÿ äëÿ óñïåøíîé ïîòåðè âåñà ïî äîñòèæåíèþ ðàçìåðà 46. Ýôôåêò îò ðåçóëüòàòà, ïðåäñòàâëåííîãî êàê îäíî áîëüøîå öåëîå, òàêîâ, ÷òî îí ïðåïÿòñòâóåò âîçìîæíîñòè äîñòèæåíèÿ òåêóùèõ, ëåãêî äîñòóïíûõ îùóùåíèé óñïåõà. Òàê, ïåðåõîä ñ ðàçìåðà 56 íà ðàçìåð 54 â ðåçóëüòàòå íåäåëüíîé äèåòû íå áóäåò ÿâëÿòüñÿ äîñòèæåíèåì íà ïóòè ê Âàøåé öåëè äî òåõ ïîð, ïîêà Âû íå ïåðåøëè ñ ðàçìåðà 56 íà ðàçìåð 46. Ìàëûå äåéñòâèÿ, îäíàêî, îáåñïå÷èâàþò âîçìîæíîñòü îùóùàòü òåêóùèå óðîâíè óñïåõà. Åñëè Âû îðãàíèçóåòå ñâîè îùóùåíèÿ íà óðîâíå ðàçìåð-çà-ðàçìåðîì, ïîõóäåíèå äî ðàçìåðà 54 ñòàíîâèòñÿ óñïåõîì. Òî åñòü Âû ñîîòâåòñòâóåòå ýêâèâàëåíòó êðèòåðèÿ, íåîáõîäèìîìó äëÿ äîñòèæåíèÿ îäíîãî èç Âàøèõ ñêðîìíûõ áóäóùèõ íà ïóòè ê Âàøåìó áîëüøåìó, îáùåìó, æåëàííîìó áóäóùåìó. Àíàëîãè÷íî ðàäîâàòüñÿ, ÷òî Âû ñïîñîáíû ñäåëàòü ñåãîäíÿ òðèäöàòü ïðèñåäàíèé, â òî âðåìÿ êàê íà ïðîøëîé íåäåëå Âû äåëàëè òîëüêî äâàäöàòü ïÿòü, ëó÷øå, íåæåëè îöåíèâàòü, ïîòåðÿëè ëè Âû ïÿòü êèëîãðàììîâ âåñà, êîòîðûå õîòåëè ïîòåðÿòü, èëè íåò; èëè ðàäîâàòüñÿ, ÷òî Âû óìåíüøèëè êîëè÷åñòâî ñèãàðåò, êîòîðûå âûêóðèëè íà ýòîé íåäåëå, ïî ñðàâíåíèþ ñ ïðîøëîé, ëó÷øå, íåæåëè îöåíèâàòü, áðîñèëè ëè Âû êóðèòü âîîáùå èëè íåò; èëè çàìåòèòü, ÷òî ïèòàòåëüíûå ñâîéñòâà ïèùè, êîòîðûå Âû âûñîêî îöåíèëè íà ýòîé íåäåëå è î êîòîðûõ Âû ïîíÿòèÿ íå èìåëè íà ïðîøëîé, ëó÷øå, íåæåëè îöåíèâàòü, ïîëíîñòüþ ëè Âû çäîðîâû èëè íåò.

Äàâàéòå âîñïîëüçóåìñÿ ïîíÿòèåì ïðèâëåêàòåëüíîñòè â êà÷åñòâå äðóãîãî ïðèìåðà. Îöåíêà ïðèâëåêàòåëüíîñòè, â îáùåì è öåëîì, ìîãëà áû ïðèâåñòè Âàñ ê æåëàíèþ ïîõîäèòü íà ôîòîìîäåëè èç æóðíàëîâ ÏËÅÉÁÎÉ, ÂÎÃ ÈËÈ ÄÆÅÍÒËÜÌÅÍÇ ÊÓÎÒÅÐËÈ, ïðèíèìàÿ ýòè ôîòîìîäåëè çà ýòàëîí (ýêâèâàëåíò êðèòåðèÿ) òîãî, ÷òî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïðèâëåêàòåëüíîñòü. Ðåçóëüòàòîì ìîæåò ñòàòü ïîïûòêà ïðåâðàòèòüñÿ â êàðèêàòóðó íà ìîäåëü (ìîäåëè), êîòîðûå Âû èñïîëüçîâàëè â êà÷åñòâå ýêâèâàëåíòà êðèòåðèÿ ïðèâëåêàòåëüíîñòè. Êîíêðåòèçàöèÿ ïîíÿòèÿ ïðèâëåêàòåëüíîñòè ïî ìåíüøèì êîìïîíåíòàì ìîãëà áû îçíà÷àòü îïðåäåëåíèå Âàìè ïîíÿòèÿ ïðèâëåêàòåëüíîñòè ïî ÷àñòÿì: ÷òî âû ñ÷èòàåòå ïðèâëåêàòåëüíûìè íîãòÿìè, ðóêàìè, íîãàìè, âîëîñàìè, ãîëîñîì, æåñòàìè, þâåëèðíûìè óêðàøåíèÿìè è ò.ä. Ãëÿäÿ íà òå æå ñàìûå ôîòî èç ÂÎÃ èëè ÄÆÈ-ÊÜÞ è îðãàíèçóÿ Âàøè âîñïðèÿòèÿ ïî îòíîøåíèþ ê ìåíüøèì è áîëåå äåòàëèçîâàííûì àñïåêòàì, ïîçâîëÿò Âàì îòìåòèòü òå îòäåëüíûå äåòàëè ìàêèÿæà, ïðè÷åñêè, ìàíåð, ÷àñòåé òóàëåòà è ëè÷íûõ êà÷åñòâ, êîòîðûå Âû íàõîäèòå ïðèâëåêàòåëüíûìè â ìîäåëÿõ, è òå îòäåëüíûå äåòàëè, êîòîðûå Âû íå íàõîäèòå ïðèâëåêàòåëüíûìè. È îïÿòü-òàêè ýòè áîëåå ìåëêèå äåòàëè, îò êîòîðûõ ïðîèñõîäèò îùóùåíèå ïðèâëåêàòåëüíîñòè, îáåñïå÷èâàþò çíà÷èòåëüíî áîëüøèìè âîçìîæíîñòÿìè ïî óäîâëåòâîðåíèþ êðèòåðèÿ ïðèâëåêàòåëüíîñòè. Ëó÷øå èìåòü ÌÀÊÈßÆ, êàê ó Áðóê Øèëäñ, ÷åì â òî÷íîñòè êîïèðîâàòü Áðóê Øèëäñ (â îñîáåííîñòè, åñëè Âû ðîñòîì â ìåòð ñîðîê è ëåò Âàì çà ñîðîê).

Â ñìûñëå çäîðîâüÿ íåêîòîðûå ëþäè îðãàíèçóþò ñâîþ æèçíü ñòîëü îáùî, ÷òî êðèòåðèåì çäåñü ñòàíîâèòñÿ áîëåòü èëè íå áîëåòü. Â ðåçóëüòàòå ýòè ëþäè íå ïðåäïðèíèìàþò äåéñòâèé, íàïðàâëåííûõ íà òî, ÷òîáû ñäåëàòü èëè ñîõðàíèòü ñåáÿ çäîðîâûìè äî òîãî, êàê çàáîëåþò. Îíè ëèáî (ñëó÷àéíî) çäîðîâû, ëèáî ÂÎÑÑÒÀÍÀÂËÈÂÀÞÒ ñâîå çäîðîâüå. Êîíêðåòèçàöèåé ïîíÿòèÿ çäîðîâüÿ ïî äåòàëÿì, ñ äðóãîé ñòîðîíû, äîñòèãàþòñÿ êðèòåðèè, îáåñïå÷èâàþùèå âîçìîæíîñòü äîñòè÷ü êîíòèíóóìà îáðàòíûõ ñâÿçåé, êîòîðûé â íàøèõ ñèëàõ. Ýòî äåëàåò âîçìîæíûì ðåàãèðîâàòü íà ôèçèîëîãè÷åñêèå ñèãíàëû, êîòîðûå èíôîðìèðóþò íàñ î íåîáõîäèìîñòè ñíà, îòäûõà, äåÿòåëüíîñòè, âèòàìèíîâ, ñåêñóàëüíîé æèçíè, ëè÷íûõ êîíòàêòîâ, ñâåæåãî âîçäóõà è ò.ä.

Ìû íå íàñòàèâàåì çäåñü, ÷òî êîíêðåòèçàöèÿ êðèòåðèåâ ïî ìåëêèì êîìïîíåíòàì ÿâëÿåòñÿ íàèëó÷øåé. Ñêîðåå, íàøå èññëåäîâàíèå ïîêàçûâàåò, ÷òî èìåííî ÃÈÁÊÎÑÒÜ â îðãàíèçàöèè áûòèÿ ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé îñíîâ (Âû âñïîìíèòå îá ýòîì, êîãäà ïðî÷òåòå î Äæåéìñå â ãëàâå "Æåëàíèå Îáëàäàíèÿ"). Ëó÷øå âñåãî èìåòü ãèáêîñòü çàâåðøåííîñòè êðèòåðèåâ, êîòîðîå ïðèõîäèò ñ âîçìîæíîñòüþ âàðüèðîâàòü îòíîñèòåëüíóþ êîíêðåòèçàöèþ, ê êîòîðîé Âû ñòðåìèòåñü è èñïîëüçóåòå ýòî â îðãàíèçàöèè âàøåé æèçíè. Ñ ãèáêîñòüþ ïðèõîäèò ñïîñîáíîñòü ïîðàçèòåëüíî âëèÿòü íà ñâîþ æèçíü è ïîâåäåíèå. Íàïðèìåð, âûøå ìû ïðèâîäèëè ïðèìåð èñïîëüçîâàíèÿ ïîëíîãî èëè íèêàêîãî ïîäõîäà ê óäîâëåòâîðåíèþ êðèòåðèÿ ïðèâëåêàòåëüíîñòè, ÷òî êîíòðàñòèðóåò ñ ðàçáèåíèåì ïðèâëåêàòåëüíîñòè íà ñîñòàâíûå ÷àñòè (Áðóê Øèëäñ ïðîòèâ ïðè÷åñêè Áðóê Øèëäñ, ìàêèÿæà, íîãòåé è ò.ï.). Â ýòîì ïðèìåðå ãèáêîñòü â ïðèíÿòèè ñåáÿ êàê èçíà÷àëüíî ïðèâëåêàòåëüíîãî/îé ïðèõîäèò îò îòñóòñòâèÿ íåîáõîäèìîñòè òî÷íî ñîîòâåòñòâîâàòü îáðàçó â öåëîì, à ëèøü îòäåëüíûì àñïåêòàì ïðèâëåêàòåëüíîñòè ýòîãî îáðàçà. 1. Ïîðàçìûøëÿéòå íåìíîãî î öåëÿõ, êîòîðûå Âû ñåáå ïîñòàâèëè, êàê ëè÷íûõ, òàê è ïðîôåññèîíàëüíûõ. Êàêîâû ðåçóëüòàòû, êîòîðûå Âû õîòèòå äîñòè÷ü? Âûáåðèòå ïàðó öåëåé è îïðåäåëèòå êîíêðåòíûå îñîáûå È ÄÅÒÀËÜÍÛÅ ïðèìåðû, êîòîðûå ÿâëÿëèñü áû Âàì ñâèäåòåëüñòâîì, ÷òî Âû ïðîäâèíóëèñü ê äîñòèæåíèþ êàæäîé èç Âàøèõ öåëåé. Íàïðèìåð, åñëè îäíèì èç ðåçóëüòàòîâ ÿâëÿåòñÿ ôèíàíñîâàÿ ñòàáèëüíîñòü, ïåðå÷åíü ìàëûõ äåéñòâèé, êîòîðûå ïîêàçûâàþò ïðîãðåññ, ìîã áû âêëþ÷àòü óëó÷øåíèå áàëàíñà Âàøèõ ïëàòåæíûõ ñ÷åòîâ, èíôîðìàöèÿ îá èçìåíåíèè èíâåñòèðîâàíèÿ, î äîõîäå â áþäæåò, î ðàâíîâåñèè áþäæåòíîãî áàëàíñà, îòêðûòèå ñ÷åòà IRA è îñóùåñòâëåíèå ðàçóìíîé ñòðàõîâîé ïîëèòèêè. Èñïîëüçóéòå îòâåäåííîå íèæå ìåñòî äëÿ ïåðå÷íÿ ïî îáåèì öåëÿì, êîòîðûå Âû âûáðàëè. È ïîìíèòå, ñåé÷àñ òîò ñàìûé æèçíåííûé ìîìåíò, êîãäà íåáîëüøîå ðàçìûøëåíèå îêóïèòñÿ ñòîðèöåé.

ÖÅËÜ ÑÂÈÄÅÒÅËÜÑÒÂÎ ÏÐÎÃÐÅÑÑÀ

¹1���¹2���

2. Òåïåðü ïðîéäèòå ÷åðåç àíàëîãè÷íûé ïðîöåññ ñ äâóìÿ âàæíûìè êðèòåðèÿìè, êîòîðûå Âû îïðåäåëèëè â ïðåäûäóùåì ðàçäåëå î ãèáêîñòè êðèòåðèåâ. Íà ýòîò ðàç, îäíàêî, Âû áóäåòå îïðåäåëÿòü ìàëûå, äåòàëèçèðîâàííûå ñâîéñòâà èëè äåéñòâèÿ, êîòîðûå ìîãëè áû áûòü èñïîëüçîâàíû êàê ñâèäåòåëüñòâà òîãî êðèòåðèÿ, êîòîðûé çàâåðøåí. Íàïðèìåð, åñëè Âû îïðåäåëèëè èíòåëëåêòóàëüíóþ ñîâìåñòèìîñòü êàê îñíîâíóþ äëÿ Âàñ â ëþáîâíûõ îòíîøåíèÿõ, Âàø ïåðå÷åíü íåáîëüøèõ ýêâèâàëåíòîâ êðèòåðèåâ ìîã áû âêëþ÷àòü îäèíàêîâûå âêóñû ïî îòíîøåíèþ ê ôèëüìàì, íàó÷íîé ôàíòàñòèêå, ÷òåíèþ è îáñóæäåíèþ ðåäàêöèîííûõ ñòàòåé ãàçåò, ê îòñóòñòâèþ èíòåðåñà ê òåëåïåðåäà÷àì î áîðüáå è èãðå â êåãëè. Ïðèñòóïàÿ ê ðàçðàáîòêå ïàðû ñâîèõ âàæíûõ êðèòåðèåâ, ïîìíèòå, ÷òî Âû äîáèâàåòåñü êîíêðåòèçàöèè ñâîèõ ýêâèâàëåíòîâ êðèòåðèåâ.

ÊÐÈÒÅÐÈÈ ÑÂÈÄÅÒÅËÜÑÒÂÎ ÇÀÂÅÐØÅÍÍÎÑÒÈ
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ÓÙÅÐÁÍÎÑÒÜ ÏÐÎÒÈÂ ÐÅÀÊÖÈÉ ÂÛÁÎÐÀ

Îçíà÷àåò ëè, ÷òî, èçìåíèâ ñâîè êðèòåðèè, Âû äîëæíû îñòàâèòü áåç óäîâëåòâîðåíèÿ òå êðèòåðèè, êàêèìè äî ñèõ ïîð ïîëüçîâàëèñü (êàê â ñëó÷àå óäîâîëüñòâèÿ â ïðèâåäåííîì âûøå ïðèìåðå)? Êîíå÷íî, íåò. Îáèëüíàÿ åäà ÿâëÿåòñÿ ÏÎÂÅÄÅÍÈÅÌ è, ðàçóìååòñÿ, ìîæåò áûòü ïóòåì äîñòàâëåíèÿ ñåáå óäîâîëüñòâèÿ, íî ýòî íå ÅÄÈÍÑÒÂÅÍÍÛÉ ïóòü. Èìåÿ øèðîêèé âûáîð ïóòåé äîñòàâëåíèÿ ñåáå óäîâîëüñòâèÿ (òî åñòü ðÿä ýêâèâàëåíòîâ êðèòåðèåâ), Âû ñïîñîáíû óäîâëåòâîðÿòü ñâîåìó êðèòåðèþ óäîâîëüñòâèÿ òåìè ñïîñîáàìè, êîòîðûå ñîâïàäàþò ñ Âàøèìè ãëîáàëüíûìè ðåçóëüòàòàìè (ïîõóäåíèå, çäîðîâüå è ò.ä.). Ýòî ñòàíîâèòñÿ îñíîâîé ïîäáîðà ïîäõîäÿùèõ ñèòóàöèé. Îáåäåííûé ñòîë -- âîâñå íå òî ìåñòî äëÿ òîëñòÿêà, ÷òîáû çàäåéñòâîâàòü êðèòåðèé óäîâîëüñòâèÿ â âûáîðå áëþä. Åñëè Âû íå áåñòîëêîâû, òî, êîíå÷íî, áóäåòå èçûñêèâàòü ïóòè äëÿ äîñòàâëåíèÿ ñåáå óäîâîëüñòâèÿ âî âðåìÿ åäû èíûì ïóòåì, íåæåëè ïîåäàíèåì ÷åãî-òî âêóñíåíüêîãî, à èìåííî, ïðèÿòíîé îæèâëåííîé äèñêóññèåé èëè íàáëþäåíèåì çà äðóãèìè ñîòðàïåçíèêàìè. Ýòî íàñòîëüêî áëèçêî ïî îùóùåíèÿì ê óäîâîëüñòâèþ îò òîðòà, ÷òî äàæå òðóäíî â ýòî ïîâåðèòü.

Åñëè ó Âàñ åñòü òîëüêî îäèí ïóòü óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîåãî êðèòåðèÿ, çíà÷èò, ýòîò ïóòü ñòàíîâèòñÿ äëÿ Âàñ ÓÙÅÐÁÍÎÉ ÐÅÀÊÖÈÅÉ. Òî åñòü ó Âàñ åñòü òîëüêî îäíà ðåàêöèÿ è, ñëåäîâàòåëüíî, íåò âûáîðà. Åñëè Âû õîòèòå èñïûòûâàòü óäîâîëüñòâèå, ñòàëî áûòü, Âû äîëæíû åñòü; åñëè Âû õîòèòå áûòü ðàñêîâàííûì, ñòàëî áûòü, Âû äîëæíû ïèòü; åñëè Âû õîòèòå ðàññëàáèòüñÿ, ñòàëî áûòü, Âàì ñëåäóåò ïðèíÿòü Âàëèóì. Âî âñåõ ýòèõ ïðèìåðàõ òî, êàê èíäèâèä ñîçäàåò ñâîè îùóùåíèÿ, íå ÿâëÿåòñÿ ïðîáëåìîé âûáîðà. Åñòü ó íåãî îùóùåíèå èëè íåò, çàâèñèò îò åäû, ïèòüÿ èëè ïðèåìà ïèëþëè. Íî êîãäà ó Âàñ áîëåå îäíîãî ïóòè äîñòèæåíèÿ òîãî, ÷åãî Âû õîòèòå, òîãäà Âû ñïîñîáíû íà âûáîð, äàæå åñëè âåñü ìèð íå ñîäåéñòâóåò ýòîìó, êàê äîëæíî áûòü èëè êàê áûëî êîãäà-òî. Äàæå åñëè Âû ðàñïîëíåëè, íåò ïðè÷èíû, îò÷åãî ïðåáûâàíèå íà äèåòå îáÿçàòåëüíî îçíà÷àåò, ÷òî Âû äîëæíû èìåòü óäîâîëüñòâèå âíå åäû, êîëü ñêîðî Âàø ïóòü óäîâëåòâîðåíèÿ æàæäû óäîâîëüñòâèÿ íàõîäèòñÿ â îäíîì ðÿäó ñ Âàøåé ïîòðåáíîñòüþ êîíòðîëèðîâàòü ïðèåì ïèùè.

Òàê êàê æå óâåëè÷èòü âîçìîæíîñòü âûáîðà? Ëþäè ïîëó÷àþò òî, ÷òî õîòÿò ÷åðåç ñâîè ïîñòóïêè (âêëþ÷àþùèå â ñåáÿ âíóòðåííèå äåéñòâèÿ, êàê äíåâíîé ñîí, âîîáðàæåíèå, ÷òî îùóùàþò äðóãèå, âîñïîìèíàíèÿ, ñëóøàíèå âíóòðåííå çâó÷àùåé ìóçûêè è ò.ä.). Åñëè ó Âàñ åñòü òîëüêî îäèí ïóòü ïîëó÷åíèÿ òîãî, ÷åãî Âû õîòèòå â äàííîé ñèòóàöèè, ìîæíî ðàçðàáîòàòü âîçìîæíîñòü âûáîðà ïðîñòûì îòêëîíåíèåì ýòîãî âûáîðà è ïðîäîëæåíèåì âàðüèðîâàíèÿ ñâîåãî ïîâåäåíèÿ äî òåõ ïîð, ïîêà íå îáíàðóæèòå êàêèå-òî äðóãèå ïóòè, ñòîëü æå ýôôåêòèâíûå â ïðåäîñòàâëåíèè òîãî, ÷åãî Âû õîòèòå, êàêèì è áûë Âàø èçíà÷àëüíûé ïîðûâ. Èíûìè ñëîâàìè, çàñòàâüòå ñåáÿ ïîýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ äðóãèìè ñïîñîáàìè óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîèõ æåëàíèé è ïîòðåáíîñòåé ïóòåì ñïåöèàëüíîãî îòêëîíåíèÿ ñåáÿ åäèíñòâåííîé ðåàêöèè, îò êîòîðîé Âû âñåãäà çàâèñåëè. Íàïðèìåð, åñëè Âàì íóæíà ïàðà ÷àøåê êîôå, ÷òîáû âçáîäðèòüñÿ óòðîì, îòêàæèòå ñåáå â êîôå è ïîïûòàéòåñü ïîïðîáîâàòü äðóãèå ñïîñîáû âçáîäðèòüñÿ, ïîêà íå íàéäåòå òàêèå, êîòîðûå ñðàáîòàþò. Ýòî ìîæåò áûòü éîãà, áîëüøîé ñòàêàí ñâåæåâûæàòîãî àïåëüñèíîâîãî ñîêà, âèòàìèíû, êîðîòêàÿ âåëîñèïåäíàÿ ïðîãóëêà, ïàðà çâîíêîâ äðóçüÿì ïî òåëåôîíó èëè êóâûðêè ïî êîðèäîðó. ×òî áû ýòî íè áûëî, åñëè ó Âàñ åñòü íåñêîëüêî ñïîñîáîâ, êàê âçáîäðèòüñÿ óòðîì, òî, êàê Âû ýòî ñäåëàåòå, áóäåò âîïðîñîì âûáîðà.

Âû ìîæåòå âîçðàçèòü: "Íî çà÷åì çàòðóäíÿòü ñåáÿ êóâûðêàìè ïî êîðèäîðó, åñëè êîôå è òàê ïðåêðàñíî äåéñòâóåò?" Íà ýòî åñòü äâà îòâåòà. Ïåðâûé -- Âû îòäàåòåñü íà ìèëîñòü îáñòîÿòåëüñòâ, åñëè êîôå ÿâëÿåòñÿ åäîé. ß õî÷ó, ÷òîáû âû íå òîðîïèëèñü è íàøëè òàêóþ ñèòóàöèþ, è äàëè ìíå çíàòü, êîãäà îíà ïîÿâèòñÿ. Âû ïîíèìàåòå ïðîñüáó? (Îíà êèâàåò.)

Î'êåé. Âî-ïåðâûõ, ÿ íàäåþñü, âû âñå çàìåòèëè îò÷åòëèâîå èçìåíåíèå âûðàæåíèÿ åå ëèöà, åå äûõàíèÿ è ò.ä. Òå èç âàñ, êòî íàáëþäàë çà íåé, ìîãëè óâèäåòü, ÷òî Òàììè ñêîíñòðóèðîâàëà çðèòåëüíûé îáðàç. Îíà èñêàëà â çðèòåëüíîé îáëàñòè è ñìîòðåëà ââåðõ âïðàâî. Îíà íîðìàëüíî îðãàíèçîâàííàÿ ïðàâøà. Îíà íå âèäåëà ñèòóàöèþ ÈÇÍÓÒÐÈ. Îíà âèäåëà ñåáÿ â ñèòóàöèè. Â ñâÿçè ñ ýòèì åå êèíåñòåòè÷åñêàÿ ðåàêöèÿ áûëà íå ñòîëü ñèëüíîé, êàê åñëè áû îíà ñäåëàëà ñëåäóþùåå:

Ìîãëè áû âû ñíîâà ñîçäàòü ýòîò îáðàç ñåáÿ è êîãäà âû ÿñíî óâèäèòå åãî, ÿ õî÷ó ÷òîáû âû øàãíóëè ÂÍÓÒÐÜ îáðàçà, òàê ÷òîáû äåéñòâèòåëüíî ñíîâà îêàçàòüñÿ â òîé ñèòóàöèè, êîòîðàÿ âîïëîùàåò äëÿ âàñ ïðèìåð ïîëíîé âàøåé êîìïåòåíòíîñòè, êàê æåíùèíû. Êîãäà âû äåéñòâèòåëüíî ñìîæåòå ñíîâà ïî÷óâñòâîâàòü â ñâîåì òåëå îùóùåíèÿ êîìïåòåíòíîñòè è ñèëû, êîòîðûå âû ñâÿçûâàåòå ñ ýòîé ñèòóàöèåé ïðîñòî ïðîòÿíèòå ëåâóþ ðóêó è âîçüìèòå ìåíÿ çà ðóêó.

Î'êåé. ß ïîíÿòèÿ íå èìåþ î òîì, ÷òî èìåííî îíà ïåðåæèâàåò. ß ÇÍÀÞ, îäíàêî íà îñíîâàíèè çàìåòíûõ, ðåçêèõ èçìåíåíèé, êîòîðûå Òàììè òîëüêî ÷òî ïðåäëîæèëà ìíå íåñëîâåñíî, ÷òî åé óäàëîñü âûïîëíèòü ìîè èíñòðóêöèè. È ÿ ñîãëàñåí ñ íåé. Ýòî âûãëÿäèò äåéñòâèòåëüíî õîðîøî. Ýòî ñîîòâåòñòâóåò ìîèì ãàëëþöèíàöèÿì î òîì, ÷òî òàêîå óâåðåííîñòü è ò.ï. Òàììè, âû ñëó÷àéíî íå çíàåòå, ñ êàêèì èçíà÷àëüíûì ïåðåæèâàíèåì ñâÿçàíà ýòà ôîáèÿ?

Òàììè: Íåò, íå çíàþ.

Î'êåé, ýòî òèïè÷íî. ×åëîâåê îáû÷íî çíàåò òîëüêî, ÷òî â íåêîòîðûõ òèïàõ ñèòóàöèé ó íåãî âîçíèêàåò î÷åíü ìîùíàÿ êèíåñòåòè÷åñêàÿ ðåàêöèÿ ôàêòè÷åñêè, â âàøåì ñëó÷àå, ÿ áû îïèñàë åå êàê ñâåðõìîùíóþ. Ýòà ðåàêöèÿ ñòîëü íåïðåîäîëèìà, ÷òî êîãäà âû íàõîäèëèñü â ýòèõ ñèòóàöèÿõ â ïðîøëîì ó âàñ áóêâàëüíî íå áûëî âûáîðà. Âû îáíàðóæèëè, ÷òî â ïðîøëîì ýòî îãðàíè÷èâàëî âàøå ïîâåäåíèå, òàê?

Òàììè: Î, äà, â ñíîâèäåíèÿõ òîæå.

Áîëüøèíñòâî ôîáèêîâ íå çíàþò, â ÷åì ñîñòîÿëà èçíà÷àëüíàÿ òðàâìà, è, âîîáùå-òî, â òàêîì çíàíèè äàæå íåò íåîáõîäèìîñòè. ß ñîáèðàþñü äåéñòâîâàòü òàê, êàê åñëè áû îíî áûëî íåîáõîäèìî, íî ýòî ëèøü ÷àñòü ìèôîëîãèè.

Òàììè ìíîãèå ãîäû óäàâàëîñü ðàç çà ðàçîì âûäàâàòü îäíó è òó æå ðåàêöèþ. Îíà àäåêâàòíî ïðîäåìîíñòðèðîâàëà, ÷òî çíàåò, êàê ÝÒÎ äåëàåòñÿ. Ôîáèþ ìîæíî ðàññìàòðèâàòü, êàê âñåãî ëèøü íè ðàçó íå îáíîâëÿâøååñÿ íàó÷åíèå ñ îäíîé ïîïûòêè. È îíî, ìåæäó ïðî÷èì, ðàáîòàëî. ß ÷àñòî ïîâîðà÷èâàþñü ëèöîì ê ÷åëîâåêó è ãîâîðþ òàê: ß õî÷ó óâåðèòü òó âàøó ÷àñòü, êîòîðàÿ âñå ýòè ãîäû äåëàëà âàñ ôîáèêîì, â òîì ÷òî óâàæàþ ñäåëàííîå åþ è îòíîøóñü ê ýòîìó êàê ê öåííîé ðåàêöèè. Âû çäåñü. Âû âûæèëè. Åñëè áû íå áûëî ÷àñòè, ïîðîæäàþùåé ðåàêöèþ, ñòîëü ýôôåêòèâíî óäåðæèâàâøóþ âàñ âíå îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèé, âàñ ìîãëî áû çäåñü è íå áûòü. Ìîå æåëàíèå çàêëþ÷àåòñÿ íå â òîì, ÷òîáû óñòðàíèòü âûáîð áûòü ôîáèêîì, íî ÷òîáû îáíîâèòü åãî, äàáû âû ìîãëè äàâàòü è äðóãèå ðåàêöèè, áîëåå ñîîòâåòñòâóþùèå ïîëíîòå âàøèõ ðåñóðñîâ ñîâåðøåííî âçðîñëîé æåíùèíû. Ìû ñîáèðàåìñÿ èñïîëüçîâàòü òó æå ñàìóþ ñïîñîáíîñòü ê íàó÷åíèþ ñ îäíîé ïîïûòêè, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì íàó÷èòüñÿ äåëàòü êîå-÷òî åùå.

×åðåç ñåêóíäó ÿ ñîáèðàþñü ïîïðîñèòü âàñ íåìíîãî ïîïóòåøåñòâîâàòü âî âðåìåíè. ß õî÷ó, ÷òîáû, âîçâðàùàÿñü íàçàä, âû óâåëè÷èâàëè äàâëåíèå íà ìîþ ðóêó âñÿêèé ðàç, êîãäà âàì íóæíî áóäåò âñïîìíèòü î ñâîåé êîìïåòåíòíîñòè ñîâåðøåííî âçðîñëîé, çðåëîé æåíùèíû. Ýòî âàøà ñâÿçü ñ íàñòîÿùèì è âñåìè ìîùíûìè âçðîñëûìè ðåñóðñàìè àáñîëþòíî çðåëîãî ÷åëîâåêà. Âû çíàåòå, êàê îùóùàåòñÿ ôîáèÿ? 

Òàììè: Ì-ì-ì. (Îí êàñàåòñÿ åå ðóêè).

Ýòî âñå, ÷òî âàì íóæíî ñäåëàòü, ÷òîáû çàÿêîðèòü ôîáè÷åñêóþ ðåàêöèþ. Èëè âû ìîæåòå çàäàòü äðóãîé âîïðîñ: Êîãäà â ïîñëåäíèé ðàç ó âàñ áûëà ïîäîáíàÿ èíòåíñèâíàÿ ðåàêöèÿ?

Òàììè: Ì-ì-ì. (îí ñíîâà êàñàåòñÿ åå ðóêè).

ß ïîëó÷èë òó æå ñàìóþ ðåàêöèþ, ÷òî è ñåêóíäó íàçàä, êîãäà ÿ ñêàçàë: "Âû çíàåòå, êàê îùóùàåòñÿ ôîáèÿ?", òî æå âûðàæåíèå ëèöà, òî æå äûõàíèå. Ýòî òåïåðü çàÿêîðåíî íà åå ðóêå. Ýòîò ÿêîðü ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñòàáèëèçèðóþùèé ôàêòîð, êîòîðûé ïîìîæåò íàì âåðíóòüñÿ è ïåðåñìîòðåòü åå ëè÷íîñòíûé îïûò, ÷òîáû íàéòè èñõîäíîå ïåðåæèâàíèå. Íå ÎÁßÇÀÒÅËÜÍÎ äåëàòü ýòî òàêèì îáðàçîì; ýòî ÎÄÈÍ ñïîñîá ðàáîòû ñ ôîáèÿèì.

Ñîïðèêîñíîâåíèå âàøåé ðóêè ñ ìîåé åñòü âàøà ñâÿçü ñî âñåìè ñèëàìè è ðåñóðñàìè, êîòîðûìè âû îáëàäàåòå êàê âçðîñëàÿ æåíùèíà. Â âàøåì ïðîøëîì áûëè ïåðåæèâàíèÿ, à èìåííî òå, ÷òî ñâÿçàíû ñ ýòîé ôîáèåé, ê êîòîðûì ìû ñîáèðàåìñÿ âåðíóòüñÿ è îæèâèòü èõ, íî òàêèì ñïîñîáîì, êîòîðûé íå ïðåäïîëàãàåò íèêàêîãî äèñêîìôîðòà, à ïðåäïîëàãàåò ïîëíûé êîìôîðò. È ÿ õî÷ó íàïîìíèòü âàì ïîíÿòèå îòäåëåííîñòè, î êîòîðîì ìû ãîâîðèëè â÷åðà. Âî âðåìÿ óïðàæíåíèÿ, êîòîðîå ìû ñ âàìè äåëàëè â÷åðà ïîñëå îáåäà, ìû ïðåäëàãàëè âàì óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî âû âîøëè âíóòðü êàðòèíû, òàê ÷òîáû âîññòàíîâèòü âñþ êèíåñòåòèêó. Çäåñü âåðíî îáðàòíîå. Ãîäàìè Òàììè ïîäâåðãàëàñü âîçäåéñòâèþ îïðåäåëåííûõ òèïîâ ðåàëüíûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèé, ñíîâà è ñíîâà ðåàãèðóÿ ìíîæåñòâîì ýìîöèé, ìíîæåñòâîì êèíåñòåòè÷åñêèõ îùóùåíèé. Åñëè ìû îòïðàâèì åå îáðàòíî ñíîâà îæèâëÿòü ýòîò îïûò, è ñíîâà ïåðåæèâàòü ýòè îùóùåíèÿ, òî ëèøü óñèëèì èõ. Ýòî íåëåïî. È ïîäñîçíàíèå áîëüøèíñòâà ëþäåé ãîâîðèò: "×óøü ñîáà÷üÿ! Ìû íå ñîáèðàåìñÿ ñíîâà òóäà. Ýòî áîëüíî!", è èõ íàçûâàþò “ñîïðîòèâëÿþùèìèñÿ êëèåíòàìè”, âåðíî? Óâàæàéòå ýòî ñîïðîòèâëåíèå, êàê óòâåðæäåíèå, ãëàñÿùåå: "Ñëóøàéòå, îðãàíèçóéòå ýòî êàê-íèáóäü ïî-äðóãîìó, ÷òîáû íàì íå íàäî áûëî ñíîâà ïîäâåðãàòüñÿ áîëè."

Êîíêðåòíûå ìàíèïóëÿöèè ìîãóò áûòü òàêèìè: ß áû õîòåë, ÷òîáû âû çàêðûòü ãëàçà, Òàììè. Âû ìîæåòå ìåíÿòü íàïðÿæåíèå â ðóêå âñÿêèé ðàç, êîãäà âàì íóæíà áîëüøàÿ ñèëà. Âû ìîæåòå ÷åðïàòü åå ïðÿìî îòñþäà, à äëÿ ìåíÿ ýòî òàêæå ñïîñîá óçíàòü, ãäå âû íàõîäèòåñü. ×åðåç ñåêóíäó ÿ ñîáèðàþñü ïðîòÿíóòü ðóêó è ïðèêîñíóòüñÿ ê âàøåé ðóêå âîò çäåñü. Ýòî ïîìîæåò âàì íåìíîæå÷êî âñïîìíèòü îùóùåíèÿ ðîçîâåíèÿ. ß íå õî÷ó, ÷òîáû âû ñíîâà ïåðåæèâàëè ýòè ÷óâñòâà. ß õî÷ó, ÷òîáû âû âçÿëè èõ, ÐÎÂÍÎ ñòîëüêî, ñêîëüêî âàì íóæíî, è äðåéôîâàëè â ïðîøëîå äî òåõ ïîð, ïîêà ïåðåä âàøèìè ãëàçàìè íå âñòàíåò ñöåíà, â êîòîðîé ÂÛ ÂÈÄÈÒÅ ÑÅÁß ÒÀÌ â áîëåå ìîëîäîì âîçðàñòå, â ñèòóàöèè, êîòîðàÿ êàêèì-òî îáðàçîì ñâÿçàíà ñ òåì, êàê âû âïåðâûå íàó÷èëèñü ðåàãèðîâàòü òàêèì îáðàçîì.

Â êàêîé-òî ìîìåíò â òî âðåìÿ, êàê âû âèäèòå îáðàçû, òåñíî ñâÿçàííûå ñ ýòèìè îùóùåíèÿìè ðîçîâåíèÿ, ÿ ñîáèðàþñü ñêàçàòü: "×òî âû ñåé÷àñ âèäèòå?" ß áû õîòåë, ÷òîáû â ýòîò ìîìåíò âû ñòàáèëèçèðîâàëè êàðòèíó. Ïîõîæå, ýòî áóäåò îáðàç ñàìîé ñåáÿ â áîëåå ìîëîäîì âîçðàñòå, â íåêîé êîíêðåòíîé îäåæäå, â îïðåäåëåííîé ñèòóàöèè. ß íå çíàþ, êàêè

---------------îäíà ñòðàíèöà äî êîíöà ãëàâû îòñóòñòâóåò-----------------

�4. ÎÒ ÆÅËÀÍÈß Ê ÎÁËÀÄÀÍÈÞ

Âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, ÷åãî Âû äëÿ ñåáÿ õîòèòå -- âåùåé (àâòîìîáèëè, þâåëèðíûå óêðàøåíèÿ), îòíîøåíèé (ëþáîâü, äðóæáà), íàâûêîâ (ìàòåìàòè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè, èãðà íà èíñòðóìåíòàõ) èëè îùóùåíèé (êîìôîðò, ñèëüíàÿ âîëÿ, ñîí íà îòêðûòîì âîçäóõå), -- ðåàëüíîå äîñòèæåíèå æåëàåìîãî áóäåò îïðåäåëÿòüñÿ òåì, ÷òî Âû ÄÅËÀÅÒÅ, ÷òîáû èìåòü ýòó âåùü, íàâûê èëè îùóùåíèå. Îäíàêî ìíîãèå ëþäè òîëüêî ëèøü æåëàþò, à çàòåì îæèäàþò ïîëó÷åíèÿ ýòîãî. Íåñìîòðÿ íà âñþ ñòðàñòíîñòü Âàøèõ æåëàíèé, íåñìîòðÿ íà ñòåïåíü òâîð÷åñêîãî ïîäõîäà ê ðàçðàáîòêå ñðåäñòâ îáðåòåíèÿ æåëàåìîãî, äî òåõ ïîð, ïîêà Âû íå äåëàåòå íè÷åãî, ïîëó÷åíèå æåëàåìîãî çàâèñèò ëèøü îò óäà÷è è ùåäðîé îòçûâ÷èâîñòè äðóãèõ. Äî òåõ ïîð, ïîêà âñÿ äåÿòåëüíîñòü, íàïðàâëåííàÿ íà ïîëó÷åíèå æåëàåìîãî, îñòàåòñÿ âíóòðè Âàñ, òîëüêî îò ÷àñòî êàïðèçíîé ùåäðîñòè ìèðà çàâèñèò, âîçíàãðàäèòü èëè îòâåðãíóòü Âàøå æåëàíèå.

Òàêèì îáðàçîì, ìåæäó æåëàíèåì è îáëàäàíèåì äîëæíî áûòü ÄÅÉÑÒÂÈÅ. Äàëåå, äåéñòâèå òðåáóåò ÏËÀÍÀ -- ïëàíà, êîòîðûé ðóêîâîäèò Âàøåé äåÿòåëüíîñòüþ íà òåõ ïóòÿõ, êîòîðûå áóäóò (èëè, ñêîðåå âñåãî, áóäóò) âåñòè Âàñ ê îáëàäàíèþ æåëàåìîãî. Ñîîòâåòñòâåííî ìû îïðåäåëèëè ïÿòü ýòàïîâ ïðîöåññà ïåðåõîäà îò æåëàíèÿ ê îáëàäàíèþ:

Ïîæåëàíèå -- Ïîòðåáíîñòü -- Ïëàíèðîâàíèå -- Äåéñòâèå -- Îáëàäàíèå

Èìåéòå â âèäó, ÷òî ïî ìåðå òîãî, êàê ìû îïèñûâàåì êàæäûé èç ýòèõ ýòàïîâ, âñå îíè ÿâëÿþòñÿ ÷àñòÿìè áîëüøåãî, ÂÇÀÈÌÎÇÀÂÈÑÈÌÎÃÎ ïðîöåññà, è âñå ýòè ïÿòü ýòàïîâ íåðàçäåëüíû äëÿ òåõ, êòî íà ñàìîì äåëå ïðåóñïåâàåò ïðè ïðîäâèæåíèè îò æåëàíèÿ ê îáëàäàíèþ.

ÏÎÆÅËÀÍÈÅ

"Õî÷ó, ÷òîáû ñìåíèëñÿ ýòîò ñèãíàë ñâåòîôîðà", -- äóìàë Ðîé, ñòîÿ íà óãëó. Çàòåì îí âíåçàïíî îæèâèëñÿ. "Âîò åùå îäèí åäåò". Îí ñëåäèë çà êîðâåòîì, ïðîêëàäûâàþùèì ñêâîçü ïîòîê ìàøèí ñâîé àêóëèé ïóòü. Îí âçäîõíóë è çàòåì æàëîáíî ñêàçàë âñëóõ: "Âîò áû è ìíå òàêîé æå". "Êàêîé òàêîé?" -- ñïðîñèë ïðîõîæèé, ñòîÿùèé ðÿäîì ñ Ðîåì. Ñ óíûëûì: "Âîí òîò" -- Ðîé óêàçàë íà óäàëÿþùåãîñÿ ïëàñòèêîâîãî õèùíèêà. Ïðîõîæèé êèâíóë è ñêàçàë: "Áûë ó ìåíÿ êàê-òî òàêîé. Ó Âàñ ìíîãî äåíåã?" Ðîé ïîêà÷àë ãîëîâîé. "À âðåìåíè ìíîãî?" Ðîé ñìóòèëñÿ, ïîòîì ïîæàë ïëå÷àìè. "Åñòü ñåìüÿ?" Ðîé êèâíóë è ñêàçàë: "Òðîå äåòåé". Ïðîõîæèé ìàõíóë â âîçäóõå ðóêîé: "Òîãäà ëó÷øå îáîéòèñü áåç ýòîãî" è óøåë. Ðîé ïîïûòàëñÿ ñîîáðàçèòü, êàêîãî ÷åðòà ïðîõîæèé îá ýòîì ãîâîðèë, êîãäà âäðóã äðóãîé ãëÿíöåâî -- áëåñòÿùèé êîðâåò ñêîëüçíóë ïåðåä íèì. Ïðèãâîæäåííûé ê ìåñòó, îí ïðîòÿæíî ïðîìû÷àë: "Ãîñïîäè, êàê æå ìíå õî÷åòñÿ èìåòü òàêîé æå!" Îí ïðîâîäèë åãî âçãëÿäîì, çàòåì îáåðíóëñÿ ê ñâåòîôîðó êàê ðàç â òîò ìîìåíò, êîãäà ñèãíàë ñìåíèëñÿ ñ "Èäèòå" íà "Ñòîéòå". Ðîþ õîòåëîñü, ÷òîáû ñìåíèëñÿ ñèãíàë.

Êàê ñêàçàë îáî âñåì ýòîì Ñâåð÷îê â ÏÈÍÎÊÊÈÎ: "Åñëè âû õîòèòå çâåçäó ñ íåáà, êàêàÿ ðàçíèöà, êòî âû òàêîé..." Äî òåõ ïîð, ïîêà Âû ïðîñòî ÆÅËÀÅÒÅ, òàê îíî è åñòü. Ó Ðîÿ íåò íè äåíåã, íè âðåìåíè, íè ïðàêòè÷åñêîé ïîëüçû îò êîðâåòà. Íî äëÿ Ðîÿ íè îäèí èç ýòèõ àðãóìåíòîâ íå èìååò ðîâíî íèêàêîãî çíà÷åíèÿ, ïîñêîëüêó Ðîé íè÷åãî íå äåëàåò, êðîìå ïðîñòîãî æåëàíèÿ ÷åãî-òî. (Íàïðèìåð, îí íå áåðåò íî÷íóþ ðàáîòó, ÷òîáû çàðàáîòàòü íà ìàøèíó.) Ìàòü îäíîãî èç àâòîðîâ èìååò ñòàíäàðòíûé îòâåò äëÿ ëþäåé, êîòîðûå íà ïðîòÿæåíèè âñåé ñâîåé æèçíè ÷åãî-òî æåëàþò, à çàòåì æàëóþòñÿ, ÷òî íå ïîëó÷àþò, ÷åãî õîòÿò. Âîò êàê îíà ãîâîðèò: "Íó, ìèëî÷êà, åñëè òû æåëàåøü â îäíó ðóêó è ïëþåøü â äðóãóþ, êàêàÿ èç íèõ, ïî-òâîåìó, íàïîëíèòñÿ ïåðâîé?"

È âñå æå ëþäè ïîñòîÿííî ÷åãî-òî æåëàþò. Âû ìîãëè áû æåëàòü, ÷òîáû ó Âàñ áûë ìèëëèîí äîëëàðîâ, ÷òîáû Âàì ïîçâîíèëà êèíîçâåçäà è ïðèãëàñèëà íà ñâèäàíèå, ÷òîáû ëþäè èçìåíèëèñü ê ëó÷øåìó, ÷òîáû Âàø ñûí îñòåïåíèëñÿ èëè ÷òîáû íå íóæíî áûëî êîñèòü ëóæàéêó. ×òî ïðåâðàùàåò âñå ýòî ïðîñòî â ÆÅËÀÍÈß, òî, ÷òî çäåñü ÍÅ ÕÂÀÒÀÅÒ ÄÅÉÑÒÂÈß.

Â êà÷åñòâå ïðèìåðà, óäåëèòå âðåìÿ, êîãäà Âû çàêîí÷èòå ýòîò àáçàö, äëÿ ïåðå÷èñëåíèÿ òðåõ âåùåé, êîòîðûõ Âû æåëàåòå, ÷òîáû îíè èñïîëíèëèñü, è òðåõ âåùåé, êîòîðûõ õîòèòå. Âû çàìåòèòå ïîñëå èõ ñðàâíåíèÿ, ÷òî òå öåëè, êîòîðûå Âû ÕÎÒÈÒÅ, âîçìîæíî, ïîáóæäàëè Âàñ ê êàêèì-òî äåéñòâèÿì (äàæå åñëè òîëüêî äëÿ âíóòðåííåãî ïëàíèðîâàíèÿ), ñ íàìåðåíèåì ïîìî÷ü Âàì ñäåëàòü ýòî ïîæåëàíèå ðåàëüíîñòüþ. Öåëè, êîòîðûå Âû ÆÅËÀÅÒÅ, íåâàæíî, íàñêîëüêî ñòðàñòíî, áóäóò îòíîñèòåëüíî íå ñâÿçàíû ñ ëþáûìè ëè÷íûìè ïîñòóïêàìè, íàïðàâëåííûìè íà ïðåòâîðåíèå â æèçíü ýòèõ æåëàíèé. Âìåñòî ýòîãî îíè îñòàþòñÿ â êà÷åñòâå ÷åãî-òî, ÷åì Âû áóäåòå êîãäà-íèáóäü âîçíàãðàæäåíû.

Èñïîëüçóéòå îñòàâëåííîå íèæå ìåñòî äëÿ çàïèñè Âàøåãî ïåðå÷íÿ òðåõ âåùåé, êîòîðûõ Âû æåëàåòå, ÷òîáû îíè ñáûëèñü, è òðåõ âåùåé, êîòîðûõ Âû õîòèòå. Ñîïîñòàâüòå îòëè÷èÿ â Âàøåé ðåàêöèè, ïî ìåðå îñìûñëåíèÿ äâóõ ïåðå÷íåé. Åñòü ëè ó Âàñ îùóùåíèå, áîëåå îðèåíòèðîâàííîå íà äåéñòâèå, èëè Âû ñòàëè áîëüøå ïðåäàâàòüñÿ ïëàíèðîâàíèþ â êà÷åñòâå ðåàêöèè íà ïðèìåðû áîëüøå èç îäíîãî ïåðå÷íÿ, ÷åì èç äðóãîãî? Çàïèøèòå è ñðàâíèòå Âàøè ïåðå÷íè ïðåæäå ÷åì ïðîäîëæèòü; Âû âíîâü âîñïîëüçóåòåñü ýòèìè ïåðå÷íÿìè ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò.

ÏÎÆÅËÀÍÈß�ÏÎÒÐÅÁÍÎÑÒÜ��������������

Õîòÿ ìíîãèå íå äåëàþò ðåàëüíîãî ðàçëè÷èÿ ìåæäó ïîæåëàíèåì è ïîòðåáíîñòüþ, ëþäè, ñïîñîáíûå ïîñëåäîâàòåëüíî ïðåâðàùàòü ñâîè ìå÷òû â ðåàëüíîñòü, ðàçëè÷èÿ ìåæäó íèìè äåëàþò. Ïðè îïðîñå ïðåóñïåâàþùèõ ëþäåé äëÿ îïðåäåëåíèÿ âíóòðåííèõ ïðîöåññîâ, âûðàæåííûõ â äàííîì òàëàíòå, ìû îáíàðóæèëè, ÷òî êàæäûé èç íèõ ïðîâîäèò ñâîè ìå÷òû ÷åðåç êâàëèôèêàöèîííûé ïðîöåññ ïåðåä òåì, êàê ïðåäïðèíÿòü ëþáûå äîïîëíèòåëüíûå øàãè ïî ïðåâðàùåíèþ èõ â ðåàëüíîñòü. Åñëè æåëàíèå íå êâàëèôèöèðîâàëîñü êàê ïîëíîâåñíàÿ ÏÎÒÐÅÁÍÎÑÒÜ, îíè íå áåñïîêîèëèñü ïî ïîâîäó äåéñòâèé ïî ýòîìó ïîâîäó. Ïðîöåäóðà ðàçëè÷åíèÿ æåëàíèÿ îò ïîòðåáíîñòè, êàê ýòî ïðåäñòàâëåíî â ðàçäåëå "Ïðåâðàùåíèå â Ðåàëüíîñòü" â êîíöå ýòîé ãëàâû, ÿâëÿåòñÿ ñîâåðøåíñòâîì êâàëèôèêàöèîííûõ ïðîöåññîâ, êîòîðîå ìû íàøëè â êàæäîì èç ýòèõ òàëàíòëèâûõ ëþäåé.

Âàøå ïðèìåíåíèå ýòèõ ñòàíäàðòîâ ïåðâîíà÷àëüíî îïðåäåëÿåò, îñòàíåòñÿ ëè æåëàíèå ïîæåëàíèåì èëè ïðåâðàòèòñÿ â ïîòðåáíîñòü (òî åñòü â öåëü, êîòîðàÿ ïîáóæäàåò Âàñ ê êàêèì-òî ðîäà äåéñòâèÿì). Ìû íàçûâàåì ýòè ñòàíäàðòû ÊÐÈÒÅÐÈÅÌ ÎÔÎÐÌËÅÍÍÎÑÒÈ. Êðèòåðèè îôîðìëåííîñòè îòíîñÿòñÿ ê òåì ñòàíäàðòàì, êîòîðûå äîëæíû ïîäïàäàòü ïîä ðàññóæäåíèÿ òèïà:

Âîçìîæíî ëè ýòî èìåòü èëè ñäåëàòü, èëè îùóùàòü?

Ñòîèò ëè ýòî èìåòü?

Äàñò ëè ýòî ìíå òî, ÷åãî ÿ ÄÅÉÑÒÂÈÒÅËÜÍÎ õî÷ó?

Ñòîèò ëè äîñòèæåíèå ýòîãî áóäóùèõ çàòðàò?



Íà ïåðâûé âîïðîñ: "Âîçìîæíî ëè..?" ìîæíî áûëî áû îòâåòèòü Äà", åñëè Âû èëè ëþáîé äðóãîé èçâåñòíûé Âàì ÷åëîâåê êîãäà-ëèáî ðàíåå óæå äîáèâàëñÿ òàêîãî æåëàíèÿ, ÈËÈ, åñëè Âû ñìîæåòå âîîáðàçèòü îáñòîÿòåëüñòâà, êîòîðûå ìîãëè áû ñóùåñòâîâàòü è êîòîðûå ñäåëàëè áû ýòî æåëàíèå äîñòèæèìûì. Íà ýòîì ýòàïå íåò íåîáõîäèìîñòè âåðèòü â âîçìîæíîñòü èëè îñóùåñòâèìîñòü ïðåâðàùåíèÿ ýòîãî æåëàíèÿ â äåéñòâèòåëüíîñòü. Êàê Âû óâèäèòå â ñëåäóþùåì ðàçäåëå, îí áîëåå ïîäõîäèò äëÿ ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà ýòèõ ðàññóæäåíèÿõ. Åñëè Âàì íå÷åãî æåëàòü (è Âû æåëàåòå ÷åãî-òî, ÷òî óæå èìåëè), Âû ìîæåòå âûðàáîòàòü ïåðå÷åíü êàíäèäàòîâ ïóòåì íàõîæäåíèÿ îòâåòîâ íà âîïðîñ: "×ÒÎ âîçìîæíî èìåòü èëè ñäåëàòü, èëè îùóùàòü?"

Âîïðîñ: "Ñòîèò ëè èìåòü?" ïðèâåäåò Âàñ ê ó÷èòûâàíèþ ïîñëåäñòâèé îò ðåàëèçàöèè Âàøåãî æåëàíèÿ. ÆÅËÀÍÈÅ ëîäêè èëè ñîáàêè, èëè ëîøàäåé, èëè ðåáåíêà, èëè áîëüøå äåòåé, èëè äðóãîãî äîìà, èëè ñâîåãî ñîáñòâåííîãî äåëà ìîæåò áûòü çàìå÷àòåëüíûì. Íî íåêîòîðûå èç âåðîÿòíûõ ïîñëåäñòâèé ÎÁËÀÄÀÍÈß ýòèì -- äîðîãîå îáñëóæèâàíèå, ðàçî÷àðîâàíèå, ïîòåðÿ ñâîáîäû è äîïîëíèòåëüíàÿ îòâåòñòâåííîñòü -- ìîãóò ñòàòü ñîâñåì íå çàìå÷àòåëüíûìè. Ìóäðî áóäåò ïîäóìàòü î òîì, áóäåò ëè îáëàäàíèå "ýòèì" ïðèåìëåìûì âûðàæåíèåì Âàøèõ ëè÷íûõ öåííîñòåé. Âû ìîãëè áû ïîæåëàòü ðîñêîøíóþ è ýñòåòè÷íóþ ìåõîâóþ øóáó; íî åñëè Âû íèêîãäà ñåáÿ íå ïðîñòèòå, ïðèáåãíóâ ê äåéñòâèÿì, êîòîðûå èñêðåííå ñ÷èòàåòå íåýòè÷íûìè, òî, âîçìîæíî, âðÿä ëè ñòîèò åå èìåòü. È íàêîíåö (íà äàííûé ìîìåíò), Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòîò âîïðîñ äëÿ íàïðàâëåíèÿ Âàøåé îöåíêè òîãî, êàê òàêîå îáëàäàíèå âîçäåéñòâîâàëî áû íà Âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ è ñóùåñòâîâàíèå ñ ÷ëåíàìè Âàøåé ñåìüè, äðóçüÿìè è êîëëåãàìè ïî ðàáîòå.

Òàêæå ñëèøêîì ÷àñòî ëþäè æàæäóò ÷åãî-òî, ÷òî, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, îêàçûâàåòñÿ ýìîöèîíàëüíî ïóñòûì è íåñóùåñòâåííûì. Çàäàéòåñü âîïðîñîì: "Äàñò ëè ýòî ìíå òî, ÷åãî ÿ äåéñòâèòåëüíî õî÷ó?" ÏÅÐÅÄ òåì, êàê âêëþ÷èòüñÿ â ïîãîíþ çà æåëàíèåì, è Âû ïðåäîñòàâèòå ñåáå âîçìîæíîñòü îïðåäåëèòü æåëàíèÿ, ýìîöèîíàëüíûå ïîòðåáíîñòè è ñòðåìëåíèÿ, êîòîðûå íàèáîëåå çíà÷èìû äëÿ ñâåðøåíèÿ. Ýòî îáåñïå÷èò Âàñ èíôîðìàöèåé, êîòîðàÿ íåîáõîäèìà äëÿ áåñïðèñòðàñòíîãî ñóæäåíèÿ î áóäóùåé öåíå Âàøåãî æåëàíèÿ. Åñëè æåëàåìîå íå îáåñïå÷èò Âàñ òåì, ÷åãî âû äåéñòâèòåëüíî õîòèòå, áûëî áû ëó÷øå ðàçâèòü è ó÷åñòü äðóãèå æåëàíèÿ, êîòîðûå ÑÎÕÐÀÍÈËÈ áû âîçìîæíîñòü óäîâëåòâîðåíèÿ.

×òîáû îòâåòèòü íà ÷åòâåðòûé âîïðîñ: "Ñòîèò ëè äîñòèæåíèå ýòîãî áóäóùèõ çàòðàò?", íåîáõîäèìî ïðåäâèäåòü, ÷òî íóæíî ñäåëàòü (êàê ïî âðåìåíè, òàê è ïî ýíåðãèè è çàòðàòàì) â ïîãîíå çà ýòèì îòäåëüíûì æåëàíèåì. Åñëè âû çàðàíåå çíàåòå î ïóòÿõ, òðóäíîñòÿõ è ïðåïÿòñòâèÿõ, êîòîðûå äîëæíû ïðåîäîëåòü, è ïî-ïðåæíåìó óáåæäåíû, ÷òî ýòî ñòîèò óñèëèé, Âàøå æåëàíèå è íàñòîé÷èâîñòü áóäóò ïðèäàâàòü ñèëû, êîãäà ïðîäâèæåíèå ñòàíåò òðóäíûì.

Âàæíîñòü ýòèõ âîïðîñîâ ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïî ìåðå îòâåòîâ íà íèõ Âû áóäåòå ñîðàçìåðÿòü âàøè æåëàíèÿ ñ òåì, êòî Âû, êàêîâû è Âàøè æèçíåííûå ïîçèöèè. Êàê áóäåò âèäíî â ïîñëåäóþùèõ ðàçäåëàõ, ÷òî Âû èç ñåáÿ ïðåäñòàâëÿåòå êàê ëè÷íîñòü -- Âàøè ëè÷íûå ïîòðåáíîñòè, íàêëîííîñòè, öåííîñòè è ñòðåìëåíèÿ -- òàêæå, êàê è ïîòðåáíîñòè, íàêëîííîñòè, öåííîñòè è ñòðåìëåíèÿ òåõ, ñ êåì Âû èìååòå äåëî, âñå ýòî ñòàíåò âàæíûì, êîãäà Âû íà÷íåòå äâèæåíèå ê öåëè.

Âàæíîñòü îòâåòîâ íà ýòè âîïðîñû ñîñòîèò â îôîðìëåííîñòè ïðèåìëåìûõ äëÿ Âàñ öåëåé äëÿ èçìåíåíèÿ, êîòîðîå íàñòóïàåò, êîãäà íà ýòè âîïðîñû ïîëó÷åíû óäîâëåòâîðèòåëüíûå îòâåòû -- ïîæåëàíèÿ ïðåâðàùàþòñÿ â ïîòðåáíîñòè. Òî åñòü, ðàç ïîæåëàíèÿ ñòàíîâÿòñÿ âîçìîæíûìè äëÿ îáëàäàíèÿ è äîñòèæåíèÿ, ñòîÿò òîãî, ÷òîáû èìè îáëàäàòü, ñòîÿò óñèëèé è ñîçâó÷íû Âàøåé ëè÷íîñòè, Âàøà ðåàêöèÿ èçìåíÿåòñÿ ñ ïàññèâíîãî îæèäàíèÿ íà îùóùåíèå ïîáóæäåíèÿ ê ïëàíèðîâàíèþ è äåéñòâèþ, êîòîðûå ñäåëàþò ýòî æåëàíèå ðåàëüíîñòüþ.

Ìû õîòèì ïîä÷åðêíóòü, ÷òî âîâñå íå óòâåðæäàåì, ÷òî â ïîæåëàíèè åñòü íå÷òî èçíà÷àëüíî ïîðî÷íîå, íî ÷òî (1) òî, ÷òî îñòàåòñÿ æåëàíèÿìè, íå âîâëåêàåò ïîâåäåíèÿ, íàïðàâëåííîãî íà äîñòèæåíèå òîãî, ÷åãî Âû æåëàåòå, è (2) Âû äîëæíû ñîçíàâàòü, ÷òî êîãäà Âû, ñêîðåå, æåëàåòå ÷åãî-òî, ÷åì îùóùàåòå ïîòðåáíîñòü, òàê êàê îñîçíàíèå ýòîé ðàçíèöû ñäåëàåò äëÿ Âàñ âîçìîæíûì âûáèðàòü òå æåëàíèÿ, êîòîðûå äîñòàòî÷íî âàæíû, ÷òîáû ïðåâðàòèòüñÿ â ïîòðåáíîñòü. Êàê ïðèìåð ýòîé ðàçíèöû, ïðèëîæèòå âåðíî îôîðìëåííûå âîïðîñû ê êàæäîìó èç æåëàíèé, êîòîðûå Âû ïåðå÷èñëèëè ðàíåå, îòìå÷àÿ, êàê èçìåíÿåòñÿ ðåàêöèÿ, êîãäà Âû ìîæåòå óäîâëåòâîðèòåëüíî îòâåòèòü íà âñå âîïðîñû, êàñàþùèåñÿ ëþáîãî èç ýòèõ æåëàíèé. ×òîáû ýòî ñäåëàòü, ïîòðåáóåòñÿ ìèíóòà èëè äâå, è Âû íàó÷èòåñü ïðîöåññó, êîòîðûé âîçíàãðàäèò Âàñ äî êîíöà Âàøåé æèçíè.

ÏÎÒÐÅÁÍÎÑÒÜ

Îïÿòü ñèäÿ â îäèíî÷åñòâå ó ñåáÿ â ñïàëüíå, Êåííè ïðîñòî íå ìîã ñîîáðàçèòü, ÷òî æå áûëî íå òàê â ÝÒÎÒ ðàç. Â ýòîò ðàç áûëà Àëèñèÿ. Äî íåå áûëè Áàðáàðà, Ëèíäà, Ìýé... ñëèøêîì ìíîãî. Àëèñèÿ òàêàÿ õîðîøåíüêàÿ, è ïîíà÷àëó êàçàëîñü, ÷òî èì òàê çäîðîâî âäâîåì. Íà ïðîòÿæåíèè äâóõ íåäåëü îí óáåæäàë åå ïåðååõàòü ê íåìó. Ïîçæå, êàê âñåãäà, íà÷àëèñü ðàçî÷àðîâàíèÿ. Ñ Àëèñèåé ñòàëè âîçíèêàòü ññîðû ïî ïîâîäó áëþä, êîòîðûå îíè åëè, è ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî åìó íðàâèëîñü âñòàâàòü ïîçäíî, òîãäà êàê îíà ïðåäïî÷èòàëà ëîæèòüñÿ ðàíî. Çàòåì åùå òî, ÷òî ó íåå, ïîõîæå, ñîâñåì íå áûëî ÷óâñòâà þìîðà (à åñëè è áûëî, òî Êåííè åãî ñîâñåì íå âîñïðèíèìàë), è åùå îíà áûëà òàê ðåáÿ÷ëèâà è çàâèñèìà! "Íî âñå âíà÷àëå êàçàëîñü òàê õîðîøî", -- äóìàåò Êåííè, òðÿñÿ ãîëîâîé. Îí îáëîêà÷èâàåòñÿ íà ïîäóøêó è âñëóõ ðàçìûøëÿåò: "È ïîäóìàòü òîëüêî, ÿ óæå ïëàíèðîâàë íàøè ñåìåéíûå îòíîøåíèÿ. Áûòü ìîæåò, ìíå ïîâåçåò ñî ñëåäóþùåé".

Êåííè íåòðóäíî ïåðåéòè îò ïðàâèëüíûõ âåùåé âíà÷àëå ê ñîçäàíèþ ïëàíîâ, âåäóùèõ â áóäóùåå -- ñëèøêîì äàëåêî â áóäóùåå. Î÷åâèäíî, îäíàêî, ÷òî òà, ñ êåì îí âîîáðàæàë, ÷òî áóäåò æèòü âìåñòå â áóäóùåì è èìåòü ñåìüþ â ýòîì áóäóùåì, ýòî íå Àëèñèÿ, à êòî-òî ïîõîæàÿ íà íåå. Êàê è ó ëþáîãî äðóãîãî, ó Êåííè åñòü êðèòåðèè (ñòàíäàðòû), êîòîðûå õàðàêòåðèçóþò äëÿ íåãî, ÷åãî îí õî÷åò îò äîëãîâðåìåííîé ñâÿçè. Îøèáêà Êåííè â ïðåíåáðåæåíèè ñâîèìè êðèòåðèÿìè äëÿ äîëãîâðåìåííûõ îòíîøåíèé ïðè ðàññìîòðåíèè âîçìîæíûõ áóäóùèõ îòíîøåíèé ñ Àëèñèåé. Àëèñèÿ ÍÅ áûëà âåãåòàðèàíêîé, ñîâîé, íåçàâèñèìîé èëè îáëàäàþùåé õîðîøèì ÷óâñòâîì þìîðà -- âñåìè òåìè êà÷åñòâàìè, êîòîðûå äëÿ Êåííè èìåëè î÷åâèäíóþ âàæíîñòü. Îíà óäîâëåòâîðÿëà åãî êðèòåðèÿì áûòü õîðîøåíüêîé è çàáàâíîé, íî ýòè êðèòåðèè îáåñïå÷èëè íåóäîâëåòâîðèòåëüíûé ôóíäàìåíò (ïî êðàéíåé ìåðå, äëÿ Êåííè), íà êîòîðîì ìîæíî îñíîâàòü îáÿçàòåëüñòâî äëèíîþ â æèçíü.

Ðåøèâ, ÷òî õî÷åò æèòü ñ Àëèñèåé, Êåííè ïðåíåáðåãàåò èëè çàáûâàåò óäåëèòü âíèìàíèå áîëüøîìó ÷èñëó êðèòåðèåâ, êîòîðûå óìåñòíû äëÿ ðåøåíèÿ, ÷åãî õîòåòü äëÿ ñåáÿ â áóäóùåì. Òàêèì îáðàçîì, Êåííè ïðåóñïåâàåò â ïîñòðîåíèè ïðèâëåêàòåëüíîãî è êàæóùåãîñÿ ðåàëüíûì áóäóùåãî, êîòîðîå, òåì íå ìåíåå, íåïðèåìëåìî. Âêëþ÷è îí ýòè êðèòåðèè â ñâîè ðàçìûøëåíèÿ î áóäóùåì, Êåííè áûñòðî ïîíÿë áû, ÷òî òàêîé ÷åëîâåê, êàê Àëèñèÿ, åìó íå ïîäõîäèò (õîòÿ îíà ìîæåò î÷åíü õîðîøî ñîîòâåòñòâîâàòü åãî êðèòåðèÿì ïîäðóãè, ñëó÷àéíîé ëþáîâíèöû è òàê äàëåå).

Áåòòè ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ïî÷òè íèùåé. Åé õîòåëîñü òàê ìíîãîãî. Îíà õîòåëà íîâûé àâòîìîáèëü è ñîáñòâåííûé äîì. Åñòü òàê ìíîãî ïðåìèëûõ âåùèö, êîòîðûå îíà áû õîòåëà ïðèîáðåñòè äëÿ ñâîèõ äåòåé. Çàäóìàâøèñü î äåòÿõ, åé çàõîòåëîñü èìåòü åùå îäíîãî. À êàê íàñ÷åò îòïóñêà? Îíà è åå ìóæ íå áûëè â îòïóñêå óæå äîëãèå ãîäû. Áåòòè õîòåëîñü áû èìåòü õîðîøî îïëà÷èâàåìóþ ðàáîòó, íî îíà òàêæå õî÷åò óäåëÿòü áîëüøå âðåìåíè ñåáå è äåòÿì, òàê ÷òî íàäååòñÿ íàéòè õîðîøî îïëà÷èâàåìóþ ðàáîòó, êîòîðàÿ îñòàâèëà áû åé ñâîáîäíûìè ðàáî÷èå äíè, âå÷åðà è âûõîäíûå. Îíà ðåøàåò ïîãîâîðèòü ñî ñâîèì ìóæåì (êîãäà îí äîáåðåòñÿ âå÷åðîì äî äîìà ñî ñâîåé âòîðîé ðàáîòû) ïî ïîâîäó óäåëåíèÿ áîëüøåãî âðåìåíè äåòÿì. Áåòòè âñêèäûâàåò ãîëîâó, êîãäà âñïîìèíàåò, ÷òî ó íåå åñòü äëÿ íåãî òàêæå íîâîñòè ïî ïîâîäó äðóãîé ðàáîòû ñ íåïîëíîé çàíÿòîñòüþ, êîòîðóþ îí ìîæåò áðàòü íà âûõîäíûå. Îíà ëîæèòñÿ íà äèâàííûå ïîäóøêè è äóìàåò: "Ñ ýòîé ðàáîòîé ìû ñìîæåì âçÿòü îòïóñê!"

Â îòëè÷èå îò Êåííè, Áåòòè íå óïóñêàåò èç âèäà ïðèíÿòèå â ðàñ÷åò âåùåé, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ âàæíûìè äëÿ íåå, êîãäà îíà ïðåäñòàâëÿåò ñåáå áóäóùåå. Îíà ïðèíèìàåò â ðàñ÷åò èõ ÂÑÅ. Ïàðàëèçóåò è ýôôåêòèâíî ïðåïÿòñòâóåò Áåòòè â óäîâëåòâîðåíèè áîëüøèíñòâó (åñëè õîòü êàêîìó-òî) èç åå êðèòåðèåâ òî, ÷òî îíà ïðåíåáðåãàåò òåì, ÷òî ÅÑÒÜ îïðåäåëåííûå ôàêòû æèçíè (òàêèå, êàê ìîðàëü, ðîñò, äâàäöàòü ÷åòûðå ÷àñà â ñóòêàõ), êîòîðûå äîëæíû áûòü ïðèíÿòû â ðàñ÷åò. Â îáùåì, äåíüãè íàäî çàðàáîòàòü, ÷òîáû êóïèòü ìàøèíó, äîì èëè îäåæäó; çàðàáàòûâàíèå äåíåã òðåáóåò âðåìåíè è óñèëèé; òðóäíî ïîéòè â îòïóñê, åñëè âû ðàáîòàåòå -- äàæå åñëè õâàòàåò íà áèëåò; òðóäíî ðàáîòàòü íà îäíîé, äâóõ èëè òðåõ ðàáîòàõ áåç îòíÿòèÿ ó ñåìüè ÷àñòè ñâîåãî âðåìåíè è ò.ä. Âñå ïðîñòî -- íåêîòîðûå èç êðèòåðèåâ Áåòòè ÿâëÿþòñÿ ÎÒÍÎÑÈÒÅËÜÍÎ ÍÅÑÐÀÂÍÈÌÛÌÈ (ò.å. âçÿòèå äîïîëíèòåëüíîé ðàáîòû è íàëè÷èå áîëüøåãî ñâîáîäíîãî âðåìåíè), â òî âðåìÿ êàê äðóãèå ÿâëÿþòñÿ ÏÎÑËÅÄÎÂÀÒÅËÜÍÎ ïîä÷èíåííûìè îäèí äðóãîìó (ò.å. ðàáîòà -- äåíüãè -- äîì).

Áåòòè çàâëåêàåò â ëîâóøêó íå êîëè÷åñòâî êðèòåðèåâ, íî òî, ÷òî îíè íå ÐÀÑÑÒÀÂËÅÍÛ ÏÎ ÏÐÈÎÐÈÒÅÒÀÌ. Êàæäûé èç íàñ ìîã áû ëåãêî ïåðå÷èñëèòü ñîòíè âåùåé, êàêèå ìû ìîãëè áû ñåáå çàõîòåòü. Íî â äåéñòâèòåëüíîñòè ìû èñïîëüçóåì î÷åíü íåìíîãèå èç íèõ äëÿ îöåíêè áóäóùåãî. Îáîñíîâàíèåì ýòîãî ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî îíè ðàññòàâëåíû ïî ïðèîðèòåòàì, äåëàÿ äëÿ íàñ âîçìîæíûì ó÷èòûâàòü òå èç íèõ, êîòîðûå íàèáîëåå âàæíû, èëè òå, ñ êîòîðûìè íåîáõîäèìî èìåòü äåëî ÏÅÐÅÄ äðóãèìè â ïåðå÷íå âñòóïëåíèÿ â ðåàëèè âîçìîæíîñòè. Äëÿ Áåòòè ôàêò, ÷òî îíà îïåðèðóåò âíå ðåàêöèè âûáîðà, ñîâñåì íå ïîìîãàåò, òàê êàê äëÿ íåå îòñóòñòâèå ðàññòàíîâêè ïî ïðèîðèòåòàì óäåðæèâàåò åå îò çàñòðåâàíèÿ íà îäíîì ñòðåìëåíèè äîñòàòî÷íî äîëãî, ÷òîáû ýòî ïðîèçîøëî.

Äæåéìñ âñþ æèçíü çàíèìàëñÿ ìóçûêîé. Îí ëþáèë åå è áîëüøóþ ÷àñòü æèçíè çàðàáàòûâàë ñåáå íà õëåá (õîòÿ, ïðèçíàåìñÿ, ñêðîìíî) ìóçûêîé. Çàòåì êîå-÷òî èçìåíèëîñü -- îí æåíèëñÿ è çàâåë äåòåé. Ñåìüÿ -- ýòî ïðåêðàñíî, åñëè òû êàæäûé ìåñÿö ïðîäàåøü ïëàòèíîâûå äèñêè, íî òå ïîäà÷êè, êîòîðûå áðîñàþò äàæå òàêîìó áëåñòÿùåìó êëóáíîìó ìóçûêàíòó, êàê Äæåéìñ, äåëàþò íàëè÷èå ñåìüè ïîïðîñòó íåâîçìîæíûì. Áóäó÷è îòâåòñòâåííûì ÷åëîâåêîì (îí íèêîãäà íå ïðîïóñòèë íè îäíîãî âûñòóïëåíèÿ), Äæåéìñ ñåðüåçíî îòíîñèòñÿ ê çàáîòå î ñåìüå. Çàãëÿäûâàÿ â áóäóùåå, îí ïîíèìàåò, ÷òî äîëæåí áûë áû íàéòè áîëåå ñòàáèëüíûé, äîõîäíûé ïóòü çàðàáîòêà äëÿ ïîääåðæêè ñâîåé ñåìüè. Îí âñåãäà óâëåêàëñÿ òåõíèêîé, è, êóäà áû îí íè ãëÿíóë, âñþäó áûëè êîìïàíèè, ïðåäëàãàþùèå ðàáîòó êîìïüþòåðíûì ïðîãðàììèñòàì. Îí çíàë îá ýòîì ïðåäìåòå î÷åíü ìàëî, ïîýòîìó íà÷àë ïîèñêè, ÷èòàÿ è âûñïðàøèâàÿ òåõ, êòî ýòèì çàíèìàëñÿ. Âîîðóæåííûé èíôîðìàöèåé, îí ïðåäñòàâèë ñåáÿ â êà÷åñòâå êîìïüþòåðíîãî ïðîãðàììèñòà, ðåøèâ, ÷òî ýòî åìó íðàâèòñÿ è ÷òî åìó íåîáõîäèìî ïîäçàíÿòüñÿ. Óñåðäíî çàíèìàÿñü â øêîëå, îí áóäåò ïðîäîëæàòü èãðàòü, íî òîëüêî ïî âûõîäíûì è äëÿ äîïîëíèòåëüíîãî çàðàáîòêà; è âîîáùå, îí äîëæåí ïîääåðæèâàòü è ó÷åáó è ñåìüþ.

Åñòü íåêîòîðûå ìîìåíòû ïî ïîâîäó òîãî, êàê Äæåéìñ ïðèøåë ê ðåøåíèþ, ÷åãî õîòåòü. Ïåðâîå, â îòëè÷èå îò Êåííè, Äæåéìñ âêëþ÷àåò â ñâîè îöåíêè ïîäîáàþùèå êðèòåðèè, à èìåííî, òå êðèòåðèè, êîòîðûå áóäóò ñóùåñòâåííû ÊÀÊ ÄËß ÊÐÀÒÊÎÑÐÎ×ÍÎÃÎ, ÒÀÊ È ÄËß ÄÎËÃÎÑÐÎ×ÍÎÃÎ ÁÓÄÓÙÅÃÎ. Áûòü òâîð÷åñêè ìóçûêàëüíûì è áûòü îòâåòñòâåííûì ÿâëÿþòñÿ êàê êðèòåðèÿìè, êîòîðûå âñåãäà áûëè, òàê è (âîçìîæíî) âñåãäà áóäóò âàæíûìè äëÿ Äæåéìñà. Ïóòåì âêëþ÷åíèÿ èõ îáîèõ îí ïîìîãàåò çàñòðàõîâàòüñÿ, ÷òî áóäóùåå, íà êîòîðîì îí îñòàíîâèëñÿ, êàê íà æåëàåìîì, áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü îáîèì ýòèì êðèòåðèÿì. Îäíàêî, îñòàíîâèâøèñü íà ýòîì, Äæåéìñ ëåãêî ìîã áû êîí÷èòü òåì, ÷òî áûë áû ðàçîðâàí íàäâîå äâóìÿ êðèòåðèÿìè (êàê Áåòòè ñâîèìè). Âìåñòî ýòîãî Äæåéìñ ïðèîðèòåçèðóåò èõ, ïðèäàâàÿ îòâåòñòâåííîñòè çà ñâîþ ñåìüþ íåñêîëüêî áîëüøå âåñà, ÷åì ïîòðåáíîñòè çàíèìàòüñÿ ìóçûêîé. Âàæíîñòü òàêîé ïðèîðèòåçàöèè äëÿ íåãî ñîñòîèò â òîì, ÷òî äëÿ íåãî ñòàíîâèòñÿ âîçìîæíûì ðàçðåøèòü ëþáûå êîíôëèêòû, ñîçäàâàåìûå ýòèìè êðèòåðèÿìè â òåõ âîçìîæíûõ áóäóùèõ, êîòîðûå îí ó÷èòûâàåò. Âûäåëèâ è ïðèîðèòåçèðîâàâ ñâîè êðèòåðèè, Äæåéìñ äàëåå ïîëó÷àåò ñâîáîäó êîíñòðóèðîâàòü äëÿ ñåáÿ âîçìîæíûå áóäóùèå è îöåíèâàòü èõ ïî îòíîøåíèþ ê ýòèì êðèòåðèÿì. Èìåÿ êðèòåðèè ïðè ñåáå, Äæåéìñ âñòóïàåò â êàæäîå èç ýòèõ âîçìîæíûõ áóäóùèõ, ïûòàÿñü íàéòè òî èëè òå èç íèõ, êîòîðîå êàæåòñÿ íàèáîëåå óäîâëåòâîðèòåëüíûì è íåîòâðàòèìûì. ßâíî îí ýòî äåëàåò èëè íåò, îí, â äàííîì ïðîöåññå, ïûòàåòñÿ ïîëó÷èòü íåñêîëüêî îáùèõ îòâåòîâ íà õîðîøî ñôîðìóëèðîâàííûå âîïðîñû, êîòîðûå ìû ïðåäñòàâèëè â ïðåäûäóùåì ðàçäåëå:

×òî âîçìîæíî èìåòü èëè äåëàòü, èëè îùóùàòü?

Ñòîèò ëè ýòî èìåòü?

Äàñò ëè ýòî ìíå òî, ÷òî ÿ ÄÅÉÑÒÂÈÒÅËÜÍÎ õî÷ó?

Áóäåò ëè ñòîèòü çàòðàò ïîëó÷åíèå ýòîãî?



Ñ òåõ ïîð, êàê Äæåéìñó ïîíàäîáèëîñü èçîáðåòàòü íîâûå âîçìîæíîñòè ïî çàðàáàòûâàíèþ äåíåã (â ïðîòèâîïîëîæíîñòü óæå èìåþùåéñÿ èäåå, êîòîðàÿ íóæäàëàñü òîëüêî â îöåíêå), ïåðâûé ó÷òåííûé èì âîïðîñ áûë: "×ÒÎ âîçìîæíî...?" âìåñòî "ÂÎÇÌÎÆÍÎ ËÈ...?" Òàêàÿ ïîñòàíîâêà âîïðîñà ïðåäïîëàãàåò, ÷òî ÅÑÒÜ ìíîãî âîçìîæíîñòåé, è, òàêèì îáðàçîì, êàê â ñëó÷àå ñ Äæåéìñîì, îðèåíòèðóåò Âàñ íà ïîèñê àëüòåðíàòèâ. Îòâåò "äà" íà âñå òðè äðóãèõ âîïðîñà òîæäåñòâåí òîìó, ÷òî æåëàåìîå áóäóùåå ÿâëÿåòñÿ òåì, êîòîðîå ñîçâó÷íî Âàøèì êðèòåðèÿì è ëþáûì âèäàì îùóùåíèé è èíôîðìàöèè, êîòîðûå Âû èñïîëüçóåòå äëÿ îöåíêè âîçìîæíîãî ñîîòâåòñòâèÿ ýòîìó êðèòåðèþ. (Âñå ïðîöåññû ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé òðåáóþò èíôîðìàöèè, äàííûå ìîãóò âêëþ÷àòü çàïîìèíàåìûå è âîîáðàæàåìûå îùóùåíèÿ è íûíåøíèå ÷óâñòâåííûå âõîäíûå äàííûå.) Âîñïîìèíàíèÿ è îùóùåíèÿ, êîòîðûå ñîñòàâëÿþò áàçó äàííûõ, îöåíèâàþòñÿ çàòåì ñ ó÷åòîì êðèòåðèåâ, êîòîðûå èñïîëüçóþòñÿ. Íàïðèìåð, â äàííîé ñèòóàöèè Äæåéìñ èñïîëüçóåò áàçó äàííûõ, êîòîðàÿ âêëþ÷àåò åãî ïðîøëûå îùóùåíèÿ â ìóçûêàëüíîì áèçíåñå, åãî òåêóùèå ñåìåéíûå îáÿçàííîñòè, òî, ÷òî äåëàëîñü èëè äåëàåòñÿ êåì-òî äðóãèì â èëè âíå ìóçûêàëüíîãî áèçíåñà, òàêæå, êàê è èíôîðìàöèþ, êîòîðóþ îí ïðî÷åë èëè åìó ñîîáùèëè. Îí îáðàùàåòñÿ êî âñåìó èç åãî ïðîöåññà ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé ñ ó÷åòîì ñâîåãî ïðîôåññèîíàëüíîãî áóäóùåãî. Îí ýêñïåðèìåíòèðóåò ñ ðàçëè÷íûìè âîçìîæíûìè äëÿ ñåáÿ êàðüåðàìè, îöåíèâàÿ êàæäóþ èç íèõ ñ ó÷åòîì ñâîèõ êðèòåðèåâ è ïðèîðèòåòîâ, òàêæå, êàê è äðóãèõ èäåé è ïîíÿòèé, êàê âðåìÿ, çàòðà÷åííîå íà ïåðåîáó÷åíèå, çàòðàòû, óðîâåíü äîõîäîâ, ñåìåéíîå óñòðîéñòâî, è òàê äàëåå. Åñëè îí íå ñìîæåò îòâåòèòü íà ýòè âîïðîñû èñõîäÿ èç ëè÷íûõ îùóùåíèé, îí áóäåò èçûñêèâàòü èñòî÷íèêè îùóùåíèé è èíôîðìàöèè (ëþäè è êíèãè), êîòîðûå ìîã áû çàòåì èñïîëüçîâàòü äëÿ îáîãàùåíèÿ ñâîèõ ïðåäñòàâëåíèé î âîçìîæíûõ áóäóùèõ.

Äëÿ ìûøëåíèÿ Äæåéìñà õàðàêòåðíî òàêæå ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî åãî ïðåäíàçíà÷åíèå ÂÛÁÐÀÒÜ, è åãî îòâåòñòâåííîñòü â òîì, ÷òîáû ýòî ñëó÷èëîñü. Åñëè áû (ïî åãî ìíåíèþ) áûë òîëüêî îäèí ñïîñîá óäîâëåòâîðèòü êàæäîìó èç êðèòåðèåâ, òî ïðîöåññ îïðåäåëåíèÿ, ÷åãî îí õî÷åò, íå ïîéäåò äàëüøå òîãî, ÷òîáû íàéòè, êàê óñèëèòü, ÷òî îí óæå äåëàåò â ñìûñëå ñîîòâåòñòâèÿ ïîòðåáíîñòÿì åãî ñåìüè (òî åñòü ïûòàòüñÿ ïîáîëüøå âûñòóïàòü). Îäíàêî Äæåéìñ íå ñîñðåäîòî÷èâàåòñÿ íà ýòîì è ïîýòîìó èùåò äðóãèå ñïîñîáû, êàê áûòü îòâåòñòâåííûì, ñïîñîáû óäîâëåòâîðåíèÿ æåëàíèÿ çàíèìàòüñÿ ìóçûêîé è äàæå ñïîñîáû óäîâëåòâîðåíèÿ îáîèõ ýòèõ êðèòåðèåâ. Â îñíîâå åãî æåëàíèÿ ëåæèò äîïóùåíèå ÏÐÈ×ÈÍÍÛÕ ÎÒÍÎØÅÍÈÉ ÌÅÆÄÓ ÒÅÌ, ×ÒÎ ÎÍ ÄÅËÀÅÒ Â ÍÀÑÒÎßÙÅÌ, È ÒÅÌ, ×ÒÎ ÎÍ Â ÊÎÍÖÅ ÊÎÍÖÎÂ ÁÓÄÅÒ ÈÌÅÒÜ Â ÁÓÄÓÙÅÌ. Ýòî çíà÷èò, ÷òî Äæåéìñ âåðèò è âûðàæàåò â ðåàëüíîì ïîâåäåíèè ñâîþ âåðó â òî, ÷òî òî, ÷òî îí äåëàåò ñåé÷àñ, áóäåò, íà áîëüøîì ïðîòÿæåíèè, îïðåäåëÿòü åãî áóäóùåå. Ýòî ÿâëÿåòñÿ âàæíûì ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûì äîïóùåíèåì, ïîñêîëüêó ïîìîãàåò óäîñòîâåðèòüñÿ, ÷òî îí ïðèçíàåò, ÷òî èñïîëíåíèå åãî ïîòðåáíîñòåé ÿâëÿåòñÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, ÷åì-òî îáóñëîâëåííûì åãî ñîáñòâåííûìè íàñòîÿùèìè è áóäóùèìè óñèëèÿìè.

Ñöåíàðèè âîçìîæíûõ áóäóùèõ çäåñü ÿâëÿþòñÿ ñîâåðøåííî îáùèìè, â ñðàâíåíèè ñî ñöåíàðèåì, â êîòîðîì êîíêðåòèçèðîâàíà êàæäàÿ äåòàëü. Ñóùåñòâåííî óìåòü ðàçáèòü ðåçóëüòàò íà ñîñòàâíûå ÷àñòè, òàêæå, êàê è êîíêðåòèçèðîâàòü äåéñòâèÿ ïî îñóùåñòâëåíèþ êàæäîé ÷àñòè. Íàïðèìåð, â äåéñòâèÿõ ïî ïðèãîòîâëåíèþ óæèíà ïðèãîòîâëåíèå ñàëàòà ÿâëÿåòñÿ êîìïîíåíòîì îáùåãî ïîâåäåíèÿ ïî ïðèãîòîâëåíèþ óæèíà. Ýòî, îäíàêî, îòíîñèòåëüíî áîëåå îáùî, íåæåëè âçÿòèå ëèñòüåâ ñàëàòà èç õîëîäèëüíèêà, ïðîìûâêà, îáðûâàíèå ëèñòüåâ è ïð., êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ îòíîñèòåëüíî ìåíüøèìè, áîëåå äåòàëèçèðîâàííûìè ýòàïàìè. Îòíîñèòåëüíîå äðîáëåíèå ïîâåäåíèÿ, êîòîðîå ÷åëîâåê èñïîëüçóåò äëÿ ïðåäñòàâëåíèÿ, âî ÷òî îáîéäåòñÿ äîñòèæåíèå æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà, ÿâëÿåòñÿ î÷åíü âàæíîé îòëè÷èòåëüíîé îñîáåííîñòüþ âî âñåõ óñèëèÿõ, òðåáóþùèõ ïëàíèðîâàíèÿ è ïîñëåäîâàòåëüíîãî ïðåòâîðåíèÿ ïëàíîâ â æèçíü. Êàê Âû óçíàåòå, óñïåõ â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè çàâèñèò îò èñïîëüçîâàíèÿ ñîîòâåòñòâóþùåãî êîëè÷åñòâà äåòàëåé íà êàæäîé ñòàäèè ïåðåõîäà îò ïîòðåáíîñòè ê îáëàäàíèþ.

Ïðèáûâàÿ íà ýòàïå ïîòðåáíîñòè â ñâîåì ïðîöåññå ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ, Âû ìûñëèòå â êàæäîì îòäåëüíîì ôðàãìåíòå Âàøèõ ñîîáðàæåíèé, âîçìîæíî, äîâîëüíî îáùî. Îáðàùåíèå âíèìàíèÿ íà î÷åíü ìåëêèå äåòàëè â ýòîì ïóíêòå ìîæåò çàâåñòè Âàñ â êðîõîòíûå ÷àñòíîñòè, êîòîðûå óìåñòíû ëèøü â ñëó÷àå, åñëè Âû äåéñòâèòåëüíî ñîáèðàåòåñü ïðåñëåäîâàòü ýòî ÷àñòíîå áóäóùåå. Ó÷èòûâàÿ æå òîëüêî îòíîñèòåëüíî áîëüøèå ôðàãìåíòû, Âû ñìîæåòå ñäåëàòü îòíîñèòåëüíî ïðîñòûå è áûñòðûå îöåíêè ïîòåíöèàëüíîé ïðèåìëåìîñòè âîçìîæíîé ïîòðåáíîñòè. Ñ ýòèìè ïîòåíöèàëüíûìè áóäóùíîñòÿìè, êîòîðûå, ïîõîæå, ñîîòâåòñòâóþò Âàøåìó çàêàçó, Âû ïåðåõîäèòå ê ñëåäóþùåé ñòàäèè â ïîñëåäîâàòåëüíîñòè:

ÏËÀÍÈÐÎÂÀÍÈÅ

Ãîä 1979, è Áèëë ðåøàåò, ÷òî õî÷åò ñòàòü êîìïüþòåðíûì ïðîãðàììèñòîì. Åãî æåíà ñ÷èòàåò, ÷òî ýòî ïðåêðàñíàÿ ìûñëü, è èíòåðåñóåòñÿ, êóäà îí ñîáèðàåòñÿ ïîéòè ó÷èòüñÿ. "Ïîêà íå çíàþ", -- îòâå÷àåò Áèëë, -- íî íà÷íó èñêàòü øêîëó ñ çàâòðàøíåãî äíÿ." Áèëë íà÷àë èñêàòü èõ âåçäå -- äàæå øêîëû íà äðóãîì êðàþ êîíòèíåíòà. Êîãäà âûïàäàëà âîçìîæíîñòü, îí îòïðàâëÿëñÿ â ñòóäåí÷åñêèå ãîðîäêè, ÷òîáû òàì ïîãîâîðèòü ñ ëþäüìè. Âñêîðå ó íåãî áûëè ãîðû èíôîðìàöèè ïî êàæäîé øêîëå è èõ ïðîãðàììàì. Îí òàêæå íà÷àë ñîáèðàòü èíôîðìàöèþ î ïîòðåáíîñòÿõ êîðïîðàöèé è òåíäåíöèÿõ â ïðîìûøëåííîñòè, êàê â êîìïüþòåðíîé ñôåðå, òàê è â îáùåì. Ïëàíèðîâàòü ñòàëî î÷åíü ñëîæíî. Êàæäàÿ øêîëà èìåëà ñâîè ïðåèìóùåñòâà è íåäîñòàòêè, êîòîðûå Áèëë òùàòåëüíî âçâåøèâàë. Êàæäûé âàðèàíò, ïðåæäå ÷åì áûòü îòâåðãíóòûì, ñêðóïóëåçíî îáäóìûâàëñÿ. À âäðóã â íåì ÷òî-òî åñòü, ÷åãî Áèëë ïîêà íå çíàåò. Êîíå÷íî, ðàçëè÷èå øêîë äîëæíî áûëî ñîîòíîñèòüñÿ ñ ïîòðåáíîñòÿìè è òåíäåíöèÿìè â ïðîìûøëåííîñòè, ýêîíîìèêå è îáùåñòâå. Áèëë èçó÷àë èõ äîñêîíàëüíî, ïîñâÿùàÿ ìíîãî ÷àñîâ ïîïûòêàì îöåíèòü, ÷òî æå ýòî áûëè çà ïîòðåáíîñòè è òåíäåíöèè. Çàòåì, êîíå÷íî, íåëüçÿ áûëî íå ïðèíèìàòü â ðàñ÷åò, êàê îí áóäåò ñîäåðæàòü ñåìüþ, ïîêà áóäåò ïðîõîäèòü îáó÷åíèå. Ñ êàæäîé íîâîé ÷àñòèöåé èíôîðìàöèè èëè ñîîáðàæåíèÿ Áèëë äîëæåí áûë âíîâü ïðîñìàòðèâàòü ñâîè âîçìîæíûå ïëàíû äåéñòâèé, êîððåêòèðóÿ è óòî÷íÿÿ èõ ïî íåäåëÿì, ìåñÿöàì, ãîäàì. Áèëë ñîáèðàëñÿ íàéòè íàèëó÷øèé ïóòü, êàê ñòàòü êîìïüþòåðíûì ïðîãðàììèñòîì, è ïîòðàòèë âåñü 1979 ãîä íà åãî ïîèñêè. À çàòåì è 1980, 1981, 1982...

Îïðåäåëèâøèñü ñ ïîòðåáíîñòüþ, Âû äîëæíû çàòåì ñôîðìóëèðîâàòü ïëàí äåéñòâèé, êîòîðûé, ïî-âàøåìó, äîëæåí ïðèâåñòè Âàñ òóäà, êóäà Âû õîòèòå äîáðàòüñÿ. Íàïðèìåð, åñëè Âû ðåøèëè ïîåõàòü â Ñèýòòë, Âû äîëæíû ðåøèòü, êàê òóäà ïîïàñòü. Ïîåäåòå ëè Âû àâòîìîáèëåì, àâòîáóñîì, ñàìîëåòîì, íà ñóäíå, ïîåçäîì èëè íà èõ êîìáèíàöèè? Êàêîé áû Âû èçáðàëè ìàðøðóò? Êîãäà áû Âû íà÷àëè è çàêîí÷èëè ïîåçäêó? È òàê äàëåå. Èíûìè ñëîâàìè, ñîçäàâ ñåáå öåëü, íåîáõîäèìî òåïåðü ðàçáèòü ýòó öåëü íà ýòàïû, ÷òîáû ñäåëàòü ýòî áóäóùåå âîçìîæíûì. Ïëàí ýòî ðåöåïò, êîòîðûé ðàñïèñûâàåò, êàê æå ïðèãîòîâèòü ýòó ñòðÿïíþ ñ îáëîæêè æóðíàëà ÊÓËÈÍÀÐÈß, îò êîòîðîé ïðîñòî òåêóò ñëþíêè. Ðåöåïò ðàññêàæåò Âàì, êàêèå æå èìåííî èíãðåäèåíòû Âàì íåîáõîäèìû, êîãäà Âàì íóæåí êàæäûé èç íèõ, è ÷òî ñ íèìè äåëàòü. Ðåöåïò íå ïðèãîòîâèò Âàì áëþäî, îí ïðîñòî ðàññêàæåò Âàì, ÊÀÊ åãî ïðèãîòîâèòü.

Áèëë îïðåäåëåííî ïîíèìàåò, ÷òî äîñòèæåíèå öåëè ñòàòü êîìïüþòåðíûì ïðîãðàììèñòîì òðåáóåò, ÷òîáû îí îðãàíèçîâàë ýòîò ðåçóëüòàò â äåéñòâèÿ, êîòîðûå åìó íåîáõîäèìî ïðåäïðèíÿòü. È âîîáùå, íå ìîæåò æå îí ïðîñòî ïðèéòè â Õàíèóýë, ñåñòü çà êëàâèàòóðó è ïðîâîçãëàñèòü ñåáÿ ïðîãðàììèñòîì. Îäíàêî Áèëëà ïàðàëèçóåò òî, ÷òî îí äðîáèò ñâîè äåéñòâèÿ íà ýòàïû, êîòîðûå ÑËÈØÊÎÌ ìåëêè. Âåäîìûé êðèòåðèåì âûáîðà ÍÀÈËÓ×ØÅÃÎ ïëàíà, Áèëë çàíèìàåòñÿ ñáîðîì è ïðîñåèâàíèåì ãîð èíôîðìàöèè è âîçìîæíîñòåé. Î÷åíü ìîæåò áûòü, ÷òî òîò ïëàí, êîòîðûé â êîíöå êîíöîâ ðàçðàáîòàåò Áèëë, áóäåò àáñîëþòíî èñ÷åðïûâàþùèì, òî÷íûì è ïîëíîñòüþ çàùèùåííûì îò ãëóïîñòåé, íî ìîæåò òàêæå ñòàòüñÿ, ÷òî ïîñëå òîãî, êàê îí çàêîí÷èò ñâîé âûáîð, êîìïüþòåðû óñòàðåþò. Áèëë ïîòåðÿëñÿ â äåòàëÿõ.

Â äîïîëíåíèå ê ãèãàíòñêîé îòñðî÷êå ìåæäó ïîòðåáíîñòüþ è ïîëó÷åíèåì, ïðè÷èíîé êîòîðîé ìîæåò ñòàòü ñòîëü ñêðóïóëåçíî äåòàëèçèðîâàííîå ïëàíèðîâàíèå, ñóùåñòâóåò òàêæå îïàñíîñòü, ÷òî ñòîëü óçêî ñïåöèàëèçèðîâàííûå ïëàíû ìîãóò âïîñëåäñòâèè ïðåâðàòèòüñÿ â èñòî÷íèê íåãèáêîñòè è ðàçî÷àðîâàíèÿ. Öåëüþ ïëàíà ÿâëÿåòñÿ ðóêîâîäñòâî ïîâåäåíèåì â íàïðàâëåíèè êîíêðåòíîãî ðåçóëüòàòà. Íî, ïîñêîëüêó íèêòî èç íàñ áóäóùåå òî÷íî íå çíàåò, ñàìûå õîðîøî ðàñïèñàííûå ïëàíû ëåãêî ìîãóò ñáèòü ñ ïóòè. Íåîïðåäåëåííîñòè â æèçíè óáåæäàþò, ÷òî ìîãóò áûòü è ñþðïðèçû: øêîëà, êîòîðóþ âûáðàë Áèëë, ìåíÿåò âñòóïèòåëüíûå òðåáîâàíèÿ; ïðåïîäàâàòåëü, ó êîòîðîãî îí ðåøèë ó÷èòüñÿ, óõîäèò íà ïåíñèþ; åãî æåíà áåðåìåíååò (äâîéíåé); åìó îáåùàíî ïðîäâèæåíèå ïî ñëóæáå íà ïðåæíåé ðàáîòå, èëè âäðóã îáíàðóæèâàåò, ÷òî òåðïåòü íå ìîæåò êîìïüþòåðû. ×òî òîãäà? Áåñêîíå÷íîå óòî÷íåíèå áóäóùèõ âîçìîæíîñòåé, êîòîðîå îí ïðåñëåäóåò äëÿ îáñëóæèâàíèÿ ñâîåãî ðåçóëüòàòà, ìîæåò î÷åíü áûñòðî ïðèâåñòè åãî íà ïóòü, êîòîðûé áîëåå íå ÿâëÿåòñÿ íè ñîâïàäàþùèì ñ ýòèì ðåçóëüòàòîì, íè ó÷èòûâàþùèì åãî íûíåøíåå ïîëîæåíèå. Òî åñòü, êàê â ñëó÷àå ñ Áèëëîì, åñëè Âàøè ïëàíû ñëèøêîì ïîäðîáíû è òðåáóþò îò Âàñ èõ òî÷íîãî ïðåòâîðåíèÿ, æèçíü ñòàíîâèòñÿ äëÿ Âàñ î÷åíü ïîõîæåé íà êàðòèíêó ðàñêðàñü-ïî-íîìåðàì. Åñëè Âû ñêðóïóëåçíî ïîäáèðàåòå öâåò äëÿ êàæäîãî íóìåðîâàííîãî ïÿòíà, ëåãêî óïóñòèòü èç âèäó, à ÷òî âîîáùå èç ñåáÿ ïðåäñòàâëÿåò êàðòèíà. Âû òåðÿåòå âîçìîæíîñòü èçìåíèòü êàðòèíó ïî õîäó äåëà, è Âû ìîæåòå áûòü ïîëíîñòüþ îñòàíîâëåíû, åñëè èçãîòîâèòåëè íàáîðà íå óäîñóæèëèñü îáåñïå÷èòü Âàñ äîñòàòî÷íûì êîëè÷åñòâîì êðàñêè äàííîãî öâåòà.

Ìàðøå íå âåçëî âñþ æèçíü. Â øêîëå îíà áûëà ìèøåíüþ áåñêîíå÷íûõ øàëîñòåé è óíèæåíèé. Íåìíîãîå èçìåíèëîñü è êîãäà îíà îêîí÷èëà êîëëåäæ è ïîñòóïèëà íà ðàáîòó ñåêðåòàðøåé íà îïòîâóþ áàçó. Åé òðèäöàòü ëåò, íà ôèðìå îíà ïÿòü ëåò è õîðîøî ñïðàâëÿåòñÿ ñ ðàáîòîé. Íî è ñåé÷àñ íèêòî íå îáðàùàåò íà íåå âíèìàíèÿ èëè (åñëè îáðàùàåò) äåëàåò èç íåå íåâåñòü ÷òî. Îäíàæäû îäèí èç ìëàäøèõ áðîêåðîâ âðó÷èë åé ñïèñîê ïîêóïîê è ïîïðîñèë ñáåãàòü â ìàãàçèí. Îí áûë óâåðåí, ÷òî îíà íå áóäåò ïðîòèâ. Íî Ìàðøà áûëà ïðîòèâ, è, ïîêà îíà ãëÿäåëà íà ñïèñîê, â íåé ïîäíèìàëàñü çëîñòü. Ìàðøà ðåøèëà, ÷òî ñ íåå õâàòèò. Îíà çíàëà, ÷òî îíà, ïî êðàéíåé ìåðå, òàêàÿ æå ñòîÿùàÿ è òîëêîâàÿ, êàê è ëþáîé, ðàáîòàþùèé çäåñü è, ñîîòâåòñòâåííî îíà ðåøèëà, ÷òî õî÷åò è óâàæåíèÿ è òîæå ñòàòü áðîêåðîì. Ìàðøà óñïîêîèëàñü, êîãäà ïîíÿëà, ÷åãî îíà ñåáå õî÷åò. Îíà óæå ïðåäñòàâëÿëà ñåáå, êàê âñå ýòî áóäåò: ëþäè, ñ êîòîðûìè îíà âìåñòå ðàáîòàëà, âäðóã ñîçíàþò, ÷òî èì ñëåäóåò îáðàùàòüñÿ ñ íåé, êàê ñ ðàâíîé. Íåêîòîðûå èçâèíèëèñü áû è çàõîòåëè ÷òî-òî äëÿ íåå ñäåëàòü. "Ýòî áóäåò òîãäà, êîãäà ÿ ïîïðîøó èõ âûó÷èòü ìåíÿ íà áðîêåðà!" -- ïëàíèðîâàëà îíà. Äðóãèå áûëè áû ñëèøêîì ñìóùåíû è ïîòèõîíüêó ñòàëè áû îáðàùàòüñÿ ñ íåé ëó÷øå. "À çàòåì îíè íà÷àëè áû ãîâîðèòü îáî ìíå ñ íà÷àëüíèêîì, îí áû îòìåòèë.. ïðîäâèíóë ïî ñëóæáå..." -- äóìàëà Ìàðøà, ñèäÿ çà ñòîëîì è óñìåõàÿñü. Ïðîõîäÿ ìèìî, ìëàäøèé áðîêåð çàìåòèë: "Íó, çíàé ÿ ðàíüøå, ÷òî ýòè ñïèñêè òàê òåáÿ îñ÷àñòëèâÿò, ÿ áû óæ äàâíî ñòàë èõ òåáå äàâàòü". "Ïîðÿäîê", -- ñêàçàëà ñåáå Ìàðøà, âîçâðàùàÿñü ê ñâîåìó ïå÷àòàíèþ. -- "Ñêîðî âû ïîéìåòå, ÷åãî ÿ ñòîþ".

Ìàðøà îðãàíèçîâàëà ñâîé ïëàí, êàê åé ñòàòü óâàæàåìîé è ïðîäâèãàþùåéñÿ ê ìåñòó áðîêåðà ðàçóìíûì ñïîñîáîì, òî åñòü ñîîáðàçíî òðåáóåìûì ïîñòóïêàì. Ïðîáëåìà, îäíàêî, ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïëàí, ñêîðåå, çàâèñèò îò äåéñòâèé ÄÐÓÃÈÕ ëþäåé, íåæåëè åå ñîáñòâåííûõ. Òî åñòü, äîñòèãíåò îíà æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ èëè íåò, çàâèñèò îò òîãî è îïðåäåëÿåòñÿ òåì, ÷òî ñäåëàþò äðóãèå ëþäè. Êîíå÷íî, Âû äîëæíû â ñâîåì ïëàíèðîâàíèè ïðèíèìàòü â ðàñ÷åò âñÿ÷åñêèå âîçìîæíîñòè, îãðàíè÷åíèÿ è ðåñóðñû, íî äåëàòü ñâîé ðåçóëüòàò åäèíñòâåííî èëè â áîëüøîé ñòåïåíè çàâèñÿùèì îò ðåàêöèè äðóãèõ (â ñëó÷àå Ìàðøè îò åå ñîñëóæèâöåâ è íà÷àëüíèêîâ), â ëó÷øåì ñëó÷àå, ðèñêîâàííî. Íàïðèìåð, â ñëó÷àå Ìàðøè âîçìîæíî íåðåàëèñòè÷íî äîïóñêàòü, ÷òî åå ñîñëóæèâöû ñëó÷àéíî ïîéìóò ñâîþ ãðóáîñòü è áóäóò ïîñòóïàòü òàê, êàê åé ýòîãî õî÷åòñÿ. Áûòü ìîæåò, íàïðîòèâ, îíè î÷åíü äîáðûå ëþäè, êîòîðûå, ó÷òÿ ñâîå ïëîõîå îáðàùåíèå ñ Ìàðøåé, ïîïûòàþòñÿ åãî èçìåíèòü, íî åå ïëàí äàæå íå âêëþ÷àåò ñîáñòâåííûå Å¨ äåéñòâèÿ, êàê ñäåëàòü èõ òàê, ÷òîáû îíè ïîíÿëè.

Òàêèì îáðàçîì, íàèáîëåå çàìåòíûå ÷åðòû ìûøëåíèÿ Ìàðøè òàêîâû, ÷òî äëÿ íåå èçìåíåíèå íàõîäèòñÿ, ñêîðåå, âî âíåøíåì ìèðå, ÷åì âíóòðè íåå ñàìîé, è ÷òî ó íåå åñòü ìàëàÿ èëè âîîáùå íèêàêàÿ êîíöåïöèÿ ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ îòíîøåíèé åå íûíåøíèõ äåéñòâèé è äîñòèæåíèÿ åå æåëàíèÿ áûòü óâàæàåìîé è ïðîäâèãàåìîé ïî ñëóæáå.

Äæåéìñ, êîíå÷íî, íå ïðîñòî ðåøèë çàíÿòüñÿ ïðîãðàììèðîâàíèåì, è, êñòàòè, îí è áûë ïðîãðàììèñòîì. Áûëè íåêîòîðûå äåéñòâèÿ, êîòîðûå îí äîëæåí áûë ñäåëàòü, ÷òîáû ñòàòü ïðîãðàììèñòîì. Â îáùåì, îí íóæäàëñÿ â ïîëó÷åíèè äèïëîìà è ðàáîòû â ýòîé îáëàñòè, íî êàæäûé èç ýòèõ áîëüøèõ ðåçóëüòàòîâ ñîñòîÿë èç ìàëûõ ðåçóëüòàòîâ. ×òîáû ïîëó÷èòü äèïëîì, îí äîëæåí áûë ïîñòóïèòü â øêîëó è ïðîéòè ïîëíûé êóðñ. Îñâîåíèå ÷åòûðåõëåòíåé ïðîãðàììû, à çàòåì ïîèñê ïîäõîäÿùåãî ìåñòà áûëè, ðàçóìååòñÿ, òåìè ìîñòèêàìè, ÷åðåç êîòîðûå íåîáõîäèìî áûëî ïðîéòè. Íî ñåé÷àñ èõ ïåðåéòè ïîêà íåëüçÿ. Äæåéìñ çíàë, ÷òî ïðèäåòñÿ ñòîëêíóòüñÿ ñî ìíîãèìè ïðåïÿòñòâèÿìè íà ñâîåì æèçíåííîì ïóòè è ïðåîäîëåòü èõ, íî áûë óâåðåí, ÷òî â ñîñòîÿíèè ïåðåéòè ýòè ìîñòèêè, êîãäà íàñòàíåò âðåìÿ. Îí ýòî ó÷èòûâàë, íî âìåñòî òîãî, ÷òîáû áåñïîêîèòüñÿ, â êàêîé êëàññ ïîéòè, îí îðãàíèçîâàë äîìà óãîëîê äëÿ ó÷åáû, è, ðåøèâ, êàê åìó îðãàíèçîâàòü ðàñïèñàíèå, Äæåéìñ ñîñðåäîòî÷èë óñèëèÿ íà ïîñåùåíèè øêîëû. Îí ðåøèë, ÷òî åìó íåîáõîäèìî ñäåëàòü: ñîáðàòü èíôîðìàöèþ î ðàçíûõ øêîëàõ ("ß ñõîæó â áèáëèîòåêó è îáçâîíþ íåñêîëüêî êîðïîðàöèé äëÿ ïîëó÷åíèÿ ó íèõ ðåêîìåíäàöèé") è ïî ýòîé èíôîðìàöèè âûáðàòü òå èç íèõ, êîòîðûå ïðåäëàãàþò âèäû ïðîãðàìì, â êîòîðûõ îí çàèíòåðåñîâàí, êîòîðûå ðàñïîëîæåíû â ïðåäåëàõ ïðèãîðîäà è êîòîðûå îí ìîã áû ïðåäïîëîæèòåëüíî ñåáå ïîçâîëèòü. Îí äîëæåí çàòåì ñâÿçàòüñÿ ñ òåìè, êîòîðûå åãî çàèíòåðåñîâàëè ("ß ìîãó ïîçâîíèòü è çàòðåáîâàòü àíêåòû, è ìíå íàäî âçÿòü ó Áèëëà ïèøóùóþ ìàøèíêó, ÷òîáû èõ çàïîëíèòü"), à òàêæå çàïðîñèòü ôèíàíñîâóþ ïîìîùü ("ß äîëæåí çàïðîñèòü êàæäóþ øêîëó î òîì, ÷òî äîñòóïíî, à çàòåì ìíå âíîâü ïîíàäîáèòñÿ ïèøóùàÿ ìàøèíêà,"), è âñå ýòî äîëæíî ïðîèçîéòè â òå÷åíèå ñëåäóþùèõ ÷åòûðåõ íåäåëü, åñëè îí õî÷åò íà÷àòü îñåíüþ. Èòàê, Äæåéìñ âûáðàë ïàðó øêîë è ðåøèë âîïðîñ î ïîèñêå ôèíàíñîâîé ïîääåðæêè, íî îí íå õîäèë ðàíüøå â êîëëåäæ, ïîýòîìó âñïîìíèë î ïàðå äðóçåé, êîòîðûå çàêîí÷èëè ïîëíûé øêîëüíûé êóðñ, è ñïðîñèë èõ ìíåíèå î ñâîèõ ïëàíàõ. Ïëàíû ïîêàçàëèñü èì õîðîøèìè. Óñïîêîåííûé, Äæåéìñ ñäåëàë çàïðîñ. Êîãäà îí áûë ïðèíÿò, Äæåéìñ ïåðåøåë ê ñëåäóþùåé ñòàäèè ïëàíà, îêîí÷àíèþ øêîëû. Îí îïðåäåëèë, êàêèå äèñöèïëèíû ïîñåùàòü, êîãäà èõ ïîñåùàòü, êàê óâÿçàòü çàíÿòèÿ ìóçûêîé ñî øêîëüíûì ðàñïèñàíèåì, íà÷àë îáóñòðàèâàòü äîìà óãîëîê äëÿ çàíÿòèé è ò.ä.

Ïóòü îò ïîòðåáíîñòè áûòü ïðîãðàììèñòîì äî òîãî, ÷òîáû ÑÒÀÒÜ ïðîãðàììèñòîì î÷åíü äîëãèé, òðåáóþùèé ìíîãîãî. Äæåéìñ ñîáèðàåòñÿ â êîíöå êîíöîâ, íî âìåñòî òîðìîæåíèÿ ñåáÿ îïðåäåëåíèåì âñåõ ýòèõ ìàëûõ øàãîâ äî òîãî, êàê îí ñìîæåò äåéñòâîâàòü, îí îïðåäåëÿåò ëèøü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü íåñêîëüêèõ áëèæàéøèõ, îñòàâëÿÿ ïîñëåäóþùèå îòíîñèòåëüíî íåîïðåäåëåííûìè. Îí äåëàåò äâà âèäà îöåíîê, èëè òåñòîâ: äåòàëèçèðîâàííûå îöåíêè áóäóùåãî, êîòîðûå ðàñïîëàãàþòñÿ â ðÿä òîëüêî â íåäàëåêîì áóäóùåì, è ìåíåå îïðåäåëåííûå îöåíêè äëÿ âñåãî çà ïðåäåëàìè ýòîãî îòíîñèòåëüíî áëèçêîãî áóäóùåãî.

Òî, ÷òî îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ ñâîáîäíûì çàôèêñèðîâàòü òîëüêî íåñêîëüêî ïåðâûõ ýòàïîâ ñâîåãî ïëàíà, ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì âçàèìîäåéñòâèÿ ëè÷íîãî îïûòà â ïðîøëîì ïî âñòðå÷å ñ ñåðüåçíûìè çàäà÷àìè, îïåðèðîâàíèÿ ðåàêöèåé âûáîðà (òàê ÷òî åãî ñóäüáà â ïðåäåëàõ ñîáñòâåííûõ ñèë ïîâëèÿòü íà íåå) è äîïóùåíèè íàñòîÿùåãî-áóäóùåãî ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîãî ïðîöåññà (òî åñòü òî, ÷òî îí äåëàåò ñåé÷àñ, îïðåäåëÿåò õîä áóäóùåãî). Äîïîëíèòåëüíûå ðàçìûøëåíèÿ î ðåàêöèè âûáîðà âêëþ÷àþò ôàêò, ÷òî ïëàíû Äæåéìñà çàâèñÿò, ñêîðåå, îò íåãî, íåæåëè îò äðóãèõ. Íàïðèìåð, îí íå íàäååòñÿ, ÷òî êòî-òî ïðåäëîæèò åìó ïèøóùóþ ìàøèíêó, ÷òîáû çàïîëíèòü áëàíêè. Òàêæå îí ñòðîèò áîëüøå, ÷åì åäèíñòâåííûé ïóòü âûïîëíåíèÿ äåéñòâèé, â êîòîðûõ îí íóæäàåòñÿ èëè õî÷åò ñäåëàòü (íàïðèìåð, ïîèñê øêîëû ÷åðåç áèáëèîòåêó èëè êîíòàêòû ñ êîðïîðàöèÿìè), ÷òî, òàêèì îáðàçîì, îáåñïå÷èâàåò ãèáêîñòüþ ïðè äîñòèæåíèè ðåçóëüòàòà.

Äåëàÿ îöåíêè, êàñàþùèåñÿ òîãî, êàê äåéñòâîâàòü ïî ïëàíó, Äæåéìñ ïûòàåòñÿ îïðåäåëèòü (èç îáùåé è äåòàëèçèðîâàííîé ïåðñïåêòèâû), êàêèå èç äåéñòâèé áóäóò ýôôåêòèâíûìè (ïðèâîäÿùèìè òóäà, êóäà îí õî÷åò), è ñòîÿò èëè íåò ýòè äåéñòâèÿ òîãî, ÷òîáû èõ äåëàòü. "Ýôôåêòèâíûå" è "ñòîÿùèå" äåéñòâèÿ -- ýòî êðèòåðèè. Ïåðâûé (ýôôåêòèâíîñòü) âåäåò åãî ê òåì ïîñòóïêàì/äåéñòâèÿì, êîòîðûå, êàê êàæåòñÿ, âûâåäóò åãî íà íàïðàâëåíèå, ïî êîòîðîìó îí õî÷åò èäòè. Âòîðîé (ñòîèò äåëàòü) çàñòàâëÿåò åãî ïðîâåðÿòü (èñïîëüçóÿ åãî öåëèêîì ëè÷íóþ áàçó äàííûõ) êàæäûé øàã íà âîçäåéñòâèå íà åãî ëè÷íîå áëàãîïîëó÷èå âî âñåõ ñôåðàõ æèçíè. Íàïðèìåð, îäíèì èç ñðåäñòâ ôèíàíñèðîâàíèÿ ó÷åáû ìîãëî áû áûòü îãðàáëåíèå áàíêà, íî äëÿ Äæåéìñà òàêîé âûáîð íå ÑÒÎÈË ÁÛ ïðèâíåñåííîãî ðèñêà è óäàðà ïî ñàìîâîñïðèÿòèþ, êîòîðîå íåèçáåæíî ïîñëåäîâàëî áû.

È íàêîíåö, Äæåéìñ ïðîâåðÿåò ñâîè ïëàíû ñðàâíåíèåì ñ ëþáûìè ïðîøëûìè ëè÷íûìè îùóùåíèÿìè, êîòîðûå îí èìååò ïî êàæäîìó äåéñòâèþ îáùåãî ïëàíà. Åñëè ó íåãî íåò ïðèìåðà â ëè÷íîé æèçíè, îí äîâåðÿåò ïëàí âíåøíèì ýêñïåðòíûì ðåñóðñàì, òàêèì, êàê êíèãè èëè ëþäè. Åñëè îí ïîëüçóåòñÿ êíèãîé, îí ìîæåò ïðîâåðèòü ïëàí ñàì. Åñëè îí íåñåò ýòîò ïëàí ëþäÿì, îíè ìîãóò ïðîâåðèòü ïëàí è ïðåäëîæèòü íåîáõîäèìûå ïåðåäåëêè, åñëè ýòî íåîáõîäèìî. (Äæåéìñ óãîâîðèë ñòóäåíòîâ ïðîñìîòðåòü åãî ïëàíû.)

Êîãäà ïëàíû ñôîðìóëèðîâàíû, íàñòàåò ÷åðåä:

ÄÅÉÑÒÂÈß

Êëèåíò òîëüêî ÷òî ïîêèíóë êàáèíåò Áàðáû, îñòàâèâ åé íàä ÷åì ïîðàçìûøëÿòü. Ýòî áûë íàñòîÿùèé âåëèêàí (îäíàæäû îí ðàçáèë ÷åëîâåêó ëèöî îäíèì óäàðîì), ìàëî îáðàçîâàííûé, çàíÿòûé òÿæåëûì òðóäîì, Î×ÅÍÜ ñåðüåçíûé è íóæäàþùèéñÿ â ïîìîùè ïî ïîâîäó íåóäà÷íîé æåíèòüáû. Áàðáà ðåøèëà, ÷òî ýòîìó ÷åëîâåêó íåîáõîäèìî ñíÿòü òó áåçæàëîñòíóþ ïå÷àëüíóþ ñåðüåçíîñòü, ñ êîòîðîé îí ñìîòðåë íà ñâîå ïîëîæåíèå. Áàðáà ñôîðìóëèðîâàëà ïëàí, ñëåäóÿ êîòîðîìó, îíà äàëà áû íîâóþ è áîëåå áëàãîïðèÿòíóþ ïåðñïåêòèâó åãî âîñïðèÿòèÿ ñâîåãî ïîëîæåíèÿ, øóòÿ îáûãðûâàÿ ñèòóàöèè. Îíà âîîáðàæàëà ñåáÿ øóòÿùåé è ñìåþùåéñÿ íàä êàæäîé èç åãî òîðæåñòâåííî-ïå÷àëüíûõ ôðàç, ïîêà, íàêîíåö, óëûáêà íå ðàçîáüåò âäðåáåçãè åãî òÿæåëóþ ìàñêó è îí íå ïðèñîåäèíèòñÿ ê íåé â áîëåå áëàãîïðèÿòíîé îöåíêå ñèòóàöèè. Óäîâëåòâîðåííàÿ ïëàíîì, Áàðáà âûçâàëà åãî íà ñëåäóþùèé ïðèåì. Íà âñòðå÷å Áàðáà ïðèâåëà ñâîé ïëàí â äåéñòâèå. Íà êàæäûé ñåðüåçíûé êèâîê, êàæäîå ïå÷àëüíîå óòâåðæäåíèå, êàêîå áû îí íè äåëàë, Áàðáà îòâå÷àëà øóòêîé èëè êàêîé-ëèáî ïàðîäèåé. Îíà áûëà íåâåðîÿòíî äîâîëüíà ðàçûãðàííûì åþ ñïåêòàêëåì. ×åãî îíà, îäíàêî, íå çàìåòèëà, -- ëèöî åå êëèåíòà âñå áîëüøå êðàñíåëî, ðóêè ñæèìàëèñü â êóëàêè è âíîâü ðàçæèìàëèñü, äûõàíèå ó÷àùàëîñü. Íå óñïåâ ñîîáðàçèòü, â ÷åì äåëî, Áàðáà âäðóã îùóòèëà ñåáÿ áîëòàþùåéñÿ â âîçäóõå íà ôóò îò çåìëè, ñâîþ áëóçêó ñãðàáàñòàííîé îäíîé èç îãðîìíûõ ëàïèù êëèåíòà, â òî âðåìÿ êàê äðóãàÿ ïðåâðàòèëàñü â îãðîìíûé êóëàê, ïîäíÿòûé äëÿ óäàðà.

Ìû íå çíàåì, ïîäõîäèë ëè äëÿ êëèåíòà ÍÀÌÅ×ÀÅÌÛÉ ðåçóëüòàò, íî ìîæíî îïðåäåëåííî ñêàçàòü, ÷òî åå ïëàí äîñòèæåíèÿ ýòîãî ðåçóëüòàòà áûë ÍÅïîäõîäÿùèì. Óñòàíîâèâ òî, ÷åãî îíà õîòåëà áû ïîëó÷èòü ïî îòíîøåíèþ ê ñâîåìó êëèåíòó, Áàðáà ðàçðàáîòàëà ïëàí, êîòîðûé, ïî åå ïðåäñòàâëåíèþ, áûë áû ýôôåêòèâíûì â äîñòèæåíèè ÷åëîâåêîì áîëåå áëàãîïðèÿòíîãî âèäåíèÿ ïåðñïåêòèâû ñâîåãî ïîëîæåíèÿ. Îøèáêà Áàðáû â òîì, ÷òî, êîãäà îíà äåéñòâîâàëà ïî ñâîåìó ïëàíó, îíà ïðåíåáðåãëà ïðèíÿòèåì â ðàñ÷åò òåêóùåé, ñèþìèíóòíîé ðåàêöèè ñâîåãî êëèåíòà. Âìåñòî ýòîãî îíà ïðîäîëæàëà âûïîëíÿòü ñâîé ïëàí, òàê êàê îí áûë åþ ïåðâîíà÷àëüíî çàäóìàí. Êîëü ñêîðî îíà ðåàãèðîâàëà òîëüêî â ñîîòâåòñòâèè ñ ïëàíîì, êîòîðûé çàðàíåå ñôîðìóëèðîâàëà, ýòî ñäåëàëî åå ïîâåäåíèå â äàííîé ñèòóàöèè óùåðáíîé ðåàêöèåé (ðàç ÅÄÈÍÑÒÂÅÍÍÛÌ ðåøåíèåì, êîòîðîå îíà èìåëà, áûëî ðåàãèðîâàòü ñîãëàñíî ïëàíó â åãî ïåðâîíà÷àëüíîì âèäå). Êàê îêàçàëîñü, ïëàí Áàðáû íåïîäõîäÿùå ó÷èòûâàë îáñòàíîâêó, è íå áóäü îíà çàêëþ÷åíà â òåñíûå ðàìêè ïðîèãðûâàíèÿ äåéñòâèé ýòîãî ïëàíà, îíà ìîãëà áû èìåòü âîçìîæíîñòü èñïîëüçîâàòü ðåàêöèþ êëèåíòà, êàê ïîêàçàòåëü äëÿ êîððåêöèè ñâîåãî ïîâåäåíèÿ è ñîîòâåòñòâåííî ñâîåãî ïëàíà.

Îøèáêà Áàðáû ñîñòîèò â ñëåäîâàíèè ïëàíó áåç óòî÷íåíèÿ åãî â ñîîòâåòñòâèè ñ ÎÁÐÀÒÍÎÉ ÑÂßÇÜÞ. Ïîä îáðàòíîé ñâÿçüþ ìû ïîíèìàåì âñå òå ðåàêöèè, êîòîðûå âîçíèêàþò â ñèòóàöèè è êîòîðûå ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû äëÿ èíôîðìàöèè è ðóêîâîäñòâà èíäèâèäóàëüíûì ìûøëåíèåì è äåéñòâèÿìè. Äðóãàÿ îøèáêà, êîòîðóþ ëþäè èíîãäà äåëàþò, äåéñòâóÿ ïî ñâîåìó ïëàíó, çàêëþ÷àåòñÿ â ïðåíåáðåæåíèè ñëåäîâàíèþ ïëàíó âîîáùå. Åñëè Âû ðàçðàáîòàëè ïëàí, êîòîðûé ñ÷èòàåòå âîçìîæíî (à ïî-âèäèìîìó, è äëÿ èñòî÷íèêîâ ýêñïåðòèçû, êîòîðûå ìû óïîìèíàëè â ðàçäåëå "Ïëàíèðîâàíèå") ýôôåêòèâíûì â äîñòèæåíèè òîãî, ÷åãî Âû äëÿ ñåáÿ õîòèòå, òî Âû äîëæíû ñëåäîâàòü ýòîìó ïëàíó. Òîëüêî ñëåäóÿ ïëàíó, Âû îáåñïå÷èâàåòå ñåáÿ âîçìîæíîñòüþ ïîëó÷èòü òåêóùóþ îáðàòíóþ ñâÿçü, ïîêàçûâàþùóþ, ÿâëÿåòñÿ ëè äåéñòâèå, îñóùåñòâëÿåìîå Âàìè â äàííûé ìîìåíò, ïîëåçíûì â ïðîäâèæåíèè ê Âàøåìó ðåçóëüòàòó èëè íåò.

Ïåðâîíà÷àëüíî ïëàí Äæåéìñà çàêëþ÷àëñÿ â òîì, ÷òîáû õîäèòü â øêîëó äíåì è çàíèìàòüñÿ ìóçûêîé ïî âå÷åðàì. Îí ïîíèìàë, ÷òî ýòî áóäåò òÿæåëûé òðóä, íî îí ïîëàãàë, ÷òî ñìîæåò ýòî äåëàòü, è, â ëþáîì ñëó÷àå, åìó íóæíû áûëè äåíüãè, ÷òîáû ñîäåðæàòü ñåìüþ. Â êîíöå ïåðâîãî ñåìåñòðà Äæåéìñ áûë ïîõîæ íà çîìáè. Ìåæäó îñâîåíèåì àçîâ â øêîëå, ó÷åáîé, ðàáîòîé ïî íî÷àì è ïîïûòêàìè óäåëÿòü âðåìÿ ñåìüå îí ìàëî ñïàë -- è ìàëî îòäûõàë. Äæåéìñ ïîíÿë, ÷òî åìó ñëåäîâàëî áû ñìåíèòü óñëîâèÿ.

Îí ïî-ïðåæíåìó äîëæåí áûë ïðèíîñèòü äîìîé äåíüãè, íî êàê? Îí ïîíèìàë, ÷òî ïîñëå ïåðâîãî ñåìåñòðà óæå èìåë íåêîòîðûå íà÷àòêè çíàíèé ïî êîìïüþòåðàì. Îí ñòàë ïðåäëàãàòü ýòè çíàíèÿ è â êîíöå êîíöîâ ïîëó÷èë äâà ìåñòà ñ íåïîëíîé çàíÿòîñòüþ, ââîäÿ äàííûå äëÿ îäíîãî ïðîôåññîðà â øêîëå è äëÿ ÷àñòíîãî áóõãàëòåðà. Îí óøåë èç àíñàìáëÿ. Äåíüãè íà ýòèõ äâóõ ðàáîòàõ îí ïîëó÷àë íåáîëüøèå, íî ýòî âûðó÷àëî, è ïîÿâèëàñü íåêîòîðàÿ ãèáêîñòü îòíîñèòåëüíî ðàáî÷èõ ÷àñîâ, òàê ÷òî îí ñìîã èõ ïîäîãíàòü ê øêîëüíîìó ðàñïèñàíèþ. Âäîáàâîê, è, âîçìîæíî, ñàìîå âàæíîå, Äæåéìñ ñìîã ëîæèòüñÿ ñïàòü ðàíüøå äâóõ ÷àñîâ íî÷è, ÷åãî íå áûëî, êîãäà îí èãðàë â àíñàìáëå. Æåíà ñî÷óâñòâîâàëà åìó â îòêàçå îò òîãî, ÷òî òàê äîëãî áûëî áëèçêî åãî ñåðäöó, íî Äæåéìñ îáúÿñíèë: "Ñëóøàé, ÿ î÷åíü ëþáëþ ìóçûêó, íî ìîÿ ñåìüÿ è òî, ê ÷åìó ÿ ñåé÷àñ ñòðåìëþñü, ãîðàçäî âàæíåå äëÿ ìåíÿ. Íàñòàëî âðåìÿ âûáðàòü ÷òî-òî îäíî".

Ïîëåçíîñòü ïëàíà â òîì, ÷òî ýòî ðóêîâîäñòâî äëÿ äåéñòâèÿ, êîòîðîå â êîíöå êîíöîâ ñäåëàåò äëÿ Âàñ âîçìîæíûì äîñòèæåíèå äàííîé öåëè. Îäíàêî ïëàí, êîòîðûé êàæåòñÿ íàèëó÷øèì â ìèðå, ìîæåò îêàçàòüñÿ ëèáî âíóòðåííå óùåðáíûì, ëèáî ìîæåò ñòàòü íåïðèåìëåìûì âñëåäñòâèå æèçíåííûõ èçìåíåíèé. Ïðîäîëæàòü ñëåäîâàíèå ýòîìó óñòàðåâøåìó ïëàíó -- áåçóìèå. Äæåéìñ õîòåë áû ïðîäîëæèòü çàíÿòèÿ ìóçûêîé, äîïóñêàÿ, ÷òî, îí ýòî çàïëàíèðîâàë. Òåêóùàÿ ðåàëüíîñòü ñîñòîÿëà, îäíàêî, â òîì, ÷òî ïðåáûâàíèå öåëûé äåíü â øêîëå, ïðîãëàòûâàíèå íàñêîðî äîìàøíåãî îáåäà è çàòåì áåã ñòðåìãëàâ íà âûñòóïëåíèÿ â êëóáå äî äâóõ ÷àñîâ íî÷è áûëî áîëüøå òîãî, ÷òî ìîã áû îí ñäåëàòü áåç ðèñêà äëÿ ñâîåãî çäîðîâüÿ, îòíîøåíèé, áóäóùåãî è ïðî÷åãî. Åäèíñòâåííàÿ íàèáîëåå âàæíàÿ ÷åðòà äëÿ îòìåòêè òåêóùåé ãîíêè Äæåéìñà (äåéñòâèå) çà ñâîèì áóäóùèì ïðîãðàììèñòà òàêîâà, ÷òî îí îöåíèâàåò ñâîå ïîâåäåíèå è îùóùåíèÿ â îòíîøåíèè èõ ýôôåêòèâíîñòè ïî íàïðàâëåíèþ åãî ê ñâîåìó ðåçóëüòàòó íà òåêóùåì áàçèñå. Òàêèì îáðàçîì, ýòà èíôîðìàöèÿ ñòàíîâèòñÿ ÎÁÐÀÒÍÎÉ ÑÂßÇÜÞ, ÊÎÒÎÐÓÞ ÎÍ ÈÑÏÎËÜÇÓÅÒ ÄËß ÎÏÐÅÄÅËÅÍÈß ÒÎÃÎ, ÑÒÎÈÒ ËÈ ÏÐÎÄÎËÆÀÒÜ ÒÎ, ×ÒÎ ÎÍ ÄÅËÀÅÒ, ÈËÈ ÏÐÎÈÇÂÅÑÒÈ ÈÇÌÅÍÅÍÈß Â ÑÂÎÅÌ ÏÎÂÅÄÅÍÈÈ/ÏËÀÍÅ. Îêàçàâøèñü ëèöîì ê ëèöó ñ èçíóðèòåëüíîé ðåàëüíîñòüþ ðàííèõ óðîêîâ è ïîçäíèõ âûñòóïëåíèé, Äæåéìñ ïîíÿë, ÷òî åìó íóæíî èçìåíèòü ïåðâîíà÷àëüíûé ïëàí (âåðíóâøèñü íàçàä ê ïëàíèðîâàíèþ, îïèñàííîìó â ïðåäûäóùåì ðàçäåëå).

Äðóãàÿ òåêóùàÿ îöåíêà, êîòîðóþ äåëàåò Äæåéìñ, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÿâëÿåòñÿ ëè åãî ïëàí ñòîÿùèì èëè íåò. Òî åñòü ìîæåò áûòü òàê, ÷òî îäèí èç àñïåêòîâ Âàøåãî ïëàíà ÿâëÿåòñÿ ýôôåêòèâíîñòü â âåäåíèè Âàñ ïî ïóòè äîñòèæåíèÿ öåëè, íî â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ Âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî (äëÿ Âàñ) íå ÑÒÎÈÒ ýòîãî äåëàòü. Â ñëó÷àå Äæåéìñà çàíÿòèÿ ìóçûêîé áûëè, îïðåäåëåííî, íåýôôåêòèâíû êàê øàã â äîñòèæåíèè öåëè. Äæåéìñ, îäíàêî, îáîøåë ýòî. Îí ðåøèë, ÷òî, ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå âñå îñòàëüíîå, ïðîèñõîäÿùåå â åãî æèçíè, ìóçûêàëüíûé áèçíåñ ñàì ïî ñåáå ïåðåñòàë áîëåå áûòü äåéñòâèòåëüíî ñòîÿùèì çàíÿòèåì.

Ïîäõîäÿùåå äåéñòâèå (âûõîä çà ðàìêè ïëàíà), òåì íå ìåíåå, âîâëåêàåò ñîâåðøåíèå ÒÅÊÓÙÈÕ ñèþìèíóòíûõ îöåíîê ýôôåêòèâíîñòè è öåëåñîîáðàçíîñòè ïîñòóïêîâ/äåéñòâèé, êîòîðûå Âû ïðåäïðèíèìàåòå. Ýòà òåêóùàÿ îöåíêà äåëàåòñÿ ñ ó÷åòîì ïðîøëîãî ïëàíà (ïëàíîâ), êîòîðûé Âû ðàçðàáîòàëè, à òàêæå ñ ó÷åòîì Âàøåãî íûíåøíåãî îïûòà è ïîòðåáíîñòåé. Èñõîäÿ èç äîïóùåíèÿ, ÷òî ðåàëüíî ñîâåðøàåìîå Âàìè â íàñòîÿùåì â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè âëèÿåò íà òî, ÷òî ñëó÷èòñÿ â Âàøåì áóäóùåì, è, îïðåäåëÿÿ ïîäõîäÿùèå (è ïîäõîäÿùå äåòàëèçèðîâàííûå) ìàíåðû ïîâåäåíèÿ, Âû ïîòîì ñìîæåòå ñîçäàòü îïðåäåëåííóþ ãèáêîñòü, êîòîðàÿ íåîáõîäèìà Âàì, êîãäà Âû õîòèòå, èëè äîëæíû, èçìåíèòü ïëàí. Êîíå÷íî, ðåçóëüòàòîì æåëàíèÿ, ïîòðåáíîñòè, ïëàíèðîâàíèÿ è, çàòåì, äåéñòâèÿ ÿâëÿåòñÿ:

ÎÁËÀÄÀÍÈÅ

Äîáè ìîã òåïåðü âñå ýòî âèäåòü: îãîðîä -- åãî îãîðîä -- âåñü çåëåíûé è öâåòóùèé, ðÿäû êóêóðóçû, øåëåñòÿùèå íà âåòðó, ñî÷íûå êðàñíûå ïîìèäîðû, âèñÿùèå, êàê ðîæäåñòâåíñêèå åëî÷íûå óêðàøåíèÿ, ãëÿíöåâóþ ìîðêîâü, ãðîìàäíûå îãóðöû... Íèêîãäà ïðåæäå íå çàíèìàÿñü îãîðîäíè÷åñòâîì, Äîáè ïîíÿòèÿ íå èìåë, åñòü ëè ó íåãî ê ýòîìó æèëêà, íî îí òâåðäî ðåøèë îáçàâåñòèñü îãîðîäîì, êîòîðûé îí íàðèñîâàë ñåáå â ìå÷òàõ. Îí êóïèë èíâåíòàðü è ñåìåíà è íàøåë, ÷òî åìó íðàâèòñÿ ðàçãóëèâàòü âîêðóã òåïëèöû. Äîáè óñåðäíî òðóäèëñÿ, îáðàáàòûâàÿ ïî÷âó è çàñåâàÿ åå. Áûëî ïðèÿòíåå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ðàáîòàþùèì íà âîçäóõå, ÷åì ñèäåòü äîìà è æèòü æèçíüþ äðóãèõ ëþäåé ïðè ïîìîùè âîëøåáñòâà òåëåâèçîðà. Ñîëíöå âûæãëî êîæó Äîáè äî îðåõîâî-êîðè÷íåâîãî öâåòà, ïîêà îí âîçèëñÿ â îãîðîäå, ïîëèâàÿ, ïðîïàëûâàÿ è îæèäàÿ -- îæèäàÿ ñëàáîãî ïîòðåñêèâàíèÿ, êîòîðîå, êàê îí îæèäàë, îí óñëûøèò, êîãäà åãî ðÿäû ìàëåíüêèõ çàðÿäîâ âûñòðåëÿò èç ñâîåé òåñíîé ñêîðëóïû. Îäíàæäû óòðîì îí áûë âîçíàãðàæäåí ñëàâíûì âèäîì êðîõîòíûõ çåëåíûõ ëèñòî÷êîâ, ïðîêëþíóâøèõñÿ íà ñîëíå÷íûé ñâåò. Ñîñåäè îñòàíàâëèâàëèñü ïîðàññïðîñèòü î åãî ïîñàäêàõ è ïîñóäà÷èòü î ïîãîäå.

Â ñâîåì âîîáðàæåíèè Äîáè óæå çâîíèë ýòèì ñîñåäÿì ñ êîðçèíàìè èçëèøêîâ îâîùåé, ãîðäî æàëóÿñü: "ß çíàþ, ÷òî óæå áûë ó âàñ â÷åðà, íî (ïîæàòèå ïëå÷àìè) îíè òàê è ïðóò". Íåäåëþ ñïóñòÿ, Äîáè áåñïîìîùíî íàáëþäàë, êàê îáâèñàåò è âûäûõàåòñÿ åãî ðàññàäà. Îïîçäàâ, ÷òîáû ñïàñòè îãîðîä, îí ïðèâåë íà ïàíèõèäó äðóãà -- çàâçÿòîãî îãîðîäíèêà. Äîáè áûë ïîòðÿñåí ãëóáèíîé ñâîåãî íåâåæåñòâà ïî ïîâîäó ðàñòåíèé. Íåêîòîðûå èç íèõ îí ïîñàäèë ñëèøêîì ãëóáîêî, íåêîòîðûå ñëèøêîì ìåëêî, íåêîòîðûå îí ïåðåóâëàæíèë, íåêîòîðûå íåäîñòàòî÷íî ïîëèâàë, íåêîòîðûå óáèëà òåíü íàâèñàþùèõ äåðåâüåâ, â òî âðåìÿ êàê áåçæàëîñòíîå ñîëíöå ñïàëèëî äðóãèå. Ïî÷âà áûëà áåñïëîäíîé, à óëèòêè çäîðîâûìè. Ñðàæåííûé êðóøåíèåì ñâîèõ ïëàíîâ, Äîáè ïîâåðíóëñÿ ê îãîðîäó ñïèíîé, ãîâîðÿ: "Íó, ÝÒÎ áûëà áðåäîâàÿ èäåÿ. Èíòåðåñíî, ÷òî ñåãîäíÿ ïî òåëåêó?"

Îãîðîä, êîòîðûé æåëàë Äîáè, êàçàëîñü, ñòîèëî áû èìåòü, è, îïðåäåëåííî, åãî èñêðåííîñòü è ïðåäàííîñòü â ïîãîíå çà ýòèì æåëàíèåì òðóäíî â ÷åì-ëèáî îáâèíèòü. Êàê âûÿñíèëîñü, îí ïðîñòî íå îáëàäàë â ÝÒÎ âðåìÿ òåìè çíàíèÿìè è íåîáõîäèìûì îïûòîì, êàêèå òðåáîâàëèñü äëÿ óñïåøíîãî îãîðîäíè÷åñòâà.

Êàê è â ñëó÷àå Äîáè, ïîñëå âñåõ Âàøèõ æåëàíèé, ïîòðåáíîñòåé, ïëàíèðîâàíèé è äåéñòâèé áóäåò ÊÀÊÎÉ-ÒÎ ðåçóëüòàò. Òî, ÷òî Âû ïîëó÷èòå, ìîæåò áûòü òåì, ÷åãî Âû ïåðâîíà÷àëüíî æåëàëè, âîñòîðãàéòåñü ýôôåêòèâíîñòüþ Âàøåãî ïëàíà è íàñëàäèòåñü îáëàäàíèåì òåì, ÷åãî Âû õîòåëè. Â ñëó÷àå Äîáè, îäíàêî, ìîæåò áûòü è òàê, ÷òî Âû ïðèøëè ê îáëàäàíèþ ÷åãî-òî äðóãîãî, à íå òîãî, ÷åãî õîòåëè. ×òî æå òîãäà?

Ðåàêöèÿ Äîáè íà îòñóòñòâèå ðåçóëüòàòà îæèäàíèé ñâåëàñü ê íåæåëàíèþ èìåòü îãîðîä íà ïåðâîì ìåñòå â ñâîèõ ïëàíàõ, è îí îòêàçàëñÿ îò ýòîãî. Òåêóùàÿ îöåíêà òèïà "Îòâå÷àåò ýòî ìîèì îæèäàíèÿì èëè íåò?" çà÷àñòóþ âåäåò ê íåóäîâëåòâîðåííîñòè; âñÿêèé ðàç, êîãäà èìååòñÿ ðàçíèöà ìåæäó òåì, ÷òî ïîëó÷èëîñü, è òåì, ÷òî îæèäàëîñü, ðàçî÷àðîâàíèå ÿâëÿåòñÿ åñòåñòâåííûì ïîáî÷íûì ïðîäóêòîì.

Â äîïîëíåíèå ê èìåþùåéñÿ îöåíêå óäîâëåòâîðåíèÿ îæèäàíèé Äîáè îïåðèðóåò ïðåäïîëîæåíèåì, ÷òî åãî íåîïûòíîñòü íàêàçàëà åãî è ÷òî ïðîøëîå îïðåäåëÿåò íàñòîÿùåå. Íà ýòîì ïóòè Äîáè îòñòðàíÿåòñÿ îò òîãî, ÷òî ïðîèçâîäèò åãî òåêóùèé îïûò. Îãëÿäûâàÿñü íàçàä è èìåÿ áîëüøå èíôîðìàöèè, îí ñìîã áû óâèäåòü, êàê ìîãëî ñëó÷èòüñÿ, ÷òî åãî îãîðîä íå ñîñòîÿëñÿ. Íî, îñòàâàÿñü íà òîì, ÷òî ñ íèì ÷òî-òî ñëó÷èëîñü, åìó íå ïðèøëî â ãîëîâó, ÷òî ýòîò ïðîâàë áûë ïîïðîñòó ðåçóëüòàòîì îòñóòñòâèÿ èíôîðìàöèè è îïûòà, êîòîðûå ñî âðåìåíåì ìîãëè áûòü ïîçíàíû, òàê ÷òî êîãäà-ëèáî âïîñëåäñòâèè îí ñìîã áû ñîáèðàòü ñâîè ñîáñòâåííûå îâîùè. Ïîëîæèâøèñü, ñêîðåå, íà îáñòîÿòåëüñòâà, ÷åì íà ñåáÿ, äëÿ Äîáè îãîðîäíè÷åñòâî ïðåâðàòèëîñü âñåãî ëèøü â åùå ÷òî-òî, ãäå îí è äóìàòü íå ìîã ïðåóñïåòü. È, çíà÷èò, íàçàä ê òåëåâèçîðó.

Äæåéìñ ïîëó÷èë â ðóêè ñâîé äèïëîì äâå íåäåëè íàçàä. Ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå, êîòîðàÿ óñêîëüçàëà îò íåãî, îí îòêëàäûâàë ñî äíÿ íà äåíü çàïëàíèðîâàííûé ïîèñê ìåñòà ïðîãðàììèñòà. Îí ïîëàãàë, ÷òî åãî ïðîìåäëåíèå îñíîâûâàåòñÿ íà ñòðàõå íåóäà÷è. Îäíàæäû óòðîì, êîãäà îí óãîâàðèâàë ñåáÿ ñõîäèòü íà ñîáåñåäîâàíèÿ, îí âäðóã ïîíÿë, ÷òî íå òàê áîèòñÿ íåóäà÷è, êàê óñïåõà -- îí íå õîòåë áîëüøå áûòü ïðîãðàììèñòîì. Õîòÿ îí î÷åíü õîðîøî óñïåâàë íà çàíÿòèÿõ, äâà ãîäà ñèäåíèÿ ïåðåä ìîíèòîðîì íå äàëè åìó òåõ îùóùåíèé, íà êîòîðûå îí ïåðâîíà÷àëüíî íàäåÿëñÿ. Îí ïîíÿë, ÷òî ëþáèë îáùàòüñÿ ñ ËÞÄÜÌÈ, à íå ñ îïåðàòèâíîé êîìïüþòåðíîé ïàìÿòüþ. Íåêîòîðîå âðåìÿ ýòî ïîíèìàíèå áûëî âåñüìà ãîðüêîé ïèëþëåé, ïîëó÷åííîé çà ïðîøåäøèå ÷åòûðå ãîäà, ïîòðà÷åííûå íà ó÷åáó è çàðàáàòûâàíèå ïðàâà íà ïðîãðàììèðîâàíèå. Äèïëîì íà åãî ñòîëå ñòàë åìó êàçàòüñÿ, ñêîðåå, ïðîñòûì êóñêîì áóìàãè, ÷åì ñèìâîëîì è ïàñïîðòîì, êàêèì îí áûë â äåéñòâèòåëüíîñòè. Íî, ðàçìûøëÿÿ îá ýòîì, Äæåéìñ ïîíÿë, ÷òî óäîñòîâåðåíèå áàêàëàâðà ÿâëÿåòñÿ ñâèäåòåëüñòâîì î âûñøåì îáðàçîâàíèè è ÷òî îí âñåãäà õîòåë èìåòü òàêîå ñâèäåòåëüñòâî. Ýòî ñàìî ïî ñåáå áûëî íå÷òî âðîäå ïðåäìåòà ëè÷íîé ãîðäîñòè. Êðîìå ýòîãî, ïî÷òè êàæäîå ïðîôåññèîíàëüíîå ìåñòî ñåé÷àñ â ëþáîì ñëó÷àå òðåáîâàëî âûñøåãî îáðàçîâàíèÿ. Ñ îáðàçîâàíèåì è çíàíèåì êîìïüþòåðà îí î÷åíü õîðîøî ïîäãîòîâëåí ê ðàáîòå â òåõ ñàìûõ ôèðìàõ, êîòîðûå ïåðâîíà÷àëüíî ïëàíèðîâàë çàïðîñèòü, è òîëüêî òåïåðü ñ íèì ñîãëàñèëèñü áû íà ñîáåñåäîâàíèå î ìåñòå, îðèåíòèðîâàííîì íà ðàáîòó ñ ëþäüìè, à íå ñ òåõíîëîãèÿìè. Âïåðâûå çà ýòè íåäåëè Äæåéìñ óñïîêîèëñÿ, òàê êàê áóäóùåå ñíîâà ñóëèëî åìó âîçìîæíîñòè, êîòîðûå îí íàõîäèë ïðèòÿãàòåëüíûìè. Çà âðåìÿ ïðåáûâàíèÿ â êîëëåäæå îí ñî ìíîãèìè ïîäðóæèëñÿ, ìíîãîìó íàó÷èëñÿ, è òåïåðü íàñòàëî âðåìÿ íà÷àòü âñåãî ëèøü äðóãóþ ôàçó ñâîåé æèçíè. Äæåéìñ âçãëÿíóë íà ÷àñû - áûëî äåñÿòü ÷àñîâ óòðà. Îí ñ îáëåã÷åíèåì âçäîõíóë è ïîäóìàë ïðî ñåáÿ: "Ñëàâà Áîãó, ÷òî ÿ ïîøåë â êîëëåäæ, èíà÷å ÿ ïðîñíóëñÿ áû ñåé÷àñ ïîñëå åùå îäíîãî äâàäöàòèïÿòèäîëëàðîâîãî âûñòóïëåíèÿ".

Ïîñêîëüêó ìû íå ìîæåì âñåãäà â òî÷íîñòè äîáèòüñÿ òîãî, ÷åì õîòåëè áû îáëàäàòü, êàê æå áûòü ñ íåæåëàòåëüíûì ðåçóëüòàòîì? Äæåéìñ íàäåÿëñÿ è îæèäàë ñòàòü -- è ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ýòîãî -- ïðîãðàììèñòîì. Íå âûøëî. Âìåñòî ðåøåíèÿ, ÷òî ïåðâîíà÷àëüíûé çàìûñåë áûë íåâåðåí èëè ÷òî ÷åòûðå ó÷åáíûõ ãîäà ïîòåðÿíû çðÿ, Äæåéìñ íà÷àë êîíñòðóèðîâàòü ïóòè, íà êîòîðûõ òî, ÷òî îí èìååò (òî åñòü ñòåïåíü áàêàëàâðà â òîé îáëàñòè, êîòîðàÿ åãî áîëåå íå èíòåðåñîâàëà) ÁÛËÎ, ÅÑÒÜ È ÌÎÃËÎ ÁÛ áûòü ïîëåçíûì, âîçìîæíîñòüþ, áëàãîì è ïðî÷åå. Ñîîòâåòñòâåííî îí íàõîäèò, ÷òî ïîëó÷åíèå äèïëîìà ÿâëÿåòñÿ âîçíàãðàæäåíèåì ñàìî ïî ñåáå, ÷òî, â ëþáîì ñëó÷àå, áóäåò ïëþñîì äëÿ íà÷àëà íîâîé êàðüåðû è ÷òî åãî íàâûêè â êîìïüþòåðàõ òàêæå áóäóò ïëþñîì â ïîèñêå ëþáîé êàðüåðû, ÷òî îí îñâîèë õîðîøåå äåëî, êîòîðîå áû îí èíà÷å íå óçíàë, ÷òî îí óâåëè÷èë êðóã äðóçåé è ÷òî äåéñòâèÿ ïîñëå ïîëó÷åíèÿ ñòàòóñà ïðîãðàììèñòà ïîçâîëÿò åìó âûéòè çà êàðüåðíóþ êîëåþ ìóçûêàíòà "íà îäíó íî÷ü". Â ñàìîì äåëå, Äæåéìñ â ñîñòîÿíèè êîìáèíèðîâàòü çíàíèÿ, îïûò è óäîñòîâåðåíèÿ, êîòîðûå îí çàðàáîòàë â ïðîãðàììèðîâàíèè, ñî ñâîèì èíòåðåñîì ê ëþäÿì â ñîçäàíèè òàêèõ íîâûõ âîçìîæíîñòåé êàðüåðû, êàê òîðãîâëÿ, îòíîøåíèÿ ñ êëèåíòàìè, îòíîøåíèÿ ñ ðàáîòíèêàìè è ò.ä.

Ñëåäîâàòåëüíî, èñêóññòâî îáëàäàíèÿ ñîñòîèò â ïîòðåáíîñòè òîãî, ÷òî Âû èìååòå. Ýòî íå îçíà÷àåò îòêàçà îò òîãî, ÷åãî Âû õîòåëè ïåðâîíà÷àëüíî. Îáëàäàíèå, î êîòîðîì ìû çäåñü ãîâîðèì, ìîãëî áû áûòü äîñòèæåíèåì îäíîãî èç äåòàëèçèðîâàííûõ äåéñòâèé ïî äîñòèæåíèþ îáùåãî ðåçóëüòàòà, èëè ìîãëî áû áûòü äîñòèæåíèåì îáùåãî ðåçóëüòàòà êàê òàêîâîãî. Ðàçíèöà ìåæäó ðåàêöèÿìè Äæåéìñà è Äîáè íà íåñîîòâåòñòâèå ìåæäó òåì, ÷åãî îíè õîòåëè, è òåì, ÷òî ïîëó÷èëè, ïåðâîíà÷àëüíî îñíîâàíà íà òîì, êàê Äæåéìñ ñïîñîáåí îöåíèòü ïðîøëîå, íàñòîÿùåå è áóäóùåå. Îöåíèâàÿ, ÷òî îí âûó÷èë â îäíîì åäèíñòâåííîì êëàññå èëè èç îäíîãî åäèíñòâåííîãî âçàèìîäåéñòâèÿ, òàê æå, êàê è òî, ÷òî îí ëè÷íî óçíàë â òå÷åíèå öåëûõ ñåìåñòðîâ è äàæå çà âåñü ïðîöåññ öåëèêîì, Äæåéìñ âàðüèðóåò òå îòíîñèòåëüíûå ãðàíèöû, íà ÷òî îí îáðàùàë âíèìàíèå â ñâîèõ îöåíêàõ. È íàîáîðîò, Äîáè óñòàíîâèë îáùóþ êîíñòàíòó æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà ïðè îöåíêå ñâîèõ óñèëèé. Ãèáêîñòü â òîì, êàê åãî êðèòåðèè ìîãëè áû áûòü óäîâëåòâîðåíû, âíåñëà âêëàä â ñïîñîáíîñòè Äæåéìñà ïðèìåíÿòü ñâîè îùóùåíèÿ äëÿ ëè÷íîãî óäîâëåòâîðåíèÿ â íàñòîÿùåì è äëÿ ïðîäîëæåííîãî ëè÷íîãî óñïåõà â áóäóùåå. Íåãèáêîñòü Äîáè âíîñèò âêëàä òîëüêî â åãî ðàñòóùèé ñïèñîê íåàäåêâàòíîñòåé è íåñïîñîáíîñòåé.

Ñîâìåñòèìûì ñ ãèáêîñòüþ Äæåéìñà ÿâëÿåòñÿ è åãî ïðåäïîëîæåíèå î ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ îòíîøåíèÿõ ïðîøëîå-ê-íàñòîÿùåìó-ê-áóäóùåìó. Ýòî îáåñïå÷èâàåò åãî öåëîñòíîñòüþ îùóùåíèé è äëèòåëüíîé âîçìîæíîñòüþ äîñòèæåíèÿ ñâîèõ ïðåäïî÷èòàåìûõ ðåçóëüòàòîâ. Ó íåãî òàêæå åñòü ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî ðåçóëüòàòû - ýòî íå÷òî çàâèñèìîå îò åãî âûáîðà. Ýòî îðèåíòèðóåò åãî íà îïðåäåëåíèå, êàê ïðèâåñòè ñâîå ïîâåäåíèå â ãàðìîíèþ ñî ñâîèìè ðåçóëüòàòàìè.

Ïðèìåíè Äîáè òå ðàñ÷åòû, ÷òî ìû ïðèâåëè âûøå, âìåñòî ñàìîáè÷åâàíèÿ çà äîïóùåííóþ ãëóïîñòü è ïîâîðîòà ñïèíîé ê ñâîåé ìå÷òå îí ìîã áû ðàäîâàòüñÿ, ÷òî îòêðûë ìåñòî, êîòîðîå åìó ïîíðàâèëîñü (òåïëèöà), ëåëåÿë áû ñâîé çàãàð, õîòåë áû áîëüøåãî îáùåíèÿ ñ ñîñåäÿìè è ïîíÿë áû, ÷òî åãî íåóäàâøèéñÿ îãîðîä áûë èñõîäíûì îïûòîì, êîòîðûé îí ñìîã áû òåïåðü èñïîëüçîâàòü äëÿ óâåðåííîñòè â òîì, ÷òî åãî ñëåäóþùèé îãîðîä áûë áû áîëåå óäà÷íûì.

È íàêîíåö, ðàç Âû âñå æå ïîëó÷èëè òî, ÷òî îäíàæäû çàõîòåëè, âàæíûì ÿâëÿåòñÿ èñïîëüçîâàòü ýòî è õîðîøî ê ýòîìó îòíîñèòüñÿ. ×àñòüþ ÓÄÅÐÆÀÍÈß ðåçóëüòàòà ÿâëÿåòñÿ âûñîêàÿ îöåíêà òîãî, ÷òî Âû èìååòå è ÷åãî ýòî ñòîèëî. Âðåìÿ è óñèëèÿ, êîòîðûå Âû ïîòðàòèëè íà òî, ÷òîáû ñäåëàòü Âàøå òåëî áîäðûì è ñèëüíûì, ïðîäâèíóòüñÿ ïî ñëóæáå, ïðèîáðåñòè è ñîäåðæàòü àâòîìîáèëü, êîòîðûé Âû õîòåëè, èëè ñôîðìèðîâàòü è âîñïèòàòü îòíîøåíèÿ, ÿâëÿþòñÿ âûñîêîöåííûìè. È òîò ôàêò, ÷òî Âû ÄÎÁÈËÈÑÜ Âàøåãî ðåçóëüòàòà, ñàì ïî ñåáå ÿâëÿåòñÿ ÷åì-òî, ÷òî ìîæíî ëåëåÿòü è ÷åì ãîðäèòüñÿ. Ïîäòÿíóòàÿ ôèãóðà ìîæåò âíîâü ñòàòü äðÿáëîé áåç óïðàæíåíèé; ñëóæåáíîå ïîëîæåíèå ìîæåò áûòü óòðà÷åíî; àâòîìîáèëü ìîæåò áûòü ïåðåïðîäàí èëè ðàçëîæèòüñÿ â ïðåçðåííóþ ãðóäó ðæàâ÷èíû, ãðÿçè è ñìàçêè; îòíîøåíèÿ ìîãóò ïîáëåêíóòü, åñëè ïðèíèìàòü èõ êàê ñàìè ñîáîé ðàçóìåþùèåñÿ, à èõ ðèòóàëàìè è ïîòðåáíîñòÿìè ïðåíåáðå÷ü èëè çàáûòü î íèõ. Âûñîêàÿ îöåíêà, îäíàêî, ïîìîãàåò óâåðèòüñÿ, ÷òî Âû áóäåòå ïðîäîëæàòü âîâëåêàòüñÿ â êàêèå áû òî íè áûëî òåêóùèå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ èëè äåÿòåëüíîñòè, êîòîðûå íåîáõîäèìû äëÿ ïîääåðæêè îáëàäàíèÿ òåì, ÷åãî Âû òàê ñèëüíî õîòåëè.

Êàê ìû ãîâîðèëè âíà÷àëå, òå ëþäè, êîòîðûå ÿâíî óñïåøíî äåéñòâóþò ïðè ïåðåõîäå îò æåëàíèÿ ê îáëàäàíèþ, ïðèìåíÿþò ïÿòü ýòàïîâ, êîòîðûå ìû òîëüêî ÷òî îïèñàëè, ñêîðåå, êàê ðàçâîðà÷èâàþùóþñÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü, íåæåëè êàê äèñêðåòíûå øàãè. Êàê áûëî, âåðîÿòíî, î÷åâèäíî èç îáñóæäåíèÿ ðàñ÷åòîâ, íå âñåãäà âîçìîæíî èäòè ñêâîçü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òîëüêî â îäíîì íàïðàâëåíèè. Â ñàìîì äåëå, ýòî áûëî áû, ñêîðåå, èñêëþ÷åíèåì, ÷åì ïðàâèëîì. Óñëîæíåíèÿ, âîâëå÷åííûå â äîñòèæåíèå áîëüøèíñòâà öåëåé, è ÷àñòî íåïðåäñêàçóåìîå ðàçíîîáðàçèå ðåàêöèé îêðóæàþùåãî ìèðà ñî÷åòàþòñÿ â âèðòóàëüíîå îáåñïå÷åíèå òîãî, ÷òî â êàêîé-òî ìîìåíò Âû äîëæíû óòî÷íèòü, ÷åãî Âû õîòèòå, Âàø ïëàí è Âàøè äåéñòâèÿ. Ýòè ýòàïû âçàèìîñîîòíîñÿòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì:

Æåëàíèå -- Ïîòðåáíîñòü -- Ïëàíèðîâàíèå -- Äåéñòâèå -- Îáëàäàíèå

Èíûìè ñëîâàìè, åñëè êàêîé-òî àñïåêò Âàøåãî ïëàíà íåóäîâëåòâîðèòåëåí äëÿ äîñòèæåíèÿ Âàøåé öåëè, çíà÷èò, Âû äîëæíû ëèáî ñîîòâåòñòâåííî èçìåíèòü ïëàí, ëèáî âåðíóòüñÿ íà ýòàï ðàñ÷åò/ ïîòðåáíîñòü è êàêèì-òî îáðàçîì èçìåíèòü òî, ÷åãî æå Âû õîòèòå. Åñëè ïðè ðåàëüíîì äåéñòâèè ïî Âàøåìó ïëàíó Âû ïîëó÷èëè ñèãíàë îáðàòíîé ñâÿçè, ÷òî Âàøå ïîâåäåíèå ÿâëÿåòñÿ ëèáî íåýôôåêòèâíûì, ëèáî íå ñòîÿùèì, çíà÷èò, Âû ìîæåòå ëèáî âåðíóòüñÿ íà ñòàäèþ ïëàíèðîâàíèÿ è ïîìåíÿòü Âàø ïëàí, ëèáî äîëæíû áóäåòå âåðíóòüñÿ íàçàä è ñäåëàòü ïåðåîöåíêó Âàøåé öåëè (ïîòðåáíîñòè). À åñëè òî, ÷òî Âû ïîëó÷èëè, îòëè÷àåòñÿ îò òîãî, ÷åãî Âû õîòåëè, Âû ìîæåòå ñäåëàòü ýòî ÷åì-òî, ÷åãî Âû âñå æå õîòåëè, ÈËÈ âåðíóòüñÿ íàçàä è ïåðåóòî÷íèòü Âàø ïëàí äëÿ ïðèâåäåíèÿ åãî â áîëüøåå ñîãëàñîâàíèå ñ æåëàåìûì ðåçóëüòàòîì, èëè äàæå åùå äàëüøå âåðíóòüñÿ è èçìåíèòü òî, ÷åãî Âû õîòåëè. Òî åñòü òî, ÷òî ìû òîëüêî ÷òî îïèñàëè, ÿâëÿåòñÿ ñïîñîáîì, êàêèì òå ëþäè, êîòîðûå ïðåóñïåâàþò ïðè ïåðåõîäå îò æåëàíèÿ ê îáëàäàíèþ, äâèæóòñÿ ñêâîçü ýòè âíóòðåííèå ïðîöåññû è ïðèìåíÿþò èõ. Ýòîò òàëàíò ïî ïðåâðàùåíèþ ñíîâ â ðåàëüíîñòü ÿâëÿåòñÿ ïðîäóêòèâíûì â ëþáîé ñèòóàöèè. Ñëåäóþùèé ðàçäåë ñîäåðæèò ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìó, êîòîðàÿ íàó÷èò Âàñ ýòîé öåííîé òåõíîëîãèè.

ÎÑÓÙÅÑÒÂËÅÍÈÅ ÆÅËÀÅÌÎÃÎ

ÆÅËÀÍÈÅ È ÏÎÒÐÅÁÍÎÑÒÜ

1. Ïåðâûì øàãîì ïî îáåñïå÷åíèþ ñåáÿ ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìîé äëÿ óñïåøíîé ñòðàòåãèè îò ïîòðåáíîñòè-ê-îáëàäàíèþ ÿâëÿåòñÿ îòäåëåíèå æåëàåìîãî îò ïîòðåáíîñòè. Â êîíöå ýòîãî àáçàöà ïîñòàðàéòåñü îïðåäåëèòü ïÿòü ïðåäìåòîâ, öåëåé èëè èçìåíåíèé, êîòîðûõ Âû ÆÅËÀËÈ áû èìåòü, çàòåì ïÿòü, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ âàøåé ïîòðåáíîñòüþ. (Â ýòîì Âàì ïîìîãóò ïîäñêàçêè: "ß æåëàë áû..." è "Ìîåé ïîòðåáíîñòüþ ÿâëÿåòñÿ...".) Îïðåäåëèòåñü è âïèøèòå èõ íèæå:

ÆÅËÀÍÈß ���ÏÎÒÐÅÁÍÎÑÒÜ���

2. Çàòåì, êîãäà Âû äîéäåòå äî êîíöà ýòîãî àáçàöà, ñðàâíèòå îáà ñïèñêà, èñïîëüçóÿ âîïðîñû: Åñòü ëè ðàçëè÷èÿ ìåæäó Âàøèìè æåëàíèÿìè è âàøèìè ïîòðåáíîñòÿìè â îïðåäåëåíèÿõ òîãî, ÷òî Âû äóìàåòå è ÷óâñòâóåòå ïî èõ ïîâîäó? Âîîáðàæàåòå ëè Âû êàæäîå èç íèõ? Îïèñûâàåòå ëè Âû èõ ñåáå è ÷óâñòâóåòå, êàê åñëè áû îíè áûëè ðåàëüíûìè èëè ïðîñòî ïðàâäîïîäîáíûìè îòðàæåíèÿìè âîîáðàæåíèÿ? Êàê Âû íà íèõ ðåàãèðóåòå? Çàòðàòüòå âðåìÿ, êîòîðîå ïîòðåáóåòñÿ, ÷òîáû ñðàâíèòü, êàê Âû äóìàåòå î Âàøèõ æåëàíèÿõ è ïîòðåáíîñòÿõ è ðåàãèðóåòå íà íèõ.

Ñêîðåå âñåãî, òî, ÷òî âû æåëàåòå, ïðåäñòàâëÿåòñÿ äîâîëüíî òóìàííî ñ íåõâàòêîé äåòàëåé è íåîïðåäåëåííî â ñðàâíåíèè ñ âàøåé ïîòðåáíîñòüþ, èìåþùåé òåíäåíöèþ áûòü ïðåäñòàâëåííîé áîëåå äåòàëüíî è ÿñíî. Îäíàêî, âîçìîæíî, íàèáîëåå çíà÷èòåëüíàÿ ðàçíèöà ÿâëÿåòñÿ â ðåàêöèè: ÆÅËÀÍÈÅ èìååò òåíäåíöèþ ïðîÿâëÿòü ïàññèâíîñòü, â òî âðåìÿ êàê ÏÎÒÐÅÁÍÎÑÒÜ ÿâëÿåòñÿ áîëåå àêòèâíîé è ïîáóäèòåëüíîé. Åñëè Âû ïîòðàòèòå ìîìåíò íà æåëàíèå îäíîãî èç ïóíêòîâ Âàøåãî ïåðå÷íÿ, Âû, âåðîÿòíî, çàìåòèòå, ÷òî õîòÿ Âû ìîæåòå äåéñòâèòåëüíî áûòü ñ÷àñòëèâû, ïîëó÷èâ ÷òî áû òî íè áûëî, Âû íå áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ îñîáåííî ïîáóæäàåìûì ê ëþáûì äåéñòâèÿì, âîâëå÷åííûì â äîñòèæåíèå ýòîãî. Ýòî íàõîäèòñÿ â êîíòðàñòå ñ òåì, ÷òî ñ÷èòàåòå ñâîåé ïîòðåáíîñòüþ, êîòîðàÿ, âîçìîæíî, âûçûâàåò îùóùåíèå ìîòèâàöèè, ïîòðåáíîñòü â äåéñòâèè, ïëàíèðîâàíèè è äðóãèõ ðåàêöèÿõ, îðèåíòèðîâàííûõ íà äåéñòâèå.

Âàæíîñòü ýòîãî îïðåäåëåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî íàøà ïîòðåáíîñòü èìååò òåíäåíöèþ âêëþ÷àòü ïîâåäåíèå, íàöåëåííîå íà äîñòèæåíèå æåëàåìîé öåëè, â òî âðåìÿ êàê æåëàíèÿ íå âêëþ÷àþò òàêîå ïîâåäåíèå. Åñëè Âû ñîáèðàåòåñü ïðåñëåäîâàòü öåëü, Âû, ðàçóìååòñÿ, õîòèòå áûòü óâåðåííûì, ÷òî âàæíîå äëÿ Âàñ, îòâå÷àåò Âàøèì êðèòåðèÿì, ÿâëÿåòñÿ ñòîÿùèì äëÿ Âàñ êàê ëè÷íîñòè, è ïðî÷åå. Îäíàêî, åñëè Âû íå ïðåñëåäóåòå öåëü, íåò íåîáõîäèìîñòè èëè öåëåñîîáðàçíîñòè ïîä÷èíÿòü Âàøå æåëàíèå êðèòåðèÿì, òàê êàê ýòî, â ñóùíîñòè, ÿâëÿåòñÿ óïðàæíåíèåì â ôàíòàçèðîâàíèè. Æåëàíèå -- ýòî îáëàñòü áåçóäåðæíîé ôàíòàçèè î òîì, ÷òî ìîãëî áû áûòü è, ïî ñóùåñòâó, ÿâëÿåòñÿ õîðîøèì ñïîñîáîì ãåíåðèðîâàíèÿ íîâûõ è òâîð÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé. Åñëè áû Âû ïðèëîæèëè Âàøè êðèòåðèè êàê ôèëüòð ê ìèðó âîçìîæíîñòåé, Âû áû, íåñîìíåííî, ïîòåðïåëè íåóäà÷ó â ðàñïîçíàâàíèè èëè ó÷åòå öåëûõ êîíòèíåíòîâ æåëàåìûõ öåëåé, ïîñêîëüêó áûëè áû ñëåïû ïî îòíîøåíèþ ê íèì. Âû ìîæåòå î÷åíü ïðîñòî ïðîâåðèòü ïðîñåèâàþùèé ýôôåêò êðèòåðèåâ, åñëè çàòðàòèòå ìîìåíò íà ó÷åò, ÷òî áû Âû ñäåëàëè ñ îñòàòêîì ñâîåé æèçíè, åñëè áû ó Âàñ áûëî âñå: âðåìÿ, äåíüãè è ñâîáîäà, ÷òîáû áûòü â ñîñòîÿíèè äåëàòü ÂÑÅ, ÷åãî áû Âû íè çàõîòåëè; à çàòåì ñðàâíèòü ýòè ïðåäïîëîæåíèÿ ñ òåì, ÷òî Âû óæå çàïëàíèðîâàëè äëÿ ñâîåé æèçíè.

×òîáû èçáåæàòü èñêëþ÷åíèÿ Âàøèõ æåëàíèé èç âîçìîæíîñòè áûòü îñóùåñòâëÿåìûìè, ìû ïðåäëàãàåì Âàì ñëåäóþùèå äåéñòâèÿ ïî òðàíñôîðìàöèè æåëàíèÿ â ïîëíîâåñíóþ è ñòîÿùóþ ïîòðåáíîñòü. Ïåðâûì øàãîì áóäåò âîâëå÷åíèå Âàøåãî ïîâåäåíèÿ. Ýòî îáû÷íî äîñòèãàåòñÿ, êîãäà ó Âàñ åñòü êîíêðåòíîå, äåòàëüíîå è æèâîå ïðåäñòàâëåíèå öåëè, êîòîðóþ Âû æåëàåòå.

3. Â êîíöå ýòîãî àáçàöà âûáåðèòå îäíî èç ðàíåå ïåðå÷èñëåííûõ Âàìè æåëàíèé è ñäåëàéòå êîíêðåòíóþ, äåòàëüíóþ è æèâóþ ìûñëåííóþ êàðòèíó ðåàëüíîãî îáëàäàíèÿ òåì, ÷åãî Âû æåëàåòå. Óäîñòîâåðüòåñü, ÷òî ñäåëàëè Âàøå ïðåäñòàâëåíèå ðåàëüíûì, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî. Âû ìîæåòå îáîãàòèòü ýòî äîáàâëåíèåì öâåòà, äâèæåíèÿ è çâóêà, áóäó÷è óâåðåííûì, ÷òî âèäèòå, ñëûøèòå è ÷óâñòâóåòå òî, ÷òî ðåàëüíî ìîãëî áû ñëó÷èòüñÿ, íàõîäèñü Âû â ýòîé æåëàåìîé ðåàëüíîñòè. Âîçìîæíî, Âû æåëàåòå èñêðåííåé ëþáâè, èçâåñòíîñòè èëè êîíêðåòíîé êàðüåðû. Êàêèì áû íè áûëî Âàøå æåëàíèå, ñîçäàâàéòå äëÿ ñåáÿ îáîãàùåííûé äåòàëÿìè ñöåíàðèé, â êîòîðîì Âû ïðÿìî îùóùàåòå îáëàäàíèå ñâîèì æåëàíèåì. Ïî ìåðå âîçðàñòàíèÿ ðåàëüíîñòè èñòèííîãî ÎÁËÀÄÀÍÈß ñâîèì æåëàíèåì îòìåòüòå, ÷òî èçìåíèëîñü â Âàøèõ âíóòðåííèõ ðåàêöèÿõ, êàñàþùèõñÿ ýòîãî æåëàíèÿ. Çàòðàòüòå òåïåðü íåñêîëüêî ìîìåíòîâ äëÿ ñîçäàíèÿ ýòîãî ñöåíàðèÿ è ïîëíîñòüþ âîîáðàçèòå îáëàäàíèå ñâîèì æåëàíèåì.

Ñèëüíî ëè Âàñ âëå÷åò ê ýòîìó âîîáðàæàåìîìó îùóùåíèþ? Åñëè íåò, íå ñòîèò ïðîäîëæàòü ïðåñëåäîâàòü äàííîå æåëàíèå. Êîãäà æå Âàñ ñèëüíî ïðèâëå÷åò ê îäíîìó èç Âàøèõ æåëàíèé ïîñëå ñîçäàíèÿ òàêîãî âîîáðàæàåìîãî ñöåíàðèÿ, ïåðåõîäèòå ê ñëåäóþùåìó ýòàïó.

4. Ñëåäóþùèì ýòàïîì, íåîáõîäèìûì äëÿ ïðåâðàùåíèÿ æåëàíèÿ â ñòîÿùóþ îñóùåñòâëåíèÿ ïîòðåáíîñòü, ÿâëÿþòñÿ îòâåòû íà õîðîøî ñôîðìóëèðîâàííûå âîïðîñû. Ñëåäóåò îòâåòèòü è íà âîïðîñû äëÿ êàæäîé èç Âàøèõ ïîòðåáíîñòåé, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî ñòîèò ñòàðàòüñÿ èõ îñóùåñòâèòü. Îäíàêî, ïðåæäå ÷åì Âû ýòî ñäåëàåòå äëÿ êàæäîé èç Âàøèõ ïîòðåáíîñòåé, âîçüìèòå îäíî èç æåëàíèé, ê êîòîðîìó Âàñ ñèëüíî âëå÷åò (ïîñëå çàâåðøåíèÿ ïðåäøåñòâóþùåãî ýòàïà), è îöåíèòå åãî ñ ó÷åòîì êàæäîãî èç ñëåäóþùèõ âîïðîñîâ:

ÍÀÕÎÄÈÒÑß ËÈ ÝÒÎ Â ÎÁËÀÑÒÈ ÂÎÇÌÎÆÍÎÃÎ?

Òî åñòü èìååòñÿ ëè, ïî êðàéíåé ìåðå, îäèí ÷åëîâåê, äîñòèãøèé àíàëîãè÷íîé öåëè, èëè åñòü ëè íåîáõîäèìûå áàçîâûå ðåñóðñû, îáúåì çíàíèé è ïð., äîñòóïíûé äëÿ ïðèìåíåíèÿ? Â îïðåäåëåíèÿõ âîçìîæíîñòè åñòü áîëüøàÿ ðàçíèöà ìåæäó ïîòðåáíîñòüþ ïîáûâàòü â ýòîì ãîäó íà Ìàðñå è ïîòðåáíîñòüþ ñòàòü àñòðîíàâòîì; èëè æåëàíèåì, ÷òîáû íîãè áûëè íà äâà ðàçìåðà ìåíüøå è ïîòðåáíîñòüþ áûòü ôèíàíñîâî íåçàâèñèìûì. Õîòÿ öåëü ìîæåò áûòü âîçìîæíîé, ñóùåñòâóþùèå ôàêòîðû ìîãóò ñäåëàòü åå íåâîçìîæíîé äëÿ Âàñ. Íàïðèìåð, Âàøà âîçìîæíîñòü ñòàòü àñòðîíàâòîì çíà÷èòåëüíî óìåíüøèòñÿ, åñëè Âû ïàðàïëåãèê èëè Âàì çà ñåìüäåñÿò. Ïðåæäå ÷åì äâèãàòüñÿ äàëüøå, îöåíèòå Âàøå æåëàíèå ñ ïîìîùüþ ýòîãî âîïðîñà.

ÑÒÎÈÒ ËÈ ÝÒÈÌ ÎÁËÀÄÀÒÜ?

Òî åñòü íàõîäèòñÿ ëè öåëü, êîòîðóþ Âû õîòèòå, â ãàðìîíèè ñ òåìè ñâîéñòâàìè, èäåàëàìè è ñêëîííîñòÿìè, êîòîðûå âàæíû äëÿ âàñ è ñ êîòîðûìè Âû ñåáÿ îòîæäåñòâëÿåòå? Íàïðèìåð, íàø â-àñòðîíàâòû-áû-ïîøåë ìîã áû ïðèéòè ê çàêëþ÷åíèþ, ÷òî ó÷àñòèå â êîñìè÷åñêèõ ïðîãðàììàõ ðàâíîçíà÷íî îäîáðåíèþ óñèëåíèÿ ìèëèòàðèçàöèè êîñìîñà, ÷åìó îí î÷åíü ïðîòèâèòñÿ. Èëè, âîçìîæíî, öåëü ñòàòü àñòðîíàâòîì íå ñòîèò îñóùåñòâëåíèÿ, åñëè ïðèíÿòü â ðàñ÷åò äîëãèå ÷àñû âäàëè îò äîìà è ñåìüè. Âîñïîëüçóéòåñü òåïåðü âîïðîñîì: "Ñòîèò ëè ýòèì îáëàäàòü?" äëÿ îöåíêè âàøåãî æåëàíèÿ.

ÄÀÑÒ ËÈ ÝÒÎ ÌÍÅ ÒÎ, ×ÅÃÎ ß ÄÅÉÑÒÂÈÒÅËÜÍÎ ÕÎ×Ó?

Âåðîÿòíî, ó Âàñ óæå áûë îïûò ðåàëüíîé ïîòðåáíîñòè â ÷åì-òî, ÷òî âûãëÿäåëî, ñîçäàâàëî âïå÷àòëåíèå è êàçàëîñü ñòîÿùèì, à ïîñëå òîãî, êàê Âû ýòîãî, íàêîíåö, âñå æå äîáèëèñü, îáíàðóæèâàëîñü, ÷òî èìåòü ýòî ñîâñåì íå ñòîèò (à, ìîæåò áûòü, äàæå ñòîèò èçáåãàòü). Íàïðèìåð, Âû ìîãëè áû çàõîòåòü çàðàáîòàòü è ïðèîáðåñòè áîëüøîé, ïðåëåñòíûé è ïðåñòèæíûé äîì òîëüêî ëèøü äëÿ òîãî, ÷òîáû îáíàðóæèòü, ÷òî ñîäåðæàíèå äîìà è ïðèëåãàþùèõ çåìåëü -- ýòî äîðîãîñòîÿùåå è íåæåëàòåëüíîå áðåìÿ. Àíàëîãè÷íî îáëàäàíèå è ðóêîâîäñòâî áèçíåñîì (äîëãèå ÷àñû íà ðàáîòå, íåïðåäñêàçóåìûé äîõîä) èëè îáëàäàíèå äîðîãèì, íî óæ ñëèøêîì "íåæíûì" àâòîìîáèëåì (ìíîãî âðåìåíè â ìàñòåðñêèõ, äîðîãîé ðåìîíò), èëè îáëàäàíèå ñîáñòâåííîé ëîøàäüþ (åæåäíåâíûé óõîä, ñ÷åòà îò âåòåðèíàðîâ) ìîãóò êàçàòüñÿ âåùàìè, ñòîÿùèìè îáëàäàíèÿ äî òåõ ïîð, ïîêà Âû íå ñòîëêíåòåñü ëèöîì ê ëèöó ñ âîçìîæíî íåïðèÿòíîé ðåàëüíîñòüþ îáëàäàíèÿ èìè. Äëÿ îïðåäåëåíèÿ, ïðèâåäåò ëè Âàñ Âàøå æåëàíèå ê òîìó, ÷åãî áû Âû äåéñòâèòåëüíî õîòåëè, Âàì íóæíî êàê áû âñòóïèòü â æèâîå ïðåäñòàâëåíèå îá îáëàäàíèè Âàøèì æåëàíèåì, êîòîðîå Âû ïðåäâàðèòåëüíî äëÿ ñåáÿ ïðèäóìàëè, -- âñòóïèòü òàê, êàê åñëè áû Âû òàì áûëè, âèäÿ òî, ÷òî óâèäåëè áû, ñëûøà òî, ÷òî Âû áû óñëûøàëè, è, â îñîáåííîñòè, ÷óâñòâóÿ òî, ÷òî Âû ïî÷óâñòâîâàëè áû. Òàêîâû ëè âàøè îùóùåíèÿ, êàêèìè áû Âû õîòåëè, ÷òîáû îíè áûëè? Åñëè íåò, ìîæåò ëè Âàøå æåëàíèå áûòü óòî÷íåíî èëè èñïðàâëåíî â ïîðÿäêå åãî óäîâëåòâîðåíèÿ? Òåïåðü âñòóïèòå â ýòî ïðåäñòàâëåíèå è ñäåëàéòå îöåíêó.

ÑÒÎÈÒ ËÈ ÄÅËÀÒÜ ÒÎ, ×ÒÎ ÒÐÅÁÓÅÒÑß ÄËß ÄÎÑÒÈÆÅÍÈß ÖÅËÈ?

Ïåðåä ïîñâÿùåíèåì ñåáÿ öåëè âàæíî îöåíèòü, ñòîèò ëè îíà òåõ óñèëèé, êîòîðûå Âû, âåðîÿòíî, äîëæíû áóäåòå âëîæèòü â åå îñóùåñòâëåíèå. Äëÿ òàêîé îöåíêè ñíà÷àëà ïðåäñòàâüòå âñå òî, ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ âîïëîùåíèÿ â ðåàëüíîñòü æåëàåìîãî (â ñëó÷àå ñ àñòðîíàâòîì ýòî îòêàç îò íûíåøíåé ðàáîòû, ïåðååçä â ÍÀÑÀ â Õüþñòîíå, íèçêèé îêëàä, âðåìÿ âäàëè îò äîìà è ò.ä.), çàòåì ïðèñòóïèòå ê ñàìîìó ïðåäïðèÿòèþ è îöåíèòå Âàøè ÷óâñòâà ïî ýòîìó ïîâîäó. ×óâñòâóåòå ëè Âû, ÷òî ñòîèò ñäåëàòü òî, ÷òî ïîòðåáóåòñÿ? Ñäåëàéòå ýòó îöåíêó äëÿ Âàøåãî æåëàíèÿ äî òîãî, êàê Âû ïîéäåòå äàëüøå.

5. Ñäåëàâ ýòî, Âû ìîæåòå òåïåðü ñðàâíèòü òî, ÷òî Âû ÷óâñòâóåòå ïî ïîâîäó ïðåäïðèÿòèÿ, ñ òåì, ÷òî Âû ÷óâñòâóåòå ïî ïîâîäó ñàìîé öåëè, à çàòåì èñïîëüçîâàòü ýòî ñðàâíåíèå äëÿ ðåøåíèÿ, ñòîèò ëè öåëü òîãî, ÷òî áóäåò çàòðà÷åíî íà åå äîñòèæåíèå. Òåïåðü çàòðàòüòå âðåìÿ äëÿ âûïîëíåíèÿ ýòîãî ñðàâíåíèÿ è ðåøåíèÿ ïî ïîâîäó Âàøåãî æåëàíèÿ.

Â çàêëþ÷åíèå âûâîäû, ê êîòîðûì Âàì íåîáõîäèìî ïðèéòè, ÷òîáû ïîòðåáíîñòü ñòàëà ïîëåçíîé è ïðèåìëåìîé.

ó Âàñ åñòü êîíêðåòíîå, ïîäðîáíîå, æèâîå ïðåäñòàâëåíèå î öåëè (÷òî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé òî, ÷åãî Âû õîòèòå);

öåëü ÿâëÿåòñÿ ÷åì-òî äîñòèæèìûì, äàæå åñëè Âû â íàñòîÿùåå âðåìÿ íå çíàåòå, êàêèì îáðàçîì, è,

öåëü óäîâëåòâîðÿåò Âàøèì ëè÷íûì êðèòåðèÿì (ýòî òî, ÷åãî Âû äåéñòâèòåëüíî õîòèòå, è ñòîèò ñäåëàòü, ÷òî ïîòðåáóåòñÿ äëÿ åå ïðåòâîðåíèÿ â æèçíü), â ïðîòèâîïîëîæíîñòü íàâÿçàííûì èçâíå êðèòåðèÿì (âðîäå ðåêëàìíûõ: "Âîò àâòîìîáèëü äëÿ ìóæ÷èíû 80-õ!")



6. Êîãäà Âû çàêîí÷èòå ÷òåíèå ýòîãî àáçàöà, çàòðàòüòå íåìíîãî âðåìåíè äëÿ ïðîïóñêà êàæäîãî èç íåñêîëüêèõ æåëàíèé è ïîòðåáíîñòåé, êîòîðûå Âû ïðåäâàðèòåëüíî ïåðå÷èñëèëè, ñêâîçü âûøåóïîìÿíóòûå òåñòû. Âàì ìîãëî áû òàêæå ïîíðàâèòüñÿ âçÿòü îäíó èëè äâå âåùè, êîòîðûå Âû ÕÎÒÅËÈ áû æåëàòü -- òî åñòü öåëè, êîòîðûå Âû íå õîòèòå ñåé÷àñ, íî äóìàåòå, ÷òî ÇÀÕÎÒÅËÈ ÁÛ (âðîäå îòêàçà îò êóðåíèÿ èëè ïðèîáðåòåíèÿ ïåíñèîííîãî ïîëèñà) -- è ïðîïóñòèòü ýòè öåëè ÷åðåç òó æå ñàìóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü. Âû ìîæåòå íàéòè, ïîñëå ïðîâåäåíèÿ ýòèõ öåëåé ÷åðåç òàêóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òåñòîâ, ÷òî îíè êà÷åñòâåííî èçìåíèëèñü è ÷òî òåïåðü Âû îùóùàåòå, ÷òî îíè ïðåâðàòèëèñü â ïîòðåáíîñòè, è â ýòîì áîëüøå çàäåéñòâîâàíî Âàøå ïîâåäåíèå. Ïðîäåëàéòå òåïåðü ýòè òåñòû è îïðåäåëèòå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå ïîÿâÿòñÿ.

Íåïîñðåäñòâåííî äëÿ Âàøåãî áëàãîïîëó÷èÿ ÷àñòî íåïðîäóêòèâíî ïðåñëåäîâàòü öåëè, êîòîðûå íå ïîäâåðãëèñü òåì âèäàì îöåíîê, êîòîðûå Âû òîëüêî ÷òî íàó÷èëèñü äåëàòü. ×åëîâåê, ïðåñëåäóþùèé öåëè, êîòîðûå ñïåðâà íå áûëè ïîëíîñòüþ îöåíåíû, íå îáÿçàòåëüíî ÿâëÿåòñÿ ãîíÿþùèìñÿ çà ðàäóãàìè, íî âñå æå çà÷àñòóþ íàïîìèíàåò ïñà, êîòîðûé ñëåïî áðîñàåòñÿ â ïîòîê óëè÷íîãî äâèæåíèÿ â ïîãîíå çà àâòîìîáèëåì. Îõîòà çà öåëÿìè, âûðàñòàþùèìè èç êàïðèçîâ è ïðè÷óä, ÿâëÿåòñÿ â öåëîì íåïðîäóêòèâíûì è, âîçìîæíî, îïàñíûì çàíÿòèåì. Ïîòðàòèâ íåñêîëüêî ìèíóò íà ðàçóìíîå ðàññìîòðåíèå ñâîèõ ìå÷òàíèé, óñòðåìëåíèé, íàäåæä è ïîòðåáíîñòåé ÄÎ ÒÎÃÎ, ÊÀÊ ÂÛ ÍÀ×ÍÅÒÅ ÄÅÉÑÒÂÎÂÀÒÜ, Âû áóäåòå çàùèùåíû è óëó÷øèòå Âàøå ëè÷íîå áëàãîïîëó÷èå.

ÏËÀÍÈÐÎÂÀÍÈÅ

Ïðè ïëàíèðîâàíèè Âû, ïî ñóùåñòâó, ðàçðàáàòûâàåòå ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèé è âûòåêàþùèõ èç íèõ ðåçóëüòàòîâ, êîòîðûå ïðèâåäóò ê òîìó ðåçóëüòàòó, êîòîðûé Âû õîòèòå. Åñëè çàïëàíèðîâàííàÿ Âàìè ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèòåëüíî ñïîñîáíà ïðèâåñòè ê ðåçóëüòàòó, òî ñëåäîâàíèå åé ïðèâåäåò ê äîñòèæåíèþ òîãî, ÷åãî Âû õîòèòå (äîïóñêàÿ íà âðåìÿ, ÷òî ìèð âîêðóã Âàñ íå êàïðèçåí). Êîíå÷íî, ìàëî â ÷åì ìîæíî áûòü óâåðåííûì è ðåäêî êòî-ëèáî òî÷íî çíàåò, êàêèå äåéñòâèÿ íåèçáåæíî ïðèâåäóò ê æåëàåìîìó ðåçóëüòàòó. Ïîýòîìó õàðàêòåðèñòèêîé êàæäîãî ïëàíà, êîòîðûé Âû ñîçäàåòå, áóäåò âêëþ÷åíèå â íåãî ÒÎ×ÅÊ ÂÅÒÂËÅÍÈß. Òî÷êàìè âåòâëåíèÿ ÿâëÿþòñÿ òàêèå äåéñòâèÿ â ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, êîòîðûå, â çàâèñèìîñòè îò òîãî, ÷òî ñëó÷èòñÿ äàëüøå, ïðèâåäóò Âàñ ê îäíîé èç íåñêîëüêèõ àëüòåðíàòèâ. Íàïðèìåð, åñëè Âû ïëàíèðóåòå ñòàòü àñòðîíàâòîì, áóäåò ðàçóìíûì âñòðîèòü â ýòîò ïëàí òî, ÷òî Âû áóäåòå äåëàòü â ñëó÷àå, åñëè Âàøà âñòóïèòåëüíàÿ àíêåòà áóäåò îòâåðãíóòà. (Âû ìîæåòå âñòóïèòü â äî÷åðíþþ êîìïàíèþ ÍÀÑÀ, çàïðîñèòü Åâðîïåéñêîå Êîñìè÷åñêîå Àãåíòñòâî è òàê äàëåå.)

Öåëüþ òî÷åê âåòâëåíèÿ â Âàøåì ïëàíå ÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü çàñòðàõîâàòüñÿ, ÷òî Âû ñìîæåòå âñå æå ïðîäîëæàòü äâèãàòüñÿ ê Âàøåé öåëè, åñëè ÷àñòü Âàøåãî ïëàíà ïîéäåò íàïåðåêîñÿê. Î÷åâèäíî, òåì, ÷òî ëåæèò â îáùåé îñíîâå ïëàíèðîâàíèÿ, ÿâëÿåòñÿ ïðåäïîëîæåíèå î ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîé ñâÿçè îò-íàñòîÿùåãî-ê-áóäóùåìó: òî, ÷òî Âû äåëàåòå ñåé÷àñ, îïðåäåëèò Âàøè ðåçóëüòàòû â áóäóùåì. Îñíîâîé ñîçäàíèÿ â ïëàíå òî÷åê âåòâëåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàíèå âàæíîñòè íàëè÷èÿ, ñêîðåå, ðåàêöèè âûáîðà, ÷åì íàëè÷èå òîëüêî îäíîé, ôèêñèðîâàííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, âåäóùåé ê Âàøåé öåëè. Íàëè÷èå òîëüêî îäíîé, ôèêñèðîâàííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ÿâëÿåòñÿ óùåðáíîé ðåàêöèåé, ÷òî äàåò âîçìîæíîñòü õîòÿ áû îäíîìó íåóñïåøíîìó äåéñòâèþ ðàçðóøèòü Âàø ïëàí. Îòêóäà áåðåòñÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü è åå òî÷êè âåòâëåíèÿ? Êàê ìû ñêàçàëè âûøå, ðàçðàáîòêà ïëàíà âîâëåêàåò íàõîæäåíèå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè äåéñòâèé, êîòîðûå ïðèâåäóò ê äîñòèæåíèþ Âàøåé öåëè. Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèé âîçíèêàåò îò ðàçáèåíèÿ (äåòàëèçàöèè) äîñòèæåíèÿ öåëè ñ ó÷åòîì ðàçëè÷íûõ ñîîáðàæåíèé. Íàïðèìåð, âûðàáàòûâàÿ ïëàí äëÿ ñòðåìÿùåãîñÿ â àñòðîíàâòû, Âû ìîãëè áû äåòàëèçèðîâàòü ïðîöåññ ñòàíîâëåíèÿ àñòðîíàâòîì ñ ó÷åòîì âîâëå÷åííûõ ÄÅÉÑÒÂÈÉ. Ïåðâûìè, îòíîñèòåëüíî îáùèìè äåéñòâèÿìè, êîòîðûå ïðèõîäÿò â ãîëîâó, áóäóò -- íóæíî ïîäàòü çàÿâëåíèå è áûòü ïðèíÿòûì, à çàòåì Âû äîëæíû áóäåòå ïðîéòè òðåíèðîâî÷íûé êóðñ. Ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, ìîæåò áûòü ðàçáèòî åùå áîëåå äåòàëüíî. ×òî êàñàåòñÿ çàÿâëåíèÿ, ýòî ïîëó÷åíèå è çàïîëíåíèå åãî â ïðèâëåêàòåëüíîì äëÿ ÍÀÑÀ ñâåòå è çàòåì åãî îòñûëêà. Çàòåì, êàæäîå èç ýòèõ äåéñòâèé ìîæåò áûòü êîíêðåòèçèðîâàíî äàëüøå: çàïîëíåíèå çàÿâëåíèÿ òðåáóåò ïèøóùåé ìàøèíêè, æèäêîñòè "øòðèõ", êñåðîêîïèðîâàíèÿ è òàê äàëåå; ïðåäñòàâëåíèå ñåáÿ ïðèâëåêàòåëüíûì äëÿ ÍÀÑÀ îçíà÷àåò, ÷òî ñîñòàâëåííîå çàÿâëåíèå ëåãêî ÷èòàòü, ÷òî Âû ñîîáùèòå íå÷òî, íà ÷òî áóäåò áëàãîæåëàòåëüíàÿ ðåàêöèÿ, è òàê äàëåå. Åñëè Âû äîéäåòå äî ýòàïà, äëÿ êîòîðîãî âû íå çíàåòå ïîäðîáíîñòåé (íàïð., íà ÷òî áóäåò áëàãîæåëàòåëüíàÿ ðåàêöèÿ), çíà÷èò, íåîáõîäèìà ÎÁÐÀÒÍÀß ÑÂßÇÜ, ò.å. Âû íóæäàåòåñü âî âíåøíåì èñòî÷íèêå èíôîðìàöèè, êîòîðûé ñïîñîáåí äàòü Âàì ïîäðîáíóþ èíôîðìàöèþ, êîòîðàÿ Âàì íåîáõîäèìà. Â íàøåì ñëó÷àå èíôîðìàöèîííûìè èñòî÷íèêàìè ìîãóò áûòü êíèãè è ñòàòüè ïî íàáîðó â àñòðîíàâòû, êîíòàêò ñ îòäåëîì êàäðîâ ÍÀÑÀ èëè áåñåäà ñ àñòðîíàâòîì.

Êîãäà ñëåäóåò ïðåêðàòèòü äåòàëèçàöèþ ïðè ðàçáèåíèè ýòàïîâ? Â îáùåì, êîãäà Âû ðàçáèëè äîñòèæåíèå öåëè íà äîñòàòî÷íî ýòàïîâ è ïîëó÷èëè òàêóþ êîíêðåòíîñòü, êîòîðàÿ òðåáóåò çíàíèé, âîçìîæíîñòåé è ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, êîòîðûìè Âû îáëàäàåòå è ñ êîòîðûìè çíàêîìû. Â ïëàíèðîâàíèè çàÿâêè áûòü àñòðîíàâòîì íåò íåîáõîäèìîñòè êîíêðåòèçèðîâàòü ýòàï çàïîëíåíèÿ çàÿâëåíèÿ, åñëè ýòî íàâûê, ñ êîòîðûì Âû óæå çíàêîìû. Òàêæå, â îáùåì, îáû÷íî íåò íåîáõîäèìîñòè êîíêðåòèçèðîâàòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü öåëèêîì îò òîé òî÷êè, â êîòîðîé Âû ñåé÷àñ íàõîäèòåñü, äî òîãî âðåìåíè, êîãäà Âû äîñòèãëè Âàøåé öåëè. Îáû÷íî íåîáõîäèìî êîíêðåòèçèðîâàòü òîëüêî òå ýòàïû, êîòîðûå íåîáõîäèìû äëÿ íà÷àëà ïðîäâèæåíèÿ ê Âàøåé öåëè. Ïîñëåäóþùèå äåéñòâèÿ íóæäàþòñÿ â êîíêðåòèçàöèè òîëüêî äî òîé ñòåïåíè, ÷òîáû Âû áûëè â ñîñòîÿíèè ïîëíîñòüþ ïðåäñòàâèòü ñåáå, êàê âûãëÿäèò äåéñòâèòåëüíîå âûïîëíåíèå ýòèõ äåéñòâèé. Òàêèì îáðàçîì, Âû íà÷èíàåòå ñ âîîáðàæåíèÿ ñåáÿ ïîëíî, íàñêîëüêî âîçìîæíî, âûïîëíÿþùèì ïîñëåäîâàòåëüíûå äåéñòâèÿ â íàïðàâëåíèè ê Âàøåé öåëè, îùóùàÿ êàæäîå èç íèõ ïî î÷åðåäè. Ïóòåì âîîáðàæåíèÿ îùóùåíèÿ èñïîëíåíèÿ íåîáõîäèìûõ äåéñòâèé äëÿ äîñòèæåíèÿ Âàøåãî ðåçóëüòàòà Âû îáðåòàåòå âîçìîæíîñòü âûâåðÿòü îñóùåñòâèìîñòü è öåííîñòü êàæäîãî ýòàïà äî òîãî, êàê Âû ê íåìó ïîäñòóïèòåñü. Ýòî íóæíî äëÿ ñòðàõîâêè, ÷òî, ñîçäàâàÿ ñâîé ïëàí, Âû íå ïîñòðîèòå åãî ïî ýòàïàì, íå ñòîÿùèì âûïîëíåíèÿ èëè íå ñîâïàäàþùèì ñ Âàìè âíóòðåííå. (Íàïðèìåð, Âû îïðåäåëèëè, ÷òî îäèí èç øàãîâ âêëþ÷àåò ïðîæèâàíèå â ãîðîäñêèõ óñëîâèÿõ è ÷òî ýòî êàêèì-òî îáðàçîì äàåò âîëþ ðàçðóøåíèþ Âàøèõ ëè÷íûõ öåííîñòåé.) Çàòåì Âû êîíêðåòèçèðóåòå äåéñòâèÿ è ðàññóæäåíèÿ, òðåáóåìûå äëÿ ïåðâîãî ýòàïà, è íà÷èíàåòå ýòîò ýòàï âûïîëíÿòü. Ðàç Âû âîâëå÷åíû â âûïîëíåíèå ïåðâîíà÷àëüíîãî ýòàïà, íàñòàëî âðåìÿ êîíêðåòèçèðîâàòü è îöåíèòü äåòàëè ñëåäóþùèõ òðåáóåìûõ ýòàïîâ â ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, è òàê äî òåõ ïîð, ïîêà Âû íå ïðîäåëàëè âåñü ïóòü ê îáëàäàíèþ òåì, ÷åãî õîòåëè.

Â ïðèìåðå, êîòîðûé ìû ïðèâåëè âûøå, ðåçóëüòàò ñëàãàåòñÿ èç ÄÅÉÑÒÂÈÉ, òðåáóåìûõ äëÿ åãî âûïîëíåíèÿ (ïîëó÷åíèå è çàïîëíåíèå àíêåòû, òðåíèðîâêà, ïîèñê ïóòåé çàðó÷èòüñÿ áëàãîñêëîííîñòüþ ÍÀÑÀ è òàê äàëåå). Åñòü è äðóãèå ñïîñîáû ñëîæåíèÿ ðåçóëüòàòà, âêëþ÷àÿ óêàçàííûå íèæå, êîòîðûå ìû ñî÷ëè âàæíûìè â âûðàáîòêå ýôôåêòèâíîãî ïëàíà.

ÄÅÉÑÒÂÈß: Êàêîâû ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ, çàäà÷è è ïðîöåäóðû, êîòîðûå äîëæíû áûòü âûïîëíåíû?

ÈÍÔÎÐÌÀÖÈß: ×òî Âû óæå çíàåòå è ÷òî åùå íåîáõîäèìî óçíàòü äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè?

ËÞÄÈ : Êîãî ìîæíî ïðèâëå÷ü äëÿ äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà, êîãî ìîæíî ñ÷èòàòü ïîìîãàþùèì (èëè ìåøàþùèì) Âàì è êàê Âàì ñìîãëè áû ïîìî÷ü (èëè ïîìåøàòü)?

ÐÅÑÓÐÑÛ : Êàêèìè ñïîñîáíîñòÿìè, íàâûêàìè è ÿâíî öåííûìè êà÷åñòâàìè Âû îáëàäàåòå, êîòîðûå ìîãóò ïîìî÷ü (èëè ïîìåøàòü) Âàì, è êàêèå âíåøíèå èñòî÷íèêè ñîäåéñòâèÿ ìîãëè èëè äîëæíû áûòü èñïîëüçîâàíû?

ÂÐÅÌß : Ñêîëüêî âðåìåíè íóæíî ïîòðàòèòü íà ðàçëè÷íûå ýòàïû è êîãäà ê íèì ìîæíî ïðèñòóïàòü?

ÝÒÀÏÛ ÏÐÎÄÂÈÆÅÍÈß: Êàê è êîãäà Âû óçíàåòå, ÷òî ïðîäâèãàåòåñü ê Âàøåìó ðåçóëüòàòó?



1. Â êîíöå ýòîãî àáçàöà âíîâü ïðîñìîòðèòå âàø ñïèñîê è âûáåðèòå îäíó èç ïîòðåáíîñòåé. Ðàçáåéòå îñóùåñòâëåíèå ýòîé öåëè äî óðîâíÿ äåòàëèçàöèè, ïðèåìëåìîé â ñìûñëå âûðàáîòêè ïëàíà. ×òîáû ýòî ñäåëàòü, ïðèìåíèòå ðàìêè ïëàíèðîâàíèÿ, ïðèâåäåííûå âûøå, êàæäóþ ïî î÷åðåäè. Îçíàêîìèâøèñü ñ ïëàíèðîâàíèåì ñ ó÷åòîì êàæäîé èç ýòèõ ðàìîê, Âû îáíàðóæèòå, ÷òî íåò äàëåå íåîáõîäèìîñòè îãðàíè÷èâàòü ñåáÿ èìè, è îáíàðóæèòå, ÷òî åñòåñòâåííûì îáðàçîì âêëþ÷àåòå èíôîðìàöèþ, óìåñòíóþ äëÿ êàæäîé èç ýòèõ ðàìîê, â Âàøå ïëàíèðîâàíèå. Çàòðàòüòå òåïåðü íåñêîëüêî ìèíóò íà ïðîõîæäåíèå ýòîãî ïðîöåññà ïëàíèðîâàíèÿ. Âûïîëíåíèå ýòîãî ñåé÷àñ ïîìîæåò çàñòðàõîâàòüñÿ, ÷òî Âàì óäàñòñÿ ýòî â áóäóùåì.

Êîíå÷íûé ýòàï ïðîöåññà -- ïðåêðàùåíèå ïëàíèðîâàíèÿ. Ïðîäîëæàòü ðàçáèåíèå âîçìîæíîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ïî äîñòèæåíèþ öåëè ìîæíî ÄÎ ÁÅÑÊÎÍÅ×ÍÎÑÒÈ. Íàì èçâåñòíû èíäèâèäû, êîòîðûå ñòîëü ñêðóïóëåçíî êîíêðåòèçèðîâàëè ðàçëè÷íûå âîçìîæíîñòè è ïðîöåäóðû, ÷òî èì ÷àñòî íå óäàâàëîñü äîéòè äî êàêèõ-ëèáî ÄÅÉÑÒÂÈÉ ïî äîñòèæåíèþ öåëè. Ïîýòîìó äëÿ Âàñ âàæíî óñòðîèòü ñåáå âûõîä èç ïëàíèðîâàíèÿ. Îá ýòîì ìîæíî ïîçàáîòèòüñÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, ÷àñòè÷íî, îòìå÷àÿ, êîãäà Âû êîíêðåòèçèðîâàëè äîñòàòî÷íî ñêðóïóëåçíî. Òî åñòü, åñëè Âû ðàçáèëè íà÷àëüíûå ñòàäèè ïëàíà âïëîòü äî ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ è âîçìîæíîñòåé, ñ êîòîðûìè Âû çíàêîìû, Âû ìîæåòå îòëîæèòü äàëüíåéøåå ïëàíèðîâàíèå è íà÷àòü ïðåäïðèíèìàòü ýòè äåéñòâèÿ â íàïðàâëåíèè ê Âàøåé öåëè. ÒÀÊÆÅ ïîëåçíî óñòàíîâèòü íåêîòîðûå âíåøíèå îãðàíè÷åíèÿ â Âàøåì ïëàíèðîâàíèè, òàêèå, êàê îäèí ÷àñ, îäíà íåäåëÿ, îäèí ãîä, ïîêà Äåááè íå âåðíåòñÿ äîìîé, ïîêà íå íàñòàëî âðåìÿ óéòè, è ò.ä. Êîãäà âðåìÿ âûøëî, è åñëè Âû âñå åùå íå çàâåðøèëè óäîâëåòâîðèòåëüíî Âàø ïëàí, ó âàñ åùå åñòü âûáîð óñòàíîâëåíèÿ äðóãîãî âðåìåíè âûõîäà. Îäíàêî ïîëåçíîñòü íàëè÷èÿ âðåìåíè âûõîäà â òîì, ÷òî ýòî ìîæåò ïîáóæäàòü Âàñ áûòü ðåøèòåëüíûì â Âàøåì ïëàíèðîâàíèè è, â ñàìîì êðàéíåì ñëó÷àå, áóäåò äåéñòâîâàòü äëÿ Âàñ êàê íàïîìèíàíèå, ÷òî íåêîòîðîå âðåìÿ Âû íå ïðåäïðèíÿëè äåéñòâèé â íàïðàâëåíèè ê Âàøåé öåëè.

Ïëàíèðîâàíèå ÿâëÿåòñÿ çíà÷èòåëüíûì ýòàïîì â îáùåì ïðîöåññå äîñòèæåíèÿ òîãî, â ÷åì èñïûòûâàåòå ïîòðåáíîñòü. Ýëåìåíòû ïëàíèðîâàíèÿ, î êîòîðûõ Âû çäåñü óçíàëè, ÿâëÿþòñÿ ñóùåñòâåííûìè äëÿ Âàøåãî áóäóùåãî óñïåõà. Èñïîëüçóéòå ýòè ñòðàòåãèè, è Âû óâèäèòå êàê èçìåíèòñÿ Âàøà ýôôåêòèâíîñòü. Åñëè òî, æåëàåìîå -- äåëî ñòîÿùåå, òî ìîæíî çàòðàòèòü âðåìÿ è íà ïëàíèðîâàíèå äåéñòâèé ïî äîñòèæåíèþ ýòîãî íàèëó÷øèì îáðàçîì.

ÄÅÉÑÒÂÈÅ

Íàñòóïèë ìîìåíò, êîãäà Âû ñïëàíèðîâàëè Âàøó ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ñâîèõ äåéñòâèé, ïîðà òåïåðü çàíÿòüñÿ ñàìèìè äåéñòâèÿìè. Âåðîÿòíî, ñàìîå ãëàâíîå â ïëàíå -- ýòî óâèäåòü â íåì âîçìîæíîñòü îáðàòíîé ñâÿçè, ÷åì ïûòàòüñÿ ðàçãëÿäåòü âîçìîæíûé ïðîâàë. ×àñòî áûâàåò, ÷òî ëþäè ïðèíèìàþò îòñóòñòâèå óñïåõà íà îòäåëüíîì ýòàïå ïëàíà çà ïðîâàë. Îíè ñòàíîâÿòñÿ óíûëûìè, ÷óâñòâóþò ñåáÿ ïîäàâëåííî, èõ îõâàòûâàåò ïåññèìèçì ïî ïîâîäó ñâîåé ñïîñîáíîñòè ïðîäîëæàòü, -- òîãäà îíè ñäàþòñÿ.

Îäíàêî ãîðàçäî áîëåå ïðèåìëåìî è ïîëåçíî ðàññìàòðèâàòü íåóäà÷íûå äåéñòâèÿ êàê öåííóþ ÎÁÐÀÒÍÓÞ ÑÂßÇÜ. Â ÷àñòíîñòè, îáðàòíàÿ ñâÿçü, ïîëó÷åííàÿ ïðè ïðîâàëå êàêîãî-òî ýòàïà Âàøåãî ïëàíà îçíà÷àåò: "ÂÀÌ ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÎ ÅÙÅ ÁÎËÜØÀß ÄÅÒÀËÈÇÀÖÈß ÄÀÍÍÎÃÎ ÝÒÀÏÀ, À ÒÀÊÆÅ ÒÐÅÁÓÅÒÑß ÅÙÅ ÈÍÔÎÐÌÀÖÈß, ÊÀÊ ÝÒÎ ÑÄÅËÀÒÜ".

Âîçìîæíî, íàâûê, ïîñòóïîê èëè ïðîöåäóðà, êîòîðûå Âû ïðèíèìàëè çà õîðîøî Âàì èçâåñòíûå, îêàçàëèñü, íà ñàìîì äåëå, íåçíàêîìûìè èëè óñòàðåâøèìè. Íàïðèìåð, ñòðåìÿñü â àñòðîíàâòû è ïðîñìàòðèâàÿ àíêåòó, Âû ìîæåòå îáíàðóæèòü, ÷òî çàáûëè, êàê ïðàâèëüíî çàïîëíÿòü òàêèå áëàíêè. Èëè ìîæåò ñëó÷èòüñÿ, ÷òî, ïðîäâèãàÿñü ïî ïëàíó, Âû îáíàðóæèòå, ÷òî íåîáõîäèìû íàâûêè, äåéñòâèÿ è ïðîöåäóðû, êîòîðûõ Âû íå ïðåäóñìîòðåëè è êîòîðûå òðåáóþò äîïîëíèòåëüíîé èíôîðìàöèè è îáó÷åíèÿ. Â îáîèõ ñëó÷àÿõ Âàì íóæíî ñîáðàòü èíôîðìàöèþ äëÿ äàëüíåéøåé êîíêðåòèçàöèè ýòîãî çàáûòîãî èëè íåèçâåñòíîãî ýòàïû äî óðîâíÿ, íà êîòîðîì Âû ñìîæåòå ïðåîäîëåòü åãî.

Èíîãäà äàëüíåéøàÿ êîíêðåòèçàöèÿ äåëàåò íåâîçìîæíûì ïðîäîëæåíèå âûïîëíåíèÿ ïëàíà ïðåæíèì ïóòåì. Íàïðèìåð, ïîëó÷åíèå îòêàçà íà çàÿâëåíèå î ïðèåìå â àñòðîíàâòû ÿâëÿåòñÿ ñëó÷àéíîñòüþ, êîòîðàÿ, ïî ñóùåñòâó, Âàì íåïîäâëàñòíà (íå áåðÿ, êîíå÷íî, â ðàñ÷åò âçÿòêîäàòåëüñòâî èëè ìîãóùåñòâåííûå ñâÿçè), è ëþáàÿ äàëüíåéøàÿ êîíêðåòèçàöèÿ äåéñòâèé îêàæåòñÿ áåñïëîäíîé. Èìåííî â ýòîì ñëó÷àå ñòàíîâÿòñÿ âàæíûìè ïðåäâàðèòåëüíî ó÷òåííûå è çàïëàíèðîâàííûå òî÷êè âåòâëåíèÿ, ïîñêîëüêó îíè ïîçâîëÿò Âàì ïðîäîëæèòü äâèæåíèå ê îáùåé öåëè (õîòÿ è èíûì ïóòåì) èëè, âîçìîæíî, ê èíîé, ðàâíî ïðèâëåêàòåëüíîé àëüòåðíàòèâíîé öåëè.

×òî áû íè ñëó÷èëîñü, áóäüòå óâåðåíû â ïðèâåäåíèè ïëàíà â äåéñòâèå. Äåéñòâóéòå ïî íåìó. ÎÑÓÙÅÑÒÂËßÉÒÅ åãî. Îñòàâëåííûé íà óðîâíå óìñòâåííîãî óïðàæíåíèÿ, ïëàí íèêîãäà íå ñìîæåò ïðèíåñòè ïëîäû. Ââåðüòå ñâîé ïëàí äåéñòâèþ, è Âû ÊÓÄÀ-íèáóäü ïðèäåòå. È åñëè Âû ïðîÿâèòå ãèáêîñòü è îòðåàãèðóåòå íà òðóäíîñòè è çàäåðæêè, êàê íà âîçìîæíîñòü óçíàòü ÷òî-òî íîâîå, â êîíöå êîíöîâ îáÿçàòåëüíî ñâîåãî äîáüåòñÿ.

ÎÁËÀÄÀÍÈÅ

Íàêîíåö, Âû äîñòèãëè ñâîåé öåëè (èëè äîïóñòèìîé àëüòåðíàòèâû). Òî åñòü Âû îáëàäàåòå òåì, ÷åãî õîòåëè. Îäíàêî ÈÑÒÈÍÍÎÅ îáëàäàíèå âîâñå íå ÿâëÿåòñÿ ïàññèâíûì îùóùåíèåì. Âàæíî äîðîæèòü òåì, ÷åãî Âû äîñòèãëè, îñîáåííî ó÷èòûâàÿ, âî ÷òî ýòî Âàì îáîøëîñü. Ïðåíåáðåãàòü èëè îòäåëûâàòüñÿ îò Âàøåãî äîñòèæåíèÿ ñëîâàìè: "Î, ýòî êàê ðàç òî, ÷òî ÿ è ïîëàãàë" èëè "À, ëþáîé ñìîã áû ýòî ñäåëàòü" ÿâëÿåòñÿ íå òîëüêî íåóâàæåíèåì ê ñâîèì ñîáñòâåííûì óñèëèÿì, íî òàêæå è ðèñêîì êàê äëÿ äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà, â ïåðâóþ î÷åðåäü, òàê è îñóùåñòâëåíèÿ áóäóùèõ öåëåé. Åñëè èìåþùèìèñÿ ðåçóëüòàòàìè íå äîðîæàò, çíà÷èò, ìîòèâàöèÿ òîãî, ÷òî íåîáõîäèìî ñäåëàòü äëÿ äîñòèæåíèÿ äîïîëíèòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ, âðÿä ëè áóäåò ñòèìóëèðîâàòüñÿ. Ýòî èñòèíà íå òîëüêî äëÿ îáùåé öåëè, ê êîòîðîé Âû äâèæåòåñü, íî è äëÿ çàïëàíèðîâàííûõ äåéñòâèé íà ýòîì ïóòè. Êàæäûé èç ýòàïîâ ÿâëÿåòñÿ ñàì ïî ñåáå (ìåíüøåé) öåëüþ è äîëæåí áûòü ëåëååì êàê òàêîâîé.

1. Îòáåðèòå äëÿ ñåáÿ íåñêîëüêî ïðèìåðîâ â Âàøåé ëè÷íîé èñòîðèè, â êîòîðûõ âû äîñòèãëè öåëè è, êàê ñëåäñòâèå, îùóùàëè íåêîòîðóþ ñòåïåíü óäîâîëüñòâèÿ. Öåëè, êîòîðûå Âû îòîáðàëè, ìîãóò áûòü çíà÷èòåëüíûìè (ïîëó÷åíèå àòòåñòàòà êîëëåäæà, âîñïèòàíèå ðåáåíêà, ñîõðàíåíèå ëþáâè è íåæíîñòè ê òîìó, êòî ïðè÷èíèë Âàì áîëü, èç-çà êîãî Âû ïîõóäåëè íà 7 êèëîãðàììîâ) èëè íåçíà÷èòåëüíûìè (óáîðêà ñâîåé êîìíàòû, ïîêóïêà ïîäàðêà, ìûòüå ìàøèíû). Ñðàâíèâàÿ ýòè ïðèìåðû, îïðåäåëèòå, ÷òî óäîâëåòâîðÿëî ïðè äîñòèæåíèè ýòèõ öåëåé, ÷òî äåëàëî èõ ïðèÿòíûìè. Òàêèì ñïîñîáîì Âû îïðåäåëèòå êðèòåðèè, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ áóäåòå ëèáî öåíèòü, ëèáî îáåñöåíèâàòü äîñòèãàåìûå öåëè. Çàâåðøåííîñòü, ñîâåðøåíñòâî, íîâûå çíàíèÿ, óñïåõ, ñêðóïóëåçíîñòü, "ñäåëàíî êàê íàäî, áûñòðî è ëàäíî" âñå ýòî ïðèìåðû êðèòåðèåâ, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ìîæíî îöåíèòü äîñòèæåíèå ðåçóëüòàòà. Îïðåäåëèâ, ñëåäóåò, îäíàêî, çàäóìàòüñÿ, à óìåñòíû ëè îíè. Ïðèìåíÿÿ êðèòåðèè, ïåðå÷èñëåííûå âûøå, òàêèå îöåíî÷íûå ñòàíäàðòû, êàê ñîâåðøåíñòâî, óñïåõ è "ëàäíî ñäåëàíî", âåðîÿòíî, ïðèâåäóò ê ðàçî÷àðîâàíèþ è îáåñöåíÿò îáëàäàíèå òåì, ÷åãî Âû äîñòèãëè: ÑÎÂÅÐØÅÍÑÒÂÎ òðóäíî èçìåðèòü, åùå òðóäíåå äîñòè÷ü è ëåãêî ðàçðóøèòü; ÓÑÏÅÕ È ÏÐÈÇÍÀÍÈÅ çàâèñÿò îò äðóãèõ è, â ïåðâóþ î÷åðåäü, îò èõ ñîãëàñèÿ, ÷òî òî, ÷òî Âû ñäåëàëè, äîñòîéíî ïîõâàëû; ËÀÄÍÎ ÑÄÅËÀÍÎ çà÷àñòóþ äîõîäèò äî ïðîòèâîðå÷èÿ ìèðó, êîòîðûé íå ðåàãèðóåò òàê, êàê Âû áû òîãî õîòåëè, è ýòîìó ëåãêî ïîäðåçàòü æèëû ïóòåì ïîÿâëåíèÿ ïðåïÿòñòâèé, êîòîðûõ Âû íå ïðåäâèäåëè. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, èíûå ïåðå÷èñëåííûå êðèòåðèè ÿâëÿþòñÿ áîëåå ïðèåìëåìûìè ïðîñòî ïîòîìó, ÷òî îíè çàâèñÿò òîëüêî îò Âàøèõ ñîáñòâåííûõ óñèëèé è îùóùåíèé. Âñå îùóùåíèÿ òîãî, ÷òî ýòî èñïîëíåíî, èçó÷åíî èëè ñäåëàíî íà ïèêå Âàøèõ âîçìîæíîñòåé, ÿâëÿþòñÿ êðèòåðèÿìè, êîòîðûå îöåíèâàþòñÿ è óäîâëåòâîðÿþòñÿ (èëè íåò) òîëüêî Âàìè. Ñòîèò ïîòðóäèòüñÿ è îöåíèòü êðèòåðèè, êîòîðûå âû òîëüêî ÷òî èñïîëüçîâàëè äëÿ îöåíêè äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà, èçìåíåíèÿ ÷åãî-òî, çàâèñÿùåãî îò âíåøíèõ ôàêòîðîâ, ÷òî îòíîñèòåëüíî âíå Âàøåãî âëèÿíèÿ. Ñäåëàâ ýòî, Âû îáåñïå÷èòå ñåáå âîçìîæíîñòü ïðîäîëæàòü íàñëàæäàòüñÿ è âûñîêî öåíèòü ñâîè äîñòèæåíèÿ â íàñòîÿùåì, à òàêæå äîðîæèòü ñâîèìè âîçìîæíîñòÿìè è ðàññìàòðèâàòü èõ, êàê îñíîâó óâåðåííîñòè â âàøåé ñïîñîáíîñòè äîñòè÷ü áóäóùåãî óñïåõà.

Òåïåðü ó Âàñ åñòü ñòðàòåãè÷åñêàÿ òåõíîëîãèÿ ïåðåõîäà îò æåëàíèÿ ê îáëàäàíèþ. Âûáîð çà Âàìè. Ýòî ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìà ÿâëÿåòñÿ óñòðîéñòâîì, êîòîðîå ïðåîáðàçóåò Âàøè îùóùåíèÿ îò ìå÷òàíèé ê ðåàëüíîñòè. Îò Âàñ çàâèñèò, çàâåñòè ëè ýòîò ìåõàíèçì. Âàøè óñèëèÿ ñòðîíóò åãî ñ ìåñòà, à åãî ñòðóêòóðà îáåñïå÷èò Âàøå íåóêëîííîå ïðîäâèæåíèå ê íàìå÷åííîìó.

5. ÅÄÀ

Êàæäûé çíàåò, ÷òî ëè÷íîå çäîðîâüå äîëæíî ñòîÿòü î÷åíü âûñîêî (åñëè íå íà ïåðâîì ìåñòå) â ñïèñêå ïðèîðèòåòîâ, ïîñêîëüêó ïëîõîå çäîðîâüå ìîæåò ñèëüíî îãðàíè÷èòü ïðîÿâëåíèå è ïðèòóïèòü íàñëàæäåíèå ÷åì óãîäíî â ýòîì ñïèñêå. Íî äàæå è â ýòîì ñëó÷àå ìíîãèå èç íàñ ïðåíåáðåãàþò ñâîèì ëè÷íûì çäîðîâüåì, ïîêà ìû íå îêàçûâàåìñÿ ïåðåä ëèöîì áîëåçíè èëè äðÿõëîñòè â ïîæèëîì âîçðàñòå. Äèâó äàåìñÿ, ÷òî ðàñïîëíåâøèå ïðîäîëæàþò ïåðååäàòü, ÷òî åñòü ëþäè, êîòîðûå ñîçíàòåëüíî óïîòðåáëÿþò íåóäîáîâàðèìóþ ïèùó èëè êóðÿò ñèãàðåòû, íåñìîòðÿ íà íåñîìíåííûé âðåä, îòëûíèâàþò îò ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, äàæå åñëè çàäûõàþòñÿ ïîñëå ïîäúåìà íà äâà ëåñòíè÷íûõ ïðîëåòà (èõ ìóñêóëû ïîáàëèâàþò îò íåèñïîëüçîâàíèÿ), è ò.ä. È ÷òî ñàìîå óäèâèòåëüíîå -- áîëüøèíñòâî èç ýòèõ ëþäåé õî÷åò áûòü çäîðîâûìè è íåðåäêî ïûòàåòñÿ ïîäðàæàòü òåì, êòî ñïîñîáåí ñîõðàíÿòü íåîáõîäèìûé âåñ, çàíèìàåòñÿ ñïîðòîì è âîçäåðæèâàåòñÿ îò óïîòðåáëåíèÿ âðåäíûõ âåùåñòâ. Íî ÷àñòî òåðïèò è ïðè ýòîì íåóäà÷ó. À ïîñëå íåñêîëüêèõ íåóäà÷íûõ ïîïûòîê ìíîãèå èç íèõ îñòàâëÿþò íàäåæäó ñòàòü òåì, êåì îíè õîòåëè áû áûòü.

Íî åñòü è òàêèå, êòî åñò ïðàâèëüíî, ñòîðîíèòñÿ âåùåñòâ, ñ÷èòàþùèõñÿ âðåäíûìè (èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, óïîòðåáëÿåò èõ óìåðåííî), è ìíîãî âíèìàíèÿ óäåëÿåò ñïîðòó. Ñîìíèòåëüíî, ÷òîáû ýòè ëþäè áûëè èçíà÷àëüíî ðîæäåíû ñ ìîçãàìè, çàðàíåå çàïðîãðàììèðîâàííûìè íà ïðèåìëåìîå îáðàùåíèå ñ çàñîðåíèåì çäîðîâüÿ ëèïêèìè ïèðîãàìè, òàáàêîì è ñèäÿ÷åé ðàáîòîé. Ìû ñîáèðàåìñÿ ðàññêàçàòü â ýòîé è äâóõ ïîñëåäóþùèõ ãëàâàõ î òîì, ÷òî ïîçâîëÿåò îäíîìó ïåðååäàòü, îòëåæèâàòü áîêà èëè êóðèòü, â òî âðåìÿ êàê äðóãîé åñò ïðàâèëüíî, çàíèìàåòñÿ ñïîðòîì, èëè èçáåãàåò ñèãàðåò; äåëî çäåñü â ðàçëè÷èÿõ ê ïîäõîäó èñïîëüçîâàíèÿ ñâîèõ âíóòðåííèõ ïðîöåññîâ.

Âèëüìà îáåäàåò âíå äîìà ñ ïîäðóãàìè è ïðåêðàñíî ïðîâîäèò âðåìÿ. Îäíà èç åå ïîäðóã âîñòîðãàåòñÿ íîâûì ïëàòüåì Âèëüìû. Óëûáàÿñü, Âèëüìà ãîðäî ïîäíèìàåòñÿ, ÷òîáû ïîêàçàòü ñâîå ïëàòüå â íàèëó÷øåì âèäå, çàòåì ðàçâîäèò ðóêàìè, ïðèçíàâàÿñü, ïîêðàñíåâ, â òîì, ÷åãî åé ýòî ñòîèëî. "Íî îíî òàê ìíå øëî," -- îáúÿñíÿåò Âèëüìà, -- "÷òî ÿ äîëæíà áûëà åãî èìåòü. Ìîé ìóæ, íàâåðíîå, ïîäïðûãíåò äî ïîòîëêà, êîãäà óâèäèò ñ÷åò!" Ïîäðóãè Âèëüìû íå ñïîðÿò îòíîñèòåëüíî åå âûáîðà ñòèëÿ îäåæäû, ïîñêîëüêó ïëàòüå ñïðàâëÿåòñÿ ñ çàäà÷åé, ñêðûâàÿ ôèãóðó, ïîñòîÿííî ïîëíåþùóþ íà ïðîòÿæåíèè ïîñëåäíåãî ãîäà èëè îêîëî òîãî. Âèëüìà ñûòà, åäà åé ïîíðàâèëàñü, íî îáåä åùå íå êîí÷åí. Ïîêà îôèöèàíòêà çà÷èòûâàåò ñïèñîê ïèðîæíûõ, òîðòîâ è ñëàäîñòåé íà äåñåðò, Âèëüìà âîîáðàæàåò, ÷òî ïðîáóåò èõ âñå. Îíà çíàåò, ÷òî åé ëó÷øå âîçäåðæàòüñÿ îò äåñåðòà, íî âñå âûãëÿäèò òàê ñîáëàçíèòåëüíî âêóñíî, ÷òî îíà ðåøàåò íà ýòîò ðàç ñäåëàòü èñêëþ÷åíèå è çàêàçûâàåò ïèðîæíîå -- øîêîëàäíóþ ïîìàäêó. Ïîçæå, äîìà, îíà õëîïî÷åò ïî õîçÿéñòâó, çàíèìàÿñü ìåëêîé ðóòèíîé, êîãäà çàìå÷àåò êîðîáêó ñëàäîñòåé. Åùå íå ñòåðëèñü âîñïîìèíàíèÿ îá îáåäå, óæå íåäàëåêî è óæèí, íî ýòè êàðàìåëüêè è îðåõîâûå øàðèêè òàêèå àïïåòèòíûå. Èòàê, îáëåã÷èâ ñâîþ ñîâåñòü îáåùàíèåì ñúåñòü ëåãêèé óæèí, Âèëüìà îòêðûâàåò êîðîáêó ñî ñëàñòÿìè.

Âèëüìà íå ÿâëÿåòñÿ íåâåæäîé îòíîñèòåëüíî ïîñëåäñòâèé, ñêîðåå, îíà õîðîøî îñâåäîìëåíà. Îñíîâûâàÿñü íà ïðîøëîì îïûòå, îíà çíàåò, ÷åãî ìîæåò îæèäàòü â ðåçóëüòàòå ñâîèõ äåéñòâèé. Îíà óæå çíàåò, ÷òî ìóæ âûáðàíèò åå çà ïðè÷óäû â ìàãàçèíå îäåæäû, ÷òî äåñåðò ñäåëàåò åå íåïðèÿòíî îáúåâøåéñÿ, ÷òî ñëàäîñòè íàðóøàò åé àïïåòèò ê óæèíó è ÷òî ñëàäîñòè è äåñåðò ðàçäóþò åå ôèãóðó. Âñå ýòî îíà çíàåò, íî, ïîêà åùå, íè îäíî èç ýòèõ âåñüìà âåðîÿòíûõ áóäóùèõ íå ñòàíîâèòñÿ ñòîëü íåîòâðàòèìî ðåàëüíûì äëÿ íåå, â ñðàâíåíèè ñ îñÿçàåìûì íàëè÷èåì ïëàòüÿ, ïèðîæíîãî èëè ñëàñòåé. Ïî Âèëüìå, íåîáõîäèìî ðåàãèðîâàòü èìåííî íà óäîâëåòâîðåíèå ñèþìèíóòíûõ óäîâîëüñòâèé, è åå îùóùåíèÿ, ìûñëè è ïîñòóïêè ñâÿçàíû ñ óñëóæåíèåì ýòîìó óäîâëåòâîðåíèþ.

Âèëüìà ÏÎÄ×ÈÍßÅÒ ÁÓÄÓÙÅÅ çäîðîâüå è êîìôîðòíîñòü ÑÈÞÌÈÍÓÒÍÎÌÓ ÷óâñòâåííîìó óäîâëåòâîðåíèþ. Ïîä ïîä÷èíåíèåì ìû ïîíèìàåì, ÷òî îíà ñ÷èòàåò ñâîè îöåíêè íàñòîÿùåãî ÁÎËÅÅ ÂÀÆÍÛÌÈ, ÷åì åå îöåíêè áóäóùåãî. Íàì íåò íåîáõîäèìîñòè îòìå÷àòü äðóãèå ïàðàìåòðû åå îùóùåíèé, ïîñêîëüêó òîò ôàêò, ÷òî îíà ïîä÷èíÿåò áóäóùåå ñèþìèíóòíûì ÷óâñòâåííûì óäîâîëüñòâèÿì, ÿâëÿåòñÿ ñóùåñòâåííûì â îïðåäåëåíèè ïîâåäåíèÿ ïåðååäàíèÿ. Åñëè Âû óäåëèòå âðåìÿ è ïðåäñòàâèòå ñåáÿ â ñèòóàöèè ïðèåìà ïèùè (èëè ëþáîé äðóãîé ñèòóàöèè ýòîãî ïëàíà), È, èñïîëüçóÿ â êà÷åñòâå îñíîâàíèÿ Âàøèõ ðåøåíèé ÒÎËÜÊÎ òî, ÷òî ïðèíåñåò Âàì ÷óâñòâåííîå íàñëàæäåíèå ÑÈÞ ÌÈÍÓÒÓ, Âû îáíàðóæèòå, ÷òî ïåðååäàíèå ëåãêî âûïîëíèìî è ÷òî ëþáûå äðóãèå ñîîáðàæåíèÿ ëåãêî ðàçáèâàþòñÿ íàãîëîâó è îòáðàñûâàþòñÿ ïðî÷ü.

Ìýé -- îäíà èç òåõ, ñ êåì îáåäàëà Âèëüìà. Ïîêà îôèöèàíòêà çà÷èòûâàëà ìåíþ ñëàäêèõ ïðåëåñòåé, êîòîðûå îíà õîòåëà ïðîäàòü, Ìýé ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ñîáëàçíåííîé íåñêîëüêèìè èç ýòèõ èçûñêàííîñòåé. Íî îíà çíàåò, ÷òî äåñåðò ýòî íå÷òî, íàä ÷åì åé ïðèäåòñÿ ïîñëå ïîòðóäèòüñÿ, è ïîýòîìó îíà îòêàçûâàåòñÿ. Ïîäðóãè óãîâàðèâàþò åå ïðèñîåäèíèòüñÿ ê íèì â íàñëàæäåíèè äåñåðòîì, óáåæäàÿ åå, ÷òî ó íåå íåò ëèøíåãî âåñà è (â îòëè÷èå îò íèõ) ìîæåò ñåáå ïîçâîëèòü ýòî óäîâîëüñòâèå. Íî Ìýé íåïîêîëåáèìà, ãîâîðÿ: "Íåò, èíà÷å ÿ ïîæàëåþ î òîì, ÷òî ñäåëàëà. ß ëó÷øå ñáåðåãó ñâîè ìèíóòû óäîâîëüñòâèÿ äëÿ ÷åãî-íèáóäü äåéñòâèòåëüíî îñîáåííîãî. Êðîìå òîãî, êàêèì îáðàçîì ÿ ñäåðæó òîãäà ïîëíîòó?" Ïîçæå, äîìà, Ìýé íàòàëêèâàåòñÿ íà êîðîáêó ñâîèõ ëþáèìûõ àíãëèéñêèõ òÿíó÷åê. Îíè âûãëÿäÿò ñîáëàçíèòåëüíî, íî îíà íå õî÷åò ïîðòèòü ñåáå óæèí, òàê ÷òî îòñòàâëÿåò êîðîáêó â ñòîðîíó, îáåùàÿ ñåáå îäíó, åñëè ïîñëå óæèíà îíà âñå åùå áóäåò ÷óâñòâîâàòü ãîëîä.

Ïîäîáíî Âèëüìå, Ìýé ó÷èòûâàåò íåìåäëåííîå âîçäàÿíèå îò ñóëÿùåé óäîâîëüñòâèå âîçìîæíîñòè, íî íàñëàäèòñÿ ëè Ìýé íà äåëå èëè íåò, çàâèñèò îò ñîîòâåòñòâèÿ ìåæäó ñèþìèíóòíûì óäîâëåòâîðåíèåì è ïîñëåäñòâèÿìè â áóäóùåì. Äëÿ Ìýé ýòè áóäóùèå ïîñëåäñòâèÿ ïîä÷èíÿþùå ðåàëüíû, è, çíà÷èò, íà íèõ íåîáõîäèìî ðåàãèðîâàòü. Ñîîòâåòñòâåííî â òî âðåìÿ, êàê Âèëüìà ñ÷èòàåò ãëóïûì îòêàç îò óäîâîëüñòâèÿ ïðÿìî ñåé÷àñ, èç-çà íåêèõ ÂÎÇÌÎÆÍÛÕ (ò.å. íåîáÿçàòåëüíûõ) áóäóùèõ ïîñëåäñòâèé, Ìýé ñ÷èòàåò ãëóïûì ïîëó÷èòü óäîâîëüñòâèå ñåé÷àñ, ÷òîáû ÍÅÈÇÁÅÆÍÎ ïîïëàòèòüñÿ çà ýòî ïîçæå. Ó Ìýé èìååòñÿ ïîíÿòèå î íåîòâðàòèìîì áóäóùåì.

Òàêèì îáðàçîì, Ìýé ïîä÷èíÿåò âîçäàÿíèå îò íàñòîÿùåãî âîçäàÿíèþ îò áóäóùåãî. Òàêæå ÿâëÿåòñÿ âàæíûì åå ïîíèìàíèå, êàê åå òåïåðåøíèå äåéñòâèÿ ñâÿçàíû ñ òåìè áóäóùèìè âîçäàÿíèÿìè (îòíîøåíèÿ ïðè÷èíû-ñëåäñòâèÿ îò-íàñòîÿùåãî-ê-áóäóùåìó), ðàâíî êàê è íàëè÷èå âûáîðîâ, êàê óäîâëåòâîðèòü ñâîè êðèòåðèè è â ïðîøëîì, è â áóäóùåì.

Øàðîí çàêðûâàåò çà ñîáîé äâåðü è, ïðèñëîíÿñü ê íåé, âçäûõàåò ñ îáëåã÷åíèåì. Áûë äîëãèé, æàðêèé, èçíóðèòåëüíûé ðàáî÷èé äåíü. Îíà ñ óäîâîëüñòâèåì âêëþ÷àåò êîíäèöèîíåð, çàòåì ñòÿãèâàåò ñ íîã ëèïêèå êîëãîòêè è âëàæíîå ïëàòüå. Íî îäåæäà ñíèìàåòñÿ ñ òðóäîì. Ïëàòüå è êîëãîòêè òåñíû è ïëîòíî åå îáëåãàþò. "Î, ÷åðò, ÿ âñå-òàêè íèñêîëå÷êî íå ïîõóäåëà!"

Îíà óíûëî òðÿñåò ãîëîâîé è âíîâü îáåùàåò ñåáå ñåñòü íà äèåòó. Îñòûâ, íåìíîãî îòäîõíóâ, Øàðîí çàäóìûâàåòñÿ, ÷åì áû åé çàíÿòüñÿ, íî âñêîðå ïîíèìàåò, ÷òî, ïî ïðàâäå ãîâîðÿ, äîìà íåò íè÷åãî òàêîãî, ÷òî åé õîòåëîñü áû ñäåëàòü. Ýòî óãíåòàåò åå äî òåõ ïîð, ïîêà îíà íå âñïîìèíàåò, ÷òî íå ïðîâåðèëà àâòîîòâåò÷èê íà ñîîáùåíèÿ. Îíà æàæäåò óçíàòü, åñòü ëè äëÿ íåå èçâåñòèÿ, íî àâòîîòâåò÷èê âûêëþ÷åí, êàê íàïîìèíàíèå îò òåëåôîííîé êîìïàíèè îïëàòèòü ñ÷åò. "Ïî÷åìó áû ìîèì äðóçüÿì íå ïîçâîíèòü ìíå?" -- óäèâëÿåòñÿ îíà. Îäèíîêàÿ, ïîêèíóòàÿ è ñëåãêà óãíåòåííàÿ, Øàðîí âñêîðå îáíàðóæèâàåò ñåáÿ ðûñêàþùåé ïî õîëîäèëüíèêó. Îíà âûòàñêèâàåò íåìíîãî ñûðà, àðàõèñîâîå ìàñëî è äèåòè÷åñêèé íàïèòîê, ñãðåáàåò êîðîáêó êðåêåðîâ è íàöåëèâàåòñÿ íà äèâàí. Ïî ïóòè îíà ïðèõâàòûâàåò, çà êîìïàíèþ ñ åäîé, ïîñëåäíèé âûïóñê æóðíàëà, êîòîðûé îíà óæå ïðî÷ëà, à çàòåì ïëþõàåòñÿ íà äèâàí ñî âñåìè òðîôåÿìè. Ïîë÷àñà ñïóñòÿ îíà ñûòà äî îòâàëà, íî íå óäîâëåòâîðåíà. Îòëîæèâ â ñòîðîíó òî, ÷òî îñòàëîñü îò êðåêåðîâ, ñûðà è àðàõèñîâîãî ìàñëà, îíà âîçâðàùàåòñÿ íà êóõíþ äëÿ íîâîãî íàáåãà íà õîëîäèëüíèê. Íà ýòîò ðàç äîáû÷åé ÿâëÿåòñÿ ïîëòîðà êèëî ìîðîæåíîãî, êîòîðîå îíà ÷åðïàåò ëîæêîé ïðÿìî èç êîðîáêè. Íà ïîëïóòè äî îïóñòîøåíèÿ êîðîáêè çâîíèò òåëåôîí. Øàðîí îòñòàâëÿåò êîðîáêó è èäåò îòâå÷àòü íà çâîíîê. Ýòî (äðîæèò îò ðàäîñòè Øàðîí) ïîäðóãà! Øàðîí è åå ïîäðóãà îáìåíèâàþòñÿ æóòêèìè èñòîðèÿìè äíÿ è íåìíîãèìè ìåñòíûìè øóòêàìè. Ïîâåñèâ òðóáêó, Øàðîí îùóùàåò ñåáÿ ñ ëåãêèì ñåðäöåì, ñâÿçàííîé ñ ëþäüìè è îáëàñêàííîé. Îíà óïðåêàþùå ïðèùåëêèâàåò ÿçûêîì, êîãäà îáíàðóæèâàåò, ÷òî îñòàâèëà ìîðîæåíîå òàÿòü, çàòåì çàñòûâàåò íà ìåñòå, êîãäà äî íåå äîõîäèò, ÷òî åé íè÷óòü åãî íå õîòåëîñü, ïîêà áûëà ó òåëåôîíà. Ýòî äåðãàåò ñòðóíêó ïàìÿòè, è Øàðîí ïðèïîìèíàåò, ÷òî êàê ðàç â ïðîøëûé âûõîäíîé îíà ïðîâåëà öåëûé äåíü íà ïèêíèêå - ÷óäåñíûé, íàïîëíåííûé äðóçüÿìè äåíü -- è åäâà ëè ñúåëà (è åäâà ëè õîòåëà ñúåñòü) õîòü ÷òî-íèáóäü çà âåñü òîò äåíü.

Ïîäîáíî äðóãèì, ó Øàðîí áûâàþò õîðîøèå âðåìåíà è ïëîõèå âðåìåíà; õîðîøåå âðåìÿ, êîòîðîå âûçûâàåò ïðèÿòíûå ýìîöèè (ëþáèìà, ïîëíà íàäåæä, çàùèùåíà è çíà÷èìà), è ïëîõîå âðåìÿ, êîòîðîå âûçûâàåò íåïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ (îäèíîêà, íåïðèâëåêàòåëüíà, íåîöåíåíà è áåñïîëåçíà). Ñîáûòèÿ äíÿ çàñòàâèëè Øàðîí ÷óâñòâîâàòü òî, ÷òî îíà ÷óâñòâóåò ñåé÷àñ, íî äåíü, ïî êðàéíåé ìåðå, ïîêà íå äàë åé ñòèìóëîâ, â êîòîðûõ îíà íóæäàëàñü, ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå èëè õîòÿ áû ïî-äðóãîìó. Â ïîïûòêå çàïîëíèòü ïóñòîòó, êîòîðóþ îíà îùóùàåò, îíà åñò. Íî, êîëü ñêîðî ïóñòîòó îò ãîëîäà ìîæíî çàïîëíèòü, íàáèâàÿ æåëóäîê, ïóñòîòà ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, êîãäà õî÷åòñÿ áûòü ïðåäìåòîì çàáîòû, áûòü íóæíîé, íå çàïîëíÿåòñÿ òàê ëåãêî. Îäíàêî ïîêà äëÿ Øàðîí îñóùåñòâëåíèå ñòîëü âûñîêî öåíèìûõ ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé íå ÿâëÿåòñÿ ïðåäìåòîì âûáîðà, à ëèøü âîëåé ñëó÷àÿ, îíà äåëàåò òîëüêî îäíî, ÷òî åé èçâåñòíî, ÷òî ìîæåò èçìåíèòü ÷óâñòâà, ðîÿùèåñÿ âíóòðè íåå: îíà åñò.

Òåêóùèå îöåíêè Øàðîí ïðåèìóùåñòâåííî êàñàþòñÿ òîãî, ÷òî îíà ÷óâñòâóåò ïðÿìî ñåé÷àñ. Ýòî òåïåðåøíèå îöåíêè åå ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé. ×åðåñ÷óð îçàáî÷åííàÿ ñâîèìè ñèþìèíóòíûìè ýìîöèÿìè, Øàðîí áûñòðî ïðèõîäèò ê âûñîêîé îöåíêå âñåãî, ÷òî òåøèò åå ÷óâñòâà (çâîíêè ïî òåëåôîíó, âå÷åðèíêè, åäà è ò.ï.), è õî÷åò èçáåæàòü âñåãî, ÷òî çàñòàâëÿåò åå èñïûòûâàòü ÷óâñòâà íåïðèÿòíûå. Ðàçóìååòñÿ, íè îäèí ÷åëîâåê íå õî÷åò è íå èñïûòûâàåò óäîâîëüñòâèÿ îò ïëîõèõ îùóùåíèé, íî ìíîãèå ëþäè ïðåäïî÷èòàþò ñíîñèòü íåïðèÿòíîñòè, ñ òåì ÷òîáû ïîæàòü ïëîäû êàêîãî-òî íåîòâðàòèìî âàæíîãî áóäóùåãî. Ó òàêèõ ëþäåé åñòü íåîòâðàòèìûå áóäóùèå, è îíè ñïîñîáíû ïîä÷èíèòü ñâîè íûíåøíèå æåëàíèÿ äîñòèæåíèþ áóäóùèõ æåëàíèé. Îíè òàêæå äåìîíñòðèðóþò âåðó â ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîå îòíîøåíèå ìåæäó òåêóùèìè äåéñòâèÿìè è áóäóùèìè îùóùåíèÿìè.

Îäíàêî òå âíóòðåííèå ïðîöåññû ó Øàðîí, êîòîðûå ìû òîëüêî ÷òî îïèñàëè, íåäîñòàòî÷íû äëÿ ñîçäàíèÿ åå ïîâåäåíèÿ îòíîñèòåëüíî ïåðååäàíèÿ. Óäåëåíèå âíèìàíèÿ Âàøèì ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèÿì è èõ îöåíêà, òàêæå, êàê è îöåíêà òîãî, ÷òî äàåò ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè, ÿâëÿåòñÿ âàæíûì è ïîëåçíûì. Êàæäûé çàñëóæèâàåò âîçìîæíîñòè èñïûòûâàòü íàñëàæäåíèå. Îäíàêî äëÿ Øàðîí ïðåâðàùàåò âíóòðåííèå ïðîöåññû â ïðîáëåìó òî, ÷òî îíà äåéñòâóåò, èñõîäÿ, ñêîðåå, èç óïóùåííûõ ðåàêöèé, íåæåëè èìååò âûáîð ñâîèõ ðåàêöèé. Ìû ïîíèìàåì ïîä ýòèì òî, ÷òî åå îùóùåíèÿ ÿâëÿþòñÿ, ñêîðåå, òåì, ÷òî ñ íåé ïðîèñõîäèò, ÷åì íàõîäÿùèìèñÿ ó íåå ïîä êîíòðîëåì. Ó íåå åñòü òîëüêî îäèí ïóòü óñòðàíåíèÿ îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé -- åäà, íî ýòî íå äåéñòâóåò. Íàëè÷èå òîëüêî îäíîãî ñïîñîáà ðåàêöèè âûáîðîì íå ÿâëÿåòñÿ. Âåäîìàÿ ýòîé óùåðáíîñòüþ, îíà àâòîìàòè÷åñêè îáðàùàåòñÿ ê òîìó, ÷òî äàåò åé äàæå ïðèáëèæåííîå çíà÷åíèå ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé, êîòîðûå îíà öåíèò. Â åå ñëó÷àå öåíèìûå åþ âíóòðåííèå ñîñòîÿíèÿ (êîíòàêòû, çàèíòåðåñîâàííîñòü) îòìå÷åíû îùóùåíèÿìè ïóñòîòû, êîãäà îíè íå óäîâëåòâîðÿþòñÿ, è îùóùåíèÿìè çàâåðøåííîñòè, êîãäà îíè óäîâëåòâîðÿþòñÿ. Òî åñòü ÷óâñòâî çàâåðøåííîñòè ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ ýêâèâàëåíòà êðèòåðèÿ äëÿ ýòèõ âíóòðåííèõ ñîñòîÿíèé. Åäà ÿâëÿåòñÿ ãîòîâûì, äîñòóïíûì ïóòåì çàïîëíåíèÿ ïóñòîòû, õîòÿ â äåéñòâèòåëüíîñòè è íå äàåò æåëàåìûõ îùóùåíèé. Åñëè áû, âìåñòî ýòîãî, îíà, â ýòîì êîíòåêñòå, îòûñêèâàëà è âûíàøèâàëà äëÿ ñåáÿ äðóãèå âàðèàíòû, îíà áûëà áû â ñîñòîÿíèè ïîñòðîèòü íîâûå ïóòè äîñòèæåíèÿ òåõ âíóòðåííèõ ñîñòîÿíèé, êîòîðûå òàê âûñîêî öåíèò.

Êýðîë çàêðûâàåò çà ñîáîé äâåðü è, ïðèñëîíèâøèñü ê íåé ñïèíîé, èñïóñêàåò âçäîõ îáëåã÷åíèÿ. Áûë äîëãèé, æàðêèé, èçíóðèòåëüíûé ðàáî÷èé äåíü. Îíà ñ óäîâîëüñòâèåì âêëþ÷àåò êîíäèöèîíåð, çàòåì ñòÿãèâàåò ñâîè ëèïêèå êîëãîòêè è âëàæíîå ïëàòüå. Ïîñëå íåêîòîðîãî âðåìåíè îõëàæäåíèÿ ïåðåä êîíäèöèîíåðîì Êýðîë íà÷èíàåò ïëàíèðîâàòü, ÷òî îíà îäåíåò íà ñåãîäíÿøíåå âå÷åðíåå ñâèäàíèå. Âñåãî ëèøü äâà ÷àñà ñïóñòÿ ïîñëå íà÷àëà ðàáî÷åãî äíÿ îíà ïîíÿëà, ÷òî ýòîò äåíü ñîáèðàåòñÿ ñòàòü òàêèì, êîòîðûé áû åé õîòåëîñü çàáûòü, òàê ÷òî îíà ïîçâîíèëà îäíîìó èç ñâîèõ äðóçåé è óñëîâèëàñü î ñâèäàíèè â êèíî ñåãîäíÿ âå÷åðîì. Îíà ïðåäóïðåäèëà ñâîåãî êàâàëåðà, ÷òî åå åäèíñòâåííîå óñëîâèå òàêîâî: ÷òî áû îíè íè ñìîòðåëè ýòèì âå÷åðîì, ýòî äîëæíî áûòü çàáàâíûì, åñëè íå óìîðèòåëüíî ñìåøíûì. Ýòî áóäåò, ïîõîæå, òåïëûé âå÷åð, òàê ÷òî Êýðîë äîñòàåò ñâîáîäíóþ, ëåãêóþ îäåæäó. Ñäåëàâ ýòî, îíà ïðèãîòîâèëà ñåáå óæèí. Êýðîë íàïîëîâèíó ñúåëà ñýíäâè÷ èç öûïëÿ÷üåãî ñàëàòà, êîãäà îáíàðóæèëà, ÷òî ñûòà, òàê ÷òî îíà çàâåðíóëà îñòàâøóþñÿ ïîëîâèíó â öåëëîôàí è ñóíóëà åãî â õîëîäèëüíèê. Ó íåå åùå åñòü äâà ÷àñà äî òîãî, êàê âûéòè, òàê ÷òî îíà ïðèñàæèâàåòñÿ ñ æóðíàëîì, íî âñêîðå ñòàíîâèòñÿ îäèíîêî. Îòëîæèâ æóðíàë, Êýðîë õâàòàåò ñ ðû÷àãà òåëåôîííóþ òðóáêó è çâîíèò ïðèÿòåëüíèöå, êîòîðàÿ ðàäà åå çâîíêó. Îíè îáìåíèâàþòñÿ æóòêèìè äíåâíûìè èñòîðèÿìè è íåñêîëüêèìè ìåñòíûìè øóòêàìè. Ïåðåä òåì, êàê ïîâåñèòü òðóáêó, Êýðîë äîãîâàðèâàåòñÿ ñ ïîäðóãîé ïðîâåñòè ñëåäóþùèé âå÷åð âìåñòå. Áåñåäà íàïîìíèëà Êýðîë î äðóãîé ñòàðîé ïðèÿòåëüíèöå, ñ êåì îíà äîëãî íå îáùàëàñü, òàê ÷òî îñòàâøèéñÿ ÷àñ ïåðåä ôèëüìîì îíà òðàòèò íà òî, ÷òîáû íàïèñàòü åé ïèñüìî.

Êýðîë ìîæåò èìåòü ñõîäíûå ñ Øàðîí ñèòóàöèîííûå ïðîáëåìû, íî åå ñïîñîá ðåàêöèè íà íèõ î÷åíü îòëè÷àåòñÿ. Õîòÿ îáå îíè ðàçäåëÿþò îäíè è òå æå êðèòåðèè (çàèíòåðåñîâàííîñòü, êîíòàêòû), îíè äåëàþò ñóùåñòâåííî ðàçíûå îöåíêè, êàñàþùèåñÿ ýòèõ êðèòåðèåâ. Îöåíêè Øàðîí çàñòàâëÿþò åå ðåàãèðîâàòü íà èçìåíåíèÿ åå ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îò ñëó÷àÿ ê ñëó÷àþ. Êýðîë, îäíàêî, èìååò áîãàòûå âíóòðåííèå ïðåäñòàâëåíèÿ î áóäóùåì è îöåíèâàåò ñâîè òåïåðåøíèå äåéñòâèÿ ïî îòíîøåíèþ ê ýòîìó áóäóùåìó (îñíîâàííûå íà ïðè÷èíå-ñëåäñòâèè), êàæäîå èç êîòîðûõ çàñòàâëÿåò åå ïëàíèðîâàòü òî, ÷òî îíà ÏÎ×ÓÂÑÒÂÓÅÒ, â ðàçíîå âðåìÿ äíÿ. Òî åñòü Êýðîë ñîçäàåò ÏËÀÍÛ, êàê îðãàíèçîâàòü ñâîå ïîëîæåíèå è ïîâåäåíèå òàê, ÷òîáû áûòü ñïîñîáíîé èìåòü òå âèäû îùóùåíèé, êîòîðûå îíà õî÷åò èìåòü òîãäà, êîãäà õî÷åò. Åñëè (è êîãäà) äåëà íå èäóò òàê, êàê îíà èõ çàïëàíèðîâàëà, îíà ïðîäîëæàåò âûðàáàòûâàòü âàðèàíòû ïóòåì ðàçáèåíèÿ åå öåëåé íà ïîëåçíûå è ýôôåêòèâíûå äåéñòâèÿ, ÷òîáû îáåñïå÷èòü ñåáÿ äðóãèìè ñðåäñòâàìè äîñòèæåíèÿ ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé.

Ñîîòâåòñòâåííî Øàðîí ïðèõîäèò äîìîé áåç êàêèõ-ëèáî íàìåðåíèé, êðîìå óäîâëåòâîðåíèÿ òåêóùåé ïîòðåáíîñòè ïîîñòûòü, à Êýðîë âîçâðàùàåòñÿ äîìîé, óæå èìåÿ ïëàíû íà âå÷åð, ïëàíû, êîòîðûå íàöåëåíû íà îáåñïå÷åíèå åå ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèåì(ÿìè), êîòîðîå îíà ñ÷èòàåò ïîòðåáíîñòüþ. Êàê ýòî ñëåäóåò èç ðàçíîîáðàçèÿ ñðåäñòâ Êýðîë ïî ñîçäàíèþ åå ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé (íàçíà÷åíèå ñâèäàíèé, çâîíêè ïî òåëåôîíó, ïèñüìà), ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ Êýðîë â îñíîâíîì ÿâëÿþòñÿ ïðåäìåòîì åå ñîáñòâåííîãî âûáîðà, â òî âðåìÿ êàê Øàðîí îñòàåòñÿ çàâèñèìîé îò åäû è "ùåäðîò ìèðà" äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ëþáîé ïîòðåáíîñòè îáùåíèÿ è çàáîòû. Êýðîë âðÿä ëè áóäåò ïåðååäàòü, ïîñêîëüêó (1) îíà ñîçäàåò ìíîãî ïóòåé ïî óäîâëåòâîðåíèþ ñâîèõ ýìîöèîíàëüíûõ ïîòðåáíîñòåé è, çíà÷èò, íå ïðèäàåò åäå îñîáûõ êà÷åñòâ, âûõîäÿùèõ çà ðàìêè, ñâÿçàííûå ñ óäîâëåòâîðåíèåì ôèçèîëîãè÷åñêîãî ãîëîäà, è (2), êàê è ëþáîé, êòî îöåíèâàåò è ïðåäñòàâëÿåò áóäóùåå, Êýðîë ó÷òåò è ïðåäâèäèò òÿæåëûå ïîñëåäñòâèÿ íåóìåðåííîé åäû.

Â äåòñòâå Äæîðäæ âåñèë äâàäöàòü êèëîãðàììîâ è îæèäàë ìíîãîãî. Îí õîòåë âåëîñèïåä, õîòåë ñòàòü ñòàðîñòîé êëàññà è õîòåë íðàâèòüñÿ Ñèëüâèè. Åñëè îí íå ïîëó÷àë ÷åãî õîòåë, îí â çàáëóæäåíèè çëèëñÿ íà ñâîèõ ðîäèòåëåé, îäíîêëàññíèêîâ, Ñèëüâèþ è íà âåñü ñâåò çà ñâîè ëèøåíèÿ. Òåïåðü Äæîðäæ âçðîñëûé ìóæ÷èíà, âåñèò 120 êèëîãðàììîâ è ïî-ïðåæíåìó ÆÄÅÒ ìíîãîãî. Ñèäÿ ó òåëåâèçîðà è ïîãëîùàÿ âîçäóøíóþ êóêóðóçó, Äæîðäæ ñëåäèò çà ñòðîéíûìè êðàñàâöàìè, ìåëüêàþùèìè íà ýêðàíå, è âîîáðàæàåò ñåáÿ îäíèì èç íèõ, ñ ïðåëåñòíîé æåíùèíîé, ñèäÿùåé ðÿäîì è äåëÿùåé ñ íèì åãî êóêóðóçó. Îí õî÷åò áûòü ïðèâëåêàòåëüíûì, íî êîãäà ïîíèìàåò, ÷òî, ïî-ïðåæíåìó, íå òàêîâ è ÷òî êèíîçâåçäà íå ñèäèò ðÿäîì, îí îùóùàåò ãðóñòü è îáåçäîëåííîñòü. "Âîò áû ìíå ïîõóäåòü," -- ãîâîðèò ïîçæå Äæîðäæ äðóçüÿì çà ïèâîì è ñîëåíûìè ñóõàðèêàìè. Êîãäà îíè ïðåäëàãàþò åìó ñåñòü íà äèåòó, Äæîðäæ òðÿñåò ãîëîâîé è ôûðêàåò: "Äèåòà! ß íå õî÷ó íèêàêîé äèåòû! ß õî÷ó áûòü õóäûì, êàê âû, âåçó÷èå óáëþäêè!"

Äæîðäæ ïðîäåëûâàåò ñî ñâîèì áóäóùèì ëþáîïûòíóþ âåùü -- îí ïðåâðàùàåò åãî â ñâîå íàñòîÿùåå. Åñòü âåùè, êîòîðûå Äæîðäæ, êàê è ëþáîé äðóãîé, õî÷åò èìåòü ñåé÷àñ, íî êîòîðûå íå èìååò (âðîäå òîãî, ÷òîáû áûòü õóäûì è ïðèâëåêàòåëüíûì) è êîòîðûå ìîãëè áû áûòü, â ïðèíöèïå, ñîîòíåñåíû êàê ñ ïðîøëûì, òàê è ñ áóäóùèì. Íî Äæîðäæ ïðåäñòàâëÿåò ñâîè æåëàííûå öåëè â íàñòîÿùåì, òî åñòü îí âîîáðàæàåò ñåáÿ óæå èìåþùèì òî, ÷åãî õî÷åò. Îñòàâàÿñü ñíîì íàÿâó, ýòî íå ìîæåò áûòü ïðîáëåìîé.

Íî Äæîðäæ ÄÅÉÑÒÂÈÒÅËÜÍÎ æåëàåò èìåòü âñå ýòî. Ïðåäñòàâëÿÿ ñâîè öåëè êàê èìåþùèåñÿ â íàñòîÿùåì, Äæîðäæ ñòèðàåò ãðàíü ìåæäó îòñóòñòâèåì öåëè (÷òî ÿâëÿåòñÿ ðåàëüíîñòüþ) è ÄÎÑÒÈÆÅÍÈÅÌ öåëè (÷òî ÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòüþ). Èìåííî â èíòåðâàëå ìåæäó ïîòðåáíîñòüþ è ïîëó÷åíèåì ÷åëîâåê ïðåäïðèíèìàåò òå äåéñòâèÿ, êîòîðûå äåëàþò ÏÎËÓ×ÅÍÈÅ ðåàëüíîñòüþ. Áåç ïðåäñòàâëåíèÿ ýòîãî èíòåðâàëà Äæîðäæ êðàäåò ó ñåáÿ âîçìîæíîñòü ðàçðàáîòàòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèé, êîòîðûå åìó íóæíî ïðåäïðèíÿòü äëÿ ïîòåðè âåñà, ÷òîáû ñòàòü ïðèâëåêàòåëüíûì, è ò.ä. Îáðàç ìûøëåíèÿ î òîì, ÷åãî îí õî÷åò, äåëàåò äîñòèæåíèå åãî öåëåé óùåðáíûìè ðåàêöèÿìè, òàê ÷òî äîáüåòñÿ Äæîðäæ ëþáîé èç ýòèõ öåëåé èëè íåò, áóäåò, ñêîðåå, çàâèñåòü îò áëàãîïðèÿòíîãî ñòå÷åíèÿ îáñòîÿòåëüñòâ, ÷åì îò ëþáûõ óñèëèé ñ åãî ñòîðîíû ïî ñîçäàíèþ íåîáõîäèìûõ îáñòîÿòåëüñòâ è îñóùåñòâëåíèþ íåîáõîäèìûõ äåéñòâèé.

Îðãàíèçóÿ ñâîþ æèçíü ïî îòíîñèòåëüíî áîëüøèì âåëè÷èíàì (ñ íàëè÷èåì öåëè), Äæîðäæ íå èìååò íèêàêîãî êîíöåïòóàëüíîãî ïîäõîäà ê äåéñòâèÿì, êîòîðûå ïðèâåäóò ê åãî çíà÷èìûì ðåçóëüòàòàì. Áûòü óñïåøíûì, ïî Äæîðäæó, îçíà÷àåò îáëàäàíèå ÓÆÅ äîñòèãíóòîé öåëüþ âî âñåé åå ïîëíîòå. Â îòíîøåíèè ñòðîéíîñòè è ïðèâëåêàòåëüíîñòè Äæîðäæ íå ñîçäàåò òîé ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîñòè, êîòîðàÿ ïðîäåìîíñòðèðóþò åìó è óáåäèò åãî â ñîâîêóïíîì âîçäåéñòâèè åãî ïðèâû÷åê â åäå, è, ñòàëî áûòü, îí ìîæåò ïðîäîëæàòü åñòü íåóìåðåííî. Íà ýòîì ïóòè åãî ïðèâû÷êè â åäå íèêîãäà íå ñòàíóò îáÿçàòåëüíî ñâÿçàííûìè ñ íàìåðåíèåì áûòü õóäûì.

Íàñòàë äåíü, êîãäà Ìàðòà ïîïûòàëàñü íàòÿíóòü íà ñåáÿ ñòàðûå áðþêè è îáíàðóæèëà, ÷òî áîëüøå íå ìîæåò çàñòåãíóòü íà íèõ ìîëíèþ. Îíà ÿâíî íàáðàëà âåñ -- Ìàðòà ïðåäñòàâèëà ñåáÿ íåñêîëüêî ëåò ñïóñòÿ, ðàçäóâøóþñÿ, íåóêëþæóþ è îïàñëèâóþ. Êàê äëÿ ëþáîãî, êòî öåíèò ñòðîéíîñòü, çäîðîâüå è ïðèâëåêàòåëüíîñòü, ïåðñïåêòèâà èìåòü èçáûòî÷íûé âåñ áûëà äëÿ íåå íåïðèåìëåìîé. Âûëåçàÿ èç áðþê, Ìàðòà ïðåäñòàâëÿëà ñåáå, êàê áû îíà õîòåëà âûãëÿäåòü è ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ, çàòåì óñåëàñü íà êðàé êðîâàòè, ÷òîáû ïîðàçìûñëèòü î òîì, ÷òî åé áóäåò íåîáõîäèìî ñäåëàòü äëÿ òîãî, ÷òîáû âûãëÿäåòü è ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ òàê, êàê åé ýòîãî õî÷åòñÿ. Îíà ïîíèìàåò, ÷òî íóæíî áû ñìåíèòü íåêîòîðûå èç åå ïðèâû÷åê â åäå è íà÷àòü çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì, è ôîðìèðóåò ïëàí ïî îñóùåñòâëåíèþ ýòèõ èçìåíåíèé. Ýòèì âå÷åðîì îíà óæèíàëà âíå äîìà ñ äðóçüÿìè. Êîãäà ïðèøëà åå î÷åðåäü çàêàçûâàòü, Ìàðòà âûáðàëà ðûáíîå áëþäî è ñàëàò. Ïîçæå, êîãäà îôèöèàíò âûñòàâèë ïåðåä íåé íàïîêàç òåëåæêó ñ äåñåðòîì, Ìàðòà ïðåíåáðåãëà ïîäíà÷êàìè ñâîèõ äðóçåé, ïðîïóñòèëà äåñåðò è áûëà î÷åíü ãîðäà ñîáîé. Êàæäûé äåíü ïðèíîñèë íîâûå çàäà÷è è âîçìîæíîñòè èñïûòûâàòü ãîðäîñòü çà ñåáÿ, êîãäà îíà âûáèðàëà åäó è çàíèìàëàñü ñïîðòîì, ÷òî, êàê îíà çíàëà, ìîãëî áû ñäåëàòü åå çäîðîâîé è ïðèâëåêàòåëüíîé. Åå îáíîâëåííàÿ ýíåðãèÿ è ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå îêðóæàþùèõ ñâèäåòåëüñòâîâàëè î ôàêòå, ÷òî îíà ñòàëà äåéñòâèòåëüíî ïðîäâèãàòüñÿ ê íàìå÷åííûì öåëÿì. Êîãäà îäíàæäû îíà îáíàðóæèëà, ÷òî âíîâü ñìîãëà çàñòåãíóòü ìîëíèþ íà ñòàðûõ áðþêàõ, îíà áûëà ãîðäà è îáîäðåíà. Íî îíà çíàëà è òî, ÷òî ñëó÷èòñÿ, åñëè òåïåðü îòêàæåòñÿ îò âûáðàííîãî ðèòìà, ïîýòîìó Ìàðòà ïîñòîÿííî ýêñïåðèìåíòèðîâàëà, ÷òîáû óçíàòü, êàêèå íàãðóçêè è ðàöèîí åé íåîáõîäèìû, ÷òîáû ñîõðàíÿòü åå íûíåøíåå õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå.

Â îòëè÷èå îò Äæîðäæà Ìàðòà îöåíèâàåò ÎÒÄÀËÅÍÍÎÅ ÁÓÄÓÙÅÅ è ñëåäóåò åìó. Ñîîáðàæåíèÿ Ìàðòû íàïðàâëåíû íà òî, ÷òî îíà ñîáèðàåòñÿ ñäåëàòü, ÷òîáû äîñòè÷ü èëè èçáåæàòü ýòîãî áóäóùåãî. Ýòî ïðîèñõîäèò áëàãîäàðÿ âçàèìîäåéñòâèþ ìåæäó åå äåòàëüíîé ïðîðàáîòêîé ÷àñòíîñòåé (îñîáûõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ), ðåàêöèåé âûáîðà (îíà õî÷åò äåéñòâîâàòü) è ïðè÷èíû-ñëåäñòâèÿ îò-íàñòîÿùåãî-ê-áóäóùåìó (îíà âåðèò, ÷òî åå äåéñòâèÿ ïðèíåñóò ðåçóëüòàòû â áóäóùåì). Ýòî ñîîòâåòñòâóåò åå âåðå, ÷òî ñäåëàííîå åþ â ïðîøëîì ïðèâåëî ê íûíåøíèì ðåçóëüòàòàì. Â äîïîëíåíèå ê ýòèì ýëåìåíòàì ðàñ÷åòà, êîòîðûå ïîíóæäàþò åå ñîçäàâàòü ïîâåäåí÷åñêè îðèåíòèðîâàííûå ïëàíû, Ìàðòà èñïîëüçóåò ãîðäîñòü â êà÷åñòâå âûñîêî öåííîãî êðèòåðèÿ è îïðåäåëÿåò óñïåõ êàê âîâëå÷åíèå â öåëåñîîáðàçíîå ïîâåäåíèå (íåæåëè êàê äîñòèæåíèå öåëè). Ýôôåêò îò êðèòåðèÿ ãîðäîñòè ñîñòîèò â ïðåäîñòàâëåíèè äëÿ Ìàðòû ñïîñîáà îáðåòåíèÿ õîðîøåãî íàñòðîåíèÿ, äàæå åñëè ïðè ýòîì åñòü êàêèå-òî ëèøåíèÿ; íàïðèìåð, îíà ìîæåò ãîðäèòüñÿ îòêàçîì îò äåñåðòà. Àíàëîãè÷íî îïðåäåëåíèå óñïåõà êàê âûïîëíåíèå äåéñòâèé ïîçâîëÿåò åé îùóùàòü ñåáÿ óñïåøíîé âñÿêèé ðàç, êîãäà îíà çàíèìàåòñÿ ñïîðòîì è åñò óìåðåííî.

Çíà÷èò, òåêóùèå îùóùåíèÿ Ìàðòû çàêëþ÷àþòñÿ íå â òîì, ÷òî îíà áðåäåò ÷åðåç òðÿñèíó ëèøåíèé è óñèëèé ïî äîñòèæåíèþ ñâîåé æåëàííîé öåëè, à â òîì, ÷òî îíà ïîñòîÿííî íàñëàæäàåòñÿ óñïåõîì (äàæå ìàëûì) è óäîâëåòâîðÿåò âíóòðåííèå ïðîöåññû (ãîðäîñòü). Èíûìè ñëîâàìè, äëÿ Ìàðòû ÄÂÈÆÅÍÈÅ Ê ÖÅËÈ ÿâëÿåòñÿ íåñóùèì íàãðàäó îùóùåíèåì ñàìî ïî ñåáå.

ÇÍÀÍÈÅ -- ÆÈÇÍÜ

Â ïðåäûäóùåì ðàçäåëå ìû ïðåäñòàâèëè îñîáûå ïóòè ìûøëåíèÿ (âíóòðåííèå ïðîöåññû), êîòîðûå ìîãóò ñòàòü ñóùåñòâåííûìè â ïðåâðàùåíèè ïðèâû÷åê íåóìåðåííîé åäû â ïðèâû÷êè óìåðåííîé. Àíàëîãè÷íî ïîñëåäóþùèå ãëàâû î ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ è çëîóïîòðåáëåíèè âðåäíûìè âåùåñòâàìè îáîçíà÷àò ðàçíèöó âî âíóòðåííèõ ïðîöåññàõ, êîòîðûå äåëàþò âîçìîæíûìè îòëûíèâàíèå îò çàíÿòèé ñïîðòîì è ðåãóëÿðíîå çàíÿòèå èìè, êóðåíèå è íåêóðåíèå, çëîóïîòðåáëåíèå íàðêîòèêàìè è ò.ï. Ñëó÷àåòñÿ ëè ýòî âíåçàïíî, â ðåçóëüòàòå îäíîãî ïîä÷èíÿþùåãî îùóùåíèÿ, èëè ñ òå÷åíèåì âðåìåíè, â ðåçóëüòàòå ïîâòîðåíèÿ, åñëè Âû âñå-òàêè ñòàëè òåì, êòî åñò óìåðåííî, íå êóðèò è ò.ï., ýòî ïðîèçîéäåò ïîòîìó, ÷òî Âû èçìåíèëè ÷óâñòâåííûå è ïîíÿòèéíûå ôèëüòðû, ÷åðåç êîòîðûå Âû âîñïðèíèìàåòå îêðóæàþùèé ìèð. Ñåé÷àñ ó Âàñ åñòü îïèñàíèÿ âíóòðåííèõ ïðîöåññîâ, ëåæàùèõ â îñíîâå ïðèâû÷åê íåóìåðåííîé è óìåðåííîé åäû, íî íå ñðåäñòâà äëÿ ïåðåõîäà îò îäíîãî íàáîðà ïðîöåññîâ ê äðóãîìó. Â ýòîì ðàçäåëå ìû ïðîâåäåì Âàñ ÷åðåç ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìó, ïðèçâàííóþ îáåñïå÷èòü Âàñ òåì, â ÷åì Âû íóæäàåòåñü, ÷òîáû ñäåëàòü ýòè âíóòðåííèå ðåñóðñû äîñòóïíûìè Âàì è (åñëè îíè Âàì ïîäõîäÿò) ÷àñòüþ Âàøåãî ÒÅÊÓÙÅÃÎ ïîâåäåíèÿ è îïûòà.

Åñëè Âû îãëÿíåòåñü íàçàä íà òå ðàçëè÷íûå ïðèìåðû, êîòîðûå ìû ïðåäñòàâèëè â ýòîé ãëàâå, Âû çàìåòèòå, ÷òî îáùèì äëÿ âñåõ òèõ ïðèìåðîâ óìåðåííîé (çäîðîâîé) åäû ÿâëÿåòñÿ ÍÅÎÒÂÐÀÒÈÌÎÅ ÁÓÄÓÙÅÅ. Áåç íåîòâðàòèìîãî áóäóùåãî äîëãîñðî÷íûå ýôôåêòû íàñëàæäåíèÿ ëåíüþ, ïåðååäàíèåì, ïüÿíñòâîì è íàðêîòèêàìè ÿâíî ñòàíîâÿòñÿ ÷àñòÿìè, ñêîðåå, íåâîçäåéñòâóþùåé èíôîðìàöèè, íåæåëè íàäâèãàþùåéñÿ ðåàëüíîñòè. Ïîýòîìó ïåðâûì âîïðîñîì áóäåò, åñòü ëè ó Âàñ íåîòâðàòèìîå áóäóùåå â îòíîøåíèè Âàøåãî çäîðîâüÿ? Èëè, áîëåå ïðèìåíèòåëüíî ê äàííîìó ðàçäåëó, åñòü ëè ó Âàñ íåîòâðàòèìîå áóäóùåå â îòíîøåíèè Âàøèõ ïðèâû÷åê â åäå è âåñà? Åñëè ó Âàñ èõ íåò, ïåðâûì øàãîì áóäåò âûðàáîòêà äëÿ ñåáÿ íåîòâðàòèìîãî áóäóùåãî ïî îòíîøåíèþ ê Âàøåìó âåñó. Ýòî íåîòâðàòèìîå áóäóùåå ÿâèòñÿ îñíîâîé, íà êîòîðîé ñòðîèòñÿ âñå, ÷òî áóäåò.

1. Äëÿ íà÷àëà îïðåäåëèòå, èìååòå ëè Âû óæå ñåé÷àñ ëèøíèé âåñ, è åñëè äà, òî êàêîé ïî âåëè÷èíå. Îòìåòüòå êðèòåðèè, êàêèìè Âû ïîëüçóåòåñü, ÷òîáû ýòî îöåíèòü. Áóäåò ëè ýòî ïðèâëåêàòåëüíîñòüþ â âèçóàëüíîì ñìûñëå èëè óñèëèåì ïðè ïîäúåìå íà ëåñòíèöó, èëè ñîâåòîì Âàøåãî âðà÷à, èëè íåêîé îáùåé êîìáèíàöèåé èç âñåãî ýòîãî? Õîòèòå ëè Âû, ÷òîáû Âàñ âèäåëè â êóïàëüíîì êîñòþìå, èëè ýòî áûëî áû èñòî÷íèêîì ñòûäà? Åñëè ëþáîå èç ýòèõ èëè àíàëîãè÷íûõ îáñòîÿòåëüñòâ ÿâëÿåòñÿ äëÿ Âàñ èñòèííûì, íàñòàëî âðåìÿ ïîíÿòü, ÷òî, ïîêà Âû íå äåéñòâóåòå ïðÿìî ñåé÷àñ, ÷òîáû ýòî èçìåíèòü, â áóäóùåì Âû áóäåòå òîëüêî ñòàðåå è æèðíåå. Òî åñòü ýòî çíà÷èò, ÷òî áóäóùåå äîëæíî ñòàòü äëÿ Âàñ óñòðàøàþùåé ðåàëüíîñòüþ, êîòîðóþ Âû èçáåãàåòå. Åñëè ñåé÷àñ Âû èìååòå æåëàåìûé âåñ, íî ñîñðåäîòî÷èëèñü íà ñâîèõ ïðèâû÷êàõ â åäå è õîòåëè çàñòàáèëèçèðîâàòü Âàø íûíåøíèé âåñ èëè ïðèâû÷êè â åäå (èëè, âîçìîæíî, äàæå óëó÷øèòü Âàø âíåøíèé âèä, îñàíêó è çäîðîâüå, ìîòèâèðóÿ ñåáÿ íà ÓËÓ×ØÅÍÈÅ âàøèõ ïðèâû÷åê â åäå), çíà÷èò, ïðîäåëàéòå òàêæå ñëåäóþùèå øàãè. Íî, ñïåðâà, ïîòðàòüòå âðåìÿ íà îïðåäåëåíèå, èìååòå ëè Âû èçëèøíèé âåñ è, åñëè äà, êàêîé âåëè÷èíû. Íå çàáóäüòå òàêæå âûáðàòü êðèòåðèè, êîòîðûìè Âû ïîëüçóåòåñü äëÿ ýòîãî îïðåäåëåíèÿ.

ß èìåþ ëèøíèé âåñ ___ êã. ß ýòî çíàþ, ïîòîìó ÷òî ________________________________________



2. Èìååòñÿ íåñêîëüêî ïóòåé íà÷àëà ñòðîèòåëüñòâà Âàøåãî íåîòâðàòèìîãî áóäóùåãî äëÿ çäîðîâûõ ïðèâû÷åê â åäå. Ïîñëå ïðî÷òåíèÿ èíñòðóêöèé ýòîãî àáçàöà, ïðåäñòàâüòå ñåáÿ ÷åðåç øåñòü ìåñÿöåâ â áóäóùåì, ñòðàäàþùèì îò ïîñëåäñòâèé ïåðååäàíèÿ è, â îñîáåííîñòè, îò ïåðååäàíèÿ æèðíîé ïèùè. Âû ìîæåòå âîîáðàçèòü ñåáÿ, ãëÿäÿùåãîñÿ â çåðêàëî, îáíàæåííîãî, âèäÿùåãî ñåáÿ ñïåðåäè, ñáîêó, ñçàäè, âèäÿ ñîñòîÿíèå âàøåãî òåëà, òàêæå, êàê è îáùèå î÷åðòàíèÿ âàøåé ôèãóðû. Ïîëüçóÿñü ýòèì áóäóùèì òåëîì, âîîáðàçèòå ñåáÿ êàñàþùèìñÿ áîëüøèõ ïàëüöåâ íîã, äåëàþùèì íåñêîëüêî ïðèñåäàíèé è ïîäúåìîâ íîã, îùóùàÿ óñèëèÿ, êîòîðûå òðåáóþòñÿ äëÿ âûïîëíåíèÿ ýòèõ ïðîñòûõ óïðàæíåíèé îò Âàøåãî îáðþçãøåãî òåëà. Âñëóøàéòåñü, êàê Âàøå áóäóùåå "ÿ" ãîâîðèò: "Åñëè áû òîëüêî ó ìåíÿ áûëà ôèãóðà, êîòîðóþ ÿ ÕÎ×Ó âçàìåí. Âìåñòî ýòîãî ÿ äàæå ãëóáæå ïðîâàëèâàþñü â äûðó ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ïðèñòðàñòèé". Ñäåëàéòå ýòî ñåé÷àñ.

3. Åñëè ýòî äëÿ Âàñ íåäîñòàòî÷íî ðåàëüíî, óäåëèòå íåìíîãî âðåìåíè íà ñëåäóþùåå, à çàòåì âîçâðàòèòåñü ê äåéñòâèÿì, ïðèâåäåííûì âûøå. Ñìîòðèòå íà ïîëíûõ ëþäåé Âàøåãî ïîëà, êóäà áû âû íè ïîøëè. Ñëåäèòå çà íèìè âî âðåìÿ ïîäúåìà ïî ëåñòíèöå, ïðîòèñêèâàþùèõñÿ ìåæäó ðÿäàìè ñòóëüåâ, ìàíåâðèðóþùèõ ïðè óñàæèâàíèè â ñàìîëåòíûå êðåñëà è áüþùèõñÿ ïðè ïîñàäêå è âûñàäêå èç àâòîìîáèëåé. Ñëåäÿ çà íèìè, ïðåäñòàâëÿéòå ñåáÿ íà èõ ìåñòå, îùóùàÿ ëèøíþþ ïëîòü, íàïðÿãàþùóþ Âàøå ñåðäöå, âû÷åðïûâàþùóþ Âàøó æèçíåðàäîñòíîñòü è äóøåâíûå ñèëû. Ñëåäèòå çà òåì, êàê ðåàãèðóþò äðóãèå, êàê ñìîòðÿò îíè íà ýòèõ ëþäåé è ÷òî ãîâîðÿò î ïðîõîäÿùèõ ìèìî ëþäÿõ ñ èçëèøíèì âåñîì. Ýòî æåñòîêàÿ ðåàëüíîñòü, íî íåóäîâîëüñòâèå ñëóæèò ïðåâðàùåíèþ ýòîé ðåàëüíîñòè â íåîòâðàòèìóþ.

4. Õâàòèò îá ýòîì. À òåïåðü, â êîíöå ýòîãî àáçàöà, âîîáðàçèòå ñåáÿ ÷åðåç øåñòü ìåñÿöåâ â áóäóùåì ïîñëå ñëåäîâàíèÿ áåçóïðå÷íûì ïðèâû÷êàì â åäå. Âíîâü ïîñìîòðèòå íà Âàøå áóäóùåå "ÿ" â çåðêàëî ñïåðåäè, ñçàäè è ñáîêó. ÍÅÏÐÅÌÅÍÍÎ ÑÐÀÂÍÈÒÅ ÝÒÎ ÁÓÄÓÙÅÅ ß Ñ ÂÀØÈÌ ÓÆÀÑÀÞÙÈÌ ÏÐÅÄÛÄÓÙÈÌ ÎÒÎÁÐÀÆÅÍÈÅÌ È ÂÀØÅÉ ÍÛÍÅØÍÅÉ ÂÍÅØÍÎÑÒÜÞ è ÒÎËÜÊÎ ñ ýòèì ïðåäûäóùèì óæàñàþùèì îòîáðàæåíèåì è Âàøåé íûíåøíåé âíåøíîñòüþ. Òàêèì îáðàçîì, Âû áóäåòå ñðàâíèâàòü ëó÷øåå èç òîãî, êåì Âû ìîæåòå áûòü, ñ òåì, ÷òî äëÿ Âàñ ÿâëÿåòñÿ ìåíåå ÷åì ïðèåìëåìûì. Çàìåòüòå, ÷òî êîæà è âîëîñû òàêæå âîçíàãðàæäàþòñÿ îò èçìåíåíèÿ Âàøèõ ïðèâû÷åê. Ïî÷óâñòâóéòå òó ëåãêîñòü è ðàäîñòü îò äâèæåíèé ýòîãî ïîõóäåâøåãî, çäîðîâîãî, óõîæåííîãî òåëà, êàêóþ îíî ìîæåò îùóùàòü ïðè òàêèõ äâèæåíèÿõ, êàê êàñàíèå áîëüøèõ ïàëüöåâ íîã, ïðèñåäàíèé è ïîäúåìîâ ïî ëåñòíèöå. Ïðè íåîáõîäèìîñòè ïðîñìîòðèòå åùå ðàç ýòè èíñòðóêöèè è çàâåðøèòå ýòîò ýòàï äî òîãî, êàê ïðîäîëæèòü.

5. Åñëè Âû èñïûòûâàåòå òðóäíîñòè ïðè ñîçäàíèè òàêèõ îòîáðàæåíèé Âàøåãî áóäóùåãî "ÿ", êîòîðûå êàæóòñÿ ðåàëüíûìè, óäåëèòå âðåìÿ ñëåäóþùåìó: ïðèïîìíèòå âðåìÿ â ñâîåì ïðîøëîì - âïëîòü äî Âàøåãî îòðî÷åñòâà -- êîãäà Âàøå òåëî áûëî òîãî âåñà è ôîðìû, êîòîðîå Âû âûñîêî öåíèëè. Ïðèïîìíèòå, êàê ýòî îùóùàëîñü è âûãëÿäåëî. Âåðíèòåñü íàçàä â íåêèå ïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ ëåãêîñòè, ñ êîòîðîé Âàøå òåëî äâèãàëîñü ïðè òàêîì âåñå, ïî âîçìîæíîñòè âêëþ÷àÿ ñâîáîäó îò îùóùåíèÿ âåñà â ýòî âðåìÿ. Ïðèïîìíèâ ýòî ïðîøëîå "ÿ", ïåðåíåñèòå ýòè õàðàêòåðèñòèêè âåñà è æèçíåðàäîñòíîñòè â Âàøå âîîáðàæàåìîå áóäóùåå è æåëàííîå "ÿ". Ïðîäåëûâàÿ ýòî ïåðåìåùåíèå, óáåäèòåñü â ñîõðàíåíèè õàðàêòåðèñòèê Âàøåãî äåéñòâèòåëüíîãî âîçðàñòà, íî èçìåíèòå âåñ è æèçíåðàäîñòíîñòü, èìåþùèåñÿ â Âàøåì îùóùåíèè. È, â îñîáåííîñòè, ñîõðàíèòå Âàøó ìóäðîñòü, êîòîðóþ Âû ïðèîáðåëè â æèçíåííûõ îùóùåíèÿõ, è ñòîÿùèå êðèòåðèè òåõ ðàííèõ ëåò.

Åñëè Âû íèêîãäà íå áûëè â òîì âåñå, êîòîðûé ïîëàãàåòå æåëàåìûì, è íà òîì óðîâíå æèçíåðàäîñòíîñòè, äëÿ Âàñ áóäåò ñóùåñòâåííûì, ÷òîáû Âû íà÷àëè âîîáðàæåíèå ñâîåãî äåòñòâà è þíîøåñòâà ñ áîëåå èäåàëüíûì âåñîì è óðîâíåì æèçíåðàäîñòíîñòè, à çàòåì ïåðåíåñëè ýòó ïðèäóìàííóþ èñòîðèþ â Âàøå áóäóùåå. Åñëè ýòî êàæåòñÿ çàòðóäíèòåëüíûì, ïîèùèòå ïðèìåðû â îêðóæàþùåì Âàñ ìèðå. Ñëåäèòå çà ëþäüìè âñåõ âîçðàñòîâ, êîòîðûå èìåþò ïîäõîäÿùèé âåñ. Îòîæäåñòâèòå ñåáÿ ñ íèìè. Âîîáðàçèòå ñåáÿ äâèãàþùèìñÿ âíóòðè è âìåñòå ñ òåëîì âûáðàííîãî Âàìè ýêçåìïëÿðà. (Ïîìíèòå: òîëüêî îáó÷åíèå, ïîâåäåíèå è íåìíîãî âðåìåíè ñòîÿò ìåæäó Âàìè è òåì, ÷åãî Âû õîòèòå.) Ïåðåâåäèòå ýòè ïðèìåðû äðóãèõ â Âàøå ñîáñòâåííîå ïðåäñòàâëåíèå Âàøåãî áóäóùåãî "ÿ". Åñëè ýòî Âàì ïîäõîäèò, ïðèøëî âðåìÿ âñòóïèòü â èíòåðåñíûé ýêñïåðèìåíò.

6. Íåâçèðàÿ íà òî, êàê Âû ïðèøëè ê ñîçäàíèþ ýòîãî íåîòâðàòèìîãî áóäóùåãî, ïî÷óâñòâóéòå óäîâîëüñòâèå îò ñóùåñòâîâàíèÿ áóäóùåãî "ÿ", âñòóïèâ âíà÷àëå â êàðòèíó, êîòîðóþ Âû ñîçäàëè, âèäÿ âñå, ÷òî ìîãëè áû, ãëàçàìè Âàøåãî áóäóùåãî "ÿ". Çàòåì ïî÷óâñòâóéòå ñâîè äâèæåíèÿ, íà÷èíàÿ ñ òîãî, êàê ÷óâñòâóåòñÿ õîäüáà, íàêëîíû è òàíåö âíóòðè ýòîãî æåëàåìîãî òåëà. Îùóòèòå ñëàäîñòíûå ÷óâñòâà æèçíåðàäîñòíîñòè è èçÿùåñòâà, êîòîðîå ïðåäëàãàåò ýòî áóäóùåå "ÿ". Íåïðåìåííî óñëûøüòå ñåáÿ, ãîâîðÿùåãî: "ß òàê ðàä(à), ÷òî èçìåíèë(à) ñâîè ïðèâû÷êè, è òàê ãîðæóñü ýòèì." Êàê òîëüêî Âû âñå ýòî ñîâåðøèëè, ìåäëåííî îòñòóïèòå íàçàä â íàñòîÿùåå.

7. Ñ ýòèìè äâóìÿ âîçìîæíûìè è ÿñíûìè äëÿ Âàñ áóäóùèìè ïðèøëî âðåìÿ ïðîâåðèòü Âàøè êðèòåðèè. Íà êàêîé îñíîâå Âû âûáèðàåòå ÊÀÊ åñòü, íà êàêîé îñíîâå Âû âûáèðàåòå ×ÒÎ åñòü? Ñîáèðàþòñÿ ëè Âàøè êðèòåðèè ïîääåðæàòü Âàøè æåëàåìûå ïîñòóïêè èëè ðàçðóøèòü èõ? Äàâàéòå ïðîòèâîïîñòàâèì äâà âîçìîæíûõ íàáîðà êðèòåðèåâ è òî, êàê ýòèì êðèòåðèÿì ìîæíî áûëî áû ñîîòâåòñòâîâàòü:

ÍÀÁÎÐ À

Ïèòàòåëüíûé = ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà, âèòàìèíû, ïðîòåèí��Ëåãêèé = íå íàñûùàþùèé, áåç îùóùåíèÿ òÿæåñòè èëè ïåðåïîëíåíèÿ ïîñëå åäû��Ñâåæèé = íå çàìîðîæåííûé, êîíñåðâèðîâàííûé èëè îáðàáîòàííûé; ñûðûå ôðóêòû è îâîùè��Ñûòûé = áîëåå íå ãîëîäíûé��

ÍÀÁÎÐ Á

Óäîâîëüñòâèå = ñëàäêèé, îáèëüíûé, æèðíûé��Âîçíàãðàæäåíèå = ñëàäêî, îáèëüíî, æèðíî��Äîñòóïíûé = ðàñôàñîâàííàÿ åäà; íå òðåáóåòñÿ ïîäãîòîâêè��Ñûòûé = áîëüøå íåëüçÿ ñúåñòü íè êóñêà��

Î÷åâèäíî, ÷òî îäèí íàáîð êðèòåðèåâ áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü äîñòèæåíèþ öåëè, â òî âðåìÿ êàê äðóãîé íå áóäåò (òî åñòü ïîêà íå èçìåíåíû ñðåäñòâà îñóùåñòâëåíèÿ êðèòåðèåâ). Ïðîâåðüòå Âàøè êðèòåðèè è ñâèäåòåëüñòâà, êîòîðûå Âû èñïîëüçóåòå äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ýòèì êðèòåðèÿì. ßâëÿþòñÿ èëè íåò Âàøè êðèòåðèè ïðèåìëåìûìè è ïîääåðæèâàþùèìè æåëàåìîå áóäóùåå? ßâëÿåòñÿ ëè äîêàçàòåëüñòâî, êîòîðîå Âû èñïîëüçóåòå äëÿ îïðåäåëåíèÿ òîãî, ÷òî ñîîòâåòñòâèå êðèòåðèþ æåëàííîãî áóäóùåãî ïðèåìëåìî è ïîääåðæèâàåò ýòî áóäóùåå, èëè íåò? Çíàíèå òîãî, ïîìîãàåò Âàì êðèòåðèé èëè ìåøàåò, ÿâëÿåòñÿ êëþ÷îì ê óñïåõó â ýòîé îáëàñòè, òàê ÷òî íåïðåìåííî ñîâåðøèòå ýòó îöåíêó, ïðåæäå ÷åì ïðîäîëæèòü.

Åñëè Âàøè êðèòåðèè è ñâèäåòåëüñòâà óäîâëåòâîðåíèÿ èì ÿâëÿþòñÿ íåïðèåìëåìûìè äëÿ Âàøèõ öåëåé, òîãäà ïîäáåðèòå äðóãèå, êîòîðûå ïðèåìëåìû. Ýòî ïîêàæåòñÿ èñêóññòâåííûì òîëüêî íà êîðîòêîå âðåìÿ. Ñ ìîìåíòà, êîãäà Âû äîáüåòåñü æåëàåìîãî ïî áîëüøåìó ñ÷åòó (ïðîãðåññ ê Âàøåìó æåëàííîìó áóäóùåìó), ýòè íîâûå êðèòåðèè ñîëüþòñÿ ñ âàøèì óñïåõîì. ×òîáû ïîçíàêîìèòüñÿ ñ ïðîöåññîì, ïîïðàêòèêóéòåñü â âûáîðå áëþä, èñïîëüçóÿ Âàøè ïðèåìëåìûå êðèòåðèè. Íàïðèìåð, èñïîëüçóÿ ïðåäûäóùèå âûáðàííûå êðèòåðèè ïèòàòåëüíîñòè, ëåãêîñòè è ñâåæåñòè, ïîäáåðèòå áëþäà ïî ìåíþ íà ñëåäóþùåé ñòðàíèöå.

Ñîçäàâ ñåáå íåîòâðàòèìîå áóäóùåå îòíîñèòåëüíî ñâîåãî âåñà è ïðîâåðèâ ñâîè êðèòåðèè (è ñâèäåòåëüñòâà, êîòîðûå Âàìè èñïîëüçóþòñÿ, ÷òîáû óçíàòü, êîãäà ýòè êðèòåðèè óäîâëåòâîðÿþòñÿ) íà ïðèåìëåìîñòü, Âàì íåîáõîäèìî òåïåðü èçáðàòü äåéñòâèÿ, êîòîðûå íåîáõîäèìû äëÿ äîñòèæåíèÿ Âàøåãî æåëàåìîãî áóäóùåãî. Âàì íóæíî òàêæå óáåäèòüñÿ, ÷òî äåéñòâèÿ, êîòîðûå Âû èçáðàëè, ñîãëàñóþòñÿ ñ óäîâëåòâîðåíèåì Âàøèì êðèòåðèÿì è äîñòèæåíèåì ýòîãî áóäóùåãî.

8. Íà ñëåäóþùåì ýòàïå íåîáõîäèìî óáåäèòüñÿ, ÷òî Âû ðàçáèëè ñâîþ öåëü íà äîñòàòî÷íî ìàëûå äåéñòâèÿ äëÿ îáåñïå÷åíèÿ àäåêâàòíî îòâå÷àþùåé îáðàòíîé ñâÿçè. Äåòàëè, êîòîðûõ Âàì íóæíî áûëî áû äîáèòüñÿ, ïðèíèìàþò òðè ôîðìû: (1) Âàø ðàçìåð, ïî äîñòèæåíèè êîòîðîãî Âàøà îäåæäà îò ïëîòíîãî îáëåãàíèÿ ïåðåõîäèò ê ñâîáîäíîìó âèñåíèþ, çàòåì âíîâü îáëåãàåò ïðè ïåðåõîäå ê ìåíüøåìó ðàçìåðó, è òàê äàëåå; (2) íà åæåäíåâíîé îñíîâå äîáåéòåñü âîçìîæíîñòè ïðèäåðæèâàòüñÿ âûáðàííûõ Âàìè äåéñòâèé (íàïðèìåð, äîáåéòåñü ôàêòà, ÷òî ñåãîäíÿ Âû èçáåæàëè óïîòðåáëåíèÿ ñàõàðà è ãèäðîëèçíûõ æèðîâ è ñúåëè äâà âèäà ôðóêòîâ è îâîùåé) è (3) äîáåéòåñü çäîðîâüÿ è èçìåíåíèé â æèçíåðàäîñòíîñòè. Îòìåòêà èçìåíåíèé â æèçíåðàäîñòíîñòè ÿâëÿåòñÿ, âîçìîæíî, äîñòèæèìîé íàèëó÷øèì îáðàçîì íà íåäåëüíîé îñíîâå. Íåïðåìåííî èñêëþ÷èòå ëþáóþ íåäåëþ, îòìå÷åííóþ íåäîìîãàíèåì èëè áîëåçíüþ.

ÇÀÊÓÑÊÈ

Ñâåæèå óñòðèöû íà ïîëîâèíêå ðàêîâèíû -- 1/2 äþæèíû

Ôåòòó÷÷èíè Àëüôðåäî

Çàïåêàíêà èç ÿãíåíêà ñ òìèíîì

Ôðàíöóçñêèé ëóêîâûé ñóï ïîä øóáîé èç òåñòà

Çåëåíûé ñàëàò àññîðòè

Îâîùíîå êîíñîìå



ËÅÃÊÈÅ ÁËÞÄÀ



ÃÎËÓÁÎÉ ÑÛÐÍÛÉ ÑÀËÀÒ (Îðåãîí Áëþ)

ÑÀËÀÒ ÈÇ ØÏÈÍÀÒÀ

ñî ñâåæèìè ãðèáàìè, ñ äîìàøíèìè ãðåíêàìè ñ ÷åñíîêîì, êðóòûì ÿéöîì, ëîìòèêàìè áåêîíà, äðóãèìè ëàêîìñòâàìè è ñîóñîì

ÑÀËÀÒ Ñ ÖÛÏËÅÍÊÎÌ

(ðàçíûå âåðñèè, ñîçäàííûå â íàøåì áóôåòå)

ÇÎËÎÒÎÉ ÎÌËÅÒ

øïèíàò, ñâåæèå ãðèáû, êîçèé ñûð, ñåðâèðîâàí ôðóêòîâûì ãàðíèðîì

ÌÎÍÒÅ-ÊÐÈÑÒÎ

èçûñêàííûé òðåõñëîéíûé ñýíäâè÷ èç èíäåéêè, âåò÷èíû è êîçüåãî ñûðà, ïîãðóæåííûé âî âçáèòîå ÿéöî, ïðîæàðåííûé äî çîëîòèñòîãî öâåòà, ïðèïóäðåííûé ñàõàðíîé ïóäðîé è ñåðâèðîâàííûé êîíñåðâèðîâàííîé êëóáíèêîé è ïðîñòîêâàøåé.

ÑÝÍÄÂÈ× ÈÇ ÃÐÓÄÈÍÊÈ ÈÍÄÅÉÊÈ, ÇÀÆÀÐÅÍÍÎÉ ÍÀ ÒÐÀÂÀÕ

æàðåííàÿ íà òðàâàõ ãðóäèíêà èíäåéêè, ïîäàííàÿ íà õëåáå èç ìåñòíîé ïåêàðíè, óêðàøåííàÿ ñàëàòîì, ïîìèäîðîì è êëþêâîé ïî áîêàì, ñåðâèðîâàí ôðóêòîâûì ãàðíèðîì

ÔÈËÅÉÍÛÉ ÁÓÐÃÅÐ

íåæíûé îñíîâíîé ôèëåé, îáæàðåííûé íà çàêàç íà ìåñêèòîâûõ äðîâàõ, ñåðâèðîâàííûé îáæàðåííûìè ãðèáàìè â ëóêîâîì ðóëåòå, ñ ðàçíîîáðàçíûì ãàðíèðîì

ÑÒÅÉÊ-ÑÝÍÄÂÈ× ÏÎ ÍÜÞ-ÉÎÐÊÑÊÈ

íåæíûé ëîìîòü ñòåéêà, çàæàðåííûé íà çàêàç íà ìåñêèòîâûõ äðîâàõ, ñ îáæàðåííûìè ñâåæèìè ãðèáàìè è ñåðâèðîâàííûé ëóêîâûì ðóëåòîì èç íàøåé ìåñòíîé ïåêàðíè

ÏÎËÎÂÈÍÊÀ ÖÛÏËÅÍÊÀ, ÇÀÆÀÐÅÍÍÀß ÍÀ ÌÅÑÊÈÒÎÂÛÕ ÄÐÎÂÀÕ



ÁËÞÄÀ

ÑÒÅÉÊ ÏÎ ÍÜÞ-ÉÎÐÊÑÊÈ

çàæàðåííûé íà çàêàç íà ìåñêèòîâûõ äðîâàõ ñ ïîäà÷åé â ÷åñíî÷íîì ìàñëå, ìàéîíåçå èëè ïîä ñîóñîì èç çåëåíûõ ïåðå÷íûõ çåðåí

ÑÅÄËÎ ÁÀÐÀØÊÀ ÏÎ-ÔËÎÐÅÍÒÈÉÑÊÈ

çàâåðíóòîå â ñëîåíîå òåñòî è ñåðâèðîâàííîå ñîóñîì èç çåëåíîãî ïåðöà

ÁÀÐÀÍÜß ÃÐÓÄÈÍÊÀ

çàæàðåííàÿ íà çàêàç è ñåðâèðîâàííàÿ ðîçìàðèíîâûì áàðàíüèì ñîóñîì

ÖÛÏËßÒÀ ÒÐÎÏÈÊÀ

öûïëÿ÷üè ãðóäèíêè, îáæàðåííûå è ñåðâèðîâàííûå ìàíãî è èìáèðíûì áåëûì âèíîì

ÆÀÐÅÍÀß ÏÎËÎÂÈÍÀ ÖÛÏËÅÍÊÀ

çàæàðåííàÿ ñ ÷åñíîêîì è ñâåæèìè ãðèáàìè èëè â ñìåòàííîì ñîóñå ñ áðåíäè

ÃÎÂßÆÜÅ ÔÈËÅ, ÇÀÆÀÐÅÍÍÎÅ ÍÀ ÌÅÑÊÈÒÅ

ÆÀÐÅÍÛÉ ËÎÑÎÑÜ

æàðåííûé íà ìåñêèòå è ñåðâèðîâàííûé óêðîïíûì áåëûì âèíîì

ÀËÜÁÀÊÎÐ ÈËÈ ÌÅ×-ÐÛÁÀ, ÇÀÆÀÐÅÍÍÛÅ ÍÀ ÌÅÑÊÈÒÅ

ïîäàâàåìûå ïîä óêðîïíûì ñîóñîì

ÑÂÅÆÀß ÔÎÐÅËÜ

âûëîâëåííàÿ â ðó÷üå äîëèíû Ñîíîìà

ÏÈËÜ×ÀÒÛÅ ÊÐÅÂÅÒÊÈ

ñåðâèðîâàííûå àïåëüñèíîâûì áåëûì âèíîì

ÔÅÒÒÓ××ÈÍÈ ÀËÜÔÐÅÄÎ



ÄÅÑÅÐÒ

Ñâåæèå ÿãîäû

Àíàíàñîâûé øåðáåò

Îðåõîâûé òîðò

Øîêîëàäíûé ìóññ

Øîêîëàäíîå ïèðîæíîå Äåêàäàíñ



ïîñêîëüêó íåöåëåñîîáðàçíî îæèäàòü îò âàøèõ íîâûõ ïðèâû÷åê â åäå çàùèòû îò ÂÑÅÕ âèðóñîâ, è ò.ä., õîòÿ è öåëåñîîáðàçíî îæèäàòü óëó÷øåíèÿ â âàøåé æèçíåðàäîñòíîñòè ñïóñòÿ íåñêîëüêî ìåñÿöåâ. Çàòåì, âû ìîãëè áû çàìåòèòü â ýòó çèìó, â îòëè÷èå îò ïðîøëîé, ÌÅÍÜØÅÅ ×ÈÑËÎ ïðîñòóä, ôëþñîâ è ïðî÷åãî. Ïåðåä ïåðåõîäîì ê ñëåäóþùåìó øàãó, èñïîëüçóéòå îòâåäåííîå íèæå ìåñòî äëÿ ïåðå÷íÿ ìàëûõ, êðàòêîñðî÷íûõ öåëåé, êîòîðûå âû áóäåòå èñïîëüçîâàòü êàê ñâèäåòåëüñòâî âàøåãî ïðîäîëæàþùåãîñÿ óñïåõà. Çàïèñàííûå, îíè ïîñëóæàò äëÿ âàñ ïîñòîÿííûì íàïîìèíàíèåì.



ÂÀØÈ ÊÐÀÒÊÎÑÐÎ×ÍÛÅ ÖÅËÈ ÄËß ÓÑÏÅØÍÎÃÎ ÏÈÒÀÍÈß.

��������

9. Îïðåäåëèâøèñü ñ êðàòêîñðî÷íûìè öåëÿìè (êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ñâèäåòåëüñòâîì, ÷òî âû ïðîäâèãàåòåñü ê âàøåìó æåëàåìîìó áóäóùåìó), âû ìîæåòå òåïåðü íà÷àòü îïðåäåëÿòü, êàêèå äåéñòâèÿ ïîìîãóò ïðåòâîðèòü èõ â æèçíü. Çäåñü âû óñòàíàâëèâàåòå ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå îòíîøåíèÿ îò-íàñòîÿùåãî-ê-áóäóùåìó ìåæäó âàøèìè íûíåøíèìè äåéñòâèÿìè è áóäóùèìè ðåçóëüòàòàìè. Ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå êàê âàøó íûíåøíþþ áëèæàéøóþ öåëü, òàê è âàøè íåîòâðàòèìûå áóäóùèå (è òî, êîòîðîå âû èçáåãàåòå, è òî, ê êîòîðîìó âû ñòðåìèòåñü), âû ïðèäàäèòå îùóùåíèå öåëè è çíà÷èìîñòè äëÿ âàøèõ ëè÷íûõ äåéñòâèé, êîòîðûå ïîäêðåïÿò âàø óñïåõ ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ.

Áóäüòå òùàòåëüíû â òîì, ×ÒÎ âû áóäåòå è íå áóäåòå åñòü, âêëþ÷àÿ è ÊÎËÈ×ÅÑÒÂÎ), è ÊÎÃÄÀ âû áóäåòå è íå áóäåòå åñòü. Áóäüòå ðåàëèñòîì. Åñëè âñå ÷àñòè, êîòîðûå ìû îïèñàëè, íàõîäÿòñÿ íà ñâîåì ìåñòå, âû áóäåòå èñïûòûâàòü óäîâîëüñòâèå, à íå ëèøåíèå. ÅÑËÈ ÏÐÈÑÓÒÑÒÂÓÅÒ ×ÓÂÑÒÂÎ ËÈØÅÍÈß, ÝÒÎ ÑÈÃÍÀË, ×ÒÎ ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÀ ÊÎÐÐÅÊÒÈÐÎÂÊÀ, âîçìîæíî, â îòíîøåíèè êðèòåðèÿ, êîòîðûì âû ïîëüçóåòåñü, íî, âîçìîæíî, è â ðÿäó äåéñòâèé, êîòîðûå âû îæèäàåòå èëè òðåáóåòå îò ñåáÿ. Ïîòðàòüòå òåïåðü âðåìÿ íà òî, ÷òîáû îïðåäåëèòü äåéñòâèÿ, êîòîðûå ïîâåäóò âàñ ê âàøèì öåëÿì. Çàïèøèòå èõ íà îòâåäåííîì ìåñòå. Òàêèì ïóòåì âû ðàçðàáîòàåòå ïåðå÷åíü ýôôåêòèâíûõ ñðåäñòâ, ê êîòîðûì âû ìîæåòå îáðàòèòüñÿ â ëþáîå âðåìÿ, êîãäà âàì íåîáõîäèìî âíîâü âîñïëàìåíèòü âàøå ðâåíèå.

×ÒÎ ß ÍÅ ÁÓÄÓ ÅÑÒÜ

��������

×ÒÎ ß ÁÓÄÓ ÅÑÒÜ

��������

ÑÊÎËÜÊÎ ß ÁÓÄÓ ÅÑÒÜ

��������

ÊÎÃÄÀ ß ÁÓÄÓ ÅÑÒÜ

��������

ÊÎÃÄÀ ß ÍÅ ÁÓÄÓ ÅÑÒÜ

��������

Òåïåðü ó âàñ åñòü íåîòâðàòèìîå ïðåäñòàâëåíèå î âàøåì áóäóùåì "ÿ", ïîòåðÿâøåì âåñ; âû ðàçáèëè âàøè äåéñòâèÿ ïî óðîâíÿì, îáåñïå÷èâàþùèì òåêóùóþ îáðàòíóþ ñâÿçü; âàøè äåéñòâèÿ ñòàëè îáúåêòîì ïðèåìëåìûõ êðèòåðèåâ; è âû îïðåäåëèëè äåéñòâèÿ, êîòîðûå áóäóò ëèáî ïðåïÿòñòâîâàòü, ëèáî âåñòè âàñ ê âàøåìó æåëàåìîìó áóäóùåìó. Â ñîîòâåòñòâèè ñ íàøèìè èññëåäîâàíèÿìè, äðóãîé âàæíûé àñïåêò ïèùå/âåñîâîãî êîíòðîëÿ çàêëþ÷àåòñÿ â âåðå, ÷òî âàøè ïðèâû÷êè â åäå è âåñ ÿâëÿþòñÿ ïðåäìåòîì âûáîðà -- ÂÀØÅÃÎ âûáîðà. Äî òåõ ïîð, ïîêà âàø âåñ è ïðèâû÷êè â åäå íå ñòàíóò äëÿ âàñ ðåàêöèåé âûáîðà, åäèòå ëè âû ïðàâèëüíî è êîíòðîëèðóåòå ñâîé âåñ, èëè íåò, áóäåò, ñêîðåå, îïðåäåëÿòüñÿ îáñòîÿòåëüñòâàìè, íåæåëè âàìè.

Îáðàòèòåñü íà ìèíóòó ê âîçìîæíîìó áóäóùåìó òîëñòîìó/íåçäîðîâîìó ñåáå è ê âîçìîæíîìó ñåáå ñòðîéíîìó/çäîðîâîìó. Ðàçíèöà ìåæäó ýòèìè äâóìÿ áóäóùèìè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî âû ÄÅËÀÅÒÅ (è íå äåëàåòå) ñåé÷àñ. Ðàçíèöà ìåæäó ðåàêöèåé âûáîðà è óùåðáíîé ðåàêöèåé ñîñòîèò â îòëè÷èè äåéñòâèÿ ïî âûáîðó è ïðîñòûì ðåàãèðîâàíèåì.

Òàêèì îáðàçîì, âàì íåîáõîäèìî èìåòü ëè÷íûå îùóùåíèÿ äëÿ ñëåäóþùåãî:

Âåñ ÿâëÿåòñÿ ðåàêöèåé âûáîðà.

Òî, ÷òî âû åäèòå, ÿâëÿåòñÿ ðåàêöèåé âûáîðà.

Ñêîëüêî âû åäèòå, ÿâëÿåòñÿ ðåàêöèåé âûáîðà.



10. Âû ìîæåòå îáåñïå÷èòü ñåáÿ ýòèìè îùóùåíèÿìè, ïðåäíàìåðåííî ðåøàÿ è ïîñòóïàÿ, (äëÿ îäíîãî ïðèåìà ïèùè) ïî ÿâíîìó âàøåìó âûáîðó, ñëåäóþùèì îáðàçîì: Ðåøèòå ïðèñîåäèíèòüñÿ ê äðóçüÿì äëÿ ñîâìåñòíîé òðàïåçû âíå äîìà, íî ðåøèòå íè÷åãî íå åñòü, ïîêà âû â õîðîøåì íàñòðîåíèè (åñëè ýòî íåîáõîäèìî äëÿ âàøåãî êîìôîðòà, ïîåøüòå äî âûõîäà èç äîìà). Èëè, ðåøèòå âî âðåìÿ óæèíà åñòü è íàñëàæäàòüñÿ èñêëþ÷èòåëüíî îâîùàìè (ïðè íåîáõîäèìîñòè ïîëó÷àÿ óäîâîëüñòâèå îò, ñêàæåì, îáñòàíîâêè, â êàêîé îíè ñúåäàþòñÿ, ãëóáîêîãî èññëåäîâàíèÿ èõ ñîñòàâà è àðîìàòîâ, ýêñïåðèìåíòèðîâàíèÿ ñïîñîáàìè ïðèãîòîâëåíèÿ, èëè ëþáûìè äðóãèìè ïîäõîäÿùèìè ñðåäñòâàìè, êîòîðûå äåëàþò äëÿ âàñ âîçìîæíûì èìåòü, ïî êðàéíåé ìåðå, îäíî îùóùåíèå óäîâîëüñòâèÿ îò âûáðàííîãî îâîùíîãî áëþäà). Êàæäîå îùóùåíèå ïîäîáíîãî ðîäà, êîòîðîå ìû òîëüêî ÷òî ïðèâåëè â êà÷åñòâå ïðèìåðà, îáåñïå÷èò âàñ ïîíÿòèåì, ñïîñîáíûì ïîëîæèòåëüíî âëèÿòü íà âàñ â áóäóùåì, ïî ìåðå âàøåãî ïðîäâèæåíèÿ ê æåëàííîé öåëè.

Êàê ìû óæå íåñêîëüêî ðàç îòìå÷àëè (è ïîêàçûâàëè â îòíîøåíèè åäû), î÷åíü ÷àñòû ñëó÷àè, êîãäà ëþäè åäÿò, ïüþò, êóðÿò è óïîòðåáëÿþò íàðêîòèêè äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ òàêèõ âàæíûõ êðèòåðèåâ, êàê óäîâîëüñòâèå, ñîîòâåòñòâèå, êîíòðîëü è óâåðåííîñòü. Íî ñêîëüêî æå ïóòåé èìååòñÿ äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ëþáîãî èç ýòèõ êðèòåðèåâ? Óäîâîëüñòâèå äåéñòâèòåëüíî ìîæåò áûòü ðåçóëüòàòîì òàÿíèÿ ó âàñ âî ðòó øîêîëàäíîé ïîìàäêè, íî îíî òàêæå ìîæåò ïðèéòè îò:

âàøåãî òåëà, ñêîëüçÿùåãî â òåïëûõ, áàðõàòíûõ âîäàõ

ãèáêèõ ïðûæêîâ ïî ëåñòíèöå

÷èñòûõ õðóñòÿùèõ ïðîñòûíåé â ñûðîé âå÷åð

ãîðÿ÷åãî ñèäðà â õîëîäíûé âå÷åð

ìîùíîãî ñïóñêà ïî ëûæíîìó ñêëîíó

ïðåêðàñíîé ìóçûêè íà õîðîøåé àïïàðàòóðå (èëè èñïîëíÿåìîé ëè÷íî)

÷àøêè õîðîøåãî êîôå è âîñêðåñíîé ãàçåòû â ïîñòåëè

ëåñíîãî ìíîãîöâåòüÿ çåëåíîãî è êîðè÷íåâîãî â æàðêèé ïîëäåíü

ïðèñëóøèâàíèÿ ê çâóêó ñîáñòâåííûõ øàãîâ, êîãäà âû áðîäèòå ïîä íî÷íûìè çâåçäàìè



11. È, êîíå÷íî, èäåò â õîä ìåíþ. ×òî ìîã áû âêëþ÷àòü â ñåáÿ ïåðå÷åíü ïðèÿòíûõ îùóùåíèé? Âçÿâ êàæäûé èç âàøèõ êðèòåðèåâ ïî ïîòåðå âåñà, ñîçäàéòå ìåíþ èç äðóãèõ âîçìîæíûõ ïóòåé óäîâëåòâîðåíèÿ ýòèì êðèòåðèÿì, êðîìå åäû.

ÌÅÍÞ ÓÄÎÂËÅÒÂÎÐßÞÙÈÕ ÎÙÓÙÅÍÈÉ

��������

12. Ïîñêîëüêó âû çíàêîìèòåñü ñ íîâîé äëÿ ñåáÿ ñòðàòåãèåé, íåîáõîäèìî ïîâòîðèòü èõ âíóòðåííå, ïðàêòèêóÿñü ïóòåì ïîìåùåíèÿ èõ â ñèòóàöèè, â êîòîðûõ âû áû õîòåëè, ÷òîáû îíè äåéñòâîâàëè â áóäóùåì. Íàïðèìåð, êîãäà ìû ïðîñèì âàñ ïðîðåïåòèðîâàòü (âíóòðåííå), ïðèõîä íà âå÷åðèíêó è ñïðîñèòü ìèíåðàëüíîé âîäû âìåñòî ïèâà èëè øàìïàíñêîãî -- óñëûøüòå ñåáÿ, ñïðàøèâàþùåãî ìèíåðàëüíóþ âîäó. Åñëè, íàïðèìåð, âû ïåðååäàåòå, êîãäà óñòàëè, ïîâòîðèòå (âíóòðåííå) ïðèõîä äîìîé óñòàëûì è çàëåçàéòå â òåïëóþ âàííó èëè â óþòíîå êðåñëî ñ ëþáèìûì æóðíàëîì (èëè ëþáûå äðóãèå äåéñòâèÿ, êîòîðûå âû èçáðàëè äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ïîòðåáíîñòè, âîçíèêøåé âñëåäñòâèå óñòàëîñòè), âìåñòî ñîòâîðåíèÿ ãðóæåíîé çàêóñêàìè ëèíèè ïðÿìîãî ñîîáùåíèÿ îò õîëîäèëüíèêà ê òåëåâèçîðó.

Ðåïåòèðóÿ âàæíî, ÷òîáû âû, ñêîðåå, ïðåäñòàâëÿëè ñåáå òîëüêî òî, ÷òî âû ÁÓÄÅÒÅ ÄÅËÀÒÜ, íåæåëè òî, ÷òî âû áîëåå íå õîòèòå äåëàòü. Ñìûñë ýòîãî çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ìû ðåàãèðóåì íà âîîáðàæàåìîå îùóùåíèå, à îòðèöàòåëüíûå ìîìåíòû äîëæíû áûòü ïðåäñòàâëåíû, èìåííî äëÿ èõ îòâåðæåíèÿ. (Ýòî ïîõîæå íà åâðîïåéñêèå äîðîæíûå çíàêè, êîòîðûå ïîêàçûâàþò òàêóþ âîçìîæíîñòü, êàê âûãóë, ïðîõîä, èëè ðàçðåøåíèÿ âõîäà ñ ñîáàêîé, à çàòåì ïîâåðõ êàðòèíêè íàíîñèòñÿ æèðíàÿ ÷åðòà, ÷òî ýòîãî äåëàòü ÍÅËÜÇß). Íàïðèìåð, ñêàæèòå ñåáå, "ß íå áóäó åñòü êóñîê øîêîëàäíîãî ïèðîæíîãî." ×òîáû ïîñòè÷ü çíà÷åíèå ýòîãî ïðåäïèñàíèÿ, âû, âîçìîæíî, íàãëÿäíî ïðåäñòàâèëè ñåáå êàðòèíó ýòîãî êóñêà øîêîëàäíîãî ïèðîæíîãî. Âîçìîæíî, âû òàêæå ïðåäñòàâèòå ñåáå âêóñ, àðîìàò è ñîñòàâ ýòîãî ïèðîæíîãî. ×åì áîãà÷å ïðåäñòàâëåíèå, òåì áîëåå îíî ñòàíîâèòñÿ íåîòðàçèìûì. Ñëîâà -- èëè æèðíàÿ ÷åðòà ïîïåðåê êàðòèíêè ñ òîðòîì - ïðîñòî íå â ñîñòîÿíèè êîíêóðèðîâàòü ñ ðåàêöèÿìè, âûçâàííûìè ýòèì ÷óâñòâåííî áîãàòûì ïðåäñòàâëåíèåì ïèðîæíîãî. Òàêèì îáðàçîì, â ñìûñëå öåëè ïîòåðè âåñà, áóäåò ïîëåçíåå ñêàçàòü, "ß áóäó åñòü ñâåæèé, ñî÷íûé ïåðñèê", ÷åì "ß íå áóäó åñòü Íüþ-Éîðêñêîå ñûðíîå ïèðîæíîå."

Êîðî÷å, æèâî è ïîëíî, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî, ïðåäñòàâüòå ñåáÿ ïîñòóïàþùèì è ðåàãèðóþùèì òàê, êàê âû õîòèòå, â òåõ ñèòóàöèÿõ, ãäå âàì íåîáõîäèìû ýòè äåéñòâèÿ è ðåàêöèè. Ïûòàéòåñü ïðÿìî ñåé÷àñ. Ïîòðàòüòå íåìíîãî âðåìåíè äëÿ ïîâòîðåíèÿ âàøèõ íîâûõ ñòðàòåãèé.

Êàæäûé äåíü, èëè êàê òîëüêî ïîÿâèòñÿ âîçìîæíîñòü, îöåíèâàéòå, êàêèå èç âàøèõ äåéñòâèé âåäóò âàñ ê âàøåìó æåëàåìîìó áóäóùåìó. Ëþáûå èçìåíåíèÿ, êàêèå âû ñ÷èòàåòå íåîáõîäèìûìè ñäåëàòü â ðåçóëüòàòå ýòîé îöåíêè, äîëæíû áûòü ïðîâåðåíû íà ïðèåìëåìîñòü, à çàòåì ïðîùóïàíû â áóäóùåì íà âàøåì ïîâåäåí÷åñêîì ðåïåðòóàðå òåì ñïîñîáîì, êîòîðûé ìû òîëüêî ÷òî îïèñàëè. Ñëåäóÿ ýòèì ïðîöåäóðàì è ïîâòîðÿÿ èõ íà òâåðäîé è ïîñëåäîâàòåëüíîé îñíîâå, âû ñìîæåòå ïðèìåíÿòü ýòó ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìó äëÿ ïðèñïîñàáëèâàíèÿ ñòðàòåãèé ïðåóñïåâøèõ ëþäåé, êàêèõ âû âñòðåòèëè â ýòîé ãëàâå. Ïðàêòèêóéòåñü â ýòîì ÷àùå; îíè áóäóò ñòàíîâèòüñÿ âñå áîëåå åñòåñòâåííûìè è âñå áîëåå âàøèìè ñîáñòâåííûìè âñÿêèé ðàç, êàê âû ýòî ñäåëàåòå.

6. ÔÈÇÈ×ÅÑÊÈÅ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß

Ôðýí ñòîÿëà îáíàæåííîé, ðàçãëÿäûâàÿ ñåáÿ â çåðêàëî. "Ñëèøêîì äðÿáëî," âçäîõíóëà îíà, ïîõëîïûâàÿ âÿëûå ìóñêóëû ñâîèõ ðóê, æèâîòà è áåäåð. "ß æåëàëà áû áûòü â ëó÷øåé ôîðìå." Ôðýí ðåøèëà íà÷àòü êàêèå-íèáóäü ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ïðÿìî â ýòîò æå äåíü, íî íóæíî áûëî ñîáðàòü íà ñòîë óæèí. À çàâòðà îíà áóäåò íà ðàáîòå, òàê ÷òî îíà áóäåò óñòàëîé, ïðèäÿ äîìîé. À ïîñëåçàâòðà îíè ñîáèðàþòñÿ â îòïóñê. "Íó õîðîøî, ÿ ïðîñòî äîëæíà äîæäàòüñÿ âðåìåíè, êîãäà âñå óñòðîèòñÿ."

Ðàçèòåëüíû äâà ìîìåíòà â ïîäõîäå Ôðýí ê ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì. Ïåðâûé, ÷òî íå îíà ïîäõîäèò ê íèì, à æäåò, êîãäà îíè ïîäîéäóò ê íåé. Åå óäåðæèâàåò îò óïðàæíåíèé óæèí, ðàáîòà, îòïóñê è ëþáîå äðóãîå èç òîãî, ÷òî íå ëîâèò åå çà ðóêó è íå ãîâîðèò, "À òåïåðü çàéìåøüñÿ óïðàæíåíèÿìè!" Âî-âòîðûõ, êàê è Äæîðäæ â ãëàâå î ïåðååäàíèè, Ôðýí ïðåäñòàâëÿåò ñâîþ æåëàííóþ öåëü áûòü ïðèâëåêàòåëüíîé â íàñòîÿùåì, è, òàêèì îáðàçîì, îãðàíè÷èâàåò ñâîè âîçìîæíîñòè ïî îïðåäåëåíèþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè äåéñòâèé, êîòîðûå åé íåîáõîäèìû íå òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû ñòàòü ïðèâëåêàòåëüíîé, íî òàêæå è äëÿ îðãàíèçàöèè âðåìåíè äëÿ óïðàæíåíèé. Â ðåçóëüòàòå ýòèõ äâóõ ôàêòîðîâ, Ôðýí íå ìîæåò íè ñîñòàâèòü ðàöèîíàëüíî ïîñëåäîâàòåëüíûé ïëàí çàíÿòèé, íè ñîçäàòü óñëîâèÿ äëÿ ñòîëü øèðîêî åþ çàäóìàííûõ ïëàíîâ çàíÿòèé.

Òàêèì îáðàçîì, äëÿ Ôðýí, îöåíêè, êîòîðûå îíà äåëàåò îòíîñèòåëüíî áóäóùåãî, êàñàþòñÿ íåóäîáñòâ, ìîãóùèõ âîçíèêíóòü âñëåäñòâèå óïðàæíåíèé, â òî âðåìÿ, êàê åå íûíåøíèå îöåíêè ïîñâÿùåíû òîìó, ïðèâëåêàòåëüíà îíà èëè íåò, è â ÷åì èìåííî.

Áîëåå òîãî, áóäóùåå ñ óïðàæíåíèÿìè äëÿ íåå íå ÿâëÿåòñÿ íåîòâðàòèìûì. Ñêîðåå, âñå, ÷òî îíà äåëàåò (ìûñëåííî), îïðåäåëÿåòñÿ òåì, ÷åìó ïîçâîëÿåò ñëó÷èòüñÿ îêðóæàþùèé ìèð. Òàê ÷òî îíà ïðîäîëæàåò äóìàòü î ñåáå, êàê î íåïðèâëåêàòåëüíîé, è ÷óâñòâóåò ñåáÿ áåñïîìîùíîé ÷òî-ëèáî äëÿ ýòîãî ñäåëàòü. È èìåííî âñëåäñòâèå òî÷íî òàêèõ æå ðàññóæäåíèé, ñïîðòèâíî-îçäîðîâèòåëüíûå êóðîðòû â íàøåé ñòðàíå ñòîëü óñïåøíî ôóíêöèîíèðóþò è ïðîöâåòàþò. Îíè îáåñïå÷èâàþò ñâîèõ êëèåíòîâ âñåìè óñëîâèÿìè, ïðè êîòîðûõ ýòè ïîñëåäíèå ïî÷òè íè÷åãî íå äîëæíû äåëàòü, êðîìå äèåòû è óïðàæíåíèé, ãäå èì ãîâîðèòüñÿ, êîãäà äåëàòü, ÷òî, è êàê. Îäíàêî, ïðîáëåìà ñ ýòèìè êóðîðòàìè äëÿ ÷åëîâåêà, èìè ïîëüçóþùåãîñÿ, ñîñòîèò â òîì, ÷òî íàñòàåò âðåìÿ, êîãäà îí èëè îíà äîëæíû ïîêèíóòü êóðîðò è âíîâü âåðíóòüñÿ â ìèð, òðåáóþùèé ëè÷íûõ ðåøåíèé, êîòîðûå äîëæíû áûòü ïðèíÿòû è âûïîëíåíû.

Ñàëëè, îòäóâàÿñü, ïîäíèìàëàñü ïî ëåñòíèöå, íåñÿ êîðîáêó ñ îäåæäîé. Î÷óòèâøèñü â ñâîåé ñïàëüíå, îíà óðîíèëà êîðîáêó íà êðîâàòü, à çàòåì îïóñòèëàñü ðÿäîì ñ íåé îòäîõíóòü. "Âîò òåáå íà!" ïðîïûõòåëà îíà. "Ïî÷åìó ÿ òàê çàäîõíóëàñü?" Îíà ïîãëÿäåëà íà ðóêè è íîãè. Îíè íå òîëüêî îùóùàëèñü ñëàáûìè, íî è âûãëÿäåëè ñëàáûìè, è åå êîæà êàçàëàñü ìåñòàìè èçëèøíå îòâèñøåé. Ñàëëè ïîäíÿëàñü, ïîäîøëà ê çåðêàëó è âñòàëà ïåðåä íèì. Íà êîðîòêîå âðåìÿ îíà ïåðåíåñëàñü íà íåñêîëüêî ëåò íàçàä, êîãäà èãðà â òåííèñ, åçäà íà âåëîñèïåäå, è ðàáîòà ó ñåáÿ âî äâîðå áûëè ÷àñòüþ ïî÷òè êàæäîãî äíÿ; è îíà ïðèïîìíèëà, íà ÷òî áûëî ïîõîæå ïåðåïðûãèâàòü ÷åðåç äâå ñòóïåíüêè, è êàêîâî áûëî äâèãàòüñÿ, èìåÿ ãëàäêèå è ñòðîéíûå êîíå÷íîñòè. Êîãäà îíà âíîâü âçãëÿíóëà â çåðêàëî, òî âäðóã óâèäåëà ñåáÿ âñåãî äâà ãîäà ñïóñòÿ, íåñïîñîáíóþ äàæå ïîäíÿòüñÿ ïî ëåñòíèöå áåç îäûøêè, è íîñÿùóþ îäåæäó, ïðèçâàííóþ ñêðûâàòü êîæó, êîòîðàÿ ïîòåðÿëà ñâîþ áûëóþ óïðóãîñòü. "Íåò," ñêàçàëà îíà âñëóõ, "Òîëüêî íå ÿ." Íå ñõîäÿ ñ ìåñòà, Ñàëëè îïðåäåëèëàñü ïî âðåìåíè, ìåñòó è ñðåäñòâàì, è ïðèíÿëàñü çà äåëî.

Êîãäà Ñàëëè ñðàâíèëà ñâîè ïðåæíèå ýíåðãè÷íûå ãîäû ñ òåì, ÷òî îíà èñïûòûâàëà ñåé÷àñ, äëÿ íåå ñòàëî î÷åâèäíûì, ÷òî ìàëîïîäâèæíîñòü ïîñëåäíèõ íåñêîëüêèõ ëåò âçÿëà ñâîå, è, åñëè îíà íè÷åãî íå ñäåëàåò ïî ýòîìó ïîâîäó, òî áóäåò ïðîäîëæàòü âû÷åðïûâàòü ñèëó è æèçíåðàäîñòíîñòü. Òà äðÿáëàÿ è ìîðùèíèñòàÿ ôèãóðà, êîòîðóþ îíà ñåáå ïðåäñòàâèëà, áûëà ñòîëü íåîòâðàòèìî ðåàëüíà è ñòîëü óæàñàþùå, ÷òî âñå òåïåðåøíèå íåóäîáñòâà èëè ïðåïÿòñòâèÿ äëÿ óïðàæíåíèé, êîòîðûå ñòîèëî ó÷èòûâàòü, áûëè ñðàâíèòåëüíî ìàëîçíà÷èìûìè. È, êîíå÷íî, ãðîìàäíóþ âàæíîñòü èìååò òîò ôàêò, ÷òî îíà âåðèò, ÷òî ëèøü îò íåå çàâèñèò, ïðîöâåòàòü åé, èëè ñìîðùèòüñÿ.

Îùóùåíèÿ Ñàëëè îò ñâîåãî ïðîøëîãî, íàñòîÿùåãî è áóäóùåãî ôîðìèðóþò îñíîâó ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ îòíîøåíèé, ïðèïèñûâàþùèõ åå íûíåøíþþ ïëîõóþ ôèçè÷åñêóþ ôîðìó è áóäóùóþ óæàñàþùóþ ôèçè÷åñêóþ ôîðìó òîìó, êàê îíà çàáîòèòñÿ î ñâîåì òåëå.

Óïðàæíåíèÿ ïîääåðæèâàëè åå òåëî â òîíóñå, è åñëè îíà õî÷åò îùóòèòü ýòî ñíîâà, îíà äîëæíà ôèçè÷åñêè óïðàæíÿòüñÿ. Ñ ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûì îòíîøåíèåì ñîâïàäàåò òîò ôàêò, ÷òî äëÿ Ñàëëè áóäóùåå ÿâëÿåòñÿ íåîòâðàòèìûì; òî åñòü, äëÿ íåå è îòâðàòèòåëüíîå áåñïîìîùíîå áóäóùåå, è ïðèâëåêàòåëüíîå ôèçè÷åñêè êðåïêîå áóäóùåå ÿâëÿþòñÿ ðåàëüíûìè, è îò íåå çàâèñèò ðåøåíèå, êàêîå èç áóäóùèõ îíà ñîáèðàåòñÿ ñåáå ñîçäàòü (ðåàêöèÿ âûáîðà). Äðóãîå âàæíîå îïðåäåëåíèå äëÿ çàìåòêè ïî ïîâîäó âíóòðåííèõ ïðîöåññîâ Ñàëëè, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îíà îðãàíèçóåò ñâîå ìûøëåíèå â ñîîòâåòñòâèè ñî ÑÏÎÑÎÁÀÌÈ ÏÎÂÅÄÅÍÈß -- åçäîé íà âåëîñèïåäå, èãðîé â òåííèñ, ðàáîòîé íà ñâîåì äâîðå. Â îòëè÷èå îò Ôðýí, ÷üå ìûøëåíèå îðãàíèçîâàíî â ñîîòâåòñòâèè ñ îáùåé öåëüþ, Ñàëëè îáåñïå÷èâàåò ñåáÿ ïðåäñòàâëåíèÿìè î äåéñòâèÿõ, êîòîðûå ïåðåíåñóò åå èç íàñòîÿùåãî â òî áóäóùåå, êîòîðîå îíà äëÿ ñåáÿ õî÷åò.

Òî, ÷òî ìû òîëüêî ÷òî îïèñàëè âî âíóòðåííèõ ïðîöåññàõ Ñàëëè, äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ïîíóäèòü åå óïðàæíÿòüñÿ, íî íå ìîæåò ãàðàíòèðîâàòü, ÷òî îíà ñòàíåò çàíèìàòüñÿ ÐÅÃÓËßÐÍÎ. Êàæäûé ðàç, êîãäà îíà âñòóïàåò íà ïóòü òàêîãî ìûøëåíèÿ, îíà áóäåò ìîòèâèðîâàíà, ÷òîáû óïðàæíåíèÿ. Îäíàêî, êàê ýòî îáñòîèò ñåé÷àñ, åå ìîòèâàöèÿ ñâÿçàíà ñ ïðèâëåêàòåëüíîñòüþ è êðåïîñòüþ, è, ïîõîæå, âûÿâëÿåòñÿ òîëüêî â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ñèòóàöèÿ âûíóæäàåò åå çàìå÷àòü ñâîé ìóñêóëüíûé òîíóñ èëè ñèëó. Òî åñòü, îíà áóäåò ìîòèâèðîâàíà, êîãäà íåìíîãî çàäûõàåòñÿ ïîñëå ïîäúåìà ïî ëåñòíè÷íîìó ìàðøó, èëè êîãäà íå ìîæåò äåðæàòüñÿ ðÿäîì ñî ñâîèìè äåòüìè ïðè åçäå íà âåëîñèïåäå, èëè êîãäà îäåâàåò ñâîé êóïàëüíûé êîñòþì è çàìå÷àåò, ÷òî åå íîãè íå âûãëÿäÿò òàê ãëàäêî, êàê ìîãëè áû.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß ÑÒÀÍÎÂßÒÑß ×ÀÑÒÜÞ ×ÜÅÉ-ËÈÁÎ ÏÎÂÑÅÄÍÅÂÍÎÉ ÆÈÇÍÈ, ÊÎÃÄÀ ÏËÎÄÛ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÉ ÑÒÀÍÎÂßÒÑß ÈÑÏÎËÍÅÍÈÅÌ ÂÀÆÍÛÕ ÊÐÈÒÅÐÈÅÂ. Íàïðèìåð, ïî îòíîøåíèþ ê Ñàëëè, áûòü êðåïêîé îçíà÷àåò äëÿ íåå âîçìîæíîñòü âûïîëíèòü áîëüøå â ñèòóàöèÿõ, êîòîðûå òðåáóþò êðåïîñòè, à ýòè ñèòóàöèè âîçíèêàþò ëèøü òîãäà, êîãäà êðåïîñòü ÿâëÿåòñÿ îùóòèìîé. Ïðåäïîëîæèì, îäíàêî, ÷òî Ñàëëè òàêæå öåíèò íåçàâèñèìîñòü, È äåéñòâóåò èñõîäÿ èç ýêâèâàëåíòà êðèòåðèÿ, ÷òî áûòü íåçàâèñèìîé õîòÿ áû ÷àñòè÷íî îçíà÷àåò áûòü ôèçè÷åñêè ñèëüíîé (íåçàâèñèìûé = ôèçè÷åñêè ñèëüíûé). Áûòü íåçàâèñèìûì, â îòëè÷èå îò ôèçè÷åñêîé êðåïîñòè, ÿâëÿåòñÿ êðèòåðèåì, êîòîðûé ìîæåò ïåðåêðûòü ïî÷òè êàæäóþ ñèòóàöèþ, äåëàÿ êðèòåðèé áûòü ñèëüíûì êðèòåðèåì íàñóùíîé íåîáõîäèìîñòè. Àíàëîãè÷íî, ïîêà ìûøå÷íûé òîíóñ ÿâëÿåòñÿ äëÿ Ñàëëè òîëüêî ýïèçîäè÷åñêè âåñîìûì êðèòåðèåì, ïðèâëåêàòåëüíîñòü, ïî âèäèìîìó, ÿâëÿåòñÿ ÷àñòî îñîçíàâàåìûì êðèòåðèåì. Ñàëëè ñâÿçûâàåò óïðàæíåíèÿ ñî çíà÷èìîé ÷àñòüþ ñâîåé æèçíè, òàê êàê ñîçäàíèå õîðîøåãî ìûøå÷íîãî òîíóñà ìîæåò óäîâëåòâîðèòü, õîòÿ áû ÷àñòè÷íî, â îòíîøåíèè ïðèâëåêàòåëüíîñòè, Ýòè áîëåå îáîáùàþùèå ïóòè ñîîòâåòñòâèÿ êðèòåðèÿì äåëàþò óïðàæíåíèÿ áîëåå âàæíûìè, áîëåå ïðåâàëèðóþùèìè, ÷àñòüþ åå òåêóùåãî ñîçíàíèÿ.

ÏÐÈÂÍÅÑÅÍÈÅ ÍÅÊÎÒÎÐÛÕ ÌÓÑÊÓËÜÍÛÕ ÓÑÈËÈÉ

Â ýòîì ðàçäåëå ìû ïîâåäåì âàñ ÷åðåç ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìó, êîòîðàÿ îáåñïå÷èò âàñ íàâûêàìè, âîñïðèÿòèÿìè è âíóòðåííèìè ïðîöåññàìè, åñòåñòâåííî âåäóùèìè ê òîìó, ÷òî óïðàæíåíèÿ ñòàíóò ïðèâû÷íîé ÷àñòüþ âàøåé æèçíè. Âû ïîëó÷èòå óìåíèå, êîòîðîå ïîçâîëèò âàì óñòàíîâèòü ïðèåìëåìûå êðèòåðèè, ñòðîèòü íåîòâðàòèìîå áóäóùåå, ïðèñïîñàáëèâàòü ïîëåçíûå ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå îòíîøåíèÿ îò-íàñòîÿùåãî-ê-áóäóùåìó, îïðåäåëÿòü, ÊÎÃÄÀ âû áóäåòå óïðàæíÿòüñÿ (è, íàðÿäó ñ ýòèì, êàêèå òèïû óïðàæíåíèé ÿâëÿþòñÿ äëÿ âàñ ïðèåìëåìûìè), è ðàçâèâàòü öåëè, êîòîðûå ñîðèåíòèðóþò âàø óñïåõ íà ïîëåçíûå äåéñòâèÿ è ýòàïû ïðîãðåññà. Ñëåäóþùàÿ ÝÌÏÈÐÈÍÒ ôîðìà ñêîíñòðóèðîâàíà äëÿ îðãàíèçàöèè âàøèõ âíóòðåííèõ ðåñóðñîâ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ñäåëàòü óïðàæíåíèÿ åñòåñòâåííûìè è ïðèíîñÿùèìè óäîâîëüñòâèå, åñëè íå ëåãêîäîñòèæèìîé ÷àñòüþ âàøåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè.

×òîáû áûòü ìîòèâèðîâàííûì ê óïðàæíåíèÿì, îíè äîëæíû ñàìè ïî ñåáå ñòàòü ñïîñîáîì óäîâëåòâîðåíèÿ êðèòåðèÿì, ÿâëÿþùèìñÿ âàæíûìè äëÿ âàñ. Åñëè âû åñòåñòâåííî îïåðèðóåòå òàêèìè âûñîêî öåíèìûìè êðèòåðèÿìè, êàê áëàãîñîñòîÿíèå, ýôôåêòèâíîñòü, ëåãêîñòü è îñòðîóìèå, âû, âåðîÿòíî, íå íàéäåòå óïðàæíåíèÿ ïðèâëåêàòåëüíûìè ïðîñòî ïîòîìó, ÷òî, ïîõîæå, ýòî íå óäîâëåòâîðèò íè îäíîìó èç êðèòåðèåâ, êîòîðûå âû ñ÷èòàåòå âàæíûìè. Åñëè êàê ðàç ýòî è ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé, âàì íåîáõîäèìî óñòàíîâèòü äëÿ ñåáÿ êðèòåðèè, êîòîðûå ïîâåäóò âàñ ê ïðåäïî÷òåíèþ ñêîðåå ïðîéòè äâà ëåñòíè÷íûõ ïðîëåòà, íåæåëè âîñïîëüçîâàòüñÿ ëèôòîì; êðèòåðèè, äåëàþùèå íàáëþäåíèå çà òåìè, êòî çàíèìàåòñÿ òàêîãî ðîäà äåÿòåëüíîñòüþ, êàê ïëàâàíèå, èãðà â òåííèñ è åçäà íà âåëîñèïåäå, ðàçâëå÷åíèåì äëÿ âàñ; êðèòåðèè, êîòîðûå ñäåëàþò äëÿ âàñ ïðèÿòíûìè îùóùåíèÿ äâèæåíèÿ è íàïðÿæåíèÿ. Ïðèìåðû êðèòåðèåâ, êîòîðûå ïðèâåäóò ê îöåíêè çíà÷èìîñòè óïðàæíåíèé, âêëþ÷àþò: 

çäîðîâüå

âûíîñëèâîñòü

ôèçè÷åñêóþ ãèáêîñòü

ñèëó

ïðèâëåêàòåëüíîñòü

äîëãîâðåìåííîå çäîðîâüå

äîëãîëåòèå



1. Êðèòåðèè, ïîäîáíûå ýòèì, äåëàþò óïðàæíåíèÿ öåííûìè, ïîñêîëüêó èìåííî óïðàæíåíèÿ ñäåëàþò (ïî êðàéíåé ìåðå ÷àñòè÷íî) âîçìîæíûì óäîâëåòâîðåíèå ýòèì êðèòåðèÿì. Åñëè âû çàêîí÷èëè ÷òåíèå ýòîãî àáçàöà, èñïîëüçóéòå âàøå âîîáðàæåíèå è ïðèìåðüòå ê ñåáå -- ïî îäíîìó -- êàæäûé èç ïåðå÷èñëåííûõ êðèòåðèåâ (è ëþáûå äðóãèå êðèòåðèè, ñ êîòîðûìè âû ìîãëè ñòàëêèâàòüñÿ) è ïðîâåäèòå ñåáÿ ñêâîçü âðåìÿ â áóäóùåå, ïðèìåíÿÿ èçáðàííûé êðèòåðèé. Äëÿ ýòîãî âîîáðàçèòå ïðè ïðîõîæäåíèè ñêâîçü âðåìÿ âñåãäà âåäóùèì òàê, ÷òîáû óäîâëåòâîðèòü âàøåìó èçáðàííîìó êðèòåðèþ. Íàïðèìåð, åñëè âû èñïîëüçóåòå â êà÷åñòâå êðèòåðèÿ âûíîñëèâîñòü, êîòîðîé öåëèêîì óäîâëåòâîðÿåòå, âàøè äåéñòâèÿ áóäóò ñîâìåñòèìûìè ñ äîñòèæåíèåì è óñòàíîâëåíèåì âûíîñëèâîñòè. Ýòî ïðèâåäåò ê òàêèì äåéñòâèÿì, êàê ïîëüçîâàíèå ëåñòíèöåé âìåñòî ëèôòà, âûáîð àêòèâíîãî îòäûõà âìåñòî ñèäÿ÷åãî, òàêæå, êàê è âûáîð âîîáùå àêòèâíîãî äîñóãà âìåñòî ñèäåíèÿ ó òåëåâèçîðà, è òàê äàëåå. Ýòî ìîæåò ðàñïðîñòðàíèòüñÿ è íà âûáîð êàðüåðû (ïî êðàéíåé ìåðå, â ñìûñëå îòêàçà îò êàðüåðû, êîòîðàÿ áóäåò ïðÿìî ñíèæàòü âàøó âûíîñëèâîñòü). Ïðè ïðîõîæäåíèè ñêâîçü âðåìÿ ñ âûáðàííûì êðèòåðèåì, çàìåòüòå, ïðèâÿçûâàåò ëè âàñ ê áóäóùåìó, êîòîðîãî âû õîòåëè, èëè íåò. Òå êðèòåðèè, êîòîðûå âñå æå âåäóò ê áóäóùåìó, êîòîðîå âû ñåáå õîòèòå, ñòîÿò òîãî, ÷òîáû èõ óñâîèòü. Îáîãàùàéòå âàøè ïðåäñòàâëåíèÿ áóäóùåãî, êîòîðîå ñîçäàåò ýòè êðèòåðèè, äî òåõ ïîð, ïîêà îíî íå ñòàíåò äëÿ âàñ íåîòâðàòèìûì áóäóùèì. Åñëè âàì íóæíà ïîìîùü, ïðîñìîòðèòå åùå ðàç ïðîöåäóðó ñîçäàíèÿ íåîáðàòèìîãî áóäóùåãî, ïðåäñòàâëåííîé â Ãëàâå 3. Ïîòðàòüòå íåñêîëüêî ìèíóò íà ýòî èññëåäîâàíèå. Ñäåëàéòå ýòî ñåé÷àñ, äî òîãî, êàê ïåðåéòè ê ñëåäóþùåìó ýòàïó. Ýòî áóäåò ñ ïîëüçîé ïîòðà÷åííîå âðåìÿ.

2. Òà ðåàëüíîñòü, ãäå óïðàæíåíèå ïîâåäåò ê óäîâëåòâîðåíèþ êðèòåðèÿì, êîòîðûå âû îïðåäåëèëè äëÿ ñåáÿ, äîëæíà îñíîâûâàòüñÿ íà ëè÷íûõ îùóùåíèÿõ. Ýòîò ýòàï íàöåëåí íà òî, ÷òîáû ñíàáäèòü ëè÷íûì âîñïðèÿòèåì. Îçíàêîìüòåñü ñ èíñòðóêöèÿìè, çàòåì ñëåäóéòå èì, êîãäà ìû âàñ îá ýòîì ïîïðîñèì.

Âíîâü ïîëàãàÿ, ÷òî îäíèì èç âàøèõ êðèòåðèåâ ÿâëÿåòñÿ âûíîñëèâîñòü, âåðíèòåñü íàçàä â ñâîåé æèçíè, ïîêà íå íàéäåòå ïðèìåð îáëàäàíèÿ òàêîé âûíîñëèâîñòüþ, êàêóþ áû âû õîòåëè ñíîâà èìåòü (èëè ñîõðàíèòü). Îò ýòîé òî÷êè îòïðàâüòåñü íàçàä ñêâîçü âðåìÿ äàëüøå â ïðîøëîå, îòìå÷àÿ, êàê âàøå ïîâåäåíèå è äåÿòåëüíîñòü äåëàþò âîçìîæíûìè âûíîñëèâîñòü. Åñëè â âàøåé ëè÷íîé æèçíè âû íå èìååòå òàêèõ îùóùåíèé, ìîæíî âçÿòü çàìåùàþùèå èõ ïðèìåðû äðóãèõ ëþäåé, êîòîðûå îáëàäàþò âûíîñëèâîñòüþ. Çàòåì, èñïûòàåòå ñâîè òåêóùèìè îùóùåíèÿìè. Òî åñòü, âîîáðàçèòå, êàêèå îíè. Ýòî äàñò âàì îñíîâó îòíîøåíèÿ ïðè÷èíû-ñëåäñòâèÿ ìåæäó äåéñòâèÿìè è ðåçóëüòàòàìè, êàñàþùèìèñÿ âûíîñëèâîñòè. (Âû ìîæåòå âûáðàòü ñåáå íåñêîëüêî óðîâíåé, îò áëèæàéøåãî áóäóùåãî âïëîòü äî ñòàðîñòè.) Äâèãàéòåñü íàçàä îò êàæäîãî áóäóùåãî â íàñòîÿùåå, îïðåäåëÿÿ, ÷òî áóäåò âàìè ñäåëàíî äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòîãî æåëàåìîãî áóäóùåãî. Òàêèì îáðàçîì, âû ïîñòðîèòå íàáîð ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ îòíîøåíèé ìåæäó òåì, ÷òî âû äåëàåòå ñåé÷àñ, è áóäóùåé ôèçè÷åñêîé ôîðìîé. Äåéñòâóéòå è ñòðîéòå ýòè ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå îòíîøåíèÿ ñåé÷àñ.

3. Îïðåäåëÿÿ, êàêîé òèï óïðàæíåíèé âåäåò ê ôèãóðå, êàêóþ õîòèòå èìåòü, âû áóäåòå âêëþ÷àòü âîçìîæíûå ñðîêè çàíÿòèé óïðàæíåíèÿìè, òàêæå, êàê è âûðàáàòûâàòü êîíêðåòíûå âèäû óïðàæíåíèé è èõ òèïè÷íóþ îáñòàíîâêó. Åçäà íà âåëîñèïåäå è ïëàâàíèå ÿâëÿþòñÿ îñîáîé îáñòàíîâêîé óïðàæíåíèé, ÷òî îçíà÷àåò, ÷òî äëÿ íèõ äîëæíî áûòü âûäåëåíî âðåìÿ (ðåøàþùåå ïðåïÿòñòâèå äëÿ ìíîãèõ ëþäåé). Îäíàêî, ïðîãóëêè ïåøêîì íà ðàáîòó è ñ ðàáîòû, èëè ïîëüçîâàíèå ëåñòíèöàìè âìåñòî ëèôòîâ èëè ýñêàëàòîðîâ, ÿâëÿþòñÿ ïðèìåðàìè èñïîëüçîâàíèÿ âîçìîæíîñòè óïðàæíÿòüñÿ â ïîâñåäíåâíîé îáñòàíîâêå. Îáóñëîâëåííûå âàøèìè êðèòåðèÿìè è åæåäíåâíûìè ïðîãóëêàìè, êàêîâû òå ïóòè, íà êîòîðûõ âû ìîãëè áû óïðàæíÿòüñÿ â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ, â êîòîðûõ âû îáû÷íî íàõîäèòåñü?

Â äîïîëíåíèå, âû ìîæåòå îáíàðóæèòü èëè ñîçäàòü îáñòàíîâêó äëÿ óïðàæíåíèé, êîòîðàÿ óäîâëåòâîðÿåò äðóãèì, èíà÷å íåñâÿçàííûì êðèòåðèÿì, òàêèì, êàê ïîñåùåíèå ñïîðòçàëà äëÿ îáùåíèÿ, áåã äëÿ îäèíî÷åñòâà, ïðîãóëêè äëÿ îñìîòðà îêðåñòíîñòåé, óïðàæíåíèÿ ïîä çâóêè ðàäèî äëÿ òîãî, ÷òîáû îäíîâðåìåííî ñëóøàòü ìóçûêó èëè íîâîñòè, èãðàòü â ãàíäáîë äëÿ ñîðåâíîâàíèÿ, è òàê äàëåå. Èñïîëüçóéòå îòâåäåííîå íèæå ìåñòî äëÿ íàáðîñêà ïóòåé, êàêèìè âû ìîãëè áû óïðàæíÿòüñÿ â òåõ ñèòóàöèÿõ, â êîòîðûõ âû îáû÷íî íàõîäèòåñü. Âêëþ÷èòå òàêæå ñïîñîáû óïðàæíåíèé, êîòîðûå áóäóò óäîâëåòâîðÿòü äðóãèå âàæíûå ïîòðåáíîñòè èëè æåëàíèÿ.
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4. Âíå çàâèñèìîñòè îò ñïîñîáîâ, êîòîðûå âû îòêðûëè äëÿ ñåáÿ, ÷òîáû óïðàæíÿòüñÿ, âàæíûì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òîáû ïðîöåññ óïðàæíåíèÿ è/èëè çàíÿòèé ñïîðòîì, íà êîòîðûé îí íàöåëåí, áûë ðàçáèò íà ýòàïû èëè äåéñòâèÿ. Çäåñü íåò íåîáõîäèìîñòè íà÷èíàòü, ïûòàÿñü äîñòè÷ü êîíå÷íîé öåëè, çàíèìàòüñÿ â òå÷åíèå ïîëíîãî ÷àñà. Âàì áîëüøå ïîäîéäåò äîáèâàòüñÿ óñïåõà ñ òå÷åíèåì âðåìåíè, íà÷èíàÿ ñ äåñÿòèìèíóòíîãî âðåìåííîãî èíòåðâàëà, è äîáàâëÿÿ áîëüøå âðåìåíè, êîãäà ýòî ñòàíåò çíàêîìûì è êîìôîðòíûì. Ïîäâèãàéòåñü âàøèì òåëîì, îïðåäåëÿÿ ïî õîäó, êàêèå èç äâèæåíèé ñåé÷àñ âàìè îùóùàþòñÿ õîðîøî, è èñïîëüçóéòå ýòó îáðàòíóþ ñâÿçü äëÿ óâåëè÷åíèÿ âàøåãî ðåïåðòóàðà äâèæåíèé. Íàïðèìåð, ìû çíàåì îäíîãî ñòðàñòíîãî èãðîêà â òåííèñ, êîòîðûé ñåðüåçíî ïîâðåäèë êîëåíî. Îí ïðîäîëæàë èãðàòü òàêæå ìíîãî, êàê è âñåãäà, íî îñòàâàëñÿ ïðè èãðå íà îäíîì ëèñòå, ïîñêîëüêó íå ìîã äâèãàòüñÿ î÷åíü ìíîãî èëè î÷åíü áûñòðî. Êîãäà îí ïîïðàâèëñÿ, òî ðàñøèðèë ñâîé ïðîãðåññ íå â ñìûñëå îòâàãè äî ïîëó÷åíèÿ òðàâìû, íî â ñìûñëå óëó÷øåíèÿ äåíü îòî äíÿ; è âñåãäà ðåàãèðîâàë íà ñèãíàëû ñâîåãî òåëà äëÿ íåîáõîäèìîñòè óñòàíîâëåíèÿ ñâîåãî ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ. Îðãàíèçóÿ âàø îïûò ìàëûìè øàãàìè, âû ãàðàíòèðóåòå, ÷òî âû äâèæåòåñü ê ñâîåìó æåëàåìîìó áóäóùåìó òîëüêî ñ òîé áûñòðîòîé, êàêàÿ ïðèåìëåìî îáóñëîâëåíà âàøåé íûíåøíåé ôîðìîé è àêòèâíîñòüþ óïðàæíåíèé. È âû îáåñïå÷èâàåòå ñåáÿ âîçìîæíîñòüþ ïîëó÷åíèÿ óäîâëåòâîðåíèÿ äîñòèæåíèåì ìíîãèõ íåïðåðûâíûõ öåëåé íà ïóòè ñòàíîâëåíèÿ òåì áóäóùèì ñîáîé, êàêèì âû óñòàíîâèëè ñåáå â êà÷åñòâå öåëè.

Èìåÿ ýòî â âèäó, ïðîäóìàéòå êàæäûé èç òåõ ñïîñîáîâ óïðàæíÿòüñÿ, êîòîðûå âû ïåðå÷èñëèëè âûøå, ðàçáèâàÿ êàæäûé èç íèõ íà ýòàïû è äåéñòâèÿ, êîòîðûå ëåãêî äîñòèæèìû è ïåðåíîñèìû, òàêæå, êàê è ñîîòíîñÿòñÿ ñ âàøèì íûíåøíåì ôèçè÷åñêèì ñîñòîÿíèåì è çäîðîâüåì. Áóäüòå ðåàëèñòè÷íû. Äàéòå âàøåé ñêëîííîñòè áûòü íàïðàâëåííîé ê êðàòêîñòè è ïðîñòîòå. Äåòàëèçèðóéòå ýòè ýòàïû è äåéñòâèÿ ñåé÷àñ, äî òîãî, êàê ÷èòàòü äàëüøå.

5. Âû óñâàèâàåòå äëÿ ñåáÿ íîâûå ñòðàòåãèè, è äàëüíåéøàÿ ïðàêòèêà íåîáõîäèìà, ÷òîáû ãàðàíòèðîâàòü, ÷òî ýòè íîâûå ñïîñîáû ìûøëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ ñðàáîòàþò ýôôåêòèâíî â áóäóùåì. Ê ñ÷àñòüþ, ýòîò âèä ïðàêòèêè íàñòîëüêî æå ëåãîê è ðàäîñòåí, íàñêîëüêî è âûãîäåí. Êîãäà âû äîéäåòå äî êîíöà ýòîãî àáçàöà, îòðåïåòèðóéòå ìûñëåííî òå, êàê âû áóäåòå óïðàæíÿòüñÿ ñëåäóþùèå äâå íåäåëè. Âîîáðàçèòå ñîáûòèÿ êàæäîãî èç ýòèõ ïðèáëèæàþùèõñÿ äíåé -- ãäå âû íàõîäèòåñü, ÷òî âû äåëàåòå, ñ êåì âû íàõîäèòåñü -- ñ òîãî ìîìåíòà, êîãäà âû ïðîñíóëèñü óòðîì è äî òîãî ìîìåíòà, êîãäà âû îòõîäèòå âå÷åðîì êî ñíó. Îùóòèòå òå÷åíèå âðåìåíè è äåéñòâèé, îáåñïå÷èâàÿ ó÷àñòèå â âàøåé èçáðàííîé ïðîãðàììå óïðàæíåíèé òàêèì ïóòåì, êîòîðûé äåëàåò âàøè óïðàæíåíèÿ åñòåñòâåííîé ÷àñòüþ ýòîãî òå÷åíèÿ. Íå çàáóäüòå î íåîáõîäèìûì ïðèãîòîâëåíèÿõ î âðåìåíè íà ïîåçäêè. Îùóòèòå äâèæåíèå âàøåãî òåëà è ñîïóòñòâóþùèå îùóùåíèÿ ïî ìåðå òîãî, êàê âû îñóùåñòâëÿåòå äåéñòâèÿ èëè øàãè âàøåé ïðîãðàììû óïðàæíåíèé. Åñëè â ëþáîé ìîìåíò âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáÿ äóìàþùèì èëè ïîñòóïàþùèì íåæåëàòåëüíûì îáðàçîì, âåðíèòåñü è óòî÷íèòå âàøå ìûñëåííîå ðåïåòèðîâàíèå äî òåõ ïîð, ïîêà îíî íå áóäåò äåðæàòüñÿ íàðàâíå ñ öåëÿìè âàøèõ óïðàæíåíèé. Íàïðèìåð, åñëè âû âîîáðàçèëè ñåáÿ ïðèøåäøèì äîìîé ïîñëå óòîìèòåëüíîãî ðàáî÷åãî äíÿ è ïëþõíóâøèì ïåðåä òåëåâèçîðîì è ñèäÿ÷èì òàê äî òîãî âðåìåíè, êîãäà íóæíî áóäåò âñòàòü è èäòè ñïàòü, ìîæíî çàõîòåòü íà÷àòü ñíà÷àëà, è âîîáðàçèòü òî, êàê âû áóäåòå ðàäû, åñëè ïðåäïðèìåòå ïðîâîðíóþ îñâåæàþùóþ ïðîãóëêó âîêðóã êâàðòàëà (èëè íà âå÷åðíèé ñïîðò-êëàññ). Çàòðàòüòå ìèíóòó èëè äâå ïðÿìî ñåé÷àñ, äëÿ ìûñëåííîé ðåïåòèöèè âàøèõ íîâûõ ïðèâû÷åê ê óïðàæíåíèÿì.

Äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé îáùåé ïðîáëåìîé â çàíÿòèè óïðàæíåíèÿìè ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî îíè õîòÿò ñòàòü ÁÅÃÓÍÀÌÈ, à íå ÍÀÓ×ÈÒÜÑß ÁÅÃÀÒÜ; ÑÒÀÒÜ ËÛÆÍÈÊÀÌÈ, à íå Ó×ÈÒÜÑß ÕÎÄÈÒÜ ÍÀ ËÛÆÀÕ; ÑÒÀÒÜ ÈÃÐÎÊÀÌÈ Â ÒÅÍÍÈÑ, ÷åì Ó×ÈÒÜÑß ÈÃÐÀÒÜ Â ÒÅÍÍÈÑ. Õîòÿ ýòè ëþäè ìîãóò ïðèîáðåñòè âåñüìà óäîâëåòâîðèòåëüíîå ñíàðÿæåíèå è îáîðóäîâàíèå, îíè, âåðîÿòíî, áóäóò ðàçî÷àðîâàíû â ñâîåì æåëàíèè ñòàòü èñêóñíûìè è çäîðîâûìè, â ñëåäñòâèå çàíÿòèé áåãîì, ëûæàìè, òåííèñîì èëè ÷åì-òî åùå. Åñëè âû õîòèòå äîñòè÷ü öåëåé, õîðîøàÿ îáóâü, ïàëêè èëè ðàêåòêè íå ñäåëàþò âàñ ñèëüíûì èëè ãèáêèì, è îíè íå óâåëè÷àò âàøåé âûíîñëèâîñòè èëè äîëãîëåòèÿ. Òåì, ÷òî ÑÄÅËÀÅÒ äëÿ âàñ âîçìîæíûì ðàçâèòü ñèëó, ãèáêîñòü è âûíîñëèâîñòü, ÿâëÿþòñÿ äîñòàòî÷íî ñèëüíàÿ âåðà â ïîëüçó óïðàæíåíèé (íåîòâðàòèìîå áóäóùåå), âñåîáúåìëþùàÿ ñâÿçü ìåæäó ïðåäñòàâëåíèåì î ñåáå, äåéñòâèåì è ðåçóëüòàòàìè óïðàæíåíèé (óäîâëåòâîðåíèå êðèòåðèÿì), è äîñòàòî÷íî äåòàëüíûé ïîäõîä (êîíêðåòíûå ìàëûå äåéñòâèÿ). Âñå ýòî êîìáèíèðóåòñÿ, ÷òîáû ñäåëàòü óïðàæíåíèÿ ÷àñòüþ âàøåé æèçíè, à íå ÷åì-òî, ÷òî ïðèëàãàåòñÿ -- êàê êîðñåò -- êîãäà âàì âíåçàïíî íåîáõîäèìî çàôèêñèðîâàòü âàøå òåëî.

Òåïåðü âû óìååòå îöåíèâàòü, ïëàíèðîâàòü è âûïîëíÿòü ïðîãðàììó çàíÿòèé óïðàæíåíèÿìè. Åñëè èìååòñÿ ÷òî-òî, ÷òî óäåðæèâàåò âàñ ïðîãðàììû óïðàæíåíèé, âåðíèòåñü ê ýòèì ñòðàíèöàì, êîãäà áóäåòå ãîòîâû. À åñëè ñåé÷àñ ïðèøëî âðåìÿ ñäåëàòü ÷òî-òî, ýòî óìåíèå ïîâåäåò âàñ îò äîáðûõ íàìåðåíèé ê ïîëåçíûì äåéñòâèÿì.

7. ÓÌÅÐÅÍÍÎÑÒÜ È ÒÅÌÏÅÐÀÌÅÍÒ

Äâóìÿ âàæíûìè àñïåêòàìè, ó÷àñòâóþùèìè â äîñòèæåíèè è óòâåðæäåíèè ñîñòîÿíèÿ ôèçè÷åñêîãî è ýìîöèîíàëüíîãî áëàãîïîëó÷èÿ, ÿâëÿþòñÿ ïðèâû÷êè â çäîðîâîé åäå è ðåãóëÿðíûõ óïðàæíåíèÿõ. Íî îíè íå ÿâëÿþòñÿ åäèíñòâåííûìè ó÷àñòâóþùèìè àñïåêòàìè. Âûãîäû îò çäîðîâîé ïèùè è ýíåðãè÷íûõ óïðàæíåíèé íå ìîãóò êîíêóðèðîâàòü ñ óùåðáîì, êîòîðûé ìîæåò óñóãóáëÿòüñÿ, åñëè âû îñëàáëÿåòå âàøå çäîðîâüå çëîóïîòðåáëåíèåì âðåäíûõ âåùåñòâ. Òåìè âåùåñòâàìè, êîòîðûå ìû èìååì â âèäó, ÿâëÿþòñÿ âñå åñòåñòâåííûå è èñêóññòâåííûå íàðêîòèêè, óãðîçà êîòîðûõ ôèçè÷åñêîìó è ïñèõè÷åñêîìó çäîðîâüþ îáùåèçâåñòíà. Ê òàêèì âåùåñòâàì îòíîñÿòñÿ êîêàèí, àìôåòàìèíû, Âàëèóì, äåïðåññàíòû, êîôå, ñèãàðåòû, è àëêîãîëü. Ïîñêîëüêó âñå îíè ßÂËßÞÒÑß íàðêîòèêàìè, çëîóïîòðåáëåíèå èìè âîçíèêàåò, êîãäà, íåñìîòðÿ íà èõ ñîâîêóïíûå âðåäíûå âîçäåéñòâèÿ, ÷åëîâåê, òåì íå ìåíåå, ïðèâû÷íî óïîòðåáëÿåò òî èëè èíîå èç ýòèõ âåùåñòâ. Òàêîå çëîóïîòðåáëåíèå ïî÷òè â êàæäîì ñëó÷àå îòìå÷åíî ñòåïåíüþ ïðèîáðåòåííîé ôèçèîëîãè÷åñêîé è ïñèõè÷åñêîé çàâèñèìîñòè îò äàííîãî âåùåñòâà. Ðèñêè äëÿ çäîðîâüÿ îò ýòèõ âåùåñòâ, òàêæå êàê è ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñ èõ çàâèñèìûì óïîòðåáëåíèåì, áûëè õîðîøî äîêóìåíòèðîâàíû âî ìíîãèõ êíèãàõ, íå áóäåì çäåñü ïîâòîðÿòüñÿ. Ôàêòè÷åñêè, â òå÷åíèå ïîñëåäíåãî äåñÿòèëåòèÿ, êðàòêîñðî÷íûå è äîëãîñðî÷íûå âîçäåéñòâèÿ ýòèõ âåùåñòâ ïåðåíåñ êàæäûé â âîçðàñòå âûøå äâàäöàòè îäíîãî (è, çà÷àñòóþ, çíà÷èòåëüíî ìëàäøå). Ñåé÷àñ äàæå ïÿòèëåòíèå äåòè çíàþò, ÷òî ñèãàðåòû, êîòîðûå êóðÿò èõ ðîäèòåëè, äëÿ íèõ ïëîõè. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ, ìàëî ëþäåé ìîæåò ñêðûòü ñâîè ðàçíîîáðàçíûå íàðêîòè÷åñêèå ïðèâû÷êè ïîä áðîíåé íåâåæåñòâà. È òåì íå ìåíåå, âñå åùå îñòàþòñÿ ìèëëèîíû ëþäåé, êîòîðûå ëèáî ïüþò êîôå ëèòðàìè, íþõàþò êîêàèí, âûêóðèâàþò ïî òðè ïà÷êè ñèãàðåò, ëèáî åæåäíåâíî íàïèâàþòñÿ. Ïî÷åìó ýòî âîçìîæíî?

ÍÀÐÊÎÒÈÊÈ

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ìû, ñòàëè î÷åâèäöàìè ÷àñòî òðàãè÷åñêèõ ïîñëåäñòâèé çëîóïîòðåáëåíèÿ è çàâèñèìîñòè îò íàðêîòèêîâ. Çëîóïîòðåáëåíèå íàðêîòèêàìè è çàâèñèìîñòü îò íèõ íàõîäèòñÿ â î÷åâèäíîì êîíôëèêòå ñ íàèáîëåå âàæíûì íàìå÷åííûì ðåçóëüòàòîì òîé êîíöåïöèè, êîòîðóþ ìû ïðåäñòàâëÿåì, è êîòîðàÿ äåëàåò äëÿ ëþäåé âîçìîæíûì âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ ìèðîì ñêîðåå íà îñíîâå âûáîðà, ÷åì íà îñíîâå óùåðáíûõ ðåàêöèé. Õîòÿ ìû íå ìèðèìñÿ ñ óïîòðåáëåíèåì íàðêîòèêîâ, ìû òàêæå ïðèçíàåì, ÷òî ìíîãèå âîñïðèíèìàþò íàðêîòèêè, êàê ÷àñòü áûòèÿ â íåêîé ñóáêóëüòóðå, ó÷àñòèÿ â ðèòóàëàõ è òàê äàëåå. Ìû íàäååìñÿ, ÷òî òî, ÷òî ñëåäóåò äàëåå, ïîìîæåò îáåñïå÷èòü ìíîãèõ ëþäåé âîçìîæíîñòüþ ñîõðàíèòü óïîòðåáëåíèå íàðêîòèêîâ, ñêîðåå, êàê ðåàêöèþ âûáîðà, íåæåëè êàê óùåðáíóþ ðåàêöèþ.

Õóïåð áûë ïîä î÷åíü áîëüøèì âïå÷àòëåíèåì îò êîêàèíà íà âòîðîé èëè òðåòèé ðàç åãî óïîòðåáëåíèÿ. Ïîñëå ïàðû ëèíååê îí áûë òàê ïîëîí ýíåðãèåé, òàê îñòð â ñâîèõ âîñïðèÿòèÿõ, òàê áëåñòÿù â ñâîèõ ðàññóæäåíèÿõ, ÷òî ñ òðóäîì ìîã ýòîìó ïîâåðèòü. Õóïåðó

ÍÐÀÂÈËÎÑÜ áûòü áëåñòÿùèì è ñòîÿùèì âûøå òåõ, êòî åãî îêðóæàë, à ïîä ðóêàìè áûë áåëûé ïîðîøîê, êîòîðûé ïîçâîëÿë åìó áûòü òàêèì, êîãäà áû åìó ýòîãî íè çàõîòåëîñü! Îäíàêî, òåïåðü ýòî íå äåéñòâîâàëî òàêæå õîðîøî, êàê ïðåæäå. Ëþäè, ñ êîòîðûìè Õóïåð âìåñòå ðàáîòàë, æàëîâàëèñü íà åãî îáèä÷èâîñòü è íåïðåäñêàçóåìûå íàñòðîåíèÿ. "Îíè ïðîñòî çàâèäóþò," óâåðÿë ñåáÿ Õóïåð. Íî âîò åùå åãî ðóêîâîäèòåëü, êîòîðûé íå äîâîëåí ðàáîòîé Õóïåðà íàä íåêîòîðûìè ïîñëåäíèìè ïðîåêòàìè. Ñåé÷àñ, ñèäÿ â ñâîåì êàáèíåòå, Õóïåð ïî òåëåôîíó îáùàåòñÿ ñ ðóêîâîäèòåëåì, òðåáóþùèì ëó÷øèõ ïîêàçàòåëåé. Ýòî äëÿ Õóïåðà ïëîõîé äåíü, ïîñêîëüêó áûëà åùå è íî÷ü áåç îòäûõà è ñíà, â òå÷åíèå êîòîðîé ó íåãî âîçíèêëî ìíîæåñòâî âçðûâíûõ ìûñëåé. Ê ñîæàëåíèþ, îí íå ìîã ñåé÷àñ ïðèïîìíèòü íè îäíîé èç íèõ, à òóò êàê ðàç åãî áîññ, ïîäâîäÿùèé îêîí÷àòåëüíóþ ÷åðòó. "Íî," ïîäóìàë îí ïðî ñåáÿ, çàêðûâàÿ äâåðü êàáèíåòà, "ß çíàþ, ÷òî ñ ýòèì äåëàòü." Õóïåð âäîõíóë ïàðó ëèíååê, íî åãî ìîçã íå îòîçâàëñÿ, ïðîäîëæàÿ òàùèòüñÿ ñâîåé îáû÷íîé òÿæåëîé ïîñòóïüþ. Ïîýòîìó Õóïåð ñäåëàë ñëåäóþùóþ ïàðòèþ ëèíååê. Ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ, îí íà÷àë îùóùàòü èõ äåéñòâèå. Òåïåðü îí ÷óâñòâîâàë ñåáÿ æèâåå, íî ãäå æå áëåñê? Ãäå ïîòîê èäåé? Ãäå îùóùåíèå êîíòðîëÿ? Õóïåð ñäåëàë åùå äâå ëèíåéêè, è âñêîðå áûë íàýëåêòðèçîâàí ñâîèì áëåñêîì è ÷óâñòâàìè óâåðåííîñòè â ñåáå. Ïîçæå â ýòîò äåíü, îí ñäàë ñâîþ ðàáîòó. Ñïóñòÿ êîðîòêîå âðåìÿ, íà÷àëüíèê Õóïåðà âûçâàë åãî ê ñåáå â êàáèíåò äëÿ îáñóæäåíèÿ. Îí â çàìåøàòåëüñòâå ïî ïîâîäó ðàáîòû Õóïåðà, è íå â ñîñòîÿíèè ñêàçàòü, ñòîèò îíà ÷åãî-íèáóäü, èëè íåò, ïîñêîëüêó îíà òàê áåñïîðÿäî÷íà è áåññâÿçíà. Îäíàêî, Õóïåð ãîòîâ âñòðåòèòü íàñêîê ñâîåãî áîññà. Ïåðåä âñòðå÷åé ñ íèì, ïðåäâèäÿ íåïðèÿòíîñòè, Õóïåð ñäåëàë åùå äâå ëèíåéêè êîêàèíà.

Îùóùåíèÿìè, êîòîðûå òàê âûñîêî öåíèò Õóïåð, ÿâëÿþòñÿ áëåñê è êîíòðîëü, à êîêàèí äàåò åìó òå ÷óâñòâà è ýìîöèè, êîòîðûå îí ñâÿçûâàåò ñ ýòèìè îùóùåíèÿìè. Òî åñòü, îò êîêàèíà Õóïåð èñïûòûâàåò îñòðîòó âîñïðèÿòèé, îùóùåíèé, äèíàìèçì, âíóòðåííþþ îáðàçíîñòü è âíóòðåííèé äèàëîã, êîòîðûå îí ñâÿçûâàåò ñ òåì, êàê áûòü áëåñòÿùèì è óâåðåííûì. Êàê ìîæåò áûòü ïëîõèì íàðêîòèê, äàþùèé âñå ýòî? Íàéäÿ ëåãêèé ñïîñîá âûðàáàòûâàòü â ñåáå ïî òðåáîâàíèþ ýòè âûñîêîöåííûå îùóùåíèÿ, Õóïåð íà÷èíàåò óïîòðåáëÿòü êîêàèí ðåãóëÿðíî. Íî, ñ ïðîäîëæèòåëüíûì óïîòðåáëåíèåì, ïðèõîäèò ïñèõîëîãè÷åñêîå ïðèñïîñîáëåíèå ê äåéñòâèþ íàðêîòèêà. Ýòà ïðèîáðåòåííàÿ òåðïèìîñòü ê íàðêîòèêó îçíà÷àåò, ÷òî ëèíåéêà, êîòîðîé äâà ìåñÿöà íàçàä õâàòàëî, ÷òîáû ïîäíÿòü åãî íà âûñîòó, áîëüøå íå äàåò òàêîãî ýôôåêòà è çàñòàâëÿåò åãî ïðîäîëæàòü äåëàòü ëèíåéêè êîêàèíà äî òåõ ïîð, ïîêà îí, íàêîíåö, íå ïîëó÷èò òåõ îùóùåíèé è ýìîöèé, êàêèõ èùåò. Ýòî òàêæå îçíà÷àåò, ÷òî êîãäà îí íå óïîòðåáëÿåò êîêàèí, îí èñïûòûâàåò íåäîñòàòîê êîíòðîëÿ è áëåñêà, áîëåå æåñòîêèé, ÷åì òîò, êîòîðûé îí çíàë äî äíåé óïîòðåáëåíèÿ êîêàèíà. Ýòîò îùóòèìûé íåäîñòàòîê êîíòðîëÿ óâåëè÷èâàåò ïðèâëåêàòåëüíîñòü íàðêîòèêà, òàê ÷òî ñïèðàëü ïðîäîëæàåòñÿ.

Ïîâåäåíèå Õóïåðà, êàñàþùååñÿ êîêàèíà, ôîðìèðóåòñÿ âçàèìîäåéñòâèåì òðåõ ôàêòîðîâ. Ïåðâûé -- îí èùåò ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ è ñïîñîáíîñòè (áëåñê, óâåðåííîñòü). Âòîðîé ó íåãî åñòü òîëüêî îäèí ïóòü (êîêàèí), ÷òîáû ïîëó÷èòü ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ è ñïîñîáíîñòè, êîòîðûå îí èùåò, à ýòî îçíà÷àåò, ÷òî íàëè÷èå êîêàèíà îïðåäåëÿåò, ïîëó÷èò ëè îí îùóùåíèÿ áûòü óâåðåííûì è áëåñòÿùèì, èëè íåò. È òðåòèé -- åãî çàáîòîé ÿâëÿåòñÿ, ñêîðåå, íàñòîÿùåå (èçìåðÿåìîå ÷àñàìè), ÷åì ëþáûå ïîñëåäñòâèÿ, êîòîðûå ìîãóò ñêðûâàòüñÿ â áóäóùåì.

Äëÿ Õóïåðà òî, êàê îí îòâå÷àåò ñâîèì êðèòåðèÿì áëåñêà è óâåðåííîñòè, ÿâëÿåòñÿ óùåðáíîé ðåàêöèåé, ïîñêîëüêó îí äåéñòâóåò, èñõîäÿ èç ïðåäïîñûëêè, ÷òî åäèíñòâåííûé ïóòü óäîâëåòâîðåíèÿ ýòèì êðèòåðèÿì ïðîëåãàåò ÷åðåç êîêàèí. Îäíàêî, äàæå áåðÿ êîêàèí â êà÷åñòâå óùåðáíîé ðåàêöèè, åñëè áû îí áûë ïîä÷èíåí, ñêîðåå, áóäóùåìó, ÷åì íàñòîÿùåìó, Õóïåð ìîã áû âîçäåðæàòüñÿ îò óäîâîëüñòâèÿ, èñõîäÿ èç ñòðàõà ïåðåä áóäóùèìè ïîñëåäñòâèÿìè. Íî, òàê êàê îí ïîä÷èíåí íàñòîÿùåìó, è, â ïåðâóþ î÷åðåäü, óäåëÿåò âíèìàíèå ñâîèì ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèÿì (îãðàíè÷èâàÿ èõ äëèòåëüíîñòü, âîçìîæíî, ïàðîé ÷àñîâ), Õóïåð ñ÷èòàåò íûíåøíþþ ïîòðåáíîñòü çíà÷èòåëüíî áîëåå ñóùåñòâåííîé, ÷åì ëþáûå áóäóùèå ñëîæíîñòè. Ê íåñ÷àñòüþ äëÿ íåãî, õîòÿ êîêàèí è âûðàáàòûâàåò ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ, êàêèå îí õî÷åò, (òî åñòü, ×ÓÂÑÒÂÀ), ýòî íå ïðåäñòàâëÿåò åìó âîñïðèÿòèé, âíóòðåííèõ ïðîöåññîâ, è ñïîñîáîâ äåéñòâèé, êîòîðûå ïðåâðàùàþò óâåðåííîñòü è áëåñê â ïîâåäåí÷åñêóþ ðåàëüíîñòüþ.

Õëîÿ ïîçíàêîìèëàñü ñ êîêàèíîì ÷åðåç Õóïåðà è äîëæíà ïðèçíàòü, ÷òî ïîëó÷àåò óäîâîëüñòâèå. Îíà âíåçàïíî îáíàðóæèëà, ÷òî ó íåå åñòü ìèëëèîí âåùåé, ÷òîáû âûñêàçàòü, è âñå òàêîå âàæíîå óìíåíüêîå, ìèëåíüêîå. Õîòÿ îíà ðàäîâàëàñü íåìåäëåííîìó äåéñòâèþ êîêàèíà, îíà òàêæå ó÷èòûâàëà è äîëãîñðî÷íûå ýôôåêòû. Â ïðîøëîì ãîäó åé ñîîáùèëè ïî òåëåôîíó, ÷òî åå äðóã áûë íàïðàâëåí â íàðêîäèñïàíñåð. Ê ýòîìó âðåìåíè åãî êàðüåðà áûëà ðàçðóøåíà, è òåïåðü, ãîä ñïóñòÿ, îí âñå åùå ïðîâîäèë ïîëîâèíó ñâîåãî âðåìåíè â ïîäîáíûõ ìåñòàõ. Äëÿ Õëîè áûëî î÷åâèäíî, ÷òî äàæå Õóïåð ïðåâðàòèëñÿ â èçìîæäåííîãî è óãðþìîãî â òå÷åíèå ïðîøëîãî ãîäà, è åé íå õîòåëîñü, ÷òîáû ýòî ïðîèçîøëî è ñ íåé. Íà ðàáîòå îíà ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ïîä ïðèöåëîì. Íà÷àëüíèê òðåáîâàë ìàòåðèàëû, íàä êîòîðûìè îíà ðàáîòàëà, íî îíà íå ìîãëà ïîêà íàéòè ïîäõîä, êîòîðûé ìîæíî áûëî áû ñ÷èòàòü ñòîÿùèì. Ïîñêîëüêó îíà íå ìîãëà áîëüøå îæèäàòü âäîõíîâåíèÿ, îíà ïîïûòàëàñü ïðîéòèñü, ÷òîáû äàòü ìîçãó îòäûõ, ÷òî ÷àñòî ïîìîãàëî åé äóìàòü áîëåå ÿñíî, êîãäà îíà âîçâðàùàëàñü çà ñâîé ðàáî÷èé ñòîë. Îäíàêî, íà ýòîò ðàç ýòî íå äåéñòâîâàëî, òàê ÷òî åé ïðèøëîñü îáðàòèòüñÿ ê ÷òåíèþ ñòàòåé è ëèñòàíèþ êíèã ïî ñîîòâåòñòâóþùèì îáëàñòÿì. Âñå åùå íå óäîâëåòâîðåííàÿ òåì, ê ÷åìó îíà ïðèøëà, Õëîÿ ñîáðàëà ïàðó ñâîèõ ñîñëóæèâöåâ è ñòàëà îáñóæäàòü ñ íèìè ñâîé ïðîåêò. Ýòî ñðàáîòàëî. Âñêîðå Õëîÿ áûëà âîîäóøåâëåíà ñâîèì ïðîåêòîì, îíà òàê è ñûïàëà íîâûìè èäåÿìè, è ñ ïîìîùüþ ñâîèõ ñîñëóæèâöåâ, ñîâåðøåíñòâîâàëà ýòè èäåè.

Òàêæå, êàê è Õóïåð, Õëîÿ ëþáèò áûòü áëåñòÿùåé è óâåðåííîé, íî îíà òàêæå âûñîêî öåíèò ñâîå ôèçè÷åñêîå è ïñèõîëîãè÷åñêîå áëàãîïîëó÷èå. Íà îñíîâàíèè ïðîøëîãî è íûíåøíåãî îïûòà äðóãèõ, è òîãî áóäóùåãî, êîòîðîå îíà ìîæåò âîîáðàçèòü, îíà ÇÍÀÅÒ, ÷òî åñëè âòÿíåòñÿ â óïîòðåáëåíèå êîêàèíà, â êîíöå êîíöîâ, áóäåò ðèñêîâàòü ñâîèì áëàãîïîëó÷èåì. Ìîæåò áûòü è òàê, ÷òî Õóïåð òîæå öåíèò ñâîå ñîáñòâåííîå áëàãîïîëó÷èå, íî ëþáîå áóäóùåå, ñâÿçàííûå ñ êîêàèíîì, è ðèñê ýòèì áëàãîïîëó÷èåì, êîòîðûå îí ñåáå ïðåäñòàâëÿåò, ÿâëÿþòñÿ äëÿ íåãî ìåëêèì, íåâûðàçèòåëüíûì, è íåðåàëüíûì. Îäíàêî, ðåøèìîñòü Õëîè, ÷òî íåìåäëåííûå ýôôåêòû êîêàèíà íå ñòîÿò åãî áóäóùèõ ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ, íå çàñòàâëÿåò óéòè ïðî÷ü åå æåëàíèå óâåðåííîñòè è áëåñêà. Âìåñòî óïîòðåáëåíèÿ íàðêîòèêà, îíà ïðèáåãëà ê ÄÐÓÃÈÌ ñïîñîáàì âûðàáîòêè â ñåáå ýòèõ ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé è âîçìîæíîñòåé. Ïðîãóëêà äëÿ ïðîÿñíåíèÿ ìîçãîâ, óìåñòíîå ÷òåíèå, è áåñåäû ñ ñîñëóæèâöàìè ÿâëÿþòñÿ íåêîòîðûìè èç òåõ ñïîñîáîâ, êîòîðûìè îíà ñòèìóëèðóåò â ñåáå áëåñê ìûøëåíèÿ. Çíà÷èò, áëåùåò îíà, èëè íåò, îïðåäåëÿåòñÿ íå äîñòóïíîñòüþ êîêàèíà, íî åå ñîáñòâåííûì ïîâåäåíèåì, ãäå ó íåå èìååòñÿ íåêîòîðûé âûáîð.

Äëÿ Õëîè ñòàíîâèòñÿ âîçìîæíûì íå óïîòðåáëÿòü êîêàèí (èëè óïîòðåáëÿòü åãî òîëüêî ïðè âåñüìà îãðàíè÷åííîì ÷èñëå ñëó÷àåâ) ïîòîìó, ÷òî åå âîîáðàæàåìîå áóäóùåå ÿâëÿåòñÿ ÍÅÎÒÂÐÀÒÈÌÛÌ â îòíîøåíèè áëàãîïîëó÷èÿ, è ó íåå åñòü äðóãèå ñïîñîáû âûðàáîòêè ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé è âîçìîæíîñòåé, êîòîðûå êîêàèí òàêæå, êàæåòñÿ, åé äàåò. (Î÷åíü ìîæåò áûòü, ÷òî Õóïåð ó÷èòûâàë áóäóùèå ïîñëåäñòâèÿ óïîòðåáëåíèÿ êîêàèíà, íî ýòè áóäóùèå ïîñëåäñòâèÿ áûëè äëÿ íåãî íåðåàëüíû â ñìûñëå òîãî, ÷òî íå áûëè äîñòàòî÷íî íåîòâðàòèìû, ÷òîáû ìîòèâèðîâàòü åãî ïîâåäåíèå.)

Êîíå÷íî, ìíîãèå äðóãèå íàðêîòèêè, êðîìå êîêàèíà, óïîòðåáëÿþòñÿ ÷ðåçìåðíî. Ïî âèäèìîìó, íå áóäåò íåäîñòàòêà â ñïðîñå íà âîçáóäèòåëè, óãíåòàòåëè, ãåðîèí, ìàðèõóàíó, è òàê äàëåå. Îáðàçöû âíóòðåííèõ ïðîöåññîâ, õàðàêòåðèçóþùèõ ìíîãîêðàòíîå óïîòðåáëåíèå êàæäîãî èç ýòèõ íàðêîòèêîâ, â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ, îäèíàêîâû ñ òåì, êàê ýòî áûëî îïèñàíî äëÿ êîêàèíà. Íàðêîòèêè ïåðâîíà÷àëüíî (ïñèõîëîãè÷åñêè) ïðèâëåêàòåëüíû äëÿ îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà òåì, ÷òî îáåñïå÷èâàþò åãî ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèåì; áóäóùåå ïîä÷èíåíî óäîâîëüñòâèþ íàñòîÿùåãî; è íåò îùóùåíèÿ âûáîðà àëüòåðíàòèâíûõ ïóòåé ïî âûðàáîòêå âûñîêîöåííîãî ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ. Òî, ÷òî îòëè÷àåò îäíîãî ÷åëîâåêà îò äðóãîãî, ÿâëÿåòñÿ êðèòåðèåì, êîòîðûé óäîâëåòâîðÿåòñÿ íàðêîòèêîì.

ÂÎ ÈÌß ÂÀØÅÃÎ ÁÓÄÓÙÅÃÎ

Ñëåäóþùàÿ ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìà îñíîâàíà íà âíóòðåííèõ ïðîöåññàõ òåõ ëþäåé, êîòîðûå íèêîãäà íå áûëè âîñïðèèì÷èâû ê çëîóïîòðåáëåíèþ íàðêîòèêîâ. Äàííàÿ ôîðìà ÿâëÿåòñÿ ïîëåçíîé äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ïðîáëåìû ðàçâèòèÿ, äëÿ ïåðåîðèåíòèðîâàíèÿ òîãî, êòî ßÂËßÅÒÑß âîñïðèèì÷èâûì ê ïðèîáðåòåíèþ òàêîé ïðîáëåìû, è äëÿ êîððåêöèè ïðîáëåìû íà åå ðàííèõ ñòàäèÿõ. Ëå÷åíèå äîëãîâðåìåííîé íàðêîìàíèè íàõîäèòñÿ çà ïðåäåëàìè ýòîé êíèãè, õîòÿ ïîñëåäóþùèå ýòàïû âñå-òàêè ñîäåðæàò ýëåìåíòû, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ñóùåñòâåííûìè äëÿ íåçàâèñèìîñòè îò íàðêîòèêîâ: íåîòâðàòèìîå áóäóùåå, ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííàÿ ñâÿçü îò-íàñòîÿùåãî-ê-áóäóùåìó, êðèòåðèàëüíàÿ ãèáêîñòü, ÷òîáû óïîòðåáëåíèå íàðêîòèêîâ ñòàëî ðåàêöèåé âûáîðà, è êîíòåêñòóàëèçàöèÿ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ.

Êàê è ïåðååäàíèå, íåóìåðåííîå óïîòðåáëåíèå íàðêîòèêîâ âêëþ÷àåò èõ èñïîëüçîâàíèå äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ íåìåäëåííûõ ïîòðåáíîñòåé ÁÅÇ Ó×ÅÒÀ ÍÅÎÒÂÐÀÒÈÌÎÃÎ ÈÕ ÄÎËÃÎÑÐÎ×ÍÛÕ ÏÎÑËÅÄÑÒÂÈÉ. Ñëåäîâàòåëüíî, âàì íåîáõîäèìî âûðàáîòàòü êàê íåîòâðàòèìîå ïðåäñòàâëåíèå áóäóùåãî, â êîòîðîì âû ñòðàäàåòå îò ïñèõè÷åñêèõ, ýìîöèîíàëüíûõ è ñîöèàëüíûõ ïðîáëåì, êàê ðåçóëüòàòà ïðîäîëæèòåëüíîãî óïîòðåáëåíèÿ íàðêîòèêîâ, òàê è íåîòâðàòèìîå ïðåäñòàâëåíèå áóäóùåãî, â êîòîðîì âû ðàäóåòåñü ôèçè÷åñêîìó, ýìîöèîíàëüíîìó è ñîöèàëüíîìó áëàãîïîëó÷èþ, êàê ðåçóëüòàòó âàøåé íåçàâèñèìîñòè îò íàðêîòèêîâ.

Âîçìîæíî, âû íå èìååòå ïðîáëåì çëîóïîòðåáëåíèÿ âåùåñòâàìè, è ýòè ïðèìåðû êàæóòñÿ ëè÷íî âàì íåóìåñòíûìè. Äàæå â ýòîì ñëó÷àå, åñëè âû ïðîéäåòå ÷åðåç íèõ, âû áóäåòå ïðèâèòû, ÷òîáû âîîáùå íå èìåòü òàêîé ïðîáëåìû. Òàêæå, âû ìîæåòå ïîìî÷ü äðóãó èëè ìîëîäûì ëþäÿì â èçìåíåíèè èõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè íàðêîòèêîâ, â òàêîì ñëó÷àå, âàøå çíàêîìñòâî ñ ïðèâåäåííîé íèæå ïîñëåäîâàòåëüíîñòüþ áóäåò ïîëåçíîé.

1. Èòàê, äàæå åñëè âû íå îáåñïîêîåíû ïðîáëåìîé çëîóïîòðåáëåíèÿ íàðêîòèêàìè, çàòðàòüòå âðåìÿ, ÷òîáû âûçâàòü îáðàçû èç âàøåãî ïðîøëîãî -- âñïîìíèòå ñåáÿ èëè äðóãèõ -- è âûÿâèòå òåõ, ó êîãî åñòü ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñ íàðêîòèêàìè. Çàòåì îòâåòüòå íà ñëåäóþùèå âîïðîñû: Îòêóäà âû çíàåòå, ÷òî ó íèõ âñå-òàêè åñòü ïðîáëåìû ñ íàðêîòèêàìè? Âû áóäåòå èñïîëüçîâàòü ýòó èíôîðìàöèþ íà ñëåäóþùåì ýòàïå, ïîýòîìó èññëåäóéòå âàøó ïàìÿòü è íàéäèòå îòâåòû íà ýòè âîïðîñû ïåðåä òåì, êàê ïðîäîëæèòü.

2. Êàê òîëüêî âû îïðåäåëèëè ïðîÿâëåíèÿ íàðêîòè÷åñêîé ïðîáëåìû, âû ãîòîâû ïåðåéòè ê ñëåäóþùåìó ýòàïó. Êîãäà âû äîáåðåòåñü äî êîíöà àáçàöà, âîîáðàçèòå ñåáÿ äåéñòâèòåëüíî èìåþùèì íàðêîòè÷åñêóþ ïðîáëåìó, è ñîïóòñòâóþùèå åé ïðîÿâëåíèÿ è ñèìïòîìû. Ñäåëàéòå ýòîò ñöåíàðèé, íàñêîëüêî âîçìîæíî, ðåàëüíûì ïóòåì óäåëåíèÿ ïðèñòàëüíîãî âíèìàíèÿ òîìó, ñ êåì âû íàõîäèòåñü è ÷òî âû äåëàåòå, êàê ïîâðåæäåíî âàøå çðåíèå, êàê èçìåíèëèñü âêóñ è ñëóõ, è êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå. Âêëþ÷èòå â ýòó áóäóùóþ âîçìîæíîñòü, ÷òî äðóãèå ëþäè, ëþäè, î êîòîðûõ âû çàáîòèòåñü è óâàæàåòå, ïðèçíàþò, ÷òî âû èìååòå ýòó íåêîíòðîëèðóåìóþ íàðêîòè÷åñêóþ ïðîáëåìó. Ñâèäåòåëüñòâîì, ÷òî âû ïðîäåëàëè çíà÷èòåëüíóþ ðàáîòó ïî âõîæäåíèþ â ýòó ïðîáëåìó, áóäåò ÿâëÿòüñÿ ñòåïåíü, äî êîòîðîé âû îùóùàåòå ýòó âîçìîæíîñòü îïóñòîøàþùå íåïðèÿòíîé. Ïî ìåðå íàõîæäåíèÿ â ýòîì óæàñíîì âîîáðàæàåìîì áóäóùåì, âîîáðàçèòå ñåáå íàðêîòèê, êîòîðûé ÿâèëñÿ ïðè÷èíîé âñåãî. Òàêèì ñïîñîáîì íåïðèÿòíîå áóäóùåå ñâÿçûâàåòñÿ ñ íàðêîòèêîì, ÿâèâøåìñÿ åãî ïðè÷èíîé. Ïðîäåëàéòå ýòî ñåé÷àñ, à çàòåì íåïðåìåííî îñâîáîäèòå ñåáÿ îò ýòîãî óæàñíîãî áóäóùåãî è âåðíèòåñü â íàñòîÿùåå.

3. Òåïåðü âûðàáîòàéòå áóäóùóþ ðåàëüíîñòü, â êîòîðîé âû êîíòðîëèðóåòå âàøå ñîáñòâåííîå áëàãîïîëó÷èå, óâåðåíû è áåçîïàñíû â âàøåé íåçàâèñèìîñòè. Îãëÿäûâàÿñü íàçàä èç ýòîãî áóäóùåãî, íàéäèòå ïðèìåðû îòðèöàíèÿ âîçìîæíîñòåé óïîòðåáëåíèÿ íàðêîòèêà, ïðèìåðû, êîòîðûå òàê íåîáõîäèìû äëÿ ýòîãî æåëàííîãî áóäóùåãî. Çàòðàòüòå âñå âðåìÿ, êîòîðîå âàì òðåáóåòñÿ äëÿ ïîëíîãî âîîáðàæåíèÿ íàõîæäåíèÿ â ýòîì æåëàåìîì áóäóùåì. (Åñëè âàì íåîáõîäèìà áîëüøàÿ ïîìîùü ïî âûðàáîòêå íåîòâðàòèìîãî áóäóùåãî, ïåðåñìîòðèòå ïðîöåäóðó ñîçäàíèÿ íåîòâðàòèìîãî áóäóùåãî â Ãëàâå 3.)

4. Îöåíêè áóäóùåãî, êîòîðûå ïîääåðæèâàþò äîñòèæåíèå æåëàåìîãî áóäóùåãî, íåîáõîäèìî îñíîâûâàòü íà êðèòåðèè, êîòîðûé ôîêóñèðóåò âàøå âíèìàíèå íà âàøèõ ôèçè÷åñêèõ, ýìîöèîíàëüíûõ è ñîöèàëüíûõ îùóùåíèÿõ. Êðèòåðèè, êîòîðûå ìû ìîæåì ïðåäëîæèòü, âêëþ÷àþò â ñåáÿ:

ÊÐÈÒÅÐÈÈ�ÝÊÂÈÂÀËÅÍÒ ÊÐÈÒÅÐÈß��Íåçàâèñèìîñòü îò âåùåñòâ�Òû íå ÄÎËÆÅÍ óïîòðåáëÿòü íàðêîòèê äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé��Áëàãîïîëó÷èå�Òâîå òåëî çäîðîâî, ìîçã ÿñåí, è òâîè îòíîøåíèÿ óäîâëåòâîðèòåëüíû ÑÅÉ×ÀÑ È Â ÁÓÄÓÙÅÌ��Çàáîòà î ñåáå�Òû íå áóäåøü íàìåðåííî äåëàòü òî, ÷òî òåáå âðåäèò��Îãðàíè÷åíèÿ ïî êîëè÷åñòâó�Åñëè òû ðåøèë ïðîäîëæàòü óïîòðåáëÿòü íàðêîòèê ÄËß ÂÎÑÑÒÀÍÎÂËÅÍÈß, òû óñòàíîâèë ïðèåìëåìûå óðîâíè óïîòðåáëåíèÿ (òî åñòü, óðîâíè, êîòîðûå îòíîñÿòñÿ ê ÍÅÇÀÂÈÑÈÌÎÑÒÈ îò âåùåñòâ, áëàãîïîëó÷èþ, è çàáîòå î ñåáå)��

Ìû ïðåäëàãàåì ýòè êðèòåðèè, ïîòîìó ÷òî íàøëè èõ ïî÷òè óíèâåðñàëüíûìè êàê äëÿ òåõ, êîòîðûå íå óïîòðåáëÿþò íàðêîòèêè, òàê è òåõ, êòî óïîòðåáëÿåò èõ òîëüêî äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ (è äàæå â ýòîì ñëó÷àå óìåðåííî). Âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, ÷òî âû âûáðàëè â êà÷åñòâå âàøèõ êðèòåðèåâ, óáåäèòåñü, ÷òî îíè áóäóò åñòåñòâåííî ïîáóæäàòü âàñ ïðèâëåêàòü ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå ïîâåäóò âàñ ê âàøåìó æåëàííîìó áóäóùåìó, íåçàâèñèìîìó îò íàðêîòèêîâ. (Ïîìíèòå, ÷òî ôîðìû â Ãëàâå 3 ïîìîãóò âàì â âûïîëíåíèè ýòîãî.)

5. Ìû õîòèì êîå ÷òî äîáàâèòü ïî ïîâîäó ÷åòâåðòîãî êðèòåðèÿ, ïîêàçàííîãî âûøå -- îãðàíè÷åíèÿ ïî êîëè÷åñòâó, ïîñêîëüêó ýòî âêëþ÷àåò èíûå ìåðêè ïðèîáðåòåíèÿ è óñòàíîâëåíèÿ ãèáêîñòè â èçáåæàíèè íàðêîòè÷åñêîé çàâèñèìîñòè. Ýòî ñäåëàíî ïóòåì ÊÎÍÒÅÊÑÒÓÀËÈÇÀÖÈÈ óïîòðåáëåíèÿ âåùåñòâ, êîòîðûå ñ÷èòàþòñÿ âîññòàíàâëèâàþùèìè íàðêîòèêàìè (òàêèå, êàê àëêîãîëü è ìàðèõóàíà). Ïîä êîíòåêñòóàëèçàöèåé ìû ïîíèìàåì îãðàíè÷åíèå óïîòðåáëåíèÿ ýòèõ íàðêîòèêîâ â êîíêðåòíûõ ñèòóàöèÿõ (ñ îïðåäåëåíèåì òîãî, êîãäà, ãäå, ñ êåì, è êàê äîëãî). Îäíàêî, âàæíî, ÷òî áû ýòà êîíòåêñòóàëèçàöèÿ áûëà ñäåëàíà ñ ó÷åòîì âàøåãî æåëàåìîãî áóäóùåãî è äðóãèõ âàøèõ êðèòåðèåâ áëàãîïîëó÷èÿ â ñìûñëå îáåñïå÷åíèÿ òîãî, ÷òî áû îïðåäåëåííîå âàìè êàê ïðèåìëåìîå, âîññòàíàâëèâàþùåå ïðîäîëæàëî ñîâïàäàòü ñ âàøèì æåëàåìûì áóäóùèì. Íàïðèìåð, ðåøèâ, ÷òî ÄÎÌÀ ÏÎÑËÅ ÐÀÁÎÒÛ -- ýòî ïðèåìëåìàÿ âîññòàíîâèòåëüíàÿ ñèòóàöèÿ äëÿ óïîòðåáëåíèÿ íàðêîòèêîâ, âû ìîæåòå óïóñòèòü äðóãèå îöåíêè áóäóùåãî ïî îòíîøåíèþ ê äàííîé ñèòóàöèè. Âûïîëíåíèå ýòèõ îöåíîê áóäóùåãî ïðèâåäåò âàñ íà ñëåäóþùèé äåíü ÍÀ ÐÀÁÎÒÓ, ñòàðàþùåãîñÿ ñïðàâèòüñÿ ñ âûçâàííûìè íàðêîòèêîì ñèíäðîìàìè è ãîëîâîêðóæåíèÿìè è, ïîýòîìó, ðèñêóþùåãî ñâîèì áëàãîïîëó÷èåì. È âíîâü, ïðè âûïîëíåíèè ýòèõ ïðîâåðîê áóäóùåãî, âû äîëæíû èññëåäîâàòü ðàñòÿíóòûå, óòîìèòåëüíûå, íåÿñíûå íåðâíûå âîçáóæäåíèÿ, êîòîðûå ñëåäóþò çà óäîâîëüñòâèåì îò, íàïðèìåð, àëêîãîëÿ, è êîòîðûå ïî êðàéíåé ìåðå, íàñòîëüêî æå íåîáðàòèìû, íàñêîëüêî ïðèÿòåí âûñøèé óðîâåíü, êîòîðûé âû ïðåäâêóøàåòå îò íàñëàæäåíèÿ àëêîãîëåì.

Òàêèì îáðàçîì, âû áóäåòå ñïîñîáíû óñòàíîâèòü áîëåå èíôîðìèðîâàííûå è ñîîòâåòñòâóþùèå (â ñìûñëå âàøåãî æåëàííîãî áóäóùåãî) ñèòóàöèè äëÿ óäîâîëüñòâèÿ îò íàðêîòèêîâ. Ïðèìåðàìè ÿâëÿþòñÿ: "Âå÷åðîì, åñëè ñëåäóþùèé äåíü ó ìåíÿ áóäåò âûõîäíûì," è "Ðàíî óòðîì, êîãäà ó ìåíÿ íå áóäåò äàëüíåéøèõ îáÿçàííîñòåé." Äî ïåðåõîäà ê ñëåäóþùåìó ýòàïó, îïðåäåëèòå íåñêîëüêî ñèòóàöèé, êîòîðûå êàæóòñÿ ïðèåìëåìûìè äëÿ îãðàíè÷åííîãî óïîòðåáëåíèÿ òàêèõ âîññòàíàâëèâàþùèõ íàðêîòèêîâ, êàê àëêîãîëü èëè ìàðèõóàíà. Ïîñëå èõ çàïèñè, ïðîñìîòðèòå êàæäóþ èç ýòèõ ñèòóàöèé â ñâåòå áóäóùèõ ïîñëåäñòâèé, è ñäåëàéòå ëþáûå òðåáóåìûå èçìåíåíèÿ, ÷òîáû ïðèâåñòè èõ â ñîîòâåòñòâèå ñ âàøåé çàáîòîé î ñâîåì áóäóùåì áëàãîïîëó÷èè.

ÏÎÄÕÎÄßÙÈÅ ÑÈÒÓÀÖÈÈ ÄËß ÂÎÑÑÒÀÍÎÂÈÒÅËÜÍÎÃÎ ÓÏÎÒÐÅÁËÅÍÈß ÍÀÐÊÎÒÈÊÎÂ

��������

6. Îïðåäåëåíèå îãðàíè÷åííûõ ñèòóàöèé äëÿ óïîòðåáëåíèÿ íàðêîòèêîâ, èëè óñòðàíåíèå âñåõ íàðêîòèêîâ, íå îçíà÷àåò, ÷òî ïîòðåáíîñòè, êîòîðûå ýòè íàðêîòèêè óäîâëåòâîðÿëè, òåïåðü äîëæíû îáõîäèòüñÿ áåç íèõ. Êàê ìû íåñêîëüêî ðàç îòìå÷àëè, ëþäè ÷àñòî ïüþò, êóðÿò, è óïîòðåáëÿþò íàðêîòèêè äëÿ òîãî, ÷òîáû óäîâëåòâîðèòü òàêèì âàæíûì êðèòåðèÿì, êàê óäîâîëüñòâèå, êîíòðîëü, è óâåðåííîñòü. Íî èìååòñÿ ìíîãî ñïîñîáîâ óäîâëåòâîðåíèÿ ëþáîìó èç ýòèõ êðèòåðèåâ. Êàê îïèñàíî â ïðåäûäóùåì ðàçäåëå î åäå, âàì íåîáõîäèìî ÑÎÇÄÀÒÜ ÑÅÁÅ ÌÅÍÞ ÄËß ÑÏÎÑÎÁÎÂ ÏÎÂÅÄÅÍÈß, ÑÏÎÑÎÁÍÛÕ ÓÄÎÂËÅÒÂÎÐßÒÜ ÏÎÒÐÅÁÍÎÑÒÜ/ÒÈ, êîòîðûå íàìåðåâàëñÿ çàìåíèòü íàðêîòèê. ×òîáû ýòî ñäåëàòü, ñïåðâà îïðåäåëèòå ïîòðåáíîñòè è æåëàíèÿ, êîòîðûå âû â íàñòîÿùåå âðåìÿ óäîâëåòâîðÿåòå, óïîòðåáëÿÿ íàðêîòèê. Çàòåì ñîñòàâüòå ìåíþ èç èíûõ, ÷åì óïîòðåáëåíèå íàðêîòèêîâ, âîçìîæíûõ ñïîñîáîâ óäîâëåòâîðåíèÿ ýòèì êðèòåðèÿì.

ÌÅÍÞ ÓÄÎÂËÅÒÂÎÐÈÒÅËÜÍÛÕ ÑÏÎÑÎÁÎÂ ÏÎÂÅÄÅÍÈß

��������

Èìåííî èç òàêèõ ìåíþ ïîâåäåíèÿ (è ðåàêöèé, êîòîðûå ýòè ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ áóäóò âûðàáàòûâàòü) âû ñîçäàäèòå ñåáå íåçàâèñèìîñòü ÷óâñòâåííûõ è ïîâåäåí÷åñêèõ ðåàêöèé, êîòîðàÿ ïðèõîäèò ñ âîçìîæíîñòüþ âûáèðàòü. Ðàçóìååòñÿ, ýòî ïðåäïî÷òèòåëüíåå ðàáñêîé çàâèñèìîñòè, êàêóþ èìåþò âàøè îïûò è ïîâåäåíèå, îïðåäåëÿåìûå íàðêîòèêîì.

7. ×òîáû áûòü óâåðåííûì, ÷òî âû áóäåòå âûáèðàòü èç âàøåãî íîâîãî ìåíþ, è ïîñòóïàòü èíà÷å â áóäóùåì, âàì òåïåðü íóæíî ìûñëåííî îòðåïåòèðîâàòü, êàê âû áóäåòå óäîâëåòâîðÿòü ñåáÿ â áóäóùåì. Êîãäà âû îêîí÷èòå ÷òåíèå àáçàöà, çàêðîéòå ãëàçà è âîîáðàçèòå ñåáÿ â òàêèõ ñèòóàöèÿõ, â êîòîðûõ íàðêîòèê ÿâëÿåòñÿ èñêóøåíèåì. Ïðåäñòàâüòå èõ ñåáå ïî î÷åðåäè, è â êàæäîé ñèòóàöèè îñîçíàéòå ñåáÿ ÷óâñòâóþùèì è ïîñòóïàþùèì òàê (êîíå÷íî, èíà÷å, ÷åì óïîòðåáëÿÿ íàðêîòèêè), ÷òîáû óäîâëåòâîðèòü ñâîè æåëàíèÿ è ïîòðåáíîñòè. Íàñòîëüêî æèâî è öåëîñòíî, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî, ïðåäñòàâüòå ñåáÿ ðåàãèðóþùèì è ïîñòóïàþùèì òàê, ÷òîáû ýòî áûëî ñîâìåñòèìî ñ âàøèì æåëàåìûì áóäóùèì. Ðàäè âàøåãî áóäóùåãî, çàòðàòüòå íåñêîëüêî ìèíóò è ñäåëàéòå ýòî ñåé÷àñ.

8. Åñëè çëîóïîòðåáëåíèå íàðêîòèêàìè ÿâëÿåòñÿ ñêîðåå çàáîòîé, ÷åì ëþáîïûòñòâîì, ìû ïðåäëàãàåì âàì ïîääåðæèâàòü òî, ÷åìó âû íàó÷èëèñü è ñ ÷åì ïîçíàêîìèëèñü â äàííîì ðàçäåëå, ïóòåì ïîâòîðåíèÿ óïðàæíåíèé è èññëåäîâàíèé â Ãëàâàõ ñ 3 ïî 6. Âû òàêæå âîñïîëüçóåòåñü ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìàìè â ñëåäóþùèõ ðàçäåëàõ î êóðåíèè è àëêîãîëå. Ïîäñòàâüòå âàøå ïîíÿòèå íàðêîòèêà âìåñòî òåìû ñèãàðåò èëè àëêîãîëÿ ïî ìåðå òîãî, êàê âû áóäåòå ïðîõîäèòü ñêâîçü ýòàïû ýòèõ ðàçäåëîâ.

Ïî õîäó äàííîãî ðàçäåëà âû ñîçäàâàëè ñåáå íàáîð öåííûõ ðåñóðñîâ. Âìåñòî âûñëóøèâàíèå ïðîïîâåäè, èíôîðìèðóþùåé âàñ îá ýôôåêòàõ çëîóïîòðåáëåíèÿ íàðêîòèêàìè, âû îðãàíèçîâàëè âàøè âîñïðèÿòèÿ è âíóòðåííèå ïðîöåññû òàêèì îáðàçîì, êîòîðûé åñòåñòâåííî óâåäåò âàñ ïðî÷ü îò óïîòðåáëåíèÿ íàðêîòèêîâ ê áîëåå ïîëåçíûì ñðåäñòâàì ëè÷íîé çàâåðøåííîñòè

ÊÓÐÅÍÈÅ

Äæîí ëþáèò äîì, ðàä âîçâðàùåíèþ ê æåíå. Îíà ðàññêàçûâàåò åìó î çàáàâíûõ âåùàõ, êîòîðûå ñåãîäíÿ äåëàëè äåòè, è Äæîí íà÷èíàåò ñìåÿòüñÿ -- îí ÕÎ×ÅÒ çàñìåÿòüñÿ -- íî òî, ÷òî íà÷èíàåòñÿ, êàê õîõîò, áûñòðî âûðîæäàåòñÿ â ïðèñòóï êàøëÿ. Çà òî âðåìÿ, ÷òî îí èñõîäèò ëàþùèì êàøëåì, çàáûâàþòñÿ ïîñëåäíèå äåòñêèå øàëîñòè. "Ñ òîáîé âñå â ïîðÿäêå?", ñïðàøèâàåò æåíà. Óòèðàÿ ðîò ðóêîé, Äæîí õðèïèò, "À-à-à, ýòî âñå ïðîêëÿòûå ñèãàðåòû!" Äæîí óæå ïðîõîäèë ÷åðåç âñå ýòî ðàíüøå. Îí çíàåò, ÷òî åìó áû íå íàäî êóðèòü, è õî÷åò, ÷òîáû òàê è áûëî, íî îí íèêàê íå ìîæåò áðîñèòü. Äæîí íà÷àë êóðèòü, êîãäà áûë ïîäðîñòêîì, îò÷àñòè èç-çà áóíòàðñêîãî óòâåðæäåíèÿ íåçàâèñèìîñòè, îò÷àñòè èç-çà îùóùåíèÿ ñåáÿ âêëþ÷åííûì â êðóã ñâåðñòíèêîâ. Êîíå÷íî, ýòî áûëî ïî÷òè äâàäöàòü ëåò íàçàä. Èñïûòûâàÿ ïîòðåáíîñòü ñäåëàòü ïåðåðûâ, åãî æåíà çàêóðèâàåò ñèãàðåòó. Íó âîò, îíà êóðèò, à îí íåò. Äæîí îùóùàåò äèñêîìôîðò îòòîãî, ÷òî æåíà êóðèò, à îí ïðîñòî ñèäèò è íè÷åãî íå äåëàåò. Åìó õî÷åòñÿ ÁÛÒÜ ñî ñâîåé æåíîé, ïîýòîìó îí òîæå çàêóðèâàåò. Èñïóñêàÿ êëóá äûìà, Äæîí óñïîêàèâàåòñÿ, èñïûòûâàÿ îùóùåíèå, êàê áóäòî îí è åãî æåíà ÷òî-òî ðàçäåëÿþò. "Ìîæåò, òåáå ïîêà íå íàäî, Äæîí," ïðîñèòåëüíî ïðåäîñòåðåãàåò æåíà. ß áóäó äåëàòü òî, ÷òî õî÷ó, áûëî ïåðâîé ìûñëüþ Äæîíà ïðî ñåáÿ, çàòåì îí ïðîèçíåñ ãðîìêî è íåáðåæíî "À-à-à, åùå îäèí èëè äâà ãâîçäÿ â êðûøêó ãðîáà áîëüøîé ðàçíèöû íå ñäåëàþò."

Áîëüøèíñòâî êóðÿùèõ íà÷àëè êóðèòü â ìîëîäîñòè. È íèêòî èç íèõ íå íà÷àë ïîòîìó, ÷òî êóðåíèå áûëî èì ïî âêóñó, èëè îíè îò ýòîãî ñåáÿ õîðîøî ÷óâñòâîâàëè. Ãîëîâîêðóæåíèå, òîøíîòà, êàøåëü ÿâëÿþòñÿ äëÿ íà÷èíàþùåãî êóðèëüùèêà ñêîðåå ïðàâèëîì, ÷åì èñêëþ÷åíèåì. Ñòîèò òîëüêî ïðîéòè ýòè ïðåïîíû, ó ìîëîäîãî êóðèëüùèêà äåðåò ãîðëî, ææåò ëåãêèå, ïîÿâëÿþòñÿ îäûøêà, çëîâîííîå äûõàíèå, æåëòûå ïÿòíà, äîïîëíèòåëüíûå ðàñõîäû, ïðèçðàê ðàêà ëåãêèõ è ñåðäå÷íûõ áîëåçíåé... ÷åãî åùå æäàòü? Ïî êðàéíåé ìåðå, êîãäà ëþäè íà÷èíàþò êóðèòü, îíè íå äåëàþò ýòîãî èç óäîâîëüñòâèÿ, ïðèñóùåãî êóðåíèþ, êàê òàêîâîìó. Îíè êóðÿò èç-çà àññîöèàöèé, ñîïóòñòâóþùèõ êóðåíèþ. Íàïðèìåð, êàê áîëüøèíñòâî ïîäðîñòêîâ, Äæîí ñ÷èòàë âåñüìà âàæíûì áûòü ïðèçíàííûì ñâîèìè ñâåðñòíèêàìè. Îí õîòåë ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ÷àñòüþ ãðóïïû; åìó õîòåëîñü, ÷òîáû îí íðàâèëñÿ, åãî óâàæàëè, è ÷òîáû îí èì áûë íóæåí. Òàêæå, êàê è áîëüøèíñòâî ïîäðîñòêîâ, Äæîí íàìåðåâàëñÿ äîêàçàòü ñâîþ íåçàâèñèìîñòü îò ðîäèòåëüñêîé âëàñòè; à çäåñü áûëè åãî äðóçüÿ, ñâîèì êóðåíèåì áðîñàþùèå âûçîâ ðîäèòåëÿì. Äæîí íà÷àë êóðèòü íå îòòîãî, ÷òî åìó íðàâèëñÿ âêóñ ñèãàðåò, à ïîòîìó, ÷òî ýòî ïðèäàâàëî åìó îùóùåíèå íåçàâèñèìîñòè îò ðîäèòåëåé è âêëþ÷åíèÿ â êðóã ñâåðñòíèêîâ.

Äæîíó íå ïîòðåáîâàëîñü ìíîãî âðåìåíè, ÷òîáû ñäåëàòü ñëåäóþùèé øàã. ×åðåç àññîöèàöèþ ñ êðèòåðèåì ñâîåé þíîñòè, êóðåíèå ñèãàðåò èçìåíèëî òî, ÷òî îí îùóùàë (ñîçäàâàÿ ÷óâñòâî íåçàâèñèìîñòè è âêëþ÷åíèÿ â êðóã). Âäîáàâîê, Äæîí ñòàë ôèçèîëîãè÷åñêè çàâèñèì îò íèêîòèíà. Ñëåäîâàòåëüíî, êóðåíèå äåéñòâèòåëüíî ïîðîäèëî äëÿ íåãî ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ áëàãîïîëó÷èÿ, êîìôîðòà è óìèðîòâîðåíèÿ. Ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ ïîñëå âûêóðèâàíèÿ ïîñëåäíåé ñèãàðåòû, Äæîí íà÷íåò îùóùàòü ðàçäðàæåíèå, äèñêîìôîðò, íåñèíõðîííîñòü ñ ìèðîì è ñîáîé; à âñå, ÷òî åìó íóæíî ñäåëàòü, ýòî çàêóðèòü, è ñïóñòÿ ìèíóòû ýòè îùóùåíèÿ áëàãîïîëó÷èÿ âíîâü âîçâðàòÿòñÿ ê íåìó. Âñêîðå Äæîí óïîäîáëÿë êóðåíèå ñïîñîáíîñòè ÊÎÍÒÐÎËÈÐÎÂÀÒÜ ÑÂÎÈ ÎÙÓÙÅÍÈß. Ñïóñòÿ ãîäû, ñèäÿ íà êóõíå ñ æåíîé, Äæîí ÷óâñòâóåò ñåáÿ îò÷óæäåííûì îò íåå, óãíåòåííûì ñâîèì òåëîì è ìèíçäðàâîì, äèñêîìôîðòíî è ðàçäðàæåííî. Çàòåì îí çàêóðèâàåò ñèãàðåòó, è, ïðè ïîìîùè ýòîãî ïðîñòîãî äåéñòâèÿ, âûçûâàåò ñòàðûå çíàêîìûå ÷óâñòâà ïðèíàäëåæíîñòè, íåçàâèñèìîñòè è áëàãîïîëó÷èÿ.

Áîëüøèíñòâî êóðÿùèõ ëþäåé íà÷àëè êóðåíèå êàê ñïîñîá óäîâëåòâîðåíèÿ ýòèì âûñîêî öåíèìûì êðèòåðèÿì. (Êàê ìû óêàçûâàëè âûøå, â ñóùíîñòè, íèêòî íå íà÷àë êóðèòü îòòîãî, ÷òî ñèãàðåòû áûëè õîðîøè íà âêóñ.) Ýòè êðèòåðèè ìîãóò âêëþ÷àòü òàêèå âåùè, êàê îòäàëåíèå, õîëîäíîñòü, ó÷òèâîñòü, æåñòêîñòü, ðàññëàáëåíèå, çðåëîñòü, ìîùü, ñèëà è ñìåëîñòü. Òðåìÿ èç íàèáîëåå îáùèõ ÿâëÿþòñÿ ïðèçíàííîñòü, íåçàâèñèìîñòü è èñêóøåííîñòü. Äàæå ÷åðåç ìíîãî ëåò ïîñëå íà÷àëà êóðåíèÿ, àêò çàêóðèâàíèÿ ñèãàðåòû âûçûâàåò òå ñòàðûå îùóùåíèÿ, â êîòîðûõ ýòè êðèòåðèè, êàçàëîñü, óäîâëåòâîðÿëèñü. (Îäèí èç íàøèõ êëèåíòîâ ãîâîðèë íàì, "Êàê òîëüêî ÿ çàêóðèâàþ ñèãàðåòó, ÿ ïîëó÷àþ ìîìåíòàëüíûé ñíèìîê ñåáÿ â øêîëå, îáëîêîòèâøåãîñÿ íà ñâîé àâòîìîáèëü è îáíèìàþùåãî ñâîþ äåâóøêó.") Àññîöèàöèè ìåæäó êóðåíèåì è öåííûìè êðèòåðèÿìè, êîòîðûå ôîðìèðîâàëèñü â þíîñòè, ìîãëè â òî âðåìÿ áûòü ïðèåìëåìûìè, íî íåïðèåìëåìû, êîãäà ýòè ëþäè îêàçûâàþòñÿ â ìèðå âçðîñëûõ. Íåïðèåìëåìîñòü ýòèõ àññîöèàöèé èñõîäèò èç òîãî ôàêòà, ÷òî îíè íàõîäÿòñÿ âî ÂÐÅÌÅÍÍÛÕ ÐÀÌÊÀÕ ÏÐÎØËÎÃÎ, ÊÎÒÎÐÎÅ ÁÎËÅÅ ÍÅÓÌÅÑÒÍÎ ÄËß ÍÀÑÒÎßÙÅÃÎ È ÁÓÄÓÙÅÃÎ ÁËÀÃÎÏÎËÓ×Èß.

Â òî âðåìÿ, êàê êóðåíèå ìîæåò áûòü ñïîñîáîì ïîëó÷åíèÿ îùóùåíèé ïðèçíàâàíèÿ è íåçàâèñèìîñòè, êîãäà âàì øåñòíàäöàòü, ýòî íåóìåñòíî êîãäà âàì òðèäöàòü. Âî âçðîñëîì ìèðå çàêóðèâàíèå ñèãàðåòû ðåäêî ÿâëÿåòñÿ âñòóïëåíèåì â ãðóïïó (çà èñêëþ÷åíèåì, âîçìîæíî, ñîñòîÿùåé èç äðóãèõ êóðèëüùèêîâ), è íå ÿâëÿåòñÿ çíàêîì íåçàâèñèìîñòè. Ýòè êðèòåðèè ÿâëÿþòñÿ âðåìåííûìè äëÿ þíîñòè. Åñëè áû âñå îíè áûëè òîëüêî òåì, ÷òî óïðàâëÿåò ïðåâðàùåíèåì êóðåíèÿ â óäîâëåòâîðÿþùåå êðèòåðèÿì ïîâåäåíèå, òî, âåðîÿòíî, âçðîñëûõ êóðèëüùèêîâ áûëî áû íàìíîãî ìåíüøå, ÷åì åñòü. Ïðåäîñòàâëåííûå ñàìè ñåáå, àíàõðîíèçì è íåïðèåìëåìîñòü ýòèõ ðàííèõ àññîöèàöèé áóäóò, â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ, ïîääàâàòüñÿ íåïîääåðæèâàþùåé îáðàòíîé ñâÿçè âçðîñëîãî ìèðà è íàøèõ ñîáñòâåííûõ òåë. Îäíàêî, ðåêëàìíàÿ èíäóñòðèÿ íå çàáûëà íàøè þíîøåñêèå êðèòåðèè è íàøè óñèëèÿ ïî óäîâëåòâîðåíèþ ýòèì êðèòåðèÿì, è ïðîäîëæàåò èì ïîòàêàòü. Ïî÷òè êàæäàÿ ðåêëàìà ñèãàðåò íàïðàâëåíà íà ñòèìóëèðîâàíèå ó âàñ ìíåíèÿ, ÷òî êóðåíèå ñèãàðåò áóäåò èñïîëíÿòü êàê êðèòåðèè ïðèçíàíèÿ, íåçàâèñèìîñòè, òàê è èñêóøåííîñòè. Êàìïàíèÿ Ëàðê áûëà èçîáðåòåíà òàê, ÷òîáû áèòü ïî ëþäñêèì ïðåäñòàâëåíèÿì ÏÐÈÍÀÄËÅÆÍÎÑÒÈ ê èçáðàííîé ãðóïïå (êóðèëüùèêè Ëàðêà). Ïàðåíü Ìàëüáîðî ïðåäíàçíà÷åí äëÿ òåõ, êòî õî÷åò äóìàòü î ñåáå, êàê î äåìîíñòðèðóþùèõ ÍÅÇÀÂÈÑÈÌÎÑÒÜ êîâáîÿ. À òû "ïðîøëà äîëãèé ïóòü, äåòêà?" Òî åñòü, ïåðåøëà ëè òû îò ñâîåé íàèâíîñòè äîÿðêè ê ÈÑÊÓØÅÍÍÎÑÒÈ äåëîâîé æåíùèíû, êóðÿùèé Âèðäæèíèþ Ñëèìç? Ïðèìåð äðóãèõ: (ôîòîãðàôèÿ ñ÷àñòëèâîé âå÷åðèíêè êóðèëüùèêîâ) "Èãðîêè ðàñõîäÿòñÿ ïî ìåñòàì" (ÏÐÈÇÍÀÍÈÅ); (îäèíîêèé ìóæ÷èíà â ëåñó) "Êýìåë -- òóäà, ãäå ìåñòî ìóæ÷èíå" (ÍÅÇÀÂÈÑÈÌÎÑÒÜ); (äâà çàêóðèâàþùèõ ïèëîòà) "Âèíñòîí -- ïðèñîåäèíèñü ê ïåðâîêëàññíîé êîìàíäå" (ÏÐÈÇÍÀÍÈÅ); (ýëåãàíòíî îäåòàÿ ñóïðóæåñêàÿ ïàðà â òåàòðå) "Áåíñîí è Õåäæåñ -- Äåëþêñ 100" (ÈÑÊÓØÅÍÍÎÑÒÜ); (âèáðàôîíèñò, èãðàþùèé ñîëî) "Êóë Ëàéòñ -- åäèíñòâåííûé ñïîñîá ñûãðàòü ýòî" (ÍÅÇÀÂÈÑÈÌÎÑÒÜ); (îïðÿòíî îäåòàÿ ïðîãóëèâàþùàÿñÿ ñóïðóæåñêàÿ ïàðà) "Ïåëë-Ìåëë -- íà øàã âïåðåäè" (ÈÑÊÓØÅÍÍÎÑÒÜ).

Â äîïîëíåíèå ê òàêîìó ïîñòîÿííîìó ïîäêðåïëåíèþ ñðåäñòâàìè ìàññîâîé èíôîðìàöèè ýòèõ þíîøåñêèõ óñòàíîâîê, êóðåíèå ïîäêðåïëÿåòñÿ àññîöèàöèÿìè, ïðèîáðåòåííûìè òàêæå è â çðåëîñòè. Îäíèì èç íèõ ÿâëÿåòñÿ âàæíûé, âñåïðîíèêàþùèé êðèòåðèé. ÊÀÆÄÛÉ êóðèëüùèê, ñ êîòîðûì ìû áåñåäîâàëè, ãîâîðèë íàì, ÷òî êóðåíèå äàëî èì îùóùåíèå êîíòðîëÿ, ïîä êîòîðûì îíè ïîíèìàëè ñïîñîáíîñòü âëèÿòü íà ñâîè îùóùåíèÿ. Ñî âðåìåíåì, ïîñêîëüêó êóðèëüùèê èñïûòàë ìíîãîêðàòíûå îùóùåíèÿ òîãî, ÷òî êóðåíèå èçìåíÿåò åãî èëè åå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå (÷àñòî â óäîâëåòâîðåíèè êðèòåðèÿì, êîòîðûå ìû îïèñàëè âûøå), âûðàáàòûâàåòñÿ íîâàÿ, îñîáåííàÿ àññîöèàöèÿ: êóðåíèå = êîíòðîëü îùóùåíèé. Âäîáàâîê, êóðåíèå ïîääåðæèâàåòñÿ (îïÿòü) ðåêëàìîé, êîòîðàÿ ñîçäàåò ýòè îñîáûå àññîöèàöèè (ýêâèâàëåíò êðèòåðèÿ), êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ âûçûâàþùèìè ÂÇÐÎÑËÛÅ ïîíÿòèÿ: êóðèòü Êýìåë=ÌÓÆ×ÈÍÀ; êóðèòü Âèíñòîí=ÏÅÐÂÛÉ, ËÓ×ØÈÉ; êóðèòü Ïåëë-Ìåëë=ÏÐÎÄÂÈÆÅÍÈÅ; êóðèòü Âýíòýéäæ=ÓÑÏÅÕ.

Îòêàç îò êóðåíèÿ âêëþ÷àåò íåñêîëüêî ïåðåìåííûõ, äâå èç êîòîðûõ ÿâëÿþòñÿ àáñîëþòíî çíà÷èìûìè äëÿ ÏÐÎÄÎËÆÈÒÅËÜÍÎÃÎ óñïåõà. Ïåðâàÿ âêëþ÷àåò âûðàáîòêó ìîòèâàöèè ê îòêàçó, îñíîâàííóþ íà ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîé ñâÿçè îò-íàñòîÿùåãî-ê-áóäóùåìó, ñ îöåíêàìè íåîòâðàòèìî ðåàëüíîãî áóäóùåãî. Èíäèâèä, äëÿ êîòîðûõ áóäóùåå ÿâëÿåòñÿ íåîòâðàòèìî ðåàëüíûì, ñ ó÷åòîì çäîðîâüÿ â ëþáîé ïðîïîðöèè, ïðåæäå âñåãî, íå áóäóò (â íàñòîÿùåå âðåìÿ) íà÷èíàòü êóðèòü. Ïðèìåðíî äëÿ êàæäîãî, êòî âñå-òàêè êóðèò, áóäóùåå íå ÿâëÿåòñÿ ÍÅÎÒÂÐÀÒÈÌÎ ÐÅÀËÜÍÛÌ. Ïî÷òè ó êàæäîãî ÷åëîâåêà èç òåõ, êîãî ìû îïðîñèëè, è êòî áðîñèë êóðèòü, ìîòèâàöèÿ ïî íàñòîÿùåìó áðîñèòü (íå ÕÎÒÅÒÜ áðîñèòü, à ÁÐÎÑÈÒÜ), ïðèøëà â ðåçóëüòàòå îùóùåíèÿ, êîòîðîå âíåçàïíî ñäåëàëî óæàñíîå áóäóùåå ïîñëåäñòâèå êóðåíèÿ íåîòâðàòèìî ðåàëüíûì. Ïîä óæàñíûì ìû ïîíèìàåì òî, ÷òî áóäóùåå íåñòè ðèñê âûñîêîöåííûì êðèòåðèÿì. Âîò òðè ïðèìåðà:

Ëèç íà÷àëà êóðèòü â ïîçäíåì îòðî÷åñòâå â òó ýïîõó, êîãäà ëþäè íå çíàëè î âðåäíîì ýôôåêòå ñèãàðåò. Êóðåíèå áûëî òåì, ÷òî äåëàþò ÒÀÌ, è Ëèç õîòåëîñü áûòü ÒÀÌ. Îíà ðåãóëÿðíî êóðèëà ïî÷òè â òå÷åíèå ïÿòíàäöàòè ëåò, êîãäà ñðåäñòâà èíôîðìàöèè íà÷àëè ïóáëèêàöèè î ñâÿçè ìåæäó êóðåíèåì è ðàêîì. Ëèç ñîäðîãíóëàñü, êîãäà ïðåäñòàâèëà ñåáÿ óìèðàþùåé ñòîëü óæàñíî, ïîýòîìó îíà áðîñèëà êóðèòü.

Äæåððè ïðèñòðàñòèëñÿ ê êóðåíèþ, êîãäà îí â âîçðàñòå øåñòíàäöàòè ëåò ïîñòóïèë â Âîåííî-Âîçäóøíûå Ñèëû. Êóðèëè âñå ïàðíè - ýòî áûëî ÷àñòüþ òîãî, ÷òîáû ÿâëÿòüñÿ ìóæ÷èíîé. Êîãäà (ïÿòíàäöàòü ëåò ñïóñòÿ) Äæåððè óçíàë íîâîñòè î ñâÿçè ìåæäó êóðåíèåì è ðàêîì, îí ïîâåðèë ýòîìó, íî íå ïî÷óâñòâîâàë íåîáõîäèìîñòè ÷òî-ëèáî ñäåëàòü ñî ñâîèì ñîáñòâåííûì êóðåíèåì. Ïðîøëî íåñêîëüêî ëåò. Îäíàæäû, Äæåððè îòëîæèë ñèãàðåòó, ÷òîáû ïîéòè ïîèãðàòü ñ äåòüìè. ×åðåç ïàðó ìèíóò åãî ëåãêèå íà÷àëî æå÷ü, è âíåçàïíî îí îùóòèë ñåáÿ êàøëÿþùèì è õðèïÿùèì. Äæåððè ïîíÿë, ÷òî ïðåäîñòåðåæåíèÿ ïî ïîâîäó ðàêà èìåëè â âèäó ÅÃÎ, è áðîñèë êóðèòü.

Íàîìè êóðèëà äâàäöàòü âîñåìü èç ñâîèõ ñîðîêà ïÿòè ëåò. Åå ïî÷òè âçðîñëûå äåòè ÷àñòî óáåæäàëè åå áðîñèòü, íî êàæäûé ðàç îíà ïàíèêîâàëà è âîçâðàùàëàñü ê êóðåíèþ. "Õîðîøî, ÿ ñëàáûé ÷åëîâåê," áóäåò îáúÿñíÿòü îíà â ñåìüå, à çàòåì ïîæèìàòü ïëå÷àìè. "×òî ìîãó ÿ ñêàçàòü?" Íàêîíåö, åå âðà÷ ñêàçàë ìíîãîå. Ïîñëå ïîëíîãî îáñëåäîâàíèÿ îí ñêàçàë Íàîìè, ÷òî åñëè îíà íå áðîñèò êóðèòü, îíà íå äîæèâåò äî òîãî, ÷òîáû óâèäåòü âíóêîâ. Íàîìè áûëà â øîêå. Êàøåëü, áîëüíûå ëåãêèå, áûòü âîíþ÷åé ïàðèåé íà ïóáëèêå, -- ýòî îíà ñìîãëà áû âûíåñòè. Íî íå óâèäåòü ñâîèõ âíóêîâ? Íåò. Íàîìè áðîñèëà êóðèòü.

Âî âñåõ òðåõ ïðèìåðàõ òåì, ÷òî ïðèâåëî ê îòêàçó îò ñèãàðåò, áûëî ÑÒÀÂØÅÅ ÍÅÎÒÂÐÀÒÈÌÎÅ ÁÓÄÓÙÅÅ. Â ñâîþ î÷åðåäü, ýòî ÿâèëîñü ôóíêöèåé âîîáðàæåíèÿ áóäóùåãî ñ áîëüøîé äîëåé ïîäðîáíîñòåé. Íåèçáåæíî, ëþäè, êîòîðûå êóðÿò, áóäóò èñïîëüçîâàòü îòíîñèòåëüíî êîíêðåòíûå è ïîäðîáíûå ïðåäñòàâëåíèÿ îùóùåíèÿ, êîòîðîãî îíè æåëàþò â íàñòîÿùåì (íåêîå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå), è ñìóòíûå, íåêîíêðåòíûå ïðåäñòàâëåíèÿ ñâîèõ áóäóùèõ îùóùåíèé (íàïð. áûòü çäîðîâûì). Îòñóòñòâèå ïîäðîáíîñòåé äåëàåò áóäóùåå êàæóùèìñÿ íåðåàëüíûì è íåñêîðûì, èëè, èíûìè ñëîâàìè, íå îòíîñÿùèìñÿ ê âàì, â ñìûñëå òîãî, ÷òî âû óâèäèòå, óñëûøèòå, ó÷óåòå, ïîïðîáóåòå íà âêóñ, è îùóòèòå.

Ïîíÿòèå "áûòü çäîðîâûì" ïåðåñåêàåòñÿ ñ òàêèì ìíîæåñòâîì ñôåð æèçíè, ÷òî, êîãäà áîëüøèíñòâî ëþäåé îáäóìûâàåò çäîðîâîå áóäóùåå, âñå, ÷åãî îíè äîáüþòñÿ, áóäåò íåñêîëüêèìè íåÿñíûìè êàðòèíàìè ñàìèõ ñåáÿ, âûãëÿäÿùèõ çäîðîâûìè, è, âîçìîæíî, ïðîáëåñêàìè çäîðîâûõ îùóùåíèé. Îäíàêî, ïóòåì ïîñòðîåíèÿ áîëåå êîíêðåòíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ, âû ñìîæåòå ëåã÷å áûòü âòÿíóòûì âíóòðü îùóùåíèÿ, ïðè ïîìîùè îáåñïå÷åíèÿ ñåáÿ íå òîëüêî òåì, ÷òî áóäåò ÷óâñòâîâàòüñÿ, íî òàêæå è òåì, ÷òî áóäåò óâèäåíî è óñëûøàíî. Íàîìè ÇÍÀËÀ, ÷òî åé ëó÷øå áðîñèòü êóðèòü, ÷òî ýòî ïðèâåäåò ê ïðîáëåìàì ñî çäîðîâüåì. Íî íè÷åãî íå áûëî, ïîêà âðà÷ íå ñîçäàë äëÿ íåå òàêîå áóäóùåå, â êîòîðîå îíà ëåãêî ìîãëà âîéòè, è îíà äåéñòâèòåëüíî áûëà ïîä÷èíåíà òîìó, ÷òîáû áðîñèòü. Îíà ñìîãëà óâèäåòü, ÷òî âîêðóã åå ñìåðòíîãî ëîæà íå áóäåò ñòîÿùèõ âíóêîâ; îíà ñìîãëà óñëûøàòü ñåáÿ áðàíÿùåé ñâîþ æå ãëóïîñòü; è îíà ñìîãëà ïî÷óâñòâîâàòü áîëü è ñîæàëåíèå. Àíàëîãè÷íî, Ëèç ìûñëåííî ïåðåíåñëàñü â áîëüíèöó (ñî âñåìè ñîïóòñòâóþùèìè ÎÁÐÀÇÀÌÈ è ÇÂÓÊÀÌÈ), ãäå óìèðàëà â ÌÓ×ÅÍÈßÕ. Åäèíñòâåííîé ðàçíèöåé â îùóùåíèÿõ äâóõ æåíùèí áûëè âûñîêîöåííûå êðèòåðèè, êîòîðûå êóðåíèå ïîäâåðãàëî ðèñêó. (Íåâàæíî, äî êàêîé ñòåïåíè çàñòàâèëî äåòàëüíîå ïðåäñòàâëåíèå êàçàòüñÿ áóäóùåìó ðåàëüíûì, íî åñëè áû Íàîìè ïðèäàâàëà ìàëî âàæíîñòè òîìó, ÷òîáû âèäåòü ñâîèõ íàñëåäíèêîâ, ýòî íå ïîáóæäàëî áû åå áðîñèòü êóðèòü.) Òåì, ÷òî ñâåëî äëÿ Äæåððè êîíêðåòíîñòü áóäóùåãî ê íåîòâðàòèìî ðåàëüíûì ïðîïîðöèÿì, áûëî íå âíåøíåé èíôîðìàöèåé (êàê â ñëó÷àå Ëèç è Íàîìè), à ëè÷íûé îïûò îùóùåíèÿ, îñëàáëåííîãî êóðåíèåì. Êîãäà ýòî ñëó÷èëîñü, Äæåððè âíåçàïíî îáðåë âñå òå ÷óâñòâåííûå äåòàëè, êîòîðûå áûëè åìó íóæíû äëÿ ñîçäàíèÿ íåîòâðàòèìîãî áóäóùåãî.

Òîãäà, êàê âûâîä, ïîáóæäåíèå áðîñèòü êóðèòü ïðèõîäèò îò íàõîæäåíèÿ âûñîêîöåííûõ áóäóùèõ, êîòîðûå áóäóò ïîäâåðãíóòû ðèñêó ïðè êóðåíèè, à çàòåì êîíêðåòèçèðîâàòü ýòè áóäóùèå äî òîé òî÷êè, êîãäà ÷åëîâåê ìîæåò âñòóïèòü âíóòðü èõ (òî åñòü, îíè ñòàíóò íåîòâðàòèìûìè). Ñëåäñòâèåì ýòîãî áóäåò ïðåâðàùåíèå áóäóùåãî â çíà÷èòåëüíî áîëåå íåîòâðàòèìîå, ÷åì íàñòîÿùåå, è, òàêèì îáðàçîì, ïðèâåäåò ê ïîä÷èíåíèþ òàêèì íàñòîÿùèì ñîîáðàæåíèÿì, êàê äèñêîìôîðò, îòñóòñòâèå ìóæåñòâåííîñòè, îòñóòñòâèå èñêóøåííîñòè, è òàê äàëåå. Ýòè ðåàëüíûå ïðåäñòàâëåíèÿ áóäóùåãî ñâÿçàíû ñ êóðåíèåì òàêèìè ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûìè ñâÿçÿìè îò-íàñòîÿùåãî-ê-áóäóùåìó, ÷òî êóðåíèå, èëè ìûñëü î êóðåíèè, âíîâü ïîäâîäèò ê ðåàëüíîìó, íåïðèÿòíîìó áóäóùåìó. Íåóäîáñòâà, ïðèõîäÿùèå âìåñòå ñ îòõîäîì îò íèêîòèíà, ÿâëÿþòñÿ âðåìåííûìè. À ÷òî æå ñ ðàññóæäåíèÿìè î ìóæåñòâåííîñòè è èñêóøåííîñòè?

Äýí êóðèë ñ ïîäðîñòêîâîãî âîçðàñòà. Êîãäà åãî îòåö (êîòîðûé òîæå êóðèë) ýòî îáíàðóæèë, îí áûë âíå ñåáÿ. Äýí áûë ñëèøêîì ìîëîä, ÷òîáû êóðèòü, îáúÿâèë îòåö, è ïðåäîñòåðåã åãî, ÷òîáû îí áîëüøå íå ïîïàäàëñÿ åìó ñ ýòèì. Íåñêîëüêî íåäåëü ñïóñòÿ, Äýí ïîëó÷èë òðàâìó âî âðåìÿ èãðû â ìÿ÷. Åãî îòåö ñðî÷íî äîñòàâèë åãî â îòäåëåíèå ñêîðîé ïîìîùè. Â îæèäàíèè âðà÷à, îòåö çàæåã äâå ñèãàðåòû, è îäíó ïðîòÿíóë Äýíó. Äàæå ñåé÷àñ, äâàäöàòü ëåò ñïóñòÿ, Äýí âñïîìèíàåò ýòó ìèíóòó çðåëîñòè, êîòîðóþ îí ðàçäåëèë ñ îòöîì. Êîíå÷íî, Äýí è ñåé÷àñ êóðèò. Îí çíàåò, ÷òî åìó áû ëó÷øå áðîñèòü, íî â åãî ñåìüå êóðèëè âñå. Îí áûë ïðîñòî îäíèì èç òåõ, êòî ëó÷øå ñïðàâëÿëñÿ ñ ñèãàðåòîé â ðóêå. Êîãäà îòåö Äýíà óìåð îò ýìôèçåìû, Äýí çàäóìàëñÿ î ñâîåì ñîáñòâåííîì áóäóùåì, íî ñìîã òîëüêî âçäîõíóòü, ãîâîðÿ, "Íó, êàê êóðèëüùèê, ÿ ìîãó è íå ïðîæèòü òàê äîëãî, êàê äðóãèå, íî ÿ íå ìîãó ýòîìó ïîìî÷ü." Åãî îò÷àÿíèå ïîäñêàçàëî åìó çàêóðèòü åùå îäíó ñèãàðåòó, ÷òîáû óñïîêîèòüñÿ.

Êàê èçâåñòíî ìèëëèîíàì ëþäåé, áðîñèòü êóðèòü è ñòàòü íåêóðÿùèì -- ýòî ðàçíûå âåùè. Ìíîãèå ëþäè, êîòîðûå áðîñèëè êóðèòü è óñïåøíî ïðîøëè ñêâîçü íà÷àëüíûé ïåðèîä ôèçè÷åñêîãî äèñêîìôîðòà, â òå÷åíèå êîòîðîãî èõ òåëà ïîïðàâëÿëèñü, òåì íå ìåíåå, ñíîâà îáíàðóæèëè ñåáÿ êóðÿùèìè ñïóñòÿ íåäåëþ, ìåñÿö èëè ïîëóãîäèå. Äëÿ ìíîãèõ èç ýòèõ ëþäåé, ïîâåäåíèå ïðè êóðåíèè èñïîëíÿëî ïîçèòèâíûå, áëàãîäàòíûå ýêâèâàëåíòû êðèòåðèåâ. Íàïðèìåð, â ïðèâåäåííîì âûøå ñëó÷àå, áóäó÷è ïîäðîñòêîì, Äýí èñïûòàë î÷åíü ïîëîæèòåëüíîå è áëàãîäàòíîå îùóùåíèå ñî ñâîèì îòöîì, êîòîðîå ñâÿçàëî êóðåíèå ñ òåì, ÷òîáû áûòü ìóæ÷èíîé (ìóæ÷èíà=êóðåíèå).

Ñî âðåìåíåì, Äýí ðàçâèë äîïîëíèòåëüíûå ýêâèâàëåíòû êðèòåðèåâ, êîòîðûå ïðèâåëè åãî ê îòîæäåñòâëåíèþ ñåáÿ ñ êóðèëüùèêîì (êóðåíèå ýòî íå òî, ÷òî îí äåëàåò, à ÷àñòü òîãî, ÷åì îí ÿâëÿåòñÿ: ÿ=êóðèëüùèê), à òàêæå ýêâèâàëåíò êðèòåðèÿ, êîòîðûé ïîääåðæèâàåò ýòî ñàìîîòîæäåñòâëåíèå (êóðèëüùèê=ðîäîì èç ñåìüè, êîòîðàÿ êóðèò, íàñëàæäàåòñÿ êóðåíèåì, äåéñòâóåò ñ ñèãàðåòàìè ëó÷øå). Åñëè áû ñëó÷èëîñü òàê, ÷òî Äýí èñïûòàë áû íåêèå îùóùåíèÿ, êîòîðûå áû âíåçàïíî ñäåëàëè áóäóùåå, î êîòîðîì åãî ïðåäîñòåðåãàåò êàæäàÿ ïà÷êà ñèãàðåò, íåîòâðàòèìî ðåàëüíûì (êàê, íàïðèìåð, åìó áû ñêàçàëè, ÷òî ó íåãî ìîæåò áûòü ðàê ëåãêèõ), îí ìîã áû, êàê ñëåäñòâèå, áðîñèòü, íî ýòî íå ìåíÿåò íåèçáåæíî êàê åãî êðèòåðèÿ, òàê è òî, ÷åì îí ïîëüçóåòñÿ êàê ñâèäåòåëüñòâîì èñïîëíåíèÿ ýòèõ êðèòåðèåâ). Ñïóñòÿ íåäåëþ èëè ìåñÿö ïîñëå òîãî, êàê îí áðîñèò, îí âñå åùå îòîæäåñòâëÿåò êóðåíèå ñ òåì, ÷òî ñ÷èòàåòñÿ áûòü ìóæ÷èíîé, âñå åùå äóìàåò î ñåáå, êàê î êóðèëüùèêå, êîòîðûé ïðîñòî ïûòàåòñÿ áîðîòüñÿ ñî ñâîèìè åñòåñòâåííûìè íàêëîííîñòÿìè. Îí èñïûòûâàåò ðàçîáùåííîñòü ìåæäó ÑÂÈÄÅÒÅËÜÑÒÂÎÌ, êîòîðîå îí ïðèìåíÿåò, êàê óäîâëåòâîðåíèå êðèòåðèÿì áûòü ìóæ÷èíîé è áûòü ñîáîé (à èìåííî, ìóæ÷èíà=êóðèò; ÿ=êóðèëüùèê) è ñâîèì ÏÎÂÅÄÅÍÈÅÌ (íåêóðÿùèé). Ðåçóëüòàò, êîòîðûé ñîçäàåò òàêàÿ ðàçîáùåííîñòü, ñòàíîâèòñÿ íåïåðåíîñèìûì, è, íàêîíåö, ðàçðåøàåòñÿ âîçâðàòîì ê êóðåíèþ.

Çàòåì, äðóãèì ñóùåñòâåííûì øàãîì â òîì, ÷òîáû áðîñèòü êóðèòü, ÿâëÿåòñÿ ñîçäàíèå óâåðåííîñòè òàêîãî èçìåíåíèÿ ñðåäñòâ, êîòîðûìè óäîâëåòâîðÿþòñÿ âûñîêîöåííûå êðèòåðèè, ÷òî ýòè êðèòåðèè è ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå ñîîòâåòñòâóþò è ïîääåðæèâàþò íå-êóðåíèå. Íàïðèìåð, èçìåíè Äýí ñâîè ýêâèâàëåíòû êðèòåðèåâ íà òàêèå, êàê ÁÛÒÜ ÌÓÆ×ÈÍÎÉ = ÎÒÂÅ×ÀÒÜ ÇÀ ÄÐÓÃÈÕ, èëè ÍÅ ÍÓÆÄÀÒÜÑß ÍÈ Â ×ÅÌ, èëè ÎÁËÀÄÀÒÜ

ÑÈËÜÍÎÉ ÂÎËÅÉ, âñå èíûå, ÷åì êóðåíèå, âèäû ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, ïðåäëîæàò ñåáÿ â êà÷åñòâå ïóòåé óäîâëåòâîðåíèÿ ýòîìó êðèòåðèþ áûòü ìóæ÷èíîé. Â äîïîëíåíèå, âàæíûì ÿâëÿåòñÿ îòäåëèòü êóðåíèå îò îùóùåíèé, êîòîðûå èñïîëüçóþòñÿ äëÿ ñàìîîïðåäåëåíèÿ. Çíà÷èòåëüíî áîëåå ïðèåìëåìûì ÿâëÿåòñÿ âîñïðèíèìàòü ñâÿçàííûå ñ êóðåíèåì àññîöèàöèè â îïðåäåëåíèÿõ ïðè÷èíû-ñëåäñòâèÿ (ñåìüÿ êóðèò -- çàñòàâëÿåò Äýíà çàõîòåòü íà÷àòü êóðèòü; çàâèñèìîñòü îò íèêîòèíà -- âûçûâàåò æåëàíèå çàêóðèòü, è òàê äàëåå), òî åñòü, äåëàÿ èõ ïîòåíöèàëüíûì ïðåäìåòîì èçìåíåíèÿ è âûáîðà. Òàêèì îáðàçîì, Äýí (èëè ëþáîé äðóãîé) ìîæåò ïåðåéòè îò ñîñòîÿíèÿ áûòü êóðèëüùèêîì ê ñîñòîÿíèþ áûòü äîáðûì, óñåðäíî ðàáîòàþùèì ÷åëîâåêîì, êîòîðûé, ïî ñëó÷àþ, ñåé÷àñ êóðèò. Ýòî äåëàåò çíà÷èòåëüíî áîëåå ëåãêèì äîñòèæåíèå, íàêîíåö, òîé òî÷êè, êîãäà ñàìîîïðåäåëåíèÿ ìîãóò òàêæå âêëþ÷èòü è òàêîå ïîíÿòèå, êàê ÍÅÊÓÐßÙÈÉ.

ÃËÎÒÎÊ ÑÂÅÆÅÃÎ ÂÎÇÄÓÕÀ

ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìà äëÿ òîãî, ÷òîáû ñòàòü íåêóðÿùèì, âêëþ÷àåò â ñåáÿ ñóùåñòâåííûå êîìïîíåíòû íàøåé óñïåøíîé ïÿòèíåäåëüíîé ëå÷åáíîé ïðîãðàììû. Îùóùåíèÿ, ñîçäàâàåìûå íèæåñëåäóþùèìè äåéñòâèÿìè, ÿâëÿþòñÿ áëàãîòâîðíûìè äëÿ êàæäîãî, ïîñêîëüêó îíè èìåþò äåëî ñ àñïåêòàìè ÂÑÅÉ ëè÷íîñòè, à íå ïðîñòî ñ ïîâåäåíèåì ïðè êóðåíèè. Äàæå åñëè âû íåêóðÿùèé, ýòîò ðàçäåë îáåñïå÷èâàåò â áîëüøîé ìåðå öåííîñòüþ, êîòîðàÿ íå ïîâòîðÿåòñÿ åùå ãäå-ëèáî â ýòîé êíèãå. Ïåðåä òåì, êàê âûïîëíÿòü èíñòðóêöèè, ïðî÷òèòå êàæäûé ðàçäåë öåëèêîì, è, åñëè âû íåêóðÿùèé, çàìåíèòå äðóãèìè íåæåëàòåëüíûìè ñïîñîáàìè ïîâåäåíèÿ ìåñòî êóðåíèÿ ñèãàðåò.

 Â äàííîì ðàçäåëå äåëàåòñÿ ñïåöèàëüíûé àêöåíò íà ðàçâèòèå ñèëüíîãî è ïîëîæèòåëüíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå. Êóðèòå âû, èëè íåò, âû èçâëå÷åòå ïîëüçó èç ýòîé ÷àñòè èçëîæåíèÿ. Åñëè âû âñå æå êóðèòå, äàííàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå ïîìîæåò ÎÑÒÀÒÜÑß íåêóðÿùèì ïîñëå òîãî, êàê âû áðîñèòå êóðèòü. Â äîïîëíåíèå ê ïîëåçíûì ñïîñîáàì ïîâåäåíèÿ â ñèëüíîì è ïîëîæèòåëüíîì ïðåäñòàâëåíèè î ñåáå, âàì íóæíî ðàçâèòü íåîòâðàòèìîå áóäóùåå, óñâîèòü ïîëåçíûå ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå îòíîøåíèÿ îò-íàñòîÿùåãî-ê-áóäóùåìó, âûÿâèòü ïîòðåáíîñòè, êîòîðûå ñåé÷àñ óäîâëåòâîðÿåò êóðåíèå, îòûñêàòü íîâûå ïóòè óäîâëåòâîðåíèÿ ýòèõ ïîòðåáíîñòåé, è íàó÷èòüñÿ ðàçáèâàòü óñïåõ íà ëåãêîäîñòèæèìûå ýòàïû.

Êàê âû óæå ìîãëè äîãàäàòüñÿ, îäíèì èç ñóùåñòâåííûõ ðàçëè÷èé ìåæäó êóðÿùèì è íåêóðÿùèì (èëè áûâøèì êóðÿùèì) ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî äëÿ êóðÿùåãî îòðèöàòåëüíûå ïîñëåäóþùèå ýôôåêòû êóðåíèÿ îñòàþòñÿ, ñêîðåå, ÷èñòîé èíôîðìàöèåé, ÷åì âåñüìà ðåàëüíîé ëè÷íîé âîçìîæíîñòüþ. Ýòî äåìîíñòðèðóåòñÿ òåì ôàêòîì, ÷òî çà÷àñòóþ îòõîä îò êóðåíèÿ óñêîðÿåòñÿ ÍÅÎÒÂÐÀÒÈÌÛÌ ËÈ×ÍÛÌ ÎÙÓÙÅÍÈÅÌ, òàêèì, êàê êðîâàâûé êàøåëü, îäûøêà ïîñëå ïîäúåìà íà ëåñòíè÷íûé ìàðø, ñëîâà âðà÷à î òîì, ÷òî âû áîëüíû (èëè âñêîðå çàáîëååòå) ðàêîì, èëè íàëè÷èåì òàêîãî ðîäà îùóùåíèé ó òåõ, êòî âàì áëèçîê. Äåéñòâèå òàêèõ îùóùåíèé â òîì, ÷òî îíè ïðåâðàùàþò ÷èñòóþ èíôîðìàöèþ, êàñàþùóþñÿ âðåäíûõ âîçäåéñòâèé êóðåíèÿ â ëè÷íûé îïûò. Âñå çíàþò, ÷òî êóðåíèå âðåäíî, íî, äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé, âîçìîæíîñòü áîëåçíè ñåðäöà, âûñîêîå êðîâÿíîå äàâëåíèå èëè ðàê, îñòàþòñÿ óäàëåííîé è ñòåðèëüíîé èíôîðìàöèåé, íå ñâÿçàííîé ñ ÈÕ ëè÷íûì îïûòîì. Çíà÷èò, î÷åâèäíî, ÷òî åñëè âû õîòèòå áðîñèòü êóðèòü, âàì íóæíî âûðàáîòàòü äëÿ ñåáÿ òàêîå íåîòâðàòèìîå áóäóùåå, â êîòîðîì âû áóäåòå áîëüíû -- îò÷àÿííî áîëüíû -- âñëåäñòâèå êóðåíèÿ. Ýòî íåîòâðàòèìîå áóäóùåå îïðåäåëåííî áóäåò ñëóæèòü âàì äëÿ ìîòèâàöèè ê îòêàçó îò êóðåíèÿ.

1. Ê êîíöó äàííîãî ðàçäåëà âàì íóæíî âîîáðàçèòü ñâîå ëè÷íîå îùóùåíèå â áóäóùåì, ãäå âû èçíóðèòåëüíî áîëüíû âñëåäñòâèå ïðÿìîãî ðåçóëüòàòà êóðåíèÿ ñèãàðåò íà îñíîâå ïðèâû÷êè. Âû ìîæåòå íà÷àòü ñ ëþáîãî âîñïîìèíàíèÿ î ïðåáûâàíèè â áîëüíèöå (èëè â ïîñòåëè). Åñëè ó âàñ íåò òàêèõ âîñïîìèíàíèé, ïðèïîìíèòå ïîñåùåíèå êîãî-ëèáî, ëåæàùåãî â áîëüíèöå (èëè â ïîñòåëè), è êàê âàì áûëî õîðîøî, êîãäà âû óõîäèëè. Îïðåäåëèòå òàêèå âîñïîìèíàíèÿ ñåé÷àñ, ïîñêîëüêó âû áóäåòå èìè ïîëüçîâàòüñÿ íà ñëåäóþùåì ýòàïå.

2. Òåïåðü âîîáðàçèòå ñåáÿ ïàöèåíòîì âìåñòî ïîñåòèòåëÿ. Â âàøè ïðîåêöèè âàì íóæíî âêëþ÷èòü òå æåëàííûå îùóùåíèÿ, êîòîðûå âàøå êóðåíèå ó âàñ óêðàäåò, òàêèå, êàê íå óâèäåòü âíóêîâ (êàê ó Íàîìè), íå çàíèìàòüñÿ ëþáîâüþ, íå áûòü â ñîñòîÿíèè îáîíÿòü àðîìàòû âåñåííåãî óòðà, íå áûòü â ñîñòîÿíèè ïðåäïðèíÿòü ýòî îñîáåííîå ïóòåøåñòâèå, è òàê äàëåå. Ñîïðèêîñíèòåñü ñ îùóùåíèÿìè ïå÷àëè, ñîæàëåíèÿ, áîëè, ñòðàñòè èëè ðàçî÷àðîâàíèÿ, ïðèñóùèõ ýòîé ðåàëüíîñòè. Äëÿ âàñ áóäåò ñëîæíîé ïðîáëåìîé ñäåëàòü ýòî ðåàëüíûì, ïîòîìó ÷òî êàê òîëüêî ýòî ñëó÷èòñÿ, âàì áóäåò î÷åíü íåïðèÿòíî ïðè ïîïûòêå çàêóðèòü.

Òàêèì îáðàçîì, ìû ïðåäëàãàåì âàì íà÷àòü äåëàòü ýòî íåîòâðàòèìîå áóäóùåå äîñòàòî÷íî ðåàëüíûì, ÷òîáû ìîòèâèðîâàòü âàñ ñåé÷àñ, è âíîâü ê ýòîìó âåðíóòüñÿ ïîñëå âûïîëíåíèÿ ïîñëåäóþùèõ äåéñòâèé. (Îáðàòèòåñü ê Ãëàâå 3, åñëè âàì íóæíà áîëüøàÿ ïîìîùü â ñîçäàíèè íåîòâðàòèìîãî áóäóùåãî). Òàêèì îáðàçîì, âû áóäåòå ïîëíîñòüþ ïîä÷èíåíû äåéñòâèþ, êîãäà áóäåòå èìåòü áîëüøå äðóãèõ íåîáõîäèìûõ ýòàïîâ ïî óäîáíîé ïîäãîòîâêå ñåáÿ ñòàòü íåêóðÿùèì.

3. Â äîïîëíåíèå ê òîìó, ÷òîáû áûòü íåñâÿçàííûì ñ íåîòâðàòèìûìè ëè÷íûìè îùóùåíèÿìè, êàêèå ìû îáñóäèëè, êóðåíèå òàêæå ÿâëÿåòñÿ äëÿ ìíîãèõ (ê ñîæàëåíèþ) èñòî÷íèêîì ïåðâè÷íîãî óäîâîëüñòâèÿ. Äëÿ íèõ êóðåíèå ñòàëî ñðåäñòâîì êîíòðîëÿ íàä îùóùåíèÿìè. Êóðåíèå äàåò èì âîçìîæíîñòü óñïîêîèòüñÿ, ïîäóìàòü, ïðåðâàòüñÿ, îòäåëèòüñÿ, ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñîäåðæàòåëüíûì, ñòàòü ýíåðãè÷íûì, ïîðàçìûñëèòü, è çíàòü, ÷òî ÷òî-òî çàêîí÷èëîñü (ê ïðèìåðó, åäà). Îïðåäåëèòå òî, ÷òî âû ïîëó÷àåòå îò êóðåíèÿ â ñìûñëå êîíòðîëÿ âàøèõ îùóùåíèé. È, ñäåëàâ ýòî, îïðåäåëèòå ñèòóàöèè, â êîòîðûõ ýòè îùóùåíèÿ ÿâëÿþòñÿ äëÿ âàñ âàæíûìè.
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4. Â äîïîëíåíèå ê òîìó, ÷òî âû óæå îïðåäåëèëè, è äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ ýòîãî áîëåå öåëîñòíî, âåäèòå â òå÷åíèå äâóõ íåäåëü äíåâíèê, â êîòîðîì îòìå÷àéòå ãäå, êîãäà, è ñ êåì âû âûêóðèëè êàæäóþ ñèãàðåòó, è ÷òî áûëî òåì, ÷òî âû õîòåëè èëè íàäåÿëèñü ïîëó÷èòü îò êóðåíèÿ äàííîé ñèãàðåòû â äàííîì ñëó÷àå (òàêîå, êàê óñïîêîåíèå, âðåìÿ äëÿ ñåáÿ, çàíÿòü ÷åì-íèáóäü ðóêè, ñäåëàòü ëåãêèì âðåìÿïðîâîæäåíèå, èëè, âîçìîæíî, íè ïî êàêîé äðóãîé ïðè÷èíå, êðîìå ïðèâû÷êè è äîñòóïíîñòè).

5. Êàê òîëüêî âû îïðåäåëèëè ñèòóàöèè, â êîòîðûõ âû êóðèòå, îòêàæèòåñü îò ñèãàðåò â ÎÄÍÎÉ èç ýòèõ ñèòóàöèé (âîçìîæíî, â êîíöå åäû) íà íåäåëþ, ïðîäîëæàÿ â òî æå âðåìÿ êóðèòü â äðóãèõ ñëó÷àÿõ. Â òå÷åíèå ýòîé íåäåëè, ýêñïåðèìåíòèðóéòå ñ äðóãèìè ñïîñîáàìè ïîâåäåíèÿ, ïîêà âû íå íàéäåòå ÍÅÑÊÎËÜÊÎ òàêèõ, êîòîðûå äåëàþò äëÿ âàñ âîçìîæíûì èìåòü òîò æå òèï îùóùåíèé â äàííîé ñèòóàöèè áåç êóðåíèÿ. (Ýòî îáåñïå÷èò âàñ ëè÷íûì îïûòîì ïî ïðåâðàùåíèþ îïðåäåëåííîé ñèãàðåòàìè óùåðáíîé ðåàêöèè â ðåàêöèþ ïî âûáîðó, ïî êðàéíåé ìåðå, â äàííîé ñèòóàöèè. Çàòåì âû ìîæåòå, ïî ïðèíöèïó ñíåæíîãî êîìà, íà÷àòü ïðîöåññ îòêðûòèÿ äðóãèõ ñïîñîáîâ óäîâëåòâîðåíèÿ âàøèõ ïîòðåáíîñòåé òàêæå è â äðóãèõ ñèòóàöèÿõ. Ïðè ïðîõîæäåíèè âñåãî ýòîãî öåëèêîì, âàì áóäåò íóæíî çàäàâàòü ñåáå òàêîé âîïðîñ: "×òî ÿ ñìîãó -- ñäåëàòü ÂÌÅÑÒÎ êóðåíèÿ, ÷òî ñðàáîòàåò â äàííîé ñèòóàöèè òàêèì æå îáðàçîì?" È ó÷òèòå òî, ÷åì ýòî ðåàëüíî ÿâëÿåòñÿ -- ïðîöåññ ñêîðåå îòêðûòèÿ, ÷åì îòêàçà.

6. Ñëåäóþùèì ýòàïîì áóäåò îïðåäåëåíèå òåõ êðèòåðèåâ, êîòîðûå âû ñâÿçûâàåòå ñ âàøèì ïðåäñòàâëåíèåì î ñåáå. Êàê áóäåòå âû îïèñûâàòü âàøè êà÷åñòâà è ñâîéñòâà? Êàêèìè ÿâëÿþòñÿ ÷åðòû è õàðàêòåðèñòèêè, êîòîðûå âû áû õîòåëè, ÷òîáû äðóãèå ó âàñ âèäåëè? Êàêîãî ðîäà ëè÷íîñòüþ âû õîòèòå áûòü? Íàïðèìåð, ñ÷èòàåòå ëè âû ñåáÿ õîðîøèì, æåðòâóþùèì, çàáîòëèâûì, âûäåðæàííûì, óìíûì, ëþáîïûòíûì, ýíåðãè÷íûì, õëàäíîêðîâíûì, íåâîçìóòèìûì, íåçàâèñèìûì, ãîðäûì, óïðÿìûì? Õîòèòå ëè âû ñòàòü áîëåå âíèìàòåëüíûì ê äðóãèì, áîëåå ïðèâëåêàòåëüíûì, óâåðåííûì â ñåáå? Îïðåäåëèòå ïî êðàéíåé ìåðå ïÿòü èç âàøèõ öåííûõ êà÷åñòâ è ïåðå÷èñëèòå èõ â îòâåäåííîì íèæå ìåñòå.
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7. Òåïåðü, êîãäà âû îïðåäåëèëè ñâîè êðèòåðèè ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå, âàì íåîáõîäèìî èõ îöåíèòü. Ñäåëàéòå ýòî, îòâå÷àÿ íà òàêèå òðè âîïðîñà : ßâëÿþòñÿ ëè îíè ïðåäñòàâèòåëüíûìè äëÿ òîãî, êåì âû ÿâëÿåòåñü, èëè îíè îñòàëèñü îò ïðîøëîãî, íûíå íåïðèåìëåìîãî, âðåìåíè âàøåé æèçíè (íàïðèìåð, âûãëÿäåòü õëàäíîêðîâíûì, êàçàòüñÿ âûäåðæàííûì è òàê äàëåå)? ßâëÿþòñÿ ëè îíè ïðåäñòàâèòåëüíûìè äëÿ òîãî, êåì âû ÕÎÒÈÒÅ áûòü (íàïðèìåð, õîòèòå ëè âû áûòü âíèìàòåëüíûì ê äðóãèì, íåçàâèñèìûì, ýíåðãè÷íûì)? Êàêèå êðèòåðèè âû ìîãëè áû äîáàâèòü, è êîòîðûå áûëè áû ñîçâó÷íû âàøåìó æåëàíèþ áðîñèòü êóðèòü (íàïðèìåð, íåçàâèñèìûé, çäîðîâûé, ãîðäûé)? Çàòðàòüòå ñåé÷àñ âðåìÿ íà òî, ÷òîáû ñäåëàòü ýòè îöåíêè äëÿ êàæäîãî èç ïåðå÷èñëåííûõ âàìè êà÷åñòâ.

Âîçìîæíî, ÷òî ïîñëå îöåíêè âàøèõ êðèòåðèåâ ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå, âû íàéäåòå, ÷òî êóðåíèå íàõîäèòñÿ â ïðîòèâîðå÷èè ñ òåì, êåì âû õîòèòå áûòü. Åñëè ýòî òàê, ïðèâåäåííàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü áóäåò îñîáåííî ïîëåçíà.

8. Ïðèïîìíèòå, íà ÷òî âû áûëè ïîõîæè ïÿòü ëåò íàçàä. Íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî, íàïîëíèòå ýòî ïîäðîáíîñòÿìè: ÷òî âû äåëàëè, ÷òî áûëî äëÿ âàñ âàæíî, êàêèå ìå÷òû è ñèëüíûå æåëàíèÿ ó âàñ òîãäà áûëè, è òàê äàëåå.

9. Çàòåì, îïðåäåëèòå äâà ñóùåñòâåííûõ èçìåíåíèÿ, êîòîðûå ñ âàìè ïðîèçîøëè ñ òåõ ïîð, è òî÷íî îòìåòüòå, ÊÀÊ âû îñóùåñòâèëè ýòè èçìåíåíèÿ. Òî åñòü, êîíêðåòèçèðóéòå äëÿ ñåáÿ, ÷òî ÂÛ ñäåëàëè èç òîãî, ÷òî ñäåëàëî èõ âîçìîæíûìè (Äåëàÿ ýòî, âû áóäåòå óñòàíàâëèâàòü ñâîè ñîáñòâåííûå ïîëîæèòåëüíûå ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå îòíîøåíèÿ îò-ïðîøëîãî-ê-íàñòîÿùåìó.) Íåïðåìåííî çàâåðøèòå ýòîò ýòàï ïåðåä òåì, êàê ïðîäîëæèòü.

10. Òåïåðü âîîáðàçèòå ñåáÿ â áóäóùåì, ïÿòü ëåò ñïóñòÿ ñ íûíåøíåãî âðåìåíè, êàê äëèòåëüíî íåêóðÿùåãî. Îáîãàòèòå âàøå ïðåäñòàâëåíèå íåêóðÿùåãî ñåáÿ íàñêîëüêî âîçìîæíî ïîëíî; óâèäüòå òî, ÷òî âû áóäåòå òîãäà âèäåòü, óëîâèòå îòëè÷èÿ â âàøåì ãîëîñå, è îùóòèòå, íàñêîëüêî èíà÷å âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ, êàê äëèòåëüíî íåêóðÿùèé.

11. Â ñâîåì âîîáðàæåíèè, ïîïðîñèòå áóäóùåãî ñåáÿ äåéñòâîâàòü â êà÷åñòâå ðåñóðñà äëÿ íûíåøíåãî ñåáÿ â ïîîùðåíèè è ïîääåðæêå ñîáñòâåííûõ óñèëèé ñòàòü íåêóðÿùèì. Ïîñêîëüêó íèêòî íå çàïëàòèò äîðîæå çà âàøå íûíåøíåå êóðåíèå, ÷åì âàøå áóäóùåå "ÿ", ó âàñ áóäåò êòî-òî âàæíûé, ðàäè êîãî âû áðîñèòå. Êàê òîëüêî âàøå áóäóùåå "ÿ" ñîãëàñèëîñü ïîîùðÿòü è ïîääåðæèâàòü âàøè óñèëèÿ, ñïîêîéíî âîçâðàòèòåñü â íàñòîÿùåå.

12. Îðèåíòèðóÿñü âñå âðåìÿ íà íàñòîÿùåå, çàïèøèòå âàøè îòâåòû íà ñëåäóþùèå âîïðîñû. Îòâå÷àÿ íà ýòè âîïðîñû, âû óñòàíàâëèâàåòå ïîâåäåí÷åñêèå ÃÐÀÍÈÖÛ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ïîëåçíûìè â óñòàíîâëåíèè âàøåãî áëàãîïîëó÷èÿ. Íàïðèìåð, çíàíèå òîãî, ÷òî âû íå áóäåòå îáäóìàííî åñòü òî, ÷òî ìîæåò áûòü îòðàâëåíî, è ÷òî âû íå áóäåòå îõîòíî ïîçâîëÿòü äðóãîìó ÷åëîâåêó ôèçè÷åñêè çëîóïîòðåáëÿòü âàìè, ïîçâîëèò âàì óçíàòü, ÷òî âû çàáîòèòåñü î âàøåì áëàãîïîëó÷èè, è ãàðàíòèðóåòå åãî.

Êàêîâû ïðèìåðû ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ (äåéñòâèé, ìûñëåé, èëè âåùåé, êîòîðûå âû ìîãëè áû ñêàçàòü), êîòîðûå âû ÍÅ áóäåòå äåëàòü?

ÒÎ, ×ÅÃÎ ß ÍÅ ÁÓÄÓ ÄÅËÀÒÜ

��������

Êàêîâû ïðèìåðû ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå âû íå èñïîëüçóåòå ïî îòíîøåíèþ ê äðóãîìó ÷åëîâåêó?

ÒÎ, ×ÅÃÎ ß ÍÅ ÁÓÄÓ ÄÅËÀÒÜ ÄÐÓÃÈÌ

��������

Êàêîâû ïðèìåðû ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, êàêèå âû íå ïîçâîëèòå äðóãèì ëþäÿì ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå?

ÒÎ, ×ÅÃÎ ß ÍÅ ÏÎÇÂÎËÞ ÄÐÓÃÈÌ ÄÅËÀÒÜ ÌÍÅ

��������

Êàêîâû ïðèìåðû ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå âû íå áóäåòå èñïîëüçîâàòü ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå?

ÒÎ, ×ÅÃÎ ß ÍÅ ÁÓÄÓ ÄÅËÀÒÜ ÑÅÁÅ

��������

Ìîæåòå ëè âû òåïåðü (áåç îãîâîðîê è êîëåáàíèé) ïîìåñòèòü êóðåíèå â êàòåãîðèþ òîãî, ÷òî âû íå áóäåòå ñåáå äåëàòü? Åñëè íåò, ýòî çíà÷èò, ÷òî âû ÏÎÊÀ íå èìååòå ïðåäñòàâëåíèÿ î êóðåíèè, êàê î ÷åì-òî âðåäíîì, ÷òî âû äåëàåòå ñåáå, ×ÅÌ-ÒÎ ÐÀÇÐÓØÈÒÅËÜÍÛÌ, ÇÀ ×ÒÎ ÂÀØÅ ÁÓÄÓÙÅÅ "ß" ÄÎËÆÍÎ ÁÓÄÅÒ ÄÎÐÎÃÎ ÇÀÏËÀÒÈÒÜ.

Ïîìíèòå, ÷òî âû âñåãäà ìîæåòå äâèãàòüñÿ ê âàøåé öåëè ïîýòàïíî. Åñëè ñåé÷àñ âû âûêóðèâàåòå öåëóþ ïà÷êó ñèãàðåò â äåíü, ìû ìîãëè áû óñòàíîâèòü ïðåäåë -- â êàòåãîðèè íå-áóäó-äåëàòü-ñåáå -- íå áîëåå øåñòíàäöàòè ñèãàðåò â äåíü. Çàòåì ýòîò ïðåäåë ìîæåò áûòü ñíèæåí äî ÷åòûðíàäöàòè â äåíü, çàòåì äî äâåíàäöàòè, è òàê äàëåå, ÏÎÑÒÅÏÅÍÍÎ, ïîêà âû óñïåøíî íå óñòðàíèòå êóðåíèå èç âàøåé æèçíè. ×òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî âû ïðèäåðæèâàåòåñü êàæäîãî ïðåäåëà, âàì íåîáõîäèìî ïðîäîëæàòü ïîëüçîâàòüñÿ âàøèì áóäóùèì "ÿ" êàê ðåñóðñîì, ïîîùðÿþùèì è ïîääåðæèâàþùèì âàñ, à òàêæå íàïîìèíàþùèì âàì îá óæàñíûõ áóäóùèõ ïîñëåäñòâèÿõ, åñëè ÍÅ áðîñèòü êóðèòü. Âàøå áóäóùåå "ÿ" ìîæåò ïîìî÷ü ãàðàíòèðîâàòü, ÷òî âû íàðóøàåòå òå ïðåäåëû, êîòîðûå âû îïðåäåëèëè äëÿ ñåáÿ, êàê æèçíåííî âàæíûå äëÿ âàøåãî áëàãîïîëó÷èÿ.

13. Ñëåäóþùåé ñòóïåíüþ â äàííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè áóäåò îïðåäåëåíèå ïÿòè ñóùåñòâóþùèõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå âû îñóùåñòâëÿåòå íà åæåäíåâíîé îñíîâå, ñïîñîáîâ, î êîòîðûõ âû çíàåòå, ÷òî îíè ïðèâåäóò ê æåëàííîìó áóäóùåìó. Ýòè ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ ìîãóò áûòü òàêèìè ïî âèäó íåñóùåñòâåííûìè, êàê ÷èñòêà çóáîâ. Îíè ìîãóò êàçàòüñÿ ìàëûìè, íî ÷èñòêà çóáîâ ÂÑÅ ÆÅ ñîäåéñòâóåò æåëàåìîìó áóäóùåìó, òîìó, â êîòîðîì ó âàñ åñòü ñîáñòâåííûå çóáû, òàêæå, êàê è çäîðîâûå äåñíû. Äðóãîå ïîâåäåíèå ìîãëî áû âûðàæàòü ñâîåãî ðîäà ïðèâÿçàííîñòü ê òåì, êîãî âû ëþáèòå. Ýòî ïðèâåäåò ê áóäóùèì âûðàçèòåëüíûì è ñóùåñòâåííûì âçàèìîîòíîøåíèÿì. Âåðîÿòíî, âû áóäåòå â ñîñòîÿíèè îïðåäåëèòü ìíîãèå èç ýòèõ ïîëåçíûõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, íî ïÿòü ñäåëàéòå äëÿ íàñòîÿùåãî ìîìåíòà. Îïðåäåëèòå èõ ñåé÷àñ è êðàòêî íàáðîñàéòå âíèçó.

ÒÎ, ×ÒÎ ß ÄÅËÀÞ, È ×ÒÎ ÂÅÄÅÒ Ê ÆÅËÀÍÍÎÌÓ ÁÓÄÓÙÅÌÓ

��������

14. Óçíàâ îá ýòèõ ïîëåçíûõ ñïîñîáàõ ïîâåäåíèÿ, îïðåäåëèòå, êàê êàæäûé èç íèõ ÿâëÿåòñÿ ñâèäåòåëüñòâîì îñîáîãî ñâîéñòâà. Íàïðèìåð, ÷èñòêà çóáîâ ìîæåò áûòü ñâèäåòåëüñòâîì, ÷òî âû ÿâëÿåòåñü äîáðîñîâåñòíûì, èëè õîðîøî âûøêîëåííûì, èëè îòâåòñòâåííûì. Âûðàæåíèå ïðèâÿçàííîñòè ìîæåò, êîíå÷íî, ñâèäåòåëüñòâîâàòü î âàñ, êàê î íåæíîì. Ýòî òàêæå ìîãëî áû ñâèäåòåëüñòâîâàòü î âàñ, êàê î ëþáÿùåì èëè äàæå êàê î ñâîåãî ðîäà îòâåòñòâåííîì. Ñäåëàéòå ýòî îïðåäåëåíèå ñåé÷àñ, ïåðåä ïðîäîëæåíèåì.

15. Îáùèì äëÿ âñåõ ýòèõ ïÿòè ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî âñå îíè âåäóò âàñ ê æåëàííûì áóäóùíîñòÿì. Çàòðàòüòå ìèíóòó íà âîîáðàæåíèå ïîëîæèòåëüíûõ áóäóùèõ, êîòîðûå âû ñîçäàåòå ïóòåì ïðîÿâëåíèÿ êàæäîãî èç ýòèõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ. Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî ýòè áóäóùèå ÿâëÿþòñÿ òåìè, êîòîðûå âàøå áóäóùåå "ÿ" òàêæå õî÷åò è öåíèò. Òåïåðü îïðåäåëèòå, êàê ÍÅïðîÿâëåíèå äàííûõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ ñìîæåò ïðèâåñòè ê ÍÅæåëàòåëüíûì áóäóùèì. Âîîáðàçèòå áóäóùèå, êîòîðûå áóäóò ïðèâåòñòâîâàòü âàñ, åñëè âàì íå óäàñòñÿ ïðîÿâèòü ýòè ïÿòü ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ. Íåïðåìåííî çàêîí÷èòå ýòîò ýòàï äî ïåðåõîäà ê ñëåäóþùåìó.

16. Òåïåðü îïðåäåëèòå ÷åòûðå ñïîñîáà ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå âû ÍÅ ïðèâëåêàëè, à, åñëè áû âû ýòî ñäåëàëè, îíè ïðèâåäóò ê îùóùåíèþ âàìè óæàñàþùèõ ïîñëåäñòâèé. Òàêèìè ñïîñîáàìè ïîâåäåíèÿ ìîãóò áûòü âîðîâñòâî, ëîæü, ïëîõîå îáðàùåíèå ñ äðóãèìè, íåïëàòåæè íàëîãîâ, èëè ïðåíåáðåæåíèå íóæäàìè ëþáÿùèõ âàñ. Âîçìîæíî, ÷òî âû íå ïüåòå ñïèðòíîå, íå åäèòå ìÿñî ñ êðîâüþ, èëè íå îáìàíûâàåòå ñóïðóãó/à. Âñå ýòî ïðèìåðû ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå ìîãóò áûòü ðåçóëüòàòîì âàøèõ ïëîõèõ ÷óâñòâ ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå, èëè èíûõ ñòðàøíûõ ïîñëåäñòâèé. Ïîýòîìó, äëÿ äàííîãî øàãà âàì íåîáõîäèìî êîíêðåòèçèðîâàòü òàêèå ÷åòûðå ñïîñîáà ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå âû ÍÅ ïðîÿâëÿåòå -- òàêèå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ, ÷òî âû ÐÀÄÛ, óäåðæèâàÿñü îò èõ ïðîÿâëåíèÿ.

ÒÎ, ×ÅÃÎ ß ÍÅ ÄÅËÀÞ (È ÐÀÄ, ×ÒÎ ÍÅ ÄÅËÀÞ)

��������

17. Òåïåðü äîáàâüòå ê ýòîìó ñïèñêó ïÿòûé ñïîñîá ïîâåäåíèÿ: òàêæå è ÊÓÐÅÍÈÅ, èëè êóðåíèå Â ÒÀÊÎÌ ÎÁÚÅÌÅ, â êàêîì âû ñåé÷àñ ýòî äåëàåòå.

18. Âîîáðàçèòå ïîëîæèòåëüíîå áóäóùåå, ê êîòîðîìó âû ñòðåìèòåñü, ïóòåì ÍÅó÷àñòèÿ â ýòèõ ïÿòè íåæåëàòåëüíûõ ñïîñîáàõ ïîâåäåíèÿ. Âîîáðàçèòå äâèæåíèå â ýòî ïîçèòèâíîå áóäóùåå ïî äíÿì, ïî íåäåëÿì è ïî ìåñÿöàì. Çàòðàòüòå âðåìÿ, ÷òîáû ñäåëàòü êàæäóþ èç ñòàäèé ðåàëüíîé. Òàêèì îáðàçîì, âû ìîæåòå óçíàòü è îöåíèòü, ÷òî ÊÀÆÄÛÉ ÄÅÍÜ, Â ÊÎÒÎÐÛÉ ÂÛ ÍÅ ÏÐÎßÂËßËÈ ÒÀÊÈÕ ÑÏÎÑÎÁÎÂ ÏÎÂÅÄÅÍÈß, ÂÛ ÏÐÎÄÂÈÍÓËÈÑÜ ÍÀ ÎÄÈÍ ØÀÃ ÁËÈÆÅ Ê ÐÅÀËÈÇÀÖÈÈ ÂÀØÅÃÎ ÆÅËÀÅÌÎÃÎ ÁÓÄÓÙÅÃÎ, è íà îäèí øàã äàëüøå îò íåæåëàòåëüíîãî è íåïðèÿòíîãî áóäóùåãî. Ïåðåä òåì, êàê ÷èòàòü äàëüøå, çàòðàòüòå íåñêîëüêî ìèíóò íà òî, ÷òîáû ñäåëàòü êàæäóþ èç ýòèõ ñòàäèé âàøåãî áóäóùåãî ðåàëüíîé è íåîòâðàòèìîé.

19. Ïîñëå òîãî, êàê âû èññëåäîâàëè ñòàäèè âàøåãî ïðîãðåññà, îïðåäåëèòå ñâîéñòâà, êîòîðûå âû ïðîÿâëÿåòå, ÍÅ âîâëåêàÿñü â ýòè ïÿòü ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ. Êàê ïðîÿâëÿåòå âû òàêèå ñâîéñòâà, êàê èñêðåííîñòü, ÷åñòü, çàáîòó, îòâåòñòâåííîñòü, êîìïåòåíòíîñòü, ìóäðîñòü (è ëþáûå äðóãèå ñâîéñòâà, êîòîðûå âàì ïîäõîäÿò), íå ïðîÿâëÿÿ òåõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå âû îïðåäåëèëè, êàê ïîòåíöèàëüíî âðåäíûå èëè ñàìîðàçðóøèòåëüíûå?

Òå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå âû ïðîÿâëÿåòå (è íå ïðîÿâëÿåòå) íà ðåãóëÿðíîé îñíîâå, ìîãóò îáåñïå÷èòü âàñ ñâèäåòåëüñòâîì, ÷òî âû ÿâëÿåòåñü òàêèì õîðîøèì ÷åëîâåêîì, êàêèì õîòèòå áûòü. Óáåäèòåñü, ÷òî âû âðåìåíàìè äîáàâëÿåòå ê âàøåìó ñïèñêó òå âåùè, êîòîðûå âû äåëàåòå, è êîòîðûå íå äåëàåòå. Äîáàâëÿéòå èõ ïî îäíîé. Äîáàâëÿÿ èõ ïî îäíîé, âû ïîìîæåòå ñåáå â ïîñòàíîâêå öåëåé, êîòîðûå ìîãóò áûòü ñïëàíèðîâàíû è äîñòèãíóòû. Êàæäîå ïîâåäåíèå, äîáàâëåííîå âàìè â ñïèñîê, äàåò âàì ñðåäñòâà íàáëþäåíèÿ çà ñâîèì ïðîãðåññîì. Ýòî òàêæå äàåò âàì ïîääàþùóþñÿ ïðîâåðêå îñíîâó äëÿ îùóùåíèÿ ñàìîöåííîñòè. Ïðîñìàòðèâàéòå âàø ñïèñîê ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ ïðîÿâëÿòü-íå-ïðîÿâëÿòü, êîãäà âû îòïðàâëÿåòåñü ñïàòü, è âîçíàãðàæäàéòå ñåáÿ ëè÷íûì óäîâëåòâîðåíèåì îò òîãî, êàê âû äåéñòâóåòå â íàñòîÿùåì, òàêæå, êàê è ââåäåíèåì ñåáÿ â áóäóùåå, êîòîðîå ñòîèò èìåòü.

Ìû íå îæèäàåì, ÷òî âû ñòàíåòå íåêóðÿùèì â ðåçóëüòàòå ïðî÷òåíèÿ öåëèêîì äàííîãî ðàçäåëà ëèøü îäíàæäû (õîòÿ âû ìîæåòå è óäèâèòü íàñ). ×òîáû ñòàòü íåêóðÿùèì, òðåáóåòñÿ ñèëüíàÿ ìîòèâàöèÿ è ãîòîâíîñòü ê äåéñòâèþ. Åñëè âû ãîòîâû ïðåñëåäîâàòü öåëü ñòàòü íåêóðÿùèì, òî âàì ïîòðåáóåòñÿ çàòðàòèòü âðåìÿ, ÷òîáû ïîâòîðèòü ïîëíîñòüþ âñþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü. Âû áóäåòå òàêæå ïîäêðåïëÿòü åãî äåéñòâèå ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìàìè Ãëàâ ñ 3 ïî 6. Òîãäà âû áóäåòå èìåòü êîìïëåêñíóþ òåõíîëîãèþ òåõ, êòî íèêîãäà íå áûë ïðèâåðæåí êóðåíèþ, òàê æå, êàê è òåõíîëîãèþ òåõ, êòî ñòàë äîâîëüíûì è óñïåøíûì íåêóðÿùèì.

ÀËÊÎÃÎËÜ

Êàê îáû÷íî, Ãàñ ñëåãêà íåðâíè÷àë è áûë áîëåå, ÷åì ñëåãêà, çàñòåí÷èâ. Ïåðâûå íåñêîëüêî ðàç, êîãäà îí ïðîâîäèë âðåìÿ ñ æåíùèíîé, âñåãäà áûëè òàêèìè æå, è ýòîò ðàç íå áûë èñêëþ÷åíèåì. Åìó ïî-íàñòîÿùåìó íðàâèëàñü ìîëîäàÿ æåíùèíà, ñ êåì îí áûë, Ñîôè, è îí óæå âîçëàãàë íà âå÷åð áîëüøèå íàäåæäû. Åìó íå õîòåëîñü ïîêàçàòü ñâîþ íåðâîçíîñòü, òàê ÷òî çà óæèíîì îí âûïèë ïàðó êîêòåéëåé è ëüâèíóþ äîëþ áóòûëêè âèíà. Â êîíöå óæèíà îí áûë äîñòàòî÷íî îæèâëåí, ÷òîáû áîëåå íå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåðâîçíûì. Îí äóìàë, ÷òî îí áûë ñêîðåå ãîðÿ÷î îáõîäèòåëüíûì. Íî çàòåì Ñîôè çàõîòåëà ïîéòè òàíöåâàòü, è ïîòàùèëà Ãàñà â íî÷íîé êëóá. Ãàñ íå áûë ñëèøêîì ãîðÿ÷ äëÿ òàíöåâ. Îí âñåãäà ÷óâñòâîâàë ñåáÿ çàïóãàííûì íåîãðàíè÷åííûì èçáûòêîì äðóãèõ òàíöóþùèõ. È ÷òî åùå õóæå, òåêó÷àÿ ëåãêîñòü âûïèòîãî çà óæèíîì ñïàëà ê òîìó âðåìåíè, êîãäà îí è Ñîôè äîáðàëèñü äî íî÷íîãî êëóáà. Îíà õîòåëà òàíöåâàòü ñðàçó, íî Ãàñ óäåðæàë åå íà òî âðåìÿ, ïîêà îí ïðîïóñòèë ïàðó ïîðöèé âûïèâêè. Ïîñòåïåííî, åãî ñòðàõè çàìåíèëèñü íà çíàêîìîå îïüÿíÿþùåå òåïëî, è Ãàñ ïîâåë Ñîôè íà ïëîùàäêó. Ãàñ áûë äîâîëåí ñîáîé. Îí çàäàë ðàáîòó îôèöèàíòêå ïîñòîÿííûì çàêàçîì êîêòåéëåé, è, ñ êàæäîé äîáàâî÷íîé ïîðöèåé, ïîâåäåíèå Ãàñà ñòàíîâèëîñü âñå áîëåå ðàñêðåïîùåííûì. Ê òîìó âðåìåíè, êîãäà Ñîôè çàõîòåëà åõàòü äîìîé, Ãàñ íåòâåðäî ñòîÿë íà íîãàõ. Ñîôè ïðåäïîëîæèëà, ÷òî îí íå â òîé ôîðìå, ÷òîáû âåñòè ìàøèíó, íî îí óâåðèë åå, ÷òî îí "â ïîðÿäêå... â ïîëíîì!" Ãàñ êîëåñèë îáðàòíî ïî (ê ñ÷àñòüþ) ïî÷òè ïóñòûì óëèöàì, è ðàññòàëñÿ ñî ñâîåé äàìîé ó åå äîìà. Íà ñëåäóþùåå óòðî, áóäèëüíèê ðàñêîëîë åìó ãîëîâó â ñåìü ÷àñîâ, íàïîìíèâ, ÷òî îí äîëæåí áûòü íà ðàáîòå ÷åðåç ÷àñ. "Ïîõîæå, áóäåò äëèííûé äåíü," òèõî ïðîáóð÷àë îí ïðî ñåáÿ, ïîêà îñòîðîæíî ñâåøèâàë íîãè ñ êðàÿ ïîñòåëè. "Íî ýòî òîãî ñòîèëî," ïîäóìàë îí. Òåì âðåìåíåì, Ñîôè, ëåæà â ñâîåé ïîñòåëè, äóìàëà, "Äîëæåí áûòü ñïîñîá èçáàâëÿòüñÿ îò ïüÿí÷óã ÄÎ ÒÎÃÎ, êàê ÿ ïîéäó ñ íèìè êóäà-òî."

Êîíå÷íî, àëêîãîëü èñïîëüçóåòñÿ ìèëëèîíàìè ëþäåé êàê ñïîñîá èçìåíåíèÿ èõ ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé. Äëÿ Ãàñà, êàê è äëÿ ìíîãèõ äðóãèõ ëþäåé, äåéñòâèå àëêîãîëÿ çàêëþ÷àåòñÿ â óñïîêîåíèè è ðàñòîðìîæåííîñòè. Ðàçíûå ëþäè áóäóò õàðàêòåðèçîâàòü ïî ðàçíîìó ñâîé ëè÷íûé îïûò îò âîçäåéñòâèÿ àëêîãîëÿ, ãîâîðÿ î åãî ñïîñîáíîñòè çàñòàâëÿòü èõ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ äîâîëüíûìè, ñìåëûìè, îáùèòåëüíûìè, ìîãó÷èìè, âëþá÷èâûìè, íîñòàëüãè÷åñêèìè, è òàê äàëåå. Íî öåëü âûïèâêè âñåãäà îñòàåòñÿ îäíîé è òîé æå -- èçìåíèòü èõ ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ.

Íåò íè÷åãî ïëîõîãî â ñàìîì ïî ñåáå óïîòðåáëåíèè àëêîãîëÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòèõ ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé. Îäíàêî, åñòü ÎÃÐÀÍÈ×ÅÍÈÅ: åñëè àëêîãîëü ÿâëÿåòñÿ åäèíñòâåííûì ñïîñîáîì, êîòîðûé ó âàñ åñòü, ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ òàê, êàê õî÷åòñÿ, è ýòî íè÷åì íå ñäåðæèâàåòñÿ, òîãäà âñå áóäåò îïðåäåëÿòüñÿ âíåøíèìè ôàêòîðàìè, êàê äëÿ Ãàñà. Ãàñó ÍÓÆÍÀ âûïèâêà, ÷òîáû îùóòèòü ñåáÿ ðàñêðåïîùåííûì. Èòàê, îí áóäåò ïðîäîëæàòü ïèòü äî òåõ ïîð, ïîêà íå äîéäåò äî êîíäèöèè ðàñêðåïîùåííîñòè. Ïðîáëåìà â òîì, ÷òî, êîãäà ñèòóàöèÿ ìåíÿåòñÿ (íàïðèìåð, íà âîæäåíèå), è áûòü ðàñêðåïîùåííûì áîëåå íåïðèåìëåìî, Ãàñ ïðîäîëæàåò íàõîäèòñÿ ïîä âëèÿíèåì íàðêîòèêà, äåéñòâèå êîòîðîå îí íå ìîæåò ïðîñòî ïðåêðàòèòü. Âäîáàâîê åñòü åùå ïîñëåäñòâèÿ âûïèâêè íà ñëåäóþùåå óòðî, ñòî Ãàíñ íå ïðèíÿë âî âíèìàíèå, êîãäà "íàäðàëñÿ" ïðîøëûì âå÷åðîì.

Ãàñ çëîóïîòðåáëÿåò àëêîãîëåì ïîòîìó ÷òî: (1) îí ïüåò ñêîðåå ðàäè äîñòèæåíèÿ âûñîêîöåííûõ ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé íåïðèíóæäåííîñòè è óñïîêîåíèÿ (÷åì ðàäè âêóñà âèíà èëè óòîëåíèÿ æàæäû, èëè ÷òîáû áûòü îáùèòåëüíûì, è òàê äàëåå); (2) äîñòèãàåò îí ýòèõ ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé, èëè íåò, ÿâëÿåòñÿ óùåðáíîé ðåàêöèåé, ïîñêîëüêó ó íåãî íåò äðóãèõ ñðåäñòâ, ÷òîáû èõ ñòèìóëèðîâàòü; è (3) îí íå äåëàåò îöåíîê íà áóäóùåå îòíîøåíèè îãðàíè÷åíèÿ âûïèâêè, ÷òîáû èçáåæàòü ðèñêà ñâîèìè ïîòðåáíîñòÿìè â áóäóùèõ ñèòóàöèÿõ (íàïð. âîæäåíèå, ðàáîòà, çäîðîâüå). Ïî ýòèì ïîêàçàòåëÿì, êîãäà Ãàñ â ñèòóàöèè, â êîòîðîé åìó íåîáõîäèìî ðàññëàáèòüñÿ è ñòàòü íåïðèíóæäåííûì, îí âûïüåò åñëè ñìîæåò, îí áóäåò ïðîäîëæàòü ïèòü äî òåõ ïîð, ïîêà áóäåò õîòåòü áûòü ðàñòîðìîæåííûì, è, âåðîÿòíî, íå óäàñòñÿ îãðàíè÷èòü âûïèâêó íåñìîòðÿ íà ëþáûå áóäóùèå ïîñëåäñòâèÿ îïüÿíåíèÿ.

Ñîôè ïðèíÿëà ïðèãëàøåíèå Ãàñà ïîóæèíàòü, ïîñêîëüêó îí ïîêàçàëñÿ åé èç òåõ, êîãî áû åé õîòåëîñü óçíàòü ïîáëèæå. Îíà áûëà äîâîëüíà óæèíîì è åãî îáùåñòâîì. Áóòûëêà âèíà, êîòîðóþ îí çàêàçàë, áûëà èçûñêàííîé, è åé íðàâèëîñü òåïëî, êîòîðîå îíî ðàçëèâàëî ïî ðóêàì è íîãàì. Åé çàõîòåëîñü ïîòàíöåâàòü, ïîýòîìó îíà ïðåäëîæèëà ïîéòè â áëèæàéøèé êëóá. Ãàñó íå õîòåëîñü òàíöåâàòü ñðàçó æå, ÷òî çàñòàâèëî Ñîôè "îñòóäèòü ïÿòêè", ïîêà îí ïðîïóñêàë ïàðó ðþìîê. Åé õîòåëîñü óñïîêîèòüñÿ, íå òåðÿòü êîíòðîëÿ, òàê ÷òî îíà âûïèëà ìèíåðàëüíîé âîäû ïîñëå ñâîåãî ïåðâîãî êîêòåéëÿ. Åé íå õîòåëîñü íàïèâàòüñÿ, ïîñêîëüêó íóæíî áûëî íà ñëåäóþùåå óòðî íà ðàáîòó, è îíà òàêæå ïîäóìàëà, ÷òî íóæíî áûòü òðåçâîé, êîãäà îíè óéäóò, ïîñêîëüêó Ãàñ î÷åâèäíî áóäåò ñëèøêîì ïüÿí, ÷òîáû âåñòè ìàøèíó. Êîãäà îíà íàêîíåö íà÷àëà òàíöåâàòü, îíà ïðåêðàñíî ïðîâåëà âðåìÿ. Ïîêà îíè ïðîïóñòèëè ïàðó òàíöåâ, îíà ïîðàññïðîñèòü Ãàñà êîå î ÷åì èç åãî ëè÷íîé æèçíè è ïðîøëîãî, î ÷åì îíà íå çíàëà. Ìåæäó ãëîòêàìè âûïèâêè, Ãàñ ïîäðîáíî ðàññêàçûâàë è èñïîâåäîâàëñÿ â ìåëî÷àõ ñâîåé æèçíè, è âñêîðå Ñîôè ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ íåìíîãî áëèæå ê íåìó. Ïîçæå, Ãàñ áûë íåïðåêëîíåí îòíîñèòåëüíî ñâîåé ñïîñîáíîñòè âåñòè ìàøèíó, è îáðàòíûé ïóòü äî äîìà áûë äëÿ íåå èñïûòàíèåì. Ó äîìà îíà ïðèíÿëà îò Ãàñà ïîöåëóé è ïîáëàãîäàðèëà åãî çà ïðåêðàñíîå âðåìÿ. Õîòÿ êàê òîëüêî îíà îêàçàëàñü äîìà, âîçíèê âîïðîñ, áûë ëè êàêîé-ëèáî ñïîñîá èçáàâëÿòüñÿ îò ïüÿí÷óã ÄÎ ÒÎÃÎ, êàê îíà ïîéòè ñ íèìè.

Ñîôè íàñëàæäàåòñÿ øóìîì è òåïëîì, êîòîðûå îíà ïîëó÷àåò îò âûïèâêè. Îäíàêî, â îòëè÷èå îò Ãàñà, îíà íå çàâèñèò îò àëêîãîëÿ, ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåïðèíóæäåííîé. Ó íåå åñòü ïî êðàéíåé ìåðå åùå îäèí ñïîñîá ñîçäàòü ñåáå îùóùåíèå íåïðèíóæäåííîñòè, è ýòî ñïîñîá, êîòîðûé îíà êîíòðîëèðóåò (òî åñòü, ðàññïðàøèâàåò î æèçíè). Âäîáàâîê, çíàÿ, ÷òî àëêîãîëü íà íåêîòîðîå âðåìÿ çàòóìàíèò îñòðîòó åå âîñïðèÿòèÿ è ïñèõè÷åñêóþ îòâåòíóþ ðåàêöèþ, è ÷òî ïîñëå ïðåâûøåíèÿ íåêîòîðîãî óðîâíÿ îí îñòàâèò åé íàçàâòðà ïîõìåëüå, Ñîôè îöåíèâàåò ñâîå âîçìîæíîå áóäóùåå îùóùåíèå ñ ó÷åòîì òîãî, ÷òî áóäåò íåîáõîäèìî äëÿ åå ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, êîãäà ïðèäåò âðåìÿ âîçâðàùàòüñÿ äîìîé, è âñòàâàòü íà ñëåäóþùåå óòðî. Çíà÷èò, îíà óòî÷íÿåò ñâîè âîçìîæíîñòè ïèòü â ñîîòâåòñòâèè ñ îöåíêàìè áóäóùåãî.

Òàêèì îáðàçîì, ñïîñîáíîñòü â ìåðó ïèòü òðåáóåò, ÷òîáû âû îöåíèâàëè òàêèå âîçìîæíûå áóäóùèå îùóùåíèÿ, êîòîðûå áûëè áû äîñòàòî÷íî ðåàëüíû è íåîòâðàòèìû, ÷òîáû ìîòèâèðîâàòü âàøå ïîâåäåíèå íà ó÷åò ïðèáëèæàþùèõñÿ ñèòóàöèé, â êîòîðûõ áûòü ïüÿíûì (èëè ñ ïîõìåëüÿ) áóäåò íåïðèåìëåìî (òî åñòü, ÷åðåç ïàðó ÷àñîâ âàì áóäåò íóæíî âåñòè ìàøèíó, âûïîëíÿòü ðàáîòó, çàíèìàòüñÿ ëþáîâüþ, è íå õî÷åòñÿ, ÷òîáû âàøè ÷óâñòâà ïðèòóïèëèñü; èëè ÷òî íà ñëåäóþùèé äåíü âàì íóæíî èìåòü ÿñíóþ ãîëîâó äëÿ êàêîé-òî çàäà÷è). Òàêæå òðåáóåòñÿ, ÷òîáû ó âàñ áûëè èíûå ñïîñîáû, êðîìå àëêîãîëÿ, ïî ñòèìóëèðîâàíèþ òàêèõ ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé, êàêèõ âû âñå æå õîòèòå è â íàñòîÿùåì. Ýòî ïîçâîëèò âàì ðåàãèðîâàòü íà çàáîòû ïî ïîâîäó âàøåãî áóäóùåãî áëàãîïîëó÷èÿ áåç êîíêóðåíöèè ñî ñòîðîíû íåâûïîëíåííûõ è âàæíûõ ñåé÷àñ æåëàíèé.

ÒÎÑÒ ÇÀ ÓÌÅÐÅÍÍÎÑÒÜ

Äàííàÿ ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìà ðàçðàáîòàíà, ÷òîáû äàòü âàì óìåíèå â âàæíîì äåëå: Óìåðåííîñòè. Õîòÿ èìåþòñÿ ñõîæèå ìîìåíòû ìåæäó ýòàïàìè â ýòîì ðàçäåëå è â ðàçäåëå ñ åäîé, íàðêîòèêàìè è êóðåíèåì, ìû ïðåäëàãàåì çäåñü ìåòîä óñâîåíèÿ íîâûõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ è êîíêðåòíûå óìåíèÿ ïî ïðåâðàùåíèþ âûïèâêè â ðåàêöèþ âûáîðà. Ïðî÷òèòå âñå èíñòðóêöèè è îáúÿñíåíèÿ äëÿ êàæäîãî ýòàïà ïåðåä òåì, êàê çàíÿòüñÿ óïðàæíåíèÿìè è èññëåäîâàíèÿìè. Âû íàó÷èòåñü çàáîòèòüñÿ î ñåáå ñïîñîáàìè, êîòîðûå óäîâëåòâîðÿþò è âîñõèùàþò.

1. Êàê ãîâîðèëîñü â ïðåäûäóùåì ðàçäåëå, (â ñíîñêå ¹2), ýòà ôîðìà íå ïðèåìëåìà äëÿ ñëîæíîñòåé âçàèìîäåéñòâèÿ è ïñèõîëîãèè àëêîãîëèçìà. Îäíàêî, åñòü îãðîìíîå ìíîæåñòâî ëþäåé, êîòîðûå âðåìÿ îò âðåìåíè ïüþò ÷ðåçìåðíî. Åñëè äëÿ âàñ ïüÿíñòâî äåéñòâèòåëüíî ïîòåíöèàëüíàÿ ïðîáëåìà, òî ïåðâûì øàãîì áóäåò èññëåäîâàíèå íåîòâðàòèìîãî áóäóùåãî ñåáÿ êàê àëêîãîëèêà. Âàæíî, ÷òî êîãäà âû áóäåòå ýòî äåëàòü, âû ñîçäàäèòå áóäóùåãî ñåáÿ, íåñóùåãî îòïå÷àòîê äåéñòâèòåëüíûõ äîëãîñðî÷íûõ ïîñëåäñòâèé ÷ðåçìåðíîãî ïüÿíñòâà. Òîò áóäóùèé àëêîãîëèê, êîòîðîãî âàì íåîáõîäèìî âîîáðàçèòü, ÿâëÿåòñÿ ðåàëüíî îïóñòèâøèìñÿ, îò÷àÿííî ñêðûòíûì (ïðÿ÷óùèì áóòûëêè ñïèðòíîãî), îòâðàòèòåëüíûì è âûçûâàþùèì æàëîñòü â êàæäîì èç îêðóæàþùèõ. Åñëè ó âàñ åùå íåò âîñïîìèíàíèé (ñåáÿ è äðóãèõ), êîòîðûå îáåñïå÷èâàþò íåîáõîäèìûìè ýëåìåíòàìè äëÿ ïîñòðîåíèÿ òàêîãî ïðåäñòàâëåíèÿ, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü çàìåíÿþùèå îùóùåíèÿ, ïðåäëàãàåìûå âàì ïüÿíèöàìè, øàòàþùèìèñÿ ïî ãîðîäñêèì óëèöàì, èëè ñàìîóíèæàþùèìè "çàñåäàòåëÿìè" áàðîâ. Èëè, âîçìîæíî, ãäå-òî â âàøåé ñîáñòâåííîé ñåìüå èìååòñÿ êòî-òî, ïî ÷üèì àëêîãîëüíûì ñòîïàì âàì, ñêîðåå âñåãî, íå õîòåëîñü ñëåäîâàòü.

Îäíîé èç öåëåé ñîçäàíèÿ òàêîãî ïîä÷èíÿþùåãî áóäóùåãî àëêîãîëèçìà ÿâëÿåòñÿ îáåñïå÷åíèå îñíîâû äëÿ ìîòèâàöèè âàñ îòâåðíóòüñÿ îò ïîòàêàíèÿ àëêîãîëþ ÑÅÉ×ÀÑ, çàäîëãî äî òîãî, êàê ïîÿâèòñÿ íåîáõîäèìîñòü ëå÷èòüñÿ îò àëêîãîëèçìà. Äðóãîé öåëüþ ñîçäàíèÿ äëÿ âàñ òàêîãî ïðåäñòàâëåíèÿ áóäóùåãî àëêîãîëèçìà ÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü îïðåäåëèòü ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå, âåðîÿòíî, ïðèâåäóò âàñ ê ýòîìó íåæåëàåìîìó áóäóùåìó. Âàì çàõî÷åòñÿ ñîõðàíèòü ýòó èíôîðìàöèþ íà ïîòîì, ÷òîáû èñïîëüçîâàòü â îöåíêàõ òîãî, âåäåòå ëè âû ñåáÿ òàê, ÷òî ýòî ñîâìåñòèìî ñ âàøèì æåëàíèåì áûòü ñâîáîäíûì îò àëêîãîëüíîé çàâèñèìîñòè. Ïîýòîìó, çàòðàòüòå ñåé÷àñ âðåìÿ íà ñîçäàíèå òàêîãî íåîòâðàòèìîãî áóäóùåãî ñåáÿ êàê àëêîãîëèêà.

2. Åñëè âûðàáîòêà áóäóùåãî ñåáÿ-àëêîãîëèêà äëÿ âàñ ñëèøêîì íåðåàëüíà (òî åñòü, âû íåïîêîëåáèìî âåðèòå, ÷òî ó ïîäîáíîé ðåàëüíîñòè íåò ñïîñîáà ñòàòü äëÿ âàñ äåéñòâèòåëüíîé âîçìîæíîñòüþ), ñäåëàéòå ñëåäóþùåå : Âîîáðàçèòå ïðîáëåìíûå ñèòóàöèè, ãäå åäèíñòâåííàÿ âîçìîæíîñòü ÷ðåçìåðíîãî ïîòâîðñòâà ïðè÷èíèò âåñüìà íåïðèÿòíûå ïîñëåäñòâèÿ (áûòü àðåñòîâàííûì çà âîæäåíèå â ñîñòîÿíèè îïüÿíåíèÿ, èëè, òîãî õóæå, äîðîæíîå ïðîèñøåñòâèå è òðàâìèðîâàíèå äðóãèõ â ðåçóëüòàòå âîæäåíèÿ â ñîñòîÿíèè îïüÿíåíèÿ; èëè òàêèå äåéñòâèÿ, êîòîðûå ÿâèëèñü ñëåäñòâèåì ïîçîðà). Ýòî áóäóò êîíêðåòíûå, âåðîÿòíûå ñèòóàöèè, êàêèå âû ìîæåòå âîîáðàçèòü êàê ïðîèñøåäøèå ñ âàìè. Ïîñêîëüêó ìû ïîíèìàåì, ÷òî íàïðàâëÿåì âàñ íà âîîáðàæåíèå âåñüìà íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé, ìû òàêæå çíàåì, ÷òî îíè ëåã÷å ïðåäñòàâëÿþòñÿ, è èñïîëüçóþòñÿ ñêîðåå äëÿ òîãî, ÷òîáû èçáåæàòü òàêèõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå èõ âûçûâàþò, ÷åì íåïîñðåäñòâåííî èõ èñïûòûâàòü, ñ ñîïóòñòâóþùèìè îùóùåíèÿìè ïå÷àëè, ñîæàëåíèÿ, âèíû è ñòûäà.

Äëÿ ñîçäàíèÿ òàêèõ îùóùåíèé èçáåãàåìîãî áóäóùåãî, ñëåäóéòå òîé æå ñàìîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, êàê â ïðåäûäóùèõ ðàçäåëàõ, ÇÀ ÎÄÍÈÌ ÈÑÊËÞ×ÅÍÈÅÌ: ÓÁÅÄÈÒÅÑÜ, ÷òî âû Â ÝÒÈÕ ÎÙÓÙÅÍÈßÕ âèäèòå ñåáÿ. Ñìûñë â òîì, ÷òî, åñëè âû ïîëíîñòüþ âñòóïàåòå â ýòè âîîáðàæàåìûå îùóùåíèÿ, âû âñòóïèòå â îöåïåíåëûå, çàòóìàíåííûå âîñïðèÿòèÿ ïüÿíèöû. Â îáðàùåíèè ñ ÷ðåçìåðíûì ïüÿíñòâîì ëó÷øå óâèäåòü ñåáÿ ñî ñòîðîíû, ÷òî áóäåò ðåøèòåëüíî ìîòèâèðîâàòü âàñ èçáåãàòü òàêèõ îùóùåíèé.

3. Åñëè â íàñòîÿùåå âðåìÿ ÷ðåçìåðíîå ïüÿíñòâî ÿâëÿåòñÿ äëÿ âàñ ïðîáëåìîé, âîïðîñîì, êîòîðûé äîëæåí áûòü çàäàí, ÿâëÿåòñÿ: "×òî äåëàåò ýòî âîçìîæíûì ñåé÷àñ?" Îäíà èç âîçìîæíîñòåé â òîì, ÷òî âàøè êðèòåðèè óñòàðåëè: îíè ìîãëè áû áûòü èç ïðîøëîãî è íóæäàþòñÿ â ìîäåðíèçàöèè. Â ñèòóàöèÿõ ñîâìåñòíîãî ïüÿíñòâà, âîçâðàùàåòåñü ëè âû ê ïîäðîñòêîâûì äíÿì ñîðåâíîâàíèé êòî áîëüøå âûïüåò? ßâëÿåòñÿ ëè ìóæ÷èíîé òîò, êòî ìîæåò ìíîãî âûïèòü? ßâëÿåòñÿ ëè îïüÿíåíèå âñå åùå ïðèòÿçàíèåì íà âàøó îòâàãó, ìóæåñòâî è íåçàâèñèìîñòü? Åñëè òàê, îöåíèòå âàøè íûíåøíèå êðèòåðèè ñ ó÷åòîì èõ ïðèåìëåìîñòè äëÿ òîãî, êåì âû ñåé÷àñ ÿâëÿåòåñü, è äëÿ ìèðà, â êîòîðîì âû ñåé÷àñ æèâåòå? Ýòî ïåðåóïîðÿäî÷èâàíèå êðèòåðèåâ áóäåò âêëþ÷àòü íå òîëüêî óñòðàíåíèå òåõ èç íèõ, êîòîðûå áîëåå íåóìåñòíû, íî è äîáàâëåíèå òàêèõ, êàêèå âû ñ÷èòàåòå áîëååïðèåìëåìûìè. Íàïðèìåð, õîòèòå ëè âû, ÷òîáû ÷åëîâåê, êîòîðîìó âû ïðèâëåêàòåëüíû, çíàë ÂÀÑ, èëè çíàë âàñ, êàê ïüþùåãî? Âåðîÿòíî, â ñèòóàöèÿõ ñîâìåñòíîãî ïüÿíñòâà âû çàõîòèòå ïðîäîëæàòü îòíîñèòüñÿ ê ñåáå è äðóãèì ñ óâàæåíèåì è ïðÿìîòîé. Êàê âû ýòî äåëàëè ðàíüøå, ïðèãîòîâüòå äëÿ ñåáÿ ìåíþ èç âîçìîæíûõ êðèòåðèåâ, çàòåì âîîáðàçèòå, ÷òî, êàê è êîãäà âû áóäåòå ïèòü â ñèòóàöèè ñîâìåñòíîé âûïèâêè, èñïîëüçóÿ êàæäûé èç ýòèõ êðèòåðèåâ ïî î÷åðåäè. Íàïðèìåð: 

îïüÿíåíèå

õîðîøåå âðåìÿïðîâîæäåíèå

óâèëèâàíèå

âêóñ

çäîðîâüå

óïðàâëåíèå ñâîèì ïîâåäåíèåì

óâàæåíèå äðóãèõ

ãîðäîñòü



Ïðèìåíÿÿ ýòè êðèòåðèè, âûáåðèòå òàêóþ ñèòóàöèþ, êàê âå÷åð â ñåðåäèíå íåäåëè ïîñëå îñîáåííî èçíóðèòåëüíîãî äíÿ. Ñåé÷àñ âå÷åð, è âû âîçâðàùàåòåñü äîìîé ïîñëå ýòîãî îïóñòîøàþùåãî äíÿ. Òåïåðü ïîäóìàéòå, êàê âû ïðîâåäåòå ñâîé âå÷åð â ñìûñëå âûïèâêè. Ïîïûòàéòåñü ïðèëîæèòü êðèòåðèé ÓÂÈËÈÂÀÍÈß, ðàçðåøàÿ åìó ñòàòü òåì îùóùåíèåì, êîòîðîãî âû õîòèòå. Êàê âû ïëàíèðóåòå è ïðåäâèäèòå äîñòè÷ü ýòîãî? Ñäåëàâ ýòî â îòíîøåíèè óâèëèâàíèÿ, âåðíèòåñü ê íà÷àëó è ïåðåîðèåíòèðóéòå ñåáÿ íà âàø ïóòü äîìîé ïîñëå ýòîãî èçíóðèòåëüíîãî äíÿ, ðàçäóìûâàÿ, êàê âû áóäåòå ïðîâîäèòü âå÷åð, ïðèìåíèâ íà ýòîò ðàç êðèòåðèé ÕÎÐÎØÅÃÎ ÑÀÌÎ×ÓÂÑÒÂÈß ÍÀÇÀÂÒÐÀ. Êîíòðàñò ìåæäó îùóùåíèÿìè è ýôôåêòîì ìåæäó óâèëèâàíèåì è õîðîøèì ñàìî÷óâñòâèåì íàçàâòðà ïðåäñòàâèò â ðåçêîì ôîêóñå ðàçëè÷èÿ â ïîâåäåíèè, ñäåëàííûå ñ ó÷åòîì ýòèõ êðèòåðèåâ. Ñäåëàéòå ýòî ñåé÷àñ äëÿ êðèòåðèåâ óâèëèâàíèÿ è õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ íàçàâòðà, âîîáðàæàÿ ñåáå òàê æèâî, êàê ýòî âîçìîæíî, äåéñòâèòåëüíîå ïðåáûâàíèå â ýòèõ ñèòóàöèÿõ è èñïîëüçóÿ ýòè êðèòåðèè.

4. Ïðîñìîòðèòå óêàçàííóþ âûøå ñèòóàöèþ (èëè äðóãóþ ïî âàøåìó ñîáñòâåííîìó âûáîðó) åùå è åùå ðàç, èçìåíÿÿ êðèòåðèé, êîòîðûé âàìè èñïîëüçóåòñÿ (âçÿòûé èç ïðèâåäåííîãî âûøå ïåðå÷íÿ èëè èç âàøåãî ñîáñòâåííîãî ñïèñêà). Êàê ìåíÿåòñÿ âàøå îùóùåíèå è ïîâåäåíèå ïðè ïðèëîæåíèè êàæäîãî èç ýòèõ êðèòåðèåâ? Êàêîé êðèòåðèé åñòåñòâåííî âåäåò ê òåì âèäàì îùóùåíèé è ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå ïîääåðæèâàþò âàøå íàìåðåíèå áûòü ñâîáîäíûì îò àëêîãîëüíîé çàâèñèìîñòè? Ýòî âàæíûé ýòàï, ïîýòîìó çàòðàòüòå âñå âðåìÿ, êîòîðîå íåîáõîäèìî äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü ýòè îöåíêè. Íåïðåìåííî çàâåðøèòå ýòîò ýòàï äî òîãî, êàê ïðîäîëæèòü.

5. Êàê è â ñëó÷àå ñ íàðêîòèêàìè, óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ íåîáõîäèìî ñäåëàòü ñêîðåå ðåàêöèåé âûáîðà, ÷åì óùåðáíîé ðåàêöèåé. Ýòî òðåáóåò âçàèìîäåéñòâèÿ äâóõ ìîìåíòîâ. Ïåðâûì ÿâëÿåòñÿ óñâîåíèå ëè÷íûõ îùóùåíèé, ïî êîòîðûì âû ñìîæåòå ñóäèòü î íàëè÷èè âûáîðà â ñèòóàöèÿõ ñ âûïèâêîé. Ýòî äåëàåòñÿ ïðè ïîìîùè òàêèõ ýëåìåíòîâ ñèòóàöèè, êîãäà äëÿ âàñ ñòàíîâèòñÿ âîçìîæíûì ðåàãèðîâàòü íå òàê, êàê âû îáû÷íî ýòî äåëàåòå. Íàïðèìåð, åñëè îäíèì èç âëå÷åíèé ê âûïèâêå ÿâëÿåòñÿ ðàñêðåïîùåíèå, óñòðîéòå òàê, ÷òîáû âçàèìîäåéñòâîâàòü â îáñòàíîâêå, êîòîðóþ âû îðãàíèçîâàëè òàê, ÷òîáû áûòü â ñîñòîÿíèè áîëüøåé ðàñêðåïîùåííîñòè áåç óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ. Âû ìîæåòå èçìåíÿòü ñ êåì âû íàõîäèòåñü, ñêîëüêî, ãäå, êîãäà, ñ êàêîé öåëüþ, è òàê äàëåå. Èñïîëüçóéòå ñòîëüêî ýëåìåíòîâ â äàííûõ ñèòóàöèÿõ, ñêîëüêî âàì òðåáóåòñÿ ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êîìôîðòíî. Ñ êàæäûì äîïîëíèòåëüíûì îùóùåíèåì âû áóäåòå ñîçäàâàòü óâåðåííîñòü â âàøåé ñïîñîáíîñòè èìåòü îùóùåíèÿ, êàêèå âû õîòèòå, áåç óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ.

6. Âòîðûì íåîáõîäèìûì ìîìåíòîì, äåëàþùèì àëêîãîëü ðåàêöèåé âûáîðà, ÿâëÿåòñÿ ãèáêîñòü â ïîâåäåíèè, êîòîðàÿ ãàðàíòèðóåò, ÷òî ó âàñ èìååòñÿ íåñêîëüêî ñïîñîáîâ ñîçäàíèÿ ñåáå òåõ îùóùåíèé, êîòîðûå âû õîòèòå èìåòü. Â ÷àñòíîñòè, òåïåðü, êîãäà ó âàñ åñòü ïðèìåðû, êàê ïîëó÷èòü îùóùåíèÿ, êîòîðûå âû õîòèòå èìåòü áåç àëêîãîëÿ, îòðåêèòåñü îò àëêîãîëÿ â ñèòóàöèÿõ, â êîòîðûõ âû îáû÷íî ïüåòå, à çàòåì ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå ñ äðóãèìè ñïîñîáàìè âûðàáîòêè â ñåáå îùóùåíèé, êîòîðûå âû õîòèòå èìåòü. Ýêñïåðèìåíòèðóéòå ñ ýòèìè ñïîñîáàìè ïîâåäåíèÿ, íàõîäÿñü â îáùåñòâå äðóãèõ ëþäåé (êàê çíàêîìûõ, òàê è íåçíàêîìûõ), âàðüèðóÿ ñâîå ïîâåäåíèå äî òåõ ïîð, ïîêà íå áóäåòå óâåðåíû îòíîñèòåëüíî âàøåé ñïîñîáíîñòè áûòü óðàâíîâåøåííûì, äðóæåñòâåííûì è äîâîëüíûì áåç óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ.

×òîáû îâëàäåòü òàêèìè íîâûìè ñïîñîáàìè ïîâåäåíèÿ, âû ìîæåòå ïðèìåíèòü ïðîöåäóðó, èçâåñòíóþ ïîä íàçâàíèåì ÃÅÍÅÐÀÒÎÐ ÍÎÂÎÃÎ ÏÎÂÅÄÅÍÈß, ïðåäñòàâëåííóþ â ýòàïàõ ñ 7 ïî 11: 

7. Äëÿ íà÷àëà íàéäèòå êîãî-òî, êòî äåìîíñòðèðóåò ïîâåäåíèå (èëè ñóùåñòâåííûå àñïåêòû ïîâåäåíèÿ), êîòîðûìè âû íàìåðåíû îâëàäåòü, è ïîñòóïàåò òàêèì îáðàçîì â ñîîòâåòñòâóþùèõ ñèòóàöèÿõ.

8. Òåïåðü ïðîêðóòèòå â ñâîåé ãîëîâå êîðîòêèé ôèëüì, â êîòîðîì âû ïðèñìàòðèâàåòåñü è ïðèñëóøèâàåòåñü ê ñâîåé ðîëåâîé ìîäåëè. Îáðàòèòå âíèìàíèå, êàê èñïîëüçóåòñÿ òåëî (ñïîñîá äâèæåíèÿ, ðàñïîëîæåíèå ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì, èñïîëüçóåìûå æåñòû, âûðàæåíèÿ ëèöà è òàê äàëåå), à òàêæå, ÷òî ãîâîðÿò è ÊÀÊ ýòî ãîâîðÿò (òåìï ðå÷è, òîíàëüíîñòü è òåìáðîâûå êà÷åñòâà ãîëîñà, è òàê äàëåå). Òùàòåëüíî îöåíèòå, óäîâëåòâîðåíû ëè âû òåì, ÷òî îíè äåëàþò è êàê îíè ýòî äåëàþò, èëè íåò. Åñëè íåò, âûáåðèòå êîãî-òî äðóãîãî è ïîâòîðèòå ýòîò íà÷àëüíûé ýòàï. (Åñëè íà óì íå ïðèõîäèò íèêòî èç çíàêîìûõ, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü â âàøåì ôèëüìå êèíåìàòîãðàôè÷åñêèå èëè ëèòåðàòóðíûå ïåðñîíàæè).

9. Äåòàëüíî èññëåäîâàâ êîãî-òî äðóãîãî äåëàþùèì òî, ÷òî âû õîòåëè áû áûòü ñïîñîáíû äåëàòü ñàìè, çàìåíèòå ýòîãî ÷åëîâåêà íà ñåáÿ è âíîâü ïðîêðóòèòå ôèëüì. Íåïðåìåííî óòî÷íÿéòå ëþáûå íåæåëàòåëüíûå àñïåêòû âàøåãî ïîâåäåíèÿ, ïîêà íå ñòàíåòå óäîâëåòâîðåíû òåì, ÷òî âèäèòå è ñëûøèòå. (Ïî ìåðå íàáëþäåíèÿ çà ñîáîé â ýòîì ôèëüìå, åñëè âû âåäåòå âíóòðåííèé äèàëîã, ãîâîðÿùèé âàì, ÷òî "Ýòî íå ÿ -- ß íå ìîãó ýòî äåëàòü -- ß íèêîãäà íå áóäó â ñîñòîÿíèè ýòîãî ñäåëàòü, ïðàâäà," íåïðåìåííî íà÷íèòå ñíà÷àëà, äåëàÿ óòî÷íåíèÿ äî òåõ ïîð, ïîêà ýòîò ôèëüì î âàñ íå áóäåò ïî êðàéíåé ìåðå òàêèì æå óäîâëåòâîðèòåëüíûì, êàê ôèëüì î âàøåé ðîëåâîé ìîäåëè, à çàòåì çàìåíèòå òîò äèàëîã íà òàêîé, "Ýòî õîðîøî ñìîòðèòñÿ -- ß ìîãó ýòî ñäåëàòü -- Åñëè îí/îíà ìîæåò ýòî äåëàòü, çíà÷èò, ìîãó è ÿ -- ß è âïðàâäó ñîáèðàþñü ýòî ñäåëàòü.")

10. Òåïåðü âîîáðàçèòå ñåáÿ äåéñòâèòåëüíî äåéñòâóþùèì òàêèì îáðàçîì, âñòóïèâ â ýòîò ôèëüì è íàõîäÿñü òàì è âèäÿ òî, ÷òî óâèäåëè áû, ñëûøà ñâîþ ðå÷ü, çàìå÷àÿ òî, êàê äðóãèå ðåàãèðóþò íà âàñ, è áîëåå âñåãî, ÷óâñòâóÿ òî, ÷òî áóäåòå ÷óâñòâîâàòü, êîãäà ïîñòóïàåòå ïîäîáíûì îáðàçîì åñòåñòâåííî è ñîâìåñòèìî.

11. Íàêîíåö, âîîáðàçèòå áóäóùóþ ñèòóàöèþ, ãäå âû íåïðåìåííî õîòèòå ïðîÿâèòü ýòî ïîâåäåíèå. Âîîáðàçèòå ñåáÿ íàõîäÿùèìñÿ â äàííîé ñèòóàöèè ñ ëþáûì èç òåõ, êòî, ïî âàøåìó ïðåäñòàâëåíèþ, òàì áóäåò. Ñíà÷àëà ïîñìîòðèòå íà ñåáÿ, ïîñòóïàþùåãî òàì ïî-íîâîìó, çàòåì âñòóïèòå â âàø ôèëüì è âîîáðàçèòå ñåáÿ ïðÿìî ïðîÿâëÿþùèì äàííîå ïîâåäåíèå. Èñïîëüçóéòå ýòî, êàê âîçìîæíîñòü äåëàòü ëþáûå äàëüíåéøèå æåëàåìûå óñîâåðøåíñòâîâàíèÿ â ñâîèõ äåéñòâèÿõ.

12. Óñîâåðøåíñòâîâàâ âàøè êðèòåðèè è ñäåëàâ àëêîãîëü âûáîðîì, ìåíÿþùèìñÿ îò ãèáêîñòè ïîâåäåíèÿ, âû ìîæåòå çàõîòåòü áûòü â ñîñòîÿíèè âîçîáíîâèòü âûïèâêó â îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ, òàêèõ, êàê âå÷åðèíêà. Äåëàòü ýòî òàêèì îáðàçîì îçíà÷àåò ñîõðàíèòü âàøå æåëàåìîå áóäóùåå ïîä êîíòðîëåì, ÷òîáû ïîòîì ìîæíî áûëî ïðèíÿòüñÿ çà ðàáîòó èëè çàíÿòüñÿ ÷åì-òî çàïëàíèðîâàííûì, èìåòü âîçìîæíîñòü äîáðàòüñÿ äî äîìà, ïðèíÿòü äóø, ïîçàâòðàêàòü è òàê äàëåå. Ñäåëàéòå ïîäîáíîå ïëàíèðîâàíèå äëÿ âûïèâêè. ïåðåä òåì, êàê îòïðàâèòüñÿ íà âå÷åðèíêó, ïðèêèíüòå äëÿ ñåáÿ ïðîìåæóòîê âðåìåíè ìåæäó ïåðâîé âûïèâêîé è åå äåéñòâèåì, ïðîìåæóòîê âðåìåíè ìåæäó âòîðîé âûïèâêîé è åå äåéñòâèåì, òðåòüåé è òàê äàëåå, ïîìíÿ î âðåìåíè, êîãäà âû ïëàíèðóåòå óéòè è ïðîìåæóòîê âðåìåíè, êîòîðûé òðåáóåòñÿ, ÷òîáû ïðîòðåçâåòü ïåðåä óõîäîì. Òàêèì îáðàçîì âû ñìîæåòå ïðåäâàðèòåëüíî íàñòðîèòüñÿ íà êîëè÷åñòâî ñïèðòíîãî, ñ êàêîé îòñðî÷êîé, è êîãäà âîâðåìÿ çàêîí÷èòü, ÷òîáû óéòè òðåçâûì. Ýôôåêòèâíîñòü òàêîãî ïëàíèðîâàíèÿ áóäóùåãî áûëà ïðîäåìîíñòðèðîâàíà îäíîé èç íàøèõ çíàêîìûõ, êîòîðàÿ óñòàíîâèëà øåñòü ÷àñîâ êàê âðåìÿ, êîãäà îíà çàêîí÷èò ïèòü øàìïàíñêîå íà äíåâíîì ïðèåìå. Îíà çàáûëà î ñâîåì ðåøåíèè. Â îäèí èç ìîìåíòîâ, ñòîÿ íà êóõíå, îíà, ïî íåîáúÿñíèìîé ïðè÷èíå, âûðîíèëà èç ðóê ïîëíûé áîêàë øàìïàíñêîãî. Íàêëîíèâøèñü, ÷òîáû ïîäîáðàòü ðàçáèòîå ñòåêëî, îíà âíåçàïíî âñïîìíèëà î ñâîåì ðåøåíèè è, âçãëÿíóâ íà ÷àñû, óñòàíîâèëà, ÷òî áûëî ðîâíî øåñòü ÷àñîâ.

Èòàê, âûáåðèòå çâàíûé âå÷åð è ðàñïðåäåëèòå äëÿ ñåáÿ âðåìÿ è îùóùåíèÿ â îòíîøåíèè âûïèòîãî ñïèðòíîãî. È íåïðåìåííî ó÷òèòå, íàñêîëüêî äîëãî ïîñëå ýòîãî çâàíîãî âå÷åðà ïðîäîëæàåòñÿ äåéñòâèå âûïèòîãî (âêëþ÷àÿ ïîõìåëüå). Ëþáûå ïëàíû âûïèòü äîëæíû âêëþ÷àòü ðàññóæäåíèÿ, êîòîðûå ïðîéäóò ÷åðåç âåñü äåíü/âå÷åð (òî åñòü, âåäåíèå ìàøèíû äîìîé), òàêæå, êàê è ÷åðåç âåñü ñëåäóþùèé äåíü (òî åñòü, ïîõìåëüå íà ðàáîòå).

Óçíàâ, ÷òî ìîæåòå è áóäåòå äðóãèì â áóäóùåì, âû ñìîæåòå íà÷àòü íàñëàæäàòüñÿ ãîðäîñòüþ è óäîâëåòâîðåíèåì, êîòîðûå ìîãóò ñòàòü ðåçóëüòàòîì âçÿòèÿ ïîä êîíòðîëü ïðåæäå îãîð÷èòåëüíîãî è, âîçìîæíî, ñàìîðàçðóøèòåëüíîãî àñïåêòà âàøåé æèçíè. Âûïîëíåíèå òàêîãî ðîäà èçìåíåíèé ÿâëÿåòñÿ çíà÷èòåëüíûì ëè÷íûì äîñòèæåíèåì, è ïîòîìó çàñëóæèâàåò, ÷òîáû âû ýòîìó ðàäîâàëèñü è ýòî öåíèëè ïðè êàæäîé âîçìîæíîñòè.

8. ÑÅÊÑ

Ñåêñ ÿâëÿåòñÿ èçíà÷àëüíî ÷óâñòâåííûì îïûòîì, ýòî ïðàçäíèê ÷óâñòâ. Ñåêñóàëüíîå ïîâåäåíèå ìîæåò ïåðåäàòü ñòðàñòü, áëèçîñòü, ëþáîâü, íåæíîñòü, è ìíîãî åùå ÷åãî. Õîòÿ ñëîâà è ìîãóò óñèëèòü æèâîñòü è ãëóáèíó ÷óâñòâ, òî, ÷òî ïåðåäàåòñÿ âî âðåìÿ ñåêñóàëüíîãî êîíòàêòà, âûðàæàåòñÿ ïîñðåäñòâîì íåìåäëåííîãî ÷óâñòâåííîãî îïûòà. Ïðèêîñíîâåíèÿ, çàïàõè, âêóñ, çâóêè è êàðòèíà çàíÿòèé ëþáîâüþ ÿâëÿþòñÿ ãëóáîêèìè è ïðåêðàñíûìè ïåðåæèâàíèåì. Çàíÿòèÿ ëþáîâüþ -- ýòî åñòåñòâåííûå è îñòðûå ÷åëîâå÷åñêèå îùóùåíèÿ, è êàæäûé äîëæåí èìåòü âîçìîæíîñòü èñïûòàòü ïðèñóùåå ýòîìó óäîâîëüñòâèå è ýìîöèîíàëüíîå óäîâëåòâîðåíèå.

Îäíàêî, íåìíîãèå ëþäè óìåþò ñîçäàâàòü òå âèäû óäîâëåòâîðèòåëüíûõ è çàâåðøåííûõ ñåêñóàëüíûõ îùóùåíèé, êîòîðûõ îíè æåëàþò. ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìà, êîòîðóþ ìû ïðåäñòàâëÿåì â ðàçäåëå "Ïðîáóæäåíèå Âàøåãî Èíòåðåñà" äàííîé ãëàâû, ïðåäíàçíà÷åíà ñíàáäèòü âàñ íåêîòîðûìè îñíîâíûìè ýëåìåíòàìè òàêîãî óìåíèÿ. Íî ñïåðâà, íèæå ïðèâîäÿòñÿ âîçìîæíîñòè, êàêèìè íåêîòîðûå ëþäè îðãàíèçóþò ñâîè âíóòðåííèå îùóùåíèÿ, ÷òîáû ïîëó÷èòü ÌÅÍÅÅ, ÷åì óäîâëåòâîðåííûå ñåêñóàëüíûå îùóùåíèÿ. Îïèñàíèå âíóòðåííèõ ïðîöåññîâ, õàðàêòåðèçóþùèõ óäîâëåòâîðåííûå ñåêñóàëüíûå îùóùåíèÿ, áóäóò ïðåäñòàâëåíû ïîñëå îáñóæäåíèÿ ïðèìåðîâ. Êàê âû îáíàðóæèòå, êàæäîé èç òðåõ ïðèìåðîâ èìååò ñâîè îòëè÷èÿ. Îäíàêî, ëåêàðñòâî äëÿ âñåõ òðåõ ñëó÷àåâ îäíî è òî æå.

Ïåðâûé ñåêñóàëüíûé îïûò äëÿ Òèìà óñòðîèë åìó ñòàðøèé áðàò ñî ñâîèìè äðóçüÿìè. Â îäèí èç ñêó÷íûõ òåïëûõ âå÷åðîâ, îíè îòâåçëè Òèìà â áîðäåëü â Íîãàëåñå, ãäå äîãîâîðèëèñü è çàïëàòèëè ïðîñòèòóòêå, ÷òîáû ââåñòè åãî â çðåëîñòü. Òèì áûë íåóâåðåí è ñìóùåí, íî áðàò ïîäòîëêíóë åãî, ëåäè âçÿëà Òèìà çà ðóêó, è, ïðåæäå, ÷åì îí ïîíÿë, ÷òî ïðîèñõîäèò, îí î÷óòèëñÿ â åå êîìíàòå, à îíà çàïåðëà äâåðü. Ñíàðóæè, áðàò Òèìà ñî ñâîèìè äðóçüÿìè ñìåÿëèñü è õëîïàëè äðóã äðóãà ïî ñïèíå, ïîçäðàâëÿÿ äðóã äðóãà ñ õîðîøèì äåëîì. Òèì áûë íàïóãàí è ïîäàâëåí óáîãîé îáñòàíîâêîé. Åñòåñòâåííî, åìó áûëî òðóäíî äîáèòüñÿ ýðåêöèè. Ñëåäóþùèå ïîë÷àñà ïðîñòèòóòêà óïîòðåáèëà íà óíèæåíèå Òèìà çà òî, ÷òî ó íåãî íè÷åãî íå ïîëó÷àëîñü. Õîðîøåå äåëî áûëî èñïîð÷åíî. Òåïåðü, ñïóñòÿ äåñÿòü ëåò, Òèì áàãðîâååò îò ñìóùåíèÿ ïðè ìàëåéøåé âîçìîæíîñòè èìåòü áëèçîñòü ñ æåíùèíîé. ÍÀÕÎÄßÑÜ ñ æåíùèíîé, îí áîèòñÿ îêàçàòüñÿ íåñïîñîáíûì äîáèòüñÿ ýðåêöèè, è çà÷àñòóþ òàê îíî è áûâàåò. Â ñàìîì, ñåêñ ñòàë äëÿ Òèìà ñìóùàþùåé è óñòðàøàþùåé ïåðñïåêòèâîé, îí ÷àñòî ïîïðîñòó îòêàçûâàåòñÿ îò ñàìîé ìûñëè î òîì, ÷òî åìó êîãäà-íèáóäü óäàñòñÿ èìåòü ñëîæèâøèåñÿ îòíîøåíèÿ ñ æåíùèíîé.

Êîãäà Íîðìå áûëî äâåíàäöàòü ëåò, ìàòü óñàäèëà åå, ÷òîáû ïîâåäàòü î ìóæ÷èíàõ è ñåêñå. Îíà îòêðûëà Íîðìå, ÷òî, õîòÿ ñåêñ ãðÿçíûé, íåïðèÿòíûé è îòâðàòèòåëüíûé, îí ÿâëÿåòñÿ îáÿçàííîñòüþ æåíû ïåðåä ñâîèì ìóæåì. Íàêîíåö, íàñòàë äåíü, êîãäà Íîðìà âûøëà çàìóæ, è, çíà÷èò, ïîäïàëà ïîä ýòó îáÿçàííîñòü. Ðàçìûøëÿÿ î ñòðàõå, áîëè è íå÷èñòîòå, êîòîðûå îíà îùóòèëà, çàíèìàÿñü ëþáîâüþ â ïåðâóþ áðà÷íóþ íî÷ü, Íîðìà ïîíÿëà, ÷òî åå ìàòü áûëà ïðàâà. Ñ òîé ïîðû Íîðìà ïîä÷èíÿëàñü ìóæó, êîãäà îíà áûëà âûíóæäåíà, è ñòàðàëàñü èãíîðèðîâàòü íåïðèÿòíîñòü, íàñêîëüêî ýòî áûëî âîçìîæíî.

Ó Òðóäè åñòü ìíîãîå, íàä ÷åì ïîðàçìûñëèòü ïðè çàíÿòèÿõ ëþáîâüþ. Ðàçäåâàÿñü èëè êîãäà åå ðàçäåâàåò ëþáèìûé, îíà çàäàåòñÿ âîïðîñîì: "Êîãäà ó íåãî áóäåò ýÿêóëÿöèÿ?", "Áóäåò ëè ó ìåíÿ â ýòîò ðàç îðãàçì?", "Çàáåðåìåíåþ ëè ÿ?", "Êîãäà ìû êîí÷èì?", "×òî ìû áóäåì äåëàòü, êîãäà çàêîí÷èì çàíèìàòüñÿ ëþáîâüþ?" Íåñìîòðÿ íà âñå åå ïëàíèðîâàíèå, íå÷àñòî áûâàåò, ÷òîáû Òðóäè èñïûòàëà óäîâëåòâîðåííîå ñåêñóàëüíîå ÷óâñòâî.

Êîãäà áû Òèì íå îêàçûâàëñÿ â ñåêñóàëüíîé îáñòàíîâêå, îí ïåðåíîñèòñÿ â ñâîèõ îùóùåíèÿõ íàçàä ê òîìó ïåðâîìó óíèçèòåëüíîìó ñëó÷àþ â Íîãàëåñå, êîãäà ïðîñòèòóòêà ñêàçàëà åìó, ÷òî ñåêñ -- ýòî êîãäà ó íåãî âñòàíåò, ó íåãî íå âûøëî. Ñîçíàòåëüíî ëè îí âñïîìèíàåò òî íåóäà÷íîå íà÷àëî èëè íåò, Òèì âíîâü ââåðãàåòñÿ â îùóùåíèÿ è âîñïðèÿòèÿ, êîòîðûå âëàäåëè èì äåñÿòü ëåò íàçàä. Êîãäà äîõîäèò äî ñåêñà, Òèì îêàçûâàåòñÿ íå ñî ñâîåé ïàðòíåðøåé, íî â ÏÐÎØËÎÌ. Àíàëîãè÷íî, Òðóäè íå íàõîäèòñÿ ñî ñâîèì ïàðòíåðîì, íî, âìåñòî òîãî, ÷òîáû áûòü â ïðîøëîì, Òðóäè íàõîäèòñÿ â áóäóùåì. Çàíèìàÿ ñåáÿ âî âðåìÿ çàíÿòèé ëþáîâüþ ðàçìûøëåíèÿìè î òîì, ÷òî ÁÓÄÅÒ ÷åðåç ìèíóòó, ÷àñ èëè íåäåëþ â áóäóùåì, Òðóäè òåðÿåò ìíîãîå èç òîãî ÷óâñòâåííîãî îïûòà, êîòîðûé äîñòóïåí åé ÑÅÉ×ÀÑ. Íè Òèì, íè Òðóäè íå íàõîäÿòñÿ ìûñëåííî èëè ÷óâñòâåííî òàì, ãäå èõ òåëà, íî ïîãëîùåíû êðèòåðèÿìè (è ñâîèìè ëè÷íûìè ñóùåñòâåííûìè àññîöèàöèÿìè), âîñïîìèíàíèÿìè è âîçìîæíîñòÿìè ïðîøëîãî è áóäóùåãî. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, Íîðìà ÍÀÕÎÄÈÒÑß â íàñòîÿùåì, íî íå æåëàåò òàì íàõîäèòüñÿ. Ïî åå ìåðêàì çàíÿòèÿ ëþáîâüþ ÿâëÿþòñÿ èñïîëíåíèåì îáÿçàííîñòåé, óíèæåíèåì, è ÷åì-òî ãðÿçíûì. Òî åñòü, îíà ïîëó÷àåò îò ýòîãî ìàëî óäîâîëüñòâèÿ.

Äëÿ Ìàðêà è Ìýããè çàíÿòèÿ ëþáîâüþ ÿâëÿþòñÿ òåì îñîáûì âðåìåíåì, êîãäà, äàâàÿ è ïîëó÷àÿ íàñëàæäåíèÿ, îíè ìîãóò äàòü ïîíÿòü äðóã äðóãó, íàñêîëüêî îíè ëþáèìû è íåîáõîäèìû. Çàíÿòèÿ ëþáîâüþ -- ýòî âîçìîæíîñòü îùóòèòü íàñëàæäåíèå, è âñå, ÷òî Ìàðê è Ìýããè äåëàþò, êîãäà çàíèìàþòñÿ ëþáîâüþ, ñëóæèò ñîçäàíèþ è íàñëàæäåíèþ ÷óâñòâåííûìè âîçìîæíîñòÿìè ìèíóòû. Âðåìåíàìè òàêîå íàñëàæäåíèå ìîæåò äàæå âêëþ÷àòü âîîáðàæåíèå òåõ îùóùåíèé è íàñëàæäåíèÿ, êîòîðûå èñïûòûâàåò äðóãîé. Ïîäîáíî äðóãèì, Ìàðê è Ìýããè èìåëè ñâîþ äîëþ íåñ÷àñòëèâûõ è íåóäîâëåòâîðåííûõ ñåêñóàëüíûõ îùóùåíèé, íî òî áûëè ñëó÷àè, íà êîòîðûõ îíè ó÷èëèñü óäîâëåòâîðåíèþ ñâîèõ ñåêñóàëüíûõ ïîòðåáíîñòåé è ñåêñóàëüíûõ ïîòðåáíîñòåé ñâîèõ ïàðòíåðîâ. Òåïåðü, íàõîäÿñü âìåñòå â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò, Ìàðê è Ìýããè, êàæäûé èç íèõ, çíàþò î÷åíü ìíîãîå èç òîãî, ÷òî äðóãîé íàõîäèò ÷óâñòâåííûì è âîëíóþùèì. Íî äàæå è â ýòîì ñëó÷àå, áûâàþò âðåìåíà, êîãäà ïðåõîäÿùèå èçìåíåíèÿ â íàñòðîåíèè ïðèòóïëÿþò âîçìîæíîñòè îäíîãî èç íèõ ïîëó÷àòü íàñëàæäåíèå îò òîãî âèäà çàíÿòèé ëþáîâüþ, êîòîðûé îí èëè îíà îáû÷íî (èëè ïðåæäå) íàõîäèëè ÷óâñòâåííûìè. Èõ ðåàêöèåé íà òàêèå ìîìåíòû ÿâëÿåòñÿ ïîèñêè äëÿ ñåáÿ è äðóã äëÿ äðóãà íîâûõ ÷óâñòâåííûõ âîçìîæíîñòåé äî òåõ ïîð, ïîêà îíè âíîâü íå áóäóò èñïûòûâàòü íàñëàæäåíèå.

Ñåêñ ÿâëÿåòñÿ âíóòðåííå ïðèñóùèì (è, ðàçóìååòñÿ, íàèáîëåå ðàäîñòíûì è óäîâëåòâîðÿþùèì) ÷óâñòâåííûì îïûòîì. Ïîýòîìó, íàèáîëåå ïðèåìëåìî îùóùåíèå ñèþìèíóòíîãî íàñòîÿùåãî. Çàíÿòèÿ ëþáîâüþ äîëæíû áûòü íàïðàâëåíû íà ïðåäîñòàâëåíèå è âîñïðèÿòèå íàñëàæäåíèÿ ñêîðåå ÑÅÉ×ÀÑ, ÷åì çàáîòèòüñÿ î íàñëàæäåíèè, êîòîðîå áûëî èëè ìîãëî áû áûòü äàíî è èñïûòàíî. Åñëè âû ïðèìåòåñü îñîçíàâàòü ïðîøëîå, èëè áóäóùåå, íàñëàæäåíèå ïðèÿòíûìè îùóùåíèÿìè îò íàñòîÿùåãî ñòàíåò äëÿ âàñ çíà÷èòåëüíî ìåíåå äîñòèæèìûì. Â äîïîëíåíèå, åñëè ïîòåðÿåòåñü â ïðîøëîì èëè áóäóùåì, âû áóäåòå (êàê ó Òèìà) äåéñòâîâàòü, èñõîäÿ èç íàáîðà âîççðåíèé è êðèòåðèåâ, êîòîðûå ìîãóò áûòü íåóìåñòíûìè èëè ðàçðóøèòåëüíûìè äëÿ íàñëàæäåíèÿ ñåêñîì.

Ïðèåìëåìûìè îùóùåíèÿìè äëÿ ñóæäåíèÿ î ñåêñå ÿâëÿþòñÿ òå ïðîøëûå îùóùåíèÿ, êîòîðûå èíôîðìèðóþò âàñ â ÷åì âû è âàø/à ëþáèìûé/àÿ íàõîäèòå ïðèÿòíîãî â âàøèõ òåêóùèõ (ñèþìèíóòíûõ) îùóùåíèÿõ. Òàêèå ñóæäåíèÿ ôîðìèðóþò îñíîâó âçàèìîäåéñòâèÿ, êîòîðàÿ äåëàåò äëÿ âàñ âîçìîæíîé óäîâëåòâîðÿòü ñâîè è âàøåãî ïàðòíåðà òåêóùèå ïîòðåáíîñòè â íàñëàæäåíèè, âîçáóæäåíèè, ëþáâè è öåíèìîñòè. Âäîáàâîê, áûâàþò ñëó÷àè, êîãäà âîîáðàæåíèå òåêóùåãî ÷óâñòâåííîãî è ýìîöèîíàëüíîãî îïûòà âàøåé/ãî ëþáèìîé/ãî ÿâëÿåòñÿ êàê ïðèåìëåìûì, òàê è ïðèÿòíûì (íàïðèìåð, ïðè îðàëüíîì âîçáóæäåíèè âàøåé/ãî ëþáèìîé/ãî).

Â äîïîëíåíèå ê êðèòåðèþ íàñëàæäåíèÿ, ïðè èñïîëüçîâàíèè íàñòîÿùåãî ñèþìèíóòíîãî îïûòà êàê èñòî÷íèêà èíôîðìàöèè, ïîáóæäåíèÿ è îáðàòíîé ñâÿçè, èìåþòñÿ òðè äðóãèõ ñîñòàâëÿþùèõ, êîòîðûå âàæíû äëÿ ïðåâðàùåíèÿ óäîâëåòâîðåííûõ ñåêñóàëüíûõ îùóùåíèé â ðåàëüíîñòü. Ïåðâîé, â îòëè÷èå îò àññîöèàöèé, êîòîðûå èìåþòñÿ ó Íîðìû, ÿâëÿåòñÿ òà, ÷òî óäîâëåòâîðåíèå âàøèì ñåêñóàëüíûì êðèòåðèÿì (ýêâèâàëåíò êðèòåðèÿ) áóäåò ñîâïàäàòü ñ íàñëàæäåíèåì. Òàêèå ýêâèâàëåíòû êðèòåðèåâ, êàê ñåêñ = ÂÛÐÀÆÅÍÈÅ ËÞÁÂÈ, ñåêñ = ÅÑÒÅÑÒÂÅÍÍÎ, ñåêñ = ÏÐÈßÒÍÎ, ÿâëÿþòñÿ àññîöèàöèÿìè, êîòîðûå íàïîëíÿþò ñåêñ êà÷åñòâàìè, âàæíûìè äëÿ âàñ, âàøåé/ãî ëþáèìîé/ãî è âàøèõ îòíîøåíèé.

Âòîðîé âàæíîé ñîñòàâëÿþùåé ÿâëÿåòñÿ òàêîå îïåðèðîâàíèå ïðåäïîëîæåíèåì âûáîðà, ÷òî, åñëè âàøè êðèòåðèè è êðèòåðèè âàøåé/ãî ëþáèìîé/ãî íå óäîâëåòâîðåíû, âû áóäåòå ïûòàòüñÿ èçìåíèòü êàê âàø îïûò, òàê è ïîâåäåíèå äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ýòèõ æåëàíèé.

È òðåòüÿ -- âàøå âíèìàíèå áóäåò íà óðîâíå ÷óâñòâ. Ýòî îòíîñèòåëüíî äåòàëüíàÿ êîíêðåòíîñòü îùóùåíèÿ, êîòîðàÿ îáåñïå÷èâàåò ãèáêîñòüþ âàøè ïîòðåáíîñòè â óäîâëåòâîðåíèè âàøèì êðèòåðèÿì è óäîâëåòâîðåíèè ÷óâñòâåííûõ æåëàíèé. Èìåííî èç îùóùåíèé ñòðîÿòñÿ ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ, ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå, è òàê äàëåå. Ïîñêîëüêó óäîâëåòâîðåíèå òàêîìó êðèòåðèþ, êàê ïðåäñòàâëåííîìó â íàèáîëåå îáùåì âèäå ìíåíèþ î ñåáå, áóäåò, âåðîÿòíî, âîâëåêàòü îòíîñèòåëüíî ìíîãî íàáîðîâ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ è îùóùåíèé, êîòîðûå âûðàæàþò, êàêîãî ðîäà ëè÷íîñòüþ âû ÿâëÿåòåñü (çàòðóäíÿÿ äîñòèæåíèå ýòîãî, êîãäà âû çàíèìàåòåñü ëþáîâüþ), è òîëüêî ñìåíà ïîçû, ïîöåëóé, ïðèêîñíîâåíèå, çâóê èëè àðîìàò òðåáóþòñÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ ïðèÿòíîãî îùóùåíèÿ.

ÏÐÎÁÓÆÄÅÍÈÅ ÈÍÒÅÐÅÑÀ

Ñëåäóþùàÿ ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìà îáåñïå÷èò âàñ óìåíèåì äëÿ ñåêñóàëüíîãî óäîâëåòâîðåíèÿ -- óìåíèå íà êîòîðîå ñìîòðÿò ïîâåðõíîñòíî èëè íå çíàþò. Ïðî÷òèòå êàæäûé ýòàï öåëèêîì, à çàòåì íàñëàæäàéòåñü âàøèì îïûòîì ïî ìåðå òîãî, êàê âû áóäåòå âûïîëíÿòü èíñòðóêöèè. Ýòè ýòàïû íàïðàâÿò âàñ ê âàøåìó ñîáñòâåííîìó, âîçíèêàþùåìó â íàñòîÿùåå âðåìÿ, ÷óâñòâåííîìó îïûòó. Âû ñôîêóñèðóåòå ñâîå ñîçíàíèå íà ïðèÿòíûõ îùóùåíèÿõ, òàêæå, êàê ïðèìåòå è îöåíèòå âàøó ñîáñòâåííóþ, ïðèñóùóþ âàì ñåêñóàëüíîñòü. Íàêîíåö, âû íàó÷èòåñü òîìó, êàê ðàçëè÷àòü íåêîòîðûå æåëàåìûå ýìîöèè, è êàê âûáèðàòü óäîâëåòâîðèòåëüíûå ñïîñîáû âûðàæåíèÿ ýòèõ ýìîöèé. Â ðåçóëüòàòå, âû ïðèîáðåòåòå êàê ñïîñîáíîñòü âûçûâàòü æåëàòåëüíûå ðåàêöèè â äðóãèõ, òàê è óìåíèå îùóùàòü ñâîå ñîáñòâåííîå ñåêñóàëüíîå óäîâëåòâîðåíèå.

Êàê îïèñàíî âûøå, ñåêñ ÿâëÿåòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî íàñòîÿùèì, îñíîâàííûì íà ÷óâñòâàõ, îïûòå. Çàáîòà îá îñîçíàíèè ïðîøëîãî èëè áóäóùåãî â òå÷åíèå òîãî, ÷òî íàìåðåíî áûòü ÷óâñòâåííûì îïûòîì, ÿâíî óìåíüøàåò è ðàñòâîðÿåò ýòîò îïûò (êàê âû âèäåëè âûøå). Ïîñêîëüêó ñåêñ ÿâëÿåòñÿ èçíà÷àëüíî ÷óâñòâåííûì îïûòîì, íàèáîëåå âàæíî èçìåíåíèå âî âíóòðåííèõ ïðîöåññàõ, êîòîðîå âêëþ÷àåò âíèìàíèå ê îùóùåíèÿì.

1. Íà÷íèòå ñ âíåøíèõ âîçáóäèòåëåé. Â êîíöå ýòîãî àáçàöà çàêðîéòå ãëàçà è ïî÷óâñòâóéòå ðàçëè÷íûå ïðåäìåòû, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ñõîæèìè, íî âñå æå ðàçëè÷íûìè. Íàïðèìåð, ìû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü àâîêàäî, àïåëüñèí è ëèìîí. Ñïåðâà, ïðè ïîìîùè ðóê, ïî÷óâñòâóéòå ðàçëè÷èå ìåæäó íèìè â òåêñòóðå, âëàæíîñòè, òâåðäîñòè, âåñå, òåïëîòå è òàê äàëåå. Âî-âòîðûõ, ïîíþõàéòå êàæäûé èç íèõ, ñðàâíèâàÿ èõ àðîìàòû è åäêîñòü. Çàòåì ïî÷óâñòâóéòå è ïîïðîáóéòå êàæäûé íà âêóñ ãóáàìè è ÿçûêîì äëÿ òîãî, ÷òîáû îùóòèòü òå æå ñàìûå òåêñòóðû, òåìïåðàòóðû, òâåðäîñòè, êîòîðûå âû îùóùàëè ïàëüöàìè. Ñäåëàéòå ýòî ñåé÷àñ, äî ïåðåõîäà ê ñëåäóþùåìó ýòàïó.

2. Äàëåå, óâåäèòå âàøå ñîçíàíèå ê ñâîèì êîíå÷íîñòÿì. Âûòÿíèòå ðóêó è äâèãàéòå åé âçàä è âïåðåä äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå ïî÷óâñòâóåòå òîê âîçäóõà âîêðóã íåå. Ïîñòó÷èòå ïî ñòîëó êàðàíäàøîì, çàòåì ïîñòó÷èòå ïî íåìó ïàëüöåì. Â ÷åì îòëè÷èå, êàê ýòî îùóùàåòñÿ? Ñêîëüêî ñåíñîðíîé èíôîðìàöèè âû ïîëó÷àåòå, èñïîëüçóÿ êàðàíäàø, â ñðàâíåíèè ñ èñïîëüçîâàíèåì ñâîåãî ïàëüöà? Ïîñëå îòâåòà íà ýòîò âîïðîñ, ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå (ñïåðâà ïîñòó÷àâ ïî ñòîëó êàðàíäàøîì, à çàòåì ïàëüöåì), íà ýòîò ðàç óäåëÿÿ áîëüøåå âíèìàíèå ÄÈÀÏÀÇÎÍÓ èíôîðìàöèè, ïîñòóïàþùåé îò êàæäîãî. (Ëþäè ÷àñòî èñïîëüçóþò ñâîè òåëà, êàê åñëè áû îíè áûëè ñêîðåå, êàðàíäàøàìè, ïðîñòûìè ïðåäìåòàìè äëÿ ìàíèïóëÿöèè, ÷åì ðåàãèðóþùèìè è âçàèìîäåéñòâóþùèìè ñîçäàíèÿìè, êîòîðûìè îíè ÿâëÿþòñÿ). Åñëè ïðîñîðòèðóåòå ëþäåé, êîòîðûõ âû çíàåòå, èëè çíàëè, âû, âåðîÿòíî, îòûùåòå êîãî-íèáóäü, êòî èìåë-òàêè áîëüøóþ îñâåäîìëåííîñòü î ñâîèõ òåëàõ. Âîçìîæíî, âû ñîïðèêàñàëèñü ñ êåì-ëèáî, îáëàäàþùèì ÷óäåñíûìè ðóêàìè öåëèòåëÿ, ìàñòåðà-ìàññàæèñòà, èëè ÷óâñòâåííîãî ëþáîâíèêà. Çàòðàòüòå ìèíóòó, ÷òîáû ïðèïîìíèòü, êàê ýòîò ÷åëîâåê èñïîëüçîâàë ñâîè ðóêè äëÿ íåæíîãî îòáîðà èíôîðìàöèè î âàñ â òîò ìîìåíò, êîãäà îíè âàñ êàñàëèñü. Â êà÷åñòâå äðóãîãî ñïðàâî÷íîãî îùóùåíèÿ äëÿ òåõ âèäîâ ÷óâñòâèòåëüíîñòè è îòçûâ÷èâîñòè, êîòîðûå ìû çäåñü îïèñûâàåì, âû ìîæåòå òàêæå ïîäóìàòü è ñðàâíèòü çíàêîìûõ, êîòîðûå õîðîøî êðåïêî îáíèìàþò, ñ òåìè, êòî òàê íå äåëàåò. Òåïåðü óäåëèòå ìèíóòó èëè äâå äëÿ ýòîãî èññëåäîâàíèÿ. Çàêîí÷èòå ýòîò ýòàï äî ïåðåõîäà ê ñëåäóþùåìó.

3. Ïîãëàäüòå êîøêó èëè ñîáàêó äåðåâÿííîé ëîïàòêîé, çàòåì ñâîåé ðóêîé, è ÇÀÏÎÌÍÈÒÅ ÐÀÇÍÈÖÓ â îùóùåíèÿõ, êîòîðûå âû èñïûòàëè â êàæäîì ñëó÷àå, à òàêæå îòìå÷àÿ ðàçëè÷èÿ â ðåàêöèè æèâîòíûõ íà âàøå ïîãëàæèâàíèå. Èññëåäóéòå ñâîè ðóêè ñâîèìè æå ðóêàìè, îùóùàÿ îáëàñòè ãðóáîñòè, ãëàäêîñòè, æåñòêîñòè, ìÿãêîñòè, òåïëà, õîëîäà, è òàê äàëåå. Çàòåì èñïîëüçóéòå âàøè ðóêè äëÿ èññëåäîâàíèÿ îñòàëüíîãî òåëà, îáíàðóæèâàÿ ðàçëè÷èÿ â ÷óâñòâèòåëüíîñòè, òåêñòóðå, òåìïåðàòóðå ðàçëè÷íûõ ó÷àñòêîâ âàøåé êîæè.

4. Çàòåì, ñ ïàðòíåðîì èëè äðóãîì, îòáåðèòå íåêîòîðûå ñîîáùåíèÿ äëÿ ïåðåäà÷è ýòîìó ÷åëîâåêó, íî íå ãîâîðÿ åìó, ÷òî ýòî çíà÷èò. Ëþáûå òàêèå ñîîáùåíèÿ, êàê ëþáîâü, ñòðàñòü, âíèìàíèå, çàáîòà, èëè äîâåðèå, ÿâëÿþòñÿ ïðèåìëåìûìè. Ñîæìèòå ðóêó ýòîãî ÷åëîâåêà, è, èñïîëüçóÿ ÒÎËÜÊÎ âàøó ðóêó, ïåðåäàéòå òî ñîîáùåíèå, êàêîå âû èçáðàëè. Ñïðîñèòå âàøåãî ïàðòíåðà, êàê îí èëè îíà ïîíÿëè, ÷òî ýòî çà ñîîáùåíèå. Ïðîäîëæàéòå èñïîëüçîâàòü òîëüêî âàøó ðóêó äëÿ ïåðåäà÷è ñâîåãî ñîîáùåíèÿ, ïîêà çíà÷åíèå òîãî, ÷òî ïðèíÿë âàø ïàðòíåð, íå ñîâïàäåò ñ ñîîáùåíèåì, êîòîðîå âû ïîäðàçóìåâàëè. Ñäåëàâ ýòî, ðàñïðîñòðàíèòå îáëàñòü ïðèêîñíîâåíèé íà âêëþ÷åíèå â íåå îáúÿòèé, ïîãëàæèâàíèé è òàê äàëåå, èñïîëüçóÿ êàæäîå äëÿ ýêñïåðèìåíòèðîâàíèÿ â ïåðåäà÷å äðóãèõ ïîñëàíèé âàøåìó ïàðòíåðó.

5. Òåïåðü äàâàéòå ó÷òåì âíóòðåííèé îïûò. Ýòî âêëþ÷àåò ïðèâíåñåíèå àññîöèàöèé ìåæäó êîíêðåòíûìè îùóùåíèÿìè è èõ çíà÷åíèÿìè, äî ñîâïàäåíèÿ ñ òåì ôàêòîì, ÷òî ÑÅÊÑÓÀËÜÍÎÑÒÜ ßÂËßÅÒÑß ×ÓÂÑÒÂÅÍÍÛÌ ÎÏÛÒÎÌ. Âíóòðåííå ïðîâåäèòå âàøå ñîçíàíèå ñêâîçü âàøå òåëî. Ïî ìåðå ïðîäâèæåíèÿ âäîëü ñâîåãî òåëà, îùóòèòå ìàññó, âåùåñòâî âàøåãî ôèçè÷åñêîãî åñòåñòâà. Èçíóòðè ýòîãî æèâîãî öèëèíäðà, îùóòèòå âàøó ëåâóþ ðóêó, ïðàâóþ, ëåâîå è ïðàâîå áåäðà, áèåíèå âàøåãî ñåðäöà, è ëåãêèå, ðàñøèðÿþùèåñÿ è ñæèìàþùèåñÿ âíóòðè ãðóäíîé êëåòêè. Êàê òîëüêî âû îçíàêîìèòåñü ñ ýòèìè îùóùåíèÿìè, îïðåäåëèòå, ãäå âû ñîïðèêàñàåòåñü ñ íåæèâûì ìèðîì -- òî åñòü, îäåæäîé, îáóâüþ, êðåñëîì, ïîëîì, è òàê äàëåå. Äåëàÿ ýòî, âû îïðåäåëÿåòå ñâèäåòåëüñòâî òîãî, ÷òî âû ÆÈÂÎÅ ñóùåñòâî. Ïðîäîëæàéòå ñîñðåäîòî÷åíèå íà ýòèõ îùóùåíèÿõ, êîòîðûå ïîçâîëÿþò âàì ÇÍÀÒÜ, ÷òî âû îäóøåâëåíû. Ðàçóìååòñÿ, çàòðàòüòå âñå âðåìÿ, êîòîðîå âàì òðåáóåòñÿ äëÿ ýòîãî ýòàïà.

6. Çàòåì, íå ãëÿäÿ íà ñåáÿ è íå êàñàÿñü ñåáÿ, îñîçíàéòå âíóòðåííèå îùóùåíèÿ, ïîçâîëÿþùèå âàì çíàòü, ÷òî âû ìóæ÷èíà èëè æåíùèíà. Åñëè âû ìóæ÷èíà, ýòî îùóùåíèÿ âîëîñ íà âàøåì ëèöå, âàøèõ ÿè÷åê, ïåíèñà, îñîçíàíèå èçìåíåíèÿ íàïðÿæåíèÿ â âàøåì ïåíèñå è òàçîâûõ ìûøöàõ, êîòîðûå ïðèñîåäèíåíû ê íåìó. Åñëè âû æåíùèíà, ýòî íàëè÷èå è òÿæåñòü âàøèõ ãðóäåé, âàøèõ âàãèíàëüíûõ ãóá è óñòüÿ âàãèíû, ìûøö, îêðóæàþùèõ ýòî ÷óâñòâåííî áîãàòîå îòâåðñòèå, ñâîþ ìàòêó, è ÿè÷íèêè. Ïîëíîñòüþ îùóòèòå âàøå òåëî. Çàòåì, íàïðàâüòå ñîçíàíèå íà îùóùåíèå âàøèõ ãóá, çóáîâ è ÿçûêà. Êîñíèòåñü ÿçûêîì âàøèõ ãóá, îùóùàÿ èõ òåïëîòó, âëàæíîñòü, ìÿãêîñòü è òåêñòóðó ïîêðîâà. Çàòåì ïðîâåäèòå ñîçíàíèå ñêâîçü îñòàëüíóþ ÷àñòü òåëà -- ñâèäåòåëüñòâî âàøåé ñåêñóàëüíîñòè íàõîäèòñÿ íà òîì æå ñàìîì óðîâíå, ÷òî è îùóùåíèÿ, èìåþùèåñÿ âíóòðè âàøåãî òåëà, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ñâèäåòåëüñòâîì òîãî, ÷òî âû æèâîå ñóùåñòâî. Íà ýòîì ñàìîì îñíîâíîì óðîâíå ÷óâñòâåííîãî îïûòà, âàøà ñåêñóàëüíîñòü ñìîæåò áûòü îòäåëåíà îò âàñ íå áîëåå, ÷åì âû ìîæåòå äûøàòü èëè ìîæåò áèòüñÿ âàøå ñåðäöå. Âû íå âñåãäà ñìîæåòå îñîçíàâàòü ýòè îùóùåíèÿ, êàê ñâèäåòåëüñòâî ñâîåé ñåêñóàëüíîñòè, íî, òåì íå ìåíåå, îíè âñåãäà çäåñü, êàê ÷àñòü âàøåãî ñóùåñòâîâàíèÿ, ÷àñòü âàøåãî áëàãîïîëó÷èÿ.

Îäíèì èç íàèáîëåå âàæíûõ ðåçóëüòàòîâ ýòîãî ÷óâñòâåííîãî óðîâíÿ îïûòà ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî îí îòäåëÿåò ñåêñóàëüíîñòü îò êðèòåðèåâ; çäåñü íåò òîãî, ÷òî ïðàâèëüíî, íåïðàâèëüíî, êðàñèâî, óðîäëèâî, âåëèêî, ìàëî, õîðîøî, ãîðäî èëè ñòûäíî. Çäåñü òîëüêî îùóùåíèÿ. Êàæäûé ïðèëàãàë ê íèì êðèòåðèè (è ýêâèâàëåíò êðèòåðèåâ), êàñàþùèåñÿ ñåêñóàëüíîñòè. Âàøè ðîäèòåëè, ñâåðñòíèêè, îðãàíèçàöèè è ñðåäñòâà èíôîðìàöèè, âñå îíè èíòåíñèâíî âëèÿëè íà âàøè ïðåäñòàâëåíèÿ, ÷òî ñîñòàâëÿåò ïðèâëåêàòåëüíîñòü, ïðèåìëåìóþ ñåêñóàëüíîñòü, è ïðèåìëåìûé ñåêñ. Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îùóùåíèé, îïèñàííàÿ â ïðåäûäóùåì àáçàöå, ìîæåò óâåñòè âàñ íàçàä ê ïåðâîçäàííîìó îùóùåíèþ âàøåé ñåêñóàëüíîñòè, è, òàêèì îáðàçîì, îáåñïå÷èòü âàñ âîçìîæíîñòüþ èñïûòàòü ñåêñóàëüíûå îùóùåíèÿ áåç áðåìåíè ïðèëîæåííûõ êðèòåðèåâ. Ýòî òàêæå îáåñïå÷èò âàñ âîçìîæíîñòüþ âûðàáàòûâàòü âàøè ñîáñòâåííûå êðèòåðèè, îñíîâàííûå íà ýòèõ îùóùåíèÿõ. Ýòî ÿâëÿåòñÿ âàæíûì ýòàïîì â ëþáîé êîððåêòèðîâêå ïî çàâåðøåííîñòè ñåêñóàëüíûõ îùóùåíèé. Ýòî ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ ïðîöåññà ïðèâåäåíèÿ â ñîîòâåòñòâèå ïðèÿòíûõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ðåàêöèé, ýìîöèé è ìûñëèòåëüíûõ ïðîöåññîâ, ïðèñóùèõ óäîâëåòâîðèòåëüíûì ñåêñóàëüíûì îùóùåíèÿì.

7. Êàê è ïðåæäå, íàïðàâüòå ñîçíàíèå ê âàøåìó ÷óâñòâåííîìó îïûòó è îòìåòüòå, ÷òî ïî ïðèðîäå ÏÐÈßÒÍÎÅ âû ñåé÷àñ èñïûòûâàåòå, âêëþ÷àÿ ýìîöèè è ó÷àñòêè êîìôîðòà, òåïëà, è âîçáóæäåíèÿ â âàøåì òåëå, è íà ïîâåðõíîñòè âàøåãî òåëà. Íàïðèìåð, òå ýìîöèè, êîòîðûå âû èñïûòûâàåòå ïðÿìî ñåé÷àñ, ÷èòàÿ ýòî ïðåäëîæåíèå, ìîãóò áûòü ëþáîïûòñòâîì, ñ ïîêîåì â íèæíåé ïîëîâèíå ëèöà, ïðèÿòíûì íàïðÿæåíèåì ìûøö âîêðóã ãëàç è â ãðóäíîé êëåòêå, è òåïëîì âî ðòó è â ðóêàõ. Ïåðåä òåì, êàê ÷èòàòü äàëüøå, èññëåäóéòå âàø ÷óâñòâåííûé îïûò äëÿ îáíàðóæåíèÿ ýòèõ ïðèÿòíûõ ýìîöèé è îùóùåíèé.

8. Óäåëÿÿ âíèìàíèå îùóùåíèÿì, âû ñìîæåòå äåëàòü ðàçãðàíè÷åíèÿ â âàøèõ ñîáñòâåííûõ ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèÿõ. Êàê áûëî ñäåëàíî â ðàçäåëàõ, êàñàþùèõñÿ çäîðîâüÿ, âàì íóæíî ñäåëàòü ÷óâñòâåííûå ðàçãðàíè÷åíèÿ ìåæäó òåìè ðàçëè÷íûìè ýìîöèÿìè, êàêèìè âû îáëàäàåòå, è òåìè, êîòîðûå âîçìîæíû íà ôîíå ñåêñà. Äàííûå ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ âêëþ÷àþò:

Îäèíîêèé

Ñêó÷àþùèé

Îãðóáåâøèé

Ëþáÿùèé

Âîçáóæäåííûé

Ìîãó÷èé

Íåæíûé

Ðîìàíòè÷íûé

Ëàñêîâûé



Óäåëèòå ìèíóòó íà ó÷åò òîãî, êàêèå ýìîöèè âû èñïûòûâàåòå èëè õîòèòå èñïûòûâàòü, çàòåì ïåðå÷èñëèòå èõ íèæå.

ÝÌÎÖÈÈ, ÊÎÒÎÐÛÅ ß ÕÎ×Ó ÎÙÓÒÈÒÜ Â ÒÅ×ÅÍÈÅ ÑÅÊÑÓÀËÜÍÛÕ ÌÈÍÓÒ

��������

9. Òåïåðü, êàê âû îòëè÷èòå, Â ÑÌÛÑËÅ ×ÓÂÑÒÂÅÍÍÎÃÎ ÎÏÛÒÀ, îäíî ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå îò äðóãîãî? Êîãäà âû äîéäåòå äî êîíöà ýòîãî àáçàöà, âûáåðèòå â âàøåì ñïèñêå îäíî èç ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé è îïðåäåëèòå äëÿ ñåáÿ îùóùåíèÿ, êîòîðûå ñî÷åòàþòñÿ òàê, ÷òîáû âû îùóòèëè ýòî ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå. Íàïðèìåð, ÍÅÆÍÎÑÒÜ ìîãëà áû áûòü óëûáêîé ãóá è ãëàç, ñïîêîéíûì ëèöîì è ãðóäíîé êëåòêîé, òåïëîòîé âî âñåì òåëå, îùóùåíèåì â ðóêàõ è ëàäîíÿõ æåëàíèÿ âûòÿíóòüñÿ è êîñíóòüñÿ âàøåé/ãî ëþáèìîé/ãî, è òàê äàëåå. Îïðåäåëèòå ýòè îùóùåíèÿ ñåé÷àñ.

10. Êàê òîëüêî âû ýòî ñäåëàëè, îïðåäåëèòå, ïî êðàéíåé ìåðå, òðè ñïîñîáà ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ïðèåìëåìûìè, ïîëåçíûìè è èñïîëíÿþùèìè âûðàæåíèå ýòîé ýìîöèè. Èñïîëüçóÿ ÍÅÆÍÎÑÒÜ â êà÷åñòâå íàøåãî ïðèìåðà, òàêèå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ ìîãëè áû âêëþ÷àòü ëàñêîâîå ïîãëàæèâàíèå èëè ïîõëîïûâàíèå âàøåé/ãî ëþáèìîé/ãî, óäèâëåíèå åå/åãî êðåïêèì îáúÿòèåì è çâîíêèì ïîöåëóåì, âûñêàçûâàíèå îñîáûõ êîìïëèìåíòîâ ëþáèìîé/ìó è ñîîáùåíèå åé/åìó, ÷òî âû ëþáèòå åãî èëè åå. Ïåðåä òåì, êàê ïðîäîëæèòü, îïðåäåëèòå è çàïèøèòå ïî êðàéíåé ìåðå òðè ñïîñîáà ïîâåäåíèÿ è âûðàçèòå òå ýìîöèè, êîòîðûå âû âûáðàëè.

ÏÐÈÅÌËÅÌÛÅ ÂÛÐÀÇÈÒÅËÜÍÛÅ ÑÏÎÑÎÁÛ ÏÎÂÅÄÅÍÈß

��������

11. Çàòåì, èññëåäóéòå áóäóùåå ýòèõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ ïóòåì íàõîæäåíèÿ ïðèåìëåìûõ ñèòóàöèé è âîîáðàæàÿ, ÷òî âû ïðîÿâëÿåòå êàæäûé èç íèõ ñ âàøèì/åé ëþáèìûì/îé. Ïðîäåëàéòå ýòîò âîîáðàæàåìûé îïûò íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî ðåàëüíåå, ïóòåì óäåëåíèÿ âíèìàíèÿ îáðàçàì, çâóêàì, àðîìàòàì, âêóñàì, è îùóùåíèÿì, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ âàøåãî äåéñòâèòåëüíîãî ïðåáûâàíèÿ ñ âàøèì/åé ëþáèìûì/îé. Åñëè âû èñïûòûâàåòå íåóäîáñòâî èëè ñòðàõ, êîãäà âîîáðàæàåòå âîâëå÷åíèå â ýòè íîâûå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ, ïîäêîððåêòèðóéòå â âàøåì âîîáðàæåíèè ïîâåäåíèå (èëè òî, ÷òî ïðèâåëî ê ïîâåäåíèþ) òàê, ÷òîáû âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ ïðè ýòîì óäîáíî. Íåïðåìåííî ñäåëàéòå ëþáûå óòî÷íåíèÿ, êîòîðûå íåîáõîäèìû äëÿ òîãî, ÷òîáû áûòü â ñîñòîÿíèè âåñòè ñåáÿ èçáðàííûìè âàìè ñïîñîáàìè ïðè óñòàíîâëåíèè æåëàåìîãî ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ. Âîîáðàçèòå âîâëå÷åíèå â âàøè íîâûå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ ïî îáëàäàíèþ âàøèìè æåëàåìûìè ýìîöèîíàëüíûìè ñîñòîÿíèÿìè ñåé÷àñ, äî òîãî, êàê ÷èòàòü äàëüøå.

12. Ñäåëàâ ýòî ñ îäíèì îòíîñÿùèìñÿ ê ñåêñó ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèåì, ïðîéäèòå öåëèêîì âåñü âàø ïåðå÷åíü, îïðåäåëÿÿ äëÿ êàæäîé ýìîöèè ëè÷íûå ñóáúåêòèâíûå îùóùåíèÿ, êîòîðûå åå õàðàêòåðèçóþò è, ïî êðàéíåé ìåðå, òðè ñïîñîáà ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ åå âûðàæåíèåì. Çàòåì èññëåäóéòå áóäóùåå êàæäîãî èç ýòèõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, êàê âû ýòî äåëàëè ðàíüøå, âîîáðàæàÿ íàñêîëüêî âîçìîæíî áîãà÷å äåéñòâèÿ, êîòîðûì âû äåéñòâèòåëüíî ïðîÿâëÿåòå ýòè ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ. Âûïîëíåíèå ýòîãî ñåé÷àñ ïîìîæåò ãàðàíòèðîâàòü, ÷òî âû äîáüåòåñü è óñòàíîâèòå âàøè æåëàåìûå ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ, è èñïîëüçóåòå ïðèåìëåìî âûðàçèòåëüíûå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ â áóäóùåì.

Öåëüþ îïûòîâ, ÷åðåç êîòîðûå ìû âàñ ïðîâåëè, ÿâëÿåòñÿ îðèåíòèðîâàíèå âàñ ê òåêóùåìó ÷óâñòâåííîìó îñîçíàíèþ â òå÷åíèå ìèíóò ñåêñóàëüíîãî ïðîÿâëåíèÿ, è äëÿ ïðèâåäåíèÿ ñïîñîáîâ âàøåãî ïîâåäåíèÿ â ñîçâó÷èå ñ ïðèåìëåìûìè êðèòåðèÿìè è ýêâèâàëåíòàìè êðèòåðèåâ ðàâåíñòâàìè äëÿ ñåêñóàëüíîñòè. Ïðîöåññû, êîòîðûå ìû âàì çäåñü ïðåäñòàâèëè, ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ äåéñòâèÿ, êàê îñíîâû ëè÷íîãî îïûòà, ê êîòîðîìó âû âñåãäà ñìîæåòå îáðàòèòüñÿ. Ïîñêîëüêó ìû äàëè âàì óïðàæíåíèÿ, ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ îðèåíòèðîâàíèÿ âàñ íà âàø òåêóùèé ÷óâñòâåííûé îïûò, êîíå÷íîé öåëüþ (íàñêîëüêî ýòî îòíîñèòñÿ ê ñåêñóàëüíîñòè) ÿâëÿåòñÿ ÀÂÒÎÌÀÒÈ×ÅÑÊÈ ïðèâëå÷ü âàøå âíèìàíèå â âàøåìó òåêóùåìó îïûòó äëÿ íåìåäëåííîé ÷óâñòâåííîé èíôîðìàöèè. Ýòà íåìåäëåííàÿ ÷óâñòâåííàÿ èíôîðìàöèÿ áóäåò èñïîëüçîâàòüñÿ â êà÷åñòâå îáðàòíîé ñâÿçè äëÿ âûïîëíåíèÿ ìîìåíòàëüíîé êîððåêòèðîâêè ïðè ïðîäâèæåíèè ê áîëüøåìó óäîâîëüñòâèþ. Ýòî ïðèäåò ñ ïðàêòèêîé. Òåì âðåìåíåì, âû âîñïðèíÿëè íîâûå îùóùåíèÿ, ïîíèìàíèÿ, è ïîíÿòèéíûå è ïîâåäåí÷åñêèå âûáîðû ïðè ïðîõîæäåíèè ñêâîçü âûøåïðèâåäåííûå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Ñëåäîâàòåëüíî, ïîêà âû íå îðèåíòèðóåòåñü àâòîìàòè÷åñêè â ñåêñóàëüíûõ ñèòóàöèÿõ, ïðèìåíÿéòå òî, ÷òî âû ïðèîáðåëè â âûøåóêàçàííûõ ïîñëåäîâàòåëüíîñòÿõ, ÷òîáû íàïðàâèòü âàøå ñîçíàíèå ê òåì îáëàñòÿì âàøèõ íûíåøíèõ îùóùåíèé, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ÷óâñòâåííî ïðèÿòíûìè. Ïî ìåðå óâåëè÷åíèÿ øèðîòû è èíòåíñèâíîñòè âàøåãî ÷óâñòâåííîãî íàñëàæäåíèÿ, âû áóäåòå äâèãàòüñÿ ê âèäàì óäîâëåòâîðèòåëüíûõ è çàâåðøåííûõ ñåêñóàëüíûõ îùóùåíèé, êîòîðûõ âû æåëàåòå.

9. ËÞÁÎÂÜ

Äàæå åñëè ó âàñ åñòü âñå, ÷åãî âû õîòèòå â ñìûñëå êàðüåðû, áëàãîñîñòîÿíèÿ, çäîðîâüÿ è èìóùåñòâà, æèçíü âñå æå ìîæåò êàçàòüñÿ ïóñòîé, åñëè ó âàñ íåò ñóùåñòâåííûõ, çíà÷èòåëüíûõ, ëþáîâíûõ îòíîøåíèé ñ äðóãèìè. Äàæå áåãëûé âçãëÿä íà ëèòåðàòóðó, êèíîôèëüìû, òåëåâèäåíèå, è âàøè ñîáñòâåííûå îùóùåíèÿ îòêðîåò, ÷òî æàæäà ëþáâè è óäîâëåòâîðèòåëüíûõ îòíîøåíèé ÿâëÿþòñÿ îäíèìè èç íàèáîëåå íåîïðåäîëèìûõ ñèë, ôîðìèðóþùèõ íàøó æèçíü. Ïîèñòèíå, ïîòðåáíîñòü â ëþáâè è ïðèâÿçàííîñòè ÷àñòî ëåæèò â îñíîâå ñòðåìëåíèÿ ê êàðüåðå, áëàãîñîñòîÿíèþ, çäîðîâüþ è èìóùåñòâó.

Êàæäûé èç íàñ èìååò ëè÷íûå óñòðåìëåíèÿ ê ñàìîçàâåðøåííîñòè, è ìíîãèå èç ýòèõ óñòðåìëåíèé âðàùàþòñÿ âîêðóã íàøèõ îòíîøåíèé ñ äðóãèìè. Íåêîòîðûå èç ýòèõ îòíîøåíèé ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ íàøèõ íàñëåäñòâåííûõ ïðàâ -- ìû ÿâëÿåìñÿ ñûíîâüÿìè è äî÷åðÿìè, áðàòüÿìè è ñåñòðàìè, âíóêàìè. Ïðî÷èå îòíîøåíèÿ ðàçâèâàþòñÿ ïî ìåðå íàøåãî óäàëåíèÿ îò äîìà ïðè ïîçíàíèè æèçíè. Íà ýòîì ïóòè ìû ñî âðåìåíåì ñòàíîâèìñÿ ñîñåäÿìè, îäíîêëàññíèêàìè, äåëîâûìè ïàðòíåðàìè, äðóçüÿìè, óõàæåðàìè, ëþáèìûìè, ñóïðóãàìè è ðîäèòåëÿìè. Îäíàêî, íåñìîòðÿ íà ìíîãèå âîçìîæíûå è èñïûòàííûå îòíîøåíèÿ, òå èç íèõ, êîòîðûå âîâëå÷åíû â ëþáîâü è ñóïðóæåñòâî, ñòîÿò îòäåëüíî, êàê íàèáîëåå, âåðîÿòíî, âàæíûå.

Â îòëè÷èå îò ëþäåé ïðåæíèõ âåêîâ, â íàñòîÿùåå âðåìÿ â íàøåé êóëüòóðå ìû âêëþ÷àåì ðîìàíòè÷åñêóþ ëþáîâü êàê ñóùåñòâåííóþ ïðåäïîñûëêó ê ñóïðóæåñòâó. Ôàêòè÷åñêè, ðîìàíòè÷åñêàÿ ëþáîâü ñòàëà âàæíûì ïîèñêîì ïî÷òè âî âñåõ âîçðàñòíûõ ãðóïïàõ ñîâðåìåííîãî îáùåñòâà. Áîëåå òîãî, íàëè÷èå èëè îòñóòñòâèå âçàèìíîé ëþáâè ñòàëî ïðîâåðêîé, áóäóò ëè äâîå ëþäåé æåíàòû, èëè íåò.

Â íàøåé ñòðàíå îäíèì èç íàèáîëåå î÷åâèäíûõ ïîáî÷íûõ ïðîäóêòîâ òàêîé ïðîâåðêè ñòàë âûñîêèé óðîâåíü ðàçâîäîâ. Êàê èçâåñòíî áîëüøèíñòâó ëþäåé ñòàðøå âîñåìíàäöàòè, òåêóùèå îòíîøåíèÿ çíà÷èòåëüíî ñëîæíåå è òðåáîâàòåëüíåå, ÷åì èìïóëüñû è îáúÿòèÿ ëþáâè. Îòñóòñòâèå âîñïèòàíèÿ, êàñàþùåãîñÿ ëþáâè è ñóïðóæåñêèõ îòíîøåíèé, ïîõîæå, âûäàåò îáùåêóëüòóðíîå äîïóùåíèå, ÷òî âñå ìû, ïðåäïîëîæèòåëüíî, êàêèì-òî îáðàçîì çíàåì, êàê âñå ýòî ñäåëàòü õîðîøî. Íó, à ìû íå çíàåì.

Êîãäà Ìåðèëèí Ìîíðî âïåðâûå âûøëà çàìóæ çà Äæî Äè Ìàäæèî, îíà ñêàçàëà ðåïîðòåðàì, ÷òî íè÷òî â ìèðå íå äåëàåò åå áîëåå ñ÷àñòëèâîé, ÷åì ïðèíîñèòü Äæî ïèâî è áóòåðáðîäû â òî âðåìÿ, êàê îí ñìîòðèò ïî òåëåâèçîðó ñïîðòèâíûå ïðîãðàììû. Îíà ïîòðåáîâàëà ðàçâîäà äåñÿòü ìåñÿöåâ ñïóñòÿ, è óêàçàëà êàê ïðè÷èíó, ÷òî âñå, ÷òî Äè Ìàäæèî õîòåë äåëàòü, -- ýòî ñìîòðåòü òåëåâèçîð è ïèòü ïèâî. Îíà ðåøèëà, ÷òî ñìîæåò ñäåëàòü ñî ñâîåé æèçíüþ êîå-÷òî ïîëó÷øå, ÷åì ïðèìèðèòüñÿ ñ ýòèì. ×òî ïðîèçîøëî çà ýòè äåñÿòü ìåñÿöåâ?

Êàê ëþäè âëþáëÿþòñÿ? Êàê ëþäè ðàçëþáëèâàþò? Êàê ëþäè ÑÎÕÐÀÍßÞÒ ëþáîâü? ×òî äåëàåò ñóïðóæåñòâî óäîâëåòâîðèòåëüíûì? ×òî äåëàåò âîçìîæíûì ïðîäîëæåíèå áðàêà? Îòâåòû íà ýòè âîïðîñû ëåæàò â èçìåíèâøèõñÿ òðåáîâàíèÿõ òåõ ôàç, ÷åðåç êîòîðûå ïðîõîäÿò îòíîøåíèÿ.

Ïåðâîé ÿâëÿåòñÿ ÏÐÈÂËÅÊÀÒÅËÜÍÎÑÒÜ, òà ôàçà, â òå÷åíèå êîòîðîé âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê âûçûâàåò è óäîâëåòâîðÿåò íåêèå îñòðûå æåëàíèÿ âíóòðè âàñ.

Çàòåì ñëåäóåò ïåðèîä ÎÖÅÍÊÈ, â òå÷åíèå êîòîðîãî ýòîò ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ ôîêóñîì âàøåãî âíèìàíèÿ è ïðèâÿçàííîñòè è, ïîõîæå, íè÷åãî íå ìîæåò äåëàòü íåïðàâèëüíî.

Åñëè, ñî âðåìåíåì, âàøå îùóùåíèå îò ýòîãî ÷åëîâåêà ïðîäîëæàåò âàñ óäîâëåòâîðÿòü, âû ïðèõîäèòå ê æåëàíèþ äîëãîñðî÷íûõ îáÿçàòåëüñòâ, òàê ÷òî âàøå ñóùåñòâîâàíèå îò ñëó÷àÿ ê ñëó÷àþ ñòàíîâèòñÿ ïðîäîëæèòåëüíûì ïî âðåìåíè è âêëþ÷àåò íå òîëüêî ïðîøëîå è íàñòîÿùåå, íî òàêæå è ñâåðøàþùååñÿ áóäóùåå. Ýòî ôàçà ÁÅÇÎÏÀÑÍÎÑÒÈ.

Òåïåðü, êîãäà âû âìåñòå âñòóïàåòå â áóäóùåå, íà÷èíàåòñÿ ôàçà ÎÆÈÄÀÍÈß, â òå÷åíèå êîòîðîé òå ñëàáîñòè è ïðîñòóïêè, êîòîðûìè ïðåíåáðåãàëè èëè êîòîðûå ñíîñèëè ðàíüøå, ñòàíîâÿòñÿ ðàçäðàæàþùèìè è íåïðèåìëåìûìè. Òåïåðü ïðèøëî âðåìÿ ïðîéòè ñêâîçü òå îæèäàíèÿ, êîòîðûå êàæäûé âûðàáîòàë îòíîñèòåëüíî æèçíè, êîòîðóþ âû ïîâåäåòå âìåñòå.

Åñëè âû îáà â ñîñòîÿíèè èñïîëíèòü ýòè îæèäàíèÿ, òî âñå ìîæåò áûòü õîðîøî. Íî åñëè íåâîçìîæíî (à ÷àñòî ýòî òàê è åñòü) óäîâëåòâîðèòü íàäåæäû è îáåùàíèÿ, ïîä øòàíäàðòàìè êîòîðûõ âû ïåðâîíà÷àëüíî âñòóïàëè â îòíîøåíèÿ, òîãäà ðàçî÷àðîâàíèÿ íà÷èíàþò ÍÀÃÐÎÌÎÆÄÀÒÜÑß.

Åñëè ýòè ðàçî÷àðîâàíèÿ äîñòèãàþò êðèòè÷åñêîãî óðîâíÿ, ìîæåò íà÷àòüñÿ çàâåðøàþùàÿ ôàçà îòíîøåíèé: ÏÎÐÎÃ. Çà ïîðîãîì âíåçàïíî êàæåòñÿ, ÷òî íåò âîçìîæíîñòè âîçâðàòèòüñÿ ê òåì ñèëüíûì ëþáîâíûì ÷óâñòâàì, êàêèå êîãäà-òî ó âàñ áûëè. Íå òîëüêî âàø ïàðòíåð âèäèòñÿ âàì èçâå÷íî è áåçíàäåæíî íåóäîâëåòâîðèòåëüíûì, íî âñå ïðîøëîå, òàêæå ñòàíîâèòñÿ èñïîð÷åííûì è íå íàïîëíåíî òåïåðü íè÷åì, êðîìå ãîðüêèõ âîñïîìèíàíèé, ñîæàëåíèÿ è ñòûäà çà ïîòðà÷åííîå çðÿ âðåìÿ è ïðèâÿçàííîñòè.

Ôàçû îòíîøåíèé, êîòîðûå ìû ñåé÷àñ îáðèñîâàëè, îáû÷íî çàêàí÷èâàþòñÿ ðàçî÷àðîâàíèåì, çëîñòüþ, ñîæàëåíèåì è òàê äàëåå. Ðàçóìååòñÿ, îòíîøåíèÿ íå äîëæíû òàê îêàí÷èâàòüñÿ, íî (êàê ìû óïîìèíàëè âûøå), êðàéíå âûñîêèé óðîâåíü ðàçâîäîâ â íàøåé ñòðàíå óêàçûâàåò íà òîò íåïðèÿòíûé ôàêò, ÷òî ìíîãèå îòíîøåíèÿ îêàí÷èâàþòñÿ íåóäîâëåòâîðèòåëüíî è íåâûíîñèìî. ×òî ìîæåò áûòü ñäåëàíî íà ëè÷íîì óðîâíå?

ÏÐÈÂËÅÊÀÒÅËÜÍÎÑÒÜ

Êàê ÷àñòî áóäóò ïîçæå ãîâîðèòü äðóçüÿì Äæèëë è Ñýì, ýòî áûëî ëþáîâüþ ñ ïåðâîãî âçãëÿäà. Ñòðóÿùèåñÿ ðûæèå âîëîñû Äæèëë, çåëåíûå ãëàçà, òðîñòíèêîâî-ãèáêàÿ ôèãóðà è òà êîêåòëèâîñòü, ñ êàêîé îíà ôëèðòîâàëà ñ íèì, áûëè êàê ðàç òåì, ÷åãî âñåãäà õîòåë â æåíùèíàõ Ñýì. Ìûñëü î òîì, ÷òîáû áûòü ñ íåé, öåëîâàòü åå, çàíèìàòüñÿ ñ íåé ëþáîâüþ, áóäîðàæèëà åãî. Ñî ñâîåé ñòîðîíû, Äæèëë íàõîäèëà Ñýìà íå òîëüêî êðàñèâûì, íî è ëåãêèì â îáðàùåíèè; à ñ åãî ïîëîæåíèåì ìëàäøåãî óïðàâëÿþùåãî -- åùå è ôèíàíñîâî áëàãîïîëó÷íîãî è íàäåæíîãî. Åùå äî òîãî, êàê îíè äîïèëè âìåñòå ïåðâûé áîêàë, Äæèëë âîîáðàæàëà, êàê çäîðîâî áóäåò âûéòè çàìóæ çà Ñýìà: âå÷åðèíêè, ïóòåøåñòâèÿ, ïðåëåñòíûé äîì, äåòè.

Äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé, ïðèâëåêàòåëüíîñòü íà÷èíàåòñÿ òîãäà, êîãäà äðóãîé ÷åëîâåê ñîîòâåòñòâóåò îñíîâàííûì íà çðèòåëüíûõ îùóùåíèÿõ ñòàíäàðòàì, êîòîðûå áûëè óñòàíîâëåíû äëÿ ïðèâëåêàòåëüíîñòè. Ñýì áðîñèë îäèí âçãëÿä íà Äæèëë, è ÁÀÖ! Îíà íå òîëüêî ñîîòâåòñòâîâàëà äåâóøêå åãî ìå÷òû, íî îí ìîìåíòàëüíî âîîáðàçèë, êàê áûëî áû çäîðîâî áûòü ñ íåé. Îíà óäîâëåòâîðÿëà åãî êðèòåðèþ æåíùèíû äëÿ ëþáâè. Ê òîìó âðåìåíè, êîãäà îí çàêîí÷èë ôàíòàçèðîâàòü è âåðíóëñÿ íàçàä, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè ïðîèñõîäèò âîêðóã, îí óæå èñïûòûâàë òå ÷óâñòâà, êîòîðûå îí îòîæäåñòâëÿë ñ ëþáîâüþ. À îí ñ íåþ äàæå åùå è íå ðàçãîâàðèâàë.

Â ðàáîòå ñ ñóïðóæåñêèìè ïàðàìè è èíäèâèäàìè, êàñàþùåéñÿ ëþáâè è ñòðåìëåíèé ê îòíîøåíèÿì, ìû íàøëè, ÷òî èõ ñòðàòåãèè áûòü ïðèâëåêàòåëüíûìè óæ ñëèøêîì ëåãêè, ÷òîáû ÑÒÀÒÜ ïðèâëåêàòåëüíûì. Â öåëî, èõ ñòðàòåãèè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, êàê áûòü ïðèâëåêàòåëüíûì äëÿ íåêîòîðûõ âíåøíèõ çðèòåëüíûõ ïðîÿâëåíèé. Ïðèâëåêàòåëüíîñòü, êîòîðàÿ îñíîâàíà íà òàêèõ îöåíêàõ, ÷àñòî âåäåò ê ìåíåå, ÷åì ïîëåçíûì ïîñëåäñòâèÿì. Ïåðâîå èç íèõ -- îíè âíåçàïíî îáðåòàþò â ðåçóëüòàòå îòíîøåíèé òó ïðèâÿçü, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ ñîâåðøåííî íåïðèåìëåìîé è íåäîçâîëåííîé â äàííîé êîíêðåòíîé ñèòóàöèè. Êàê â âûøåïðèâåäåííîì ñëó÷àå ñ Ñýìîì, îí è Äæèëë âñå åùå ÍÅÇÍÀÊÎÌÖÛ, íî âîò îí óæå ñäåëàë ñâîå ýìîöèîíàëüíîå áëàãîïîëó÷èå ïðèâÿçàííûì è çàâèñèìûì îò ðåàêöèé ýòîãî ïîñòîðîííåãî äðóãîãî ÷åëîâåêà. Âòîðîå èç òîãî, ÷òî ÷àñòî ïðîèñõîäèò, -- äàæå åñëè äâóõ ëþäåé âëå÷åò äðóã ê äðóãó, è ñïåðâà õîðîøî äåéñòâóåò (âåðîÿòíî, èç-çà ñîîòâåòñòâèÿ âçàèìíûì ïîâåðõíîñòíûì, âíåøíèì êðèòåðèÿì), äëÿ ïîñòîÿííûõ è ïðîäîëæèòåëüíûõ îòíîøåíèé âñå åùå íåò îñíîâàíèé. Èì ìàëî ÷òî îñòàåòñÿ äåëàòü, êðîìå òîãî, ÷òîáû ãëÿäåòü äðóã íà äðóãà èëè áûòü ðàçãëÿäûâàåìûìè äðóã äðóãîì. Ýòî ïðåâîñõîäíî äëÿ ìàíåêåíîâ, íî êðàéíå íå òàê õîðîøî äëÿ ëþäåé, êîòîðûå íàäåþòñÿ óñòàíîâèòü îòíîøåíèÿ, êîòîðûå ïðèíåñóò èì ëþáîâü, äðóæáó, óâàæåíèå, âîçáóæäåíèå, è òàê äàëåå.

Â ïðèâåäåííîì âûøå ïðèìåðå, Ñýì ôëèðòóåò ñ ýòèìè äâóìÿ ïðîáëåìàìè, êîãäà ñòàíîâèòñÿ ïîðàáîùåííûì Äæèëë ïðîñòî íà îñíîâàíèè òîãî, êàê îíà âûãëÿäèò. Ïîñêîëüêó îíà óäîâëåòâîðÿåò åãî çðèòåëüíûì ñòàíäàðòàì, îòíîñÿùèìñÿ ê òîìó, ÷åì ÿâëÿåòñÿ ïðèâëåêàòåëüíàÿ è äîñòîéíàÿ ëþáâè æåíùèíà, äëÿ íåãî îêàçûâàåòñÿ äîñòàòî÷íûì âñòóïèòü â ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ëþáâè. Ñðàçó æå Äæèëë âîçíîñèòñÿ îò ñòàòóñà õîðîøåíüêîé íåçíàêîìêè ê êîìó-òî òàêîìó, êòî ìîæåò, áóêâàëüíî, âîñïëàìåíèòü è ïîðàçèòü åãî ñåðäöå.

Äðóãàÿ îáùàÿ îøèáêà â òîì, ïðèâëåêàòåëüíîñòè, ñäåëàíà Äæèëë. Õîòÿ îíà ó÷èòûâàåò, ïîäõîäèò ëè Ñýì ïîä åå ïðåäñòàâëåíèÿ î êðàñîòå, èëè íåò, åå âëå÷åíèå ê íåìó ïåðâîíà÷àëüíî îñíîâûâàåòñÿ íà åå îòíîñèòåëüíî ñìóòíûõ îöåíêàõ âîçìîæíîì ñ íèì áóäóùåì. Òî åñòü, îíà âîîáðàæàåò, ÷òî âûõîäèò çà íåãî çàìóæ, äîì, êîòîðûé ó íèõ ïîÿâèòñÿ, äåòåé, è òàê äàëåå. (Íàì èçâåñòíà æåíùèíà, êîòîðàÿ ïûòàåòñÿ ÍÀ ÏÅÐÂÎÌ ÑÂÈÄÀÍÈÈ ïðåäñòàâèòü, ÿâëÿåòñÿ ëè åå óõàæåð òåì ÷åëîâåêîì, êîòîðûé áóäåò ïëàòèòü àëèìåíòû íà äåòåé!)

Îïðåäåëåíèå â òå÷åíèå ïåðâûõ äâàäöàòè ìèíóò âñòðå÷è òîãî, ñòàíåò ëè îí õîðîøèì ìóæåì è îòöîì, èëè ñòàíåò ëè îíà õîðîøåé æåíîé è ìàòåðüþ, ÿâëÿåòñÿ íåñîîòâåòñòâåííûì. Òàêèå îöåíêè áóäóùåãî óíèæàþò è ïðèíèæàþò òåõ, êîãî îöåíèâàþò, è îáìàíûâàþò òåõ, êòî îöåíèâàåò, è ïðåâðàùàþò ïîèñêè îòíîøåíèé â áàçàðíóþ ïëîùàäü.

Áóäó÷è âëåêîìîé ê Ñýìó, Äæèëë íå ñòîëüêî ðåàãèðóåò íà òî, êåì ßÂËßÅÒÑß Ñýì, îíà äóìàåò, êàêîâ îí ÌÎÃ ÁÛ áûòü è ÁÓÄÅÒ. è êàê îíè ìîãëè áû áûòü èëè áóäóò âìåñòå. Âîîáðàæàåìîå áóäóùåå Äæèëë ñ Ñýìîì ìîæåò, êîíå÷íî, èìåòü ìàëî îáùåãî ñ òåì, ÷òî ðåàëüíî âîçìîæíî. Ýòî çàêëàäûâàåò ôóíäàìåíò äëÿ ðàçî÷àðîâàíèÿ. Áîëåå òîãî, Ñýì çàñëóæèâàåò, ÷òîáû íà íåãî îáðàùàòü âíèìàíèå, à ðàâíî, è, ÷òîáû áûòü ëþáèìûì èëè îòâåðãíóòûì èç-çà òîãî, êåì îí ßÂËßÅÒÑß.

Åñëè âàøå âëå÷åíèå ê äðóãîìó ÷åëîâåêó îñíîâàíî íà îöåíêàõ áóäóùåãî, ãäå îòñóòñòâóåò àäåêâàòíûå íàñòîÿùèå è òåêóùèå îùóùåíèÿ, òî âû íå ìîæåòå ðåàãèðîâàòü íà ýòîãî ÷åëîâåêà, êàêîâ îí åñòü, à, ñêîðåå, íà òîãî, êàêèì ýòîò ÷åëîâåê ìîã áû áûòü. Ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ äëÿ íèõ êîìïëèìåíòîì, è, çà÷àñòóþ, òàê è áûâàåò ("Íî âåäü îí/îíà èìåþò ïîòåíöèàë áûòü òàêèìè õîðîøèìè, òàêèìè îñòðîóìíûìè, òàêèìè ïëîäîòâîðíûìè, òàêèìè õîðîøî âûãëÿäÿùèìè" è òàê äàëåå). Îäíàêî, íåçàâèñèìî îò ñòåïåíè áëàãîíàìåðåííîñòè, ÿñíàÿ è ôàòàëüíàÿ èäåÿ òàêîâà, ÷òî ÷åëîâåê íå õîðîø, ïëîäîòâîðåí è îñòðîóìåí ñåé÷àñ. Èíûìè ñëîâàìè, íà äàííûé ìîìåíò îíè íå äîñòàòî÷íî õîðîøè. Òàêèì îáðàçîì, âñå ñþäà îòíîñÿùååñÿ ÿâëÿåòñÿ îáìàíîì âîçìîæíîñòè îùóùàòü ëþáîâü ê òîìó, ÷òî åñòü ñåé÷àñ.

Ïåðâûì, ÷òî ïðèâëåêëî âíèìàíèå Ôðåíñèñ ê Èýíó, -- ýòî êàê îí ïîæàë åé ðóêó, êîãäà èõ çíàêîìèëè; íåïîõîæå íà äðóãèõ ìóæ÷èí, êîòîðûå ïðîñòî êèâàëè è ãëÿäåëè ñëåãêà ñ âîæäåëåíèåì. Åé íðàâèëîñü, ÷òî ñ íåþ îáðàùàëèñü ñêîðåå, êàê ñ ëè÷íîñòüþ, ÷åì êàê ñ ïðåäìåòîì -- äàæå åñëè ýòî è ïðåäìåò âîñõèùåíèÿ. Ïîçæå âå÷åðîì, êîãäà îíà îáäóìûâàëà ïåðåìåíó òåìû ðàçãîâîðà, åé âñïîìíèëîñü ýòî ðóêîïîæàòèå, è îíà îòïðàâèëàñü íà ïîèñêè Èýíà. Ïîêà îíè áîëòàëè, Ôðåíñèñ íàøëà, ÷òî Èýí áûë â õîðîøåì íàñòðîåíèè è, êàçàëîñü, èñêðåííå èíòåðåñîâàëñÿ åþ è åå ðàáîòîé. Îí áûë ñêðîìåí ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå, è åé ïðèøëîñü çàáðîñàòü åãî äîáðîäóøíûìè óãðîçàìè, ÷òîáû çàñòàâèòü åãî ãîâîðèòü î ñåáå. Âðåìÿ, êîòîðîå îíà ñ óäîâîëüñòâèåì ïðîâåëà ñ íèì, íà÷àëî, ìåæäó òåì, ìåíÿòü ñâî¸ êà÷åñòâî, ñòàíîâÿñü ÷åì-òî áîëåå äðàãîöåííûì, áîëåå ïîáóæäàþùèì ê ëþáâè, êîãäà îíà ñòàëà çàìå÷àòü, ÷òî Èýí îáðàùàåòñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè ñ òåì æå óâàæåíèåì, âåñåëîñòüþ è èñêðåííèì èíòåðåñîì, êàêèå îí îêàçûâàë åé.

Â îòëè÷èè îò Ñýìà, Ôðåíñèñ âûáèðàåò òîãî, ñ êåì îíà õî÷åò áûòü, îñíîâûâàÿñü, ñêîðåå, íà êà÷åñòâàõ ëè÷íîñòè, íåæåëè íà ôèçè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèêàõ. Åñëè òî, ÷òî âû õîòèòå äåëàòü, ýòî íå òîëüêî ãëÿäåòü íà ïàðòíåðà, êà÷åñòâî îòíîøåíèé ñòàíîâèòñÿ îïðåäåëÿþùèì êà÷åñòâîì âçàèìîäåéñòâèé, êîòîðûå âîçíèêàþò ìåæäó òåìè, êåì âû è âàø ïàðòíåð ÿâëÿåòåñü êàê ëè÷íîñòè. Âäîáàâîê, â îòëè÷èå îò Äæèëë, Ôðåíñèñ íå òîëüêî îöåíèâàåò âîçìîæíîå áóäóùåå ñ Èýíîì, íî è êàêîâî åé ñ íèì ÑÅÉ×ÀÑ. Ýòà îöåíêà íàñòîÿùåãî âàæíà äëÿ ïîëó÷åíèÿ áóäóùèõ âîçìîæíîñòåé. Åñëè ÷åëîâåê ïðîÿâèë ëè÷íûå ÷åðòû â íàñòîÿùåì, êîòîðûå â êîíôëèêòå ñ âàøèìè ñîáñòâåííûìè, íåò ñìûñëà îæèäàòü, ÷òî âàøè áóäóùèå îùóùåíèÿ ñ íèì áóäóò õîðîøèìè.

Ñèëüíûå ñòîðîíû ïîäõîäà Ôðåíñèñ äâîÿêè. Âî-ïåðâûõ, îíà óäåëÿåò âíèìàíèå è îöåíèâàåò òå êà÷åñòâà, îò êîòîðûõ êðàéíå çàâèñèò óñïåõ îòíîøåíèé -- ñîîòâåòñòâèå ËÈ×ÍÎÑÒÅÉ. Âî-âòîðûõ, îíà èùåò òàêèõ ëþäåé, êîòîðûå óæå îáëàäàþò òåìè êà÷åñòâàìè, êîòîðûìè îíà âîñõèùàåòñÿ, òàê êàê èìåííî ñ ýòèìè ëþäüìè íàèáîëåå âåðîÿòíî áëàãîïîëó÷íîå áóäóùåå (â ñìûñëå îòíîøåíèé).

ÎÖÅÍÊÀ

Âñêîðå Äæèëë è Ñýì ïðåâðàòèëèñü â ìàãíèò äðóã äëÿ äðóãà. Îíè åäâà ìîãëè äîæäàòüñÿ âå÷åðà, êîãäà îíè âíîâü áûòü âìåñòå. Äîìà îíè óòåøàëè äðóã äðóãà çà ïðîøëûå ëèøåíèÿ, è íàñëàæäàëèñü ïðèïîìèíàíèåì ïðîøëûõ äóðà÷åñòâ. Ñýì èíîãäà ÷óâñòâîâàë, ÷òî Äæèëë ÷àñòî áûâàëà ÷åðåñ÷óð êðèòè÷íîé ê òîìó, ÷òî îí äåëàë è êàê îäåâàëñÿ, íî óðåçîíèâàë ñåáÿ, ÷òî, âîçìîæíî, îí ìîã áû ïðèìåíèòü íåêîòîðóþ ëè÷íóþ ïåðåîöåíêó. È, êðîìå òîãî, îí äóìàë, ÷òî Äæèëë âñåãäà âûãëÿäåëà òàê ïëàìåííî è ìèëî, êîãäà îíà íà÷àëà åãî ïåðåâîñïèòûâàòü. Äæèëë íå ñëèøêîì çàíèìàë îáøèðíûé ñïèñîê ñëó÷àéíûõ ëþáîâíèö, êîòîðûõ, ïîõîæå, èìåë Ñýì, ýòî áûëî â ïðîøëîì, Îíà ëþáèëà åãî, îí åå, è ñ íûíåøíåãî âðåìåíè îí áûë åå, à îíà åãî. Êîíå÷íî, Ñýì ïîñòîÿííî îïàçäûâàåò, ÿâíî òðåáîâàòåëåí è íåìíîãî ñêðûòåí, íî Äæèëë ñìîòðåëà â áóäóùåå è çíàëà, ÷òî âñå èçìåíèòñÿ, ðàç îíè óñòðàèâàëè äðóã äðóãà.

Ïîñêîëüêó äîñòèãíóòî âçàèìíîå âëå÷åíèå (òî åñòü, óäîâëåòâîðåíèå êðèòåðèÿì, äåëàþùèì êîãî-ëèáî ïðèâëåêàòåëüíûì), íà÷èíàåòñÿ ïðåëåñòíàÿ, èçëþáëåííàÿ è âîëøåáíàÿ ñòóïåíü îöåíêè. Â òå÷åíèå ýòîãî âðåìåíè, êàæäûé ìàëåíüêèé ïîñòóïîê âîñïðèíèìàåòñÿ ëèøü êàê åùå îäèí ïðèìåð î÷àðîâàíèÿ âàøåãî ëþáèìîãî ÷åëîâåêà, îñòðîóìèÿ, ñìûøëåíîñòè, áëàãîðàçóìèÿ è òàê äàëåå. Ðîçîâûå î÷êè ïðî÷íî ñèäÿò íà ñâîåì ìåñòå, âàø òåêóùèé îïûò ñòàíîâèòñÿ ÷åì-òî îñîáåííûì è ëåëåÿìûì. Ýòî ïîõîæå íà òî, êàê åñëè áû âû òîëüêî ÷òî âåðíóëèñü èç íåäåëüíîãî ïîõîäà, ïðûãíóëè ïîä òåïëûé äóø, à çàòåì íà õðóñòÿùèå, ÷èñòûå ïðîñòûíè â ñâîþ ñîáñòâåííóþ ïîñòåëü. Âåðîÿòíî, âû îöåíèòå ýòîò äóø è ýòó ïîñòåëü òàê, êàê íå äåëàëè ýòîãî äî ïîõîäà.

Íà ðàííèõ ñòàäèÿõ îòíîøåíèé ìàëî ÷òî ïðèíèìàåòñÿ, êàê ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ. Ïîñêîëüêó íè â ÷åì íåëüçÿ áûòü óâåðåííûì, ëþäè ñêëîíÿþòñÿ îñòàâàòüñÿ áîëüøåþ ÷àñòüþ â ÍÀÑÒÎßÙÅÌ, îáðàùàÿ âíèìàíèå íà õîðîøåå. Òîãî ôàêòà, ÷òî ïðèñóòñòâóåò âçàèìíîå âëå÷åíèå, ÷àñòî õâàòàåò, ÷òîáû óáåäèòü ÷åëîâåêà, ÷òî îòíîøåíèå ñòîèò ïðîäîëæåíèÿ. Â ïðîäîëæåíèè îòíîøåíèé îíè áóäóò ïîñòîÿííî èñêàòü ïðèìåðû òîãî, êàê èõ êðèòåðèè óäîâëåòâîðÿþòñÿ äðóãèì, è êàê îíè óäîâëåòâîðÿþò ïîòðåáíîñòè è æåëàíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà. Êàê ñ Ñýìîì, è Äæèëë â óïîìÿíóòîì âûøå ïðèìåðå, íåñõîäñòâî ìåæäó êðèòåðèÿìè è ýêâèâàëåíòîì êðèòåðèåâ èìååò òåíäåíöèþ áûòü ëèáî ðàññìàòðèâàåìûì ïîâåðõíîñòíî, ëèáî êàê-òî îïðàâäûâàòüñÿ. Ïîýòîìó, êðèòèêàíñòâî ñòàíîâèòñÿ íàõîä÷èâûì è ïîëåçíûì, à óõàðñòâî, ìåäëèòåëüíîñòü è ñêðûòíîñòü ïðèíàäëåæàò ïðîøëîìó. Îñîáîå çíà÷åíèå ïðèäàåòñÿ óñòàíîâêå, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê çàìå÷àòåëüíûé.

Ñòàäèÿ îöåíêè ÿâëÿåòñÿ òàêæå âðåìåíåì, êîãäà âû äåëàåòå íàèëó÷øåå, îòäàåòå íàèëó÷øåå è ÿâëÿåòåñü íàèëó÷øèì. Îùóùåíèå ñåáÿ öåííûì è öåíèìûì, áëàãîðîäíûì, ðàçóìíûì è óâàæàåìûì ïðèõîäèò, êàæåòñÿ, ëåãêî è åñòåñòâåííî.

Îøèáêîé Äæèëë ÿâëÿåòñÿ òàêîé æå ñïîñîá îöåíêè Ñýìà, èç-çà êîòîðîãî åãî ïåðâîíà÷àëüíî âëåêëî ê íåé: ñêâîçü äûìêó îöåíîê ñêîðåå áóäóùåãî, ÷åì íàñòîÿùåãî. ×òî îöåíèâàåò Äæèëë â Ñýìå, ýòî íå òî, êòî îí è ÷òî îí ñåé÷àñ, íî òî, ÷òî îíà äóìàåò, êàêèìè îí è îíè âìåñòå áóäóò ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ â áóäóùåì. Îíà ðåàãèðóåò íà Ñýìà ñêîðåå ïî îòíîøåíèþ ê áóäóùåìó, êîòîðîå îíà ÂÎÎÁÐÀÇÈËÀ, ÷åì ïî îòíîøåíèþ ê òåêóùåìó åãî âîñïðèÿòèþ.

Õîòÿ Ñýì è òðàíñôîðìèðóåò òðåâîæàùèå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ Äæèëë â ïðèìåðû ëèøü òîãî, êàê îíà äðàãîöåííà äëÿ íåãî, îí äåéñòâóåò ñêîðåå ïî îòíîøåíèþ ê ñâîåìó ÍÀÑÒÎßÙÅÌÓ îïûòó, ÷åì ê áóäóùèì ñîîáðàæåíèÿì. Âàæíîñòü ðàçíèöû ìåæäó ýòèìè äâóìÿ ïóòÿìè ìûøëåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â âåðîÿòíîñòè, ÷òî Äæèëë áóäåò èãíîðèðîâàòü òåêóùèå ïðîáëåìû è ðàçëè÷èÿ â èõ îòíîøåíèÿõ íà çíà÷èòåëüíî äëèòåëüíîå âðåìÿ. Õîòÿ îáà îíè èñêàæàþò ñâîè îùóùåíèÿ, Ñýì, ïî êðàéíåé ìåðå, äåëàåò ýòî â íàñòîÿùåì, îáåñïå÷èâàÿ ñåáÿ áîëüøèìè âîçìîæíîñòÿìè äëÿ îáðàòíîé ñâÿçè ïî îòíîøåíèþ ê òîìó, ÷òî ïðîèñõîäèò.

Êà÷åñòâî îöåíêè îò-ìîìåíòà-ê-ìîìåíòó ìîæåò äëèòüñÿ ÷àñ, íåäåëþ, íåñêîëüêî ëåò, è äàæå âñþ æèçíü. È, âîçìîæíî, ýòî áóäåò äëèòüñÿ âñþ æèçíü, îáåñïå÷åííîå òåì, ÷òî â îöåíêå âàøåãî ïàðòíåðà âû óäåëÿåòå âíèìàíèå íàñòîÿùåìó; è ó âàñ åñòü ÿñíûé çíàê òîãî, ÷åì âû äîðîæèòå è ÷åãî õîòèòå äëÿ ñåáÿ, òàê ÷òî âû ñìîæåòå ïðèêèíóòü, ÿâëÿåòñÿ ëè ïðèåìëåìûì òî, ÷òî âû öåíèòå, äëÿ ïåðåõîäà ê ñëåäóþùèì ñòàäèÿì îòíîøåíèé, èëè íåò.

ÁÅÇÎÏÀÑÍÎÑÒÜ

Äëÿ Äæèëë áûëî íå òðóäíî ðåøèòü, ÷òî îíà õî÷åò âûéòè çàìóæ çà Ñýìà. Îíè ëþáèëè äðóã äðóãà, ëþáèëè áûòü âìåñòå, è åé õîòåëîñü âñåãäà èìåòü òî, ÷òî îíè èìåëè âìåñòå â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ. Ïðîõîä Ñýìà ìåæäó ñòóëüÿìè íå äàëñÿ òàêæå ëåãêî. Ñýì âïåðâûå ïî íàñòîÿùåìó âñòðåâîæèëñÿ ïî ïîâîäó ñâîèõ îòíîøåíèé ñ Äæèëë, êîãäà îíà çàãîâîðèëà î âîçìîæíîñòè áðàêà. Îí áûë ñ÷àñòëèâ òåì, ÷òî áûëî, íî ïîñëå ðàçãîâîðà ñ Äæèëë äëÿ íåãî íà÷àëî ïðîÿñíÿòüñÿ, ÷òî åñëè îí íå äàñò åé îáÿçàòåëüñòâî, îí åå ïîòåðÿåò. Ïîòåðÿòü òàêóþ ïðåêðàñíóþ æåíùèíó? Áûòü ñíîâà îäíîìó? Ñýì ðåøèë, ÷òî îí íå âûíåñåò íè òîãî, íè äðóãîãî, òàê ÷òî îí êóïèë êîëüöî è çàäàë òîò ñàìûé îñîáûé âîïðîñ. Îòâåò Äæèëë áûë: äà.

Êîãäà íàñòîÿùåå ñòàíîâèòñÿ äîñòàòî÷íî õîðîøèì, ëþäè íà÷èíàþò ïðîäâèãàòüñÿ â áóäóùåå, çàäàâàÿñü âîïðîñîì, ÷òî ìîãëî áû òàì áûòü è õîòÿò òîãî, ÷òî âîîáðàæàþò. Ýòî ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî îáäóìàííûé, ñîçíàòåëüíûé ïðîöåññ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ. Íàïðîòèâ, ýòî ïðîñòî ìîæåò íà÷àòüñÿ îò ñîçíàíèÿ, ÷òî âû áóäåòå âìåñòå â ñóááîòó âå÷åðîì, õîòÿ âû äàæå ïîêà íå çíàåòå, ÷òî áóäåòå âìåñòå äåëàòü. Îùóùåíèå ñâÿçàííîñòè äðóã Ñ äðóãîì ïóñòèëî êîðíè è íà÷àëî ðàñòè. Âñêîðå âû îáíàðóæèòå ñåáÿ ïðîåöèðóþùèìñÿ â áóäóùåå è ïðåäóãàäûâàþùèì, êàêîé áóäåò ñîâìåñòíàÿ æèçíü. Îáû÷íî èìåííî â ýòîé òî÷êå ëþäè áåðóò íà ñåáÿ ÿâíûå èëè òàéíûå îáÿçàòåëüñòâà, îòäåëÿþò èëè êàê-òî îïðåäåëÿþò ïðåäåëû è ãðàíèöû èõ îòíîøåíèé. Òî åñòü, îíè ðåøàþò, íà êàêîì îñíîâàíèè èõ îòíîøåíèÿ ñîáèðàþòñÿ ðàçâèâàòüñÿ âî âðåìåíè.

Èìåííî â ýòîé òî÷êå îòíîøåíèé âçàèìîäåéñòâóþò êðàòêîñðî÷íûå è äîëãîñðî÷íûå ñîîáðàæåíèÿ. Â ñìûñëå îòíîøåíèé íàñòàëî âðåìÿ ïðèëîæèòü âàøè äîëãîñðî÷íûå êðèòåðèè (÷åì âû õîòèòå áûòü òàì, â áóäóùåì), è âàøè êðàòêîñðî÷íûå êðèòåðèè (÷òî áûëî äëÿ âàñ çäåñü, â âàøèõ íûíåøíèõ âçàèìîäåéñòâèÿõ). Òàêæå íàñòàëî âðåìÿ ó÷åñòü, ÷åãî çäåñü ÍÅÒ, è ÷åãî òàì, ÂÅÐÎßÒÍÎ, ÍÅ áóäåò. Â íàøåì âûøåóïîìÿíóòîì ïðèìåðå, îøèáêà Äæèëë ñîñòîèò â ïðûæêå â îáÿçûâàþùèå îòíîøåíèÿ áåç óäåëåíèÿ âíèìàíèÿ êàê òîìó, ÷òî áûëî, òàê è òîìó, ÷òî åñòü ñåé÷àñ â èõ îòíîøåíèÿõ. Õîòÿ îáÿçàòåëüñòâî ìîæåò, êîíå÷íî, îñíîâûâàòüñÿ íà îöåíêå áóäóùåãî, äëÿ òîãî, ÷òîáû ñòàòü ïîëíîâåñíîé îöåíêîé, îíà äîëæíà áûòü ñäåëàíà ñ ó÷åòîì è â ñâåòå îòíîøåíèé ïðè÷èíû-ñëåäñòâèÿ ìåæäó íàñòîÿùèì è áóäóùèì. Îñíîâíûì âîïðîñîì ÿâëÿåòñÿ: "Îòêóäà ÿ ñåé÷àñ çíàþ î ñåáå è ýòîì ÷åëîâåêå, ìîãó ÿ ïðåäñêàçàòü...?" Äæèëë íå î÷åíü âíèìàòåëüíî ñëåäèò çà òåì, ÷òî ÅÑÒÜ, è, çíà÷èò, íå èìååò îñíîâó, íà êîòîðîé äåëàåòñÿ ñóæäåíèå îò íàñòîÿùåãî-ê-áóäóùåìó ïðè÷èíå-ñëåäñòâèþ, åñëè îíà âîîáùå çàäóìûâàåòñÿ îá ýòîì.

Ñýì äåëàåò òó æå îøèáêó, ñ òîé ðàçíèöåé, ÷òî ïðè ïðèíÿòèè ðåøåíèÿ âìåñòî èãíîðèðîâàíèÿ êðàòêîñðî÷íûõ êðèòåðèåâ, îí èãíîðèðóåò äîëãîñðî÷íûå êðèòåðèè. Îíà ïðîäîëæàåò áûòü äëÿ íåãî ïðèâëåêàòåëüíîé, è îí íå õî÷åò îùóùàòü åå ïîòåðþ. ×åãî îí, îäíàêî, íå ó÷èòûâàåò, -- ýòî, áóäåò ëè îíà ïðîäîëæàòü îñòàâàòüñÿ ÷åëîâåêîì, ñ êîòîðûì îí õî÷åò áûòü, ñïóñòÿ äåñÿòü, äâàäöàòü, ñîðîê ëåò, èëè íåò.

È âíîâü, íàñòàëî âðåìÿ, â òå÷åíèå êîòîðîãî ìû èùåì áåçîïàñíîñòü ÷åðåç èñïîëíåíèå îæèäàíèé. Ýòî äåëàåò âàæíûì òî, ÷òîáû ýòè îæèäàíèÿ áûëè ïðèåìëåìî ïîëó÷åíû (÷åðåç ó÷åò ïðîøëîãî, íàñòîÿùåãî è áóäóùåãî), â ïîðÿäêå ïðåäîòâðàùåíèÿ ðàçî÷àðîâàíèÿ.

Êîíå÷íî, ýòî òàêæå ýòàï, íà êîòîðîì îòíîøåíèÿ ÷àñòî ðàçáèâàþòñÿ. Òå èíäèâèäû, êîòîðûå íåèçìåííî âûáèðàþò ñêîðåå ðàñòîðæåíèå îòíîøåíèé, ÷åì ïðèíÿòèå â ýòîé òî÷êå íà ñåáÿ îáÿçàòåëüñòâà, ÷àñòî òàê äóìàþò î ñâîèõ îùóùåíèÿõ, ÷òî íå âêëþ÷àþò âîçìîæíîñòü ñîïóòñòâóþùèõ èçìåíåíèé. Îáùèå èñòîëêîâàíèÿ, õàðàêòåðèçóþùåå ïîäîáíûå âíóòðåííèå ïðåäñòàâëåíèÿ, ìîãóò ïðåâðàòèòü äàæå ìàëîå îáÿçàòåëüñòâî â âå÷íîå, îñòàâëÿÿ èõ ñ ÷óâñòâîì îøåëîìëåíèÿ è ïîéìàííîñòè â êàïêàí. Âäîáàâîê, òàêèå ðåàêöèè ìîãóò áûòü îñíîâàíû íà ýêâèâàëåíòàõ êðèòåðèåâ, êîòîðûå ñâÿçûâàþò ÎÁßÇÀÒÅËÜÑÒÂÀ ñ òþðåìíûì çàêëþ÷åíèåì, èëè ñ ïîòåðåé ñåáÿ èëè ïîä÷èíåíèåì ëè÷íûõ óñòðåìëåíèé, ñ÷èòàÿ, ÷òî ÎÒÍÎØÅÍÈß ÿâëÿþòñÿ âîçìîæíîñòÿìè äëÿ ïðè÷èíåíèÿ áîëè èëè ðàçî÷àðîâàíèÿ. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ÷åðïàòü èç ïàìÿòè òå îòíîøåíèÿ, êîòîðûå øëè õîðîøî, à çàòåì ïðèâíåñòè èõ â áóäóùåå, ýòè èíäèâèäû ïðåäïî÷òóò êîïàòüñÿ â âîñïîìèíàíèÿõ î íåñ÷àñòëèâûõ îòíîøåíèé è âëîæàò èõ â ñâîè îöåíêè áóäóùåãî, à çàòåì ïî÷óâñòâóþò ñåáÿ ïîíóæäàåìûìè ñáåæàòü. Îíè ñêàæóò ñåáå, "ß ïîòåðïåë íåóäà÷ó â îòíîøåíèÿõ ðàíüøå, çíà÷èò, ÿ ñíîâà ïîòåðïëþ íåóäà÷ó.", "ß áûë áðîøåí è îáèæåí ðàíåå, òî æå ñàìîå ïðîèçîéäåò ñíîâà."

Ïðîøëî íåìíîãî âðåìåíè Ôðåíñèñ è Èýí ñòàëè ÷àñòî âèäåòüñÿ äðóã ñ äðóãîì. Îíè ïîëþáèëè, çíàëè ýòî, è áûëè ýòîìó ðàäû. Êàçàëîñü ñòîëü åñòåñòâåííûì, ÷òî òåëåôîííûå çâîíêè äëÿ íàçíà÷åíèÿ ñâèäàíèé äàâàëè ïîâîä äëÿ íåãëàñíîãî äîïóùåíèÿ, ÷òî îíè áóäóò âìåñòå, êîãäà òîëüêî ñìîãóò. Ôðåíñèñ íà÷àëà ïîäóìûâàòü î áîëåå äëèòåëüíîì ñîãëàøåíèè. Èýí áûë ÷óäåñåí è êàê äðóã, è êàê ëþáîâíèê. À êàê íàñ÷åò ñîæèòåëÿ è ìóæà? Â ýòîé îáëàñòè îíà õîòåëà áû òàêîãî, êòî áûë áû ñòàáèëåí, íå çàíóäà, íàäåæåí è îòâåòñòâåíåí. Íó, à Èýí äëÿ ýòîãî ïîäõîäèë. Òàêæå Ôðåíñèñ õîòåëà äåòåé, à Èýí, ïîõîæå, äåòåé èñêðåííå ëþáèë. Ó Ôðåíñèñ óæå áûëî ìíîãî ïðèìåðîâ, êàê Èýí áðîñàë äåëà, ÷òîáû ïîèãðàòü ñ äåòüìè. Ôðåíñèñ áûëà î÷åíü ôèçè÷åñêè àêòèâíà, è õîòåëà îñòàâàòüñÿ òàêîé. Â ýòîì, êîíå÷íî, Èýí íå ñîîòâåòñòâîâàë. Ôðåíñèñ íå èìåëà èëëþçèé íà ýòîò ñ÷åò -- òå íåìíîãèå ñëó÷àè, êîãäà Èýí ïðèñîåäèíÿëñÿ ê íåé äëÿ çàíÿòèé ñïîðòîì, áûâàëè òîëüêî ïîñëå íåäåëü âûêëÿí÷èâàíüÿ è íûòüÿ. Â îñòàëüíîì, îäíàêî, Ôðåíñèñ ðåøèëà, ÷òî îíà õî÷åò áûòü ñ Èýíîì âñå âðåìÿ, ñîçäàòü äîì è æèòü ñ íèì. À êàê æå ñïîðò? Íó, áûòü ìîæåò, îíà è ñìîãëà áû, íàêîíåö, èñïîäâîëü âíóøèòü Èýíó ëþáîâü ê òåííèñíûì òóôëÿì, íî, óäàñòñÿ åé ýòî, èëè íåò, -- îíà óâåðåíà, ÷òî ó íåå åñòü äðóçüÿ, ñ êåì îíà ìîãëà áû çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì, êîãäà õîòåëà.

Óäîâëåòâîðåííàÿ ñâîèìè îòíîøåíèÿìè ñ Èýíîì, Ôðåíñèñ íà÷èíàåò ó÷èòûâàòü äîëãîñðî÷íûå âîçìîæíîñòè. Åå êðàòêîñðî÷íûå êðèòåðèè áûëè óäîâëåòâîðåíû, íî ýòîãî íåäîñòàòî÷íî äëÿ åå óñïîêîåííîñòè, ÷òî äîëãîñðî÷íûå (ïîæèçíåííûå) êðèòåðèè îòíîøåíèé ñ Èýíîì áóäóò óäîâëåòâîðåíû. Ñîîòâåòñòâåííî, Ôðåíñèñ ïðîñåèâàåò ñâîè äîëãîñðî÷íûå êðèòåðèè, ñòàðàÿñü îïðåäåëèòü íà îñíîâå ñâîèõ ÷óâñòâ ñ Èýíîì (âîñïîìèíàíèé è íûíåøíèõ îùóùåíèé), ñîñòîèòñÿ ëè èõ ñîâìåñòíàÿ æèçíü. Òî åñòü, îíà äåëàåò îöåíêè áóäóùåãî, îñíîâàííûå íà îò-íàñòîÿùåãî-ê-áóäóùåìó ïðè÷èíå-ñëåäñòâèþ. Íàñêîëüêî Ôðåíñèñ ìîæåò îïðåäåëèòü, îíà è Èýí ñîâìåñòèìû çà îäíèì âàæíûì èñêëþ÷åíèåì: Îíà öåíèò ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü, à Èýí íåò. Íå èìåé Ôðåíñèñ âîçìîæíîñòè äëÿ âûáîðà, ýòî êðè÷àùåå ðàçëè÷èå ìåæäó íèìè ëåãêî ìîãëî áû ïðèâåñòè ê ðåçóëüòàòó åå ïîëíîãî ñîæàëåíèé ðåøåíèÿ, ÷òî îíè íåñîâìåñòèìû è äîëæíû áóäóò èäòè êàæäûé ñâîèì ïóòåì. Âìåñòî ýòîãî, Ôðåíñèñ ñïîñîáíà ïðèìèðèòüñÿ ñ ïðèåìëåìûì ïóòåì óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîåé ïîòðåáíîñòè â ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè (ñïîðò ñ äðóçüÿìè). Ìû õîòèì çàîñòðèòü âíèìàíèå, ÷òî îíà íå âñòóïàåò â ýòè äîëãîñðî÷íûå îòíîøåíèÿ ÈÃÍÎÐÈÐÓß ñóùåñòâåííûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó íåþ è Èýíîì (êàê ñäåëàëè Ñýì è Äæèëë). Ïî îöåíêå Ôðåíñèñ, ñêîðåå åñòü áîëüøàÿ äîëÿ ñîâïàäåíèÿ â òîì, ÷òî öåíèò îíà è Èýí, È ó íåå åñòü äëÿ ñåáÿ ñïîñîáû óäîâëåòâîðåíèÿ òåõ êðèòåðèåâ, êîòîðûå, êàê îíà ïðèçíàåò, ÍÅ ðàçäåëÿþòñÿ èìè îáîèìè.

ÍÀÃÐÎÌÎÆÄÅÍÈÅ

Èòàê, âû âçÿëè ïðÿìûå èëè êîñâåííûå îáÿçàòåëüñòâà áûòü âìåñòå. Êàê ðåçóëüòàò, âû, âîçìîæíî, óæå ñåé÷àñ æèâåòå âìåñòå, ïîæåíèâøèñü, ïëàíèðóÿ ïóòåøåñòâèå ïîä ïàðóñîì ïî Òèõîìó îêåàíó, ïîêóïêó äîìà, èëè (íàèáîëüøåå èç âñåãî ýòîãî) ðîæäåíèå îáùåãî ðåáåíêà. Îáÿçàòåëüñòâî äàíî, âû âñòóïàåòå â ïðèÿòíîå è ñïîêîéíîå îùóùåíèå áåçîïàñíîñòè. Íî áåçîïàñíîñòè îò ÷åãî? Èìåííî íà ýòîé ñòàäèè îòíîøåíèé ãåíåðèðóþòñÿ îæèäàíèÿ áóäóùåãî: ÷òî âû áóäåòå âìåñòå ñïàòü ýòó íî÷ü, çàâòðàøíþþ íî÷ü, è êàæäóþ íî÷ü â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò; ÷òî ðàçíîãëàñèÿ íå áóäóò êîíöîì îòíîøåíèé; ÷òî íåëüçÿ âïàäàòü â ýêñòàç ïî ïîâîäó êàæäîé ñåêóíäû ïîñòîÿííîãî ïðåáûâàíèÿ â õîðîøèõ îòíîøåíèÿõ. Çà íåäåëè, ìåñÿöû è ãîäû, êîòîðûå îòíûíå ïîñëåäóþò, âû îáðàùàåòå âíèìàíèå íà òî, èñïîëíÿþòñÿ ëè âàøè îæèäàíèÿ, èëè íåò. Ïîêà èñïîëíÿþòñÿ, âû ìîæåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êàê ñïîêîéíî, òàê è áåçîïàñíî. Íî åñëè íåò...

Ñîñòîÿ òåïåðü â áðàêå, Ñýì è Äæèëë êîìôîðòíî è áåçîïàñíî ñîçíàþò, êîãäà, ãäå è ÷òî îíè áóäóò äåëàòü ïî îòíîøåíèþ äðóã ê äðóãó êàæäûé äåíü. Äíåâíûå çâîíêè Ñýìà ê Äæèëë, ÷òîáû óçíàòü, êàê ó íåå äåëà, áîëåå íå ðàäóþò åå, íî ñòàëè ÷àñòüþ ïîâñåäíåâíîñòè. À çàòåì, ïîõâàëû, êîòîðûå îí êîãäà-òî åé ðàñòî÷àë çà åå îòìåííóþ çàïåêàíêó è íèñïàäàþùèå ðûæèå âîëîñû, èñ÷åçëè. Îí ïðîäîëæàë ëþáèòü åå âîëîñû è åå çàïåêàíêó, è îíà ïðîäîëæàëà ëþáèòü åãî äíåâíûå çâîíêè, íî âñå ýòî áûëî, òàê ñêàçàòü, ïî ïðèâû÷êå, òàê ÷òî ëåãêî áûëî çàáûòü, êàê îíè áûëè äåéñòâèòåëüíî õîðîøè êîãäà-òî. Ñî âðåìåíåì, Ñýì íà÷àë çàáûâàòü çâîíèòü. Äæèëë æå ýòî çàìåòèëà, è êàæäûé ðàç, êîãäà îí çàáûâàë, åé ñòàíîâèëîñü âñå òðåâîæíåå Ïðèõîäèëè ìûñëè, à íå ïîòåðÿë ëè îí èíòåðåñ ê íåé, è, âîçìîæíî, çàèíòåðåñîâàëñÿ êåì-òî äðóãèì. Ñýì çàìåòèë, ÷òî Äæèëë íå íàðÿæàåòñÿ áîëüøå, êàê áûâàëî êîãäà-òî, è ÷òî îíà íå óêëàäûâàåò âîëîñû òàê, êàê îí ëþáèë. Ñýì íà÷àë ïîäóìûâàòü, íå áûëà ëè åå íûíåøíÿÿ íåîïðÿòíîñòü ïðåääâåðèåì áóäóùåãî. Îí æåíèëñÿ íà ïðåêðàñíîé æåíùèíå, è ìûñëü î âîçâðàùåíèè äîìîé ê íåðÿøëèâîé, ñòàðåþùåé äîìîõîçÿéêå â äîìàøíåì õàëàòå, íàïîëíÿëè åãî çëîñòüþ è îñòîðîæíîñòüþ. Áûëî è íå÷òî äðóãîå. Ñýì íàõîäèë, ÷òî ïîêàçíàÿ ñòðàñòü Äæèëë ê áóäóùåìó ñòàëà äåéñòâîâàòü åìó íà íåðâû. Îí ëþáèë âñïîìèíàòü, ðàçãëÿäûâàòü ñî âñåõ ñòîðîí ñòàðûå âðåìåíà. Íî Äæèëë ýòî íåíàâèäåëà, è ïðîñòî óõîäèëà èç êîìíàòû, êîãäà îí çàòåâàë ñ äðóçüÿìè ðàçãîâîð î ñòàðûõ âðåìåíàõ. Ïîäåëàòü îí íè÷åãî íå ìîã, à ìîã ëèøü îòìå÷àòü (ñ îáèäîé) ôàêò, ÷òî îíà íèêîãäà íå çàáûâàåò âîçîáíîâèòü ïîäïèñêó íà ñâîé ÎÌÍÈ, íî íåèçìåííî ïðîïóñêàåò ïîäïèñêó íà åãî ÑÌÈÒÑÎÍÈÀÍ.

Îäíèì èç ðèñêîâ ôàçû áåçîïàñíîñòè ÿâëÿåòñÿ ïðèâû÷êà. Ìîæíî ïðèâûêíóòü ê êàêîìó-íèáóäü çàïàõó (äàæå ïðîòèâíîìó), òî÷íî òàêæå ìîæíî ïðèâûêíóòü è ê îùóùåíèÿì, êîòîðûå îäíîâðåìåííî ïîòðÿñàëè èëè ðàäîâàëè êîãäà-òî. Áëþäî, ïðèãîòîâëåííîå êàê âû ëþáèòå, äíåâíîé çâîíîê, ÷òîáû óçíàòü, êàê èäóò äåëà, íåæíàÿ øóòêà, óñèëèÿ, ÷òîáû ïðèíàðÿäèòüñÿ -- êîðî÷å, âñå òî, ÷òî âû íàõîäèëè óñëàæäàþùèì è îñîáåííûì íà ôàçå îöåíêè - ìîæåò ñòàòü íàñòîëüêî ïðèâû÷íûìè, ÷òî íà÷èíàåò ïðèíèìàòüñÿ, êàê ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ. À çàòåì, õîòÿ âû âñå åùå çàìå÷àåòå, íî ðåàãèðóåòå îáûäåííî èëè äàæå áåçðàçëè÷íî íà îñîáåííûå áëþäà, çâîíêè, øóòêè, íîâûå îäåÿíèÿ è ò.ï.

Òàê âûøëî è ó ñ Ñýìà è Äæèëë. Ïðèâû÷íîå â èõ îòíîøåíèÿõ, ÷åìó êîãäà-òî îíè ðàäîâàëèñü è öåíèëè äðóã ó äðóãà, ñòàëî ïðèåäàòüñÿ, è âñêîðå ïðèíèìàòüñÿ, êàê äîëæíîå. Íå ïîëó÷àÿ â îòâåò ðåàêöèþ, êîòîðàÿ áûëà ïðè óõàæèâàíèè, ëåãêî ïîíÿòü, ÷òî Ñýì ñòàíåò çàáûâàòü ïîçâîíèòü äíåì, à ó Äæèëë ïðîïàäåò ñòðåìëåíèå è ìîòèâàöèÿ ñîõðàíÿòü ïðèâëåêàòåëüíîñòü äëÿ Ñýìà. ×åðåç ïðèâû÷êó òåëåôîííûå çâîíêè è êîñìåòèêà ñòàëè ÎÁÛ×ÍÛÌÈ, è Äæèëë è Ñýì çàìå÷àþò èõ òîëüêî êîãäà ýòîãî ÍÅÒ. Ñýì è Äæèëë íà÷èíàþò çàäóìûâàòüñÿ, à òî ëè îíè îæèäàëè, è ýòî íàâîäèò èõ íà ðàçìûøëåíèÿ î âîçìîæíîñòè, ÷òî èõ "âòîðàÿ ïîëîâèíà" íå òî, ÷òî îíè îæèäàëè. Ñîîòâåòñòâåííî, îíè íà÷èíàþò àêêóìóëèðîâàòü è ÍÀÃÐÎÌÎÆÄÀÒÜ ïðèìåðû ðàçíîãëàñèé, ÷òî ïðèâîäèò íåîæèäàííî (à, ïî áîëüøåé ÷àñòè, è íåîñîçíàííî), ê íîâûì âçãëÿäàì î ïàðòíåðå.

×àñòî ñëó÷àåòñÿ, êîãäà â ñâîèõ îòíîøåíèÿõ ëþäè ïîïàäàþò â çàòèøüå îæèäàíèé, èíûå êðèòåðèè è âàæíûå ìîìåíòû, êîòîðûå ðàíåå áûëè îòîñëàíû â òåíü ÿðêèì ñâåòîì îöåíêè, òåïåðü íà÷èíàþò âûñòóïàòü âïåðåä. Â âûøåïðèâåäåííîì ïðèìåðå, ðàç Ñýì áîëåå íå â ðàáñòâå ó êðàñîòû Äæèëë è â îïüÿíåíèè îò íîâûõ îòíîøåíèé, îí ñíîâà çàìå÷àåò óäîâîëüñòâèå è âàæíîñòü, îò ïðîãóëîê ïî òðîïèíêàì ïàìÿòè. Ê íåñ÷àñòüþ Ñýìà è Äæèëë, îí òîëüêî òåïåðü îáíàðóæèâàåò, ÷òî óäîâîëüñòâèå, êîòîðîå îí èñïûòûâàåò îò ñâîèõ áëóæäàíèé ïî ïðîøëîìó, íå ðàçäåëÿåòñÿ Äæèëë. Â äîïîëíåíèå ê ñâîåìó ñòðàõó è çëîñòè îò ÿâíîãî ñíèæåíèÿ ó Äæèëë èíòåðåñà ê ñâîåé âíåøíîñòè, Ñýì äîëæåí òåïåðü ðàñêðûòü ãëàçà è óâèäåòü, ÷åãî îí õî÷åò â îòíîøåíèÿõ, ÷åãî íåò, íèêîãäà íå áûëî, è (íàñêîëüêî îí ìîæåò ðàçãëÿäåòü), íèêîãäà íå áóäåò ñ Äæèëë.

Ñýì è Äæèëë äåëàþò îöåíêè ïðîøëîãî, íàñòîÿùåãî è áóäóùåãî, îñíîâàííûå íà îæèäàíèÿõ, êîòîðûå ó íèõ áûëè, èõ ñîáñòâåííûõ ïîòðåáíîñòåé, èõ ôàíòàçèé î òîì, êóäà ýòî âñå ïðèâåäåò (à èìåííî, áóäóùèõ âîçìîæíîñòåé, êîòîðûå ðàñöåíèâàþòñÿ, êàê äåéñòâèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ). Âìåñòå ñ òåì, îíè íà÷èíàþò àêêóìóëèðîâàòü ïðèìåðû ðàçíîãëàñèé ìåæäó òåì, ÷åãî îíè õîòåëè è îæèäàëè â îòíîøåíèÿõ, è òåì, ÷òî îíè â äåéñòâèòåëüíîñòè èìåëè, èìåþò, è ÷òî îæèäàþò èìåòü. Çäåñü òàêæå âàæíî ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ëþáûå ñîîáðàæåíèÿ êàê ïîëîæèòåëüíî ïîâëèÿòü íà òå÷åíèå ñîáûòèé ÷åðåç èõ ñîáñòâåííîå ïîâåäåíèå îòñóòñòâóþò â èõ âíóòðåííèõ ïðîöåññàõ. Ðåçóëüòàò òàêîâ, ÷òî ðàçíîðå÷èâûå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ íå ðàññìàòðèâàþòñÿ êàê ïðîäóêò âçàèìîäåéñòâèÿ, íî êàê ïðîáëåìà, êîòîðàÿ öåëèêîì íà ñîâåñòè ïàðòíåðà.

Ïî ìåðå òîãî, êàê ïðèìåðû íàãðîìîæäàþòñÿ, òî æå ïðîèñõîäèò è ñ èçìåíåíèåì ìíåíèé ïî îòíîøåíèþ ê ýòèì ïðèìåðàì.

ÏÎÐÎÃ

Äëÿ Ñýìà è Äæèëë ïîñëåäîâàë ïåðèîä ññîð ïî ïîâîäó åãî ñëàáåþùåãî èíòåðåñà ê íåé (÷òî îí îòðèöàë) è åå íåæåëàíèå äàëåå áûòü ïðèâëåêàòåëüíîé äëÿ íåãî (÷òî îíà îòðèöàëà). Ïîñëå êàæäîé ññîðû îíè áóäóò ñòàðàòüñÿ åå óëàäèòü -- íî íèêîãäà íå çàáóäóò. Îäíàæäû âå÷åðîì, Ñýì è Äæèëë äîøëè î òî÷êè. Îí ïîçäíî âåðíóëñÿ äîìîé ñ ðàáîòû ñ äóìàÿ î äâóõ ïðîáëåìàõ. Îäíà -- óòåêëî ìíîãî âîäû ñ òåõ ïîð, êàê ó íèõ ñ Äæèëë áûë òîò ðîìàíòè÷åñêèé âå÷åð. Âòîðàÿ -- îí çàáûë ïîçâîíèòü åé, ÷òî áóäåò ïîçäíî, òàê ÷òî ïðèäåòñÿ êàê-òî ýòî îáúÿñíÿòü. Ïðèäÿ äîìîé, îí íàøåë åå ó òåëåâèçîðà, îäåòîé â äîìàøíèé õàëàò, íå íàêðàøåííîé, ñ íå÷åñàííûìè âîëîñàìè, áåç óæèíà íà ïëèòå, è îòêðîâåííî íå îáðàùàþùåé íà íåãî âíèìàíèÿ. Äëÿ Ñýìà ýòî áûëî ïîñëåäíåé òî÷êîé. Îí âçîðâàëñÿ è íà÷àë ãðîìêî ðóãàòü åå çà åå íåðÿøëèâûé âèä è åå íåáðåæíîñòü ê ñåáå è èõ áðàêó. Òåïåðü îí ñìîã óâèäåòü åå äóøåâíóþ ïóñòîòó, êàêîé îíà áûëà â äåéñòâèòåëüíîñòè, à êîñìåòè÷åñêîé ìàñêîé îíà ïîëüçîâàëàñü, ëèøü ÷òîáû ïîéìàòü åãî â ñâîè ñåòè. "Òû íå òà æåíùèíà, íà êîòîðîé ÿ æåíèëñÿ!" íàêîíåö ïîíÿë îí. Äæèëë áûëà âçáåøåíà, íî ó íåå íå áûëî áîëüøå ñëåç -- îíà ïðîëèëà èõ âñå ðàíüøå, êîãäà ïîíÿëà, ÷òî Ñýì è íå ñîáèðàëñÿ ñåãîäíÿ ïîçâîíèòü. Ñåãîäíÿ áûë äåíü åå ðîæäåíèÿ, à Ñýì îá ýòîì çàáûë. Ãëóáèíà åãî ïðåíåáðåæåíèÿ âíåçàïíî ïîðàçèëà åå è îíà ïîíÿëà, ÷òî âñå, ÷òî îíà èìåëà ïî îòíîøåíèþ ê íåìó, áûëî õîðîøåé, íî êðàòêîé ñêàçêîé. Åé ñëåäîâàëî äîãàäàòüñÿ åùå òîãäà, óíûëî ñêàçàëà îíà ñåáå, êîãäà îíà âèäåëà, êàê îí îáõàæèâàë âñåõ æåíùèí íà âå÷åðèíêå, ãäå îíè âïåðâûå âñòðåòèëèñü.

Çà÷àñòóþ, ðåçóëüòàòîì íàãðîìîæäåíèÿ ïðèìåðîâ ïðîìàõîâ âàøåãî ñóïðóãà ÿâëÿåòñÿ ïðåâûøåíèÿ óðîâíÿ òåðïåíèÿ, è âû ïåðåõîäèòå ÷åðåç ïîðîã òåðïåíèÿ. À çà ïîðîãîì ïðèäåðæèâàòüñÿ ñòàðûõ ïîëîæèòåëüíûõ ìíåíèé ñòàíîâèòñÿ íåâîçìîæíî. Âíåçàïíî âû íà÷èíàåòå ñîçäàâàòü íîâûå, îáû÷íî óíè÷èæèòåëüíûå ýêâèâàëåíòû êðèòåðèåâ (òî åñòü, âêëàäûâàíèÿ â íèõ íîâûå çíà÷åíèÿ) ê ñïîñîáàì ïîâåäåíèÿ âàøåãî ëþáèìîãî. Òî, ÷òî ðàíåå âîñïðèíèìàëîñü êàê ñàìîâûðàæåíèå, âèäèòñÿ òåïåðü êàê ÝÊÑÃÈÁÈÖÈÎÍÈÇÌ; åãî îöåíêà æåíùèí ïðåâðàùàåòñÿ â ÐÀÇÂÐÀÒ èëè ÑËÀÄÎÑÒÐÀÑÒÈÅ; åå òåñíûé êðóã îáùåíèÿ ñòàíîâèòñÿ ñâèäåòåëüñòâîì åå ÍÅÂÅÐÍÎÑÒÈ; åãî æåëàíèå ñòàíîâèòñÿ ÒÐÅÁÎÂÀÒÅËÜÍÎÑÒÜÞ; åå èãðèâîñòü ïðåâðàùàåòñÿ â ÁÅÇÎÒÂÅÒÑÒÂÅÍÍÎÑÒÜ.

Îäíàêî, ýòî èçìåíåíèå ïåðñïåêòèâû íå îãðàíè÷èâàåòñÿ íàñòîÿùèì, íî òàêæå ïðîñòèðàåòñÿ è â ÏÐÎØËÎÅ. Îãëÿäûâàÿñü íàçàä ñ íûíåøíåãî ïóíêòà íàáëþäåíèÿ èç-çà ïîðîãà, ïðîøëîå êàæåòñÿ èíûì. Â åå ìíåíèè, ìóæ, êîòîðûé óâëåêàåòñÿ æåíùèíàìè, ÿâëÿåòñÿ ðàçâðàòíèêîì íå òîëüêî ñåé÷àñ, íî ÂÑÅÃÄÀ ÈÌ ÁÛË, è, âíåçàïíî, òóò êàê òóò âñå òå ïðèìåðû èç ëè÷íîé æèçíè, êîòîðûå ïîääåðæèâàþò ýòó íîâóþ ïåðñïåêòèâó. Àíàëîãè÷íî, æåíà, ñî ñâîèì óçêèì êðóãîì äðóçåé, íå ñåé÷àñ íåâåðíà, íî âñåãäà áûëà òàêîâîé, è âîò îíè, âñå òå ïðèìåðû, êîòîðûå ïîääåðæèâàþò ýòî ïîíèìàíèå. Ðîçîâûå î÷êè ñáðîøåíû òåïåðü îïðåäåëåííî è çàìåíåíû ëèíçàìè ìåíåå ïðèÿòíûõ îòòåíêîâ.

Çà ïîðîãîì êàæåòñÿ, ÷òî ìàëî âåðîÿòíîñòè âåðíóòüñÿ ê ïðåæíåìó ïîëîæåíèþ âåùåé. Íå òîëüêî ïðîøëîå è íàñòîÿùåå ïîâåäåíèå âàøåãî âîçëþáëåííîãî òåïåðü ÒÂÅÐÄÎ âèäÿòñÿ, êàê íåóäîâëåòâîðèòåëüíûå, íî è áóäóùåå âîñïðèíèìàåòñÿ ïîäîáíûì æå îáðàçîì. Êîãäà âû ñìîòðèòå íà ïðîøëîå è íàñòîÿùåå, êîòîðîå íåäâóñìûñëåííî (âî âñÿêîì ñëó÷àå, â âàøåì ïðåäñòàâëåíèè) äåìîíñòðèðóåò ïðèðîæäåííûå íåäîñòàòêè âàøåãî ñóïðóãà, ïîÿâëÿåòñÿ íåîäîëèìîå ñòðåìëåíèå äîïóñòèòü, ÷òî áóäóùåå íå ñòàíåò èíûì. Íåêîòîðûå ëþäè äàæå äîõîäÿò äî âîñïðèÿòèÿ ñâîèõ ñóïðóãîâ êàê ïðèðîæäåííî ïëîõèõ èëè ïîðî÷íûõ ëþäåé. Â ñàìîì êðàéíåì ñëó÷àå, áåç íàäåæäû íà èçìåíåíèÿ, íî ñ ïîëíûì îæèäàíèåì åùå áîëüøèõ àíàëîãè÷íûõ íåóäîâëåòâîðåííîñòåé, áóäóùåå ñòàíîâèòñÿ ìðà÷íûì. Íåêîòîðûå ïðèìèðÿþòñÿ ñ ýòîé ìðà÷íîñòüþ, à íåêîòîðûå ðàñõîäÿòñÿ è èùóò êîãî-òî äðóãîãî, êòî ìîæåò óäîâëåòâîðèòü èõ ïîòðåáíîñòè.

Ïåðåõîä ÷åðåç ïîðîã ìîæåò áûòü óñêîðåí ÷àñòîòîé èëè ðàçìåðàìè ïðèìåðîâ ïðîòèâîðå÷àùåãî ïîâåäåíèÿ. Â âûøåïðèâåäåííîì ïðèìåðå, Ñýì ïðèõîäèë äîìîé è áûë íåîäíîêðàòíî ðàçî÷àðîâàí ðàñòðåïàííûì âèäîì Äæèëë. Íàêîíåö, íåêàÿ ÏÎÐÎÃÎÂÀß ×ÀÑÒÎÒÀ ýòèõ îùóùåíèé äîñòèãíóòà, -- è îí ïåðåøåë ïîðîã. Êðàñîòà Äæèëë ñòàëà äëÿ íåãî ïðèìåðîì åå ïóñòîòû è óëîâêîé, ÷òîáû ïðåëüñòèòü åãî. ×òî òîëêíóëî ÷åðåç ïîðîã Äæèëë? -- íå òî, ÷òî Ñýì íå óäîñóæèëñÿ ïîçâîíèòü (òàê áûëî íå âïåðâîé), íî âñÿ ãëóáèíà åãî áåçó÷àñòíîñòè, êîãäà îí çàáûë, ïðî äåíü åå ðîæäåíèÿ. Âíåçàïíî Äæèëë ñîçíàëà, ÷òî âñå, ÷åãî õî÷åò îò íåå Ñýì -- èëè ÂÑÅÃÄÀ õîòåë -- ýòî áûòü åãî ñåêñóàëüíûì îáúåêòîì. À âñå ìîãëî áû áûòü íå òàê:

Ôðåíñèñ áûëî òðåâîæíî â ýòè äíè. Âîò óæå ãîä, êàê îíà ïûòàåòñÿ çàèíòåðåñîâàòü Èýíà çàâåñòè ñåìüþ, íî êàæäûé ðàç, êàê îíà ïîäíèìåò ýòîò âîïðîñ, îí íàõîäèò ïðåäëîã óéòè îò âîïðîñà, îòäåëàòüñÿ îò íåå, èëè ïðîñòî, ïî÷òè ãðóáî, ñìåíèòü òåìó. Ôðåíñèñ ïðîäîëæàëà îñìûñëèâàòü åãî ðåàêöèè è ïðîáîâàòü íîâûå ïîäõîäû, íî ðåçóëüòàò áûë âñåãäà îäèí è òîò æå. Íàêîíåö, Ôðåíñèñ íà÷àëà áåñïîêîèòüñÿ, ÷òî, âîçìîæíî, áûëà íåïðàâà îòíîñèòåëüíî ëþáâè Èýíà ê äåòÿì. Îíà áîÿëàñü ñïðîñèòü íàïðÿìóþ, íî ïîíÿëà, ÷òî äîëæíà. Îòâåò îêàçàëñÿ íå òåì, êàêîãî îíà îæèäàëà. Èýí íå õîòåë äåòåé -- íèêîãäà. Îí ëþáèë ÷óæèõ äåòåé, íî ìûñëü î ñâîèõ ñîáñòâåííûõ íàïîëíÿëà åãî ñòðàõîì îáÿçàòåëüñòâ, òàê ÷òî îí ïðîñòî íå ãîòîâ áûë ðèñêíóòü. Ôðåíñèñ áûëà ðàçî÷àðîâàíà, íî îíà íå ñîáèðàëàñü áðîñàòü ñâîå íàìåðåíèå èìåòü äåòåé. Â òå÷åíèå ìåñÿöåâ, êîòîðûå ïîñëåäîâàëè çà ýòèì, îíà ïûòàëàñü èçìåíèòü ìíåíèå Èýíà î äåòÿõ, çàéäÿ îäíàæäû òàê äàëåêî, ÷òî ïðèãðîçèëà èìåòü ðåáåíêà îò äðóãîãî. Ïðè ýòîé óãðîçå Èýí óøåë èç äîìà è íå âîçâðàùàëñÿ âñþ íî÷ü. Èõ ëþáîâíûå îòíîøåíèÿ ñòàëè ìåíåå ïðèÿòíûìè, îíè ñòàëè èçáåãàòü ñåðüåçíûõ ðàçãîâîðîâ, è ÷àñòî áåñåäû çàêàí÷èâàëèñü îòñòàèâàíèåì ÷åãî-òî òðèâèàëüíîãî. Îäíàæäû óòðîì Ôðåíñèñ ïîäóìàëà ïðî ñåáÿ, "Òî ëè ýòî, ÷åãî ìû äîëæíû îæèäàòü äî êîíöà íàøåé ñîâìåñòíîé æèçíè?" È îòâåòîì äëÿ íåå áûëî: íåò. Äëÿ Ôðåíñèñ èìåòü äåòåé íå áûëî òåì æå, ÷òî è çàíÿòèÿ ñïîðòîì. Îíà íå õîòåëà îòêàçûâàòüñÿ èìåòü äåòåé, è (äëÿ íåå) íå áûëî èíîãî ñïîñîáà ïîëó÷åíèÿ ýòîãî îùóùåíèÿ, ÷åì èìåòü ñîáñòâåííîãî. Îíà ïîíÿëà, ÷òî åå ðàçëè÷èÿ ñ Èýíîì áûëè íåñîâìåñòèìûìè, è ÷òî èì íàäî ïîèñêàòü äðóãèõ ïàðòíåðîâ ïî áðàêó. Åé íå õîòåëîñü ïðè÷èíèòü Èýíó áîëü -- îíà ëþáèëà åãî -- íî îíè äîëæíû áóäóò ðàññòàòüñÿ. Ïîçæå, êîãäà îíè ðàçîøëèñü, îíè îñòàëèñü äðóçüÿìè. Ôðåíñèñ íå õîòåëîñü îòáðîñèòü âñå òî, ÷òî áûëî ó íèõ âìåñòå, è îíà ïðîäîëæàëà ïîääåðæèâàòü ñâÿçü ñ Èýíîì, ýòèì ÷óäåñíûì ÷åëîâåêîì, êîòîðîìó íå äàíî áûëî çàõîòåòü äåòåé.

Î÷åâèäíî, ÷òî ðàçíèöà ìåæäó æèçíüþ Ôðåíñèñ è æèçíüþ Ñýìà è Äæèëë çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî Ôðåíñèñ íå ïåðåñòóïèëà ïîðîã. Ôàêòè÷åñêè, îíà äàæå íå ïðîøëà ÷åðåç íàãðîìîæäåíèå. Åå îáû÷íàÿ ðåàêöèÿ íà íåðàñïîëîæåíèå èëè îòêàç Èýíà ãîâîðèòü ñ íåþ î äåòÿõ, áûëî âîñïðèíÿòî êàê ñèòóàöèÿ ñ íåîáõîäèìîñòüþ ïåðñïåêòèâû è ïîäõîäà, êîòîðîãî îíà ïîêà íå ïðîáîâàëà. Òî åñòü, åå âíóòðåííèå ïðîöåññû âêëþ÷àëè âàðüèðîâàíèå îáúåìîì è òèïîì ïîäðîáíîñòåé, êîòîðûì îíà óäåëÿëà âíèìàíèå, òàêæå, êàê è îöåíêó ïðîøëîå-ê-íàñòîÿùåìó-ê-áóäóùåìó ïðè÷èííî-ñëåäñòâèÿ. Ýòî îáåñïå÷èâàëî îñíîâó äëÿ ãåíåðèðîâàíèÿ íîâûõ ñïîñîáîâ ðåàãèðîâàíèÿ. Òàêèì îáðàçîì, îíà áûëà îðèåíòèðîâàíà íà ïîñòèæåíèå òîãî, êàê íàèáîëåå ïðèåìëåìî ïîäâåñòè Èýíà êî âçãëÿäó íà îáçàâåäåíèå ñåìüåé. Îäíàêî, â êîíöå êîíöîâ, åå ïîïûòêè áûëè ïîëíîñòüþ ðàññòðîåíû, è îíà ïðèøëà ê ñáîðó äîïîëíèòåëüíîé èíôîðìàöèè î Èýíå. Îíà îáíàðóæèëà, ÷òî íåäîîöåíèëà ñèòóàöèþ, è ÷òî îíè íåñîâìåñòèìî ïðîòèâîñòîÿëè â âîïðîñå î äåòÿõ. Â êîíöå êîíöîâ îíè ðàññòàëèñü èç-çà ñâîèõ ðàçëè÷èé, íî íà ñîâåðøåííî èíûõ ïîíÿòèÿõ, ÷åì ýòî ñäåëàëè Ñýì è Äæèëë. Ôðåíñèñ áûëà îïå÷àëåíà è ðàçî÷àðîâàíà, íî íå îæåñòî÷åíà. È, ïîñêîëüêó îíà íèêîãäà íå íàãðîìîæäàëà ñâîå îùóùåíèå äî ïåðåõîäà ÷åðåç ïîðîã, îíà îñòàâèëà Èýíà ñ åå ëþáèìûìè âîñïîìèíàíèÿìè è ÷óâñòâàìè. È, ïîëíàÿ íàäåæä, îíà òàêæå óøëà ñ âûó÷åííûì óðîêîì âàæíîñòè âûÿñíåíèÿ ñî ñâîèì áóäóùèì ïîòåíöèàëüíûì ñóïðóãîì ÿâíî è çàáëàãîâðåìåííî òàêîãî âàæíîãî ìîìåíòà, êàê ðîæäåíèå äåòåé. Ê ñ÷àñòüþ, åñòü è äðóãàÿ àëüòåðíàòèâà ïåðåõîäà ÷åðåç ïîðîã, òà, ÷òî âîâëåêàåò èñïîëüçîâàíèå âàøåãî ÷óâñòâåííîãî îïûòà è ãèáêîñòè ïîâåäåíèÿ äëÿ óòî÷íåíèÿ âàøèõ âçàèìîäåéñòâèé ñ ñóïðóãîì â ñîîòâåòñòâèè ñ ïîòðåáíîñòÿìè îòíîøåíèé. Ñàìûì ñóùåñòâåííûì â ëþáâè è áðà÷íûõ îòíîøåíèÿõ ÿâëÿåòñÿ ÏÐÈÑÏÎÑÎÁËßÅÌÎÑÒÜ. Êîíå÷íî, êàê äîãàäàëàñü Ôðåíñèñ, âû ìîæåòå èìåòü îïðåäåëåííûå ïîòðåáíîñòè, çàïðîñû è îæèäàíèÿ, êîòîðûå íå ìîãóò áûòü ïðèñïîñîáëåíû ê òåì, ÷òî åñòü ó âàøåãî ñóïðóãà, èëè íàîáîðîò. Íî ôàêò, ÷òî ïîäàâëÿþùåå áîëüøèíñòâî ðàçëè÷èé, èç-çà êîòîðûõ ïàðû äåëàþò äðóã äðóãà íåñ÷àñòíûìè, ñðàæàþùèìèñÿ è äàæå ðàçâåäåííûìè, ÍÅ ÿâëÿþòñÿ íåñîâìåñòèìûìè. Áîëåå ÷àñòî, ñêîðåå, ÷åì ðåäêî, îíè îñíîâûâàþòñÿ íà íåîñâåäîìëåííîñòè è íåïðàâèëüíûõ êîíöåïöèÿõ îá èõ âçàèìíûõ çàïðîñàõ è ïîòðåáíîñòÿõ. Íàïðèìåð:

Äëÿ Ñòèâà áûëî âàæíûì èñêàòü ÷òî-òî íîâîå. Îí íåíàâèäåë õîäèòü â îäíè è òå æå ñòàðûå ðåñòîðàíû, áðàòü òå æå ñàìûå ñòàðûå îòïóñêà, çàíèìàòüñÿ ëþáîâüþ òåìè æå ñàìûìè ñòàðûìè ñïîñîáàìè. Åãî æåíà, Ìèøåëü, öåíÿ òðàäèöèè, èñêàëà ñòàðûå óãîëêè, êàæäûé ãîä îäèíàêîâî óêðàøàëà Ðîæäåñòâåíñêóþ åëêó, è íàñëàæäàëàñü çàíÿòèÿìè ëþáîâüþ òàê, êàê îíè âñåãäà åþ çàíèìàëèñü. Êîãäà Ñòèâ ïðåäëàãàë íå÷òî íîâîå, â Ìèøåëü íàðàñòàë ñòðàõ ïîòåðè ÷åãî-òî â åå ïðîøëîì. À êîãäà Ìèøåëü ïðåäëàãàëà ÷òî-òî òðàäèöèîííîå, Ñòèâ ÷óâñòâîâàë ñåáÿ ðàçî÷àðîâàííûì è ñêó÷àþùèì. Íàêîíåö, îíè äîñòàòî÷íî íàáîðîëèñü ñ ýòèìè ðåàêöèÿìè äðóã äðóãà, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî ïðîèñõîäèò. Êîãäà äîãàäàëèñü, îíè äîñòàòî÷íî ïîçàáîòèëèñü äðóã î äðóãå (è î ñâîèõ îòíîøåíèÿõ), ÷òîáû ïðèñïîñîáèòüñÿ ê ïîòðåáíîñòÿì äðóã äðóãà. Ñòèâ íà÷àë ïðåäëàãàòü Ìèøåëü íîâûå ðåñòîðàíû èëè ìåñòà îòäûõà, êàê âîçìîæíîñòè íà÷àòü íåêèå ÍÎÂÛÅ òðàäèöèè. Îí òàêæå íà÷àë âîñõèùàòüñÿ åå ñïîñîáíîñòüþ õðàíèòü òðàäèöèè. Ñî ñâîåé ñòîðîíû, Ìèøåëü íà÷àëà îõîòíî äâèãàòüñÿ â íàïðàâëåíèè íåêîòîðûõ íîâûõ ìûñëåé Ñòèâà, èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, ïðèçíàâàëà ýòè ìûñëè õîðîøèìè, äàæå êîãäà ïðè ýòîì ÷óâñòâîâàëè, ÷òî äëÿ íåå âàæíî ñëåäîâàòü îäíîé èç åå òðàäèöèé.

Êîãäà óòðîì Ôðåä ïðèñîåäèíèëñÿ íà êóõíå ê Ñèëüâèè, âñå, ÷òî îí ïîëó÷èë îò íåå â îòâåò íà ñâîå "Äîáðîå óòðî!" áûëî óãðþìîå âîð÷àíèå è õîëîäíûé ïðèåì. Îíè áûëè æåíàòû òðèäöàòü ïÿòü ëåò, íî ëèøü â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ îí âñòðå÷àë îò íåå òàêîå îáðàùåíèå. Ôðåä ðåøèë âûÿñíèòü, èç-çà ÷åãî ýòî ïðîèñõîäèò. Ñèëüâèÿ ñåðäèòî îòâåòèëà, "ß íå äóìàëà, ÷òî òåáÿ ýòî âîëíóåò -- â îáùåì, òû íå íàñòîëüêî âíèìàòåëåí êî ìíå, ÷òîáû ñêàçàòü äàæå "Ñïîêîéíîé íî÷è!" Îêàçàëîñü, ÷òî ñ íåäàâíåãî âðåìåíè Ôðåä ïðèîáðåë ïðèâû÷êó ïðîñòî îòïðàâëÿòüñÿ âå÷åðîì â ïîñòåëü, êîãäà îí ÷óâñòâîâàë óñòàëîñòü. Ñèëüâèÿ èùåò åãî, æåëàÿ ÷åì-òî ñ íèì Ïîäåëèòüñÿ, èëè ïðîñòî ïîáûòü ñ íèì, è íàõîäèò åãî õðàïÿùèì â Ïîñòåëè. Îíà áûëà îáèæåíà, îíà ïî÷óâñòâîâàëà, ÷òî îí áîëüøå íå Çàáîòèòñÿ î ÍÈÕ. Îäíàêî, ýòî íå ñòàëî ïðè÷èíîé, è Ôðåä íå òîëüêî çàâåðèë åå, íî ñ òåõ ïîð îí ñëåäèë çà òåì, ÷òîáû äàòü Ñèëüâèè çíàòü, êîãäà ñîáèðàåòñÿ ëå÷ü.

Ëîðè ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ óæàñíî. Ó íåå áîëåëè ãîëîâà è ïëå÷è, àðòåðèè ïóëüñèðîâàëè, è æåëóäîê òàêæå íå ñëèøêîì õîðîøî ðàáîòàë. Êîãäà Ãðåã âîçâðàòèëñÿ äîìîé, îí íàøåë åå íà êóøåòêå, ñòàðàþùåéñÿ íå äâèãàòüñÿ ñëèøêîì ìíîãî èëè ñëèøêîì áûñòðî. Îí ñïðîñèë, ÷òî íå òàê, è Ëîðè îòâåòèëà, "ß ïîëàãàþ, ÷òî ñëÿãó ñ åùå îäíîé ïðîêëÿòîé ïðîñòóäîé." Ãðåã ÷ìîêíóë åå â ùåêó è ñêàçàë, "Ìíå æàëü ýòî ñëûøàòü. ß áóäó ðàáîòàòü â ñàäó." Êîãäà Ãðåã ÷àñîì ïîçæå âåðíóëñÿ, Ëîðè áûëà íå òîëüêî áîëüíà, íî òàêæå ðàññåðæåíà è â ñëåçàõ. Îíà ñêàçàëà åìó, ÷òî ïîäóìàëà, ÷òî åìó áûëî âñå ðàâíî, ÷òî îíà áîëüíà, ïîòîìó ÷òî îí íèêîãäà íå õîòåë çíàòü îá ýòîì íè÷åãî, èëè ïîçàáîòèòüñÿ î íåé -- îí ïðîñòî èãíîðèðîâàë ýòî! Íà ñàìîì äåëå, èãíîðèðîâàíèå åå áîëåçíè áûëî ñïîñîáîì ÃÐÅÃÀ ïîêàçàòü, ÷òî åãî ýòî ÇÀÁÎÒÈÒ, òàê êàê åñëè îí áîëåí, òî ïðåäïî÷èòàåò, ÷òîáû åãî è åãî áîëåçíü îñòàâèëè â ïîêîå. Òåïåðü îí ïîíÿë, ÷òî íå òàêèì áûëî ïðåäñòàâëåíèåì ËÎÐÈ î çàáîòå è, ïîñêîëüêó îí âñå æå çàáîòèòñÿ, Ãðåã áûë ñ÷àñòëèâ âûêàçàòü ëþáèìîé òî âíèìàíèå è çàáîòó, êàêóþ îíà õîòåëà, â êàêîé íóæäàëàñü è êàêóþ çàñëóæèâàëà.

Ñìûñë ýòèõ òðåõ ïðèìåðîâ â òîì, ÷òî ñëó÷àè íåïðèÿòíîé, ðàçî÷àðîâûâàþùåé è îáèäíîé ðàçíèöû ìåæäó âàìè è âàøèì/åé ñóïðóãîì/îé íå äîëæíû íàãðîìîæäàòüñÿ äî òî÷êè ïîðîãà. Çíà÷èòåëüíîå áîëüøèíñòâî òàêèõ ðàçëè÷èé ìîæåò áûòü ïðèñïîñîáëåíî, îáåñïå÷åíî âàìè äîñòàòî÷íîé çàáîòîé î âàøèõ ñîáñòâåííûõ îùóùåíèÿõ, îùóùåíèÿõ âàøåé/åãî ñóïðóãè/à è êà÷åñòâàõ âàøèõ îòíîøåíèé, ÷òîáû ñêîððåêòèðîâàòü âàøå ñîáñòâåííîå ïîâåäåíèå. Åñëè ó âàñ åñòü îáÿçàííîñòè ïî îòíîøåíèþ ê êà÷åñòâó âàøèõ îòíîøåíèé, âñå, ÷òî òðåáóåòñÿ â äîïîëíåíèå, ýòî îñîçíàíèå êàê âàøèõ ñîáñòâåííûõ ðåàêöèé è âàøåé/ãî ñóïðóãè/à, òàê è ãèáêîñòè â êîððåêöèè âàøåãî ïîâåäåíèÿ, êîãäà êà÷åñòâî âàøèõ èëè âàøåãî ñóïðóãà ðåàêöèé íå òå, êàêèõ áû âû õîòåëè.

Ñ ËÞÁÎÂÜÞ Â ÑÅÐÄÖÅ

Â ýòîì ðàçäåëå ìû ïðåäñòàâëÿåì ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìó äëÿ êàæäîãî èç ýòàïîâ, îáñóæäåííûõ â ïðåäûäóùåì ðàçäåëå: ïðèâëåêàòåëüíîñòü, îöåíêà, áåçîïàñíîñòü-îæèäàíèå, íàãðîìîæäåíèå, è ïîðîã. Âû âîçíàãðàäèòå ñåáÿ ïîíèìàíèåì è çíàíèÿìè, êîòîðûå ïîëó÷èòå îò êàæäîé ôîðì, â ïîèñêàõ ïîäõîäÿùåãî ñóïðóãà, óäîâëåòâîðåíèÿ è âûñîêîé îöåíêè îòíîøåíèé ñ íûíåøíèì ñóïðóãîì, èëè â æåëàíèè âåðíóòü ëþáîâü â íåóäàâøèåñÿ îòíîøåíèÿ.

ÏÐÈÂËÅÊÀÒÅËÜÍÎÑÒÜ

Ðàññêàçûâàÿ î æåíñêîé ðîëè â ôèëüìå ÒÓÒÑÈ, Äàñòèí Õîôôìàí îïèñûâàë, êàêèì ÷óâñòâóåøü ñåáÿ íåïîëíîöåííûì è îòâåðæåííûì, êîãäà íà òåáÿ ðåàãèðóþò, êàê íà íåïðèâëåêàòåëüíóþ æåíùèíó. Ìóæ÷èíàì áûëî âñå ðàâíî, ÷òî èç ñåáÿ ïðåäñòàâëÿåò Òóòñè, è Õîôôìàí ÷óâñòâîâàë, ÷òî îíè îáäåëÿþò ñåáÿ çíàêîìñòâîì ñ çàìå÷àòåëüíîé ëè÷íîñòüþ. Îùóùåíèÿ Õîôôìàíà îò ïðåñå÷åíèÿ ëèíèè ïîëà âûÿâëÿþò ïðîáëåìó, êîòîðóþ ìû îïèñàëè â ïðåäûäóùåì ðàçäåëå ïðèâëåêàòåëüíîñòè: ïðèâëåêàòåëüíîñòü íà îñíîâå âíåøíåãî âèäà, äåíåã, ñîöèàëüíîãî ïîëîæåíèÿ, óðîâíÿ îáðàçîâàíèÿ, ïîëèòè÷åñêîé ñèëû, èëè áóäóùèõ âîçìîæíîñòåé äëÿ ðîìàíà, -- èçáðàòü ñïóòíèêà æèçíè ïî òàêèì ïîâåðõíîñòíûì êðèòåðèÿì, çíà÷èò íåäîîöåíèòü è ïðèíèçèòü äðóãèõ, ïðîïóñòèòü çíàêîìñòâî ñî ìíîæåñòâîì ïðåêðàñíûõ ëþäåé, è î÷åíü âîçìîæíî, ðàçî÷àðîâàíèå ðàíî èëè ïîçäíî.

Îñíîâûâàåòñÿ ëè âàøà ñòðàòåãèÿ ïðèâëåêàòåëüíîñòè íà ñîîòâåòñòâèè âíåøíîñòè ÷åëîâåêà íåêîåìó íàáîðó çðèòåëüíûõ ñòàíäàðòîâ (êàê ó Ñýìà), èëè îñíîâûâàåòñÿ íà âîîáðàæåíèè áóäóùèõ âîçìîæíîñòåé ñ ýòèì ÷åëîâåêîì (êàê ó Äæèëë, â îáîèõ ñëó÷àÿõ âû íå âíèìàòåëüíû è íå ðàçáèðàåòåñü êåì ÿâëÿåòñÿ ýòîò ÷åëîâåê. Íåîáõîäèìàÿ ñòðàòåãèÿ, îñíîâàíà íà áîëåå ïðîäóìàííûõ È ÏÐÈÂßÇÀÍÍÛÕ ÑÒÀÍÄÀÐÒÀÕ, êîòîðûå äîëæíû áûòü óäîâëåòâîðåíû ÄÎ òîãî, êàê âû äîéäåòå äî ýòàïà ïðèâëåêàòåëüíîñòè.

Êîíå÷íî, ÷òîáû ñäåëàòü ýòî, âàì íóæíî çíàòü âàøè êðèòåðèè. Ïðè ñîðòèðîâêå êðèòåðèåâ âàì íåîáõîäèìî ñäåëàòü ðàçëè÷èå ìåæäó êðàòêîñðî÷íûìè è äîëãîñðî÷íûìè. Î÷åíü ÷àñòî, ëþäè íå ïîíèìàþò, ÷òî èõ êðàòêîñðî÷íûå êðèòåðèè ìîãóò ñóùåñòâåííî îòëè÷àòüñÿ îò äîëãîñðî÷íûõ êðèòåðèåâ. Çàòåì îíè äåëàþò îøèáêó, ëèáî ïðîâåðÿÿ äîëãîñðî÷íûå êðèòåðèè â êðàòêîñðî÷íîì êîíòåêñòå ïðèâëåêàòåëüíîñòè (êàê ñäåëàëà Äæèëë), ëèáî ïðîâåðÿÿ êðàòêîñðî÷íûå êðèòåðèè â äîëãîñðî÷íîì êîíòåêñòå áåçîïàñíîñòè (êàê ñäåëàë Ñýì). Â ëþáîì ñëó÷àå, ðàçî÷àðîâàíèå ïî÷òè îáåñïå÷åíî.

Íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíîé â ñìûñëå íàõîæäåíèÿ óäîâëåòâîðèòåëüíûõ è ïðîäîëæèòåëüíûõ îòíîøåíèé ÿâëÿåòñÿ ñèòóàöèÿ, â êîòîðîé âû ìîæåòå áûòü óâåðåíû, ÷òî âàøè äîëãîñðî÷íûå êðèòåðèè òåì èëè èíûì ïóòåì ÂÊËÞ×ÀÞÒ ÈËÈ ÏÐÈÑÏÎÑÀÁËÈÂÀÞÒ âàøè êðàòêîñðî÷íûå êðèòåðèè. Ýòîãî íå ñëó÷èòñÿ, åñëè âàøè äîëãîñðî÷íûå è êðàòêîñðî÷íûå êðèòåðèè êîíôëèêòóþò. Íàïðèìåð, åñëè ó âàñ åñòü òàêèå êðàòêîñðî÷íûå êðèòåðèè, êàê ÑËÓ×ÀÉÍÛÉ, ÍÅÈÑÒÎÂÛÉ, ÁÅÇÐÀÑÑÓÄÍÛÉ, ÂÛÇÛÂÀÞÙÈÉ, ÂÑÏÛËÜ×ÈÂÛÉ, È ÏÎÒÂÎÐÑÒÂÓÞÙÈÉ, à â êà÷åñòâå äîëãîñðî÷íûõ êðèòåðèåâ -- ÑÒÀÁÈËÜÍÎÑÒÜ, ÁÅÇÎÏÀÑÍÎÑÒÜ, ÒÎÂÀÐÈÙÅÑÒÂÎ, ÂÅÆËÈÂÎÑÒÜ, ÇÀÁÎÒÀ, Ó×ÀÑÒÈÅ È ×ÓÂÑÒÂÈÒÅËÜÍÎÑÒÜ, òî âàøè êðàòêîñðî÷íûå êðèòåðèè íå ïîäîéäóò âàøèì äîëãîñðî÷íûì êðèòåðèÿì. Ëþáîé, êòî óäîâëåòâîðÿåò âàøèì äîëãîñðî÷íûì êðèòåðèÿì, îïðåäåëåííî ðàçî÷àðóåò âàñ, êîãäà è åñëè âàøè îòíîøåíèÿ âîéäóò â ôàçó áåçîïàñíîñòè è îáÿçàòåëüñòâ. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, âû, ñêîðåå âñåãî, íàñëàäèòåñü óäîâëåòâîðèòåëüíûìè è ïðîäîëæèòåëüíûìè îòíîøåíèÿìè, åñëè âàøè êðàòêîñðî÷íûå è äîëãîñðî÷íûå êðèòåðèè ÿâëÿþòñÿ ëó÷øèì ïîäáîðîì. Íàïðèìåð, åñëè ó âàñ åñòü òàêèå êðàòêîñðî÷íûå êðèòåðèè, êàê ÇÀÁÀÂÀ, ÄÅËÈÊÀÒÍÛÉ, ÓÌÍÛÉ, ÄÐÓÆÅÑÊÈÉ, ÑÒÐÀÑÒÍÛÉ È ×ÓÂÑÒÂÈÒÅËÜÍÛÉ, à äîëãîñðî÷íûå êðèòåðèè ÎÐÈÅÍÒÈÐÎÂÀÍÍÛÉ ÍÀ ÑÅÌÜÞ, ÝÌÎÖÈÎÍÀËÜÍÎ ÐÅÀÃÈÐÓÞÙÈÉ, ÏÎÄÄÅÐÆÈÂÀÞÙÈÉ, ÂÎÑÏÈÒÛÂÀÞÙÈÉ, ÎÒÇÛÂ×ÈÂÛÉ ÍÀ ÏÎÒÐÅÁÍÎÑÒÈ È ×ÀßÍÈß ÄÐÓÃÈÕ, òî øàíñû íà áûñòðîå ïðèâåäåíèå ê óäîâëåòâîðåíèþ ýòèõ êðèòåðèåâ ìíîãî ëó÷øå. Áîëåå òîãî, âàøè êðàòêîñðî÷íûå êðèòåðèè áóäóò, âåðîÿòíî, ïðîäîëæàòü óäîâëåòâîðÿòüñÿ, êîãäà äîëãîñðî÷íûå êðèòåðèè ñòàíóò ïðåâîñõîäÿùèìè, ÷òî ñëó÷àåòñÿ ïðè îáÿçûâàþùèõ îòíîøåíèÿõ.

Ìû õîòèì ïîâòîðèòü, ÷òî ïîêà äîëãîñðî÷íûå êðèòåðèè íå ïîäõîäÿò äëÿ ïðîâåðêè òîãî, êòî ïðèâëåêàòåëåí äëÿ ñëó÷àéíîãî ñâèäàíèÿ, äîëãîñðî÷íûå êðèòåðèè ÏÐÈÅÌËÅÌÛ äëÿ ïðîâåðêè òîãî, êîãäà íóæíî áðàòü îáÿçàòåëüñòâî. Çíà÷åíèå ðàçëè÷åíèÿ ìåæäó êðàòêîñðî÷íûìè è äîëãîñðî÷íûìè êðèòåðèÿìè, è ïîïûòêè óòî÷íèòü âàøè êðèòåðèè òàê, ÷òîáû êðàòêîñðî÷íûå âåëè ê äîëãîñðî÷íûì, îáåñïå÷èòü óâåðåííîñòü, êîãäà âû ÂÑÅ ÆÅ áåðåòå îáÿçàòåëüñòâà ïî äîëãîñðî÷íûì îòíîøåíèÿì, è ýòî, âîçìîæíî, ïðîäîëæèò óäîâëåòâîðÿòü âàøè çàïðîñû è ïîòðåáíîñòè.

1. Èòàê, âû ñîñòàâëÿåòå ñïèñîê êðàòêîñðî÷íûõ è äîëãîñðî÷íûõ êðèòåðèåâ. Ó÷òèòå, êàêèå èç âàøèõ êðàòêîñðî÷íûõ êðèòåðèåâ ìîãóò åñòåñòâåííî âåñòè, èëè áûòü âêëþ÷åíû â âàøè äîëãîñðî÷íûå êðèòåðèè. Ðàç âû áûëè â äîëãîñðî÷íûõ îòíîøåíèÿõ, áóäåòå ëè âû äîâîëüíû, åñëè òå êðàòêîñðî÷íûå êðèòåðèè, êîòîðûå íåñîâìåñòèìû ñ äîëãîñðî÷íûìè, äàëåå óäîâëåòâîðÿòüñÿ íå áóäóò? Åñëè íåò, òî êàê âû ñìîæåòå óòî÷íèòü ýòè êðàòêîñðî÷íûå êðèòåðèè òàê, ÷òîáû îíè ïðèâîäèëè èëè áûëè âêëþ÷åíû â âàøè äîëãîñðî÷íûå êðèòåðèè, èëè êàê âû ìîæåòå óòî÷íèòü âàøè äîëãîñðî÷íûå êðèòåðèè, ÷òîáû ïðèíÿòü â ðàñ÷åò íåñîâìåñòèìûå êðàòêîñðî÷íûå êðèòåðèè? (Ïðèìåðû ïðèñïîñîáëåíèÿ äîëãîñðî÷íûõ è êðàòêîñðî÷íûõ êðèòåðèåâ äàíû â êîíöå ðàçäåëà "Ïîðîã"). Ïîñòàðàéòåñü ñäåëàòü ñâîè äîëãîñðî÷íûå è êðàòêîñðî÷íûå êðèòåðèè ñîâìåñòèìûìè. Çàïîëíèòå ñïèñîê è ó÷òèòå âîçìîæíûå óòî÷íåíèÿ äî òîãî, êàê èäòè äàëüøå.
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Èòàê, ó âàñ òåïåðü åñòü ñïèñîê êðàòêîñðî÷íûõ è äîëãîñðî÷íûõ êðèòåðèåâ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ äëÿ âàñ âàæíûìè ñ òî÷êè çðåíèÿ ëþáîâíûõ îòíîøåíèé. Îäíàêî, â äîïîëíåíèå ê ñîçíàíèþ, ÷åì ÿâëÿþòñÿ ýòè êðèòåðèè, âû äîëæíû èìåòü ïîíÿòèÿ î êà÷åñòâàõ, êîòîðûå ýòè êðèòåðèè ïðåäñòàâëÿþò, åñòü ëè îíè èëè èõ íåò ó âàøèõ áóäóùèõ ñóïðóãîâ èëè ëþáèìûõ. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî îäíèì èç âàøèõ êðèòåðèåâ -- òàêòè÷íàÿ ÷óòêîñòü ê äðóãèì. Êàêîå ïîâåäåíèå áóäåò ñâèäåòåëüñòâîì, ÷òî ýòî êà÷åñòâî ïðèñóòñòâóåò? Äîïóñòèì, âû è âàø êàâàëåð ïðîõîäèòå ìèìî ïîæèëîé äàìû, ñðàæàþùåéñÿ ñ ñóìêàìè ïðîâèçèè, ïîäíèìàÿñü ââåðõ ïî ëåñòíèöå, âàø êàâàëåð ïðèâåòñòâóåò åå, è ïðåäëàãàåò ïîìîùü, "ß çíàþ, ÷òî âû è ñàìè ìîæåòå ýòî ñäåëàòü, íî ïîçâîëüòå ìíå ïîìî÷ü, ÷òîáû âàø äåíü ïðîøåë ëåã÷å." Ñâèäåòåëüñòâîì ÎÒÑÓÒÑÒÂÈß êà÷åñòâà ÷óòêîé îòçûâ÷èâîñòè ê äðóãèì ìîãëî áû áûòü âêëèíèâàíèå ïåðåä íîñîì ó ëþäåé â óëè÷íîì äâèæåíèè èëè â î÷åðåäÿõ èëè òîëêàíèå äðóãèõ â ñïèíó, ÷òîáû óòðàìáîâàòü èõ â ëèôò. (Êîíå÷íî, ýòè æå ñàìûå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ ìîãëè áû áûòü ïðèíÿòû êàê ñâèäåòåëüñòâî ñïîñîáíîñòè âûæèòü â Íüþ-Éîðêå). Åñëè âû äîáðîâîëüíî òðóäèòåñü â ìåñòíîì Îáùåñòâå Îõðàíû Æèâîòíûõ èëè Îáùåñòâå Çåëåíûõ, òî æåíùèíà, êîòîðàÿ õî÷åò êîòèêîâîå ìàíòî è ñ÷èòàåò, ÷òî îõîòíè÷üÿ çàáàâà âåñüìà ñåêñóàëüíà, è ïîêóïàåò íà ÷åðíîì ðûíêå èçäåëèÿ èç ñëîíîâîé êîñòè, íå ÿâëÿåòñÿ ïðèìåðîì ïîâåäåíèÿ, êîòîðîå, âåðîÿòíî, ïîäõîäèò òèïó êðèòåðèåâ, öåíèìûõ âàìè.

2. Ïðîñìîòðèòå ñïèñîê êðèòåðèåâ è çàäóìàéòåñü, êàêèå òèïû ïîâåäåíèÿ è ðåàêöèé ÿâëÿëèñü áû ñâèäåòåëüñòâîì, êðèòåðèåâ, ðàçäåëÿåìûõ äðóãèìè ëþäüìè, à êàêèå ïîâåäåíèÿ è ðåàêöèè ÿâëÿëèñü áû ñâèäåòåëüñòâîì êðèòåðèåâ ÍÅ ðàçäåëÿåìûõ äðóãèìè ëþäüìè. Ýòî äàñò âàì áàçó äëÿ îñîçíàííûõ ðåàêöèé ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì, äåëàÿ, òàêèì îáðàçîì, âàø âûáîð ñóïðóãîâ è óäîâëåòâîðåíèå âàøèõ ïîòðåáíîñòåé è çàïðîñîâ çíà÷èòåëüíî ìåíåå áåññèñòåìíûì. Ñäåëàéòå ñåáå ýòîò ïîäàðîê ïðÿìî ñåé÷àñ, îïðåäåëÿÿ òàêæå ïîâåäåíèÿ è ðåàêöèè.

Äðóãîå âàæíîå ñîîáðàæåíèå êàñàåòñÿ îøèáîê ïðîøëîãî. Ëþáûå îøèáêè â òîì, ÷òî âû ñäåëàëè, ÷òîáû ñòàòü ïðèâëåêàòåëüíûì è óñòàíîâèòü îòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè, äîëæíû áûòü èñïîëüçîâàíû êàê èíôîðìàöèÿ î òîì, ÷òî íàäî è ÷åãî íå íàäî äåëàòü â áóäóùåì, à íå êàê ïðèìåðû âàøåé òóïîñòè, íåäîñòîéíîñòè, íåïðèâëåêàòåëüíîñòè, è ò.ä. Åñëè, íàïðèìåð, ïðîøëûå îøèáêè âêëþ÷àëè ñóïðóãà, êîòîðûé áûë ãîðüêèì ïüÿíèöåé, è åãî ïüÿíñòâî èñïîðòèëî âàøè îòíîøåíèÿ, òî, âåðîÿòíî, ðàçóìíî íå âëþáèòüñÿ â ÷åìïèîíà ïî âûïèâàíèþ ìåêñèêàíñêîé âîäêè â óãëó áàðà, äàæå åñëè ó íåãî äóøåâíûå ãîëóáûå ãëàçà.

3. Ñîîòâåòñòâåííî, â êîíöå ýòîãî àáçàöà, ñäåëàéòå îïèñü âàøèõ ïðîøëûõ îøèáîê â îòíîøåíèÿõ è óñòàíîâèòå, ÷òî êîíêðåòíî áûëî ïðè÷èíîé îøèáî÷íîñòè ýòèõ îùóùåíèé. Ïîèùåòå ÷òî æå ñäåëàëî ýòè îøèáêè âîçìîæíûìè, ÷òîáû â áóäóùåì çíàòü, ÷åãî èñêàòü è ÷òî îòâåðãàòü â ëþáèìîì è â ñóïðóãå (â ïðîòèâîïîëîæíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ ýòèõ îøèáîê, êàê ñâèäåòåëüñòâà âàøèõ ñëàáîñòåé êàê ëè÷íîñòè). Ñäåëàéòå îïèñü ñåé÷àñ; âû ðàçðàáîòàåòå ïîëåçíûé íàáîð äëÿ ðóêîâîäñòâà áóäóùèì óñïåõàì.

4. Òåïåðü ó âàñ åñòü ïðèåìëåìàÿ è ìíîãîîáåùàþùàÿ îñíîâà, êàê ñòàòü ïðèâëåêàòåëüíûì äëÿ äðóãèõ. Âû ðàçäåëèëè âàøè êðèòåðèè íà êðàòêîñðî÷íûå è äîëãîñðî÷íûå; ïðèâåëè, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî, êðàòêîñðî÷íûå è äîëãîñðî÷íûå êðèòåðèè â ñîãëàñèå äðóã ñ äðóãîì; è èìååòå íåêîòîðûå ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, êàêèå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ñâèäåòåëüñòâîì êà÷åñòâ, êîòîðûå âû öåíèòå â äðóãèõ.

Ñëåäóþùèì ýòàïîì â òîì, ÷òîáû áûòü ïðèâëåêàòåëüíûì äëÿ äðóãèõ, ÿâëÿåòñÿ èçìåíåíèå âàøèõ âèçóàëüíûõ êðèòåðèåâ îò ñîîòâåòñòâèÿ îïðåäåëÿåìûõ êóëüòóðîé (îáû÷íî îïðåäåëÿåìûõ ñðåäñòâàìè èíôîðìàöèè) êðèòåðèåâ õîðîøåíüêèé, óðîäëèâûé, æåëàííûé, íåæåëàííûé, è òàê äàëåå, â ÊÀ×ÅÑÒÂÅÍÍÎÅ ñóæäåíèå î õàðàêòåðå ëè÷íîñòè. Ïðèåìëåìûìè çäåñü ÿâëÿþòñÿ âîïðîñû: Êàê âûãëÿäèò ýòîò ÷åëîâåê? Äðóæåñêè? Çàáîòëèâî? Óìíî? Âðàæäåáíî? Íàäìåííî? Îäèíîêî? Ñêó÷àþùå? Ïðèÿòíî ëè íà íèõ ñìîòðåòü?

4. Êîãäà âû äîéäåòå äî êîíöà àáçàöà, çàòðàòüòå âðåìÿ íà ïåðå÷èñëåíèå ñåìè èëè âîñüìè êà÷åñòâ èëè õàðàêòåðèñòèê, êîòîðûå âû öåíèòå â ÊÀÆÄÎÌ. Ïîñëå çàïîëíåíèÿ ñïèñêà, âûÿâèòå êîãî-íèáóäü èç æåëàåìîãî ïîëà, ñ êåì âû íåäàâíî áûëè (âåðîÿòíî, íà ñîáðàíèÿõ îáùåñòâåííîñòè), ê êîìó âàñ íå âëåêëî, êîãî-òî, ñ êåì âû ìîãëè áû ïîçíàêîìèòüñÿ, íî îòêëîíèëè ýòî. Çàòåì îïðåäåëÿåòå êîãî-òî, ê êîìó âàñ íåäàâíî âëåêëî, íî âû íå ïîçíàêîìèëèñü. Íàñòîëüêî ÿñíî, íàñêîëüêî âû ìîæåòå, ñäåëàéòå âíóòðåííèé âîîáðàæàåìûé ïîðòðåò ïåðâîãî ÷åëîâåêà, âçãëÿíèòå íà íåãî èëè íà íåå è çàäàéòå ñåáå òå âèäû âîïðîñîâ, êîòîðûå ìû îïèñàëè âûøå, èñïîëüçóÿ âàø ïåðå÷åíü öåííûõ õàðàêòåðíûõ ÷åðò, êàê ñîäåðæàíèå ýòèõ âîïðîñîâ (ò.å. "Âûãëÿäèò ëè îí çàáîòÿùèìñÿ î äðóãèõ?")

ÊÀ×ÅÑÒÂÀ, ÖÅÍÈÌÛÅ Â ÄÐÓÃÈÕ

��������

5. Ïîñëå ïðîñìîòðà ñïèñêà ñïðîñèòå ñåáÿ, "Êàêèå åùå êà÷åñòâà ïðèñóùè ýòîìó ÷åëîâåêó?" Îïðåäåëèâ äâà èëè òðè èç íèõ, ðàññóäèòå, ÿâëÿþòñÿ ëè îíè òåìè õàðàêòåðíûìè ÷åðòàìè, êîòîðûå âû òàêæå ìîãëè áû öåíèòü, èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, íàõîäèòü èíòåðåñíûìè, èëè îíè ÿâëÿþòñÿ ÷åðòàìè, êîòîðûå âû îñîáåííî íå öåíèòå. Ñäåëàéòå ýòî ñåé÷àñ.

6. Äàëåå, îñîçíàéòå, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå, ãëÿäÿ íà ýòîãî ÷åëîâåêà. ×óâñòâóåòå ëè âû ñåáÿ õîðîøî, ïëîõî, ïå÷àëüíî, ñòðàííî, ñêó÷íî, îñòîðîæíî, íàäåÿñü? Ñäåëàâ ýòî, ïåðåêëþ÷èòåñü íà âîîáðàæåíèå ïåðñîíû, êîòîðàÿ áûëà äëÿ âàñ ïðèâëåêàòåëüíà, íî ñ êîòîðîé âû íå ïîçíàêîìèëèñü, è ïðîâåäèòå åãî èëè åå ÷åðåç òó æå ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îöåíîê, ñ ó÷åòîì âàøåãî ñïèñêà öåíèìûõ õàðàêòåðíûõ ÷åðò, êîòîðûå åñòü, íî êîòîðûõ âû íå ó÷ëè, è êàê âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ, ãëÿäÿ íà ýòîãî ÷åëîâåêà. Ñäåëàéòå ýòè îöåíêè ïåðåä òåì, êàê ïåðåéòè ê ñëåäóþùåìó øàãó.

7. Ñëåäóþùèì êà÷åñòâîì äëÿ ó÷åòà ÿâëÿåòñÿ çâóê ãîëîñà ýòîãî ÷åëîâåêà. Òîíàëüíîñòè ãîëîñà -- ðåçêèé, çâó÷íûé, íîñîâîé, ìÿãêèé, ãðîìêèé, íåâûðàçèòåëüíûé, ãðóäíîé -- î÷åíü ñèëüíî âëèÿþò íà ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ëþäåé, íî, ê ñîæàëåíèþ, ðàçëè÷åíèÿ ãîëîñîâûõ òîíàëüíîñòåé îáû÷íî íàõîäÿòñÿ âíå ñîçíàíèÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé íàøåé êóëüòóðû. Ïðèíèìàÿ ãîëîñîâóþ òîíàëüíîñòü, êàê ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùóþñÿ, âû ìîæåòå âñþ æèçíü ïðîâåñòè âîçëå êîãî-òî, êòî ãåíåðèðóåò â âàñ íåïðèÿòíîå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå áåç ñâÿçè ýòîãî ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ñ òîíàëüíîñòüþ ãîëîñà ýòîãî ÷åëîâåêà. Òàê ÷òî ñëåäóþùèì âîïðîñîì, áóäåò: "Êàê çâó÷èò äëÿ âàñ ãîëîñ ýòîãî ÷åëîâåêà?" Ýòî áóäåò, êîíå÷íî, òðåáîâàòü çíà÷èòåëüíî áîëåå òåñíóþ áëèçîñòü (âîçìîæíî, äàæå âîâëå÷åíèå ýòîãî ÷åëîâåêà â ðàçãîâîð). Âîçâðàùàÿñü ê òåì äâóì ëþäÿì, êîòîðûõ âû âûáðàëè âûøå (íåïðèâëåêàòåëüíûé ÷åëîâåê è ïðèâëåêàòåëüíûé, ñ êåì âû íå ïîçíàêîìèëèñü), ïðèïîìíèòå òåïåðü çâóêè ãîëîñîâ êàæäîãî èç íèõ, è óäåëèòå âíèìàíèå òîìó, êàê ìåíÿåòñÿ âàøå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå, êîãäà âû ïðèñëóøèâàåòåñü ê èõ òîíàëüíîñòÿì.

8. Òåïåðü ïåðåñìîòðèòå òî, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå, êîãäà íàõîäèòåñü âìåñòå ñ ýòèì ÷åëîâåêîì. Âàøè îùóùåíèÿ îáîãàòèëèñü? Âû ñ÷àñòëèâû âèäåòü ýòîãî ÷åëîâåêà? ×óâñòâóåòå ëè âû ñåáÿ öåííûì è öåíèìûì, íàõîäÿñü ñ ýòèì ÷åëîâåêîì? ×óâñòâóåòå ëè âû ñåáÿ êîìôîðòíî ñ ýòèì ÷åëîâåêîì? ×óâñòâåííî ñòèìóëèðóåìûì? Óìñòâåííî ñòèìóëèðóåìûì? Åñëè âû ñåé÷àñ ïîòðàòèòå âðåìÿ íà ïîèñê ñðåäè âàøèõ çíàêîìñòâ ÷åëîâåêà, êòî äëÿ âàñ çðèòåëüíî íåïðèâëåêàòåëåí, íî ñ êåì âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ öåííûì, è ÷åëîâåêà, êòî äëÿ âàñ çðèòåëüíî ïðèâëåêàòåëåí, íî ñ êåì âû ÍÅ ÷óâñòâóåòå ñåáÿ öåííûì, âû ïîéìåòå íåìåäëåííî, ÷òî ñòðàòåãèÿ ïðèâëåêàòåëüíîñòè, îñíîâàííàÿ íà ñîîòâåòñòâèè âíåøíèì, çðèòåëüíûì êðèòåðèÿì, íèêàê íå ìîæåò ãàðàíòèðîâàòü, ÷òî ÷åëîâåê áóäåò óäîâëåòâîðèòåëüíûì è âîçíàãðàæäàþùèì ïàðòíåðîì. Ïîïðîáóéòå ýòî ñåé÷àñ.

Åñëè âû ïåðåñìîòðèòå òå ýòàïû, ÷åðåç êîòîðûå ìû òîëüêî ÷òî ïðîâåëè âàñ, âû çàìåòèòå, ÷òî âñå îíè îðèåíòèðóþò âàñ ê âàøåìó ÒÅÊÓÙÅÌÓ ÎÏÛÒÓ. Âû çàìåòèòå òàêæå, ÷òî îíè òðåáóþò, ÷òîáû âû óñòàíîâèëè êðèòåðèè, êîòîðûå ìîãóò áûòü óäîâëåòâîðåíû â êàæäîé èç òðåõ ïåðâè÷íûõ ñåíñîðíûõ ñèñòåì: çðèòåëüíîé, ñëóõîâîé è êèíåñòåòè÷åñêîé (÷óâñòâà). Êàê ìû óæå ãîâîðèëè, ïðèòÿãàòåëüíîñòü íàèáîëåå êîíòðîëèðóåò ñ íàñòîÿùèì è ñ íûíåøíèìè îöåíêàìè, òàê êàê òîëüêî òàêèì îáðàçîì âû ïðåäîñòàâëÿåòå ñåáå âîçìîæíîñòü îïðåäåëèòü, ÷òî çäåñü ßÂËßÅÒÑß öåííûì, íà ÷òî ðåàãèðîâàòü, è, âîçìîæíî, ÷òî ïîëþáèòü. Ïîäîáíàÿ ñòðàòåãèÿ, îðèåíòèðîâàííàÿ íà íàñòîÿùåå (÷òî âêëþ÷àåò øèðîêèé ðÿä êðèòåðèåâ è ãèáêîñòü ñïîñîáîâ óäîâëåòâîðÿòü ýòèì êðèòåðèÿì), ïîðîæäàåò ïîâåäåíèÿ è ðåàêöèè ÓÇÍÀÂÀÍÈß ëþäåé, ëþáîïûòñòâà è èíòåðåñà èìè äî òîãî, êàê îíè ïðèâëåêóò. Òàêèì îáðàçîì, îòíîøåíèÿ ìåæäó âàìè è äðóãèì ÷åëîâåêîì â äåéñòâèòåëüíîñòè ôîðìèðóþòñÿ åùå äî òîãî, êàê íà÷èíàåòñÿ ýòàï âëå÷åíèÿ.

ÎÖÅÍÊÀ

Êàê ìû çàìåòèëè ïðåæäå, ýòàï îöåíêè ýòî ÷óäåñíûé ïåðèîä â ðîçîâûõ î÷êàõ. Åñëè âû ïðîøëè ÷åðåç ýòàï âëå÷åíèÿ, âû ïî÷òè îïðåäåëåííî âñòóïèòå â ýòàï îöåíêè. Ñåé÷àñ âàø íîâûé ëþáèìûé ñèÿåò â âàøèõ ãëàçàõ. Îäíàêî, íåêîòîðûå íà ýòîé ñòàäèè áóäóò îöåíèâàòü äðóãîãî ÷åëîâåêà ñêîðåå è áîëüøå çà òî, ÷åì îí ìîã áû áûòü, íåæåëè çà òî, ÷åì îí ßÂËßÅÒÑß. ÍÅ ÿâëÿÿñü ñàìî ïî ñåáå ïðîáëåìîé, ýòî ñòàíîâèòñÿ ïðîáëåìîé è èñòî÷íèêîì ñèëüíîãî ðàçî÷àðîâàíèÿ ïîçæå, êîãäà îòíîøåíèÿ ïîâîðà÷èâàþò ê îáÿçàòåëüñòâàì, äîëãîñðî÷íîìó òåêóùåìó èñïîëíåíèþ è áåçîïàñíîñòè. Òîëüêî òîãäà (êàê ñëåäñòâèå), ëþäè îáíàðóæèâàþò, ÷òî êàê îíè äîïóñêàëè, çäåñü áûëî, çäåñü íåò è, âîçìîæíî, íèêîãäà íå áûëî. Îäíàêî, åñëè âàøå âëå÷åíèå áàçèðîâàëîñü, è âûðîñëî èç òåêóùåãî ñóæäåíèÿ è òåêóùåé ïðîâåðêè, îïèñàííûõ â ïðåäûäóùåì ðàçäåëå î âëå÷åíèè, âû, î÷åâèäíî, áóäåòå ñêîðåå öåíèòü òî, ÷òî ÅÑÒÜ, ÷åì òî, ÷òî ÌÎÃËÎ ÁÛ ÁÛÒÜ.

1. Íà÷íèòå âûïîëíÿòü äàííûå òåñòû ñ îïèñè ïîâåäåíèè âàøåãî/é ñóïðóãà/è, êîòîðûå ñòîèò öåíèòü. Óñòàíîâèòå, ïî êðàéíåé ìåðå, ïÿòü, ïðèñóùèõ åìó/åé äåëàþò íà ïîñòîÿííîé îñíîâå, è êîòîðûå âû ïî-íàñòîÿùåìó öåíèòå. Îíè ìîãëè áû áûòü òàêèìè: âàø/à ñóïðóã/à ãîâîðèò âàì ïðàâäó, âûïîëíÿåò îáåùàíèÿ, äåðæèò òîïëèâíûé áàê àâòîìîáèëÿ áîëåå, ÷åì íàïîëîâèíó ïîëíûì, äàåò âàì çàáðàòüñÿ âå÷åðîì â ïîñòåëü, ïîêà ñàì/à çàïèðàåò çàñîâû è ãàñèò ñâåò, êëàäåò ñâîþ ãðÿçíóþ îäåæäó â áåëüåâîé ÿùèê, ïîìíèò î ïîêóïêå ïîäàðêà â âàø äåíü ðîæäåíèÿ, çàáèðàåò âåùè èç õèì÷èñòêè èëè õîðîøî îòíîñèòñÿ ê âàøèì ðîäèòåëÿì. Îíè ìîãóò îòëè÷àòüñÿ ïî âàæíîñòè, íî âñå îíè áóäóò òåìè ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå ãàðàíòèðóþò âûñîêóþ îöåíêó. Èñïîëüçóéòå îòâåäåííîå íèæå ìåñòî äëÿ ïåðå÷íÿ òåõ ïÿòè âåùåé, êîòîðûå äåëàåò âàø/à ñóïðóã/à è êîòîðûå âû öåíèòå.

×ÒÎ ÄÅËÀÅÒ ÌÎÉ/ß ÑÓÏÐÓÃ/À ÒÀÊÎÃÎ, ×ÒÎ ß ÖÅÍÞ

��������

2. Äàëåå, ïåðå÷èñëèòå òå ïÿòü âåùåé, êîòîðûå âàø/à ñóïðóã/à ÍÅ äåëàåò, è çà ýòî âû åìó ïðèçíàòåëüíû. Íàïðèìåð, âîçìîæíî, âàø/à ñóïðóã/à íå ëæåò, íå êðè÷èò, íå òðàíæèðèò äåíüãè, íå ïüåò ëèøíåãî è íå ãðóá ñ âàøèìè äðóçüÿìè.

×ÅÃÎ ÌÎÉ/ß ÑÓÏÐÓÃ/À íå ÄÅËÀÅÒ, È ÇÀ ×ÒÎ ß ÅÃÎ/ÅÅ ÖÅÍÞ

��������

3. Òåïåðü, êîãäà âû îáäóìàëè ïîâåäåíèå âàøåãî/é ñóïðóãà/è, çàäóìàéòåñü î ïîëîæèòåëüíûõ ÊÀ×ÅÑÒÂÀÕ âàøåãî/é ñóïðóãà/è. Ïîä êà÷åñòâàìè ìû ïîíèìàåì òàêèå ÷åðòû èëè ñâîéñòâà, êàê áûòü ëþáîïûòíûì, àìáèöèîçíûì, îòâåòñòâåííûì, ÷åñòíûì, ëþáÿùèì, ñåêñóàëüíûì, è òàê äàëåå. Âûáåðèòå ïÿòü êà÷åñòâ âàøåãî/é ñóïðóãà/è, êîòîðûå âû öåíèòå, à çàòåì ïîäóìàéòå î íåäàâíèõ ñëó÷àÿõ, ÿâëÿþùèõñÿ ïðèìåðàìè äåìîíñòðàöèè âàøèì/åé ñóïðóãîì/îé äàííûõ êà÷åñòâ. Êîãäà âû îòìåòèëè ïÿòü êà÷åñòâ âàøåãî/é ñóïðóãà/è, êîòîðûå âû öåíèòå, è ïðèïîìíèëè íåäàâíèå ñëó÷àè, áûâøèå äåìîíñòðàöèåé ýòèõ êà÷åñòâ, ïåðå÷èñëèòå ýòè êà÷åñòâà íà îòâåäåííîì íèæå ìåñòå.

ÊÀ×ÅÑÒÂÀ ÌÎÅÃÎ/É ÑÓÏÐÓÃÀ/È, ÊÎÒÎÐÛÅ ß ÖÅÍÞ

��������

Ýòà îïèñü ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ è êà÷åñòâ ïîäòâåðæäàåò, ÷òî âàøà îöåíêà îïðàâäàíà, à íå ÿâëÿåòñÿ ëèøü ïîáî÷íûì ïðîäóêòîì ðîçîâûõ î÷êîâ. Ïðîõîæäåíèå ÷åðåç ýòîò ïðîöåññ òàêæå ÎÁÎÃÀÙÀÅÒ îöåíêó âàøåãî/é ñóïðóãà/è. Çíàÿ, ÷òî â ëþáîå âðåìÿ, êîãäà âû õîòèòå ÁÛÒÜ öåíèìûì, âû ìîãëè áû óáåäèòü âàøåãî/ó ñóïðóãà/ó ñäåëàòü òàêóþ æå ñàìóþ îïèñü âàøèõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ è êà÷åñòâ.

Â äîïîëíåíèå ê çíà÷èìîñòè ñîñðåäîòî÷åíèÿ âàøåãî âíèìàíèÿ íà íàñòîÿùåì è îöåíèâàíèè âàìè íûíåøíèõ ñîîáðàæåíèé, ìû óïîìÿíóëè áû, ÷òî öåíèòü âàøåãî/ó ñóïðóãà/ó ÕÎÐÎØÎ îçíà÷àåò òàêóþ îöåíêó, êàêóþ îí èëè îíà ìîãóò ÂÎÑÏÐÈÍßÒÜ. Äàâàÿ âàøåìó/é ñóïðóãó/å çíàòü, ÷òî âû öåíèòå åãî èëè åå, âû ïðåäîñòàâëÿåòå åìó èëè åé âîçìîæíîñòü çíàòü, ÷òî èì íåîáõîäèìî äåëàòü â áóäóùåì, ÷òîáû áûòü âàìè öåíèìûì. Àíàëîãè÷íî, îòêðûâàÿ ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ, äàþùèå âàøåìó/é ñóïðóãó/å çíàòü, ÷òî åãî èëè åå öåíÿò, âû çíàåòå, ÷òî äåëàòü â áóäóùåì äëÿ òîãî, ÷òîáû äàòü åìó èëè åé ýòî îùóùåíèå.

4. Âñå, ÷òî âàì íóæíî ñäåëàòü, ÷òîáû ïîëó÷èòü ýòó èíôîðìàöèþ îò ñóïðóãà/è, ýòî çàäàâàòü âîïðîñû. Âîïðîñû òèïà: "Îòêóäà òû çíàåøü, êîãäà ÿ òåáÿ öåíþ?" è "×òî ÿ ãîâîðþ èëè äåëàþ, ÷òî äàåò òåáå çíàòü, ÷òî ÿ òåáÿ öåíþ?" è "×òî äëÿ òåáÿ ÿâëÿåòñÿ äîêàçàòåëüñòâîì, ÷òî òû ìíîé öåíèì?" âûÿâÿò èíôîðìàöèþ î òîì, êàê îöåíèòü çàïðîñû è ïîòðåáíîñòè âàøåãî/é ñóïðóãà/è. Çàòåì âû óçíàåòå, ÷òî âàì íåîáõîäèìî ñäåëàòü äëÿ âûïîëíåíèÿ ýêâèâàëåíòîâ êðèòåðèåâ áûòü öåíèìûì âàøèì/åé ñóïðóãîì/îé. Ïðîéäèòå ÷åðåç ýòîò ïðîöåññ ñáîðà èíôîðìàöèè äëÿ íåñêîëüêèõ ðàçëè÷íûõ âàæíûõ êðèòåðèåâ. Âàæíî, ÷òî âû çíàåòå î òîì, è â ñîñòîÿíèè ñîîòâåòñòâîâàòü òîìó, ÷òî âàø/à ñóïðóã/à çíàþò, ÷òî îíè ëþáèìû, óâàæàåìû, èì âåðÿò, è ò.ä. Ïîñëå òîãî, êàê âû ñîáðàëè ýòó èíôîðìàöèþ, âàì íåîáõîäèìî äàòü çíàòü âàøåìó/é ñóïðóãó/å, êàê ÂÛ íóæäàåòåñü è õîòèòå, ÷òîáû âàñ öåíèëè, ëþáèëè, âåðèëè, óâàæàëè, è ïðî÷åå. Òàêèì îáðàçîì, âû äàåòå èì âîçìîæíîñòü öåíèòü âàñ (è ëþáèòü âàñ, âåðèòü âàì, óâàæàòü âàñ è ïðî÷.) òåìè ñïîñîáàìè, êîòîðûå äëÿ âàñ ìíîãîçíà÷èòåëüíû.

Âîëøåáíîå îùóùåíèå âçàèìíîé âûñîêîé îöåíêè íóæäàåòñÿ íå â òîì, ÷òîáû áûòü òîëüêî ýòàïîì, â êîíöå êîíöîâ áëåäíåþùèì èç-çà îòñóòñòâèÿ èíôîðìàöèè è ïðåíåáðåæåíèÿ. Áûòü öåíèìûì òåìè, î êîì âû çàáîòèòåñü, ÿâëÿåòñÿ îùóùåíèåì, êîòîðîå âñå ìû öåíèì è, âåðîÿòíî, èùåì, ïðè óñëîâèè, ÷òî ìû çíàåì, ÷òî äåëàòü, ÷òîáû çàðàáîòàòü ýòó îöåíêó.

ÁÅÇÎÏÀÑÍÎÑÒÜ-ÎÆÈÄÀÍÈÅ

Ïåðèîäîì áåçîïàñíîñòè ÿâëÿåòñÿ âðåìÿ, â òå÷åíèå êîòîðîãî âû íà÷èíàåòå ó÷èòûâàòü âîçìîæíîñòè ïðèíÿòèÿ ôîðìàëüíîãî èëè íåôîðìàëüíîãî îáÿçàòåëüñòâà ïî îòíîøåíèþ ê âàøåìó/é ëþáèìîìó/îé, ÷òîáû ñäåëàòü âàøè îòíîøåíèÿ êàêèì-òî îáðàçîì íåïðåðûâíûìè. Òå ëîâóøêè íàèáîëåå îáùåãî õàðàêòåðà, êîòîðûå àññîöèèðóþòñÿ ñ ýòîé ñòàäèåé, äîëæíû èìåòü äåëî ëèáî ñî ñòðàõîì ÷åëîâåêà ïðèíÿòü îáÿçàòåëüñòâî, ëèáî ñ ïðèíÿòèåì ðåøåíèÿ, îñíîâàííîãî íà íåïðèåìëåìûõ, íåðåàëèñòè÷íûõ îöåíêàõ. Ïåðèîä áåçîïàñíîñòè ÿâëÿåòñÿ òàêæå âðåìåíåì, êîãäà íà÷èíàþò ðàçâèâàòüñÿ îæèäàíèÿ, ââåðãàÿ âàñ â áîëü ðàçî÷àðîâàíèÿ.

Ñëåäóþùàÿ ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìà ñïåðâà àäðåñóåò ê äîëãîñðî÷íûì îòíîøåíèÿì òèïè÷íûå ïðè÷èíû, ëåæàùèå â îñíîâå ñòðàõîâ è òðåâîã ïî ïîâîäó ïðèíÿòèÿ îáÿçàòåëüñòâ. Çàòåì, îáåñïå÷èâàåò âàñ ïîëåçíûì óìåíèåì äëÿ ïðèíÿòèÿ äëèòåëüíûõ è óäîâëåòâîðèòåëüíûõ îáÿçàòåëüñòâ, à òàêæå ñòðàòåãèÿìè çíàíèÿ, êàê ïîëó÷èòü îò âàøåãî ïàðòíåðà, ÷åãî âû õîòèòå è ñïîñîáàìè, îáîãàùàþùèìè âàñ îáîèõ.

Ìîäåëü, êîòîðàÿ ëåæèò â îñíîâå ñòðàõà ïåðåä ïðèíÿòèåì îáÿçàòåëüñòâ â îòíîøåíèÿõ, îáû÷íî ñîâïàäàåò ñ òîé, êîòîðàÿ âîâëå÷åíà â çëîóïîòðåáëåíèè ïðîøëûì. Òî åñòü, íà îñíîâå ïðîøëûõ íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé, âû ôîðìèðóåòå ýêâèâàëåíò êðèòåðèåâ ïî ïîâîäó îòíîøåíèé, îáÿçàòåëüñòâ, æåíèòüáû è ñåáÿ, êîòîðûå îòíîñÿòñÿ ê ñëåäóþùåìó âèäó, è êîòîðûå âû âûðàæàåòå ñëåäóþùèìè ñïîñîáàìè: Îòíîøåíèÿ ðåàëüíû òîëüêî äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ÷üèõ-ëèáî ñîáñòâåííûõ íóæä; îáÿçàòåëüñòâà îçíà÷àþò ÷üå-ëèáî ïîä÷èíåíèå; æåíèòüáà ïðîñòî èíàÿ âîçìîæíîñòü áûòü îáèæåííûì; ÿ íå ïðèâëåêàòåëüíàÿ è íå íàäåæíàÿ ëè÷íîñòü.

1. Ïåðâîå, ÷òî íåîáõîäèìî ñäåëàòü äëÿ èçìåíåíèÿ òàêèõ ýêâèâàëåíò êðèòåðèåâ, ýòî âûÿâèòü ÊÎÍÒÐÏÐÈÌÅÐÛ. Çíà÷èò, ïîèùèòå â âàøåé ëè÷íîé èñòîðèè (èëè äàæå â ìèðîâîé) ïðèìåðû, êîòîðûå íåñîâìåñòèìû ñ âàøèìè íåæåëàòåëüíûìè ýêâèâàëåíòàìè êðèòåðèåâ. Âàæíîñòü íàõîæäåíèÿ è ðàñïîçíàâàíèÿ êîíòðïðèìåðîâ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ýòî ïðåâðàùàåò óùåðáíóþ ðåàêöèþ ýêâèâàëåíòà êðèòåðèÿ ("ýòî òîò ñàìûé ïóòü") â íå÷òî, äëÿ êîòîðîãî, ïî êðàéíåé ìåðå, åñòü âîçìîæíîñòü ðåàêöèè âûáîðà. Íàïðèìåð, åñëè âû âåðèòå, ÷òî îáÿçàòåëüñòâà îçíà÷àþò ÷üå-ëèáî ïîä÷èíåíèå, ïîèùèòå â âàøåé ïàìÿòè è íàéäèòå, ïî êðàéíåé ìåðå, îäèí ïðèìåð, êîãäà âàøåìó õàðàêòåðó è ïîòðåáíîñòÿì áûëî ïîçâîëåíî ïîëíîå âûðàæåíèå è óäîâëåòâîðåíèå â îáÿçûâàþùèõ îòíîøåíèÿõ. Åñëè âû íå â ñîñòîÿíèè íàéòè äàæå îäíîãî êîíòðïðèìåðà â âàøèõ ñîáñòâåííûõ îùóùåíèÿõ, âû ìîæåòå ïîèñêàòü òàêèå ïðèìåðû â îùóùåíèÿõ âàøèõ äðóçåé è çíàêîìûõ, òàê ÷òî âû ìîæåòå çíàòü, ÷òî, ïî êðàéíåé ìåðå, ÂÎÇÌÎÆÍÎ áûòü â îáÿçûâàþùèõ îòíîøåíèÿõ áåç ïðèíåñåíèÿ ÷üåé-ëèáî æåðòâû. Åñëè âû èñïûòûâàåòå ñòðàõ ïðèíÿòèÿ îáÿçàòåëüñòâ â îòíîøåíèÿõ, çàòðàòüòå ïðÿìî ñåé÷àñ ìèíóòó èëè äâå äëÿ âûÿâëåíèÿ âàøèõ íåæåëàòåëüíûõ ýêâèâàëåíòîâ êðèòåðèåâ. Îäíàæäû âûÿâèâ êîíòðïðèìåð, íàéäèòå èõ äëÿ êàæäîãî ðàâåíñòâà.

2. Èçáàâèâøèñü îò óùåðáíîé ðåàêöèè íà ýêâèâàëåíò êðèòåðèÿ, âû ìîæåòå òåïåðü îïðåäåëèòü, ÷òî ÿâèëîñü ïðè÷èíîé íåóäà÷ â âàøåé ëè÷íîé èñòîðèè. Ñïðîñèòå ñåáÿ, "Êàê ýòîò ïðèìåð ïîëîæèòåëüíîãî îùóùåíèÿ (êîíòðïðèìåð) ÎÒËÈ×ÀÅÒÑß îò òîãî ïëîõîãî îùóùåíèÿ, êîòîðîå ó ìåíÿ áûëî?" Îòâåò íà ýòîò âîïðîñ ïîìîæåò âàì âûÿñíèòü, â ÷åì çàêëþ÷àëàñü ïðè÷èíà ýòîãî ïëîõîãî îùóùåíèÿ. Óçíàâ ýòî îäíàæäû, âû ñìîæåòå çàòåì èñïîëüçîâàòü ýòó èíôîðìàöèþ äëÿ òîãî, ÷òîáû óñòàíîâèòü êðèòåðèè è ñòàíäàðòû ïîâåäåíèÿ â áóäóùåì, êîòîðûå îáåñïå÷àò âàñ çàùèòîé îò, ïîâòîðåíèÿ òîé æå ñàìîé îøèáêè. Çàòåì âîïðîñû ìåíÿþòñÿ, "Íàñêîëüêî ÿ òåïåðü îòëè÷àþñü?" è "×òî ÿ äåëàþ èëè ×ÒÎ ß ÁÓÄÓ ÄÅËÀÒÜ äëÿ òîãî, ÷òîáû ýòîò çàïîìíèâøèéñÿ íåïðèÿòíûé ðåçóëüòàò íå ñëó÷èëñÿ âíîâü?" Îòâåòüòå íà ýòè âîïðîñû ïåðåä òåì, êàê èäòè äàëüøå.

3. Äðóãîé îáùåé ïðîáëåìîé íà ýòîé ñòàäèè ÿâëÿåòñÿ ïðèíÿòèå îáÿçàòåëüñòâ, îñíîâàííûõ íà íåïðèåìëåìûõ îöåíêàõ. Îáÿçàòåëüñòâà â îòíîøåíèÿõ ñîñòîÿò â ñîâìåñòíîì ïðîõîæäåíèè íåêîòîðîãî îòðåçêà âðåìåíè â áóäóùåå, òàê ÷òî âàøè äîëãîñðî÷íûå êðèòåðèè ñòàíîâÿòñÿ çíà÷èòåëüíûìè èìåííî â ýòîì ïóíêòå. Èìåííî ñåé÷àñ ïðèåìëåìî ïðèëîæèòü âàøè äîëãîñðî÷íûå êðèòåðèè (òàêæå, êàê è âàøè êðàòêîñðî÷íûå êðèòåðèè) ê îùóùåíèÿì, êîòîðûå âû íàêîïèëè ñ âàøèì/åé ëþáèìûì/îé äëÿ òîãî, ÷òîáû îïðåäåëèòü, âåðîÿòíî ëè, ÷òî âû áóäåòå â ñîñòîÿíèè óäîâëåòâîðèòü ýòè êðèòåðèè ñ ýòîé îòäåëüíîé ëè÷íîñòüþ, èëè íåò. Èíûìè ñëîâàìè, âàì íóæíî ðåàëèñòè÷åñêè îïðåäåëèòü, ÷òî çäåñü åñòü, à ÷åãî íåò, è ÷òî, âåðîÿòíî, çäåñü åñòü, è ÷åãî, âåðîÿòíî, çäåñü íåò. Ïðåæäå, ÷åì ïåðåéòè ê ñëåäóþùåìó ýòàïó, ïîòðàòüòå âðåìÿ äëÿ âûïîëíåíèÿ ýòèõ ðåàëèñòè÷åñêèõ îöåíîê.

4. Ïðè âûïîëíåíèè âàøåé îöåíêè, âû, âåðîÿòíî, îáíàðóæèëè, ÷òî åñòü êàê ñîâïàäåíèÿ, òàê è íåñîâïàäåíèÿ ìåæäó òåì, ÷òî âàæíî äëÿ âàñ, à ÷òî âàæíî äëÿ âàøåãî ïàðòíåðà. Ëþäè ñëèøêîì äëÿ ýòîãî ðàçíÿòñÿ, ÷òîáû áûëî èíà÷å. Ñëèøêîì ÷àñòî ëþäè óäåëÿþò âíèìàíèå ñîâïàäåíèÿì è ïðåíåáðåãàþò íåñîâïàäåíèÿìè, íî â êîíöå êîíöîâ íåñîâïàäåíèÿ ïî÷òè âñåãäà èõ íàñòèãíóò. Çàòåì, ïî ëþáûì íåñîâïàäåíèÿì, âàæíî, ÷òîáû îíè áûëè àäðåñîâàíû ïî êðàéíåé ìåðå îäíîìó èç òðåõ ïóòåé, ïåðå÷èñëåííûõ â êîíöå ýòîãî àáçàöà. Áîëåå òîãî, åñëè âû ïîñòîÿííî ðàçìûøëÿåòå ïðè ïðèíÿòèè îáÿçàòåëüñòâ ê îòíîøåíèÿì, èëè åñëè âû â íàñòîÿùåå âðåìÿ â îòíîøåíèÿõ, ñïåðâà áóäåò ïîëåçíûì âûÿñíèòü äëÿ âàñ îäíî èëè íåñêîëüêèõ ïðîòèâîðå÷èé, à çàòåì ïðèëîæèòü ñëåäóþùèå ñïîñîáû àäðåñîâàíèÿ ýòèõ íåñîâïàäåíèé:

Ïðåäïîëîæèì, ÷òî ïðîòèâîðå÷èå ÍÈÊÎÃÄÀ íå ñìîæåò áûòü ðàçðåøåíî, òî åñòü, ÷òî âû íèêîãäà íå ñìîæåòå äîñòè÷ü îòäåëüíîãî æåëàíèÿ èëè ïîòðåáíîñòè, âñòðåòèâøååñÿ â âàøèõ îòíîøåíèÿõ. Áóäåòå ëè âû âñå-òàêè äîâîëüíûì è ñîñòîÿâøèìñÿ? (Êàê â ñèòóàöèè ñ Ôðýíñèñ, îòíîøåíèÿ âñå-òàêè ñîñòîÿëèñü äàæå õîòÿ áûëî íåâîçìîæíî ðàçäåëèòü ïðîáëåìû ñïîðòà è ñóïðóæåñòâà.)

Ìîæåòå ëè âû ñêîððåêòèðîâàòü âàøå æåëàíèå/ïîòðåáíîñòü òàê, ÷òîáû ýòî áûëî ñîçâó÷íî ñ òåì, ÷òî äîñòèæèìî è áóäåò äîñòèæèìî â îòíîøåíèÿõ, è â òî æå âðåìÿ ÓÄÎÂËÅÒÂÎÐÈÒÅËÜÍÎ ÈÑÏÎËÍßÅÒ ÏÎ ÊÐÀÉÍÅÉ ÌÅÐÅ ÍÅÌÍÎÃÎÅ ÈÇ ÂÀØÅÃÎ ÏÅÐÂÎÍÀ×ÀËÜÍÎÃÎ ÍÀÌÅÐÅÍÈß? (Æåëàíèå èìåòü äåòåé ìîæåò ñòàòü æåëàíèåì çàáîòèòüñÿ î äðóãèõ.)

Åñòü ëè ïóòè ïî èñïîëíåíèþ âàøåãî æåëàíèÿ/ïîòðåáíîñòè çà ïðåäåëàìè îòíîøåíèé áåç ðèñêà äëÿ öåëîñòíîñòè îòíîøåíèé?

(Ôðýíñèñ çàíèìàåòñÿ ñïîðòîì ñ äðóçüÿìè çà ïðåäåëàìè åå îòíîøåíèé ñ Èýíîì.)

Ëþáîå ïðîòèâîðå÷èå, êîòîðîå íå ìîæåò áûòü ðàçðåøåíî â ïî êðàéíåé ìåðå îäíîì èç ýòèõ òðåõ ïóòåé, áóäåò îñòàâàòüñÿ, êàê íåïðèìèðèìàÿ ðàçíèöà. Ýòî æåëàíèå/ïîòðåáíîñòü íå áóäåò âûïîëíåíî íè íà êàêîì-ëèáî ïóòè âíóòðè îòíîøåíèé, íè óäîâëåòâîðèòåëüíî âûïîëíåíî çà èõ ïðåäåëàìè.

Òîò ôàêò, ÷òî ìåæäó äâóìÿ ëþäüìè ìîæåò áûòü íåïðèìèðèìîå ðàçëè÷èå, íå îçíà÷àåò ñ íåîáõîäèìîñòüþ òî, ÷òî îòíîøåíèÿ óòðà÷åíû. Ýòî çàâèñèò îò îòíîñèòåëüíîé âàæíîñòè òîãî ïðåäìåòà, ïî ïîâîäó êîòîðîãî ó ñóïðóãîâ íåñîãëàñèå. Âñïîìèíàÿ Ôðåíñèñ è Èýíà, ïðîòèâîðå÷èå, ñ êîòîðûì îíà ñòîëêíóëàñü, íå áûëî äëÿ íåå ðàçðåøèìûì ëþáûì èç ñïîñîáîâ, êîòîðûå ìû ïåðå÷èñëèëè: (1) îíà íå áûëà áû ñ÷àñòëèâà áåç ðåáåíêà, (2) çàáîòà îá Èýíå òàêèì æå îáðàçîì, ÷òî è î ðåáåíêå áûëà íåïðèåìëåìîé è (3) ðàáîòà â èíòåðíàòå áûëà íåïðèåìëåìîé. Òîò ôàêò, ÷òî èìåòü ðåáåíêà áûëî äëÿ Ôðåíñèñ îãðîìíîé îòíîñèòåëüíîé âàæíîñòüþ, ñîçäàëî ñèòóàöèþ, êîòîðóþ îíà íå ìîãëà ïðîñòî îòáðîñèòü èëè åþ ïðåíåáðå÷ü. Áóäü èõ ðàçëè÷èÿ ñêîíöåíòðèðîâàíû âîêðóã ÷åãî-òî, ÷òî áûëî áû (äëÿ Ôðåíñèñ) îòíîñèòåëüíî áîëåå òðèâèàëüíûì, òàêèì, êàê íàñòîÿíèå Èýíà ðàçðàáîòàòü ñèñòåìó áåçîïàñíîñòè äëÿ äîìà, òîò ôàêò, ÷òî Ôðåíñèñ íåíàâèäåëà ýòè ñèñòåìû, è íå ìîãëà íàéòè ñïîñîáû ïðèìèðèòüñÿ ñ ýòîé íåíàâèñòüþ, âåðîÿòíî, íå ïðèâåëî áû ê îêîí÷àíèþ îòíîøåíèé. Ýòî ìîãëî áû ñîçäàòü íàïðÿæåíèå, ýòî ìîãëî áû ñîçäàòü íàñòðîåíèå, íî ýòî òî, ÷òî Ôðåíñèñ ìîãëà áû ïðèíÿòü êàê íå÷òî çà ïðåäåëàìè åå âëèÿíèÿ è ñòîÿùåå ïðîäîëæåíèÿ óäîâîëüñòâèÿ ïðåáûâàíèÿ ñ Èýíîì.

Òàêæå âàæíî ó÷åñòü ãèáêîñòü âàøèõ ýêâèâàëåíòîâ êðèòåðèåâ ïðè ïðèíÿòèè îáÿçàòåëüñòâ. Îñîáåííî âàæíî ó÷åñòü, ïîñëå òîãî, êàê îáÿçàòåëüñòâî áûëî âçÿòî, è âû æèâåòå âìåñòå íà ýòàïå áåçîïàñíîñòè. Äëÿ Äæèëë, ñïîñîáîì ñîçíàòü çàáîòó Ñýìà áûëî òî, ÷òî îí çâîíèë åé â òå÷åíèå äíÿ, ÷òîáû óçíàòü, êàê ó íåå äåëà. Ñîîòâåòñòâåííî, êîãäà îí íå çâîíèë, îíà ÷óâñòâîâàëà, ÷òî î íåé íå çàáîòÿòñÿ. Íàëè÷èå òîëüêî îäíîãî ïóòè óäîâëåòâîðåíèÿ êðèòåðèþ îçíà÷àåò, ÷òî âû áóäåòå â ñîñòîÿíèè îùóùàòü óäîâëåòâîðåíèå ýòîìó êðèòåðèþ ÒÎËÜÊÎ â ñëó÷àå, åñëè ýòîìó ñîîòâåòñòâóþò íåîáõîäèìûå îáñòîÿòåëüñòâåííûå òðåáîâàíèÿ. Îäíàêî, ìèð äîñòàòî÷íî ñëîæåí è êàïðèçåí, ÷òîáû ãàðàíòèðîâàòü, ÷òî íàñòàíóò âðåìåíà, êîãäà ýòè îáñòîÿòåëüñòâåííûå òðåáîâàíèÿ ÍÅ áóäóò ñîîòâåòñòâîâàòü. ×òî òîãäà?

Çíà÷èòåëüíî áîëåå ïîëåçíî (òàêæå, êàê è áëàãîäàòíî), èìåòü ìíîãî ñïîñîáîâ óäîâëåòâîðåíèÿ âàøèì êðèòåðèÿì. Î÷åâèäíî, ÷åì áîëüøå åñòü ñïîñîáîâ äëÿ âàñ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëþáèìûì, òåì ÷àùå âû áóäåòå ïîëó÷àòü ýòî îùóùåíèå. Íàïðèìåð, åñëè âû æåíùèíà, âû ìîãëè áû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëþáèìîé, êîãäà îí çâîíèò, åñëè ñîáèðàåòñÿ çàäåðæàòüñÿ; êîãäà îí çàïèðàåò íà íî÷ü äîì è âûêëþ÷àåò ñâåò; êîãäà îí ñïðàøèâàåò, êàêîé ôèëüì âàì õî÷åòñÿ ïîñìîòðåòü; êîãäà îí ïðåêðàñíî çàíèìàåòñÿ ñ âàìè ëþáîâüþ; êîãäà îí ãîâîðèò íåò, åñëè îí äåéñòâèòåëüíî íå õî÷åò çàíèìàòüñÿ ëþáîâüþ; êîãäà îí îòêëîíÿåò äåëîâûå âîçìîæíîñòè, êîòîðûå íàäîëãî îòîðâàëè áû åãî îò âàñ; êîãäà îí íå ôëèðòóåò ñ äðóãèìè æåíùèíàìè; êîãäà îí áðîñàåò âàì âûçîâ, åñëè âàì ýòî íåîáõîäèìî; êîãäà îí ãîâîðèò âàì ïðàâäó, äàæå åñëè îíà è íå òàêàÿ, êàêóþ âû õîòèòå óñëûøàòü. Âñå ýòî (è ìíîãî áîëüøå) ìîæåò ñëóæèòü ïðèçíàêîì òîãî, ÷òî âû ëþáèìû (Ýòî îñîáåííî ïîëåçíî, åñëè âñå ýòî ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå âàø ïàðòíåð íå ìîæåò íå äåëàòü -- òî åñòü, åñëè ýòî ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå åñòåñòâåííî ïðîèñõîäÿò êàê ñîïóòñòâóþùèå ïðîäóêòû åå èëè åãî ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè.

Ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ âàæíî îòìåòèòü è ïîíÿòü, ÷òî î÷åíü âåðîÿòíî, ÷òî âàø ïàðòíåð äàåò âàì çíàòü, ÷òî ëþáèò (óâàæàåò, çàáîòèòñÿ, íàñëàæäàåòñÿ, öåíèò) âàñ ìíîæåñòâîì ñïîñîáîâ, êîòîðûå ÂÛ íå ðàñïîçíàåòå, êàê ïðèìåðû ýòîé ëþáâè. Âîïðîñ î òîì, ÷òî âû õîòèòå ïîñìîòðåòü â êèíî, ìîæåò áûòü äëÿ âàñ ïðîñòîé âåæëèâîñòüþ, íî äëÿ âàøåãî ïàðòíåðà ýòî ìîæåò áûòü âûðàæåíèåì ëþáâè ê âàì.

5. Â êîíöå ýòîãî àáçàöà îïðåäåëèòå íåêîòîðûå îùóùåíèÿ (âðîäå ðàçâëå÷åíèÿ, èëè ÷óâñòâà, ÷òî â âàñ âåðÿò èëè âàì âåðÿò), êîòîðûå âû î÷åíü õîòèòå èìåòü â ïðåäåëàõ âàøèõ áëèçêèõ îòíîøåíèé, íî êîòîðûõ íå èìååòå ÒÀÊ ×ÀÑÒÎ, ÊÀÊ ÂÀÌ ÁÛ ÕÎÒÅËÎÑÜ. Çàòåì îòáåðèòå âàøè âçàèìîäåéñòâèÿ ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì è ïîïûòàéòåñü îïðåäåëèòü ñïîñîáû, êîòîðûìè ýòîò ÷åëîâåê äåéñòâèòåëüíî ïûòàåòñÿ äàòü âàì ýòî îùóùåíèå, ñïîñîáàìè, êîòîðûå âû äî ñèõ ïîð íå ðàñïîçíàâàëè. Îäíàæäû îïðåäåëèâ òå ñïîñîáû, êàêèå âû ìîæåòå, ñïðîñèòå ïðÿìî ýòîãî ÷åëîâåêà, êàêîâû áûëè íàìåðåíèÿ ñäåëàòü ÷òî áû òî íè áûëî, ÷òî îíè äåëàþò â ýòîé ñèòóàöèè (íåñêîëüêî õîðîøèõ ïðèìåðîâ ýòîãî áûëè äàíû â êîíöå ðàçäåëà "Ïîðîã"). Çàêîí÷èòå ýòîò ýòàï äî ïåðåõîäà ê ñëåäóþùåìó.

6. Âûïîëíèâ ýòî, ó÷òèòå òå êðèòåðèè (ñòàíäàðòû, âàæíûå ìîìåíòû), êîòîðûå, êàê âû õîòèòå áûòü óâåðåíû, áóäóò óäîâëåòâîðåíû â ðàìêàõ âàøèõ îòíîøåíèé. Âûáåðèòå òðè-÷åòûðå èç ýòèõ êðèòåðèåâ, è äëÿ êàæäîãî èç íèõ ïðîäóìàéòå ïî êðàéíåé ìåðå ÷åòûðå ñïîñîáà (â îòëè÷èå îò òåõ, ê êîòîðûì âû ïðèâûêëè), êîòîðûå áóäóò ñëóæèòü âàì ïðèìåðîì òîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé óäîâëåòâîðÿåò ýòèì êðèòåðèÿì. Ïîñòàðàéòåñü èçî âñåõ ñèë, ÷òîáû âûïîëíèòü âàøè âûáîðû ñ ó÷åòîì ÑÓÙÅÑÒÂÓÞÙÈÕ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ âàøåãî ïàðòíåðà. Ïîìíèòå, ÷åì áîëüøèì ÷èñëîì ñïîñîáîâ âàøè êðèòåðèè ìîãóò áûòü óäîâëåòâîðåíû, òåì ëó÷øå âàøè òåêóùèå îùóùåíèÿ, è òåì áîãà÷å è áîëåå áåçîïàñíûìè áóäóò âàøè îòíîøåíèÿ. Äî òîãî, êàê ïðîäîëæèòü, ñäåëàéòå ýòó âàæíóþ îöåíêó.
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Îäíîé èç ïîòåíöèàëüíûõ îïàñíîñòåé ýòàïà áåçîïàñíîñòè ÿâëÿåòñÿ òåíäåíöèÿ ïðèâû÷êè ê òîìó, ÷òî âû êîãäà-òî öåíèëè â äðóãîì. Ïðè ïåðåõîäå ê ïðîñòîìó îæèäàíèþ êîãäà-òî îñîáåííûõ ïîâåäåíèé è ðåàêöèé, îíè âîñïðèíèìàþòñÿ êàê äîëæíîå. Êàê ìû îïèñàëè, ýòî ÷àñòî ÿâëÿåòñÿ íà÷àëîì êîíöà îòíîøåíèé. Îäíàæäû ïðèíÿòîå êàê äîëæíîå, çàìå÷àåòñÿ ñêîðåå ÎÒÑÓÒÑÒÂÈÅ ïîâåäåíèÿ èëè ðåàêöèè, ÷åì åå íàëè÷èå. Ýòî âåäåò ê íàãðîìîæäåíèþ ïðèìåðîâ, êàê âû íå ïîëó÷èëè ÷åãî îæèäàëè è õîòåëè, è, åñëè ýòà ãðóäà äîñòèãíåò êðèòè÷åñêèõ ðàçìåðîâ, òîãäà âñïëûâàåò ïîíÿòèå ïîðîã. Äëÿ ïîääåðæàíèÿ âàøèõ îòíîøåíèé è óñòàíîâëåíèÿ îñîáîãî êà÷åñòâà îöåíêè, âàæíî èçáåæàòü óáàþêèâàíèÿ â îæèäàíèè è ïðèâûêàíèÿ.

Âåðîÿòíî, íàèëó÷øèì ñïîñîáîì èçáåæàíèÿ îæèäàíèÿ è ïðèâûêàíèÿ â âàøèõ îòíîøåíèÿõ ÿâëÿåòñÿ îñîçíàíèå ñâÿçåé ïðè÷èíû-ñëåäñòâèÿ, êîòîðûå äåëàþò âîçìîæíûìè âàøåãî ñ ïàðòíåðîì íàñòðîåíèÿ, ïîâåäåíèÿ è óäîâëåòâîðåíèÿ âàøèõ êðèòåðèåâ. Íàïðèìåð, äîïóñòèì, ÷òî âû öåíèòå ôàêò, ÷òî âàø ìóæ ïîìîãàåò ïî äîìó. Âû ìîãëè áû îïðåäåëèòü, ÷òî ïðè÷èíà åãî ïîìîùè â æåëàíèè ñîâìåñòíîé äåÿòåëüíîñòè. Êàê òîëüêî âû ðàñïîçíàåòå ýòî îòíîøåíèå ïðè÷èíû-ñëåäñòâèÿ, ïðîèçîéäóò äâå âåùè. Ïåðâàÿ, ÷òî ýòîé ïîìîùè ñòàíîâèòñÿ çíà÷èòåëüíî ëåã÷å îæèäàòü, è, çíà÷èò, âîçìîæíî êðàéíå ëåãêî âîñïðèíÿòü êàê äîëæíîå. Åãî ïîìîùü ïî õîçÿéñòâó, ðàç âû ðàñïîçíàëè ýòî, íå ÿâëÿåòñÿ åãî ïðèðîæäåííîé ðåàêöèåé, íî îäíîé èç âûçâàííûõ îïðåäåëåííûìè óñëîâèÿìè, à èìåííî îùóùåíèåì òîãî, ÷òî ýòî îáùèå óñèëèÿ.

Âòîðîå, ÷òî ñëó÷èòñÿ êàê ðåçóëüòàò ðàñïîçíàâàíèÿ îòíîøåíèé ïðè÷èíû-ñëåäñòâèÿ, ýòî ïåðåêëþ÷åíèå îò íàãðîìîæäåíèé ê òîìó, ÷òî ìîãëî áû áûòü âûðàæåííûì âçàèìîäåéñòâèåì. Âìåñòî ïàññèâíîãî îòìå÷àíèÿ, êîãäà òàêîå çäåñü áûëî, èëè (áîëåå ÷àñòî), êîãäà ýòîãî çäåñü íå áûëî, õàðàêòåðèçóþùåãî íàãðîìîæäåíèå, âû ñòàíåòå ÀÊÒÈÂÍÛÌ ÷ëåíîì âçàèìîäåéñòâèÿ, îïðåäåëÿÿ, êàê ïðèíÿòü â îùóùåíèå òå íàñòðîåíèÿ èëè ïîâåäåíèÿ, êàêèå âû è âàø ïàðòíåð õîòèòå è öåíèòå. Íàïðèìåð, åñëè âû íå ó÷èòûâàåòå ïðè÷èíó-ñëåäñòâèå, è âû ïðîñèòå ìóæà ñíÿòü øòîðû äëÿ ñòèðêè, à îí ÏÐÎÒÈÂÈÒÑß, îáùåé ðåàêöèåé áóäåò, ÷òî íå ïîõîæå, ÷òîáû îí õîòåë ïîìî÷ü ïî äîìó, êàê áûâàëî êîãäà-òî; è èíöèäåíò íàãðîìîæäàåòñÿ íà ïðåäûäóùèå àíàëîãè÷íûå ïðèìåðû, êîòîðûå ó âàñ íàêîïèëèñü. Îäíàêî, âîñïðèíÿâ ýòî êàê ïðè÷èíà-ñëåäñòâèå, âàøà ðåàêöèÿ ïðåâðàùàåòñÿ â ëþáîïûòñòâî, ÷òî æå â âàøåé ïðîñüáå è â ýòîé êîíêðåòíîé ñèòóàöèè ïðèâåëî ñêîðåå ê åãî âîçðàæåíèÿì, ÷åì ê ýíåðãè÷íîìó ïðèíÿòèþ çà äåëî. Åñëè âû çíàåòå, ÷òî ñìûñë ðàáîòû â êîìàíäå îòðàæàåòñÿ â åãî ðåàêöèè, âû ìîæåòå ñîîòâåòñòâåííî ïîäîéòè ê ñèòóàöèè. Ìîæíî ïðåäëîæèòü ñíÿòü øòîðû âìåñòå, ïîïðîñèòü åãî ñíÿòü øòîðû, êàê ÷àñòü ãåíåðàëüíîé óáîðêè, â êîòîðîé âû òàêæå ïðèíèìàåòå ó÷àñòèå, èëè äàòü ïîíÿòü, ÷òî ýòî ïîìîæåò âàì çàíÿòüñÿ äðóãèìè äåëàìè, êîòîðûå, êàê âû îáà ñ÷èòàåòå, íåîáõîäèìî ñäåëàòü.

7. Òåïåðü íàñòàëî âðåìÿ ïðèìåíèòü òî, ÷òî âû óçíàëè î ïðè÷èíå-ñëåäñòâèè â âàøåé ñèòóàöèè. Âûáåðèòå íåñêîëüêî îáëàñòåé â âàøèõ íûíåøíèõ îòíîøåíèÿõ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ äëÿ âàñ èñòî÷íèêàìè ðàçî÷àðîâàíèÿ â òîì, ÷òî îíè ÿâëÿþòñÿ ïðèìåðàìè ïîâåäåíèÿ è ðåàêöèé, êîòîðûå êîãäà-òî áûëè õàðàêòåðíûìè äëÿ âàøåãî ïàðòíåðà, è êîòîðûå âû öåíèëè, íî êîòîðûå ïàðòíåðà áîëüøå íå ïðîÿâëÿåò. Íàïðèìåð, ïîêà çà âàìè óõàæèâàëè, âàø/à ëþáèìûé/àÿ ìîã áûòü èñïîëíèòåëüíûì, èëè ùåäðûì, èëè ãîòîâûì ïîìî÷ü, èëè ó÷àñòëèâûì, íî òåïåðü, ìåñÿöû èëè ãîäû ñïóñòÿ, îí èëè îíà áîëüøå íå ïðîÿâëÿåò ýòèõ êà÷åñòâ, à âû ïî íèì ñêó÷àåòå. Âû áóäåòå èñïîëüçîâàòü ýòó èíôîðìàöèþ íà ñëåäóþùåì ýòàïå, òàê ÷òî îïðåäåëèòå ýòè èñòî÷íèêè ðàçî÷àðîâàíèÿ ïåðåä òåì, êàê ïðîäâèíóòüñÿ äàëüøå.

8. Çàòåì, äëÿ ðåàêöèè, êîòîðóþ âû õîòèòå èìåòü, îïðåäåëèòå, ÷òî áûëî ïðè÷èíîé òîãî, ÷òî ýòî çäåñü áûëî, è ÷òî áûëî ïðè÷èíîé òîãî, ÷òî ýòîãî çäåñü íå ñòàëî, êîãäà ýòîãî íå ñòàëî. Åñëè âû èñïûòûâàåòå òðóäíîñòè â îáíàðóæåíèè ïðè÷èíû-ñëåäñòâèÿ, ïîïðîáóéòå ñëåäóþùåå: Âîçüìèòå ñàìóþ ïåðâóþ èç ýòèõ ñèòóàöèé, ïðèïîìíèòå ïðèìåð òîãî, êîãäà âàø ïàðòíåð ÏÐÎßÂËßË-ÒÀÊÈ ðåàêöèþ, êîòîðîé âû äîðîæèëè, è ïðèìåð òîãî, êîãäà âàø ïàðòíåð ÍÅ ÏÐÎßÂËßË òàêîé ðåàêöèè. Ñðàâíèâàÿ îáà ñëó÷àÿ, çàäàéòåñü âîïðîñîì: "×òî îáùåãî è â ÷åì ÐÀÇËÈ×ÈÅ â ýòèõ äâóõ ïðèìåðàõ?" ×òîáû îòìåòèòü è âûäåëèòü â ÷èñòîì âèäå îòíîøåíèå ïðè÷èíû-ñëåäñòâèÿ, êîòîðîå âû îáíàðóæèëè, ïðîâåðüòå ðàçíèöó, êîòîðóþ âû íàøëè, ïðîòèâ ïàðû äðóãèõ ïðèìåðîâ ðåàêöèè áûâøèõ çäåñü è íå áûâøèõ çäåñü. Âû ñìîæåòå çàòåì èñïîëüçîâàòü ýòó èíôîðìàöèþ äëÿ ñîçäàíèÿ àòìîñôåðû, êîòîðàÿ ïðèåìëåìà äëÿ åñòåñòâåííîãî âûÿâëåíèÿ ïðèìåðîâ âçàèìîäåéñòâèÿ, êîòîðûå âû è âàø/à ñóïðóã/à õîòèòå è öåíèòå (êàê â ïðèìåðå ñî øòîðàìè). Áåðÿ îäèí èç âàøèõ ïðèìåðîâ, îòêðîéòå ó÷àñòâóþùèå â ýòîì ïðè÷èíû, à çàòåì ñîçäàéòå èäåè òîãî, êàê âçàèìîäåéñòâîâàòü â áóäóùåì, ÷òîáû âûÿâèòü ðåàêöèè, êîòîðûå âû öåíèòå.

Åñòü åùå îäèí äîïîëíèòåëüíûé (õîòÿ çà÷àñòóþ ïîâåðõíîñòíî ðàññìàòðèâàåìûé) ñïîñîá ïîèñêà îòíîøåíèÿ ïðè÷èíû-ñëåäñòâèÿ, ëåæàùåãî â îñíîâå âèäîâ âçàèìîäåéñòâèÿ, êîòîðûìè âû äîðîæèòå: Çàäàâàíèå âîïðîñîâ. Åñëè îòíîøåíèå ïîêà íå ïåðåøëî ïîðîã, ïðè÷èíà, ëåæàùàÿ â îñíîâå ýòèõ âèäîâ âçàèìîäåéñòâèÿ, îáû÷íî êàñàåòñÿ íàèëó÷øèõ íàìåðåíèé äðóã ê äðóãó.

Îäíàêî, ýòè äîáðûå íàìåðåíèÿ íå âñåãäà âûïîëíÿþòñÿ â ïîâåäåíèè, è åñëè íåò, áîëüøèíñòâî ëþäåé áûëè áû ðàäû âîçìîæíîñòè èñïðàâèòü ïîëîæåíèå. Ïîýòîìó, ïðîñòî ñêàæèòå âàøåìó ïàðòíåðó, ÷òî âû âñåãäà öåíèëè îñîáåííóþ ðåàêöèþ èëè íåêèé âèä âçàèìîäåéñòâèÿ, êîòîðûé ó âàñ áûë äðóã ñ äðóãîì, à çàòåì ñïðîñèòå ó íåãî, ÷òî êîãäà-òî äåëàëî ýòó ðåàêöèþ èëè âçàèìîäåéñòâèå òåì, ÷åãî õîòåëîñü. ×àñòî ýòî ïðÿìî äàåò âàì èíôîðìàöèþ, â êîòîðîé âû íóæäàåòåñü, ÷òîáû ïîìî÷ü ñäåëàòü ýòè ðåàêöèè è âçàèìîäåéñòâèÿ ÷àñòüþ âàøèõ ñèþìèíóòíûõ îùóùåíèé.

Áóäó÷è îñâåäîìëåííûì îá îòíîøåíèÿõ ïðè÷èíû-ñëåäñòâèÿ ìåæäó îáñòîÿòåëüñòâàìè (êîòîðûå î÷åíü ñèëüíî âêëþ÷àåò âàøå ïîâåäåíèå) è êà÷åñòâî âçàèìîäåéñòâèÿ, êîòîðûå ó âàñ áûëè ñ ñóïðóãîì è ëþáèìûì, âû íèêîãäà áîëåå íå ïðèìåòå ýòî êàê äîëæíîå, ÷òîáû ýòè âçàèìîäåéñòâèÿ ïðîñòî áûëè çäåñü. È êîãäà èõ áîëüøå íåò çäåñü, ó âàñ åñòü ñïîñîá âíîâü âîññòàíîâèòü ýòè âçàèìîäåéñòâèÿ ïóòåì âîâëå÷åíèÿ ýòèõ âçàèìîäåéñòâèé â ñîçäàíèå è âîññîçäàíèå âèäà îêðóæåíèÿ, â êîòîðîì ýòè âçàèìîäåéñòâèÿ ìîãóò ðàñöâåñòè. È åñòü äîïîëíèòåëüíûå ïîñëåäñòâèÿ ýòîé ïåðñïåêòèâû è ïîäõîä ê âîñïèòàíèþ è óñòàíîâëåíèþ îòíîøåíèé -- âû íèêîãäà íå ïîïàäåòå â íàãðîìîæäåíèå ðàçî÷àðîâàíèé, êîòîðîå â êîíöå êîíöîâ ïðèâåäåò ê ïîðîãó.

ÏÎÐÎÃ

Êîãäà âàøå ðàçî÷àðîâàíèå äðóãèì ÷åëîâåêîì ïðåâûñèò íåêèé êðèòè÷åñêèé óðîâåíü, èëè êîãäà âû ïîãðóçèòåñü â ðàçî÷àðîâàíèå, -- âû ïåðåõîäèòå ïîðîã. Êàê ìû óæå îïèñàëè, ïåðåõîä ÷åðåç ïîðîã âåäåò ê ôîðìóëèðîâàíèþ íîâîãî âîççðåíèÿ î âíóòðåííåì íåñîîòâåòñòâèè äðóãîãî ÷åëîâåêà, è î ïåðåîöåíêå ïðîøëîãî è áóäóùåãî ïî îòíîøåíèþ ê ýòîìó íîâîìó âîççðåíèþ. Õîòÿ ïåðåõîä ÷åðåç ïîðîã ìîæåò áûòü è ïîëåçíûì ðåçóëüòàòîì, òàêèì, êàê ðåøåíèå æåíùèíû ïîêèíóòü ìóæà, èçáèâàþùåãî æåíó, ïåðåõîä ÷åðåç ïîðîã âîîáùå íå ÿâëÿåòñÿ ïîëåçíûì. Âñå, ÷òî îí äàåò, -- ýòî ïðåäñòàâëåíèå äðóãîãî ÷åëîâåêà â íåïðèãëÿäíîì ñâåòå, ÎÁÛ×ÍÎ ÈÃÍÎÐÈÐÓÞÙÅÅ ÎÒÍÎØÅÍÈß ÏÐÈ×ÈÍÛ-ÑËÅÄÑÒÂÈß, óñóãóáëÿþùåå íåêîììóíèêàáåëüíîñòü è ðàçî÷àðîâàíèå. Áåç ýòîé èíôîðìàöèè ìàëî ÷òî îáåñïå÷èò óâåðåííîñòü, ÷òî âû íå ïîâòîðèòå òó æå ñàìóþ îøèáêó â âàøèõ íîâûõ îòíîøåíèÿõ.

Íåòðóäíî óáåäèòü êîãî-ëèáî ïîâòîðèòü ïîïûòêó, íî ñîâñåì äðóãîå äåëî âìåøàòüñÿ òàê öåëüíî, ÷òîáû ìîæíî áûëî ðàçãëÿäåòü ïàðòíåðà íåïðåäâçÿòî. Àâòîðû ðàçðàáîòàëè äâå ïðîöåäóðû, êîòîðûå àäðåñîâàíû ÿâëåíèþ ïåðåõîäà ÷åðåç ïîðîã. ÏÎÐÎÃÎÂÛÉ ÍÅÉÒÐÀËÈÇÀÒÎÐ ïðèìåíÿåòñÿ, åñëè âàøà íûíåøíÿÿ ðåàêöèÿ íà âàøó/åãî ñóïðóãó/à (èëè ëþáîãî äðóãîãî, ñ êåì âû çà ïîðîãîì) ÿâëÿåòñÿ ñîêðóøèòåëüíûì ðàçî÷àðîâàíèåì, çëîñòüþ, íåíàâèñòüþ, íåóäîâëåòâîðåíèåì è ò.ä. Íàçíà÷åíèåì ïîðîãîâîãî íåéòðàëèçàòîðà ÿâëÿåòñÿ ñîçäàíèå äëÿ âàñ âîçìîæíîñòè îñòàòüñÿ ðàçâåäåííûì çäîðîâûì ïóòåì (åñëè âû óæå ðàçîøëèñü), èëè ñäåëàòü âîçìîæíûì äëÿ âàñ ÍÀ×ÀÒÜ ðåàëèñòè÷åñêè ïåðåîöåíèâàòü âàøè îòíîøåíèÿ, åñëè ýòî òî, ÷òî âû õîòèòå ñäåëàòü. Ïîëíàÿ ïåðåîöåíêà ÎÒÍÎØÅÍÈÉ, -- ýòî äåéñòâèå ðåçóëüòàòîì êîòîðîãî ÿâëÿåòñÿ ëèáî âàøà ìîòèâàöèÿ ê ïîëíîìó ïîâòîðíîìó âîâëå÷åíèþ â ðàáîòó ïî ñîçäàíèþ îòíîøåíèé (õîòÿ íà áîëåå ïðèåìëåìîé îñíîâå), ëèáî óâåðåíèå âàñ â òîì, ÷òî âàøå ðåøåíèå ðàçîéòèñü ÿâëÿåòñÿ ïðèåìëåìûì. Îñòàòîê ýòîãî ðàçäåëà ïîñâÿùåí ïðåäñòàâëåíèþ ýòàïîâ îáåèõ ïðîöåäóð. Äëÿ áîëåå ïîäðîáíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ îá ýòèõ ïðîöåäóðàõ, ñîâìåñòíî ñ ïðèìåðàìè ïðèìåíåíèÿ ýòèõ ïðîöåäóð íà êëèåíòàõ, ÷èòàéòå êíèãó Ëåñëè Êàìåðîí-Áýíäëåð, “ÐÅØÅÍÈß: ÏÐÀÊÒÈ×ÍÛÅ È ÝÔÔÅÊÒÈÂÍÛÅ ÏÐÎÒÈÂÎßÄÈß ÄËß ÑÅÊÑÓÀËÜÍÛÕ ÏÐÎÁËÅÌ È ÏÐÎÁËÅÌ ÎÒÍÎØÅÍÈÉ.”

Êîãäà âû çà ïîðîãîì, âû ïðèâÿçàíû ê áîëåçíåííûì âîñïîìèíàíèÿì ïðîøëîãî, êàñàþùèõñÿ âàøåãî ïàðòíåðà, è ðàçúåäèíåíû ñ ïðîøëûìè óäîâîëüñòâèÿìè. Âû ìîæåòå ïîìíèòü è òå, è äðóãèå, íî òå, ÷òî áîëåçíåííû, çíà÷èòåëüíî áîëåå ðåàëüíûå è íåîòñòóïíû. Âäîáàâîê, âàøå ñòðàäàíèå è ðàçî÷àðîâàíèå ïðèâÿçàíû è àññîöèèðóþòñÿ ñ âàøèì ïàðòíåðîì. Öåëü ïîðîãîâîãî íåéòðàëèçàòîðà äâîÿêà: âî-ïåðâûõ, îòäåëèòü áîëü è ðàçî÷àðîâàíèå îò ïàðòíåðà (áåç îòáðàñûâàíèÿ òîãî, ÷òî ïðîèçîøëî); à, âî-âòîðûõ, âîññîçäàòü äîñòóï ê ïðèÿòíûì âîñïîìèíàíèÿì. Ýòàïû ïî èñïîëüçîâàíèþ ïîðîãîâîãî íåéòðàëèçàòîðà ñëåäóþùèå (çàòðàòüòå âðåìÿ íà êàæäîì ýòàïå, ïåðåõîäÿ ê ïîñëåäóþùåìó òîëüêî ïîñëå çàâåðøåíèÿ òîãî, íà êîòîðîì âû â äàííûé ìîìåíò íàõîäèòåñü):

1. Óñòàíîâèòå áàçîâóþ ëèíèþ äëÿ âàøåãî îùóùåíèÿ ïóòåì âîîáðàæåíèÿ íåîæèäàííîé âñòðå÷è ñ ÷åëîâåêîì, ñ êîòîðûì âû çà ïîðîãîì. Óäåëèòå ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå âàøåé ðåàêöèè, ïîñêîëüêó âû áóäåòå èñïîëüçîâàòü ïîçäíåå â êà÷åñòâå òåñòà ýòó æå ñàìóþ âîîáðàæàåìóþ âñòðå÷ó. Ñòåïåíü, äî êîòîðîé ðåàêöèÿ áóäåò áîëåå ïîëîæèòåëüíîé, áóäåò ñòåïåíüþ óñïåõà.

2. Ïîäóìàéòå î êà÷åñòâàõ è õàðàêòåðèñòèêàõ, áîëüøèõ è ìàëûõ, êàêèå äåëàþò ÂÀÑ óíèêàëüíî ñàìèì ñîáîé. Âçãëÿíèòå íà ñåáÿ ãëàçàìè êîãî-òî, êòî, êàê âû çíàåòå, ëþáèò âàñ (íåâàæíî, ëþáèòå ëè âû èõ ïðÿìî ñåé÷àñ, èëè íåò), è íàñëàæäàéòåñü ïîëîæèòåëüíûìè ñâîéñòâàìè, êîòîðûå ìîãóò öåíèòüñÿ íîâûì è ñâåæèì îáðàçîì â ãëàçàõ è â âîñïðèÿòèè òîãî, êòî âàñ ëþáèò. Èñïîëüçóéòå ýòó ñâåæóþ ïåðñïåêòèâó âàøèõ çàìå÷àòåëüíûõ êà÷åñòâ, ÷òîáû ïîìî÷ü ñåáå âîéòè â ñîïðèêîñíîâåíèå ñ ñèëüíûìè ÷óâñòâàìè ñàìîöåííîñòè. ÏÎÄÄÅÐÆÈÂÀÉÒÅ ÝÒÈ ×ÓÂÑÒÂÀ ÑÊÂÎÇÜ ÂÅÑÜ ÏÐÎÖÅÑÑ, ÊÎÒÎÐÛÉ ÏÎÑËÅÄÓÅÒ. (Áûòü â ñîñòîÿíèè èñïûòûâàòü äîáðûå ÷óâñòâà ê ñåáå, ãëÿäÿ íà òî, êàê îäèí ÷åëîâåê îòäåëÿåò ïëîõèå ÷óâñòâà îò òîãî, ÷òîáû íå ñâÿçûâàòü èõ ñî âñåìè àñïåêòàìè äðóãîãî ÷åëîâåêà, òàêæå, êàê è äàâàÿ ñåáå áîëüøå îùóùåíèÿ âûáîðà, êàñàþùåãîñÿ âàøèõ ðåàêöèé íà ýòîãî ÷åëîâåêà.)

3. Âîîáðàçèòå äðóãîãî ÷åëîâåêà çàñòûâøèì (òî åñòü, êàê íà ôîòîãðàôèè), êàêèì îí èëè îíà âûãëÿäåëè, êîãäà âû âïåðâûå âñòðåòèëèñü. Ïîêà âû ãëÿäèòå íà ýòó ôîòîãðàôèþ, óäîñòîâåðüòåñü â íàñòðîå âàøèõ ÷óâñòâ íà ñàìîöåííîñòü. Êîãäà âû ñìîæåòå âçãëÿíóòü íà ïðèïîìèíàåìûé îáðàç ýòîãî ÷åëîâåêà È óñòàíîâèòü ÷óâñòâà ñàìîöåííîñòè, ïîñìîòðèòå íà ýòîãî ÷åëîâåêà, êàê íà îòäåëüíîãî îò âàñ, èíäèâèäà â ñîáñòâåííûõ åãî èëè åå ïðàâàõ, êòî æèë ñâîåé æèçíüþ, êîòîðàÿ íå âêëþ÷àëà âàñ äî äàííîãî ìîìåíòà âðåìåíè. Ïðèçíàéòå, ÷òî îí èëè îíà ÿâëÿþòñÿ ñîâåðøåííîé ëè÷íîñòüþ, îòäåëüíîé è îòëè÷íîé îò âàñ, ñî ñâîèì ñîáñòâåííûì óíèêàëüíûì íàáîðîì êà÷åñòâ è õàðàêòåðèñòèê. Íàðèñóéòå êàðòèíó ñ íåé èëè ñ íèì â áóäóùåì, æèâóùèõ â äðóãîì ìåñòå, ñ òåìè äðóçüÿìè è ëþáèìûìè, êîòîðûå âàì íåçíàêîìû. Çàòåì, ïðèïîìíèòå òå êà÷åñòâà èëè ñâîéñòâà, êîòîðûå ïðèòÿãèâàëè âàñ ê íåìó èëè ê íåé â ïåðâóþ î÷åðåäü.

4. Ñäåëàâ ýòî, âûçîâèòå ïðîøëûå ïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ, êîòîðûå âû ðàçäåëÿëè ñ ýòèì ÷åëîâåêîì. Âåðíèòå ýòó ïàìÿòü â òîé ïîëíîòå ïðåäñòàâëåíèÿ, íà êàêóþ âû ñïîñîáíû, âèäÿ òî, ÷òî âèäåëè, ñëûøà òî, ÷òî ñëûøàëè, îáîíÿÿ òî, ÷òî îáîíÿëè, è ÷óâñòâóÿ òî, ÷òî ÷óâñòâîâàëè â òî âðåìÿ, ÏÐÈÇÍÀÂÀß, ÏÎ ÌÅÐÅ ÒÎÃÎ, ÊÀÊ ÂÛ ÝÒÎ ÄÅËÀÅÒÅ, ×ÒÎ ÝÒÎ ÂÀØÀ ÏÀÌßÒÜ, È ÍÈ×ÒÎ ÍÅ ÑÌÎÆÅÒ ÅÅ ÈÇÃËÀÄÈÒÜ.

5. Âåðíèòåñü â íàñòîÿùåå, âçÿâ ñ ñîáîé âàøè ÷óâñòâà ñàìîöåííîñòè.

6. Âíîâü âîîáðàçèòå íåîæèäàííóþ ñëó÷àéíóþ âñòðå÷ó ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì. (Åñëè âû ïðîäîëæàåòå æèòü ñ ýòèì ÷åëîâåêîì, ñäåëàéòå ýòó âñòðå÷ó ñþðïðèçîì, ÷òîáû âàøà ðåàêöèÿ íà âñòðå÷ó â äàííîé ñèòóàöèè áûëà èíîé, ÷åì ïðè îáû÷íûõ âñòðå÷àõ. Âû ìîãëè áû ñåáå âîîáðàçèòü îäíîãî èç âàñ ðàíî ïðèøåäøèì äîìîé, ñòîëêíîâåíèå äðóã ñ äðóãîì â ìàãàçèíå, èëè ëþáîå äðóãîå íåîæèäàííîå è íåïðèâû÷íîå ñòîëêíîâåíèå).Íàñêîëüêî âàøà ðåàêöèÿ îòëè÷àåòñÿ îò òîé, êîòîðóþ âû ïðåäñòàâèëè ñåáå â ïåðâûé ðàç, ñòîëêíóâøèñü ñ íèì èëè ñ íåé (íà ýòàïå 1)? Âñå ëè âû åùå óñòðàøåíû, èëè îáðàäîâàíû, èëè ýòî íå÷òî ñðåäíåå? (Åñëè âû âñå åùå áîèòåñü, âåðíèòåñü íà ýòàï 2 è âíîâü ïîâòîðèòå ïðîöåññ, íà ýòîò ðàç óäîñòîâåðèâøèñü â óñòàíîâëåíèè ïîçèöèè ñàìîöåííîñòè è óâåëè÷èâ ÷óâñòâî îòäåëåíèÿ ìåæäó âàìè è äðóãèì ÷åëîâåêîì (ýòàï 3).

ÏÅÐÅÎÖÅÍÊÀ ÎÒÍÎØÅÍÈÉ -- ýòî ïðîöåññ, êîòîðûé ïîìîãàåò îäíîìó èç äâóõ ÷ëåíîâ ïàðû â îïðåäåëåíèè è îöåíêå èõ êðèòåðèåâ è ïîâåäåíèÿ â ñâÿçè ñ îòíîøåíèÿìè. Ýòîò ïðîöåññ âêëþ÷àåò â ñåáÿ îöåíêó òîãî, ìîæåò ëè êàæäûé ïîëó÷èòü ñâîè ïîòðåáíîñòè è çàïðîñû, âûïîëíåííûå äðóãèì, èëè íåò. Â çàâèñèìîñòè îò ðåçóëüòàòà îöåíêè, âû è âàø/à ñóïðóã/à ëèáî ïðèä¸òå ê çàêëþ÷åíèþ, ÷òî âû äàëåå íå ïîäõîäèòå äðóã äðóãó (ïîçâîëÿþùåìó âàì áûòü óâåðåííûìè, ÷òî ðåøåíèå î ðàçâîäå ÿâëÿåòñÿ ïðèåìëåìûì), èëè âû áóäåòå ìîòèâèðîâàíû ê ïîçèòèâíîìó ïîâòîð è ê ïîëó÷åíèþ óäîâëåòâîðåíèÿ äðóã îò äðóãà.

Ýòî ÿâëÿåòñÿ äîëãîé è ìíîãîîáðàçíîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòüþ îùóùåíèé, ðàçðàáîòàííîé äëÿ ïîìîùè âàì â îöåíêå çàïðîñîâ è ïîòðåáíîñòåé è â óñòàíîâëåíèè êîíêðåòíûõ ðóêîâîäñòâ, êàñàþùèõñÿ òîãî, êàê äîñòè÷ü è óñòàíîâèòü âûïîëíåíèå ëè÷íûõ îòíîøåíèé. Âû óçíàåòå, ÷òî ýòî äîëãèé ïðîöåññ è ïðåäîñòàâëÿåò ìíîãî ìàòåðèàëà äëÿ äàëüíåéøåé ïðîðàáîòêè íà êàæäîì ýòàïå. Ñîîòâåòñòâåííî, âàì íåîáõîäèìî ðàñïðîñòðàíèòü ýòîò ïðîöåññ íà ïåðèîä â íåñêîëüêî äíåé, äàâàÿ ñåáå âîçìîæíîñòü ïîëíîñòüþ èññëåäîâàòü ñåáÿ è ñâîè îòíîøåíèÿ.

Ïåðåîöåíêà îòíîøåíèé ïðåäñòàâëåí â âèäå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè âîïðîñîâ/íàïðàâëåíèé, è ìîæåò áûòü ïðîäåëàí âàìè ñîâìåñòíî ñ âàøèì/åé ñóïðóãîì/îé (Åñëè âû íå äåëàåòå ýòîãî âìåñòå, âàì áóäåò ëó÷øå âçÿòü èíôîðìàöèþ ó âàøåãî/åé ñóïðóãà/è, ó÷èòûâàÿ ïåðâûå òðè âîïðîñà â ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.) Áóäüòå òùàòåëüíû â îòâåòàõ íà ýòè âîïðîñû è â ñëåäîâàíèè ýòèì íàïðàâëåíèÿì; êàæäûé ÿâëÿåòñÿ âàæíûì â ïîìîùè âàì â âàøåìó/åé ñóïðóãó/å â ïîëåçíîé îöåíêå âàøèõ ïîòðåáíîñòåé, çàïðîñîâ è îæèäàíèé ñ ó÷åòîì îòíîøåíèé â îáùåì, è âàøèõ íûíåøíèõ îòíîøåíèé, â ÷àñòíîñòè. Ñëåäóþùèå ïåðâûå øåñòü âîïðîñîâ ÿâëÿþòñÿ ïîêàçàòåëüíûìè ðåàêöèÿìè, äëÿ ïîìîùè âàì â îðèåíòèðîâàíèè â êàæäîì âîïðîñå.

1. ×òî âû òåïåðü äåéñòâèòåëüíî õîòèòå îò îòíîøåíèé? Òî åñòü, ÷òî âû õîòèòå ñåé÷àñ, íå îáÿçàòåëüíî îò âàøèõ ñóùåñòâóþùèõ îòíîøåíèé, íî îò èäåàëüíûõ îòíîøåíèé? (íàïð. Òîâàðèùåñòâî, ïàðòíåð èëè äðóã, êòî-òî, êîìó ÿ ìîãó äîâåðèòü ïîìîãàòü ìíå, íå òîò, êîãî ÿ âñåãäà äîëæåí ðàçâëåêàòü è óáëàæàòü, à òîò, êòî "ïîéäåò íà ýòî" ñî ìíîé.

2. Êàê ýòî îòëè÷àåòñÿ îò òîãî, ÷åãî âû õîòåëè â ïðîøëîì? Âåðíèòåñü íà íåñêîëüêî ëåò íàçàä, è, ãëÿäÿ áîëåå ìîëîäûìè ãëàçàìè, ïîñìîòðèòå, ÷åãî âû òîãäà õîòåëè. ×òî ïðèâëåêàëî âàñ, ÷òî óäîâëåòâîðÿëî òîãäà âàøè ïîòðåáíîñòè (íàïð. Òîãäà ÿ äåéñòâèòåëüíî õîòåë, ÷òîáû îáî ìíå çàáîòèëèñü -- ÿ íå âåðèë â ñåáÿ íàñòîëüêî, ÷òîáû äóìàòü, ÷òî ýòî ìîãëî áû áûòü èíà÷å. Òàêæå, ÿ õîòåë áûòü âîîäóøåâëåííûì, ïîääåðæèâàåìûì.)

3. Äâèãàÿñü îò ïðîøëîãî ê íàñòîÿùåìó, à òåïåðü â âàøå áóäóùåå, èäèòå ñðàçó âïåðåä, ÷òîáû îïðåäåëèòü, ÷òî âû áóäåòå õîòåòü è â ÷åì íóæäàòüñÿ â áóäóùåì, ÷òî äàæå îòëè÷àåòñÿ îò òîãî, ÷òî åñòü ñåé÷àñ. (íàïð. Íó, òðóäíî çíàòü íàâåðíÿêà, íî î÷åíü â áîëüøîé ñòåïåíè ÷óâñòâóåòñÿ ïîõîæèì íà òî, ÷òî áûëî ðàíüøå, òîëüêî ãëóáæå. ß áîëåå îñîçíàþ ïîòðåáíîñòü ïðèâÿçàííîñòè. Çàáàâíî, íî ýòî êàæåòñÿ äàæå áîëåå âàæíûì òàì -- â áóäóùåì -- ÷åì ñåé÷àñ.)

4. Êàêóþ èç âàøèõ ïîòðåáíîñòåé èëè çàïðîñîâ óäîâëåòâîðÿë/à âàø/à ñóïðóã/à â ïðîøëîì è íàñòîÿùåì? (íàïð. îí áûë çàáàâíûì è ïûòàëñÿ çàáîòèòüñÿ îáî ìíå.

5. ×òî äåëàåò âàø/à ñóïðóã/à ñåé÷àñ, ÷òî áóäåò óäîâëåòâîðÿòü âàñ è â áóäóùåì? (íàïð. ß íå óâåðåíà. Ìîæåò áûòü, íó, îí îïðåäåëåííî ëþáèò äåòåé.)

6. ×òî âàø/à ñóïðóã/à äàâàë âàì â ïðîøëîì, î ÷åì âû äàæå íå çíàëè, êàê ñïðîñèòü? (íàïð. Îí áðîñàë ìíå âûçîâ; çàñòàâëÿë ìåíÿ áîëüøå âåðèòü â ñåáÿ. ß ïîëàãàþ, ÷òî êîãäà îí ïîäîëãó îñòàâëÿë ìåíÿ îäíó, ÿ òàêæå äîëæíà áûëà óçíàòü áîëüøå î ñåáå, î òîì, êàê ñàìîé î ñåáå çàáîòèòüñÿ.)

7. Ñäåëàéòå òùàòåëüíóþ îöåíêó òîãî, êàê ïðåáûâàíèå ñ âàøèì/åé ñóïðóãîì/é ñäåëàëî âàñ áîëåå òåì/òîé, ÷åì âû áûëè áû áåç íåãî èëè íåå.

Íåâçèðàÿ íà òî, áûëè ëè âñå âàøè îùóùåíèÿ õîðîøèìè è êîìôîðòíûìè, êàê áûëè âû ïîáóæäàåìû áûòü áîëüøå òåì, êåì âû õîòåëè áûòü (èëè öåíèòü ïðåáûâàíèå) èç-çà îùóùåíèé, êîòîðûå âû èìåëè âìåñòå? Êàê âû ñòàíåòå â áóäóùåì áîëüøå òåì, êåì õîòèòå, â ðåçóëüòàòå âàøåãî ñîâìåñòíîãî ïðîøëîãî, íåâçèðàÿ íà òî, îñòàåòåñü ëè âû âìåñòå ñåé÷àñ?

8. Òåïåðü, êîãäà âû ñîâåðøèëè êðàòêîå ïóòåøåñòâèå â áóäóùåå, âûðàáîòàéòå íåñêîëüêî âîçìîæíûõ ñöåíàðèåâ áóäóùåãî ñëåäóþùèì îáðàçîì: Èñïîëüçóÿ ïðèìåðû ÑÓÙÅÑÒÂÓÞÙÈÕ êà÷åñòâ è ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ âàøåé/ãî ñóïðóãè/à -- íå ïðîøëûå èëè áóäóùèå âîçìîæíîñòè åãî èëè åå -- îöåíèòå, ñìîæåò ëè îí èëè îíà äàòü âàì òî, ÷òî âû õîòèòå. Âûðàáîòàéòå îäèí âîçìîæíûé ñöåíàðèé â áóäóùåì, ïðîâåðÿÿ, ÷òî âû ÑÅÉ×ÀÑ ïîëó÷àåòå äëÿ ñåáÿ îò íåãî èëè îò íåå. Ñðàâíèòå ýòî ñ áóäóùèì ñöåíàðèåì, îñíîâàííûì íà ÂÎÇÌÎÆÍÛÕ ÁÓÄÓÙÈÕ ÊÀ×ÅÑÒÂÀÕ È ÑÏÎÑÎÁÀÕ ÏÎÂÅÄÅÍÈß âàøåé/ãî ñóïðóãè/à. Ïîëó÷àåòå ëè âû áîëüøå îò áóäóùåãî, êîòîðîå îñíîâàíî íà ñóùåñòâóþùèõ êà÷åñòâàõ è ñïîñîáàõ ïîâåäåíèÿ âàøåé/ãî ñóïðóãè/à, èëè îò òåõ, êîòîðûå âû ñïðîåêòèðîâàëè, êàê áóäóùèå âîçìîæíîñòè?

9. Îïèøèòå íåêîòîðûå èç ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå äåëàåò âàø/à ñóïðóã/à, è êîòîðûì âû ñèëüíî ïðîòèâèòåñü. Ïðîõîäÿ ÷åðåç íèõ ïîî÷åðåäíî, îïðåäåëèòå, ÷òî áóäåò ïðîèñõîäèòü âíóòðè ÂÀÑ òàêîãî, ÷òîáû âû ñìîãëè áû ãåíåðèðîâàòü òàêîå æå ïîâåäåíèå. (Òàê, åñëè âû äåéñòâèòåëüíî íåíàâèäèòå, ÷òî îí óõîäèò èç êîìíàòû â òî âðåìÿ, êîãäà âû ññîðèòåñü, âîîáðàçèòå ÑÅÁß äåëàþùåé èìåííî ýòî, óõîäÿùåé ïîñðåäè ññîðû. ×òî äîëæíî ñëó÷èòüñÿ ñ âàìè, ÷òîáû âû áûëè ïîáóæäàåìû ýòî ñäåëàòü? ßâëÿåòñÿ ëè ýòî èíòåíñèâíîñòüþ òîãî, íàñêîëüêî âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ, ÷òî âû ñåðäèòû, ðàññòðîåíû èëè ÷òî âàì óãðîæàëè? Êàêîâû âîçìîæíîñòè òîãî, ÷òî ëåæèò çà ýòèì âûçûâàþùèì ïðîòåñò ïîâåäåíèåì, ñäåëàòü åãî ïîíèìàåìûì -- íå îáÿçàòåëüíî ïðèÿòíûì èëè äàæå ïðèåìëåìûì - íî, ïî êðàéíåé ìåðå, ïîíèìàåìûì?)

10. Ïðè ðàññìîòðåíèè êàæäîé èç íåñêîëüêèõ ñèòóàöèé, â êîòîðîé âàø/à ñóïðóã/à ïðîÿâëÿë/à òàêîå ïîâåäåíèå, óäåëèòå âíèìàíèå âîçìîæíîñòÿì, êîòîðûå ïîáóäèëè åãî èëè åå ê òàêîìó ñïîñîáó âûðàæåíèÿ, è âîîáðàçèòå, êàê ýòî ìîãëî áû áûòü ïî-äðóãîìó, åñëè áû âû îòðåàãèðîâàëè èëè âåëè áû ñåáÿ èíà÷å. Îïðîáóéòå äëÿ ñåáÿ íåñêîëüêî ðàçëè÷íûõ ôîðì ñâîåãî ïîâåäåíèÿ â êàæäîé èç òåõ ïðîøëûõ ñèòóàöèé, è îïðåäåëèòå, êàê ýòî ìîãëî áû áûòü ïî äðóãîìó, åñëè áû âû îòðåàãèðîâàëè íà òî, ÷òî âàø/à ñóïðóã/à ÷óâñòâîâàë/à èçíóòðè, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ðåàãèðîâàòü íà òî, ÷òî îí èëè îíà äåëàëà.

11. Ãëÿäÿ íà ýòè ïðèìåðû âûçûâàþùåãî ïðîòåñò ïîâåäåíèÿ ñ ïîñòîÿííî èíîé ïåðñïåêòèâû, îïðåäåëèòå, íàñêîëüêî êàæäûé ÿâëÿåòñÿ äåìîíñòðàöèåé ñâîéñòâà, êîòîðûì âû íàñëàæäàåòåñü, èëè èçâëåêàåòå âûãîäó èç êàêîé-òî èíîé ñèòóàöèè. Íàïðèìåð, â îäíîé ïàðå îí ïðèõîäèò â ÿðîñòü, êîãäà îíà îïàçäûâàëà, ÷òî ñëó÷àëîñü ÷àñòî. Îäíàêî, ñ òåõ ïîð, êàê îí ïîíÿë, ÷òî åå îïîçäàíèÿ áûëè ñîïóòñòâóþùèì ðåçóëüòàòîì òîãî, êàê îíà ïîëíîñòüþ óäåëÿëà âíèìàíèå ïîòðåáíîñòÿì ëþáîãî, ñ êåì îíà áûëà, îí ìîã ïðèïîìíèòü, êàê ÷àñòî åé ïðèõîäèëîñü îòêëàäûâàòü, îòìåíÿòü, èëè îïàçäûâàòü íà âñòðå÷è ñ äðóãèìè, ñ òåì ÷òîáû óäåëèòü âíèìàíèå ÅÌÓ. Èññëåäóéòå, íàñêîëüêî ýòè ïðèìåðû âûçûâàþùåãî ïðîòåñò ïîâåäåíèÿ ìîãëè áû áûòü ñîïóòñòâóþùèìè ïðîäóêòàìè íåêîåãî öåíèìîãî è öåííîãî ñâîéñòâà.

12. Êàê òîëüêî âû ó÷ëè âàøè ñîáñòâåííûå êà÷åñòâà, êîòîðûå âû íàèáîëåå öåíèòå, è ñïîñîáû, êîòîðûìè âû äåìîíñòðèðóåòå ýòè êà÷åñòâà ïðè ïîñðåäñòâå âàøåãî ïîâåäåíèÿ, âåðíèòåñü íàçàä ê íåêîòîðûì îòâðàòèòåëüíûì ïðîøëûì âçàèìîäåéñòâèÿì ñ ó÷àñòèåì âàøåé/ãî ñóïðóãè/à. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñåáÿ è íà òî, êàêèìè áûëè ÷óâñòâà âàøåé/ãî ñóïðóãè/à, ñêðûòûå çà åãî èëè åå ïîâåäåíèåì. Îïðåäåëèòå òàêæå, íàñêîëüêî âû íå áûëè âñåì òåì, êåì âû õîòèòå èëè ìîãëè áû ñòàòü. Ïîñìîòðèòå íà ñåáÿ â ýòîé ñèòóàöèè. Âûáåðèòå îäíî èç âàøèõ âûñîêîöåííûõ ñâîéñòâ, êîòîðîå ìîãëî áû áûòü ïîëåçíûì â ýòîé ñèòóàöèè, è ïîñìîòðèòå íà ñåáÿ, âûðàáàòûâàþùåãî ðàçëè÷íûå ôîðìû ïîâåäåíèÿ, îòðàæàþùèå ýòè ñâîéñòâà. Çàìåòüòå, íàñêîëüêî ïîëíîå âçàèìîäåéñòâèå òðàíñôîðìèðîâàíî ïóòåì ïåðåæèâàíèÿ âàøèõ ñîáñòâåííûõ ñâîéñòâ. Ïîâòîðèòå ýòîò ïðîöåññ, ïî êðàéíåé ìåðå, ñ äâóìÿ èç äðóãèìè ïðîøëûìè îòâðàòèòåëüíûìè âçàèìîäåéñòâèÿìè.

13. Òåïåðü, íàêîïèâ íåñêîëüêî ïðèìåðîâ íîâîãî, áîëåå ïîëåçíîãî ïîâåäåíèÿ, ÷òîáû ïîâëèÿòü íà âàøè âçàèìîäåéñòâèÿ, âíåñèòå èõ â îäíî èç òåõ âîçìîæíûõ áóäóùèõ, êîòîðûå âû ñîçäàëè íà ýòàïå 8, è ïðîèãðàéòå èõ. Íàñêîëüêî ïî èíîìó ðàçâîðà÷èâàþòñÿ ñîáûòèÿ? Íàñêîëüêî áîëüøå âû ïîëó÷àåòå òîãî, ÷åãî õîòèòå?

14. Çíàÿ, ÷òî âû ìîãëè áû ñäåëàòü ïðîøëîå èíûì, è ÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü èíûìè íàñòîÿùåå è áóäóùåå, õîòèòå ëè âû ýòîãî? Õîòèòå ëè âû ñäåëàòü íåîáõîäèìûå èçìåíåíèÿ, ÷òîáû ñäåëàòü ýòè âçàèìîäåéñòâèÿ ïðîèñõîäÿùèìè ïî èíîìó? Ñòîèò ëè ýòî òîãî äëÿ âàñ?

15. ÅÑËÈ ÎÒÂÅÒ "ÄÀ", òîãäà ïîñìîòðèòå íà ñåáÿ, ïîñòóïàþùåãî ïî-íîâîìó, è âëèÿþùåãî íà õîä ñîáûòèé â âàøèõ îòíîøåíèÿõ. Äåëàÿ ýòî, ïî÷óâñòâóéòå, íàñêîëüêî îùóùàåòñÿ çíàíèå òîãî, ÷òî âû ñäåëàëè ðåøèòåëüíîå ðàçëè÷èå â ïåðåíîñå âàøèõ îòíîøåíèé îò ïëîõîãî ê ëó÷øåìó, âîçìîæíî äàæå ê õîðîøåìó è çàìå÷àòåëüíîìó. Çàòåì, ðàññìîòðèòå âàøó/åãî ñóïðóãó/à, ïðèçíàâàÿ åãî èëè åå ïîëîæèòåëüíûå ñâîéñòâà, êîòîðûå ñòîèò öåíèòü, è ïî÷óâñòâóéòå ýòî ïðèçíàíèå. Êîãäà ïðåäñòàâèòñÿ ñëåäóþùàÿ âîçìîæíîñòü äëÿ âàñ ïðîâåðèòü âàøè ðàçëè÷íûå ôîðìû ïîâåäåíèÿ, íàñêîëüêî âû ñìîæåòå âëèÿòü íà íàïðàâëåíèå âàøèõ îòíîøåíèé?

ÅÑËÈ ÎÒÂÅÒ "ÍÅÒ", çíà÷èò, ñïðîñèòå ñåáÿ, ÷òî âû ïîòåðÿëè êàêèå èç âàøèõ ïîòðåáíîñòåé è çàïðîñîâ ìîãóò îñòàòüñÿ íåóäîâëåòâîðåííûìè -- åñëè âû îñòàåòåñü áåç ýòîãî ÷åëîâåêà â ñâîåé æèçíè. ×òî ìîãëè áû âû óïóñòèòü èç òîãî, ÷òî ïîëó÷àåòå òåïåðü? Êàê âû óäîâëåòâîðèòå âàøè ïîòðåáíîñòè áåç ýòîãî ÷åëîâåêà?

Ïåðåîöåíêà îòíîøåíèé ðàçðåøàåò ïðîáëåìû äâóìÿ ïóòÿìè, êîãäà ëèáî âû, ëèáî âàø/à ñóïðóã/à ïåðåøëè ïîðîã. Îäíà èç âîçìîæíîñòåé -- ÷òî ïðîöåññ ïîëíîé ïåðåîöåíêè âàøèõ êðèòåðèåâ, êàñàþùèõñÿ ïåðâîíà÷àëüíûõ îòíîøåíèé ïðèâåäåò âàñ îáîèõ ê çàêëþ÷åíèþ, ÷òî âû íå ïîäõîäèòå äðóã äðóãó (òî åñòü, íåò âîçìîæíîñòè óäîâëåòâîðåíèÿ â äàëüíåéøåì çàïðîñîâ è ïîòðåáíîñòåé äðóã äðóãà, ïîòîìó, ÷òî âû è/èëè âàø/à ñóïðóã/à íå ñïîñîáíû èëè íå æåëàåòå ñîîòâåòñòâîâàòü ýòèì çàïðîñàì è ïîòðåáíîñòÿì). Â ýòîì ñëó÷àå, âû îáà çàêàí÷èâàåòå îáúåêòèâíûìè ïîíèìàíèÿìè, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ îñíîâîé äëÿ ïðèçíàíèÿ òîãî, êàêèå öåííîñòè âû ïîëó÷èëè äðóã îò äðóãà, à òàêæå îñíîâó óâåðåííîñòè â âàøåì ðåøåíèè ðàññòàòüñÿ, è óâåðåííîñòü â äâèæåíèè â áóäóùåå.

Âòîðàÿ âîçìîæíîñòü, ÷òî ïðîöåññ áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü ïîâòîðíîìó ó÷àñòèþ âàøåé ãèáêîñòè ïîâåäåíèÿ è âàøåãî âíèìàíèÿ ê ýìîöèîíàëüíîìó ñîñòîÿíèþ âàøåé/ãî ñóïðóãè/à. Â äîïîëíåíèå, âñå ïðîèñõîäÿùåå òåïåðü â ñâåòå áîëåå îò÷åòëèâîãî ïîíèìàíèÿ òîãî, ÷òî êàæäûé èç âàñ õî÷åò è â ÷åì íóæäàåòñÿ, êàê òåïåðü, òàê è äëÿ áóäóùåãî. Â ýòîì ñëó÷àå, êàæäûé èç âàñ áåðåò îòâåòñòâåííîñòü ïî óñòðîéñòâó âàøåé ñîâìåñòíîé æèçíè âñåì, ÷åì îíà ìîæåò áûòü, ïóòåì àêòèâíîãî äåìîíñòðèðîâàíèÿ âàøèõ ñîáñòâåííûõ ëó÷øèõ êà÷åñòâ, îäíîâðåìåííî â ðàâíîé ñòåïåíè àêòèâíî ïðèçíàâàÿ è ðåàãèðóÿ íà öåííûå êà÷åñòâà äðóãîãî. Òî åñòü, âçàèìíîå çíàíèå è ñòàðàíèå óäîâëåòâîðèòü çàïðîñû è ïîòðåáíîñòè äðóã äðóãà, ñòàíåò ñóùåñòâåííûì îáÿçàòåëüñòâîì äëÿ âàñ è äëÿ âàøåãî áóäóùåãî.

Ðåøåíèå ïðîäîëæàòü èëè íåò îòíîøåíèÿ, ÿâëÿåòñÿ âàæíûì ñîîáðàæåíèåì. Ïóòåì âêëþ÷åíèÿ âûøåóêàçàííûõ ýòàïîâ â ïîäîáíóþ îöåíêó, âû áóäåòå çàñòðàõîâàíû, ÷òî ó÷èòûâàåòå êðèòåðèè è ýêâèâàëåíòû êðèòåðèåâ, êîòîðûå ïî ñâîåé ïðèðîäå ïðèåìëåìû äëÿ ïðèíÿòèÿ òàêîãî ðîäà ðåøåíèÿ.

×òî áû âû íè ðåøèëè, âàøå ðåøåíèå áóäåò â ôîðìå ìíåíèÿ, ñóæäåíèÿ, öåëè, ðåçóëüòàòà, æåëàíèÿ è ò.ï. Òåïåðü âû ìîæåòå ïðîâåñòè ýòî íîâîå æåëàíèå ÷åðåç ôîðìó äëÿ ïåðåõîäà îò æåëàíèÿ ê îáëàäàíèþ, êîòîðûé ïðåäñòàâëåí â ðàçäåëå "Îñóùåñòâëåíèå Æåëàåìîãî" â ãëàâå 4. Ïîñðåäñòâîì ýòîãî âû ñìîæåòå îöåíèòü ñ äðóãîé ïåðñïåêòèâû, ñòîèò ëè äåéñòâèòåëüíî ýòà íîâàÿ öåëü èëè æåëàíèå òîãî, ÷òîáû èõ ïðåñëåäîâàòü, èëè íåò. Åñëè ñòîèò, âû ðàçðàáîòàåòå ïëàíû, âîñïðèÿòèÿ è ãèáêîñòü ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå ïîçâîëÿò âàì óâåðåííî äâèãàòüñÿ â áóäóùåå, çíàÿ, ÷òî ó âàñ åñòü óìåíèÿ ïðåâðàùåíèÿ áóäóùåé âîçìîæíîñòè â íûíåøíþþ ðåàëüíîñòü.

10. ÐÎÄÈÒÅËÜÑÊÈÅ ÎÒÍÎØÅÍÈß

Âåðîÿòíî, íåò íè áîëåå âàæíîé ðàáîòû, íè áîëüøåé ïðèâèëåãèè, ÷åì áûòü ðîäèòåëåì. À âñå, ÷òî äëÿ ýòîãî íóæíî - ýòî èìåòü ðåáåíêà. Ãðîìàäíàÿ îòâåòñòâåííîñòü ïî âçðàùèâàíèþ ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâà âíåçàïíî ââåðÿåòñÿ â âàøè ðóêè. Ñïîñîá, êîòîðûì âû èñïîëíÿåòå ýòó îáÿçàííîñòü â òå÷åíèå ñëåäóþùèõ âîñåìíàäöàòè ëåò, îïðåäåëèò íà âðåìÿ (è, âîçìîæíî, íà äëèòåëüíîå âðåìÿ), õàðàêòåð, íàâûêè âîñïðèÿòèÿ è îñîçíàíèÿ, è öåííîñòè, êîòîðûìè âàø ðåáåíîê áóäåò íàñëàæäàòüñÿ (èëè íåò) íà ïðîòÿæåíèè âñåé ñâîåé æèçíè. È, êîíå÷íî, ïî ìåðå òîãî, êàê âàø ðåáåíîê ðàñòåò, òàêæå ðàñòåò îáùåñòâî è íàøà êóëüòóðà. Íåñìîòðÿ íà âàæíîñòü ðàçâèòèÿ îòíîøåíèé ìåæäó ðîäèòåëåì è ðåáåíêîì çà âðåìÿ äåòñòâà, ìàëî ëþäåé íàó÷åíû òîìó, êàê ñîçäàâàòü òå âèäû âîñïèòàíèÿ è âçàèìíî ðàäîñòíûå îòíîøåíèÿ, êàêèå îíè õîòåëè áû èìåòü ñî ñâîèìè äåòüìè. Ñåé÷àñ ìû îáðàòèìñÿ ê íåêîòîðûì ñïîñîáàì, êîòîðûìè òàêèå îòíîøåíèÿ ìîãóò áûòü âîñïèòàíû, ÷òî âîçìîæíî, äåëàåò ýòó ãëàâó êíèãè íàèáîëåå âàæíîé.

ÐÎÑÒ ÂÌÅÑÒÅ Ñ ÐÅÁÅÍÊÎÌ

Ðàçóìååòñÿ, îäíîé èç íàèáîëåå îïðåäåëÿþùèõ õàðàêòåðèñòèê äåòñòâà ÿâëÿåòñÿ ÈÇÌÅÍÅÍÈÅ. Äåòè ðàñòóò, èõ ïðîïîðöèè èçìåíÿþòñÿ, ìåíÿþòñÿ õàðàêòåðèñòèêè ëèöà è òåëà, ðàçâèâàþòñÿ èõ âîçìîæíîñòè âîñïðèíèìàòü è ðàçìûøëÿòü, óâåëè÷èâàþòñÿ íàâûêè âëàäåíèÿ ðå÷üþ è ñ÷åòîì, è òàê äàëåå. Äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé, ýòî ðàçâèòèå îñòàíàâëèâàåòñÿ ãäå-òî â âîçðàñòå äî 30 ëåò, íî, ïî êðàéíåé ìåðå, äî ýòîãî ìîìåíòà ÷åëîâåê ìåíÿåòñÿ åæåäíåâíî. Ïî ìåðå òîãî, êàê ðåáåíîê ïðîäâèãàåòñÿ îò äåòñòâà ê îòðî÷åñòâó, ê íåïîñåäå-ïîäðîñòêó, ê ïîëîâîìó ñîçðåâàíèþ, þíîøåñòâó, à çàòåì ê þíîé âçðîñëîñòè, åãî çàïðîñû, ïîòðåáíîñòè è ñïîñîáíîñòè ïðîäîëæàþò ðàçâèâàòüñÿ. Õîòÿ òîò ôàêò, ÷òî îá ýòèõ èçìåíåíèÿõ èçâåñòíû êàæäîìó êàê ÷àñòü èíôîðìàöèè, ìíîãèå èç íàñ âñå åùå ïðåíåáðåãàþò òåì, ÷òîáû ñîîòâåòñòâåííî ðåàãèðîâàòü. Ðîñò âìåñòå ñ âàøèì ðåáåíêîì îçíà÷àåò óòî÷íåíèå âàøèõ ñîáñòâåííûõ îæèäàíèé îò ðåáåíêà è âçàèìîäåéñòâèé ñ íèì, ñêîðåå â ñîîòâåòñòâèè ñ ÅÃÎ ïîñòîÿííî ðàçâèâàþùèìñÿ ìèðîì, ÷åì â ñîîòâåòñòâèè ñ äðóãèìè íåïðèåìëåìûìè ñòàíäàðòàìè.

Ïðèáëèæàëñÿ äåñÿòûé äåíü ðîæäåíèÿ Äóãëàñà. Îí îæèäàë åãî ñ òðåâîæàùåé ñìåñüþ íàäåæäû è áåçíàäåæíîñòè. Ïÿòûé ãîä ïîäðÿä îí ñîáèðàëñÿ ïîïðîñèòü î âåëîñèïåäå ñâîþ ìàòü, Òýññ. Â ýòîò âå÷åð îí íàøåë åå çà ÷òåíèåì, ñèäÿùåé íà äèâàíå â ãîñòèíîé. Äóãëàñ óñåëñÿ íà ñòóë íàïðîòèâ íåå. "Ìàì?" Îíà îòîðâàëàñü îò ñâîåé êíèãè, òåïëî óëûáíóëàñü è ïðîòÿíóëà ê íåìó ðóêè. "Ïîéäè ñþäà, äåòêà. ß ïî÷òè öåëûé äåíü òåáÿ íå âèäåëà." Äóãëàñ ñïîëç ñî ñòóëà è îïóñòèëñÿ ðÿäîì ñ íåé. Òýññ êðåïêî è ïîðûâèñòî îáíÿëà åãî. "Ìàì, çíàåøü, ÷åãî ÿ õî÷ó íà ñâîé äåíü ðîæäåíèÿ?" "×òî?" ñïðîñèëà îíà. "Âåëîñèïåä." Îíà ñíîâà êðåïêî ïðèæàëà åãî ê ñåáå. "Î, ìèëûé, îíè âåäü òàêèå îïàñíûå. ß íå ìîãó äîïóñòèòü, ÷òîáû ìîé ðåáåíîê áûë íà óëèöå." Äóãëàñ îæèäàë ýòîãî, íî âñå æå åãî ñåðäöå íàëèëîñü òÿæåñòüþ è óïàëî. "Íî, ìàì, ÿ áóäó îñòîðîæåí." "Îñòîðîæåí? Äà òû æå ïîïðîñòó ÐÅÁÅÍÎÊ!" Íà ñëåäóþùèé äåíü, ïîñëå òîãî, êàê ìàòü âûñàäèëà åãî ó øêîëû è ïðîïàëà èç âèäà, Äóãëàñ ñíîâà ñòûäëèâî âûïðîñèë ó äðóãà âåëîñèïåä, ÷òîáû íåìíîãî ïîêàòàòüñÿ âîêðóã øêîëû.

Áåçîïàñíî äëÿ Äóãëàñà åçäèòü íà âåëîñèïåäå, èëè íåò, íî â äåñÿòü ëåò îí, ðàçóìååòñÿ, ÍÅ ÿâëÿåòñÿ "åùå ðåáåíêîì". À âîò òî, ÷òî óæå ßÂËßÅÒÑß ïðàâäîé, òàê ýòî òî, ÷òî Òýññ ïðîäîëæàåò, ñêîðåå, ðåàãèðîâàòü íà íåãî òàêîãî, êàêèì îí êîãäà-òî áûë (êàê íà äèòÿ, ÿâíî áåñïîìîùíîå, óÿçâèìîå è íåóìåëîå), ÷åì íà òîãî, êåì îí ßÂËßÅÒÑß (äåñÿòèëåòíåãî, ñ îñòðûìè ãëàçàìè è ÷óòêèìè óøàìè, ñ çàâèäíûì óìåíèåì óïðàâëÿòüñÿ ñâîèì òåëîì è ÷óâñòâàìè, è êðàéíå íàìåðåííîãî óçíàòü, ÷òî ýòî òåëî è ýòè ÷óâñòâà óìåþò äåëàòü). Â ýòîì ñëó÷àå, Òýññ íå óäåëÿåò âíèìàíèÿ íûíåøíåìó âîñïðèÿòèþ ñâîåãî ñûíà, êàê äåñÿòèëåòíåãî, íî èñïîëüçóåò ñâîè âîñïîìèíàíèÿ î íåì, êàê î ìàëûøå â êà÷åñòâå îñíîâàíèÿ äëÿ ðåøåíèÿ èìåòü åìó âåëîñèïåä èëè íåò. Â äîïîëíåíèå, îíà ïðèìåíÿåò êðèòåðèè è ñâèäåòåëüñòâà óäîâëåòâîðåíèÿ ýòèì êðèòåðèÿì, êîòîðûå îòíîñÿòñÿ ê ìëàäåí÷åñêèì ãîäàì Äóãëàñà, âìåñòî ñåãîäíÿøíåé ðåàëüíîñòè.

Ðåàãèðóÿ, èñõîäÿ èç âîñïîìèíàíèé è êðèòåðèåâ ïðîøëîãî (ñ èõ óñòàðåâøèìè àññîöèàöèÿìè), Òýññ ïðîäîëæàåò íå çàìå÷àòü ôàêòîâ åãî íûíåøíåãî ñîñòîÿíèÿ ðàçâèòèÿ, óìåíèÿ è ïîòðåáíîñòåé. Ýòî óíè÷èæèòåëüíî ïî îòíîøåíèþ ê Äóãëàñó, îáêðàäûâàåò åãî ïðèçíàíèÿ ñâîèõ ðàñòóùèõ íàâûêîâ. Ýòî ÿâëÿåòñÿ òàêæå âîçìîæíûì íåâåðèåì â åãî áóäóùåå ðàçâèòèå, ïîñêîëüêó ñ äåòñêèõ ëåò îí ëèøåí âîçìîæíîñòåé èìåòü íåîáõîäèìûå èëè ïîëåçíûå îùóùåíèÿ äëÿ ñâîåé ýâîëþöèè êàê ïîëíîöåííîãî ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâà. Åå êðèòåðèé áåçîïàñíîñòè ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç òåõ, êîòîðûì ëþáîé ðîäèòåëü áóäåò äîðîæèòü, áåçîòíîñèòåëüíî îò âîçðàñòà.

Íî òî, ÷òî ñîñòàâëÿåò áåçîïàñíîñòü (òî åñòü, ýêâèâàëåíò êðèòåðèÿ äëÿ áåçîïàñíîñòè), ñ íåîáõîäèìîñòüþ èçìåíÿåòñÿ ïî ìåðå òîãî, êàê èçìåíÿåòñÿ ðåáåíîê. Äëÿ ìëàäåíöà, áåçîïàñíîñòü ïî îòíîøåíèþ ê íîæàì îçíà÷àåò íå îáðàùàòüñÿ ñ íèìè âîîáùå. Íî ïîçæå, ýòîò ýêâèâàëåíò êðèòåðèÿ äîëæåí áûòü èñïðàâëåí âêëþ÷åíèåì â íåãî èñïîëüçîâàíèÿ íîæåé áåçîïàñíûì îáðàçîì. Íðàâèòñÿ ýòî èëè íåò -- ïðèçíàåòå èëè íåò -- âàø ðåáåíîê íåèçáåæíî áóäåò îáðàùàòüñÿ ñ íîæàìè. Ïîýòîìó, â èíòåðåñàõ áåçîïàñíîñòè, áóäåò ëó÷øå âñåãî, åñëè ðåáåíîê íàó÷èòñÿ ïðàâèëüíîìó îáðàùåíèþ ñ íîæàìè, êîãäà äëÿ ýòîãî íàñòàíåò âðåìÿ. Îäíàêî, ýòî íå åäèíñòâåííûé ïóòü, êàêèì ýòî íåïðèåìëåìîå ðåàãèðîâàíèå ìîæåò áûòü âûðàáîòàíî.

Ãàðîëüä ïîëó÷àë îãðîìíîå íàñëàæäåíèå îò îïåðû, è îí õîòåë, ÷òîáû åãî ñåìèëåòíèé ñûí Äæîçåô ðàçäåëÿë ýòó óòîí÷åííîñòü. Ãàðîëüä ïðîñóíóë ãîëîâó â êîìíàòó Äæîçåôà è ñêàçàë, "Äæîçåô, îäåâàé òóôëè è ïàëüòî. Ìû èäåì íà "ÂÎËØÅÁÍÓÞ ÔËÅÉÒÓ!" Óâëå÷åííûé ñòðàííîé êîíñòðóêöèåé, ðîæäàþùåéñÿ èç åãî êîíñòðóêòîðà Ëåãî, Äæîçåô íå çàìåòèë ïðèñóòñòâèÿ îòöà, è ïðîäîëæàë çàùåëêèâàòü ìàëåíüêèå ïëàñòèêîâûå äåòàëè íà ìåñòà. Òîí Ãàðîëüäà ñòàë ðàçäðàæåííî-ñòðîãèì. "Äæîçåô!" Ìàëü÷èê âçãëÿíóë íà îòöà. "Òåáå ñëåäóåò áûòü âíèìàòåëüíåå è íå ïðåíåáðåãàòü êåì-ëèáî, êòî ãîâîðèò ñ òîáîé. À òåïåðü, îäåâàé òóôëè è ïàëüòî." Ëåãî ïðèäåòñÿ ïîäîæäàòü.

Â îïåðíîì òåàòðå êðåñëî âñå âðåìÿ ñêëàäûâàëîñü è ïûòàëîñü ïðîãëîòèòü Äæîçåôà. Îí íå ìîã âèäåòü, íå âñòàâàÿ íà êîëåíè, íî òîãäà ó íåãî ñâîäèëî íîãè. Êîãäà îí ïûòàëñÿ âûòÿíóòü èõ, íà íåãî øèêàë îòåö, "Ñèäè ñìèðíî è íàñëàæäàéñÿ ïðåäñòàâëåíèåì!" Äæîçåô ñòàðàëñÿ. Äåêîðàöèè áûëè ïðåëåñòíûìè, íî áûëî òðóäíî ïîíÿòü, ÷òî ïðîèñõîäèò, ïîñêîëüêó ëþäè íà ñöåíå íå ãîâîðèëè ïî-àíãëèéñêè. Îí õîòåë ïîéòè â òóàëåò, íî Ïàïà ñêàçàë, "Æäè." Îí áûë ãîëîäåí, Ïàïà ñêàçàë "Òèõî!" Îí õîòåë ïèòü, à Ïàïà ïðèãðîçèë ðàçäðàæåííûì øåïîòîì "Åñëè òû íå óñïîêîèøüñÿ, ìû óéäåì!" Äæîçåô çàäóìàëñÿ íà ìèíóòó, ïîòîì ñïðîñèë ìîæíî ëè åìó ïîáåãàòü ìåæäó ðÿäàìè ñòóëüåâ.

Ñåìèëåòêà óæå íå ìëàäåíåö, íî îí åùå è íå âçðîñëûé. Ýòî ïðåêðàñíî, ÷òî Ãàðîëüä õî÷åò ïðèîáùèòü ñûíà ê ïðåëåñòè è ñòðàñòÿì îïåðû, íî Ãàðîëüäó íå ñòîèò äåëàòü ýòî ñïîñîáîì, êîòîðûé ïðåíåáðåãàåò ñïîñîáíîñòüþ ÄÆÎÇÅÔÀ îöåíèòü ïðåëåñòü è ñòðàñòü, òàêæå, êàê è ïîòðåáíîñòÿìè è ïðèñòðàñòèÿìè ñåìèëåòíåãî ìàëü÷èêà. Ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî Ãàðîëüäó íå íàäî áûëî áðàòü ñâîåãî ñûíà â îïåðó. Ýòî îäíàêî îçíà÷àåò, ÷òî Ãàðîëüäó ñëåäîâàëî áû îæèäàòü îò Äæîçåôà ïîâåäåíèÿ ñåìèëåòíåãî ìàëü÷èêà, êîòîðîå îáû÷íî íå âêëþ÷àåò òèõîå ñèäåíèå â òå÷åíèå òðåõ ÷àñîâ, çàèíòåðåñîâàííîñòü ôîðìîé èñêóññòâà, êîòîðóþ îí íå ïîíèìàåò, ïðîâåäåíèå äîëãèõ ïðîìåæóòêîâ âðåìåíè áåç åäû, ïèòüÿ, èãð è òàê äàëåå. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ðåàãèðîâàòü íà Äæîçåôà òàêîãî, êàêîâ îí åñòü, Ãàðîëüä ðåàãèðóåò íà íåãî òàêîãî, êàêèì îí áóäåò êîãäà-íèáóäü (òî åñòü, íà âçðîñëîãî).

Íåò íè÷åãî èçíà÷àëüíî íåâåðíîãî â êðèòåðèÿõ Ãàðîëüäà. Îøèáêà Ãàðîëüäà â ïðèëîæåíèè èõ ñîîòâåòñòâåííî ýêâèâàëåíòîì êðèòåðèåâ, ñêîðåå ïðèñóùèì âçðîñëûì, ÷åì ñåìèëåòíåìó ðåáåíêó. Äëÿ ñåìèëåòíèõ âíèìàíèå óñòîé÷èâî íà çíà÷èòåëüíî áîëåå êîðîòêèõ èíòåðâàëàõ âðåìåíè, ÷åì ó âçðîñëûõ. Äëÿ ñåìèëåòíåãî ñèäåòü âíèìàòåëüíî íà ïðîòÿæåíèè ïîëó÷àñà áåç ïåðåäûøêè ÿâëÿåòñÿ áîëüøèì äîñòèæåíèåì. (Àíàëîãè÷íî, ìû çíàåì ìàòü, êîòîðàÿ, êîãäà åå øåñòèëåòíÿÿ äî÷ü ïîïðîñèëà ïëàòüå, êîòîðîå åé ïîíðàâèëîñü, ñêàçàëà ìàëåíüêîé äåâî÷êå, ÷òî êóïèò, íî ÷òî ñïåðâà îíà äîëæíà õîðîøî ñåáÿ âåñòè öåëûé ãîä!) Âû, ðàçóìååòñÿ, ìîæåòå îæèäàòü îò ñåìèëåòíåãî ðåáåíêà ñ÷èòàòü îïåðíóþ ïîñòàíîâêó õîðîøåé, à ìóçûêó ïðèÿòíîé, íî áåññìûñëåííî îæèäàòü, ÷òî îí áóäåò ñëåäèòü çà ðàçâèòèåì äåéñòâèÿ íà ñöåíå, íàõîäèòü àðèþ Öàðèöû Íî÷è îñîáåííî âîëíóþùåé è õîðîøî èñïîëíåííîé, è òàê äàëåå. Êîðî÷å, â òî âðåìÿ, êàê Òýññ ðåàãèðóåò íà Äóãëàñà íå â íàñòîÿùåì, à íà òî, êåì îí áûë, Ãàðîëüä ðåàãèðóåò íå íà Äæîçåôà, à íà òîãî, êåì Äæîçåô ÁÓÄÅÒ (ïî êðàéíåé ìåðå, â ïðåäñòàâëåíèè Ãàðîëüäà). Â èõ âçàèìîäåéñòâèè ñ äåòüìè, êàê Òýññ, òàê è Ãàðîëüäó, íå õâàòàåò òî÷íîé îáðàòíîé ñâÿçè ñ íàñòîÿùèì ïî ïîâîäó ñâîèõ äåòåé, òàêæå, êàê è êðèòåðèÿìè, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ òåêóùèìè, ïðàêòè÷íûìè è ÷åñòíûìè.

Äðóãèì ñïîñîáîì âûðàæåíèÿ íåñîâìåñòèìîñòè Òýññ è Ãàðîëüäà ñî ñâîèìè äåòüìè ÿâëÿåòñÿ èõ îæèäàíèå îò äåòåé ñîîòâåòñòâèÿ íåêèì ñòàíäàðòàì, êîòîðûå îáû÷íî õàðàêòåðèçóþò ëþäåé ëèáî ìëàäøå, ëèáî ñòàðøå òåõ äåòåé, êàêèìè îíè ÿâëÿþòñÿ â äåéñòâèòåëüíîñòè. Îäíàêî, ïðîñòî ïîòîìó, ÷òî þíûé Äæîçåô íå ðàçäåëÿåò ñ îòöîì ïîíÿòèÿ òîãî, ÷òî îçíà÷àåò áûòü öåíèìûì, ýòî íå ÿâëÿåòñÿ ñ íåèçáåæíîñòüþ ïðè÷èíîé òîãî, ÷òî ó Äæîçåôà íåò ïîíÿòèÿ, êàêèå æå ïîâåäåíèÿ èëè îùóùåíèÿ ñîñòàâëÿþò öåííîñòü. Êàê è ëþáîé âçðîñëûé äåòè èìåþò ñâîè ñîáñòâåííûå ËÈ×ÍÎ ÕÀÐÀÊÒÅÐÍÛÅ ýêâèâàëåíòû êðèòåðèåâ, ïîñðåäñòâîì êîòîðûõ îíè îöåíèâàþò è ðåàãèðóþò íà ìèð.

Ïðèìåð èñõîäèò èç îùóùåíèé Ëåñëè Êàìåðîí-Áåíäëåð (ËÊÁ) ïðè âîñïèòàíèè ñâîåãî ñûíà, Ìàðêà. Êîãäà Ìàðêó áûëî îêîëî âîñüìè ëåò, ËÊÁ ìîãëà òîëüêî áåñïîìîùíî çàìå÷àòü, ÷òî îí ÷àñòî (à èíîãäà ïðÿìî ïóãàþùå) óïîðíî ïðîòèâèëñÿ òîìó, ÷òîáû áðàòüñÿ çà äåëî â íîâîé ñèòóàöèè, òðåáóþùåé ïðèâëå÷åíèÿ ôèçè÷åñêèõ íàâûêîâ, íåñìîòðÿ íà ýíåðãè÷íîå è òâåðäîå ïîîùðåíèå îò ËÊÁ. Íàïðèìåð, óðîêè âîåííîãî äåëà ïîñëåäîâàòåëüíî èçáåãàëèñü, à ó÷èòüñÿ ïëàâàòü áûëî óæàñàþùåé ïåðñïåêòèâîé, íåñìîòðÿ íà óâåðåíèÿ ËÊÁ, ÷òî "ß âèäåëà òåáÿ ðàíüøå çäîðîâî âëàäåþùèì ñâîèì òåëîì. ß çíàþ, ÷òî òû ìîæåøü ýòî äåëàòü, è äåëàòü õîðîøî!" Â îäíîé èç òàêèõ ñèòóàöèé ËÊÁ ñïðîñèëà Ìàðêà, ÷òî, ïî åãî ìíåíèþ, ÿâëÿåòñÿ óñïåõîì, à ÷òî íåóäà÷åé. Îòâåòàìè Ìàðêà áûëè, ÷òî óñïåõ -- ýòî "äåëàòü ÷òî-ëèáî, ÷òî òû èëè êòî-òî äðóãîé äóìàë, ÷òî òû íå ìîæåøü.", è ÷òî íåóäà÷à -- ýòî "íå äåëàòü òîãî, ÷òî òû èëè êòî-òî äðóãîé äóìàë, ÷òî òû ìîæåøü." ËÊÁ ïîíÿëà, ÷òî, ïðè ÄÀÍÍÛÕ ÝÊÂÈÂÀËÅÍÒÀÕ ÊÐÈÒÅÐÈÅÂ ÌÀÐÊÀ äëÿ óñïåõà è íåóäà÷è, åå ñïîñîá ïîîùðåíèÿ áûë äëÿ íåãî ïîìåùåíèåì â íåóäà÷ó. Ãîâîðÿ Ìàðêó, ÷òî îíà çíàåò, ÷òî îí ìîæåò ýòî äåëàòü, îíà íåìåäëåííî ñîçäàâàëà (â åãî ïðåäñòàâëåíèè) ïðåóâåëè÷åííóþ âîçìîæíîñòü ÏÐÎÂÀËÀ, åñëè ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå îí íå ñìîã áû ýòî ñäåëàòü. Òî åñòü, åñëè áû îí íå ñäåëàë òîãî, ÷òî åãî ìàòü äóìàëà, ÷òî îí ñìîã áû ñäåëàòü, çíà÷èò, îí ïîòåðïåë áû íåóäà÷ó.

Ñîîòâåòñòâåííî, ËÊÁ óòî÷íèëà ñâîå ïîâåäåíèå è îáùåíèå òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ëó÷øå ñîîòâåòñòâîâàòü ïðåäñòàâëåíèþ Ìàðêà îá óñïåõå. Âìåñòî ïåðåóáåæäåíèÿ åãî, ÷òî îíà óâåðåíà, ÷òî îí ìîã áû ïåðåïëûòü áàññåéí, îíà áóäåò ãîâîðèòü åìó "ß íå çíàþ, êàê äàëåêî òû ìîæåøü çàïëûòü." Èëè, "Êîíå÷íî, òû íå ìîæåøü îæèäàòü îò ñåáÿ ñäåëàòü ýòî òàê æå õîðîøî, êàê ðàíüøå, âåäü ïðîøëî êàêîå-òî âðåìÿ ñ òåõ ïîð, êàê òû â ïîñëåäíèé ðàç ýòî äåëàë." Èëè, "Äàâàé ïîïðîáóåì ñäåëàòü ýòî è ïîñìîòðèì, ìíîãî ëè òû çàïîìíèë." Çíà÷åíèåì ýòèõ ïîîùðåíèé áûëî òî, ÷òî îíè íå âûçûâàëè ó Ìàðêà ìûñëåé, ÷òî ó åãî ìàòåðè áûëè êàêèå-òî îæèäàíèÿ åãî ïîâåäåíèÿ (òàêæå, êàê è ïðåäëîæåíèÿ, ÷òî åìó íè÷åãî äðóãîãî íå îñòàåòñÿ). Çíà÷èò, îí áîëüøå íå áûë â îïàñíîñòè âûçîâà óæàñíîãî îùóùåíèÿ ïîðàæåíèÿ ïðè äâèæåíèè âïåðåä è ïîïûòêå, åñëè òîëüêî íå îæèäàëîñü ëþáîå óëó÷øåíèå, à, çíà÷èò, è óñïåõ.

Êàê òîëüêî ËÊÁ ïîäêîððåêòèðîâàëà ñâîå îáùåíèå ñ Ìàðêîì, áåðÿ â ðàñ÷åò åãî àññîöèàöèè, ñèòóàöèÿ ðåçêî èçìåíèëàñü, è îíà âñêîðå óâèäåëà åãî áðîñàþùèìñÿ î÷åðòÿ ãîëîâó â òå æå ñàìûå ñèòóàöèè, êîòîðûå îí ðàíüøå íàõîäèë òàêèìè ïóãàþùèìè. ËÊÁ òàêæå âçàèìîäåéñòâîâàëà ñ Ìàðêîì ïî âûðàáîòêå âîçðàñòàþùå ãèáêèõ ñðåäñòâ èñïîëíåíèÿ åãî êðèòåðèÿ óñïåõà (ò.å. èçó÷åíèå, ïðèëîæåíèå âñåõ ñèë, ðàçâëå÷åíèå è ò.ä.). 

Àíàëîãè÷íî, ó÷òèòå:

Ìàðèáåò îäíàæäû âå÷åðîì áûëà â ãîñòÿõ â äîìå ñâîèõ äðóçåé, êîãäà èõ òðåõëåòíÿÿ äî÷ü, Êèì, ïîÿâèëàñü èç ñâîåé ñïàëüíè, ñæèìàÿ ñâîå îäåÿëî. Êîãäà ðîäèòåëè ñïðîñèëè åå, ïî÷åìó îíà âûëåçëà èç êðîâàòè, îíà ïðèçíàëàñü, ÷òî áûëà íàïóãàíà ÷óäèùàìè â ñâîåé êîìíàòå. Ðîäèòåëè íàñòàèâàëè, ÷òî íè÷åãî ïîäîáíîãî íåò, è âåëåëè åé âåðíóòüñÿ â ïîñòåëü. Êèì ñíîâà ïîÿâèëàñü ïÿòü ìèíóò ñïóñòÿ, âñå åùå íåïîääåëüíî íàïóãàííàÿ ÷óäèùàìè. Åå ðîäèòåëè ñêàçàëè, ÷òî îíà ãëóïàÿ, è âíîâü âåëåëè åé èäòè ñïàòü, ïîñëå ÷åãî îíà íà÷àëà ïëàêàòü. Ýòî áûëà êîðîòêàÿ ãðîìêàÿ áèòâà õàðàêòåðîâ, êîòîðàÿ êîí÷èëàñü òåì, ÷òî îòåö Êèì ïîäõâàòèë åå, çàòîëêàë íàçàä â êðîâàòü è ÿñíî äàë ïîíÿòü, ÷òî åé ëó÷øå îñòàâàòüñÿ òàì.

Íà ñëåäóþùåå óòðî, Êèì è Ìàðèáåò îñòàëèñü íàåäèíå äðóã ñ äðóãîì. Êèì ðîáêî ñïðîñèëà Ìàðèáåò, áûëè ëè êîãäà-íèáóäü ÷óäèùà â ÅÅ êîìíàòå. Ìàðèáåò îòâåòèëà, ÷òî ÊÎÃÄÀ-ÒÎ áûëè, íî îíà äîãàäàëàñü, êàê îò íèõ èçáàâèòüñÿ. Òîò÷àñ çàèíòåðåñîâàâøèñü, Êèì ñïðîñèëà, êàê îíà ýòî ñäåëàëà. Ìàðèáåò ñêàçàëà, ÷òî îíà îòêðûëà, ÷òî ÷óäèùà áîÿòñÿ ìîëîêà è îáåðòîê. Çíà÷èò, ïîêà îíà ïüåò ìîëîêî, îíè íå ïîäõîäÿò, è åñëè êòî-òî ïîäõîäèò áëèæå, âñå, íóæíî ñäåëàòü, ýòî áðîñèòü îáåðòêè ÷åðåç ãîëîâó, è îíè óáåãóò. Êèì òàêàÿ èíôîðìàöèÿ ïðèøëàñü ïî äóøå, à âå÷åðîì îíà ïîòðåáîâàëà ìîëîêà. Ïîòîì Ìàðèáåò óçíàëà, ÷òî ïðîáëåì ñ ÷óäîâèùàìè ó Êèì áîëüøå íå âîçíèêàëî. Õîòÿ óñèëèÿ ðîäèòåëåé Êèì ïî èçáàâëåíèþ åå îò çàáëóæäåíèé â åå âåðå â ÷óäèùà áûëè âåñüìà öåëåíàïðàâëåííû, òåì íå ìåíåå, îíè ðåàãèðîâàëè íà íåå òàê, êàê åñëè áû îíà áûëà ñòàðøå ñâîèõ ëåò. Äëÿ ìíîãèõ (âîçìîæíî, äëÿ áîëüøèíñòâà) òðåõëåòíèõ äåòåé, íî÷íûå ÷óäèùà ÿâëÿþòñÿ ðåàëüíîñòüþ. Äàæå åñëè áû ýòî íå áûëî îáùåé õàðàêòåðèñòèêîé äåòåé åå âîçðàñòà, òåêóùàÿ ðåàëüíîñòü òàêîâà, ÷òî ÊÈÌ âåðèò â ýòèõ ÷óäèù. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ðåàãèðîâàòü íà òó Êèì, êàêîâà îíà ÅÑÒÜ, åå ðîäèòåëè ðåàãèðóþò íà íåå, êàê åñëè áû åé áûëî ïÿòü ëåò (èëè, âîçìîæíî, äàæå áîëüøå). Ïî íàøåìó ìíåíèþ, äëÿ åå ðîäèòåëåé â ðàâíîé ñòåïåíè áûëî áû íåïðèåìëåìî ðåàãèðîâàòü íà åå ñòðàõè ïî ïîâîäó ÷óäèù, êàê åñëè áû îíà âñå åùå áûëà ìëàäåíöåì, áàþêàÿ è óêà÷èâàÿ åå, âîðêóÿ è ïðèãîâàðèâàÿ, ÷òî âñå â ïîðÿäêå. Êèì íóæäàëàñü â áîëüøåì, ÷åì ýòî, è áûëà, ðàçóìååòñÿ, ñïîñîáíîé ðåàãèðîâàòü íà áîëåå âûñîêîì óðîâíå.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, Ìàðèáåò ðåàãèðóåò íà Êèì ñ ó÷åòîì ôàêòà, ÷òî åé òðè ãîäà è îíà ñòàëêèâàëàñü ñ ÷óäèùàìè ó ñåáÿ â êîìíàòå. Äëÿ íà÷àëà Ìàðèáåò ïðèíèìàåò îùóùåíèÿ Êèì, êàê èñòèííî öåííûå. (Ðîäèòåëüñêîå "Òàêîãî áûòü íå ìîæåò" ÿâëÿåòñÿ, õîòÿ è íåïðåäíàìåðåííî, ðàâíîñèëüíûì òîìó, ÷òîáû ñêàçàòü "Òû ðåõíóëàñü.") Äåëàÿ ýòî, îíà ïðèçíàåò, ÷òî Êèì òðè ãîäà, à íå ïÿòü, äåñÿòü èëè äâàäöàòü. Çàòåì, Ìàðèáåò îáåñïå÷èâàåò Êèì ñïîñîáîì, êàê ïðîãîíÿòü ÷óäèù, êàê ïðèçíàíèåì òîãî, ÷òî Êèì âñå æå òðè ãîäà, à íå äâà èëè îäèí, à, çíà÷èò, ñïîñîáíîé îöåíèòü îòíîøåíèÿ ïðè÷èíû-ñëåäñòâèÿ.

Íàèáîëåå ñóùåñòâåííîé ÷åðòîé ðàñ÷åòîâ Ìàðèáåò ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî îíà äåëàåò îöåíêè â íàñòîÿùåì, ñ ó÷åòîì òåêóùèõ îùóùåíèé è ñïîñîáíîñòåé Êèì (âîçìîæíî, âêëþ÷àþùèìè îùóùåíèÿ, âûðàáàòûâàåìûå èç çàìåíÿþùåãî ïðîåöèðîâàíèÿ òîãî, íà ÷òî äîëæíû áûòü ïîõîæè îùóùåíèÿ Êèì). Çíà÷åíèåì ýòèõ îöåíîê è îùóùåíèé, èñïîëüçóåìûõ êàê áàçà äàííûõ, ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî îíè îðèåíòèðóþò Ìàðèáåò íà òó Êèì, êàêàÿ îíà åñòü â íàñòîÿùåì. Î÷åâèäíî, Ìàðèáåò ìîæåò èçáðàòü ïðåíåáðåæåíèå íàñòîÿùèì Êèì, è ðåàãèðîâàòü ñ ó÷åòîì ïðîøëîãî èëè áóäóùåãî, íî, ïî êðàéíåé ìåðå, ÷òî ðåøåíèå áóäåò ïðèíÿòî ñî çíàíèåì è (íàäååìñÿ) ó÷åòîì ýòîãî íàñòîÿùåãî.

Ðåàãèðóÿ íà ñâîèõ äåòåé, êàêîâû îíè ÅÑÒÜ, âû ïîìîãàåòå ãàðàíòèðîâàòü, ÷òî âàøè âçàèìîäåéñòâèÿ è ðåàêöèè íà íèõ ÿâëÿþòñÿ ñîçâó÷íûìè èõ ïîòðåáíîñòÿì è ñïîñîáíîñòÿì. Êàê ìû ïîêàæåì â ðàçäåëå "Íàñëàæäåíèå Ñâîèì Ðåáåíêîì," íàñòîÿùåå îñîçíàíèå ïîòðåáíîñòåé, ñïîñîáíîñòåé è ëè÷íûõ êà÷åñòâ âàøåãî ðåáåíêà îáåñïå÷èò âàñ òàêæå òîé îñíîâîé, íà êîòîðîé èõ îöåíèâàòü è ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå.

ÂÎÑÏÈÒÀÍÈÅ ÐÅÁÅÍÊÀ

Ëþñèëü íàïðàâëÿëà ìàãàçèííóþ òåëåæêó âäîëü ïðîõîäà â òî âðåìÿ, êàê åå ïÿòèëåòíÿÿ äî÷ü, Âèâèàí, ïðûãàëà âñëåä çà íåé. Ïîñêîëüêó Âèâèàí ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ñåãîäíÿ âçðîñëåå, îíà õîòåëà ïðèíÿòü áîëåå àêòèâíîå ó÷àñòèå â ïîêóïêàõ. Îíà êðåïêî ïðèæàëàñü ê ìàòåðè è ñêàçàëà "Ìîæíî, ÿ ñíèìó ÷òî-íèáóäü äëÿ òåáÿ, Ìàìî÷êà?" Ëþñèëü áûëà â ýòî âðåìÿ çàíÿòà ðàçãëÿäûâàíèåì ïîëîê. "Ìîæíî?" âíîâü ïîâòîðèëñÿ æàëîáíûé âîïðîñ. Ïîòðåáîâàëîñü äîâîëüíî ìíîãî âðåìåíè, ïðåæäå ÷åì Ëþñèëü ïðîáóð÷àëà â îòâåò. Âèâèàí ïðèíÿëà ýòî çà ñîãëàñèå, è ïîýòîìó ïðèíÿëàñü èñêàòü òî, ÷òî èì áûëî íóæíî. Îíà ïðîñêîëüçíóëà ê îòäåëó ôðóêòîâ è îñòàíîâèëàñü ïåðåä áëåñòÿùåé êó÷åé ÿáëîê, ñëîæåííûõ íà ìàíåð ïóøå÷íûõ ÿäåð. "Íàì íóæíû ÿáëîêè," ðåøèëà îíà, è ïîòÿíóëàñü ê òîìó, ÷òî áûëî ê íåé áëèæå âñåõ. Ýòî áûëî îäíî èç áëèæíèõ ê ïîäíîæèþ êó÷è, è, êîãäà îíà âûòÿíóëà åãî, ðîêî÷óùèé äóø èç ÿáëîê ïðîëèëñÿ íà íåå è íà ïîë. Ýòî ïðèâëåêëî-òàêè âíèìàíèå Ëþñèëü. Îãëÿíóâøèñü, Ëþñèëü áûëà ïîëíà âîçìóùåíèÿ è ñìóùåíèÿ ïðè âèäå äðóãèõ ïîêóïàòåëåé, õèõèêàþùèõ èëè ñâèðåïî ñìîòðÿùèõ íà Âèâèàí, èëè ñòàðàþùèõñÿ ñäåëàòü âèä, ÷òî îíà íà ñàìîì äåëå íå ñòîèò çäåñü, îêðóæåííàÿ ÿáëîêàìè. Ëþñèëü î÷íóëàñü îò îöåïåíåíèÿ. Îíà ïîäêðàëàñü ê Âèâèàí è âûäåðíóëà åå èç óïàâøèõ ÿáëîê. "À òåïåðü ïîñìîòðè, ÷òî òû íàäåëàëà!" áðàíèëàñü îíà. "ß òåáÿ íèêóäà âçÿòü íå ìîãó! Òåáå ÿâíî íåëüçÿ äîâåðÿòü!" Êîãäà Ëþñèëü ïðèíÿëàñü ïîäáèðàòü ôðóêòû, Âèâèàí áðîñèëàñü åé ïîìîãàòü. "Íå äâèãàéñÿ! Òû óæå íàäåëàëà äîâîëüíî âðåäà äëÿ îäíîãî äíÿ!" Êîãäà Âèâèàí íà÷àëà ïëàêàòü, îíà ïîäóìàëà ïðî ñåáÿ, êàê åé æàëêî, ÷òî îíà òàêàÿ âðåäèòåëüíèöà.

Âñå ìû âèäåëè ïîäîáíóþ ñöåíó â ìàãàçèíå â òîì èëè èíîì âèäå. (Ïîêóïêè ÿâëÿþòñÿ, ïîõîæå, îäíîé èç òåõ ñèòóàöèé, â êîòîðûõ ðîäèòåëè íå âîñïðèíèìàþò ñâîèõ äåòåé, êàê ñîñòàâíóþ ÷àñòü çàäà÷è, êîòîðàÿ ïåðåä íèìè. Âîïðîñ íå â òîì, ÷òî Âèâèàí íàòâîðèëà. Âîïðîñ òàêæå íå â òîì, ÷òî ó Ëþñèëü áûëè îñíîâàíèÿ íà ðàçäðàæåíèå ïî ïîâîäó áåñïîðÿäêà; âåäü îíà äîëæíà áûëà óáðàòü. Èòàê, áûëà ëè ïðèåìëåìîé ðåàêöèÿ Ëþñèëü íà ðàññûïàííûå ÿáëîêè?

Îòâåò íà ýòî â áîëüøîé ñòåïåíè çàâèñèò îò âàøåãî âîñïðèÿòèÿ òîãî, êàêîâà ðîëü ðîäèòåëÿ. Åñëè âû äóìàåòå î íåé, êàê î ïðîñòîì êîíòðîëèðîâàíèè äåòåé, òîãäà, âîçìîæíî, ðåàêöèÿ Ëþñèëü ïðåâîñõîäíà. Îäíàêî, åñëè âû ïîëàãàåòå, ÷òî ðîëü ðîäèòåëÿ çàêëþ÷àåòñÿ â ÂÎÑÏÈÒÀÍÈÈ äåòåé, òî ðåàêöèÿ Ëþñèëü áûëà íåïðèåìëåìîé. (Ïðèìåíÿÿ òåðìèí "âîñïèòàíèå" ìû èìååì â âèäó ÏÎÄÄÅÐÆÊÓ, ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÓ È ÇÍÀÍÈß, ÄÀÂÀÅÌÛÅ ÐÅÁÅÍÊÓ Â ÒÅ×ÅÍÈÅ ÅÃÎ ÈËÈ ÅÅ ÝÒÀÏÎÂ ÐÎÑÒÀ.) Îäíà æåíùèíà íåäàâíî îáðàòèëàñü ê íàì ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî åå âçðîñëûå äåòè ñòàëè äëÿ íåå áîëüøèì ðàçî÷àðîâàíèåì. Îíà æàëîâàëàñü, ÷òî èõ äîìà è æèçíü áûëè ñîâåðøåííî áåñïîðÿäî÷íûìè. Çàòåì îíà çàäóì÷èâî ïðèïîìíèëà, êàê ïðåâîñõîäíî îíè âåëè ñåáÿ, êîãäà áûëè äåòüìè. "Êîãäà áû ìû ïîøëè â ãîñòè, îíè áóäóò ñèäåòü è íè ãîâîðèòü íè ñëîâà, ïîêà ÿ èì íå âåëþ," âçäîõíóëà îíà ïðè ýòèõ ëþáèìûõ âîñïîìèíàíèÿõ. (Ïîñëå òîãî, êàê äåòè ïîêèíóëè äîì, îíà çàíÿëàñü òðåíèðîâêîé ñîáàê.) Õîòÿ âû è ìîãëè áû ïîñïîðèòü, ÷òî ýòà æåíùèíà ó÷èëà ñâîèõ äåòåé ñèäåòü òèõî, ôàêòû òàêîâû, ÷òî â ìèðå íå òàê óæ è ìíîãî ñïðîñà íà äàííûé íàâûê. Ýòà íèøà óæå õîðîøî çàïîëíåíà ìåáåëüþ è ñêàëàìè.

Ïî íàøåìó ìíåíèþ, ðîëü ðîäèòåëåé çàêëþ÷àåòñÿ íå â óäåðæèâàíèè äåòåé îò êàêèõ-òî äåéñòâèé, íî â îáó÷åíèè èõ òîìó, ÊÀÊ ÄÅËÀÒÜ ÝÒÎ ÏÐÀÂÈËÜÍÎ. Çäåñü íå ãîâîðèòñÿ î òîì, ÷òî íåò òàêèõ âåùåé, êîòîðûõ äåòÿì íå íàäî äåëàòü. Ìëàäøå íåêîòîðîãî âîçðàñòà, äåòåé íåîáõîäèìî óäåðæèâàòü îò óëèö, âûñîêèõ ìåñò, îñòðûõ íîæåé, ÿäîâ è òàê äàëåå. Ôèçè÷åñêîå áëàãîïîëó÷èå âàøåãî ðåáåíêà äîëæíî áûòü çàùèùåíî. Íî ðîäèòåëÿì ñëèøêîì ÷àñòî íå õâàòàåò ïîíèìàíèÿ òîãî, ÷òî äàæå çàùèòà ôèçè÷åñêîãî áëàãîïîëó÷èÿ èõ äåòåé âêëþ÷àåò îáó÷åíèå åãî èëè åå, êàê áåçîïàñíî âåñòè ñåáÿ â ýòèõ îïàñíûõ ñèòóàöèÿõ. Âìåñòî ýòîãî, ìíîãèå ðîäèòåëè ïðîñòî çàïðåùàþò äåòÿì íàõîäèòüñÿ â ïîäîáíîé ñèòóàöèè. Îäíàêî, íåèçáåæíî, ÷òî âàø ðåáåíîê áóäåò âîâëå÷åí âî âñå ýòè îïàñíûå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ è ñèòóàöèè, è òî, êàê îí èëè îíà ñòàíåò îáðàùàòüñÿ ñ íèìè, áóäåò çàâèñåòü â áîëüøîé ñòåïåíè îò òîé èíôîðìàöèè è îáó÷åíèÿ, êîòîðîå âû ïðåäëîæèëè.

Âíóøåíèå âàøåìó ðåáåíêó íå ñîâàòü íè÷åãî â ðîçåòêè è íå êàñàòüñÿ èõ èëè ýëåêòðîïðîâîäîâ, ÍÅ îçíà÷àåò âíóøåíèÿ ýòîìó ðåáåíêó, êàê áåçîïàñíî âêëþ÷àòü èëè âûêëþ÷àòü ýëåêòðîïðèáîðû. È, íðàâèòñÿ âàì ýòî, èëè íåò, îíè áóäóò ýòî äåëàòü. È, ïîñêîëüêó îíè îò ïðèðîäû ëþáîïûòíû, è çíàþò, ÷òî âû íå õîòèòå, ÷òîáû îíè ýòî äåëàëè, îíè, âåðîÿòíî, ñäåëàþò ýòî, êîãäà âàñ íåò ðÿäîì äëÿ èíñòðóêòàæà (èëè âûçîâà âðà÷à).

Êîíå÷íî, ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî âû íàó÷èòå ãîäîâàëîãî ðåáåíêà òîìó, êàê áåçîïàñíî ïåðåõîäèòü óëèöó èëè îáðàùàòüñÿ ñ ýëåêòðè÷åñêèìè ðîçåòêàìè. Ðåáåíîê äîëæåí áûòü ðàçâèò è ãîòîâ (êàê ôèçè÷åñêè, òàê è óìñòâåííî) ê ñïîñîáíîñòè îöåíèòü è ñëåäîâàòü âàøèì èíñòðóêöèÿì. Ïðîáëåìà âîçíèêàåò, êîãäà ðåáåíîê ÓÆÅ ðàçâèò ãîòîâ, íî âû åùå íå îáåñïå÷èëè âîçìîæíîñòè ó÷èòüñÿ. Ýòî âêëþ÷àåò íå òîëüêî îïàñíûå ñèòóàöèè, íî ïî÷òè âñå ñèòóàöèè. Íàïðèìåð, â ñëó÷àå Ëþñèëü è Âèâèàí, Âèâèàí äîñòèãëà òàêîé ñòàäèè ðàçâèòèÿ, íà êîòîðîé îíà õî÷åò íà÷àòü ïîìîãàòü â ïîêóïêàõ, è äîñòàòî÷íî âûñîêîé, ÷òîáû ñäåëàòü íåêîòîðûå èç íèõ. Êàêîâ æå ðåçóëüòàò åå çíàíèé îò ýòîãî ïîõîäà çà ïîêóïêàìè? Òîò ôàêò, ÷òî ÿáëîêè ðàññûïàëèñü íå îçíà÷àåò íåèçáåæíî, ÷òî îíà ïîíÿëà íåîáõîäèìîñòü áðàòü èõ ñ âåðõà êó÷è. Âçðîñëûå ÷àñòî ïðèíèìàþò êàê äîëæíîå ñâîè óìîçàêëþ÷åíèÿ è ëîãèêó, îòêàçûâàÿñü ïîíèìàòü, ÷òî èõ äåòè ìîãóò íå ïðèäàâàòü òîò æå ñàìûé ñìûñë îùóùåíèþ, êîòîðûé áóäåò ó âçðîñëûõ. Âîçìîæíî âñå, ÷åìó íàó÷èëàñü Âèâèàí, áûëî íå êàñàòüñÿ ÿáëîê. Ýòî, íàâåðíîå, ñàìàÿ áåñïîëåçíàÿ íàóêà, êàêóþ òîëüêî êòî-òî ìîæåò èìåòü. Òî, ÷òî åé íóæíî áûëî óðàçóìåòü îò ñâîåé ìàòåðè, ýòî ïî÷åìó ñëó÷èëîñü òàê, ÷òî ÿáëîêè óïàëè, è êàê ïðàâèëüíî ñîáðàòü ÿáëîêè. Äðóãîå, ÷òî Âèâèàí ìîãëà ïîíÿòü, áûëî òî, ÷òî îíà âðåäèòåëüíèöà. Ýòî ïî÷òè íå òðåáóåò ñîîáðàçèòåëüíîñòè - åå ìàòü ïðîñòî ñêàçàëà åé îá ýòîì.

Åñëè Ëþñèëü íå óäåëèëà âíèìàíèÿ òîìó, ÷åìó íàó÷èòü äî÷ü â ñóïåðìàðêåòå, òîãäà ÷åìó æå îíà óäåëèëà âíèìàíèå? Ëþñèëü (êàê ìû îáíàðóæèëè, êîãäà îïðàøèâàëè åå), ðåàãèðîâàëà íà ñèòóàöèþ Â ÍÀÑÒÎßÙÅÌ ñ ó÷åòîì òàêèõ êðèòåðèåâ, êàê ïðèëè÷èÿ, ýôôåêòèâíîñòü è êîíòðîëü. ßâëÿþòñÿ òàêèå êðèòåðèè ïðèåìëåìûìè, èëè íåò, îíè îïðåäåëåííî îáðå÷åíû íà òî, ÷òîáû áûòü íàðóøåííûìè â îáñòàíîâêå, âêëþ÷àþùåé ïÿòèëåòíåãî ðåáåíêà. Ñ ïîäîáíûìè êðèòåðèÿìè è îøåëîìëÿþùåé ñèëîé ïðîèñõîäÿùåãî â äàííûé ìîìåíò, Ëþñèëü îãëÿäûâàåòñÿ è âèäèò, ÷òî åå äî÷ü (ïðîäîëæåíèå åå ñàìîé) óñòðàèâàåò ñöåíó, òðàòèò åå âðåìÿ è çàáîòó, è íå íàõîäèòñÿ ïîä êîíòðîëåì; è, òàêèì îáðàçîì, íàõîäèò ñèòóàöèþ êðàéíèì íàðóøåíèåì åå íûíåøíèõ êðèòåðèåâ. Åñëè áû åå êðèòåðèÿìè áûëè ðàçâëå÷åíèå è âîëíîîáðàçîâàíèå, î÷åâèäíî, ÷òî ê íåå áûëè áû ñîâåðøåííî èíûå ðåàêöèè íà ñëó÷èâøååñÿ.

Â äîïîëíåíèå ê åå íåïðèåìëåìûì îöåíêå è êðèòåðèÿì (â ñìûñëå âîçìîæíîñòè îáó÷åíèÿ ðåáåíêà), Ëþñèëü òàêæå ïîêàçûâàåò îòñóòñòâèå âûáîðà â ðåàãèðîâàíèè (óùåðáíóþ ðåàêöèþ) è âîîáðàæàåò, êàê îíà âûãëÿäèò â ãëàçàõ äðóãèõ ëþäåé èç-çà îòñóòñòâèÿ ó äî÷åðè ïðèëè÷èé, óìåíèÿ è êîíòðîëÿ. Ýòî íåìåäëåííîå çàìåùàþùåå ïðîåöèðîâàíèå ìíåíèé äðóãèõ ëþäåé è èõ ðåàêöèé ôîðìèðóåò îñíîâàíèå ñìóùåíèÿ Ëþñèëü çà ïðîñòóïîê ÄÎ×ÅÐÈ. Åå ïîñëåäóþùàÿ ðåàêöèÿ â âèäå êðèêà è ðóãàíè Âèâèàí äîõîäèò äî íàëîæåíèÿ âçûñêàíèÿ (òî åñòü, íàêàçàíèÿ â âèäå ôèçè÷åñêîé èëè ýìîöèîíàëüíîé áîëè, óùåðáà èëè îãðàíè÷åíèÿ) çà íåïðàâèëüíûå äåéñòâèÿ.

Ðåàêöèÿ â âèäå íàêàçàíèÿ ìîæåò ïðèéòè, îäíàêî, îò èíîãî, íåæåëè îò íàñòîÿùåãî. Íàïðèìåð, âèäÿ ñâîåãî ðåáåíêà, ðàññûïàâøèì ìíîæåñòâî ÿáëîê ïî ïîëó ìàãàçèíà, ìàòü ìîãëà áû îáúåäèíèòü ýòó îøèáêó ñ äðóãèìè ïðîñòóïêàìè, ñîâåðøåííûìè ðåáåíêîì ðàíüøå. Çàòåì, îíà ìîãëà áû ðåàãèðîâàòü òàê, êàê åñëè áû íûíåøíèé èíöèäåíò áûë ïðîñòî äðóãèì ïðèìåðîì äåòñêîãî íåïîñëóøàíèÿ, áåçðàññóäñòâà è òàê äàëåå.

Íåîòâðàòèìûé àñïåêò òàêîãî ðîäà îùóùåíèé èäåò èç ÏÐÎØËÎÃÎ. Î÷åâèäíî, îïðîêèäûâàíèå òåëåæêè ñ ÿáëîêàìè, îñòàâëåíèå ïèæàì íà ïîëó è ïîëüçîâàíèå êîñìåòèêîé ìàòåðè, âñå ÿâëÿþòñÿ ðàçíûìè ïðîñòóïêàìè. Îäíàêî, åñëè âû ãðóïïèðóåòå âñå ïîäîáíûå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ â îäèí íàáîð èëè òèï, òîãäà ýòè ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ áóäóò âîñïðèíÿòû, è íà íèõ áóäåò ðåàêöèÿ, êàê íà ïðèìåðû ÒÎÃÎ ÆÅ ÑÀÌÎÃÎ: íåïîñëóøàíèÿ èëè áåçðàññóäñòâà. Äåéñòâèÿ, ïîðîæäåííûå âíóòðåííèìè ïðîöåññàìè, îñíîâàííûìè íà òàêîì àêöåíòå íà ïðîøëûõ ïðîñòóïêàõ, ãðóïïèðóþòñÿ âìåñòå, è äåëàþò î÷åíü ëåãêèì áûñòðîå äîñòèæåíèå ïðåäåëîâ òåðïåíèÿ, êàê òîëüêî ëþáîé èëè âñå íåóäà÷íûå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ èëè íåóäà÷íûå ñîáûòèÿ çàïèõèâàþòñÿ â îäèí è òîò æå ÷óâñòâåííûé ìåøîê.

È, êàê òîëüêî ìåøîê íàïîëíÿåòñÿ, ñàìûé íåçíà÷èòåëüíûé ïðîñòóïîê ðåáåíêà áóäåò âûçûâàòü âíåçàïíûå áóðè íàêàçóþùåãî ãíåâà è ðàññòðîéñòâà.

Äðóãîé îáùåé ðåàêöèåé ïðè âèäå ðàññûïàííûõ ÿáëîê, ÿâëÿåòñÿ, íàïðèìåð, âîîáðàæåíèå ðåáåíêà â áóäóùèõ ñîáûòèÿõ, áåñêîíòðîëüíûì ïðàâîíàðóøèòåëåì, âñëåäñòâèå íåîáó÷åííîñòè äèñöèïëèíå ñåé÷àñ. ×àñòî ðåàêöèåé íà ýòó áóäóùóþ âîçìîæíîñòü ÿâëÿåòñÿ íàêàçàíèå ðåáåíêà, ÷òîáû íàó÷èòü åãî èëè åå îñòåðåãàòüñÿ, à, çíà÷èò, ïðåäóïðåäèòü ýòî ñòðàøíîå áóäóùåå.

Â äàííîì ñëó÷àå, îöåíêè, êîòîðûå ïîä÷èíÿþò ïîâåäåíèå, îòíîñÿòñÿ ê áóäóùåìó, íî îíè îñîáîãî õàðàêòåðà: Îíè ÿâëÿþòñÿ øèðîêîìàñøòàáíûìè îáîáùåííûìè îïèñàíèÿìè (áåñêîíòðîëüíûé ïðàâîíàðóøèòåëü). Îöåíêè, ñäåëàííûå ïîñëå ýòîãî, èñõîäÿò èç âåðû â òî, ÷òî ïðîèçîéäåò, åñëè ýòî ïîâåäåíèå áóäåò ïðîäîëæåíî. Ýôôåêò îò ïîäîáíûõ îöåíîê áóäóùåãî (êîòîðûå äåëàþò ýòî íåæåëàòåëüíîå áóäóùåå ïîëíîñòüþ ðåàëüíûì) çàêëþ÷àåòñÿ â ñîçäàíèè ó ðîäèòåëåé òàêîãî ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, êàêîå îíè áóäóò èìåòü, åñëè áóäóùåå äåéñòâèòåëüíî íà÷àëî áû ïðîèñõîäèòü, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, ñîçäàåò íåîòâðàòèìóþ ïîòðåáíîñòü îòðåàãèðîâàòü ñðàçó æå, è ðåøèòåëüíî. È âíîâü, ðåçóëüòàòîì ÿâëÿåòñÿ íåêàÿ ôîðìà íàêàçàíèÿ, èìåþùàÿ íàìåðåíèå óäåðæàòü ðåáåíêà îò ïîâòîðåíèÿ â äàëüíåéøåì åãî èëè åå ïðîñòóïêà.

Õîòÿ âñå òðè îïèñàííûå âûøå âûêëàäêè ïîëàãàþòñÿ â ñâîèõ îöåíêàõ íà ðàçëè÷íûå âðåìåííûå ðàìêè, (ïðîøëîå, íàñòîÿùåå è áóäóùåå), âñå òðè èìåþò îäèíàêîâûé ðåçóëüòàò, íàñêîëüêî ýòî ïîëàãàåò ðåáåíîê. Òî åñòü, îí èëè îíà îçíàêîìëåíû (âîçìîæíî) ñ òåì, ÷åãî ÍÅ ÑËÅÄÓÅÒ äåëàòü, íî íå îçíàêîìëåíû, èëè èì íåïîêàçàíî, êàê èì ÑËÅÄÓÅÒ ñåáÿ âåñòè. Èíûìè ñëîâàìè, ýòè âûâîäû èìåþò ðåçóëüòàòîì ñêîðåå íàêàçàíèå, ÷åì îáó÷åíèå. Ãîâîðÿ îá îáó÷åíèè, ìû èìååì â âèäó ÂÇÀÈÌÎÄÅÉÑÒÂÈÅ, ÊÎÒÎÐÎÅ ÏÎÌÎÃÀÅÒ ÐÅÁÅÍÊÓ ÏÐÈÎÁÐÅÑÒÈ ÑÂÅÄÅÍÈß Â ÄÀÍÍÎÉ ÎÁËÀÑÒÈ, áóäü òî îáëàñòü ñîöèàëüíàÿ, ëè÷íàÿ, àêàäåìè÷åñêàÿ, ôèçè÷åñêàÿ èëè ïîâåäåí÷åñêàÿ. Âîò ïðèìåð îáó÷åíèÿ:

Àëåêñ è åãî îòåö, Ïîë, âûøëè èç óíèâåðìàãà. Íà ïîëïóòè ÷åðåç ïëîùàäêó ïàðêîâêè, Ïîë çàìåòèë, ÷òî ó ÷åòûðåõëåòíåãî Àëåêñà â êóëà÷êå ÷òî-òî åñòü. Â îòâåò íà åãî âîïðîñ, Àëåêñ ãîðäî ïðåäúÿâèë öâåòíîé êàðàíäàø. Ïîë ïðèñåë íà êîðòî÷êè ðÿäîì ñ Àëåêñîì è ñïðîñèë, ãäå îí ýòî âçÿë. "Èç óíèâåðìàãà," ïðèçíàëñÿ Àëåêñ. Ïîë îáúÿñíèë Àëåêñó, ÷òî êàðàíäàø ïðèíàäëåæèò òåì ëþäÿì, êîòîðûå âëàäåþò óíèâåðìàãîì, è âçÿòü êàðàíäàøà áåç ðàçðåøåíèÿ èëè îïëàòû -- ýòî âîðîâñòâî. Ïîë ñïðîñèë Àëåêñà, ÷òî îí äóìàåò îá òîì, êàê èì ñëåäóåò ïîñòóïèòü. Àëåêñ íå çíàë, ïîýòîìó Ïîë ïðåäëîæèë âîçâðàòèòüñÿ â óíèâåðìàã è âåðíóòü êàðàíäàø. Ïîë îáúÿñíèë ñèòóàöèþ, êîãäà Àëåêñ ïðîòÿíóë êàðàíäàø êàññèðó. Íåäåëþ ñïóñòÿ, Ïîë è Àëåêñ ñíîâà óõîäèëè èç óíèâåðìàãà, êîãäà Àëåêñ ïîòÿíóë îòöà íà ñòîÿíêó è ðîáêî âûòÿíóë ðóêó. Ýòî áûëà íàêëåéêà â âèäå ñåðäå÷êà. Êîãäà Ïîë ñïðîñèë, îòêóäà îíà, Àëåêñ îòâåòèë, "Èç óíèâåðìàãà." "Ïîìíèøü, êàê ýòî íàçûâàåòñÿ?" ñïðîñèë Ïîë. Àëåêñ êèâíóë, "Âîðîâñòâî. Ìíå áû ëó÷øå ýòî âåðíóòü." Ïîë æäàë çà äâåðüþ, ïîêà Àëåêñ íå âîçâðàòèëñÿ íàçàä è íå âåðíóë ñåðäå÷êî íà òî ìåñòî, ãäå îí íàøåë åãî.

Ïîðàçèòåëüíûì â ýòîì ïðèìåðå ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ñòîëêíóâøèñü ñ òåì ôàêòîì, ÷òî åãî ñûí ÷òî-òî óêðàë, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ðàññåðäèòüñÿ èëè çàáåñïîêîèòüñÿ, çàêðè÷àòü, âûáðàíèòü, íàøëåïàòü èëè êàê-òî èíà÷å íàêàçàòü Àëåêñà çà î÷åâèäíî ïëîõîå ïîâåäåíèå, Ïîë îòðåàãèðîâàë ïðåäîñòàâëåíèåì Àëåêñó èíôîðìàöèè, â êîòîðîé òîò íóæäàëñÿ, ÷òîáû èìåòü áîëåå ïðèåìëåìûå âûáîðû â áóäóùåì. Òî, ÷òî ýòî ñðàáîòàëî, áûëî çàñâèäåòåëüñòâîâàíî ïîñëåäóþùåé ïðîâåðêîé Àëåêñîì ïîëó÷åííûõ èì íåäàâíî çíàíèé. Êîãäà ìû ñïðàøèâàëè Ïîëà, ÷òî ïðîèñõîäèëî â íåì, êîãäà îí óâèäåë, ÷òî ñäåëàë Àëåêñ, îí îòâåòèë, "Íó, ÿ çíàë, ÷òî íå õî÷ó, ÷òîáû îí âîðîâàë, òàê ÷òî ÿ íà÷àë ðàçìûøëÿòü î òîì, ÷òî áû ÿ ìîã ñäåëàòü òàêîãî, ÷òî íàó÷èëî áû åãî íå êðàñòü. Çàñòàâèòü åãî âåðíóòü ýòî íàçàä ïîêàçàëîñü õîðîøåé ìûñëüþ." Î÷åâèäíûì êàê äëÿ òîãî, ÷òî Ïîë äåëàë, òàê è äëÿ òîãî, êàêèìè áûëè åãî ðàçìûøëåíèÿ â ýòî âðåìÿ, ÷òî îí äåëàë âûâîäû, îñíîâàííûå íà îöåíêàõ íåîòâðàòèìî ðåàëüíîãî áóäóùåãî, êàñàþùåéñÿ ïîìîùè Àëåêñó â ïîíèìàíèè. Èíûìè ñëîâàìè, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïîïûòàòüñÿ çàñòàâèòü Àëåêñà èçáåãàòü ïîñòóïàòü íåïðàâèëüíî, Ïîë íàó÷èë Àëåêñà òîìó, êàê ïîñòóïàòü ïðàâèëüíî.

Ïîäîáíî èçîáðàæåííîìó íàìè ðîäèòåëþ, êîòîðûé ïðåäñòàâëÿåò óãðîæàþùåå áóäóùåå è, ñîîòâåòñòâåííî, íàêàçûâàåò ðåáåíêà, ÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü åãî, Ïîë äåëàåò îñìûñëåííûå îöåíêè áóäóùåãî, îñíîâàííûå íà îòíîøåíèÿõ ïðè÷èíû -- ñëåäñòâèÿ ìåæäó ïðîøëûì è áóäóùèì. Ðàçëè÷èåì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî Ïîë èñïîëüçóåò ñâîè îöåíêè áóäóùåãî äëÿ îïðåäåëåíèÿ òîãî, êàê ñîçäàòü äëÿ Àëåêñà îïûò, êîòîðûé ïðèâåäåò åãî ê ðåçóëüòàòó, êàêîé åìó (à, âîçìîæíî, èì) íóæåí. Ýòî ðàçëè÷èå â îðèåíòàöèè è ãèáêîñòè èäóò îò âîñïðèÿòèÿ ó÷èòûâàåìîãî èì áóäóùåãî, îò ïðåäïîëîæåíèÿ âûáîðà, âîçìîæíîñòè èçìåíÿòü ðàçìåð è ïðåäåëû òîãî, ÷òî ó÷èòûâàåòñÿ, è îò êðèòåðèÿ ÎÁÓ×ÅÍÈß, êîòîðûé óñòàíàâëèâàåò îòòåíêè äëÿ òåõ âèäîâ âîçìîæíîñòåé, êîòîðûå áóäóò ó÷èòûâàòüñÿ.

Ìû íå õîòèì îêàçàòü ýòèì ïðèìåðîì, ÷òî óðàâíèâàåì îáó÷åíèå ñ áåçáîëåçíåííûìè âçàèìîäåéñòâèÿìè, èëè íàêàçàíèå ñ áîëåçíåííûìè âçàèìîäåéñòâèÿìè. Ñ íàøåé òî÷êè çðåíèÿ, çíà÷èòåëüíî íå òî, ïðîõîäèò ëè ðåáåíîê ÷åðåç áîëü è ãîðå, à òî, íàöåëåíû ëè áîëü è ãîðå íà îáåñïå÷åíèå ðåáåíêà îïûòîì, ÷åãî ÍÅ äåëàòü (íàêàçàíèå), è ÷òî ÄÅËÀÒÜ (îáó÷åíèå). Îáðàòèìñÿ ê ñëåäóþùåìó ïðèìåðó â îñíîâå êîòîðîãî âîñïîìèíàíèÿ î âîñïèòàíèè äåòåé äîêòîðà ìåäèöèíû Ìèëüòîíà Õ. Ýðèêñîíà, âîçìîæíî, íàèáîëåå ïîñëåäîâàòåëüíî óñïåøíîãî ïñèõîòåðàïåâòà, êîòîðîãî êîãäà-ëèáî çíàëà ýòà ïðîôåññèÿ:

ÌÎÉ ÑÛÍ ÐÎÁÅÐÒ ÎÁÚßÂÈË ÎÄÍÀÆÄÛ ÂÅ×ÅÐÎÌ, ×ÒÎ ÎÍ ÓÆÅ ÄÎÑÒÀÒÎ×ÍÎ ÁÎËÜØÎÉ, ÂÇÐÎÑËÛÉ È ÑÈËÜÍÛÉ, ×ÒÎÁÛ ÂÛÍÎÑÈÒÜ ÌÓÑÎÐ. ß ÂÛÑÊÀÇÀË ÑÂÎÈ ÑÎÌÍÅÍÈß, ÍÎ ÎÍ ÇÀÂÅÐÈË, ×ÒÎ ÓÆÅ ÄÎÑÒÀÒÎ×ÍÎ ÁÎËÜØÎÉ È ÄÎÑÒÀÒÎ×ÍÎ ÑÈËÜÍÛÉ. ß ÑÊÀÇÀË, ×ÒÎ ÎÍ ÌÎÆÅÒ ÇÀÁÛÒÜ, ÎÍ ÇÀÂÅÐÈË, ×ÒÎ ÍÅ ÇÀÁÓÄÅÒ. ß ÑÊÀÇÀË, "ÕÎÐÎØÎ, ÍÀ×ÈÍÀß Ñ ÏÎÍÅÄÅËÜÍÈÊÀ ÌÎÆÅØÜ ÏÐÈÑÒÓÏÀÒÜ." ÒÀÊ ×ÒÎ Â ÏÎÍÅÄÅËÜÍÈÊ ÂÅ×ÅÐÎÌ ÎÍ ÅÃÎ ÂÛÍÅÑ, ÂÎ ÂÒÎÐÍÈÊ ÂÅ×ÅÐÎÌ ÎÍ ÅÃÎ ÂÛÍÅÑ, À Â ÑÐÅÄÓ ÂÅ×ÅÐÎÌ ÇÀÁÛË. ÏÎÝÒÎÌÓ ß ÍÀÏÎÌÍÈË ÅÌÓ Â ×ÅÒÂÅÐÃ. ÎÍ ÈÇÂÈÍÈËÑß ÇÀ ÇÀÁÛÂ×ÈÂÎÑÒÜ Â ÑÐÅÄÓ; ÎÍ ÂÛÍÅÑ ÌÓÑÎÐ Â ×ÅÒÂÅÐÃ, ÍÎ ÇÀÁÛË Â ÏßÒÍÈÖÓ È Â ÑÓÁÁÎÒÓ. ÑËÓ×ÈËÎÑÜ ÒÀÊ, ×ÒÎ Â ÂÎÑÊÐÅÑÅÍÜÅ ß ÏÐÎÑÍÓËÑß Â ÒÐÈ ×ÀÑÀ ÓÒÐÀ. ß ÁÛË Î×ÅÍÜ ÄÎÁÐ Ê ÐÎÁÅÐÒÓ -- ÏÎÇÂÎËÈË ÅÌÓ ÍÅ ÑÏÀÒÜ ÄÎ ×ÀÑÓ ÍÎ×È. ÍÎ ß ÏÐÎÑÍÓËÑß Â ÒÐÈ. ß ÐÀÇÁÓÄÈË ÐÎÁÅÐÒÀ, Î×ÅÍÜ ÏÐÎÑÈË ÌÅÍß ÈÇÂÈÍÈÒÜ ÇÀ ÒÎ, ×ÒÎ ÍÅ ÍÀÏÎÌÍÈË ÅÌÓ ÂÛÍÅÑÒÈ ÌÓÑÎÐ, È ÏÎÏÐÎÑÈË ÅÃÎ, ÍÅ ÁÓÄÅÒ ËÈ ÎÍ ËÞÁÅÇÅÍ ÎÄÅÒÜÑß È ÂÛÍÅÑÒÈ ÌÓÑÎÐ. ÒÀÊ ×ÒÎ ÐÎÁÅÐÒ, ÑÎ ÌÍÎÃÈÌÈ ÍÅÈÇÂÅÑÒÍÛÌÈ ÌÛÑËßÌÈ, ÃËÓÁÎÊÎ ÂÇÄÎÕÍÓË, ÎÄÅËÑß È ÂÛÍÅÑ ÌÓÑÎÐ. ß ÏÎÄÎÆÄÀË, ÏÎÊÀ ÎÍ ÍÅ ÇÀÑÍÓË ÊÐÅÏÊÎ, À ÇÀÒÅÌ ÐÀÇÁÓÄÈË ÅÃÎ ÂÍÎÂÜ. ß ÈÇÂÈÍÈËÑß Î×ÅÍÜ ÈÑÊÐÅÍÍÅ, Î×ÅÍÜ ÃËÓÁÎÊÎ, È ÎÁÚßÑÍÈË, ×ÒÎ ß ÍÅ ÇÍÀÞ, ÊÀÊ ÒÀÊ ÏÎËÓ×ÈËÎÑÜ, ×ÒÎ ÝÒÀ ×ÀÑÒÜ ÌÓÑÎÐÀ ÎÑÒÀËÀÑÜ ÍÅÇÀÌÅ×ÅÍÍÎÉ. ÐÎÁÅÐÒ ÏÐÎÂÅË ÁÎËÅÅ ÎÁØÈÐÍÛÅ ÌÈÍÓÒÍÛÅ ÏÎÈÑÊÈ ÍÀ ÊÓÕÍÅ, ÂÛÍÅÑ ÝÒÎÒ ÌÓÑÎÐ ÍÀ ÌÓÑÎÐÍÓÞ ÊÓ×Ó, À ÇÀÒÅÌ ÌÅÄËÅÍÍÎ ÂÅÐÍÓËÑß Â ÄÎÌ. ß ÍÀÁËÞÄÀË ×ÅÐÅÇ ÇÀØÒÎÐÅÍÍÎÅ ÎÊÍÎ. ÎÍ ÄÎÁÐÀËÑß ÄÎ ÇÀÄÍÅÉ ÄÂÅÐÈ, ÏÎÂÅÐÍÓËÑß, È ÂÛÁÅÆÀË ÍÀ ÀËËÅÞ, ×ÒÎÁÛ ÏÐÎÂÅÐÈÒÜ ÊÐÛØÊÓ ÌÓÑÎÐÍÎÃÎ ÁÀÊÀ. ÎÍ ÂÎØÅË Â ÄÎÌ È ÇÀÄÓÌ×ÈÂÎ ÏÅÐÅÎÄÅËÑß Â ÑÂÎÞ ÏÈÆÀÌÓ. ÍÀÏÎÌÈÍÀÒÜ ÏÎÑËÅ ÝÒÎÃÎ ÁÎËÜØÅ ÍÅ ÏÐÈØËÎÑÜ.

Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ïðèìåðó ñ Ïîëîì è Àëåêñîì, Ýðèêñîí îáåñïå÷èâàåò ñâîåãî ñûíà íåîòâðàòèìî íåïðèÿòíûì îùóùåíèåì. Îäíàêî, ïðèìåðû îäèíàêîâû òåì, ÷òî îíè îáà îáåñïå÷åíû ðóêîâîäñòâîì, ñêîðåå, òîãî, ÷òî ñëåäóåò ÄÅËÀÒÜ, ÷åì ïðîñòî íàêàçàíèåì çà òî, ÷òî áûëî èìè ñäåëàíî. Â äðóãîì ïðèìåðå, ó Ëèç, íàøåé êîëëåãè, áûëè ïðîáëåìû ñ åå äâóõ ñ ïîëîâèíîé ãîäîâàëîé äî÷åðüþ, êîòîðàÿ ùèïàëà, êóñàëà è áèëà ñâîåãî äåñÿòèìåñÿ÷íîãî áðàòà. Îáúÿñíåíèÿ ìàëåíüêîé äåâî÷êå äåëàëèñü íåîäíîêðàòíî, íî íå èìåëè ýôôåêòà. Îäíàæäû óòðîì Ëèç ñèäåëà îêîëî îáîèõ äåòåé, êîãäà îíà óâèäåëà, êàê ìàëûøêà íàêëîíÿåòñÿ è êóñàåò ñâîåãî áðàòà. Åùå äî òîãî, êàê ìàëü÷èê îùóòèë óêóñ, ÷òîáû íà÷àòü ïëàêàòü, Ëèç íàêëîíèëàñü è óêóñèëà äî÷ü. Ñïåðâà äåâî÷êà óäèâèëàñü, çàòåì ïðèñîåäèíèëàñü ê áðàòó â õîðîøåì ðåâå. Ýôôåêòîì òîãî, ÷òî ñäåëàëà Ëèç, áûëî îáåñïå÷åíèå åå äî÷åðè îùóùåíèåì, è ïî÷òè îäíîâðåìåííûì ñ îùóùåíèåì ñâîåãî óêóøåííîãî áðàòà. Ðåçóëüòàòîì áûëî òî, ÷òî ñåñòðà ïðåêðàòèëà ñâîå íåðàçáîð÷èâîå ïðè÷èíåíèå áðàòó áîëè.

Òåïåðü âû ìîæåòå ñîãëàñèòüñÿ èëè íå ñîãëàñèòüñÿ ñ íåêîòîðûìè èëè ñî âñåìè óðîêàìè, êîòîðûå áûëè ïðåïîäàíû, èëè ñïîñîáàìè, êîòîðûìè ðîäèòåëè äîáèâàëèñü ðåçóëüòàòîâ â êàæäîì èç òðåõ âûøåîïèñàííûõ ïðèìåðîâ. ×åìó ó÷èòü è êàê ó÷èòü äåòåé ÿâëÿåòñÿ ëè÷íûì äåëîì, êîòîðîå îïðåäåëÿåòå âû èëè âàø/à ñóïðóã/à. Îäíàêî, ïðèìå÷àòåëüíûì â êàæäîì èç ýòèõ ïðèìåðîâ ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî â êàæäîì ñëó÷àå ðîäèòåëü ðåàãèðîâàë ïóòåì îáåñïå÷åíèÿ ðåáåíêà îáó÷àþùèì îïûòîì, êîòîðûé äàñò åìó èëè åé âîçìîæíîñòü íàó÷èòüñÿ ñêîðåå òîìó, ÷òî ÄÅËÀÒÜ, ÷åì ïðîñòî íàêàçûâàòü èõ çà òî, ÷åãî îíè ÍÅ äîëæíû áûëè äåëàòü. Óêóñ Ëèç ñâîåé äî÷åðè íå áûë ñäåëàí ïî çëîáå èëè äëÿ âîçìåçäèÿ. Íàïðîòèâ, îí áûë ïðèóðî÷åí ê òîìó, ÷òîáû ïðîèçîéòè ïî÷òè îäíîâðåìåííî ñ óêóñîì äåâî÷êè ñâîåãî áðàòà, îáåñïå÷èâàÿ åå íåìåäëåííûì ïðåäñòàâëåíèåì, èëè îáðàòíîé ñâÿçüþ îò åå äåéñòâèé ñ òî÷êè çðåíèÿ ìàëü÷èêà - íå÷òî òàêîå, ÷òî îíà íå áûëà â ñîñòîÿíèè îñîçíàòü äî ýòîãî. Â äàííîì ñëó÷àå, æèçíåííî âàæíûì áûëî ñîãëàñîâàíèå ïî âðåìåíè. Åñëè áû Ëèç ïðîìåäëèëà äî òåõ ïîð, ïîêà ìàëûø óæå îòðåàãèðîâàë áû, ðàçðàçèâøèñü ñëåçàìè, ìîãëà áû âîçðàñòè âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî åå äî÷ü ñòàëà áû àññîöèèðîâàòü óêóñ êàê ÍÀÊÀÇÀÍÈÅ çà òî, ÷òî îíà êàêèì-òî îáðàçîì ñîçäàëà î÷åâèäíîå ðàçäðàæåíèå ñâîåãî áðàòà.

Âûøå ìû óïîìÿíóëè, ÷òî âìåøàòåëüñòâî Ëèç áûëî ñäåëàíî áåç çëîáû, ÷òî òàêæå ñïðàâåäëèâî äëÿ äâóõ äðóãèõ ïðèâåäåííûõ ïðèìåðîâ. Ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ, ìû äîëæíû óïîìÿíóòü, ÷òî ôîðìû, êàêèå çà÷àñòóþ ïðèíèìàåò íàêàçàíèå (èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, âêëþ÷àåò), ÿâëÿåòñÿ ñâîåãî ðîäà àòàêîé íà ëè÷íîñòü è ñàìîöåííîñòü ðåáåíêà. Ñåðäèòàÿ õàðàêòåðèñòèêà îò Ëþñèëü, êàêóþ ïîëó÷àåò Âèâèàí, êàê íå ñòîÿùàÿ äîâåðèÿ è âðåäèòåëüíèöà, áûëà ïðèìåðîì òàêîãî ðîäà èäåíòèôèêàöèè ñàìîöåííîñòè ÷åðåç ïîâåäåíèå. Îãðîìíàÿ äèñòàíöèÿ ìåæäó òåì, ÷òîáû ñêàçàòü ðåáåíêó, ÷òî îíà ñîâåðøèëà îøèáêó, èëè äàæå, ÷òî îíà ñäåëàëà íå÷òî ïëîõîå, è òåì, ÷òîáû ñêàçàòü åé, ÷òî åé ÍÅËÜÇß äîâåðÿòü, èëè ÷òî ÎÍÀ ïëîõàÿ. Ïðåäûäóùèé ïîäõîä ïðèçíàåò, ÷òî åé íàäî êîå-÷åìó íàó÷èòüñÿ è, âîçìîæíî, äàæå èçìåíèòü ÷òî-òî â ñåáå, íî îñòàâëÿåò åå ñàìîîöåíêó è öåëîñòíîñòü íåïîâðåæäåííûìè. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ïîñëåäóþùèé ïîäõîä ïðåâðàùàåò åå óïóùåíèÿ èëè íåâåæåñòâî â ïðåäìåò êîììåíòàðèåâ è ïîêàçà åå, êàê ïðîïàùóþ è íåàäåêâàòíóþ ëè÷íîñòü.

Ðàçëè÷èå ìåæäó äâóìÿ ôîðìàìè îáùåíèÿ ìîæåò ïîðàçèòü âàñ èç-çà íåñóùåñòâåííîñòè, íî èõ îòëè÷èòåëüíûå ïîñëåäñòâèÿ ìîãóò áûòü ãëóáîêèìè. Â êà÷åñòâå ïðèìåðà, ïîòðàòüòå ìèíóòó äëÿ ïðèïîìèíàíèÿ èç âàøèõ ïðîøëûõ îùóùåíèé ïî âîñïèòàíèþ äåòåé êàêîãî-òî èíöèäåíòà, â êîòîðîì âû îòðåàãèðîâàëè íà ñâîåãî ðåáåíêà òàê, ÷òîáû âû óñòûäèëèñü èëè ïîæàëåëè îá ýòîì. Âîçìîæíî, âû øëåïàëè èëè êðè÷àëè íà âàøåãî ðåáåíêà, êîãäà îí ÿâíî íå çàñëóæèë òàêîãî ñóðîâîãî îáðàùåíèÿ. Èëè, âîçìîæíî, âû îáðàùàëèñü ñ íèì òàê, ÷òî ýòî åãî ãëóáîêî çàäåëî, è äàæå óãðîæàëî âàøèì ñ íèì îòíîøåíèÿì. Êàê áû òî íè áûëî, íàéäèòå òîò ìîìåíò, êîãäà âàøå ðîäèòåëüñêîå îòíîøåíèå íå áûëî òåì, ÷åì îíî äîëæíî áûëî áûòü.

Ïðèïîìèíàÿ òåïåðü ýòîò ñëó÷àé, çàäóìûâàéòåñü:

Êàê ìîãëè âû áûòü òàêèì íåðàçóìíûì? Òàêèì áåñ÷óâñòâåííûì? Òàêèì íåñîçíàòåëüíûì? ×òî âû çà ëè÷íîñòü? Ýòî ðåøèòåëüíî ÍÅ áûëî òåì, ÷òî äåëàåò õîðîøèé ðîäèòåëü, è, åñëè âû çíàåòå òî, ÷òî õîðîøî äëÿ âàñ è âàøåãî ðåáåíêà, âàì ëó÷øå áû íèêîãäà ýòîãî íå äåëàòü.

Òàêîãî ðîäà çàìå÷àíèÿ àíàëîãè÷íû òåì çëîáíûì, êàðàþùèì çàìå÷àíèÿì, êîòîðûå ÷àñòî èñïîëüçóþòñÿ â êà÷åñòâå ðåàêöèè íà äåòñêèå îøèáêè è íåïðàâèëüíîå ïîâåäåíèå. Ñîïîñòàâüòå îáèäíûå ÷óâñòâà, êàêèå âû èñïûòàëè â îòâåò íà ýòè çàìå÷àíèÿ ñ òåìè ÷óâñòâàìè, î êàêèõ âû ñåé÷àñ ðàçìûøëÿåòå:

Âàøà ðåàêöèÿ íà ñâîåãî ðåáåíêà â ýòîì èíöèäåíòå âîçìîæíî, íå áûëà òîé, êàêîé áû âû õîòåëè, ÷òîáû îíà áûëà. Êàêîé áû âû ñêîðåå õîòåëè, ÷òîáû áûëà âàøà ðåàêöèÿ? Êàê ìîæåòå âû èçìåíèòü âàø âçãëÿä è íà òî, ÷òî äåëàë âàø ðåáåíîê, è íà ñèòóàöèþ, ÷òîáû â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà âû áóäåòå â àíàëîãè÷íîé ñèòóàöèè, âû ñìîæåòå îòðåàãèðîâàòü òàê, êàê âû ÕÎÒÈÒÅ îòðåàãèðîâàòü (è áûòü òîé ëè÷íîñòüþ, êàêîé õîòèòå áûòü)?

Âîçìîæíî, âû îùóùàåòå ýòó âòîðè÷íóþ ðåàêöèþ íà âàøå ïëîõîå ðîäèòåëüñêîå ïîâåäåíèå èëè îøèáêó, êàê çíà÷èòåëüíî áîëåå óâàæàþùóþ âàøè ÷óâñòâà ñàìîöåííîñòè è ñàìîñîçíàíèÿ, è ïîìîãàþùóþ â ñìûñëå ñàìîîðèåíòàöèè Ê ÏÎËÅÇÍÎÌÓ ÎÁÓ×ÅÍÈÞ. Ïîäîáíûì æå îáðàçîì, ñîõðàíåíèå ïîâåäåíèÿ îòäåëåííûì îò ñàìîöåííîñòè ïîîùðÿåò ðåáåíêà, êîòîðûé, ïî ìåðå åãî èëè åå ðîñòà, ðåàãèðóåò íà îøèáêè, êàê íà íå÷òî òàêîå, ÷òî äîëæíî áûòü íàïðàâëåíî è îòðåàãèðîâàíî â ñìûñëå ïðåäîòâðàùåíèÿ áóäóùèõ ïîâòîðåíèé. Îäíàêî, îíè ÍÅ ñîêðóøåíû èëè çàïóãàíû ñâîåé íåóäà÷åé, è íå áîÿòñÿ ñâîåé íåñïîñîáíîñòè áûòü, â êîíöå êîíöîâ, êîìïåòåíòíûìè â äàííîé ñèòóàöèè. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, îáóñëîâëèâàíèå ïîâåäåíèåì ñàìîöåííîñòè, âîçáóæäàåò âñåîáúåìëþùèå è ïðîäîëæèòåëüíûå ÷óâñòâà íåàäåêâàòíîñòè. à òàêæå ñòðàõ âîâëå÷åíèÿ â òàêèå ñèòóàöèè, â êîòîðûõ îíè èìåþò îáøèðíóþ äåìîíñòðàöèþ ñâîèõ âíóòðåííå ïðèñóùèõ íåàäåêâàòíîñòåé.

Ìû õîòèì åùå è åùå ðàç ïîâòîðèòü, ÷òî ìîäåëü, êîòîðóþ ìû çäåñü îïèñûâàåì, êàê âûâîäû, ëåæàùóþ â îñíîâå ïðèåìëåìîãî âîñïèòàíèÿ ðàçâèòèÿ ðåáåíêà, íè ïðåäîòâðàùàåò, íè î÷åðíÿåò òàêèõ íåïðèÿòíûõ ðåàêöèé, êàê áûòü ñåðäèòûì, îáèæåííûì è ðàçî÷àðîâàííûì, èëè òàêèõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, êàê øëåïêè è ëèøåíèÿ. Â íàøåì îïûòå, òàêèå ðåàêöèè ïîïàäàþò â ãðàíèöû âîñïèòàíèÿ, ÏÐÈ ÓÑËÎÂÈÈ, ÷òî òàêèå ðåàêöèè âûðàæàþòñÿ è òàêèå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ ïðèìåíÿþòñÿ â òîì ñëó÷àå, åñëè îíè îáåñïå÷èâàþò âàøåãî ðåáåíêà èíôîðìàöèåé è îùóùåíèÿìè, êîòîðûå íàïðàâëåíû íà òî, ÷òîáû ïîìî÷ü èì ïðîäâèãàòüñÿ ê êîìïåòåíòíîñòè â îòäåëüíîé ñèòóàöèè; È ÷òî ýòî ñäåëàíî ñïîñîáîì, êîòîðûé èñïîëíåíèå, åñëè íå ïîääåðæèâàåò ëè÷íîñòü ðåáåíêà ("ß ëè÷íîñòü, çàñëóæèâàþùàÿ äîâåðèÿ," â ïðîòèâîïîëîæíîñòü "ß ëè÷íîñòü, íå çàñëóæèâàþùàÿ äîâåðèÿ") è ñàìîöåííîñòè ("ß õîðîøèé", â ïðîòèâîïîëîæíîñòü "ß ïëîõîé").

Âíóòðåííèå ïðîöåññû, êîòîðûå ìû îáñóäèëè âûøå, êàê ïðèåìëåìûå, åñòåñòâåííî âåäóò ê îáîèì ðåçóëüòàòàì, êîòîðûå ìû òîëüêî ÷òî îïèñàëè. Â ïåðâóþ î÷åðåäü âàñ åñòåñòâåííî ïîòÿíåò ê ðàññóæäåíèþ, ÷òî íåîáõîäèìî ñäåëàòü äëÿ âàøåãî ðåáåíêà âîçìîæíûìè ðåçóëüòàòû, êàêèå âû è îí èëè îíà õîòèòå. Ýòî îñíîâàíî íà âíóòðåííèõ ïðîöåññàõ, íàèáîëåå êàñàþùèõñÿ áóäóùåãî áëàãîïîëó÷èÿ, êðèòåðèÿ ÎÁÓ×ÅÍÈß, âûáîðà ðåàêöèè, ãèáêîñòè â ó÷åòå øèðîêîãî ðÿäà öåëåé (öåëåé ðàçëè÷íûõ óðîâíåé êîíêðåòíîñòè), è îòíîøåíèÿ ïðè÷èíû-ñëåäñòâèÿ îò-íàñòîÿùåãî-ê-áóäóùåìó (òî åñòü, íûíåøíèå ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå ïîðîæäàþò âñå âàæíûå áóäóùèå ðåçóëüòàòû). Ýòî ïîìåùàåò ñèòóàöèþ â ïðèåìëåìûé ìèð ïîâåäåíèÿ, è âûâîäèò èç ñôåðû âíóòðåííå ïðèñóùåé ñëàáîñòè èëè íåäîñòàòêîâ. Èíûìè ñëîâàìè, ýòî áîëüøå ïðåäìåò íå òîãî, áûòü õîðîøèì èëè ïëîõèì ìàëü÷èêîì, èëè çàñëóæèâàþùåé èëè íå çàñëóæèâàþùåé äîâåðèÿ äåâî÷êîé, à îïðåäåëåíèÿ òîãî, êàêîãî ðîäà îùóùåíèÿ, âîçìîæíî, ïðèâåäóò ýòîãî ðåáåíêà ê îâëàäåíèþ ïðèåìëåìûì îáùåñòâåííûì, ëè÷íûì, àêàäåìè÷åñêèì è ôèçè÷åñêèì íàâûêàì.

ÍÀÑËÀÆÄÅÍÈÅ ÑÂÎÈÌ ÐÅÁÅÍÊÎÌ

Êàê ìû îòìåòèëè â ñàìîì íà÷àëå ýòîé ãëàâû, èçìåíåíèå è ðîñò ÿâëÿþòñÿ äâóìÿ íàèáîëåå îïðåäåëÿþùèìè õàðàêòåðèñòèêàìè äåòåé. Ìåæäó çàùèòîé èõ îò îïàñíîñòè, âîñïèòàíèåì èõ ïîñòîÿííî ðàçâèâàþùèõñÿ ýìîöèé, òåë è èíòåëëåêòà, è îáåñïå÷åíèåì èõ, ïî-âèäèìîìó, ïîñòîÿííîé ïîòðåáíîñòè â åäå, îäåæäå, êíèæêàõ-ðàñêðàñêàõ è øêîëüíîé ôîðìå, äåðæàòüñÿ íàðàâíå ñ ýòèìè èçìåíåíèÿìè î÷åíü ïîõîæå äëÿ èõ ðîäèòåëåé íà ðàáîòó ñ ïîëíîé çàíÿòîñòüþ. À íàãðàäà çà íàøè äâàäöàòèîäíîëåòíèå (êàê ìèíèìóì) óñèëèÿ ? Íó, èõ ìíîãî. Õîòÿ íåêîòîðûå ðîäèòåëè îòíîñÿòñÿ ê âîñïèòàíèþ äåòåé, êàê ê ÷èñòîé õàðàêòåðèñòèêå äîëãà, äëÿ äðóãèõ ÿâëÿåòñÿ óäîâëåòâîðåíèåì âèäåòü ñâîèõ äåòåé â áåçîïàñíîñòè â ïîèñêàõ ñâîåé íåçàâèñèìîé æèçíè. Äëÿ äðóãèõ äåòè îáåñïå÷èâàþò èõ æèçíü ÷óâñòâîì çíà÷èìîñòè, èëè îùóùåíèåì áåññìåðòèÿ. Äëÿ ìíîãèõ ðîäèòåëåé òî, êàê äåòè îïðåäåëÿþò ñåáÿ â øêîëå, íà ñâèäàíèÿõ, â æåíèòüáå, íà ðàáîòå, ïðÿìî îòðàæàåòñÿ íà ðîäèòåëüñêèõ ÷óâñòâàõ çàêîí÷åííîñòè è ñàìîöåííîñòè. Ê ñîæàëåíèþ, áîëüøèíñòâî âèäîâ íàãðàä çà âîñïèòàíèå äåòåé, êîòîðûå ìû òîëüêî ÷òî ïåðå÷èñëèëè, ïðèõîäÿò, è èìè íàñëàæäàþòñÿ, òîëüêî ïî ïðîøåñòâèè äîëãîãî ïóòè è âðåìåíè (ýêçàìåíû, æåíèòüáà, ïåðâàÿ ðàáîòà, ñîâåðøåííîëåòèå, è òàê äàëåå). Ïèò Ñèãåð, ïåâåö íàðîäíûõ ïåñåí, èìååò äðóãóþ òî÷êó çðåíèÿ, ãîâîðÿ, ÷òî ðîäèòåëè "äåëàþò ýòî çà íàèâûñøóþ ïëàòó -- ïîöåëóé!" Äîáðîäåòåëü â äåëàíèè ýòîãî çà ïîöåëóè ÿâëÿåòñÿ ÷åì-òî òàêèì, ÷åì âû ìîæåòå íàñëàæäàòüñÿ åæåäíåâíî â òå÷åíèå ýòîãî äâàäöàòè îäíîãî ãîäà (è áîëüøå).

"Ñìîòðè, ïàïà! ß íàïèñàëà ñâîå èìÿ!" Ñüþçåí ãîðäî ïðîòÿíóëà êëî÷îê áóìàãè. Ìåë, åå îòåö, áûë âîîäóøåâëåí òåì, ÷òîáû íàó÷èòü Ñüþçåí ïèñàòü. Îí îæèäàë, ÷òî îíà òåïåðü ïðîäâèíåòñÿ âïåðåä äàëüøå, ÷åì êàçàëîñü, ïîýòîìó â ïðåäâêóøåíèè âåëèêèõ ñîáûòèé îí âçÿë èç ðóê ïÿòèëåòíåé äî÷åðè ëèñòîê è ïðîâåðèë, ÷òî îíà íàïèñàëà: ÇÓÇÀÍ. Ìåë íè÷åãî íå ìîã ñ ñîáîé ïîäåëàòü -- îí áûë ðàçî÷àðîâàí. "Êîãäà òû íàó÷èøüñÿ ïðàâèëüíî ïèñàòü áóêâû ?" ïîèíòåðåñîâàëñÿ îí. Îí âåðíóë Ñüþçåí ëèñòîê è îòîøåë.

Ìåë ÕÎÒÅË íàñëàäèòüñÿ òðèóìôîì äî÷åðè. Îäíàêî, âìåñòî ðåàãèðîâàíèÿ íà ïðîãðåññ, êîòîðîãî îíà äîáèëàñü, îí îòðåàãèðîâàë íà ïðîãðåññ, êàêîãî áû îí õîòåë, ÷òîáû îíà äîáèëàñü. Òî åñòü, ñðàâíåíèÿ, êîòîðûå îí äåëàåò, íàõîäÿòñÿ ìåæäó åå íûíåøíèìè ñïîñîáíîñòÿìè ê ïèñüìó è åãî ïðåäñòàâëåíèÿìè î òîì, êàêèìè åå íûíåøíèå ñïîñîáíîñòè ê ïèñüìó ìîãëè áû áûòü, è áóäóò. Çíà÷èò, îöåíêè, êàêèå îí äåëàåò, êàñàþòñÿ íàñòîÿùåãî, íî îíè ñäåëàíû â îòíîøåíèè áóäóùèõ âîçìîæíîñòåé/âåðîÿòíîñòåé, êîòîðûì Ñüþçåí ïîêà íå îòâå÷àåò. Îí ïðèêëàäûâàåò ýòè áóäóùèå âîçìîæíîñòè ê íàñòîÿùåìó, è íå ìîæåò áûòü èíûì, êðîìå êàê ðàçî÷àðîâàííûì. Ðåçóëüòàò åãî îæèäàíèé, ÷òî áóäóùåå îêàæåòñÿ â íàñòîÿùåì, ÿâëÿåòñÿ äëÿ Ñüþçåí îáåñöåíåíèåì åå äîñòèæåíèÿ, à äëÿ Ìåëà -- óïóùåííîé âîçìîæíîñòüþ ïðèñîåäèíèòüñÿ ê íåé â ïîëó÷åíèè óäîâîëüñòâèÿ îò ýòîãî äîñòèæåíèÿ.

Êàê óêàçûâàëîñü âûøå, â äîïîëíåíèå ê åãî îöåíêàì, îñíîâàííûì íà áóäóùèõ âîçìîæíîñòÿõ, îñóùåñòâëåíèÿ êîòîðûõ â íàñòîÿùåì îí îæèäàåò, âèä ðåàêöèè Ìåëà îáû÷íî âîâëåêàåò è îöåíêè, áàçèðóþùèåñÿ íà îòíîñèòåëüíî äåòàëèçîâàííîì óðîâíå êîíêðåòíîñòè. Â ýòîì, íàïðèìåð, ñîñòîèò ðàçëè÷èå ìåæäó ðàçìûøëåíèåì î ïðîãðåññå â òîì, ÷òîáû ÏÐÀÂÈËÜÍÎ ïèñàòü áóêâû èëè ËÓ×ØÅ ïèñàòü áóêâû. Îáà ìîãóò âîñïðèíèìàòüñÿ, êàê ïîêàçàòåëè ïðîãðåññà, íî ïðàâèëüíî ïèñàòü áóêâû çíà÷èòåëüíî áîëåå êîíêðåòèçèðîâàíî, ÷åì ëó÷øå ïèñàòü áóêâû, è, òàêèì îáðàçîì, ÍÅ ÒÀÊ ËÅÃÊÎ ÓÄÎÂËÅÒÂÎÐßÅÒÑß. Øêàëà ïîâåäåíèÿ Ñüþçåí, êîòîðàÿ óäîâëåòâîðèò òàêîå ïîäðîáíîå è êîíêðåòíîå ïðåäñòàâëåíèå ïðîãðåññà (ò.å. ïðàâèëüíî), ÿâëÿåòñÿ î÷åíü óçêîé, â òî âðåìÿ, êàê çíà÷èòåëüíî áîëåå øèðîêîå, ïðåäëàãàåìîå áîëåå îáùèì ÏÐÀÂÈËÜÍÅÅ, îáåñïå÷èâàåò âîçìîæíîñòè äëÿ çíà÷èòåëüíî áîëüøåãî ÷èñëà ñïîñîáîâ äëÿ äåìîíñòðàöèè ïðîãðåññèðóþùèõ íàâûêîâ, è, ñîîòâåòñòâåííî, ìíîãî áîëüøå âîçìîæíîñòåé ïîðàäîâàòüñÿ çà äîñòèæåíèÿ ðåáåíêà.

Âçàèìîîáìåí Ìåëà ñî ñâîåé äî÷åðüþ ìîã áû ñòàòü îäíèì èç ìîìåíòîâ óäîâëåòâîðåíèÿ è óäîâîëüñòâèÿ, åñëè áû îí îöåíèë åå íûíåøíåå äîñòèæåíèå ñêîðåå â ñâåòå åå ÏÐÎØËÎÃÎ, íåæåëè áóäóùåãî. Íàïèñàíèå ñâîåãî ñîáñòâåííîãî èìåíè áûëî äëÿ Ñüþçåí ÷åì-òî, ÷åãî îíà íèêîãäà ðàíüøå íå äåëàëà. Ñðàâíåíèå òîãî, ÷òî îíà ìîæåò äåëàòü ñåé÷àñ, ñ òåì, ÷òî îíà áûëà ñïîñîáíà äåëàòü â÷åðà, âûÿâëÿåò ïðîãðåññ, êîòîðûì ìîæåò íàñëàæäàòüñÿ Ìåë. Â ñðàâíåíèè ñ ïðîøëîãîäíèìè êàðàêóëÿìè, ñåãîäíÿøíèå áóêâû, íàîáîðîò, ÿâëÿþòñÿ ñòîëü æå ïîðàçèòåëüíûìè, ñêîëü è çàáàâíûìè.

Ïî êîíòðàñòó, ïîðàçìûñëèòå íàä ðåàêöèåé ó÷èòåëüíèöû, êîòîðàÿ ðàññêàçàëà íàì î ðîäèòåëüíèöå, êîòîðàÿ ïðèøëà ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ íåé ïî ïîâîäó ñâîåé ïÿòèëåòíåé äî÷åðè. Âûñëóøàâ äåñÿòèìèíóòíóþ - â ïðèñóòñòâèè ìàëåíüêîé äåâî÷êè - æàëîáó ýòîé æåíùèíû ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî åå äî÷ü íå äîñòèãëà òîãî óðîâíÿ, êîòîðîãî, ïî ìûñëè ìàòåðè, îíà ìîãëà áû äîñòè÷ü, ó÷èòåëüíèöà ñî÷ëà, ÷òî ñ íåå õâàòèò. Îíà ïðåðâàëà òèðàäó è ñêàçàëà, "Çà ïîñëåäíèå ïÿòü ëåò, âàøà äî÷ü íàó÷èëàñü õîäèòü, áåãàòü, ïðûãàòü, çàøíóðîâûâàòü òóôëè, ÷åðòèòü, ðèñîâàòü, ðàñêðàøèâàòü, êîíñòðóèðîâàòü ïðåäìåòû, îáõîäèòüñÿ ñ äðóãèìè, áîðîòüñÿ è ìèðèòüñÿ ñ äðóãèìè, ñàìîñòîÿòåëüíî åñòü è îäåâàòüñÿ, ïîëüçîâàòüñÿ òóàëåòîì, åçäèòü íà âåëîñèïåäå, ñ÷èòàòü, àáñòðàêòíî ìûñëèòü, îñâàèâàåò ïðèìèòèâíóþ ëîãèêó, ðàñïîçíàåò ÷èñëà è áóêâû àëôàâèòà, ÷èòàåò ìíîãî ñëîâ È ó÷èòñÿ áåãëî ãîâîðèòü íà ÿçûêå. À òåïåðü, ÷åìó íàó÷èëèñü ÂÛ çà ïîñëåäíèå ïÿòü ëåò ?

Î÷åâèäíûé êîíòðàñò ìåæäó ó÷èòåëüíèöåé è Ìåëîì ñîñòîèò â òîì, ÷òî â òî âðåìÿ, êàê îáà äåëàþò â íàñòîÿùåì îöåíêè, êàñàþùèåñÿ ïðîãðåññà (îöåíêè òîãî, ÷òî ðåáåíîê ñïîñîáåí äåëàòü ÑÅÉ×ÀÑ), ó÷èòåëü äåëàåò ýòè îöåíêè ñ ó÷åòîì ÏÐÎØËÎÃÎ, â òî âðåìÿ, êàê îöåíêè Ìåëà ñäåëàíû ñ ó÷åòîì áóäóùåãî. Íî äðóãèì ñóùåñòâåííûì ðàçëè÷èåì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ó÷èòåëüíèöà ñïîñîáíà âàðüèðîâàòü øêàëó è ñòåïåíü êîíêðåòíîñòè îùóùåíèé, êîòîðûå îíà èñïîëüçóåò äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîèì êðèòåðèÿì (íàïðèìåð, ìûñëèòü àáñòðàêòíî, ðàñïîçíàâàòü ÷èñëà), ÷òî äåëàåò âîçìîæíûì ðåàãèðîâàòü íà âñåâîçìîæíûå äîñòèæåíèÿ åå ó÷åíèêîâ êàê íà ïðèìåðû ïðîãðåññà, ÷òî ÿâëÿåòñÿ èñòî÷íèêîì ðàäîñòè äëÿ íèõ îáîèõ. Îäíàêî, îòìå÷àòü òî, êàêîãî ïðîãðåññà äîñòèãëè âàøè äåòè, ÿâëÿåòñÿ íå åäèíñòâåííûì ñïîñîáîì íàñëàæäåíèÿ èìè.

Â ñåìíàäöàòü ëåò Äýâèä ÷óâñòâîâàë ñåáÿ óâåðåííûì â ñåáå è îòâå÷àþùèì çà ñåáÿ. Âîîáùå-òî, îí óæå ÷óâñòâîâàë ýòî ïàðó ëåò, íî, ïîñëå îêîí÷àíèÿ ñðåäíåé øêîëû è îòúåçäà â êîëëåäæ ïî ñîñåäñòâó, ýòè ÷óâñòâà ñòàëè òåïåðü îñîáåííî ñèëüíû. Äýâèä áûë êàê ðàç íà ïóòè ê ñåáå â êîìíàòó íàâåðõó, êîãäà åãî îòåö, Íåä, îñòàíîâèë åãî. Äýâèä âíóòðåííå çàðû÷àë; îí óæå ïðîõîäèë ÷åðåç ýòî ðàíüøå è óæå çíàë, ÷òî ñåé÷àñ ïðîèçîéäåò. Åãî îòåö íà÷àë ñðàçó î òîì, êàêóþ îøèáêó ñîâåðøèë Äýâèä ïðè âûáîðå êîëëåäæà. Äýâèä ñäåðæèâàëñÿ â òå÷åíèå ïÿòè ìèíóò. Âäðóã, ñ íåãî ñòàëî äîâîëüíî. Îí ñåðäèòî êðèêíóë ñâîåìó îòåö: "Ýòî íå òâîå ÷åðòîâî äåëî" è çàòîïàë íàâåðõ. Åùå äî òîãî, êàê îí äîáðàëñÿ äî ñâîåé ñïàëüíè, áåçìåðíîñòü òîãî, ÷òî îí òîëüêî ÷òî ñäåëàë, óæå óòîíóëà ó íåãî â æèâîòå, êàê ïðîãëî÷åííîå ïóøå÷íîå ÿäðî. Ïðåæäå îí íèêîãäà íå ðàçãîâàðèâàë ñ îòöîì ïîäîáíûì îáðàçîì. Äýâèä îæèäàë ñòóêà â äâåðü, íî ýòîãî íå ñëó÷èëîñü. Íà ñëåäóþùèé äåíü Íåä áîäðî ïîçäîðîâàëñÿ ñ íèì. Äýâèä ñî ñòðàõîì îæèäàë, êîãäà íà íåãî ïàäåò ñåêèðà, íî ýòîãî âîîáùå íå áûëî, è òàêæå íèêîãäà áîëüøå åãî îòåö íå ïîäíèìàë âîïðîñ î åãî âûáîðå êîëëåäæà.

Ìíîãî ëåò ñïóñòÿ, Äýâèä ïðèïîìíèë ýòîò ñëó÷àé è ñïðîñèë îòöà, íå ðàçúÿðèëñÿ ëè îí íà íåãî çà ýòó áðàíü. "Ðàçúÿðèëñÿ?" îòâåòèë òîò. "Íåò, ÿ ãîðäèëñÿ òîáîé." Äýâèä ëóêàâî ñêëîíèë ãîëîâó íàáîê è ñïðîñèë: "Òû ñêàçàë "ãîðäèëñÿ?" "Êîíå÷íî", ïðîäîëæàë Íåä. "Ìåíÿ èíòåðåñîâàëî, êîãäà òû íàêîíåö ñîáåðåøüñÿ ìíå ïåðå÷èòü. Ðàç òû ýòî ñäåëàë, ÿ ïîíÿë, ÷òî ñ ýòîãî ìîìåíòà òû áóäåøü ñàì çàáîòèòüñÿ î ñâîèõ ðåøåíèÿõ."

Âîçìîæíî, Íåä áûë íå áîëåå âîîäóøåâëåí, ÷åì êòî-ëèáî äðóãîé, êîãäà åìó ñêàçàëè "Ýòî íå òâîå ÷åðòîâî äåëî!" Ñîîòâåòñòâåííî, îòðåàãèðóé îí íà ðóãàíü ñ ó÷åòîì òîëüêî íàñòîÿùåãî, îí, âåñüìà âåðîÿòíî, ìîã áû îñêîðáèòüñÿ è êàê-òî îòïëàòèòü òåì æå. Âìåñòî ýòîãî, Íåä ïåðåíåñ íàñòîÿùåå â ÁÓÄÓÙÅÅ, ãäå îí áûë ñïîñîáåí óâèäåòü íûíåøíåå íåïîâèíîâåíèå ñâîåãî ñûíà â êà÷åñòâå ïðåäâåñòíèêà ðàñòóùåé íåçàâèñèìîñòè ìàëü÷èêà -- êà÷åñòâà, â êîòîðîì, ïî ìûñëè Íåäà, íóæäàëñÿ åãî ñûí. Ïðè òàêîì ðàñ÷åòå, âìåñòî òîãî, ÷òîáû îáèäåòüñÿ, Íåä ÷óâñòâóåò ãîðäîñòü è íàäååòñÿ, ÷òî â áóäóùåì åãî ñûí áóäåò ñïîñîáåí ñòîÿòü íà ñâîèõ ñîáñòâåííûõ íîãàõ.

Ðåàêöèÿ Íåäà âêëþ÷àåò òî, î ÷åì ìû ãîâîðèëè ðàíüøå: Ïîñëåäñòâèÿ òîãî, êàê êðèòåðèé ìîæåò áûòü óäîâëåòâîðåí, îòëè÷àþòñÿ, åñëè îí êîíêðåòèçèðîâàí äåòàëÿìè â áîëüøåé èëè ìåíüøåé ñòåïåíè. Êîíêðåòèçèðóÿ â æåñòêèõ äåòàëÿõ, êàê ìîæíî óäîâëåòâîðèòü âñåì åãî êðèòåðèÿì, Ìåë ñóðîâî ñóçèë ñïåêòð ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå ìîãëè áû îòâå÷àòü åãî ýêâèâàëåíòàì êðèòåðèåâ. Íàïðèìåð, êîíêðåòèçèðîâàííîå â æåñòêèõ äåòàëÿõ, ýêâèâàëåíòàì êðèòåðèåâ Ìåëà äëÿ ÍÅÇÀÂÈÑÈÌÎÑÒÈ ìîãëî áû áûòü ïðèîáðåòåíèå äîìà è àâòîìîáèëÿ, æåíèòüáà è ñîäåðæàíèå ñåìüè, íàëè÷èå áåçîïàñíîé è õîðîøî îïëà÷èâàåìîé ðàáîòû. (Ôàêòè÷åñêè, íàì âñòðå÷àëèñü èíäèâèäû, èìåâøèå äàæå áîëåå óçêèå, æåñòêèå äåòàëèçîâàííûå ïðåäñòàâëåíèÿ, â êîòîðûõ âèä àâòîìàøèíû, òèï äîìà, æåíà èëè ìóæ, èëè ðàáîòà òàêæå êîíêðåòèçèðîâàíû). Ìåëó ïðèäåòñÿ æäàòü óäîâëåòâîðåíèÿ êàæäîãî èç ýòèõ îñîáûõ óñëîâèé äî òîãî, êàê îí ñìîæåò ïîðàäîâàòüñÿ íåçàâèñèìîñòè ñâîåãî ñûíà èëè äî÷åðè.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, áîëåå îáùèé è ãèáêèé óðîâåíü, íà êîòîðîì äåéñòâóåò Íåä â äàííîé ñèòóàöèè, âêëþ÷àåò ïîèñê ñâèäåòåëüñòâà, êîòîðîå áîëåå îòâå÷àåò ñàìîñòîÿòåëüíîñòè. Øêàëà ñèòóàöèé è ïîâåäåíèé, êîòîðûå ìîãóò ñòàòü ïðèìåðàìè òàêîé íåçàâèñèìîñòè, îãðîìíà, âêëþ÷àÿ äàæå òàêèå íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ, êàê áûòü âûðóãàííûì èëè èãíîðèðóåìûì ñîáñòâåííûì ñûíîì èëè äî÷åðüþ.

Åñòü åùå ïîöåëóé, äîñòóïíûé êàæäîìó ðîäèòåëþ åæåäíåâíî, è íà êîòîðûé åùå îáû÷íî ñìîòðÿò ñâûñîêà. Ýòî ðàäîñòü äåëåíèÿ ñ âàøèì ðåáåíêîì åãî ðåàëèé. Î÷åâèäíî, ÷òî åãî ìèð îòëè÷åí îò âàøåãî, è èçìåíÿåòñÿ è ðàçâèâàåòñÿ íà êàæäîé ñòóïåíè ðàçâèòèÿ, êàêóþ îí èëè îíà ïðîõîäÿò. Ýòè ðåàëèè ìíîãî ëåò íàçàä áûëè âàøèìè ñîáñòâåííûìè, êîãäà ðîñëè âû. Âîçìîæíî, ñåé÷àñ îíè íåïðèåìëåìû äëÿ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ, êàê äëÿ âçðîñëîãî âî âçðîñëîì ìèðå, íî îòñðî÷êà è âîçìîæíîñòè íîâûõ ïåðñïåêòèâ, êîòîðûå ïðåäëàãàþò ýòè áîëåå ìîëîäûå è íåñêîëüêî ÷óæäûå ðåàëèè, ñòîÿò èññëåäîâàíèÿ è ðàäîñòè. Ïðèñóùèå ýòîìó êóêîëüíîìó äîìó, Ëåãî, ëàçàíèþ ïî äåðåâüÿì, áåéñáîëüíîé ïåð÷àòêå, íàðÿäàì, ðîê-í-ðîëëó, ñâèäàíèÿì, è øóìíûì àâòîìîáèëÿì, îíè ÿâëÿþòñÿ ñïîñîáàìè âîñïðèÿòèÿ ìèðà, êîòîðûå ìîãóò áûòü ðàäîñòíûìè è ñàìè ïî ñåáå, à çàòåì ìîãóò, ïî êîíòðàñòó ñ âàøèì ñîáñòâåííûì ìèðîì, ÿâèòü âàì íîâûå, èíòåðåñíûå è îñâåæàþùèå ïåðñïåêòèâû.

ÊÀÊ ÂÑÅ ÝÒÎ ÏÐÈÍÅÑÒÈ ÄÎÌÎÉ

Â ýòîì ðàçäåëå ìû áóäåì âåñòè âàñ ÷åðåç ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìó äëÿ êàæäîé èç òðåõ îáëàñòåé îáñóæäåííûõ ðàíåå ðîäèòåëüñêèõ îòíîøåíèé: ðîñò ñî ñâîèì ðåáåíêîì, âîñïèòàíèå ñâîåãî ðåáåíêà è íàñëàæäåíèå ñâîèì ðåáåíêîì. Ýòè ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìû ðàçðàáîòàíû, ÷òîáû íàó÷èòü âàñ áûòü áîëåå ýôôåêòèâíûìè, ñîâåðøåííûìè è óäîâëåòâîðèòåëüíûìè ðîäèòåëÿìè. Âû ìîæåòå îáíàðóæèòü, ÷òî íàâûêè è âîçìîæíîñòè, êîòîðûì âû íàó÷èòåñü ïî ìåðå ó÷àñòèÿ â êàæäîì èññëåäîâàíèè èëè óïðàæíåíèè, ÿâëÿþòñÿ òåìè, êàêèå âû áû æåëàëè, ÷òîáû èìåëè âàøè ðîäèòåëè âî âðåìÿ âàøåãî âîñïèòàíèÿ. ×èòàéòå ïîëíîñòüþ êàæäûé ýòàï, à çàòåì ïîçàáîòüòåñü î âûïîëíåíèè èíñòðóêöèé ïî êàæäîìó ýòàïó. Òàêèì îáðàçîì, âû íàó÷èòåñü âîñïðèíèìàòü è ðåàãèðîâàòü ñïîñîáàìè, êîòîðûå âîçíàãðàäÿò è âàñ, è âàøåãî ðåáåíêà.

ÐÎÑÒ ÑÎ ÑÂÎÈÌ ÐÅÁÅÍÊÎÌ

Åñëè âû ïåðåñìîòðèòå òðè ðàçäåëà ðîäèòåëüñêèõ îòíîøåíèé, êîòîðûå ìû òîëüêî ÷òî çàâåðøèëè, âû çàìåòèòå, ÷òî âñå ïîëåçíûå âíóòðåííèå ïðîöåññû, êîòîðûå ìû îïèñàëè, çàâèñÿò îò çíàíèÿ íûíåøíåé ñòàäèè ðàçâèòèÿ âàøåãî ðåáåíêà. Ðîñò âìåñòå ñ ðåáåíêîì çàâèñèò îò ñïîñîáíîñòè ðàñïîçíàâàòü ïðèðîäó òîãî ìèðà, â êîòîðîì îí èëè îíà æèâóò è ñïîñîáíû â ýòî âðåìÿ îöåíèòü. Ýòî èìåííî òî ïîçíàíèå, êîòîðîå ïîçâîëèò âàì âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ âàøèì ðåáåíêîì òàê, ÷òîáû ýòî áûëî ñîçâó÷íî ñ òåì, êåì â íàñòîÿùåå âðåìÿ ÿâëÿåòñÿ îí èëè îíà. Âäîáàâîê, íàëè÷èå òåïåðåøíåãî ïîíèìàíèÿ ìîäåëè ìèðà âàøåãî ðåáåíêà è ñïîñîáíîñòåé, äåëàåò âîçìîæíûì ÐÀÄÎÂÀÒÜÑß èõ ïðîãðåññèðóþùåìó îâëàäåíèþ ðàçëè÷íûìè íàâûêàìè è êà÷åñòâàìè. È ýòè íûíåøíåå ïîíèìàíèÿ ïîääåðæàò âàøó îñâåäîìëåííîñòü îá àñïåêòàõ ðàçâèòèÿ âàøåãî ðåáåíêà, êîòîðûå, âîçìîæíî, òðåáóþò íåêîòîðîãî âàøåãî ÂÎÑÏÈÒÀÒÅËÜÍÎÃÎ âíèìàíèÿ.

Òàêèì îáðàçîì, â êà÷åñòâå ðîäèòåëÿ, âàì íóæíî ñäåëàòü óñèëèå ïî ðàñïîçíàâàíèþ òåõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ, ñîöèàëüíûõ, ïîçíàâàòåëüíûõ è ïîâåäåí÷åñêèõ ïîòðåáíîñòåé è âîçìîæíîñòåé, êàêèìè âàø ðåáåíîê ñåé÷àñ îáëàäàåò. Äëÿ èëëþñòðàöèè, ïðèïîìíèòå íåäàâíèé ñëó÷àé, â êîòîðîì âû èìåëè äåëî ñ êåì-òî, êòî äàâàë âàì èíñòðóêöèè íàïðàâëåíèÿ, êîòîðûå ïðåäïîëàãàëè ñ âàøåé ñòîðîíû áîëüøóþ èñêóøåííîñòü, ÷åì òà, êàêîé âû â äåéñòâèòåëüíîñòè îáëàäàëè, è êîòîðûå áûëè äàíû òàê, ÷òîáû íå ïîêèäàòü êîìíàòû äëÿ çàäàíèÿ âîïðîñîâ. Ïðèìåðû òàêèõ îùóùåíèé ìîæíî íàéòè ïðè íàëè÷èè íåïîëàäîê ñ àâòîìàøèíîé è ðåìîíòîì, êîòîðûé îïèñàí âàì ñíèçîøåäøèì ðåìîíòíèêîì, èëè â çàäàíèè âîïðîñà ïî ïîâîäó âàøåãî êîìïüþòåðà íåäîáðîæåëàòåëüíîìó êîìïüþòåðíîìó äèëåðó, èëè ïðè ïîïûòêå çàïîëíèòü äëèííûå áëàíêè íàëîãîâîé ñëóæáû. Ïðèïîìíèòå òàêæå íåäàâíèé ñëó÷àé, â êîòîðîì êòî-òî ãîâîðèë ñ âàìè, ïðåäïîëàãàÿ çíà÷èòåëüíî ìåíüøóþ èñêóøåííîñòü, ÷åì òà, êàêîé âû äåéñòâèòåëüíî îáëàäàåòå.

Âîçìîæíî, â äâàäöàòü âîñåìü ëåò âû âñå åùå ïîëó÷àåòå çâîíêè îò âàøåé ìàòåðè ñ íàïîìèíàíèåì îäåòü ÷òî-íèáóäü óòðîì íà íîãè. Èëè, âîçìîæíî, ýòî áèáëèîòåêàðü, êîòîðûé, êîãäà âû ñïðàøèâàåòå î êàêîé-òî êíèãå, íàñòàèâàåò íà òîì, ÷òîáû ïðîâåñòè âàñ ñêâîçü ïðîöåäóðó ïîèñêà ïî êàðòî÷íîìó êàòàëîãó, à çàòåì ïîêàçûâàåò âàì, êàê èñêàòü êíèãó íà ïîëêå. Îáà âèäà ïðèìåðîâ ìîãóò ñëóæèòü ñïðàâî÷íûìè îùóùåíèÿìè òîãî, íà ÷òî ïîõîæå ðåàãèðîâàíèå íà óðîâíå êîìïåòåíòíîñòè, îòëè÷íîì îò âàøåãî. Îùóùåíèÿ íåàäåêâàòíîñòè è îáèäû, êàêèå âû, âîçìîæíî, èñïûòàåòå â ýòèõ îïûòàõ, ÿâëÿþòñÿ òàêîãî æå ðîäà ÷óâñòâàìè, êàêèå èñïûòûâàþò äåòè, êîãäà íà íèõ ðåàãèðóþò íà óðîâíå ïîíèìàíèÿ è ðàçâèòèÿ, êîòîðûå ëèáî îïåðåæàþò, ëèáî îòñòàþò îò òîãî, íà êîòîðîì îíè íà ñàìîì äåëå íàõîäÿòñÿ. Åñëè âû õîòèòå ðàñòè âìåñòå ñ âàøèì ðåáåíêîì â ñìûñëå òîãî, ÷òîáû áûòü ñïîñîáíûì îáùàòüñÿ ñ íèì èëè ñ íåé ïðèåìëåìî è êî âçàèìíîìó óäîâëåòâîðåíèþ, òî çíàíèå âàøåãî ðåáåíêà ñîâìåñòèìûì è ïðåäñòàâèòåëüíûì îáðàçîì ñ òåì, ÊÒÎ åñòü âàø ðåáåíîê ÍÀ ÑÀÌÎÌ ÄÅËÅ, ÿâëÿåòñÿ èìïåðàòèâîì. Êàê ìû ïðîèëëþñòðèðîâàëè âûøå, äâóìÿ îøèáêàìè, êîòîðûå èíîãäà äåëàþò ðîäèòåëè â ýòîì ñìûñëå, ÿâëÿþòñÿ âîñïðèÿòèå ñâîèõ äåòåé ëèáî ìëàäøå, ÷åì îíè åñòü íà äåëå, ëèáî ñòàðøå.

1. Â ïîðÿäêå ñàìîîðèåíòàöèè â íûíåøíåé îöåíêå âàøåãî ðåáåíêà, êîòîðàÿ ñîâïàäàåò ñ âàøèì ðåáåíêîì, ïåðâîå, ÷òî íàäî ñäåëàòü, ýòî ñîïîñòàâèòü, ïî êðàéíåé ìåðå, äâóõ äðóãèõ äåòåé, êîòîðûå íà äâà-òðè ãîäà ìëàäøå âàøåãî ðåáåíêà. Âîîáðàçèòå âàøèì âíóòðåííèì çðåíèåì ýòèõ äâóõ ìëàäøèõ äåòåé ñòîÿùèìè ðÿäîì ñ âàøèì ðåáåíêîì. Ïî ìåðå òîãî, êàê âû ñìîòðèòå íà íèõ, ñðàâíèòå èõ òåëà; ñðàâíèòå ðîñò; ïðîïîðöèè ãðóäíîé êëåòêè, êîíå÷íîñòåé è ãîëîâû; âåñ; ìóñêóëàòóðó; ðàçâèòèå ÷åðò ëèöà. Ñäåëàéòå ýòî ïðîñòîå ñðàâíåíèå äî òîãî, êàê ïðîäîëæèòü.

2. Äàëåå, êîãäà âû äîáåðåòåñü äî êîíöà ýòîãî àáçàöà, ñðàâíèòå ýòèõ äåòåé ñ âàøèì ñîáñòâåííûì, â òîì, êàê îíè äâèãàþòñÿ, èãðàþò è îáùàþòñÿ ñ äðóãèìè. Ñðàâíèòå òåìáðû èõ ãîëîñîâ. Ñðàâíèòå èõ èíòåðåñû è èõ ôèçè÷åñêèå è óìñòâåííûå ñïîñîáíîñòè. Ñðàâíèòå òî, ÷åìó îíè ó÷àòñÿ â øêîëå. Ñðàâíèòå îòëè÷èÿ â èõ ðåàêöèÿõ íà òàêèå ñèòóàöèè, êàê áûòü íàêàçàííûìè, ïîîùðåííûìè, åñëè èõ ïîïðîñèëè ÷òî-òî ñäåëàòü, è òàê äàëåå. Öåëüþ çäåñü ÿâëÿåòñÿ îòëè÷èòü ôèçèîëîãèþ, ïîâåäåíèå, èíòåëëåêò è ýìîöèè âàøåãî ðåáåíêà ìëàäøèõ äåòåé. (Åñëè âàøè âîîáðàæàåìûå ñðàâíåíèÿ êàæóòñÿ âàì íåóáåäèòåëüíûìè, ñâåäèòå âàøåãî ðåáåíêà ñ ïàðîé ìëàäøèõ äåòåé, è ðåàëüíî ïîíàáëþäàéòå è ïîñëóøàéòå îòëè÷èÿ ìåæäó íèìè â ïðîöåññå îáùåíèÿ.) ×òîáû ñäåëàòü ýòè ñðàâíåíèÿ, óäåëèòå ýòîìó âðåìÿ ñåé÷àñ.

3. Ñëåäóþùèì ýòàïîì áóäåò óâèäåòü âàøåãî ðåáåíêà âíóòðåííèì çðåíèåì òàêèì, êàêèì îí èëè îíà áûëè ÃÎÄ ÍÀÇÀÄ, è êàêèì îí âûãëÿäèò ñåé÷àñ. (Åñëè ïðè ðàññìîòðåíèè äâóõ èçîáðàæåíèé âàø ðåáåíîê íà îáîèõ âûãëÿäèò îäèíàêîâî, âîçüìèòå ôîòîãðàôèþ âàøåãî ðåáåíêà, ñäåëàííóþ ãîä íàçàä, è èñïîëüçóéòå åå äëÿ îñâåæåíèÿ âàøåé ïàìÿòè â òîì, êàê âûãëÿäåë âàø ðåáåíîê òîãäà.) Êàê è ïðåæäå, çàìåòüòå, êàê èçìåíèëèñü òåëî, ëèöî, ãîëîñ, äâèæåíèÿ, ôèçè÷åñêèå è ó÷åáíûå èíòåðåñû, øêîëüíûå ïðåäìåòû, ìûøëåíèå è ðåàêöèè âàøåãî ðåáåíêà â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ.

4. Ñëåäóþùèì ýòàïîì ïî ïðèåìëåìîìó ñàìîîðèåíòèðîâàíèþ â òîì, êåì ÿâëÿåòñÿ âàø ðåáåíîê, ñòàíåò âûïîëíåíèå òàêîãî æå ñðàâíåíèÿ, êàê îïèñàíî âûøå, ìåæäó âàøèì ðåáåíêîì è äåòüìè, êîòîðûå ÑÒÀÐØÅ. ×òîáû íà÷àòü, âûáåðèòå äâóõ èëè òðåõ ÂÇÐÎÑËÛÕ, êîòîðûõ âû çíàåòå. Çàïå÷àòëåéòå ýòèõ âçðîñëûõ è âàøåãî ðåáåíêà ðÿäîì äðóã ñ äðóãîì, è ñðàâíèòå èõ â ñìûñëå ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ. Çàòåì ñðàâíèòå èõ â ñìûñëå ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòåé è èíòåðåñîâ, âèäîâ ýìîöèîíàëüíûõ ðåàêöèé, è òàê äàëåå.

5. Ïðîäåëàâ ýòî, è îòìåòèâ íåêîòîðûå ïðîâàëû, êîòîðûå âñå åùå îòäåëÿþò âàøåãî ðåáåíêà îò ìèðà âçðîñëûõ, âûáåðèòå ïàðó äåòåé, î êîòîðûõ âû çíàåòå, ÷òî îíè ïðèìåðíî íà äâà ãîäà ñòàðøå, ÷åì âàø ñîáñòâåííûé ðåáåíîê. Âíîâü ñäåëàéòå ñðàâíåíèå ýòèõ äâóõ äåòåé è âàøåãî ñîáñòâåííîãî ñ ó÷åòîì ôèçè÷åñêèõ, ôèçèîëîãè÷åñêèõ, ïîâåäåí÷åñêèõ, èíòåëëåêòóàëüíûõ, è ýìîöèîíàëüíûõ ðàçëè÷èé. Êàê è ïðåæäå, åäèíñòâåííîé öåëüþ çäåñü ÿâëÿåòñÿ îñâåäîìëåíèå âàñ î íåêîòîðûõ îáëàñòÿõ, â êîòîðûõ âàø ðåáåíîê îòëè÷àåòñÿ îò òåõ èíäèâèäîâ, êîòîðûå ñòàðøå. Åñëè âû íå íàõîäèòå ñðàâíåíèÿ íåîòâðàòèìûìè, ìû ïðåäëàãàåì âàì ðåàëüíî ñâåñòè âàøåãî ðåáåíêà ñ äâóìÿ èëè òðåìÿ âçðîñëûìè, à çàòåì, ñ íåñêîëüêèìè äåòüìè íåìíîãî ñòàðøå, è ñäåëàòü âàøè ñðàâíåíèÿ, ðåàëüíî íàáëþäàÿ è ñëóøàÿ èõ îáùåíèå.

Ïðè âûïîëíåíèè ñðàâíåíèé, êîòîðûå áûëè îïèñàíû íàìè âûøå, âû íà÷àëè ïðèåìëåìî ïîìåùàòü âàøåãî ðåáåíêà â åãî èëè åå ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ðàçâèòèÿ. Îäíàêî, õîòÿ â îòíîøåíèè ðåàãèðîâàíèÿ íà âàøåãî ðåáåíêà, êàê åñëè áû îí èëè îíà áûëè ñòàðøå èëè ìëàäøå òîãî, êàêîâû îíè åñòü íà ñàìîì äåëå, ÷òî è ÿâëÿåòñÿ óëó÷øåíèåì, ýòîãî íå äîñòàòî÷íî. Êàê ó ëþáîãî âçðîñëîãî, ó ðåáåíêà åñòü åãî èëè åå ñîáñòâåííûå ôèçè÷åñêèå, ýìîöèîíàëüíûå è ïîçíàâàòåëüíûå êà÷åñòâà, ñïîñîáíîñòè è èíòåðåñû. Çàáûòü îá ýòîì ïîðàçèòåëüíî ëåãêî, êàê è áåç ïðèíóæäåíèÿ ïåðåñòàòü îáðàùàòüñÿ ñ âàøèì ðåáåíêîì, êàê ñ ìàëûøîì íåîïðåäåëåííîãî âîçðàñòà. È, ïîýòîìó, âàæíî ïîíèìàíèå òîãî, ÊÅÌ ÿâëÿåòñÿ âàø ðåáåíîê, ÷òîáû îáùàòüñÿ ïðèåìëåìûì è âçàèìîóäîâëåòâîðèòåëüíûì îáðàçîì.

6. ×òîáû íà÷àòü, ñäåëàéòå îïèñü êàæäîé èç ñëåäóþùèõ êàòåãîðèé äëÿ âàøåãî ñûíà èëè äî÷åðè (ïðèìåðû â ñêîáêàõ äàíû äëÿ ïÿòèëåòíåãî ìàëü÷èêà îäíîãî èç àâòîðîâ). Èñïîëüçóéòå îòâåäåííîå ìåñòî äëÿ ïåðå÷íÿ èíôîðìàöèè î âàøåì ðåáåíêå.

ÔÈÇÈÎËÎÃÈß

Êàêîâî åãî åå òåëî, â ñìûñëå ðàçìåðà, ñèëû, ëîâêîñòè, ìóñêóëàòóðû, âîëîñ íà òåëå, ðàçìåðà áåäåð, ãðóäè, øèðèíû ïëå÷, òåìáðà ãîëîñà, òåêñòóðû êîæè, çàïàõîâ è òàê äàëåå? (íàïð. ëåãêèé; íå îñîáåííî ñèëüíûé; ðîñëûé äëÿ ñâîåãî âîçðàñòà; ëåãêî óòîìëÿåòñÿ) 

Ôèçèîëîãèÿ ìîåãî ðåáåíêà

��������

ÔÈÇÈ×ÅÑÊÈÅ ÂÎÇÌÎÆÍÎÑÒÈ.

Êàêèå ãðóáûå è òîíêèå äâèãàòåëüíûå äåéñòâèÿ îí/îíà âûïîëíÿåò õîðîøî, è êàêèå îí/îíà âûïîëíÿåò íå õîðîøî ? (íàïð. õîðîøî ïîëüçóåòñÿ èíñòðóìåíòàìè; ïðåêðàñíûå òîíêèå äâèãàòåëüíûå íàâûêè; õîðîøî êàðàáêàåòñÿ)

Ôèçè÷åñêèå âîçìîæíîñòè ìîåãî ðåáåíêà

��������

ÔÈÇÈ×ÅÑÊÈÅ ÈÍÒÅÐÅÑÛ.

×òî îí/îíà ëþáèò äåëàòü ñî ñâîèì òåëîì, è ÷åãî îí/îíà äåëàòü íå ëþáèò ? (íàïð. õî÷åò çíàòü, ÷òî åãî òåëî áóäåò äåëàòü; ëþáèò áåã è ãèìíàñòèêó) 

Ôèçè÷åñêèå èíòåðåñû ìîåãî ðåáåíêà

��������

ÏÎÇÍÀÂÀÒÅËÜÍÛÅ ÂÎÇÌÎÆÍÎÑÒÈ.

Â êàêîãî ðîäà ìûñëåííûõ ðàñ÷åòàõ è ðàññóæäåíèÿõ îí/îíà ÿâëÿþòñÿ êîìïåòåíòíûìè? (íàïð. ïîëüçóåòñÿ ñëîâàðíûì çàïàñîì è ðàññóæäàåò ñòàðøå ñâîèõ ëåò; ñ÷èòàåò è ñêëàäûâàåò; ïèøåò; ïðåêðàñíàÿ ïàìÿòü) 

Ïîçíàâàòåëüíûå âîçìîæíîñòè ìîåãî ðåáåíêà

��������

ËÈ×ÍÛÅ ÊÀ×ÅÑÒÂÀ

Êàêîâû åãî/åå öåííîñòè, ëè÷íûå ñâîéñòâà, ýìîöèîíàëüíûå çàïðîñû è ïîòðåáíîñòè? (íàïð. áåñïîêîèòñÿ î áëàãå äðóãèõ; ñèëüíîå ÷óâñòâî ñåìüè; ëåãêî ñìóùàåòñÿ; àðòèñòè÷åí; ñêëîíåí áðîñàòü òî, ÷åì íå ìîæåò áûñòðî îâëàäåòü; òàêòè÷íûé; çàùèùàåò ñåñòðó; ëåãêî èãðàåò ñî çíà÷èòåëüíî áîëåå ñòàðøèìè äåòüìè)



Ëè÷íûå êà÷åñòâà ìîåãî ðåáåíêà

��������

ÈÍÒÅÐÅÑÛ

×òî îí/îíà ëþáèò, õî÷åò èëè öåíèò, è ÷òî îí/îíà íå ëþáèò, èçáåãàåò èëè èãíîðèðóåò ? (íàïð. ëþáèò èñêóññòâî, êíèãè, ìóëüòôèëüìû; íåíàâèäèò ìåäèöèíó; ëþáèò ðàçðàáàòûâàòü ïëàíû)

Èíòåðåñû ìîåãî ðåáåíêà

��������

Êàê òîëüêî âû ïðîøëè ýòè øåñòü êàòåãîðèé îùóùåíèé è ïîâåäåíèÿ â îòíîøåíèè âàøåãî ðåáåíêà, âû êîíêðåòèçèðîâàëè äëÿ ñåáÿ ìíîãîå èç òîãî, ÷òî õàðàêòåðèçóåò âàøåãî ñûíà èëè äî÷ü â äàííûé ìîìåíò åãî èëè åå æèçíè. Åñëè âû õîòèòå ðàñòè âìåñòå ñ âàøèì ðåáåíêîì (â ñìûñëå îáùåíèÿ ñ íèì èëè ñ íåé òàê, ÷òîáû ðåáåíîê ìîã ýòî îöåíèòü), òî âàì íóæíî ýòî ñäåëàòü ñ ó÷åòîì õàðàêòåðèñòèê, êîòîðûå âû òîëüêî ÷òî îïðåäåëèëè.

Íàïðèìåð, ó Ìàðêà, íàøåãî äðóãà, åñòü îäèííàäöàòèëåòíèé ñûí, Äæîðäàí, êîòîðûé îáëàäàåò áëåñòÿùåé òîíêîé äâèãàòåëüíîé êîîðäèíàöèåé - íàâûêîì, êîòîðûé ïåðåâåäåí â çàïèñü âèäåîèãðû, êîòîðàÿ èìååò óñïåõ â ïî âñåìó ãîðîäó. Îäíàêî, ïî êàêèì-òî ïðè÷èíàì, êîîðäèíàöèÿ ìåæäó ãëàçîì è ðóêîé, òàê õîðîøî óäàþùàÿñÿ Äæîðäàíó, íå ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ íà îñòàëüíóþ ÷àñòü òåëà. Â ïàññàæå îí õóäîæíèê; íà áàñêåòáîëüíîé ïëîùàäêå îí ìàçèëà. Çíàÿ îá ýòèõ êà÷åñòâåííûõ ðàçëè÷èÿõ â ôèçè÷åñêèõ íàâûêàõ Äæîðäàíà, Ìàðê ñêîððåêòèðîâàë ïðèðîäó ñâîåãî îáùåíèÿ ñ ñûíîì ñ ó÷åòîì ñèòóàöèè. Íàïðèìåð, êîãäà îíè èãðàþò â âèäåîèãðû (ñèòóàöèÿ, âîâëåêàþùàÿ òîíêóþ äâèãàòåëüíóþ êîîðäèíàöèþ), Ìàðê áðîñàåò âûçîâ Äæîðäàíó äåëàòü ëó÷øå, óìåñòíî âîñõèùàåòñÿ òðèóìôàìè ñûíà, è ñîïåðåæèâàåò ñ Äæîðäàíîì ïî ïîâîäó åãî íåóäà÷. Îäíàêî, êîãäà îíè âûõîäÿò èãðàòü â áàñêåòáîë, Ìàðê êîððåêòèðóåò ñâîå îáùåíèå ñ ñûíîì, ñòðîÿ åãî íà õîðîøåì âðåìÿïðîâîæäåíèè (à íå íà òîì, ÷òîáû äåëàòü õîðîøî).

Àíàëîãè÷íî, îòëè÷èòåëüíûì ëè÷íûì êà÷åñòâîì ïÿòèëåòíåãî ñûíà Ïîëà, Àëåêñà, ÿâëÿåòñÿ åãî ïîñòîÿííàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê ðåàêöèè äðóãèõ. Âñåãäà î÷åíü âíèìàòåëüíûé ê òåìáðó ãîëîñà, âûðàæåíèÿì ëèö è æåñòîì äðóãèõ, Àëåêñ î÷åíü áûñòð â ðàñïîçíàâàíèè ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ëþáîãî èç îêðóæàþùèõ, è â ñîîòâåòñòâóþùåé ðåàêöèè. Íàïðèìåð, îí ñòàðàåòñÿ ïîäáîäðèòü ñâîþ ìëàäøóþ ñåñòðó, êîãäà îíà íåñ÷àñòíà, è ñòàâèò ëþáèìóþ ìóçûêó ñâîåé ìàòåðè, êîãäà çàìå÷àåò, ÷òî îíà ðàçäðàæåíà. Íàñêîëüêî çðåëûì ïîä÷àñ áûâàÿ â ñâîèõ ðåàêöèÿõ, íàñòîëüêî Àëåêñ âñå æå îñòàåòñÿ ïÿòèëåòíèì, è íå ïîíèìàåò ïîêà òàêèõ îïðåäåëåííûõ íþàíñîâ îáùåíèÿ, êàê ñàðêàçì, øóòêà, ãîðÿ÷åå íåñîãëàñèå è òàê äàëåå. Ñîîòâåòñòâåííî, ÷àñòî ñëó÷àåòñÿ, ÷òî Àëåêñ íåïðàâèëüíî èñòîëêîâûâàåò çíà÷åíèå îáùåíèÿ (â îñîáåííîñòè íàïðàâëåííîãî íà íåãî) è êîí÷àåò îáèäîé èëè ñëåçàìè. Ïîýòîìó Ïîë, óâàæàÿ ÷óâñòâà ñâîåãî ñûíà, ëèáî íå èñïîëüçóåò (â îòíîøåíèè Àëåêñà) òàêèõ äâóñìûñëåííûõ ôîðì îáùåíèÿ, ëèáî äàåò çàáëàãîâðåìåííî ïîíÿòü, ÷òî ïðèðîäà îáùåíèÿ áóäåò ïîïðîñòó øóòëèâîé, ñïîðû áóäóò äëÿ çàáàâû, è òàê äàëåå.

Èç ñðàâíåíèé, êîòîðûå âû ñäåëàëè âûøå, ñòàíåò î÷åâèäíî, ÷òî âàø ðåáåíîê èçìåíÿåòñÿ ãîä îò ãîäà (ôàêòè÷åñêè, ïî êðàéíåé ìåðå, îò ìåñÿöà ê ìåñÿöó, êàê âû óâèäèòå, åñëè ñäåëàåòå òàêîãî æå ðîäà ñðàâíåíèÿ äëÿ áîëåå êîðîòêèõ ïåðèîäîâ âðåìåíè). Òî åñòü, íåäîñòàòî÷íî ïðîäåëàòü âûøåóêàçàííóþ îïèñü îäíàæäû. Ñêîðåå, íàñêîëüêî äîëãî ÿâëÿåòñÿ äëÿ âàñ âàæíûì îáùàòüñÿ ñ âàøèì ðåáåíêîì ïóòåì âçàèìíîãî óäîâëåòâîðåíèÿ, íàñòîëüêî âàøèì äîëãîì ÿâëÿåòñÿ óñòàíîâëåíèå òåêóùåé îñâåäîìëåííîñòè î ðàçâèòèè è õàðàêòåðèñòèêàõ âàøåãî ðåáåíêà. Íåâàæíî, íàñêîëüêî íåôîðìàëüíîé îíà áóäåò, ïîäîáíóþ îïèñü òðåáóåòñÿ äåëàòü ïîñòîÿííî, â òîì ñìûñëå, ÷òîáû îíà áûëà ÷àñòüþ âàøåãî òåêóùåãî çíàíèÿ âàøåãî ðåáåíêà.

7. Ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ, ìû íå çíàåì ëó÷øåãî ñïîñîáà ïîääåðæàíèÿ êîíòàêòà ñ ìèðîì âàøåãî ðåáåíêà (à, çíà÷èò, ðàçëè÷íûõ îïðåäåëåíèé, êîòîðûå ìû îïèñûâàëè), ÷åì èíîãäà îáùàòüñÿ ñ íèì èëè ñ íåé â ÅÃÎ ÈËÈ ÅÅ îêðóæåíèè è íà ÅÃÎ ÈËÈ ÅÅ óðîâíå. Ïðèñïîñîáüòå âàø ðèòì ê òàêîìó æå, êàê ó âàøåãî ðåáåíêà, ïóòåì ðå÷è, äâèæåíèÿ è ðåàêöèè íà òîì æå óðîâíå, íà êàêîì îí èëè îíà ýòî äåëàþò. Óäåëèòå âíèìàíèå ñëîâàì è êîíöåïöèÿì, êàêèå îí èëè îíà óïîòðåáëÿþò. Ãîâîðèòå è äåëàéòå òî, ÷òî îí èëè îíà õî÷åò äåëàòü, è â ìàíåðå, êàêîé îí èëè îíà õî÷åò îá ýòîì ãîâîðèòü è ýòî äåëàòü. Ïðîñòîå ïðåáûâàíèå ñ âàøèì ðåáåíêîì â åãî êîìíàòå èëè íà ïðîãóëêå ñ íèì, áåç èíîãî íàìåðåíèÿ, êðîìå ñáîðà èíôîðìàöèè î òîì, ÷òî äëÿ íåãî âàæíî, çíà÷èòåëüíî, ïðèâëåêàòåëüíî è ðàäîñòíî, âîçíàãðàäèò âàñ âïå÷àòëåíèÿ äàñò äðóãèå âïå÷àòëåíèÿ êàêèå âû ìîæåòå ïîëó÷èòü î òîì, ÷òî ñîáîé ÏÐÅÄÑÒÀÂËßÅÒ âàø ðåáåíîê.

8. Â äàííûé ñáîð èíôîðìàöèè äîëæíî áûòü âêëþ÷åíî îïðåäåëåííîå çíàíèå çíà÷åíèé (ýêâèâàëåíòîâ êðèòåðèåâ), ñêâîçü êîòîðûå âàø ðåáåíîê âîñïðèíèìàåò ìèð. Êàê ïîêàçûâàåò ËÊÁ íà îïûòå ñî ñâîèì ñûíîì, äåòè, òàêæå, êàê è âçðîñëûå, ýêâèâàëåíòû êðèòåðèåâ êîòîðûìè ïîëüçóþò, ÷òîáû îöåíèòü ñâîè îùóùåíèÿ è íàïðàâëÿòü ñâîè ðåàêöèè. Êàê ìû ïðîèëëþñòðèðîâàëè, îñìûñëåíèå ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ âàøåãî ðåáåíêà è ñïîñîáíîñòü îáùàòüñÿ ñ âàøèì ðåáåíêîì ïðèåìëåìûì è ïîëåçíûì îáðàçîì, ìîãóò âðàùàòüñÿ âîêðóã âàøåãî çíàíèÿ òîãî, ÷åì èìåííî ÿâëÿþòñÿ ýòè ýêâèâàëåíòû êðèòåðèåâ. (Â ñëó÷àå ËÊÁ è Ìàðêà, çíàíèå òîãî, ÷òî íåóäà÷à íå ñäåëàòü òîãî, ÷òî òû èëè äðóãèå äóìàëè, ÷òî òû ñìîæåøü ñäåëàòü, ïîçâîëèëî ËÊÁ ïðåäñòàâëÿòü çàäà÷è Ìàðêó òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îí çàõîòåë ýíåðãè÷íî âçÿòüñÿ çà íèõ.) Õîòÿ ýêâèâàëåíòû êðèòåðèåâ ìîãóò äàæå áûòü îäíèìè èç àñïåêòîâ, íàèáîëåå ãëóáîêî âëèÿþùèì íà îïûò è ïîâåäåíèå âàøåãî ðåáåíêà, îíè ÿâëÿþòñÿ, òåì íå ìåíåå, îäíîé èç íàèáîëåå ëåãêèõ äëÿ ñáîðà ÷àñòåé èíôîðìàöèè. Ïðîñòî ñïðàøèâàéòå. Âû áóäåòå ïî÷òè âñåãäà îòëàâëèâàòü â äàííîé ñèòóàöèè óòâåðæäåíèå âàøèì ðåáåíêîì ýêâèâàëåíòîâ êðèòåðèåâ, åñëè áóäåòå çàäàâàòü âîïðîñû òèïà, "Îòêóäà òû çíàåøü, ÷òî äîáèëñÿ óñïåõà... ïîòåðïåë íåóäà÷ó... çàèíòåðåñîâàí... ëþáèì... òåáÿ ñëóøàþò?"

9. Ïóíêòû âçàèìîíåïîíèìàíèÿ è êîíôëèêòà ìåæäó ðîäèòåëÿìè è èõ äåòüìè (â äåéñòâèòåëüíîñòè, ìåæäó ëþáûìè äâóìÿ ëþäüìè), ÷àñòî âîçíèêàåò â ðåçóëüòàòå òîãî, ÷òî äâà ÷åëîâåêà ïî íåçíàíèþ äåéñòâóþò, èñõîäÿ èç ðàçíûõ ýêâèâàëåíòîâ êðèòåðèåâ â îäíîé è òîé æå ñèòóàöèè. Ïðîñìîòðèòå âàøå íåäàâíåå âçàèìîäåéñòâèå ñ âàøèìè äåòüìè è ñîïîñòàâüòå äâà èç ýòèõ îãîð÷èòåëüíûõ, ðàçî÷àðîâûâàþùèõ è/èëè âîçìóòèòåëüíûõ èíöèäåíòîâ èëè ìèíóò, â êîòîðûõ âàø ðåáåíîê ïîòåðïåë íåóäà÷ó â òàêîé ðåàêöèè, êàêóþ âû îæèäàëè èëè êîòîðàÿ áû âàì ïîíðàâèëàñü. (Íàïðèìåð, âàø âîñüìèëåòíèé ñûí ïîñòîÿííî ïðåðûâàåò âàøè áåñåäû ñ ñóïðóãîé/îì.) Äëÿ êàæäîãî èç ýòèõ èíöèäåíòîâ îòìåòüòå êðèòåðèè, êîòîðûå áûëè äëÿ âàñ â ýòî âðåìÿ âàæíûìè, è êîòîðûì íå ñîîòâåòñòâîâàë âàø ðåáåíîê (âîçìîæíî, çíà÷èòåëüíûì è çàñëóæèâàþùèì óâàæåíèÿ â íàøåì ïðèìåðå). Âû áóäåòå ïîëüçîâàòüñÿ ýòîé èíôîðìàöèåé íà ñëåäóþùåì ýòàïå, íåïðåìåííî ñîïîñòàâüòå ýòè êðèòåðèè ïåðåä òåì, êàê ïðîäîëæèòü.

ÑËÓ×ÀÈ, ÊÎÃÄÀ ÌÎÅÌÓ ÐÅÁÅÍÊÓ ÍÅ ÓÄÀËÎÑÜ ÄÅÉÑÒÂÎÂÀÒÜ ÈËÈ ÎÒÐÅÀÃÈÐÎÂÀÒÜ ÒÀÊ, ÊÀÊ ß ÕÎÒÅË

1.

��������

2.

��������

ÑÒÀÍÄÀÐÒÛ, ÊÎÒÎÐÛÌ ÌÎÅÌÓ ÐÅÁÅÍÊÓ ÍÅ ÓÄÀËÎÑÜ ÑÎÎÒÂÅÒÑÒÂÎÂÀÒÜ

Â ÝÒÎÌ ÑËÓ×ÀÅ

À.

��������Á.

��������Â.

��������Ã.

��������

10. Äàëåå, êîíêðåòèçèðóéòå ÂÀØÅ ýêâèâàëåíò êðèòåðèÿ ïî êàæäîìó èç òåõ êðèòåðèåâ èëè ñòàíäàðòîâ (íàïð. òàêòè÷íûé îòçûâ÷èâûé íà çàïðîñû è ïîòðåáíîñòè äðóãèõ ëþäåé). Êîíêðåòèçèðîâàâ äëÿ ñåáÿ ýòè ýêâèâàëåíòû êðèòåðèåâ, ïîäîéäèòå òåïåðü ê âàøåìó ðåáåíêó è ñïðîñèòå î ÅÃÎ ÈËÈ ÅÅ ýêâèâàëåíòàõ êðèòåðèåâ äëÿ òåõ æå ñàìûõ êðèòåðèåâ. (Íàïðèìåð, âû ìîæåòå ñïðîñèòü. "Îòêóäà òû çíàåøü, êîãäà òû èëè êòî-òî äðóãîé áûë òàêòè÷åí?" èëè "×òî çíà÷èò áûòü "òàêòè÷íûì?") Âû ñìîæåòå íàéòè ïîíèìàíèå ýòîãî êðèòåðèÿ ÂÀØÈÌ ðåáåíêîì, èëè ìîæíî îáíàðóæèòü, ÷òî âàø ðåáåíîê íå èìååò ýêâèâàëåíòà äëÿ ýòîãî êðèòåðèÿ. (Â ýòîì ñëó÷àå ó âàñ åñòü âîçìîæíîñòü åãî ïðåäñòàâèòü.) Ñîáåðèòå ýòó èíôîðìàöèþ ñåé÷àñ è çàïèøèòå åå â îòâåäåííîì ìåñòå.



ÌÎÈ ÝÊÂÈÂÀËÅÍÒÛ ÊÐÈÒÅÐÈÅÂ ÄËß ÑÒÀÍÄÀÐÒÎÂ, Â ÝÒÈÕ ÑËÓ×ÀßÕ ÍÅ ÁÛËÎ ÑÎÎÒÂÅÒÑÒÂÈß

À

��������Á

��������Â

��������Ã

��������

ÝÊÂÈÂÀËÅÍÒÛ ÊÐÈÒÅÐÈÅÂ ÌÎÅÃÎ ÐÅÁÅÍÊÀ ÄËß ÝÒÈÕ ÆÅ ÑÒÀÍÄÀÐÒÎÂ

À

��������Á

��������Â

��������Ã

��������

11. Êàê òîëüêî âû ïîëó÷èëè ýòó èíôîðìàöèþ, ñðàâíèòå ýêâèâàëåíòû êðèòåðèåâ âàøåãî ðåáåíêà ñ âàøèìè ñîáñòâåííûìè. Íàñêîëüêî îíè îäèíàêîâû è íåîäèíàêîâû ? Êàê ýòè ðàçëè÷èÿ äåëàþò ðåàêöèè âàøåãî ðåáåíêà çàìåòíûìè â òåõ ñèòóàöèÿõ, êîòîðûå âû íàõîäèòå ñòîëü äîêó÷ëèâû? È êàê âû ñìîãëè áû èñïîëüçîâàòü âàøå ïîíèìàíèå ýêâèâàëåíòîâ êðèòåðèåâ âàøåãî ðåáåíêà, ÷òîáû ïîìî÷ü åìó èëè åé âî âçðîñëåíèè è îáó÷åíèè ? Èñïîëüçóÿ âàø ïðèìåð, âàø ðåáåíîê ìîã áû ïîíÿòü, ÷òî áûòü ÷óòêèì îçíà÷àåò íå îáèæàòü äðóãèõ. Êîãäà âû ñðàâíèòå åãî ýêâèâàëåíòû êðèòåðèåâ ñ âàøèìè (ðåàãèðîâàíèå íà çàïðîñû è ïîòðåáíîñòè äðóãèõ ëþäåé), âû îáíàðóæèòå, ÷òî îíè ÿâëÿþòñÿ àíàëîãè÷íûìè â òîì, ÷òî êàñàåòñÿ äðóãèõ, íî îòëè÷àþòñÿ â èõ ãðàíèöå (îáèæàòü â ñðàâíåíèè ñî çíà÷èòåëüíî áîëåå øèðîêèìè çàïðîñàìè è ïîòðåáíîñòÿìè). Áåðÿ åãî ýêâèâàëåíò êðèòåðèÿ, ñòàíîâèòñÿ î÷åâèäíûì, ÷òî âàø ñûí íå ðàñïîçíàåò ïðåðûâàíèÿ èì âàñ, êàê íåòàêòè÷íîñòü. Ïîíèìàÿ ýòî, âû ìîæåòå ëèáî èçìåíèòü åãî ýêâèâàëåíò êðèòåðèÿ òàê, ÷òîáû âêëþ÷èòü áîëåå øèðîêèå ðàìêè, èëè âû ìîæåòå ïðèìåíèòü åãî íûíåøíèé ýêâèâàëåíò êðèòåðèÿ, ÷òîáû ïîìî÷ü åìó â èçìåíåíèè åãî ïîâåäåíèÿ ïóòåì îáúÿñíåíèÿ, ÷òî ËÞÄÈ ×ÀÑÒÎ ×ÓÂÑÒÂÓÞÒ ÑÅÁß ÎÁÈÆÅÍÍÛÌÈ, ÊÎÃÄÀ ÈÕ ÏÐÅÐÛÂÀÞÒ.

Îäíàêî, íàëè÷èå ïîíèìàíèÿ, êåì ßÂËßÅÒÑß âàø ðåáåíîê, ñàìî ïî ñåáå íå ïðåäîõðàíèò âàñ íåîáõîäèìûì îáðàçîì îò òðåáîâàíèÿ è îæèäàíèÿ áîëüøåãî îò âàøåãî ñûíà èëè äî÷åðè, ÷åì ïîçâîëÿþò åãî èëè åå íûíåøíèå ñïîñîáíîñòè. Ñ òåõ ïîð, êàê ÷àñòüþ âàøåé ðîëè ðîäèòåëÿ ñòàëî îáåñïå÷åíèå âàøåãî ðåáåíêà ïðîáëåìàìè è âîçìîæíîñòÿìè, ýòîãî íå áóäåò è â îòíîøåíèè òîãî, ÷òîáû íå èäòè çà íûíåøíèå ãðàíèöû èõ ñïîñîáíîñòåé. Îäíàêî, èíîãäà âîîäóøåâëåíèå ðîäèòåëåé èìåòü ðàçâèòîãî ðåáåíêà çàòóìàíèâàåò èõ ïîíèìàíèå ñîîòâåòñòâèÿ íûíåøíèõ âîçìîæíîñòåé ðåáåíêà ýòèì îæèäàíèÿì. Çíà÷èò, òî, ÷òî ïðåäïîëàãàëîñü áûòü ïîîùðåíèåì, äëÿ ÷àñòè ðîäèòåëåé ñòàíîâèòñÿ ÍÅÒÅÐÏÅÍÈÅÌ. À íåòåðïåíèå ïî÷òè âñåãäà ñîïðîâîæäàåòñÿ äëÿ ðåáåíêà îùóùåíèåì òîãî, ÷òî îí èëè îíà ÿâëÿþòñÿ ÍÅÀÄÅÊÂÀÒÍÛÌÈ. Åñëè âû ñòàëè-òàêè íåòåðïåëèâûì îòíîñèòåëüíî ðàçâèòèÿ âàøåãî ðåáåíêà, ïðîâåäèòå ñåáÿ ÷åðåç ñëåäóþùóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü (ýòàïû ñ 12 ïî 17):

12. Âî-ïåðâûõ, ñîïîñòàâüòå êàêîé-òî âàæíûé íàâûê (íàïð. ñ÷èòàòü äî ñòà, õîäèòü áåç ïîìî÷åé, äðóæèòü) èëè ñâîéñòâî (íàïð. çàáîòèòñÿ î äðóãèõ, äåëèòñÿ, ïðîáóåò íîâîå), êîòîðûì âàø ðåáåíîê íåäàâíî îâëàäåë. Âåðíèòåñü ê òîìó èíöèäåíòó èëè ìèíóòå, êîãäà âû ïîíÿëè, ÷òî ýòîò íàâûê èëè ñâîéñòâî ïîÿâèëèñü â îáèõîäå âàøåãî ðåáåíêà, ïåðåèñïûòûâàÿ ÷óâñòâî ãîðäîñòè è óñïîêîåíèÿ (à, âîçìîæíî, óäèâëåíèÿ è óäîâëåòâîðåíèÿ), êîòîðîå âû ïîëó÷èëè, êîãäà âû ýòî ïîíÿëè. Îæèâèòå âíîâü ýòîò èíöèäåíò èëè ìèíóòó; î÷åíü âàæíî, ÷òîáû âû ñîïðèêîñíóëèñü ñ ïîâòîðíûì ïåðåæèâàíèåì òåõ ÷óâñòâ ïðåæäå ÷åì, ïðîäîëæèòü.

13. Òåïåðü ïðîäåëàéòå ïóòåøåñòâèå âî âðåìåíè íàçàä, ïîêà âû íå äîñòèãíåòå ïåðèîäà, â êîòîðîé âàø ðåáåíîê ïîêà íå îâëàäåë ýòèì íàâûêîì èëè ñâîéñòâîì, íî, òåì íå ìåíåå, âû ÎÆÈÄÀËÈ ÈËÈ ÕÎÒÅËÈ îò âàøåãî ðåáåíêà ýòîãî íàâûêà èëè ñâîéñòâà. (Íàïðèìåð, âû çàìåòèëè, ÷òî âàø ñûí, Áîááè, òåïåðü ìîæåò äåëèòüñÿ ñâîèìè âåùàìè ñ äðóãèìè. Äâèãàÿñü íàçàä âî âðåìåíè, âû äîáðàëèñü äî ñëó÷àÿ øåñòèìåñÿ÷íîé äàâíîñòè, â êîòîðîì, íåñìîòðÿ íà âàøè ïðåäëîæåíèÿ, ïîîùðåíèÿ è óâåùåâàíèÿ, äðóçåé Áîááè ïðèøëîñü îòîñëàòü äîìîé, ïîòîìó ÷òî îí íå ïîçâîëÿë èì òðîãàòü ñâîè èãðóøêè. Îïðåäåëèòå òàêîå âðåìÿ ñåé÷àñ.

14. Îæèâëÿÿ âíîâü ýòîò ìîìåíò, îùóòèòå îãîð÷åíèå, ðàçî÷àðîâàíèå èëè áåñïîêîéñòâî ýòîãî ïðîøëîãî, ÍÎ ÍÀ ÝÒÎÒ ÐÀÇ ïðîäåëàéòå ýòî, çíàÿ (òåïåðü) ÷åãî âû íå çíàëè òîãäà: ×ÒÎ, Â ÊÎÍÖÅ ÊÎÍÖÎÂ, ÂÀØ ÐÅÁÅÍÎÊ ÎÂËÀÄÅÅÒ ÝÒÈÌ ÍÀÂÛÊÎÌ ÈËÈ ÑÂÎÉÑÒÂÎÌ, ÍÎ ÝÒÎ ÍÅ ßÂËßÅÒÑß ÏÎÊÀ ×ÅÐÒÎÉ ÅÃÎ ÈËÈ ÅÅ ÐÀÇÂÈÒÈß. Çàìåòüòå, êàê èçìåíèëàñü âàøà ðåàêöèÿ (âîçìîæíî, ñòàíîâÿñü áîëåå òåðïèìîé, áûòü ìîæåò, äàæå èíòåðåñóþùåéñÿ áóäóùèì) ïî îòíîøåíèþ, è â ãðàíèöàõ, äàííîé ñèòóàöèè. Ïðîéäèòå ñêâîçü òó æå ñàìóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ñ íåñêîëüêèìè äðóãèìè íàâûêàìè èëè ñâîéñòâàìè, êîòîðûå âû îäíàæäû îæèäàëè è ïî ïîâîäó êîòîðûõ áåñïîêîèëèñü, è êîòîðûìè òåïåðü îâëàäåë âàø ðåáåíîê.

15. Òåïåðü âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü èçìåíåíèå â ýìîöèîíàëüíîé ðåàêöèè, êîòîðîå ïðèõîäèò îò ïðîõîæäåíèÿ ñêâîçü ýòó ïîñëåäîâàòåëüíîñòü, äëÿ ñâîåãî âîçíàãðàæäåíèÿ â ðåàëüíîì íàñòîÿùåì. Îòáåðèòå íåêèé íàâûê èëè ñâîéñòâî âàøåãî ðåáåíêà, ïðîÿâëåíèÿ êîòîðîãî â åãî èëè åå ïîâåäåíèè âû ÏÎÑÒÎßÍÍÎ îæèäàëè, íî êîòîðîãî (ê âàøåìó îãîð÷åíèþ, ðàçî÷àðîâàíèþ, è/èëè áåñïîêîéñòâó) îí èëè îíà íå ïðîÿâëÿåò. Ïðåáûâàÿ â ñîñòîÿíèè òåðïåíèÿ, êîòîðîå âû ïîëó÷èëè èç ïðåäûäóùåé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, è ïàìÿòóÿ î íåì, ïðèïîìíèòå òåïåðü íåäàâíèé ïðèìåð òàêîãî ïîâåäåíèÿ âàøåãî ðåáåíêà, êîòîðîå äåìîíñòðèðóåò, ÷òî îí èëè îíà íå èìååò ïîêà ýòîãî íàâûêà èëè ñâîéñòâà, ïîíèìàÿ, ÷òî îí ÁÓÄÓÒ èìåòü è ïðîÿâëÿòü ýòîò íàâûê èëè ñâîéñòâî â áóäóùåì. Êàê èçìåíèòñÿ âàøà ðåàêöèÿ íà íûíåøíèé íåäîñòàòîê?

16. Òåïåðü âîçüìèòå äðóãèå ïðèìåðû íàâûêîâ èëè ñâîéñòâ, êîòîðûå íå ïðîÿâëÿåò âàø ðåáåíîê, î íàëè÷èè êîòîðûõ ó íåãî èëè ó íåå âû áåñïîêîèòåñü, è ïðîãîíèòå ýòè îæèäàíèÿ ñêâîçü òå æå ñàìûå ýòàïû.

17. Ïðè ýòîì, âàæíî ïîòðàòèòü íåîáõîäèìîå âðåìÿ, ÷òîáû îáåñïå÷èòü âîçìîæíîñòü, ÷òî âàøè íîâûå ðåàêöèè ïîÿâÿòñÿ â áóäóùåì. Îïðåäåëèòå äâå èëè òðè áóäóùèå âàøåãî ðåáåíêà ýòèìè íîâûìè, áîëåå ñïîêîéíûìè è óâåðåííûìè ðåàêöèÿìè. Ðàññìàòðèâàÿ èõ ïîîäèíî÷êå, ïîëíîñòüþ âîîáðàçèòå ïðåáûâàíèå â ýòîì áóäóùåì; âèäÿ âñå âîêðóã ñåáÿ, ñëûøà ãîëîñà äðóãèõ, âîñïðèíèìàÿ îùóùåíèÿ, ÿâëÿþùèåñÿ íàñòîÿùèìè äëÿ áóäóùåãî. Ìûñëåííî ïîâòîðèòå ðåàêöèþ íà âàøåãî ðåáåíêà òàê, êàê âû íàìåðåíû, äåëàÿ ëþáûå íåîáõîäèìûå óòî÷íåíèÿ, ÷òîáû âàøà ðåàêöèÿ áûëà ñâÿçàíà ñ âàøèìè íîâûìè âîñïðèÿòèÿìè è ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèåì.

Íå çàáóäüòå îòìåòèòü è îöåíèòü, íàñêîëüêî âû íàó÷èëèñü ïðåâðàùàòü ïðîáëåìíûå ñèòóàöèè â âîçìîæíîñòè âûðàæåíèÿ ëþáâè è ïîääåðæêè. Òåïåðü çàòðàòüòå âðåìÿ íà çàâåðøåíèå ýòîãî ïîñëåäíåãî è âàæíîãî ýòàïà.

Öåëü ýòîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè íå â òîì, ÷òîáû ñòàòü ñàìîäîâîëüíûì èëè óäîâëåòâîðåííûì òàêèì æå îáðàçîì, êàê è äåòè, íî â âàøåé óâåðåííîñòè (îñíîâàííîé íà âàøèõ ñîáñòâåííûõ îùóùåíèÿõ), ÷òî âàø ðåáåíîê ìîæåò è, âåðîÿòíî, â êîíöå êîíöîâ, îâëàäååò òåìè íàâûêàìè è ñâîéñòâàìè, î âàæíîñòè êîòîðûõ âû, êàê âçðîñëûé, çíàåòå. Òåðïåíèå, ïðèõîäÿùåå ñ ýòîé óáåæäåííîñòüþ, áóäåò ïåðåäàâàòü äëÿ âàøåãî ðåáåíêà âàøå ÷óâñòâî óâåðåííîñòè â åãî èëè åå ñïîñîáíîñòè äîáèòüñÿ, íàêîíåö, îâëàäåíèÿ ýòèìè âàæíûìè íàâûêàìè èëè ñâîéñòâàìè. Ýòî îáåñïå÷èò âàñ òàêæå ïåðñïåêòèâîé, êîòîðàÿ áîëåå áëàãîïðèÿòíà äëÿ âàøåé âîçìîæíîñòè ðàäîâàòüñÿ êàê òîìó, ÷òî ó âàñ åñòü äåòè, òàê è òîìó, êåì è ÷åì îíè ÿâëÿþòñÿ.

ÂÎÑÏÈÒÀÍÈÅ ÑÂÎÅÃÎ ÐÅÁÅÍÊÀ

Êàê ìû óæå çàìåòèëè, öåëüþ íå â òîì, ÷òîáû ëó÷èòüñÿ ñàìîäîâîëüñòâîì ïî ïîâîäó ðàçâèòèÿ âàøåãî ðåáåíêà. Âàøà îòâåòñòâåííîñòü ðîäèòåëÿ ñîñòîèò â òîì, êàê ïîìî÷ü íàïðàâèòü âàøèõ ñûíîâåé è äî÷åðåé ê äîñòèæåíèþ òåõ íàâûêîâ è ëè÷íûõ êà÷åñòâ, êîòîðûå, êàê âû äóìàåòå èëè çíàåòå, ñäåëàþò äëÿ íèõ âîçìîæíûì æèòü óäîâëåòâîðèòåëüíîé æèçíüþ. Â ñàìîì äåëå, îâëàäåíèå ýòèìè íàâûêàìè è ñâîéñòâàìè, âåäóùèìè ê óäîâëåòâîðèòåëüíîé æèçíè, ÄÎËÆÍÛ áûòü âàøåé öåëüþ, êàê ðîäèòåëÿ, èíà÷å âàøà ðîëü ïðåâðàòèòüñÿ â ðîëü âðåìåííîãî íàäçèðàòåëÿ.

Ñëåäóþùèé ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìà íàó÷èò âàñ, êàê ïðèëîæèòü âàøè âçãëÿäû íà æèçíü è âîñïðèÿòèé è ñèñòåìó öåííîñòåé äëÿ ñîçäàíèÿ îáó÷àþùèõ, êîòîðûå ïîâëèÿþò íà áóäóùåå áëàãîïîëó÷èå âàøåãî ðåáåíêà. Âñå ðîäèòåëè îêàçûâàþò âëèÿíèå íà ñâîèõ äåòåé, è, ñëåäîâàòåëüíî, íà èõ áóäóùåå áëàãîïîëó÷èå. Ýòî ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìà ðàçðàáîòàíà äëÿ òîãî, ÷òîáû ñíàáäèòü âàñ óìåíèåì, òàê íåîáõîäèì, ÷òîáû äåëàòü ýòî îñîçíàííî è ýôôåêòèâíî. Â ñàìîîðèåíòèðîâêå ñ ó÷åòîì ýâîëþöèè âàøåãî ñûíà èëè äî÷åðè îò ðàííåãî äåòñòâà äî ïîëíîé âçðîñëîñòè, ìû ãîâîðèì îá àêöåíòå íà êðèòåðèè ÎÁÓ×ÅÍÈß è î ïîìåùåíèè ýòèõ çíàíèé â ðàìêè äîëãîñðî÷íîãî áóäóùåãî.

1. Çàòðàòüòå ìèíóòó íà ðàçìûøëåíèå, ÷åìó âû õîòèòå íàó÷èòü ðåáåíêà íà äîëãîì ïóòè: ×ÅÌÓ ÂÛ ÕÎÒÈÒÅ ÍÀÓ×ÈÒÜ ÂÀØÅÃÎ ÐÅÁÅÍÊÀ Â ÄÅÒÑÒÂÅ, ÞÍÎØÅÑÒÂÅ, ÐÀÍÍÅÉ ÌÎËÎÄÎÑÒÈ È Â ÇÐÅËÎÑÒÈ? Ïîçæå, íåñêîëüêî ðàç â ýòîì ðàçäåëå, âû áóäåòå ïåðåîöåíèâàòü ýòè ó÷åáíûå öåëè, ïîýòîìó, çàïèøèòå èõ â îòâåäåííîì äëÿ ýòîãî ìåñòå.

×ÅÌÓ ß ÕÎ×Ó ÍÀÓ×ÈÒÜ ÌÎÅÃÎ ÐÅÁÅÍÊÀ ?

Â äåòñòâå

��������Â þíîøåñòâå

��������Â ðàííåé ìîëîäîñòè

��������Â çðåëîñòè

��������

Åñòü äâà îñíîâàíèÿ äëÿ êîíêðåòèçàöèè öåëåé, êîòîðûå ó âàñ åñòü äëÿ âàøèõ äåòåé. Âî-ïåðâûõ, âûÿâëÿÿ ýòè öåëè, âû îáåñïå÷èâàåòå ñåáÿ âîçìîæíîñòüþ îöåíèòü, ñîâìåñòèìû ëè (èëè ïîòåíöèàëüíî ñîâìåñòèìû) òå öåëè, êîòîðûå ÂÛ õîòèòå äëÿ âàøåãî ðåáåíêà, ñ òåì, ÊÀÊÎÃÎ ÐÎÄÀ ËÈ×ÍÎÑÒÜÞ ßÂËßÅÒÑß ÂÀØ ÐÅÁÅÍÎÊ, (ïðèïîìèíàÿ ïðåäûäóùèé ðàçäåë "ÏÎÄÐÀÑÒÀß ÂÌÅÑÒÅ ÑÎ ÑÂÎÈÌ ÐÅÁÅÍÊÎÌ").

2. Ñîîòâåòñòâåííî, â êîíöå ýòîãî àáçàöà óäåëèòå ìèíóòó äëÿ îöåíêè ýòîãî ïåðå÷íÿ öåëåé, ïðåäíàçíà÷åííûõ äëÿ âàøåãî ðåáåíêà, ñ ó÷åòîì òîãî, ÷òî âû î íåì èëè î íåé çíàåòå, êàê î ëè÷íîñòè. Ñîâìåñòèìû ëè ýòè öåëè ñ âàøèì ñûíîì èëè äî÷åðüþ? Åñëè îíè ñåé÷àñ íåîáÿçàòåëüíî ñîâìåñòèìû, ñìîãóò ëè îíè ñòàòü ñîâìåñòèìûìè âïîñëåäñòâèè? Êàê ñìîæåòå âû ïîäêîððåêòèðîâàòü îñíîâàòåëüíî íåñîâìåñòèìûå öåëè, ÷òîáû îíè ñîîòâåòñòâîâàëè ëè÷íîñòè, ôèçè÷åñêèì, ýìîöèîíàëüíûì, è ïîçíàâàòåëüíûì íàâûêàì âàøåãî ðåáåíêà? Îöåíèòå âàø ñïèñîê öåëåé ñåé÷àñ, èñïîëüçóÿ ýòè âîïðîñû â êà÷åñòâå ïóòåâîäèòåëÿ.

Âòîðûì âàæíûì îñíîâàíèåì äëÿ îñîçíàíèÿ öåëåé, íàìå÷åííûõ âàìè äëÿ âàøèõ äåòåé, ÿâëÿåòñÿ ñëåäóþùåå: Ïðè îáùåíèè ñ äåòüìè, âû áóäåòå èìåòü ÿâíî âûðàæåííûå ðåçóëüòàòû, äëÿ êîòîðûõ óñòàíîâèòå ñâÿçè, è â íàïðàâëåíèè êîòîðûõ áóäåòå äâèãàòüñÿ. Öåëü ñòàíîâèòñÿ ðåçóëüòàòîì â ÏËÀÍÅ. Îäíàêî, ÷òîáû áûòü ïîëåçíûì â ïëàíèðîâàíèè, ýêâèâàëåíò êðèòåðèÿ äëÿ öåëè äîëæåí áûòü ïðèåìëåìî êîíêðåòèçèðîâàíî ïî îòíîñèòåëüíî ìàëûì äåòàëÿì, îñíîâàííûõ íà ïîâåäåíèè. Íàïðèìåð, åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû âàø ðåáåíîê áûë òàêòè÷íûì, âàì íóæíî çíàòü, ÷òî äëÿ âàñ (âîçìîæíî), òàêòè÷íûé îçíà÷àåò íå ïðåðûâàþùèé äðóãèõ, äåëàþùèé ÷òî-òî äëÿ äðóãèõ áåç ïðîñüáû îá ýòîì, è èñïîëíèòåëüíûé. Åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû âàø ðåáåíîê áûë óâåðåí â ñåáå, òî âàì íåîáõîäèìî çíàòü, îçíà÷àåò ëè ýòî (äëÿ âàñ) äåëàòü ÷òî-òî áåç ïðîñüáû î ïîìîùè, áûòü â ñîñòîÿíèè áåçîïàñíî õîäèòü êóäà-ëèáî â îäèíî÷êó, è èñïðàâëÿòü ïîïðàâèìûå îøèáêè áåç ïîìîùè äðóãèõ.

Ðàçíèöà, êîòîðóþ ìîæåò äàòü íàëè÷èå ÿâíî âûðàæåííîé öåëè, çà÷àñòóþ ÿâëÿåòñÿ îãðîìíîé. Ïðîñòîå ÓÊÀÇÀÍÈÅ âàøèì äåòÿì áûòü òàêòè÷íûìè ïîòåðïèò íåóäà÷ó â îáåñïå÷åíèè èõ êàêèìè-ëèáî êîíêðåòíûìè ñîîáùåíèÿìè î òîì, ×ÒÎ ÄÅËÀÒÜ, ÷òîáû ñ÷èòàòüñÿ òàêòè÷íûì, ñêîëü ÷àñòî èëè ãðîìêî âû áû èì îá ýòîì íè ãîâîðèëè. Àíàëîãè÷íî, ìûøëåíèå ÒÎËÜÊÎ íà óðîâíå îáîáùåííîé æåëàåìîé öåëè/ðåàêöèè, òàêæå îñòàâëÿåò ÂÀÑ â ïîòåìêàõ îòíîñèòåëüíî òîãî, ×ÒÎ ÌÎÆÅÒÅ ÂÛ ÑÄÅËÀÒÜ, ÷òîáû ïîìî÷ü âàøåìó ðåáåíêó ñòàòü òàêòè÷íûì ÷åëîâåêîì. Îäíàêî, êàê òîëüêî âû íà÷íåòå êîíêðåòèçèðîâàòü âàøè ýêâèâàëåíòû êðèòåðèåâ íà óðîâíå ïîâåäåíèÿ, âû íåìåäëåííî îáåñïå÷èòå ñåáÿ è âàøåãî ðåáåíêà çíàíèåì òîãî, ÷òî áóäåò çàêëþ÷àòü â ñåáå áûòü òàêòè÷íûì. Òåïåðü âû ñìîæåòå îáúÿñíèòü, ïðîäåìîíñòðèðîâàòü, èëè îáåñïå÷èòü âàøåãî ðåáåíêà îùóùåíèÿìè, ñëóæàùèìè ïðèìåðîì òîãî, ÷òî èìåííî ÄÅËÀÒÜ.

3. Äëÿ êàæäîé èç öåëåé, ïåðå÷èñëåííûõ âàìè äëÿ âàøåãî ðåáåíêà, êîíêðåòèçèðóéòå, êàêèå èìåííî èç âèäîâ ïîâåäåíèé è ðåàêöèé ÿâëÿþòñÿ äëÿ âàñ ïîêàçàòåëüíûìè äëÿ ýòîé öåëè.
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Òåïåðü, êîãäà ó âàñ åñòü êîíêðåòíàÿ öåëü, ÷òî âàì äåëàòü äàëüøå? Îáùèé îòâåò -- ÷òî âû îáåñïå÷èâàåòå âàøåãî ðåáåíêà îùóùåíèÿìè, êîòîðûå, áóäåì íàäåÿòüñÿ, ïîìîãóò åìó èëè åé â ïîíèìàíèè òîãî, ÷òî, ïî âàøåé ìûñëè, åìó èëè åé íàäî îñâîèòü. Ìû ìîæåì äàëåå êîíêðåòèçèðîâàòü ýòîò îòâåò ïóòåì äåëåíèÿ ó÷åáíûõ ïîíÿòèé íà òðè òèïà, êîòîðûå ìû íàõîäèì ïîëåçíûìè.

Âî-ïåðâûõ, åñëè âàø ðåáåíîê åùå ìàëûø (ìëàäøå øåñòè èëè ñåìè), î÷åíü ÷àñòî, åäèíñòâåííîå, ÷òî òðåáóåòñÿ â ñìûñëå îáåñïå÷åíèÿ ðóêîâîäñòâîì, ýòî îáúÿñíåíèå è/èëè ïîêàç ïðèìåðîâ ïîâåäåíèé è ðåàêöèé, êîòîðûõ âû îæèäàåòå îò íèõ. Ìàëåíüêèå äåòè çà÷àñòóþ åùå íå èìåþò ñôîðìóëèðîâàííûõ ýêâèâàëåíòîâ êðèòåðèåâ äëÿ ìíîãèõ æèçíåííûõ íàâûêîâ è ñâîéñòâ. Îòñóòñòâèå ïðåäóáåæäåíèé, â ñîâîêóïíîñòè ñ íåíàñûòíûì äåòñêèì àïïåòèòîì ê îáó÷åíèþ, ñîçäàåò ãèãàíòñêóþ ãîòîâíîñòü ïîãëîùàòü è ïîäðàæàòü ýòèì îáúÿñíåíèÿì è äåìîíñòðàöèÿì. Ýòî âèäíî íà ïðèìåðå òîãî, êàê Ïîë îáúÿñíèë Àëåêñó çíà÷åíèå êðàæè êàðàíäàøà, à çàòåì ïîêàçàë, êàê âåðíóòü óêðàäåííîå è ïîïðîñèòü ïðîùåíèÿ. Ýòî îáåñïå÷èëî Àëåêñà íàáîðîì çíàíèé, êîòîðûå îí ñìîã áû çàòåì èñïîëüçîâàòü â ñõîäíûõ ñèòóàöèÿõ.

Âòîðîé ñòðàòåãèåé ïî îáåñïå÷åíèþ çíàíèÿìè, ÿâëÿåòñÿ ñîçäàíèå îùóùåíèÿ îòðèöàòåëüíûõ (íåïðèÿòíûõ, îïàñíûõ, ïðåçèðàåìûõ) ïîñëåäñòâèé ïðè íåïðîÿâëåíèè îòäåëüíûõ íàâûêîâ èëè ñâîéñòâ. Ïðèìåð ýòîãî ìû âèäåëè ó Ìèëòîíà Ýðèêñîíà, ñ èçâèíåíèÿìè ïîâòîðíî áóäÿùåãî ñâîåãî ñûíà, ÷òîáû íàïîìíèòü åìó î òîì, ÷òî íàäî âûíåñòè ìóñîð. Àíàëîãè÷íî, ìû çíàåì îòöà, ÷åé ñûí-ïîäðîñòîê íåïðåñòàííî äðàçíèë îñòàëüíûõ ÷ëåíîâ ñåìüè. Èñïîëíåííûé ðåøèìîñòè ÷òî-òî ñ ýòèì ñäåëàòü, îòåö ïîäîøåë ê ñûíó è íà÷àë æåñòêî áèòü åãî êóëàêîì ïî ðóêå. Âíà÷àëå ìàëü÷èê ïðèíÿë ýòî çà øóòêó, íî êîãäà îòåö ïðîäîëæàë êîëîòèòü åãî, ìàëü÷èê ðàññåðäèëñÿ è õîòåë, ÷òîáû îòåö ïåðåñòàë. Ïàïà ýòîãî íå ñäåëàë, è ðàçäðàæåíèå ìàëü÷èêà ïåðåëèëîñü â çëîñòü è íåãîäîâàíèå. Ïîñëå òîãî, êàê ìàëü÷èê ñòàë ñîâåðøåííî ðàçîçëåííûì è äîâåäåííûì äî èññòóïëåíèÿ, åãî îòåö ïåðåñòàë è ñêàçàë ïðîñòî: "Âîò êàê ìû âîñïðèíèìàåì òâîå ïåðåäðàçíèâàíèå." Ïîääðàçíèâàíèå ïðåêðàòèëîñü. È âíîâü, îùóùåíèå îòðèöàòåëüíûõ ïîñëåäñòâèé (äëÿ ñåìüè) ïîâåäåíèÿ, çíàíèÿ, êîòîðûå ìîæíî áûëî áû çàòåì èñïîëüçîâàòü äëÿ óòî÷íåíèÿ ñîáñòâåííîãî ìûøëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ, áûëî òåì, ÷åì îáåñïå÷èë ýòîò ÷åëîâåê ñâîåãî ñûíà. Ñëó÷àé ñ Ëèç, îáåñïå÷èâøåé ñâîþ äî÷ü âîñïðèÿòèåì óêóñà, ÿâëÿåòñÿ äðóãèì ïðèìåðîì îáåñïå÷åíèÿ îïûòîì ñ íåãàòèâíûìè ïîñëåäñòâèÿìè.

Òðåòüÿ ñòðàòåãèÿ âîâëåêàåò îáåñïå÷åíèå âàøåãî ðåáåíêà çíàíèÿìè ïîëîæèòåëüíûõ (ïðèÿòíûõ, âîçíàãðàæäàþùèõ, âíóøàþùèõ ëþáîâü) ïîñëåäñòâèé îò äåéñòâèé îïðåäåëåííûì îáðàçîì. Íàïðèìåð, îäèí íàø çíàêîìûé, êîòîðûé õîòåë íàó÷èòü ñâîåãî ñûíà íàñòîé÷èâîñòè, ïðèîáðåë î÷åíü ïðîñòóþ ìîäåëü ñàìîëåòà è ðóêîâîäèë ñûíîì ïðè åå ñáîðêå. Êàê òîëüêî ìàëü÷èê ñïîòûêàëñÿ ïðè ñáîðêå, åãî îòåö çàäàâàë íàâîäÿùèå âîïðîñû, êîòîðûå äàëè ìàëü÷èêó âîçìîæíîñòü ïðîäîëæèòü, à çàòåì õâàëèë ñâîåãî ñûíà çà ñïîñîáíîñòü ýòî ñäåëàòü. Ïîñëå ïîâòîðåíèÿ òàêèõ æå âçàèìîäåéñòâèé íåñêîëüêî ðàç ñ äîïîëíèòåëüíûìè è âñå áîëåå òðóäíûìè ìîäåëÿìè, ìàëü÷èê íà÷àë ïðîÿâëÿòü íàñòîé÷èâîñòü â ñâîåì ñîáñòâåííîì ïîâåäåíèè. Òî åñòü, êàê òîëüêî ïîñëå ýòîãî íàòûêàëñÿ íà ïðåïÿòñòâèå, îí, åñòåñòâåííî, äîïóñêàë, ÷òî è óñåðäíî èñêàë âåðíûé ïóòü.

4. Â îñíîâå âñåõ ïðèâåäåííûõ âûøå ïðèìåðîâ -- ÎÁÓ×ÅÍÈÅ, êàê íà âîñïðèíèìàåìîå â ïëîñêîñòè áóäóùåãî îòíîøåíèå ïðè÷èíû-ñëåäñòâèÿ, êîòîðîå (âåðîÿòíî) ïðèâåäåò ê ýòîìó áóäóùåìó. Âçÿâ â êà÷åñòâå ïðèìåðà (íàïðèìåð ïîäåëèòü) îäíîé èç öåëåé íàâûê èëè ñâîéñòâî, êîòîðûå âû ïðåäâàðèòåëüíî çàíåñëè â ñâîé ñïèñîê, âîîáðàçèòå âàøåãî ðåáåíêà, ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ â áóäóùåì, ñïîñîáíîãî îòîáðàçèòü ýòó öåëü â ñâîåì ïîâåäåíèè (íàïð. âèäåòü è ñëûøàòü ìàëåíüêóþ Êýòè, êîòîðàÿ äåëèòñÿ ñ äðóãèìè). Ïðîäåëàéòå ýòî äî òîãî, êàê ïåðåéòè ê ñëåäóþùåìó ýòàïó.

5. Äàëåå, âîîáðàçèòå, êàêèå âèäû îáó÷àþùèõ âîñïðèÿòèé âû ìîãëè áû ïîìî÷ü ñîçäàòü, è êîòîðûå ñäåëàëè áû ýòî áóäóùåå ðåàëüíîñòüþ (òî åñòü, ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå ýòàïû, ñâÿçûâàþùèå íàñòîÿùåå ñ ýòèì áóäóùèì). Â ïîðÿäêå îêàçàíèÿ ïîìîùè, ìû ïðåäëàãàåì âàì â êà÷åñòâå ïóòåâîäèòåëÿ ïðèìåíèòü êàæäóþ èç òðåõ ñòðàòåãèé îáó÷àþùåãî îïûòà, êîòîðûå ìû îïèñàëè âûøå. Íàïðèìåð:

Îïèøèòå ýêâèâàëåíò êðèòåðèÿ, ñîãëàñíî êîòîðîìó âû õîòèòå, ÷òîáû äåéñòâîâàë âàø ðåáåíîê; ïðîäåìîíñòðèðóéòå åãî íà âàøåì ñîáñòâåííîì ïîâåäåíèè, è/èëè ïðîâåäèòå ðåáåíêà ÷åðåç ýòî ïîâåäåíèå. (Èñïîëüçóÿ óìåíèå äåëèòüñÿ ïðèìåðà, ðåçóëüòàòîì âàøåãî ïëàíèðîâàíèÿ ìîãëî áû áûòü îáúÿñíåíèå Êýòè çíà÷åíèÿ óìåíèÿ äåëèòüñÿ; ñîçäàéòå ñèòóàöèþ ñ åå ó÷àñòèåì èëè ïîêàæèòå åé ïðèìåð òàêîé ñèòóàöèè.

Îáåñïå÷üòå âîçìîæíîñòü èñïûòàòü îòðèöàòåëüíûå ïîñëåäñòâèÿ íåïðîÿâëåíèÿ íàâûêà èëè ñâîéñòâà. (Âîâëåêèòå Êýòè âåñåëóþ èãðó. Çàòåì, êîãäà îíà íåïðèåìëåìî îòêàæåòñÿ ïîäåëèòüñÿ ÷åì-òî, âûðàçèòå ñâîå ðàçî÷àðîâàíèå è óéäèòå; íàéäèòå ÷òî-íèáóäü òàêîå, ÷òî âû èìååòå, è ÷åãî õî÷åò Êýòè, è, êîãäà îíà ïîïðîñèò ýòî, îòêàæèòåñü ïîäåëèòüñÿ; óêàæèòå åé íà íåïðèÿòíîñòü âíóòðåííåãî ñîñòîÿíèÿ, çàòåì îòäàéòå åé ýòà ïîäåëèòåñü ñ íåé äëÿ îáåñïå÷åíèÿ êîíòðàñòà.)

Îáåñïå÷üòå âîçìîæíîñòü îùóòèòü ïîëîæèòåëüíûå ïîñëåäñòâèÿ îò ïðîÿâëåíèÿ íàâûêà èëè ñâîéñòâà. (Óñòðîéòå ñèòóàöèþ, â êîòîðîé Êýòè äà¸òñÿ ÷òî-ëèáî ñ òåì, ÷òîáû îíà îòäàëà ýòî êîìó-òî èç ñâåðñòíèêîâ, çàòåì äàéòå åé ïîíÿòü, ÷òî îòäàòü ýòî îçíà÷àåò ïîäåëèòüñÿ, è ïîõâàëèòå åå çà ýòî.)

Èñïîëüçóéòå íèæåñëåäóþùåå ìåñòî äëÿ çàïèñè ìûñëåé, ïîÿâëÿþùèõñÿ ïðè èñïîëüçîâàíèè êàæäîé èç ýòèõ òðåõ ñòðàòåãèé, äëÿ îäíîé èç âàøèõ öåëåé.
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Ñòîèò âàì òîëüêî ïðîâåñòè öåëü ÷åðåç êàæäóþ èç ýòèõ ñòðàòåãèé, âû, âåðîÿòíî, ïîëó÷èòå, ïî êðàéíåé ìåðå, òðè ñïîñîáà âçàèìîäåéñòâèÿ ñ âàøèì ðåáåíêîì, êîòîðûå ñìîãëè áû ïîìî÷ü åìó èëè åé ïðè äâèæåíèè ê öåëè. Ïðè ýòîì ñàìûì ÿðêèì ìåñòîì ÿâëÿåòñÿ âûðàáîòêà äëÿ âàøåãî ðåáåíêà ÎÁÓ×ÀÞÙÅÃÎ âîñïðèÿòèå, êîòîðîå îáåñïå÷èâàåò òåì ñïðàâî÷íûì îïûòîì, êîòîðûé áóäåò ïîëåçåí. Ïîëåçíîñòü ýòèõ òðåõ ñòðàòåãèé çàêëþ÷àåòñÿ â íàïðàâëåíèè âàøåãî ìûøëåíèÿ ïî óêàçàííîìó ïóòè.

6. Ïîýòîìó ìû ïðåäëàãàåì, âûáðàòü èç âàøåãî ñïèñêà äðóãèå íàâûêè è ñâîéñòâà, è ïîäâåðãíóòü èõ îáðàáîòêå ýòèìè ñòðàòåãèÿìè. Òàêæå, ïðîäîëæàéòå ïðèìåíÿòü ýòè ñòðàòåãèè â åæåäíåâíûõ âçàèìîäåéñòâèÿõ ñ âàøèìè äåòüìè, ïîêà âû íå îáíàðóæèòå (â òå ìîìåíòû, êîãäà èìååòñÿ ðàçðûâ ìåæäó òåì, ÷òî âû õîòèòå ÄËß, è îæèäàåòå ÎÒ âàøåãî ðåáåíêà, è òåì, ÷òî îí èëè îíà äåëàþò), ÷òî âû åñòåñòâåííî îáðàùàåòåñü ê ðåàêöèÿì, êîòîðûå âêëþ÷àþò ñîçäàíèå äëÿ ðåáåíêà ïîëåçíûõ îáó÷àþùèõ âîñïðèÿòèé.

È âñå æå, äîëæíû áûòü âûïîëíåíû äâà ìîìåíòà. Âî-ïåðâûõ, ïðîâåäåíèå âàøåãî ðåáåíêà ê íîâûì íàâûêàì è ñâîéñòâàì òðåáóåò, îáû÷íî, ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ñ ÂÀØÅÉ ñòîðîíû. Õîòÿ, èíîãäà, èçìåíåíèå ìîæåò áûòü ðåçóëüòàòîì è åäèíñòâåííîãî âîñïðèÿòèÿ, âàø ðåáåíîê ÷àùå áóäåò îðèåíòèðîâàí â ðåçóëüòàòå ïîâòîðÿþùåãîñÿ ïðîÿâëåíèÿ îòäåëüíîãî ÷óâñòâåííîãî èëè ïîâåäåí÷åñêîãî íàâûêà èëè ñâîéñòâà. Çíà÷èò âàì, êàê ðîäèòåëþ, íóæíî ïîìíèòü è ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ òåìè ñóùåñòâåííûìè âçàèìîäåéñòâèÿìè, êîòîðûå áûëè ó âàñ ñ âàøèì ðåáåíêîì (óãðîçû, îáåùàíèÿ, ïîõâàëà, óðîêè, ñîãëàøåíèÿ, è òàê äàëåå). Ýòî ñäåëàåò äëÿ âàñ âîçìîæíûì ïîñëåäîâàòåëüíî ðåàãèðîâàòü è ïîñëå. Íàïðèìåð, íåïîñëåäîâàòåëüíî çàñòàâëÿòü âàøåãî ðåáåíêà âîçâðàùàòü ÷òî-ëèáî, ÷òî îí âçÿë èç óíèâåðìàãà, à çàòåì íå óäåëèòü âíèìàíèÿ ñëåäóþùåìó ðàçó, êîãäà îí âçÿë òî, ÷òî åìó íå ïðèíàäëåæèò. Ïîäîáíàÿ íåïîñëåäîâàòåëüíîñòü, ïî-âèäèìîìó, íå îáåñïå÷èò âàøåãî ðåáåíêà òåì íàáîðîì îáó÷àþùèõ âîñïðèÿòèé, êîòîðûå áóäóò åìó ïîëåçíû, åñëè îí îêàæåòñÿ â ñèòóàöèè, êîãäà ðàçäóìûâàåò áðàòü ëè ÷òî-òî, ïðèíàäëåæàùåå äðóãîìó.

7. ÏÐÎÙÓÏÛÂÀÍÈÅ ÁÓÄÓÙÅÃÎ ïîëåçíî äëÿ ñîõðàíåíèÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè â îáðàùåíèè ñ âàøèì ðåáåíêîì. Âîîáðàæàÿ ñåáÿ ðåàãèðóþùèì ïðèåìëåìî è ïîñëåäîâàòåëüíî â âîçìîæíûõ áóäóùèõ ñèòóàöèÿõ, àíàëîãè÷íûõ òîé, â êîòîðîé âû óæå âçàèìîäåéñòâîâàëè ñ âàøèì ðåáåíêîì, âû ìîæåòå îáåñïå÷èòü ñåáÿ òåì, ÷òî è äàëüøå áóäåòå ðåàãèðîâàòü íà âàøåãî ðåáåíêà ïðèåìëåìî è ïîñëåäîâàòåëüíî. Êîãäà âû çàêîí÷èòå ÷òåíèå ýòîãî àáçàöà, ïîòðàòüòå íåñêîëüêî ìèíóò äëÿ ñîïîñòàâëåíèÿ áóäóùèõ ñèòóàöèé, â êîòîðûõ âû áóäåòå èìåòü âîçìîæíîñòü ðåàãèðîâàòü ñîãëàñíî ñ ðàíåå èìåâøèìè ìåñòî óãðîçîé, îáåùàíèåì, ñîãëàøåíèåì èëè äåéñòâèåì. Âîîáðàçèòå ñåáÿ íàõîäÿùèìñÿ â òàêîé ñèòóàöèè. Îùóòèòå ñåáÿ äåéñòâèòåëüíî ïðåáûâàþùèì â áóäóùåì âðåìåíè è ìåñòå íàñòîëüêî öåëîñòíî, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî, çàòåì ïîñëåäîâàòåëüíî îòðåàãèðóéòå íà ýòó ñèòóàöèþ, îñîçíàâàÿ è öåíÿ òî, ÷òî âû äåéñòâóåòå â íàèëó÷øèõ èíòåðåñàõ áóäóùåãî áëàãîïîëó÷èÿ âàøåãî ðåáåíêà. Èñïîëüçóéòå ýòîò ìåòîä èññëåäîâàíèÿ áóäóùåãî âàøèìè íîâûìè, áîëåå ïîñëåäîâàòåëüíûìè ðåàêöèÿìè, ïåðåä òåì, êàê ïðîäîëæèòü.

Ïóíêòîì ñëåäóþùèé: Îñòàíàâëèâàÿñü íà âûâîäàõ, îñíîâàííûõ íà áóäóùèõ çíàíèÿõ, ìû íå õîòèì ñêàçàòü, âñåãäà áóäåòå èìåííî òàêèì îáðàçîì ðåàãèðîâàòü íà íåäîñòàòêè â ïîâåäåíèè âàøåãî ðåáåíêà. Î÷åâèäíî áûâàåò òàê, ÷òî òðåáóþòñÿ ðåàêöèè, îñíîâàííûå íà ó÷åòå íàñòîÿùåãî èëè íåäàëåêîãî. Ëþáîé èç òåõ, êòî, óæå ïðîâåäÿ äîæäëèâûé óèêåíä äîìà ñ äåòüìè, è, íàêîíåö, óëîæèâ èõ ñïàòü, ïàäàåò çàòåì â áëàãîñòíîì èçíåìîæåíèè íà äèâàí òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû ñïóñòÿ íåñêîëüêî ìèíóò áûòü ïîäíÿòûì òîíêèìè ãîëîñàìè, ñïîðÿùèìè ïî ïîâîäó òîãî, ó êîãî áûëî ñàìîå áîëüøîå ïå÷åíüå, çíàåò, î ÷åò ìû ãîâîðèì. Âû, ðàçóìååòñÿ, ìîãëè áû ïîðàññóæäàòü î íåêîé èíòåðåñíîé ðåàêöèþ, êîòîðàÿ äàñò èì ïîëåçíîå îáó÷àþùèå âîñïðèÿòèÿ, êàñàþùååñÿ òîãî, î ÷åì äåéñòâèòåëüíî ñòîèò ñïîðèòü. Íî, â ïîëîâèíå äåñÿòîãî âå÷åðà, ïîñëå äâóõ äíåé äîìàøíåãî çàòî÷åíèÿ, êîãî ýòî âîëíóåò? Åñëè ýòî ïîìîãàåò, ïî÷åìó áû ïîïðîñòó íå ðÿâêíóòü â êîðèäîð ñî ñâîåãî ìåñòà ïàäåíèÿ íà äèâàí: "Ýé âû, ðåáÿòíÿ! Êîí÷àéòå ýòî è îòïðàâëÿéòåñü ñïàòü"!? Çàòåì, áûâàþò ñëó÷àè, êîãäà âàøèì íàìåðåíèåì ÿâëÿåòñÿ æåëàíèå âîñïèòûâàòü ñâîåãî ðåáåíêà, è ñëó÷àè, êîãäà âîñïèòàíèå âàì ïðîñòî íåïðèåìëåìî èëè íåèíòåðåñíî. Îäíàêî, ìû ïîëàãàåì âàæíûì, ÷òî âû ó÷òåòå, àäåêâàòíî ëè òî âíèìàíèå, êîòîðîå âû ïîñâÿùàåòå âàøåìó ðåáåíêó, èëè íåò, è ïðèåìëåìî è ïîëåçíî ëè òî âîñïèòàíèå, êîòîðûì âû çàíèìàåòåñü, êàê ïîìîùü ðàçâèòèþ âàøåãî ðåáåíêà. Ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ, òå âûâîäû, ñ êîòîðûìè ìû âàñ çäåñü îçíàêîìèëè, ìîãóò ñîçäàòü ðàçíèöó -- áûòü âàì íàäçèðàòåëåì èëè âåäóùèì.

ÍÀÑËÀÆÄÅÍÈÅ ÑÂÎÈÌ ÐÅÁÅÍÊÎÌ

×åìó ðàäîâàòüñÿ â äåòÿõ ? Êîíå÷íî, îäíèì èç íàèáîëåå ðàäîñòíûõ àñïåêòîâ íàëè÷èÿ äåòåé -- ýòî áûòü ñâèäåòåëåì èõ ðàçâèòèÿ îò ìàëûøåé äî (íàäååìñÿ) ñ÷àñòëèâûõ, ñîâåðøåííûõ âçðîñëûõ. Äëÿ ðîäèòåëÿ -- âåäóùåãî è íàñòàâíèêà (à íå íàäçèðàòåëÿ) äðàãîöåííîé íàãðàäîé ÿâëÿåòñÿ óäîâîëüñòâèå, êîòîðîå ïðîèñòåêàåò îò íàáëþäåíèÿ çà âàøèì ðåáåíêîì, îâëàäåâàþùèì è íàñëàæäàþùèìñÿ íîâûìè íàâûêàìè, îò çíàíèÿ, ÷òî êàæäîå èç ýòèõ èçìåíåíèé ñìîæåò ïîìî÷ü ñäåëàòü áóäóùåå âàøåãî ðåáåíêà íåìíîãî ëó÷øå, è îò ëè÷íîé ãîðäîñòè, êîòîðóþ âû ìîæåòå èñïûòûâàòü îò òîãî, ÷òî õîðîøî ïîòðóäèëèñü íà áëàãî âàøåãî ðåáåíêà. Âû ÕÎÒÈÒÅ, ÷òîáû âàø ðåáåíîê ïðîöâåòàë ýìîöèîíàëüíî, èíòåëëåêòóàëüíî è ñîöèàëüíî. È îäíèì èç íàèáîëåå ãëóáîêî ïðèÿòíûõ ìîìåíòîâ ðîäèòåëüñòâà ÿâëÿåòñÿ ìîìåíò, êîãäà ìû ïðèçíàåì, ÷òî íàøè äåòè ïðîöâåòàþò íà îäíîì èëè íåñêîëüêèõ èç ýòèõ ïóòåé.

Íàñëàæäåíèå âàøèìè äåòüìè, òàêèì îáðàçîì, îçíà÷àåò áûòü ñïîñîáíûì ÏÐÈÇÍÀÂÀÒÜ, ÷òî îíè ïðîãðåññèðóåò, è ÏÐÅÓÑÏÅÂÀÞÒ. Åñëè âû ïîìíèòå, Ìåë óïóñòèë âîçìîæíîñòü ðàäîâàòüñÿ ïðîãðåññó ñâîåé äî÷åðè, ïîñêîëüêó îí íå áûë ñïîñîáåí ïðèçíàòü åãî òàêîâûì. Âìåñòî ýòîãî, îí óäåëèë âíèìàíèå òîìó, ÷åãî îíà ïîêà åùå íå äîñòèãëà, è ïîòîìó áûë íåñïîñîáåí ðàçäåëèòü ñî Ñüþçåí åå äîñòèæåíèå. Åìó íå õâàòèëî òîãî, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ â ñâîåé ïàìÿòè, êàêîâû áûëè ñïîñîáíîñòè äî÷åðè äî ýòîãî. Òàêàÿ ñïðàâêà îáåñïå÷èëà áû åãî îñíîâîé äëÿ ñðàâíåíèÿ, êîòîðàÿ ñäåëàëà áû ïðîãðåññ äî÷åðè îñÿçàåìûì.

Ýòî ëåãêî ñäåëàòü, åñëè îðèåíòèðîâêè è âíóòðåííèå ïðîöåññû, êîòîðûå ìû îïèñàëè â ïðåäøåñòâóþùèõ ðàçäåëàõ î ðîñòå è î âîñïèòàíèè, ñòàëà âàì çíàêîìû. Äâà ìîìåíòà, êîòîðûå âû äîëæíû áûëè âûïîëíèòü (1) ïîëó÷èòü âîçìîæíîñòü ïî îðèåíòèðîâàíèþ ñåáÿ íà ñâîåãî ðåáåíêà, êàêîâ îí èëè îíà åñòü, è (2) îöåíèòü íàâûêè è ñâîéñòâà, êàêèå âû õîòèòå äëÿ ñâîåãî ðåáåíêà â ñâåòå òîãî, êåì îí èëè îíà ÿâëÿþòñÿ. Âìåñòå ñ òåêóùåé îöåíêîé êà÷åñòâ è ïîêà ðàçâèâàþùèõñÿ íàâûêîâ è ñâîéñòâ âàøåãî ðåáåíêà, âñå, ÷òî îñòàëîñü ñäåëàòü â ñìûñëå ñïîñîáíîñòè ðàäîâàòüñÿ ïðîãðåññó âàøåãî ðåáåíêà, ÿâëÿåòñÿ ÏÀÌßÒÜ, ñ êîòîðîé âû ìîæåòå ñðàâíèòü èõ íûíåøíèå íàâûêè è ñâîéñòâà. Ïîýòîìó, òåêóùèì ìåðèëîì, èñïîëüçóåìûì â èçìåðåíèè ïðîãðåññà âàøåãî ðåáåíêà, ñòàíîâèòñÿ, óëó÷øåíèå (à íå îòòî÷åííîñòü).

1. Åñëè ó âàñ åñòü íåäàâíèå ïðèìåðû, êàê âàø ðåáåíîê íå îâëàäåë íàâûêîì èëè ñâîéñòâîì, êàêèå áû âû õîòåëè, ÷òîáû îí èìåë, çàòðàòüòå ìèíóòó íà äâèæåíèå íàçàä ñêâîçü âðåìÿ çà ïðèìåðàìè, êîãäà âàø ðåáåíîê áûë äàæå ÄÀËÜØÅ îò îâëàäåíèÿ ýòèì íàâûêîì èëè ñâîéñòâîì.

2. Òåïåðü ñðàâíèòå ýòè ïðèìåðû ñ òåì, ÷òî îíè â ñîñòîÿíèè äåëàòü ñåé÷àñ. Îòìåòüòå óëó÷øåíèå è òîò ïðîãðåññ, êîòîðûé î÷åâèäåí ïðè òàêîì ñðàâíåíèè. (Î÷åâèäíî, äðóãèì âîçìîæíûì ðåçóëüòàòîì îò òàêîãî ñðàâíåíèÿ áóäåò îáíàðóæåíèå îáíàðóæèòå, ÷òî âàø ðåáåíîê òåïåðü ÄÀËÜØÅ îò òîãî óìåíèÿ, êàêîå îí èëè îíà èìåëè ðàíüøå. Õîòÿ, âåðîÿòíî, è íå ÿâëÿÿñü èñòî÷íèêîì ðàäîñòè, ýòà èíôîðìàöèÿ, òåì íå ìåíåå, âàæíà, ÷òîáû åå èìåòü, è ìîæåò óêàçàòü íà òî, ÷òî íàñòàëî âðåìÿ âûðàáîòàòü ïëàíû âìåøàòåëüñòâà êàêèì-ëèáî ïîëåçíûì îáðàçîì. Ñìîòðèòå ïðåäûäóùèé ðàçäåë "Âîñïèòàíèå").

Äðóãîé âîçìîæíîñòüþ ðàäîâàòüñÿ óäîâëåòâîðåíèþ, êîòîðîå ïðèõîäèò îò ïðèçíàíèÿ ïðîãðåññà âàøåãî ðåáåíêà, áóäåò ïðèçíàíèå òîãî, êàê åãî èëè åå íûíåøíèå íàâûêè è ñâîéñòâà ïîñëóæàò ðåáåíêó â ÁÓÄÓÙÅÌ. Åñëè âû ïîìíèòå, ýòî áûëî ïðîäåìîíñòðèðîâàíî ðåàêöèåé Íåäà íà ñâîåãî ñûíà, ñêàçàâøåãî åìó, ÷òîáû îí çàíÿëñÿ ñâîèì äåëîì. Ðåàêöèÿ ìàëü÷èêà ìîãëà áûòü ãðóáîé è äåðçêîé, íî Íåä âîñïðèíÿë åå òàêæå è êàê ñâèäåòåëüñòâî ðàñòóùåé íåçàâèñèìîñòè ñûíà ÷åãî-òî òàêîãî, ÷åìó Íåä õîòåë åãî íàó÷èòü.

Ïðèïîìíèòå íåäàâíèé ñëó÷àé, â êîòîðîì âàø ðåáåíîê ïîðàçèë âàñ íåêèì íîâûì è (äëÿ âàñ) ëèáî íåïðèÿòíûì, ëèáî ïðèÿòíûì ïîâåäåíèåì. (Â êà÷åñòâå ïðèìåðà: Âàø ïÿòèëåòíèé ñûí ñèäèò ñëèøêîì áëèçêî ê òåëåâèçîðó. Â òî âðåìÿ, êàê îí âñòàåò, ÷òîáû ïîä÷èíèòüñÿ, êîãäà âû ãîâîðèòå åìó îòîäâèíóòüñÿ, âû âîëî÷èòå åãî ñòóë çà íèì. Îí ñåðäèòñÿ è áüåò âàñ ïî íîãå, ïîòîìó ÷òî "ß ñàì õîòåë ýòî ñäåëàòü!")

4. Äàëåå, ñ ó÷åòîì ïîâåäåíèÿ, âàì íåîáõîäèìî çàìåíèòü òî, ÷òî ñïåðâà çàõâàòûâàëî âàøå âíèìàíèå â íàñòîÿùåì, íà îáðàçåö áîëåå ñóùåñòâåííîãî è ïîëîæèòåëüíîãî ñâîéñòâà â áóäóùåì. Íàìåðåíèå çäåñü â òîì, ÷òîáû ïåðåéòè îò ïîâåäåíèÿ ñàìîãî ïî ñåáå, ê òîìó, íà ÷òî îíî óêàçûâàåò, â ñìûñëå ÏÎËÅÇÍÎÃÎ ñâîéñòâà. (Èòàê, ïîâåäåíèå âàøåãî ñûíà ÿâëÿåòñÿ ïîêàçàòåëåì ðàñòóùåé ñàìîñòîÿòåëüíîñòè, ÷òî íàõîäèòñÿ íà áîëåå âûñîêîì îáîáùàþùåì óðîâíå, ÷åì åãî ðàññåðæåííîñòü, ïèíêè è æåëàíèå ñäåëàòü ýòî ñàìîìó.) Â ýòîì ïóíêòå âàæíî ñîõðàíèòü ñâîéñòâî îòäåëåííûì îò ïîñòóïêîâ, ÿâëÿþùèõñÿ åãî ïðîÿâëåíèÿìè. Ýòî îòäåëåíèå äåëàåò äëÿ âàñ âîçìîæíûì ðåàãèðîâàòü íà ïîâåäåíèå âàøåãî ñûíà â îòíîøåíèè áîëüøåé êàðòèíû åãî èëè åå ðàñòóùåé ëè÷íîñòè, íå ïðîñòî íà íåìåäëåííóþ îáèäó ïî ïîâîäó ïîâåäåíèÿ. Êàê ýòî áûëî ó Íåäà ñ åãî ñûíîì, òàêîå ïðèçíàíèå è îòäåëåíèå ïîâåäåíèÿ îò ñâîéñòâà ìîæåò áûòü óñïîêàèâàþùèì è ïðèÿòíûì. Èñïîëüçóÿ ñëó÷àé, êîòîðûé âû ïðèïîìíèëè íà ïðåäûäóùåì ýòàïå, ïîìåíÿéòå îáèäíîå ïîâåäåíèå íà ïðèìåð ïîëîæèòåëüíîãî áóäóùåãî ñâîéñòâà.

Åñëè ïîâåäåíèå, êîòîðîå èñïîëüçîâàë âàø ðåáåíîê â âûðàæåíèè ýòîãî ñâîéñòâà ÿâëÿåòñÿ ïðèåìëåìûì, òî ýòî ìîæíî îñòàâèòü òàêèì, êàê åñòü. Åñëè, ñ äðóãîé ñòîðîíû, åãî èëè åå ïîâåäåíèå áûëî êàêèì-òî îáðàçîì íåïðèåìëåìûì (îïàñíûì, íåïðèÿòíûì, ñàìîðàçðóøèòåëüíûì), òåì áîëüøå ïîòðåáíîñòü â ðàçìûøëåíèè.

5. Òåïåðü, êîãäà ó âàñ åñòü ïðåäñòàâëåíèå, êóäà âåäåò ïîâåäåíèå â ñìûñëå ñâîéñòâà, ñëåäóþùåé âàøåé ïîòðåáíîñòüþ áóäåò óáåæäåíèå â òîì, ÷òî ó âàøåãî ðåáåíêà åñòü ïðèåìëåìûå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ äëÿ âûðàæåíèÿ è èñïîëíåíèÿ ðàçâèâàþùåãîñÿ ñâîéñòâà. Âîîáùå, ÑÂÎÉÑÒÂÎ ÿâëÿåòñÿ ÷åì-òî, ÷òî ñòîèò îáåðåãàòü. Çíà÷èò, âàøåé çàäà÷åé áóäåò ïîìî÷ü âàøåìó ðåáåíêó íàéòè áîëåå ïðèåìëåìûå ñïîñîáû âûðàæåíèÿ ýòîãî ñâîéñòâà. Ïðîäâèãàéòåñü îò ñâîéñòâà ñàìîãî ïî ñåáå ê òåì òèïàì ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå áûëè áû áîëåå ïðèåìëåìûìè â âûðàæåíèè ýòîãî ñâîéñòâà. Çíà÷èò, ýòè ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ ÿâëÿþòñÿ òåìè, êîòîðûå âû õîòèòå, è êîòîðûå âàì íóæíî ïåðåäàòü ñâîåìó ñûíó èëè äî÷åðè. (Âàøå âçàèìîäåéñòâèå òåïåðü ñòàíîâèòñÿ âîñïèòûâàþùèì). Â íàøåì ïðèìåðå, ñåðäèòàÿ, äðà÷ëèâàÿ ðåàêöèÿ âàøåãî ñûíà ÿâëÿåòñÿ, ðàçóìååòñÿ, íåïðèåìëåìîé è êðàéíå íå ïîëåçíîé, ïîýòîìó âû ïîõâàëèòå åãî çà æåëàíèå ñäåëàòü ýòî ñàìîìó, íî îáúÿñíèòå, ÷òî íå ìîãëè çíàòü ýòîãî ðàíüøå, ÷òî ëþäè íå ìîãóò ÷èòàòü åãî ìûñëè, è ÷òî ñ ýòèõ ïîð åìó íàäî äàâàòü äðóãèì çíàòü, êàêîâû åãî íàìåðåíèÿ, ÷òîáû äðóãèå ìîãëè ñîòðóäíè÷àòü ñ íèì. Ïåðåäàâ ñâîéñòâî, êîòîðîå âû îïðåäåëèëè, êàêèìè ÿâëÿþòñÿ ïðèåìëåìûå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ äëÿ âàøåãî ñûíà èëè äî÷åðè? Êàê áóäåòå âû ïåðåäàâàòü ýòî ñîîáùåíèå âàøåìó ðåáåíêó? Çàòðàòüòå òåïåðü íåêîòîðîå âðåìÿ ÷òîáû îòâåòèòü íà ýòè âîïðîñû.

È, íàêîíåö, â äîïîëíåíèå ê ïîëó÷åíèþ óäîâîëüñòâèÿ îò ýâîëþöèè âàøåãî ðåáåíêà, äðóãèì èñòî÷íèêîì íàñëàæäåíèÿ, íà êîòîðûé ðîäèòåëè ×ÀÑÒÎ ñìîòðÿò ñâûñîêà, ÿâëÿåòñÿ ìèð ÄÅÒÑÒÂÀ. Õîòÿ ÷àñòüþ âàøåé ðîëè êàê ðîäèòåëÿ ÿâëÿåòñÿ äîâåñòè âàøåãî ðåáåíêà äî âçðîñëåíèÿ, ÿâëÿåòñÿ ôàêòîì è òî, ÷òî îíè ïîêà íå ðàçäåëÿþò ñ âàìè âñå âîñïðèÿòèÿ, îïðåäåëåíèÿ è âîççðåíèÿ, êîòîðûå ñîñòàâëÿþò ìèð âçðîñëûõ. Åñëè õîòèòå, âàøè äåòè ìîãóò çàáðàòü âàñ íàçàä, íà ïóòü âîñïðèÿòèÿ ìèðà, êîòîðûé, âîçìîæíî, áîëåå õàðàêòåðèçóåòñÿ áëàãîãîâåíèåì, óäèâëåíèåì, ëþáîïûòñòâîì, âîçìîæíîñòÿìè, ãèáêîñòüþ âîñïðèÿòèÿ, îäîáðåíèÿ è ñâîáîäû, ÷åì âàø âçðîñëûé ìèð. È êàæäàÿ ñòàäèÿ èõ ðîñòà è ðàçâèòèÿ ïðèíîñèò ñ ñîáîé è èçìåíåíèÿ â èõ âîñïðèÿòèÿõ.

Ìû óæå îïèñàëè òî, êàê âñòóïèòü â ðåàëèè âàøèõ äåòåé, êîãäà ìû ãîâîðèëè î òîì, ÷òî âõîæäåíèå â ìèð âàøåãî ðåáåíêà ÿâëÿåòñÿ ñïîñîáîì ïîíÿòèÿ òîãî, êòî îíè òàêèå. Åäèíñòâåííûì äîïîëíåíèåì, êîòîðîå ìû çäåñü ïðåäëàãàåì, ÿâëÿåòñÿ îäíî èç ðàñïðîñòðàíåíèé àêöåíòà îïûòà íà âêëþ÷åíèå êàê ÂÀØÅÃÎ íàñëàæäåíèÿ ýòèì áîëåå þíûì ìèðîì, òàê è ñáîðà èíôîðìàöèè î íåì. Íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì ñïîñîáîì âõîæäåíèÿ â ìèð âàøåãî ðåáåíêà ÿâëÿåòñÿ ïðèñïîñîáëåíèå âàøèõ ñîáñòâåííûõ äâèæåíèé, îáðàç÷èêîâ òåìïîðèòìà, îáðàç÷èêîâ ðå÷è, îáðàç÷èêîâ èíòîíàöèè è äåéñòâèé ê òåì æå, ÷òî è ó âàøåãî ðåáåíêà. Ìíîãèå âçðîñëûå íàõîäÿò ýòî òðóäíûì äåëîì êàê ïîòîìó, ÷òî îíè ÷óâñòâóþò, ÷òî åñòü äðóãèå âåùè, êîòîðûå èì íóæíî áóäåò äåëàòü, ïîìèìî òîãî, ÷òîáû ïðîñòî áîëòàòüñÿ âìåñòå ñî ñâîèì ðåáåíêîì, òàê è ïîòîìó, ÷òî îíè îïàñàþòñÿ ïîêàçàòüñÿ ãëóïûìè. Åñëè âû ñ÷èòàåòå òðóäíûì âñòóïèòü â ìèð âàøåãî ðåáåíêà ïî ëþáîìó èç ýòèõ ñîîáðàæåíèé, ìû ïðåäëàãàåì, ÷òîáû âû çàðàíåå ñïëàíèðîâàëè è îòâåëè íåêîòîðîå ëè÷íîå âðåìÿ âàøåìó ðåáåíêó äëÿ ñðî÷íîé öåëè âñòóïëåíèÿ â åãî èëè åå ðåàëèè. Ñòîèò òîëüêî âàì îáíàðóæèòü ñâåæåñòü ïåðñïåêòèâû è òåïëîòó îáùåíèÿ ïðè âõîæäåíèè íà âðåìÿ â èõ ðåàëèè, âû, âåðîÿòíî, áóäåòå õâàòàòüñÿ çà êàæäóþ âîçìîæíîñòü, êîòîðàÿ âñòðåòèòñÿ íà âàøåì ïóòè, ÷òîáû åùå ðàç ðàçäåëèòü ñ íèìè èõ ìèð.

Äåòè ïîäðàñòàþò, è âîçìîæíîñòè, êîòîðûå óïóùåíû, ÷àñòî íåâîñïîëíèìû. Ýòî äðàãîöåííîå âðåìÿ âàøåé æèçíè. Íå òðàòüòå åãî ïîíàïðàñíó. Ïåðåëîæèòå çíàíèÿ ýòîãî ðàçäåëà â èãðó.

11. Ê ×ÈÒÀÒÅËÞ

Òå îïèñàíèÿ è ÝÌÏÐÈÍÒ ôîðìû, êîòîðûå ìû ïðåäñòàâèëè â ýòîé êíèãå, ñëóæàò öåëè ïðèîáðåòåíèÿ òàëàíòîâ, âîçìîæíîñòåé è âîñïðèÿòèé, íî íå äëÿ äèàãíîñòèðîâàíèÿ ïðîáëåì. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ìû îïèñûâàëè ðàçëè÷íûå ïðîáëåìû, â êîòîðûìè îáû÷íî ñòàëêèâàþòñÿ ëþäè, è òå ñïîñîáû, êàêèìè íåêîòîðûå ëþäè óñïåøíî ðåàãèðóþò â ïîäîáíûõ ïðîáëåìíûõ ñèòóàöèÿõ, íè â îäíîì èç ýòèõ ñëó÷àåâ ìû íå ãîâîðèëè, ÏÎ×ÅÌÓ ó íåêîòîðûõ ëþäåé èìåþòñÿ îïðåäåëåííûå ïðîáëåìû, è ÏÎ×ÅÌÓ ó äðóãèõ èõ íåò. Âìåñòî ýòîãî, íàøåé öåëüþ áûëî îïèñàòü òå âíóòðåííèå ïðîöåññû, êîòîðûå ëþäè èñïîëüçóþò äëÿ âûðàáîòêè ñâîåãî îáîáùåííîãî îïûòà - ïîíèìàíèÿ, èíòóèöèé è ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé -- è ñâîåãî ïîâåäåíèÿ. È ìû îïèñàëè ýòè âíóòðåííèå ïðîöåññû òàê, ÷òî îíè ìîãóò áûòü äîñòóïíû äëÿ ëþáîãî ÷åëîâåêà, êîòîðîìó òðåáóåòñÿ èëè æåëàòåëüíî èìåòü äîñòóï ê àíàëîãè÷íûì îùóùåíèÿì è ñïîñîáàì ïîâåäåíèÿ. Êîíå÷íî, òàêàÿ îðèåíòàöèÿ âîçâðàùàåò íàçàä ê Ýäâàðä-Õîëëîâñêîìó ïðîáåëó, êîòîðûé îí òðåáóåò çàïîëíèòü, êàê "ýêâèâàëåíò ìóçûêàëüíûõ ïàðòèòóð, êîòîðûì ìîæíî íàó÷èòüñÿ, êàæäûé äëÿ ðàçíîãî òèïà ìóæ÷èíû è æåíùèíû â ðàçëè÷íûõ òèïàõ ðàáîò è îòíîøåíèé, äëÿ âðåìåíè, ìåñòà, ðàáîòû è èãðû," è ñ öåëüþ "îáëàäàòü ñðåäñòâàìè äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü æèçíü íåñêîëüêî ìåíåå ñëó÷àéíîé è áîëåå ðàäîñòíîé."

Áîëåå òîãî, êàíäèäàòû íà ýòî ïðèîáðåòåíèå âêëþ÷àþò â ñåáÿ íå òîëüêî òàê íàçûâàåìûå õîðîøèå îùóùåíèÿ è ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå äåìîíñòðèðóþò íåêîòîðûå ëþäè, íî òàêæå è ïðîáëåìíûå. Êàê ìû ïîïûòàëèñü ïîêàçàòü, âñå îùóùåíèÿ è ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ïîëåçíûìè è ïðèåìëåìûìè, è çàâèñÿùèìè òîëüêî îò ñèòóàöèé, â êîòîðûõ îíè ïðîÿâëÿþòñÿ. Òî åñòü, êàæäûé ÷åëîâåê -- âêëþ÷àÿ âàñ -- ýòî êëàä, ñêðûâàþùèé áîãàòñòâî îùóùåíèé è ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, òî åñòü òî, â ÷åì íóæäàåòñÿ äðóãàÿ ëè÷íîñòü, ÷òîáû ïðåâðàòèòü ñâîè ïðîìàõè, ðàçî÷àðîâàíèÿ è îãîð÷åíèÿ â îáîãàùàþùèå âîñïðèÿòèÿ è ïðèíîñÿùèå ðàäîñòü óñïåõè.

Ïîýòîìó, ïðåäñòàâëåííîå íàìè íà ýòèõ ñòðàíèöàõ ÿâëÿåòñÿ ëèøü îòáîðîì ïðîá, ýññåíöèåé òîãî, ÷òî äîñòóïíî è ÷òî âîçìîæíî. Îïðåäåëåíèÿ õîäà âíóòðåííåãî ïðîöåññà, êîòîðûå ìû äàëè, ìîãóò áûòü íàéäåíû â ÊÀÆÄÎÉ ìûñëè, âçàèìîäåéñòâèè, ïîñòóïêå, íàâûêå è ðåàêöèè, êîòîðûå ïðèñóùè ÷åëîâåêó. Ìåòîä, îðãàíèçóþùèé ýòè îïðåäåëåíèÿ, ÿâëÿåòñÿ ÍÅ ÊÀÐÒÎÉ ðàçíîîáðàçèÿ ëþäåé, íî ÑÏÎÑÎÁÎÌ ÑÎÑÒÀÂËÅÍÈß ÈÕ ÊÀÐÒÛ ïî ìåðå ïðîõîæäåíèÿ ïî ìíîãèì ñèòóàöèÿì, êîòîðûå îáðàçóþò èõ æèçíü. Æèçíü íå äîëæíà áûòü ñåðèåé óùåðáíûõ ðåàêöèé, îïðåäåëÿåìûõ ïðåâðàòíîñòÿìè ñóäüáû. Îáåñïå÷èâàÿ âàñ äîñòóïîì ê ïëîñêîñòÿì õîäà âíóòðåííèõ ïðîöåññîâ, ëåæàùèõ â îñíîâå îùóùåíèé è ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ êàæäîé ëè÷íîñòè, è êîòîðûå èíà÷å áóäóò îò âàñ ñêðûòû, âûâîäû è ôîðìû, ïðåäñòàâëåííûå çäåñü, ñìîãóò ïðåâðàòèòüñÿ äëÿ âàñ â ñðåäñòâà ëè÷íîãî ðàçâèòèÿ. Ïðèëîæèìûå ê áîëüøèì ãðóïïàì ëþäåé, êîòîðûå ìîãëè áû âîçíàãðàäèòü ñåáÿ îáëàäàíèåì íîâûõ àëüòåðíàòèâ äëÿ èõ îùóùåíèé è ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, ýòè ìûñëè è ôîðìû (è ñàì ïî ñåáå ÝÌÏÐÈÍÒ ìåòîä) ìîãóò ñòàòü òàêæå è ñðåäñòâàìè îáùåñòâåííîé è êóëüòóðíîé ýâîëþöèè.

Ìû íàäååìñÿ, ÷òî ïî ìåðå ïðîæèâàíèÿ êàæäîãî äíÿ âàøåé æèçíè, áóäóò ñîáûòèÿ, ñóæäåíèÿ èëè îòðûâî÷íûå ìîìåíòû, ïîäíèìàþùèå â âàøåì ñîçíàíèè òå âîïðîñû, êîòîðûå âåðíóò âàñ íàçàä ê ýòîé êíèãå äëÿ ïîèñêà èíôîðìàöèè è ñîâåòà. Êíèãà íàïèñàíà íàìè íå äëÿ òîãî, ÷òîáû áûòü ïðî÷èòàííîé, à çàòåì çàñóíóòîé â êíèæíûé øêàô, ÷òîáû ïîëêà ïðîñòî òàê íå ïûëèëàñü. Ìû ïðåäïîëàãàåì åå èñïîëüçîâàíèå äëÿ îáåñïå÷åíèÿ ïðàêòè÷íûõ è äîñòóïíûõ ïóòåé äîñòèæåíèÿ öåëåé âîîáùå, òàê è êîíêðåòíûõ öåëåé, îïèñàííûõ â êàæäîì ðàçäåëå. Êíèãà ïðåäíàçíà÷åíà ñòàòü îùóòèìûì ïðåäñòàâëåíèåì ìåòîäà, ñïîñîáíîãî âûðàáàòûâàòü òå ñàìûå ó÷åáíûå ìóçûêàëüíûå ïàðòèòóðû ëè÷íîñòè, î êîòîðûõ ãîâîðèò Õîëë. Êíèãà ýòà äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîäíèìàòü âîïðîñû -- âîïðîñû, ÷üå èñòèííîå çíà÷åíèå íå â îòâåòàõ íà íèõ, à â ñàìîì ïîèñêå îòâåòîâ.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß

�ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß Ê ÃËÀÂÅ ÎÄÈÍ

1. Âåðîÿòíî, ïåðâîé îïóáëèêîâàííîé ïîïûòêîé îïèñàíèÿ ïîâåäåíèÿ, õàðàêòåðèçóþùèõ k.ltq êóëüòóðíî-ïåðåêðåñòíî, áûëî ÂÛÐÀÆÅÍÈÅ ÝÌÎÖÈÉ Ó ×ÅËÎÂÅÊÀ È ÆÈÂÎÒÍÛÕ ×àðëüçà Äàðâèíà. Êîíå÷íî, êóëüòóðíî-ïåðåêðåñòíîå ñðàâíåíèå îùóùåíèé, ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ è îáùåñòâåííûõ ñòðóêòóð, èçäàâíà áûëî îäíîé èç pflfx àíòðîïîëîãîâ: íåäàâíèì ïðèìåðîì ÿâëÿåòñÿ ×ÅËÎÂÅ×ÅÑÊÈÉ ÖÈÊË Êîëèíà Òåðíáîëëà, â êîòîðîì îí èññëåäóåò òå ÷åðòû, êîòîðûå, ïî-âèäèìîìó, ÿâëÿþòñÿ õàðàêòåðíûìè äëÿ âñåõ êóëüòóð. 

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß Ê ÃËÀÂÅ ÄÂÀ

1. Ôîðìû, ïðåäñòàâëåííûå â ýòîé êíèãå, áûëè âûðàáîòàíû ïðè ïîìîùè ÝÌÏÐÈÍÒ ìåòîäà, ðàçðàáîòàííîãî àâòîðàìè ïðîöåññà óñêîðåííîãî ïðèîáðåòåíèÿ íàâûêîâ. ÝÌÏÐÈÍÒ ìåòîä, âìåñòå ñ åãî ïðèìåíåíèÿìè è ïðèëîæåíèÿìè, ïðåäñòàâëåí â ðàáîòå ÝÌÏÐÈÍÒ ÌÅÒÎÄ: ÐÓÊÎÂÎÄÑÒÂÎ ÏÎ ÂÎÑÏÐÎÈÇÂÅÄÅÍÈÞ ÊÎÌÏÅÒÅÍÒÍÎÑÒÈ, äðóãîé íàïèñàííîé àâòîðàìè êíèãå èç ñåðèè FuturePace (Ïîñòóïü Áóäóùåãî)

2. Â ñâîåì îïèñàíèè ñåðèè ýêñïåðèìåíòîâ, ïðîâåäåííûõ Áðóíåðîì è Ïîñòìàíîì, ïðèâåäåííûì â êíèãå ÑÒÐÓÊÒÓÐÀ ÍÀÓ×ÍÛÕ ÐÅÂÎËÞÖÈÉ, Êóí ïðèâîäèò äîïîëíèòåëüíûå ñâèäåòåëüñòâà ýòîãî âñåîáúåìëþùåãî âëèÿíèÿ èíäèâèäóàëüíûõ ìîäåëåé. Îíè ïðîñèëè ñâîèõ èñïûòóåìûõ óãàäûâàòü ïîîäèíî÷êå èãðàëüíûå êàðòû. Îäíàêî, èñïûòóåìûå íå çíàëè, ÷òî â êîëîäå áûëè òàêèå íåïðàâèëüíûå êàðòû, êàê êðàñíàÿ øåñòåðêà ïèê, ÷åðíàÿ ÷åòâåðêà ÷åðâåé, è òàê äàëåå. Ïðè êðàòêîé ýêñïîçèöèè èñïûòóåìûå îïðåäåëÿëè ôèêòèâíûå êàðòû êàê íîðìàëüíûå (òî åñòü, ÷åðíàÿ øåñòåðêà ÷åðâåé îòîæäåñòâëÿëàñü ñ "øåñòåðêîé ïèê" èëè "øåñòåðêîé ÷åðâåé"). Êîãäà âðåìÿ ýêñïîçèöèè áûëî óâåëè÷åíî, èñïûòóåìûå ñìóùàëèñü è ìåäëèëè ñ îòâåòîì. Äàëüíåéøåå óâåëè÷åíèå âðåìåíè ýêñïîçèöèè ïîçâîëèëî íåêîòîðûì èñïûòóåìûì óãàäàòü íåïðàâèëüíûå êàðòû, è ñ ýòîãî ìîìåíòà îíè íå èñïûòûâàëè çàòðóäíåíèé â èõ âûÿâëåíèè:

Îäíàêî, íåêîòîðûå èñïûòóåìûå, îêàçàëèñü âîîáùå íåñïîñîáíû ñäåëàòü òðåáóåìûå óòî÷íåíèÿ ñâîèõ êàòåãîðèé. Äàæå â ñðåäíåì ïðè 40 ïîêàçàõ, òðåáóåìûõ äëÿ ðàñïîçíàâàíèÿ íîðìàëüíûõ êàðò, êàêèìè îíè ÿâëÿþòñÿ íà ñàìîì äåëå, áîëåå 10 ïðîöåíòîâ íåïðàâèëüíûõ êàðò íå áûëè óãàäàíû âåðíî. È òå èñïûòóåìûå, êîòîðûå è ïîñëå ýòîãî òåðïåëè íåóäà÷ó, ÷àñòî èñïûòûâàëè îñòðîå ëè÷íîå ñòðàäàíèå. Îäèí èç íèõ âîñêëèêíóë, "ß íå ìîãó ðàçëè÷èòü ìàñòü, êàêîé áû îíà íè áûëà. Íà ýòîò ðàç ýòî äàæå íå áûëî ïîõîæå íà êàðòó. ß íå çíàþ, íè êàêîãî îíà òåïåðü öâåòà, íè òîãî, ïèêè ýòî èëè ÷åðâè. Î, Ãîñïîäè!" (ñòð. 63)

Êóí äàëåå çàìå÷àåò, ÷òî îäèí èç ýêñïåðèìåíòàòîðîâ (Ïîñòìàí) ïðèçíàâàëñÿ ïî ñåêðåòó, ÷òî äàæå îí íàõîäèë íåïðèÿòíûì ñìîòðåòü íà íåïðàâèëüíûå êàðòû:

Ïðîñìîòð áîãàòîé ýêñïåðèìåíòàëüíîé ëèòåðàòóðû, îòêóäà èçâëå÷åíû ýòè ïðèìåðû, íàâîäèò íà îäíî ïîäîçðåíèå, ÷òî ïðåäïîñûëêà ê ñîáñòâåííî âîñïðèÿòèþ ÿâëÿåòñÿ ÷åì-òî âðîäå îáðàçöà. Òî, ÷òî âèäèò ÷åëîâåê, çàâèñèò êàê îò òîãî, ÷òî îí âèäèò, òàê è îò òîãî, ÷åìó åãî ïðåäûäóùèé çðèòåëüíî-ïîíÿòèéíûé îïûò íàó÷èë âèäåòü. Ïðè îòñóòñòâèè òàêîé òðåíèðîâêè, çäåñü ìîæåò áûòü òîëüêî, ïî âûðàæåíèþ Óèëüÿìà Äæåéìñà "ðîñêîøíîå ãóäÿùåå ñìóùåíèå;" (ñòð. 113)

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß Ê ÃËÀÂÅ ×ÅÒÛÐÅ

1. Âàì ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî âûâîäû, êîòîðûå êòî-òî èñïîëüçóåò â ÄÅÉÑÒÂÈÈ, áóäóò îïðåäåëÿòü, ÏÐÎÌÅÄËÈÒÅ âû èëè íåò (òî åñòü, ïðîìåäëåíèåì ÿâëÿåòñÿ õðîíè÷åñêîå îòêëàäûâàíèå äåéñòâèÿ). Îäíàêî, ìû íàøëè, ÷òî ïðîìåäëåíèå çíà÷èòåëüíî áîëüøå ÿâëÿåòñÿ ôóíêöèåé òîãî, âûðàáîòàëè ëè âû áîãàòûå è íåîòâðàòèìûå ïðåäñòàâëåíèÿ áóäóùåãî, ñïîñîáíûå ìîòèâèðîâàòü âàñ êàê â íàïðàâëåíèè ÷åãî-ëèáî, òàê è ïðî÷ü îò íåãî. Çíà÷èò, ïðîìåäëåíèå áóäåò îïðåäåëÿòüñÿ ïðèðîäîé òåõ âûâîäîâ, êîòîðûå áûëè ñäåëàíû ïðè ÆÅËÀÍÈÈ èëè ÏÎÒÐÅÁÍÎÑÒÈ

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß Ê ÃËÀÂÅ ÏßÒÜ

1. Âñå, ÷òî ìû ñìîäåëèðîâàëè è ïðåäñòàâèëè â ýòîé ãëàâå, íàöåëåíî íà çäîðîâûå ïðèâû÷êè â åäå -- ÍÅ íà äèåòó èëè ïîõóäåíèå. Âàì íåîáõîäèìî åñòü ïðèåìëåìî è âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû áûòü çäîðîâûì, ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ è áûòü â ôîðìå. Ëþäè çà÷àñòóþ åäÿò è óïðàæíÿþòñÿ îïðåäåëåííûì îáðàçîì, â ïîðÿäêå ñîîòâåòñòâèÿ êðèòåðèÿì, âûðàáàòûâàåìûì ñðåäñòâàìè ìàññîâîé èíôîðìàöèè è êàñàþùèìñÿ âíåøíåãî âèäà, êðàñîòû, ïðèâëåêàòåëüíîñòè, êîíòðîëÿ, è òàê äàëåå. Îäíàêî, ìû áîëåå çàèíòåðåñîâàíû â ëþäÿõ, äåéñòâóþùèõ èñõîäÿ èç ñâîèõ ñîáñòâåííûõ, ÂÍÓÒÐÅÍÍÅ ÂÛÐÀÁÎÒÀÍÍÛÕ êðèòåðèåâ. Âàø âåñ áóäåò îäíîâðåìåííûì ïîñëåäñòâèåì âàøèõ ïðèâû÷åê â åäå, óïðàæíåíèÿõ è ãåíåòè÷åñêîé êîíñòèòóöèè. Åñëè âû åäèòå è óïðàæíÿåòåñü ïðèåìëåìî, òî âàøà ãåíåòèêà ïîçàáîòèòñÿ îá óñòàíîâëåíèè âàøåãî íîðìàëüíîãî âåñà. Åñëè âû õîòèòå óìåíüøèòü âàø âåñ íèæå ýòîé òî÷êè, âû ïðèçíàåòå, ÷òî âû, áûòü ìîæåò, îòáðûêèâàåòåñü îò ñâîåé ãåíåòè÷åñêîé ïðåäðàñïîëîæåííîñòè, ÷òî ìîæåò áûòü òðóäíûì è âêëþ÷àòü íåêèå îáÿçàòåëüíûå ëèøåíèÿ íà âñþ æèçíü. Ïåðåä îòïðàâëåíèåì â òàêîé ïóòü âàì íóæíî áûëî áû ó÷åñòü, äåëàåòå ëè âû ýòî, ÷òîáû óäîâëåòâîðèòü âíóòðåííå èëè âíåøíå âûðàáîòàííûì êðèòåðèÿì, è ñòîèò ëè óñèëèé óäîâëåòâîðåíèå ýòèì êðèòåðèÿì. (Ðàçäåë "Îò Çíàíèÿ Ê Îïûòó" äàííîé ãëàâû ïîìîæåò âàì íàéòè îòâåò íà ýòè âîïðîñû.)

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß Ê ÃËÀÂÅ ÑÅÌÜ

1. Íèêîòèí â ñèãàðåòàõ çàíèìàåò ìåñòî íåêîòîðûõ íåéðî-òðàíñìèòòåðîâ, êîòîðûå ó÷àñòâóþò â âûðàáîòêå ñîñòîÿíèÿ ýéôîðèè è áëàãîïîëó÷èÿ. Åñëè íèêîòèí èñïîëüçóåòñÿ â òå÷åíèå ïðîäîëæèòåëüíîãî âðåìåíè, õèìè÷åñêèå ïðîöåññû, îòâåòñòâåííûå çà ïðîèçâîäñòâî ýòèõ íåéðî-òðàíñìèòòåðîâ, "ïîíèìàþò", ÷òî îíè íå íóæíû, è ñâîðà÷èâàþòñÿ. Ðåçóëüòàòîì ÿâëÿåòñÿ ôèçèîëîãè÷åñêàÿ çàâèñèìîñòü îò ñèãàðåò è íèêîòèíà, â ïîðÿäêå óñòàíîâëåíèÿ îùóùåíèé áëàãîïîëó÷èÿ. Êîãäà âû áðîñàåòå êóðèòü, âíåçàïíî âîçíèêàåò îòñóòñòâèå êàê íåéðî-òðàíñìèòòåðîâ, òàê è íèêîòèíà, ïðèâîäÿùåå ê äåïðåññèè, íåðâîçíîñòè è áåñïîêîéñòâó, êîòîðûå èñïûòûâàþò ìíîãèå ëþäè, îòêàçûâàþùèåñÿ îò ýòîé ïðèâû÷êè. Îäíàêî, ýòà ôèçèîëîãè÷åñêàÿ çàâèñèìîñòü ïîñòåïåííî îáëåã÷àåòñÿ, ïî ìåðå òîãî, êàê âàøà íåéðî-ôèçèîëîãèÿ ðåãèñòðèðóåò ïîòðåáíîñòü â íåäîñòàþùåì íåéðî-òðàíñìèòòåðå è, íàêîíåö, âîçîáíîâëÿåò åãî âûðàáîòêó.

2. Ìû õîòèì ÿñíî äàòü ïîíÿòü, ÷òî ìû íå ãîâîðèì çäåñü îá àëêîãîëèçìå. Àëêîãîëèçì ÿâëÿåòñÿ çíà÷èòåëüíî áîëåå ñëîæíîé ñèòóàöèåé (êàê ÷óâñòâåííî, òàê è ñîöèàëüíî), ÷åì ïðîáëåìà ýïèçîäè÷åñêîãî íåóìåðåííîãî ïüÿíñòâà.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß Ê ÃËÀÂÅ ÄÅÂßÒÜ

1. Ñ ó÷åòîì âñåãî, âçàèìíîå âëå÷åíèå ñëó÷àåòñÿ ñ ïîðàçèòåëüíîé ÷àñòîòîé. Ìû ïîäîçðåâàåì, ÷òî ýòà ÷àñòîòà â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îáÿçàíà òîìó ôàêòó, ÷òî äëÿ ìíîãèõ ëþäåé áûòü ïðèçíàííûì ïðèâëåêàòåëüíûì îçíà÷àåò óäîâëåòâîðåíèå êðèòåðèÿì, êîòîðûå êàñàþòñÿ êîãî-òî äðóãîãî, êîãî ñî÷ëè ïðèâëåêàòåëüíûì. Òî åñòü, "Òî, ÷òî îí/îíà õî÷åò ìåíÿ, ïîêàçûâàåò, êàêîé ìèëîé, ÷óâñòâèòåëüíîé, ÷óäåñíîé ëè÷íîñòüþ îí/îíà ÿâëÿåòñÿ"

2. Ïðèçíàíèå, îñíîâàííîå íà îöåíêàõ áóäóùåãî (êàê â ñëó÷àå ñ Äæèëë), òàêæå ìîæåò ïðîäîëæàòüñÿ â òå÷åíèå î÷åíü äîëãîãî âðåìåíè. Ôàêòè÷åñêè, ïðèçíàíèå, îñíîâàííîå íà òîì, ÷òî ïðîèçîéäåò â áóäóùåì, ìîæåò äëèòüñÿ äîëüøå, ÷åì ïðèçíàíèå, îñíîâàííîå íà îöåíêàõ íàñòîÿùåãî. Ïðèçíàíèå, îñíîâàííîå íà áóäóùåì, ïîáëåêíåò òîëüêî òîãäà, êîãäà íàáåðåòñÿ äîñòàòî÷íî íåîòâðàòèìûõ îùóùåíèé, ÷òîáû óáåäèòü ÷åëîâåêà, ÷òî òî áóäóùåå, êîòîðîãî îæèäàëè, áîëåå íåâîçìîæíî. Äîñòèæåíèå ýòîãî âûâîäà ìîæåò çàíÿòü î÷åíü äîëãîå âðåìÿ, óäåðæèâàÿ ÷åëîâåêà â îòíîøåíèÿõ, êîòîðûå çàêîí÷èëèñü áû çàäîëãî äî òîãî, ïðèäàé îíè áîëüøå çíà÷åíèÿ èõ ÍÛÍÅØÍÈÌ îùóùåíèÿì.

3. Ïðèíàäëåæíîñòü Ñ ÊÅÌ-ÒÎ áóäåò îòëè÷àòüñÿ îò ïðèíàäëåæíîñòè ÊÎÌÓ-ÒÎ. Ýòè äâà ïîíÿòèÿ ÷àñòî ïóòàþò. Â îòëè÷èå îò îòíîøåíèé, êàê òîëüêî âû ïîêóïàåòå (ñêàæåì) äèâàí, îí ÏÐÈÍÀÄËÅÆÈÒ ÂÀÌ, è âàì áîëüøå íå íàäî ÷òî-ëèáî äåëàòü, ÷òîáû ýòî ïîääåðæèâàòü. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, îòíîøåíèÿ íèêîãäà íå çàêàí÷èâàþòñÿ, òðåáóÿ òåêóùèõ óñèëèé ("äåéñòâèé"), ÷òîáû èõ ïîääåðæèâàòü.

4. Äàííàÿ ñèòóàöèÿ ÷àñòî áûâàåò ó ÷åëîâåêà, êîòîðûé, ñîñòîÿ â áðàêå, èìååò ëþáîâíûå ñâÿçè. Ïðè ðàçäåëüíûõ, íå ñîäåðæàùèõ îäíîãî â äðóãîì êðàòêîñðî÷íûõ è äîëãîñðî÷íûõ êðèòåðèåâ, ëþáîâíûå îòíîøåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ äëÿ òàêèõ ëþäåé åäèíñòâåííûì ñïîñîáîì, êîòîðûé îíè çíàþò, ÷òîáû èìåòü âñå, ÷òî íóæíî è ÷òî òðåáóåòñÿ â îòíîøåíèÿõ.

5. Ðàáîòà Ëåñëè Êàìåðîí-Áýíäëåð, ÐÅØÅÍÈß: ÏÐÀÊÒÈ×ÍÛÅ È ÝÔÔÅÊÒÈÂÍÛÅ ÏÐÎÒÈÂÎßÄÈß ÄËß ÑÅÊÑÓÀËÜÍÛÕ ÏÐÎÁËÅÌ È ÏÐÎÁËÅÌ ÎÒÍÎØÅÍÈÉ ñîäåðæèò íå òîëüêî áîëåå óãëóáëåííîå îáñóæäåíèå ìîäåëè ïîðîãà, íî òàêæå îáñóæäàåò ìíîãèå äðóãèå àñïåêòû îòíîøåíèé. Îíà âêëþ÷àåò ìíîãèå ïîäõîäû (íå îõâà÷åííûå â äàííîé êíèãå), êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ïîëåçíûìè â òîì, ÷òîáû ñäåëàòü ýòè îòíîøåíèÿ ðàäîñòíûìè è èñïîëíèâøèìèñÿ.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈß Ê ÃËÀÂÅ ÄÅÑßÒÜ

1. Õîòÿ àêöåíò â ýòîé ãëàâå ïàäàåò íà ðîäèòåëåé è èõ íå-âçðîñëûõ äåòåé, ìû æåëàåì îòìåòèòü, ÷òî íåêîòîðûå ðîäèòåëè ïðîäîëæàþò ðåàãèðîâàòü òàê, êàê åñëè áû ïðîøëîå ÿâëÿëîñü íàñòîÿùèì äàæå òîãäà, êîãäà ýòîò ðåáåíîê ñòàíîâèòñÿ âçðîñëûì, âñòóïàåò â áðàê è îáçàâîäèòñÿ ñîáñòâåííûìè äåòüìè (ñèòóàöèÿ, ïðèìåðû äëÿ êîòîðîé âû, âåðîÿòíî, ìîæåòå íàéòè ñðåäè ñâîèõ çíàêîìûõ).

2. Ýòîò îòäåëüíûé ïðèìåð âçÿò èç êíèãè ÔÅÍÈÊÑ: ÒÅÐÀÏÅÂÒÈ×ÅÑÊÈÅ ÌÎÄÅËÈ ÌÈËÜÒÎÍÀ Õ. ÝÐÈÊÑÎÍÀ, (Ãîðäîí è Ìàéåðñ-Àíäåðñîí). Ïîäõîäû Ýðèêñîíà ê ñåìåéíûì âîïðîñàì áûëè óíèêàëüíûìè è âñåãäà ïîó÷èòåëüíûìè, è íàèëó÷øèì îáðàçîì ïðåäñòàâëåíû â ðàáîòå Äæåé Õýéëè ÍÅÒÐÀÄÈÖÈÎÍÍÀß ÒÅÐÀÏÈß: ÏÑÈÕÈÀÒÐÈ×ÅÑÊÀß ÒÅÕÍÈÊÀ ÌÈËÜÒÎÍÀ Õ. ÝÐÈÊÑÎÍÀ, Ä.Ì.Í. ×òåíèå è ïåðå÷èòûâàíèå ýòîé êíèãè âîçíàãðàäèò âàñ ïåðñïåêòèâàìè ñåìåéíûõ âçàèìîäåéñòâèé, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ñòîëü æå èíòðèãóþùèìè, ñêîëü è ïîëåçíûìè.

3. Ìû, ðàçóìååòñÿ, ñîçíàåì, ÷òî êàê õîðîøàÿ îñâåäîìëåííîñòü, òàê è ãèáêîñòü ïî îòíîøåíèþ êî âñåì âîñïðèÿòèÿì è ïîëåçíûì âûâîäàì, îïèñàííûì â ýòîé êíèãå, äîëæíû ñòàòü äâóìÿ âàøèìè öåëÿìè â âîñïèòàíèè âàøåãî ðåáåíêà îò äåòñòâà äî âçðîñëîñòè. Îäíàêî, ìû èìååì â âèäó, ÷òî âàøè öåëè äëÿ íèõ äîëæíû áûòü ñàìîçíà÷èùèìè â ñìûñëå óâåðåííîñòè â ñåáå è â ñîáñòâåííîì äîñòîèíñòâå (êðîìå òîãî, îáîçíà÷èòü ïðîáëåìó â öåëîì è äàòü ðåêîìåíäàöèè, êàê ýòè îáëàñòè îïûòà âàøåãî ðåáåíêà áóäóò âîñïèòàíû è ïîääåðæàòü). Áîëåå êîíêðåòíóþ èíôîðìàöèþ, êàñàþùóþñÿ âîççðåíèé è öåííîñòåé, êîòîðûå áóäóò ñîäåéñòâîâàòü ïðèåìëåìîé óâåðåííîñòè â ñåáå è ðàäîñòíîìó ÷óâñòâó ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà, ìîæíî íàéòè âî ìíîãèõ êíèãàõ ïî ýòîìó âîïðîñó. Ìîæíî ïîðåêîìåíäîâàòü äâå èç íèõ: ÑÎÁÑÒÂÅÍÍÎÅ ÄÎÑÒÎÈÍÑÒÂÎ: ÊËÞ× Ê ÁËÀÃÎÏÎËÓ×ÈÞ ÂÀØÅÃÎ ÐÅÁÅÍÊÀ (Êëèìñ è Áèí), è ÍÅÒÐÀÄÈÖÈÎÍÍÀß ÒÅÐÀÏÈß (Õåéëè).

Äëÿ òåõ, êòî çàèíòåðåñîâàí â çíà÷èòåëüíî áîëüøåì êîëè÷åñòâå ïðèìåðîâ ïî âîñïèòàòåëüíûì ïîäõîäàì, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ êàê óâàæàþùèìè ðåáåíêà, òàê è ñòðàòåãè÷åñêèìè, ìû âåñüìà ðåêîìåíäóåì ïðåëåñòíûå êíèãè Áåòòè ÌàêÄîíàëüä, ÌÈÑÑÈÑ ÏÈÃÃËÈ-ÂÈÃÃËÈ. Êàæäàÿ èç íèõ ïîëíà èñòîðèé î ðàçäðàæåííûõ ðîäèòåëÿõ, îòêðûâàþùèõ òî, êàê ëåãêî, åñòåñòâåííî, è ýôôåêòèâíî âëèÿòü íà îáùåñòâåííîå è ëè÷íîå ðàçâèòèå èõ ðåáåíêà. Î÷åíü ïîëåçíîå ÷òåíèå äëÿ âñåõ ðîäèòåëåé.

ÒÎËÊÎÂÛÉ ÑËÎÂÀÐÜ ÒÅÐÌÈÍÎÂ



ÂÍÓÒÐÅÍÍÈÅ ÏÐÎÖÅÑÑÛ�ïóòè ìûøëåíèÿ; âçàèìîäåéñòâèå êðèòåðèåâ, ýêâèâàëåíòîâ êðèòåðèåâ, ïðåäïîëîæåíèÿ ïðè÷èíû-ñëåäñòâèÿ, ñïðàâîê, ïðåäñòàâëåíèé, è îöåíîê, ïðèâîäÿùèõ ê ðåçóëüòàòó ëè÷íîãî îùóùåíèÿ è ïîâåäåíèÿ â êîíêðåòíîé ñèòóàöèè.��ÂÑÒÐÅ×ÍÛÉ ÏÐÈÌÅÐ�îùóùåíèå, âîñïîìèíàíèå èëè ÷àñòü èíôîðìàöèè, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ íåñîâìåñòèìûìè ñ îáîáùåíèåì èëè âîççðåíèåì.��ÇÀÌÅÙÀÞØÈÉ�ñáîð ÷óâñòâåííîé èíôîðìàöèè ïóòåì âîîáðàæåíèÿ òîãî, ÷åì ÿâëÿåòñÿ îùóùåíèå êîãî-òî äðóãîãî. ��ÈÑÑËÅÄÎÂÀÍÈÅ ÁÓÄÓÙÅÃÎ�òåõíèêà, ïîìîãàþùàÿ óáåäèòüñÿ, ÷òî íîâûå ðåàêöèè ïîÿâÿòñÿ ïðè íåîáõîäèìîñòè, ïóòåì âñòóïëåíèÿ â áóäóùåå è âîîáðàæåíèå ïî âîçìîæíîñòè ïîëíîãî îùóùåíèÿ ïðèìåíåíèÿ ýòèõ íîâûõ ðåàêöèé â òðåáóåìîé ñèòóàöèè.��ÊÐÈÒÅÐÈÈ�ñòàíäàðòû, íà êîòîðûõ îñíîâûâàåòñÿ îöåíêà.��ÍÀÑÒÎßÙÅÅ-Ê-ÁÓÄÓÙÅÌÓ ÏÐÈ×ÈÍÀ-ÑËÅÄÑÒÂÈÅ�ôàêò èëè âîççðåíèå, ÷òî äåéñòâèå, ñîáûòèå, îöåíêà, îùóùåíèå èëè ñèòóàöèÿ, ïðîèñõîäÿùàÿ â íàñòîÿùåì, îïðåäåëèò íà íåêîòîðóþ ïðîòÿæåííîñòü òî, ÷òî ïðîèçîéäåò â áóäóùåì.��ÍÅÎÒÂÐÀÒÈÌÎÅ ÁÓÄÓÙÅÅ�âîîáðàæàåìîå áóäóùåå, ñïîñîáíîå âëèÿòü íà íûíåøíåå ïîâåäåíèå èëè îùóùåíèå ëè÷íîñòè.��ÎÁÐÀÒÍÀß ÑÂßÇÜ�âñå òå ðåàêöèè (êàê âàøè ñîáñòâåííûå, òàê è äðóãèõ ëþäåé), êîòîðûå âîçíèêàþò â ñèòóàöèè, êàêèå ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû äëÿ èíôîðìàöèè è ðóêîâîäñòâà ìûøëåíèåì è äåéñòâèÿìè ëè÷íîñòè.��ÎÖÅÍÊÀ�ïðîöåññ ïðèëîæåíèÿ âàøèõ êðèòåðèåâ â êîíêðåòíîì êîíòåêñòå â ïîðÿäêå îïðåäåëåíèÿ òîãî, áûëè ëè, ÿâëÿþòñÿ ëè è ìîãëè ëè áû áûòü âûïîëíåíû âàøè êðèòåðèè, è äî êàêîé ñòåïåíè (òàêæå èìåíóåòñÿ, êàê Òåñò)��ÏÎÄ×ÈÍÅÍÈÅ�èãíîðèðîâàíèå èëè îòâåðæåíèå îöåíîê îäíèõ âðåìåííûõ ðàìîê â ïîëüçó îöåíîê äðóãèõ âðåìåííûõ ðàìîê (íàïð. èãíîðèðîâàíèå áóäóùåãî â ïîëüçó íàñòîÿùåãî).��ÏÐÅÄÏÎËÎÆÅÍÈÅ�äîïóùåíèå èëè âîççðåíèå, ÷òî, ñîçíàòåëüíî èëè íåîñîçíàííî, âëèÿåò íà âàøå îùóùåíèå èëè ïîâåäåíèå��ÏÐÅÄÑÒÀÂËÅÍÈÅ�âíóòðåííèå êàðòèíû, çâóêè è ÷óâñòâà, êîòîðûå ëè÷íîñòü èñïîëüçóåò ïðè âûïîëíåíèè îöåíêè.��ÏÐÈ×ÈÍÀ-ÑËÅÄÑÒÂÈÅ�òå îùóùåíèÿ, ñëó÷àè, ñèòóàöèè èëè ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ, èëè âîñïðèíèìàþòñÿ òàêîâûìè, óñëîâíî çàâèñÿùèå äðóã îò äðóãà, òàê ÷òî âûðàæåíèå èëè ïîÿâëåíèå îäíîãî âåäåò ê âûðàæåíèþ èëè ïîÿâëåíèþ äðóãîãî.��ÐÅÀÊÖÈß ÂÛÁÎÐÀ�ñïîñîáíîñòü âûðàáàòûâàòü áîëåå îäíîé ýìîöèè èëè ïîâåäåíèÿ â êà÷åñòâå ðåàêöèè íà êîíêðåòíóþ ñèòóàöèþ.��ÑÏÐÀÂÎ×ÍÎÅ ÎÙÓÙÅÍÈÅ�òî, ÷òî èñïîëüçóåò ëè÷íîñòü, êàê åãî èëè åå èñòî÷íèê èíôîðìàöèè â êîíêðåòíîé ñèòóàöèè��ÓÙÅÐÁÍÀß ÐÅÀÊÖÈß�ôàêò íàëè÷èÿ òîëüêî îäíîé ýìîöèè èëè ïîâåäåíèÿ, êàê ðåàêöèè íà êîíêðåòíóþ ñèòóàöèþ.��ÝÊÂÈÂÀËÅÍÒÛ ÊÐÈÒÅÐÈÅÂ�ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ, âîñïðèÿòèÿ, êà÷åñòâà, îáñòîÿòåëüñòâà, è ò.ä., êîòîðûå ñîñòàâëÿþò çàâåðøåííîñòü êðèòåðèÿ��ÝÌÎÖÈÎÍÀËÜÍÎÅ ÑÎÑÒÎßÍÈÅ�îáùèå îùóùåíèÿ ëè÷íîñòè â äàííûé ìîìåíò âðåìåíè (òàêèå, êàê ñ÷àñòëèâûé, ëþáîïûòíûé, óâåðåííûé è ò.ä.).��
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ÍÅ ÏÐÎÕÎÄÈÒÅ ÌÈÌÎ!

ÎÁÐÀÙÀÉÒÅÑÜ ÇÀ ÑÏÅÖÈÀËÜÍÛÌÈ ÌÅÒÎÄÈÊÀÌÈ ËÅÑËÈ ÊÀÌÅÐÎÍ-ÁÝÍÄËÅÐ

¹1 SELF-CONCEPT (ÌÍÅÍÈÅ Î ÑÅÁÅ) Ìíåíèå ëè÷íîñòè î ñåáå âëèÿåò íà òî, íàñêîëüêî óñïåøíûì áóäåò ýòà ëè÷íîñòü â äîñòèæåíèè ëþáîâíûõ îòíîøåíèé è íàñëàæäåíèè èìè, à òàêæå è ïðî÷èõ ðàäîñòåé æèçíè. Ýòà ïðîñòàÿ ïðîöåäóðà äåéñòâóåò áûñòðî è ýôôåêòèâíî ñ òåì, ÷òîáû ãàðàíòèðîâàòü ïðî÷íîå è ïîçèòèâíîå ìíåíèå î ñåáå. Òàêæå, êàê è âñå òðè ìåòîäà, èñïîëüçóéòå ýòî äëÿ ñåáÿ èëè äëÿ ïîìîùè äðóãèì.

¹2 MISTAKES TO LEARNINGS (ÍÀ ÎØÈÁÊÀÕ Ó×ÀÒÑß) Ñåìè-ýòàïíàÿ ôîðìóëà, ãàðàíòèðóþùàÿ, ÷òî âû íèêîãäà íå ïîâòîðèòå îøèáêó. Íà÷íèòå ñ ðàçëè÷èÿ ìåæäó ãëóïîñòÿìè, îøèáêàìè è ïðîâàëàìè. Çàòåì âîçüìèòå áîëüøå â âàøåé æèçíè ïîä êîíòðîëü ïóòåì îïðåäåëåíèÿ è êîððåêöèè ïðîáëåìíûõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ.

¹3 INFLUENCING OTHERS' EMOTIONS and CREATING WINDOWS OF OPPORTUNITY (ÂËÈßÍÈÅ ÍÀ ÝÌÎÖÈÈ ÄÐÓÃÈÕ è ÑÎÇÄÀÍÈÅ ÎÊÎÍ ÂÎÇÌÎÆÍÎÑÒÈ) Äâå ôîðìû, êîòîðûå ìîãóò îáîãàòèòü âàøè îòíîøåíèÿ òåìè ñïîñîáàìè, êîòîðûå æåëàåò ñåáå áîëüøèíñòâî ëþäåé, íî ìàëî êòî ïðèìåíÿåò. Òåïåðü âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ âëèÿòü è ìåíÿòü ýìîöèè òåõ, êòî âàñ îêðóæàåò, âçàèìíî-óäîâëåòâîðèòåëüíûì ïóòåì. Âû òàêæå ñìîæåòå íàó÷èòüñÿ òîìó, êàê ñäåëàòü îêðóæàþùèõ âîñïðèèì÷èâûìè ê èçìåíåíèþ.

Âñåãî îäèí äîëëàð çà ìåòîäèêó, ÄÎÑÒÓÏÍÎ ÒÎËÜÊÎ ×ÅÐÅÇ FuturePace

Îòîøëèòå âàøå èìÿ, àäðåñ è îäèí äîëëàð çà ìåòîäèêó (íåïðåìåííî ñîîáùèòå íàì, êàêàÿ ìåòîäèêà âàì íóæåí) íà:

FuturePace

P.O.Box 1173

San Rafael, CA 94915

415 485-1200



Ó íàñ òàêæå èìååòñÿ áåñïëàòíàÿ èíôîðìàöèÿ î äðóãèõ êíèãàõ, òðåíèíãàõ, è àóäèî- è âèäåîçàïèñÿõ ïî ÍËÏ è Mental Aptitude Patterning(R).

ÂÈÄÅÎÇÀÏÈÑÈ ËÅÑËÈ ÊÀÌÅÐÎÍ-ÁÝÍÄËÅÐ

Ýòî ïðîôåññèîíàëüíî èçãîòîâëåííûå çàïèñè ïîëíûõ ñåàíñîâ çàíÿòèé êëèåíòîâ ñ Ëåñëè âêëþ÷àþò ââåäåíèå â ïðèíöèïû ÍËÏ, ïîñëåäóþùåå ñîáåñåäîâàíèå, ñèñòåìíîå ìîäåëèðîâàíèå òîãî, ÷òî äåëàëà Ëåñëè, è ïîëíàÿ àííîòèðîâàííàÿ ðàñøèôðîâêà êàæäîãî ñåàíñà ñ êëèåíòîì.

1. MAKING FUTURE REAL (ÑÄÅËÀÅÌ ÁÓÄÓÙÅÃÎ ÐÅÀËÜÍÛÌ):

Òðåáóåìûå Èçìåíåíèÿ äëÿ Ïîõóäåíèÿ è Ñîõðàíåíèÿ Âåñà

Èçûñêàííàÿ äåìîíñòðàöèÿ Ëåñëè ïîëîæèòåëüíûõ ýôôåêòîâ ïîñòðîåíèÿ âîçìîæíîñòè íåîòâðàòèìîé áóäóùåé æèçíè. Áîãàòàÿ èñêóñíûìè âìåøàòåëüñòâàìè è ñêðûòîé ðàáîòîé, âèäåîïëåíêà òàêæå ñíàáæàåò äåâÿòüþ íåîáõîäèìûìè êîìïîíåíòàìè ïî ýôôåêòèâíîé ïîòåðå è ñîõðàíåíèþ âåñà. Äðóãàÿ âèäåîïëåíêà îáåñïå÷èâàåò ìîäåëèðîâàíèåì ñåàíñà çàíÿòèé ñ êîììåíòèðîâàíèåì ðåçóëüòàòîâ è âìåøàòåëüñòâ. Âèäåîçàïèñü ñåàíñà çàíÿòèé ñ êëèåíòîì, 90 ìèí., Ìîäåëèðóþùàÿ âèäåîçàïèñü, 80 ìèí., ñ 63-ñòðàíè÷íîé àííîòèðîâàííîé ðàñøèôðîâêîé. Öåíà êîìïëåêòà 180 äîëë. ÑØÀ. ÏÐÈ ÏÎÊÓÏÊÅ ÅÙÅ ÎÄÍÎÉ ÂÈÄÅÎÏËÅÍÊÈ ÑÊÈÄÊÀ.



2. LASTING FEELINGS (ÄËÈÒÅËÜÍÛÅ ×ÓÂÑÒÂÀ)

Ó áîëüøèíñòâà èç íàñ åñòü ÷óâñòâà, êîòîðûå ìû áû æåëàëè èíîãäà íå èìåòü. Íàáëþäàéòå è ñëóøàéòå Ëåñëè, êîãäà îíà íàïðàâëÿåò Õåéçåë ïî ïðîöåññó ÍËÏ, êîòîðûé èçìåíÿåò åå ÷óâñòâà ðåâíîñòè è óñòàíàâëèâàåò ÷óâñòâî ñàìîöåííîñòè è óâåðåííîñòè â åå âîçìîæíîñòè ïîääåðæèâàòü îòíîøåíèå. Ïîêàçûâàåò The Generative Chain Process (Ïðîèçâîäèòåëüíûé Öåïíîé Ïðîöåññ). Âòîðàÿ âèäåîïëåíêà îáåñïå÷èâàåò ìîäåëèðîâàíèåì ñåàíñà çàíÿòèé ñ êîììåíòàðèÿìè ðåçóëüòàòîâ è âìåøàòåëüñòâ. Âèäåîçàïèñü ñåàíñà çàíÿòèé ñ êëèåíòîì, 70 ìèí., Ìîäåëèðóþùàÿ âèäåîïëåíêà, 103 ìèí., ñ 44-ñòðàíè÷íîé àííîòèðîâàííîé ðàñøèôðîâêîé, 180 äîëë. ÑØÀ. ÏÐÈ ÏÎÊÓÏÊÅ ÅÙÅ ÎÄÍÎÉ ÂÈÄÅÎÏËÅÍÊÈ ÑÊÈÄÊÀ.



ÇÀÊÀÇÛÂÀÉÒÅ âèäåîïëåíêè Ëåñëè Êàìåðîí-Áýíäëåð, ïîñûëàÿ äåíåæíûé ÷åê èëè ñ÷åò-çàêàç â àäðåñ NLP Comprehensive (ñì. àäðåñ âíèçó). Ïðèíèìàþòñÿ ÂÈÇÀ è ÌÀÑÒÅÐÊÀÐÄ-ÊÐÅÄÈÒÍÛÅ êàðòî÷êè. 15 % ñêèäêà íà çàêàçû íà òðè è áîëåå âèäåîïëåíîê. Ïðîñèì óêàçàòü òèï VHS èëè Beta. Çàðóáåæíûå çàêàçû ïðîñèì ïîìå÷àòü: âèäåîïëåíêè äîñòóïíû â ÏÀË è ÑÅÊÀÌ ñ íàöåíêîé 15 äîëë. ÑØÀ çà êàæäóþ âèäåîïëåíêó. Ïðîñèì äåëàòü ïëàòåæè â äîëëàðàõ ÑØÀ, ïîëó÷åííûõ â áàíêå ÑØÀ.

NLP Comprehensive ïðåäëàãàåò âûñîêîêà÷åñòâåííûå êóðñû ïî ÍËÏ ïî âñåé òåððèòîðèè ÑØÀ è ïðîèçâåë áîëåå 30 âèäåîïëåíîê ñîðàçðàáîò÷èêîâ ÍËÏ Ðè÷àðäà Áýíäëåðà, Äæîíà Ãðèíäåðà è äðóãèõ. Çàïðîñèòå ïîëíûé êàòàëîã ïèñüìåííî èëè ïî òåëåôîíó.

NLP Comprehensive

2987 Valmont Road

Boulder, CO 80301

1-800-233-1NLP



ÐÓÊÎÂÎÄÑÒÂÎ ÏÎ ÄÎÌÀØÍÅÌÓ ÎÑÂÎÅÍÈÞ ÍËÏ ÍÀ ÂÈÄÅÎÊÀÑÑÅÒÀÕ

Ëåñëè Êàìåðîí-Áýíäëåð è Ìèøåëÿ Ëåáî

Ó÷èòåñü ÍËÏ â óþòå âàøåãî äîìà, â âàøåì ñîáñòâåííîì òåìïå, ó äâóõ ëèäåðîâ â ýòîé îáëàñòè. Ïðîãðàììà Äîìàøíåãî Îáó÷åíèÿ ÍËÏ âêëþ÷àåò êîìïëåêò èç 160-ñòðàíè÷íîãî ðóêîâîäñòâà ïî îáó÷åíèþ è 109-ìèíóòíóþ âèäåîïëåíêó, êîòîðàÿ ïîëíîñòüþ ïðåäñòàâëÿåò ìíîæåñòâî êîíöåïöèé è ìåòîäîâ ÍËÏ:

ÑÒÐÓÊÒÓÐÀ ÐÅÇÓËÜÒÀÒÀ Ñïîñîáû òîãî, êàê ðàñêðûòü ïðîáëåìû è äàòü âàì êëþ÷è ê ïðîäóêòèâíûì ðåçóëüòàòàì è âîçìîæíîñòÿì.

ÐÅÏËÈÊÈ ÐÅÏÐÅÇÅÍÒÀÒÈÂÍÎÉ ÑÈÑÒÅÌÛ Êëþ÷è ýôôåêòèâíîãî îáùåíèÿ è êîä äëÿ íåâåðáàëüíûõ ðåïëèê. Ïîéìèòå èíäèâèäóàëüíûå ñïîñîáû, êîòîðûìè ëþäè ïîçíàþò ìèð.

ÇÀÊÐÅÏËÅÍÈÅ È ÑÒÐÀÒÅÃÈß ÐÅÑÓÐÑÀ Ìåòîä, äàþùèé âàì ïî æåëàíèþ äîñòóï ê ýìîöèÿì è ðåñóðñíûì ñîñòîÿíèÿì, äàæå åñëè âû íàõîäèòåñü ïîä äàâëåíèåì.

ÃÅÍÅÐÀÒÎÐ ÍÎÂÎÃÎ ÏÎÂÅÄÅÍÈß Ó÷èò âàñ òîìó, êàê áûñòðî ïðèîáðåñòè øèðîêèé ñïåêòð íîâûõ æåëàåìûõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ. Ðàçâèâàåòñÿ ïóòåì èçó÷åíèÿ ìûñëèòåëüíûõ ïðîöåññîâ ïðèðîæäåííûõ àòëåòîâ.

ÐÅÔÐÅÉÌÈÍÃ Ãëóáîêèé è âìåñòå ñ òåì ìÿãêèé ïðîöåññ äëÿ ðàçðåøåíèÿ âíóòðåííåãî êîíôëèêòà è ïðåäîñòàâëåíèþ äîñòóïà ê âàøåé ëè÷íîé íàõîä÷èâîñòè.



Ëåñëè Êàìåðîí-Áýíäëåð ÿâëÿåòñÿ ñîðàçðàáîò÷èêîì íåñêîëüêèõ ìîäåëåé ÍËÏ. Ìèøåëü Ëåáî ÿâëÿåòñÿ ðàçðàáîò÷èêîì íåñêîëüêèõ ìîäåëåé ÍËÏ è ñîàâòîðîì íåñêîëüêèõ êíèã ñîâìåñòíî ñ Ëåñëè Êàìåðîí-Áýíäëåð è Äýâèäîì Ãîðäîíîì. Öåíà âèäåîêàññåòû è êîíñïåêòà 95 äîëë. ÑØÀ.

ÇÀÊÀÇÛÂÀÉÒÅ âèäåîïëåíêó Ðóêîâîäñòâî Ïî Äîìàøíåìó Îñâîåíèþ ÍËÏ, ïîñëàâ ÷åê èëè ñ÷åò-çàêàç íà àäðåñ NLP Comprehensive (ñì. àäðåñ âíèçó). Ïðèíèìàþòñÿ êàðòû Âèçà è ÌàñòåðÊàðä. 15% ñêèäêà ïðè çàêàçå òðåõ èëè áîëåå âèäåîêàññåò. Ïðîñèì óêàçàòü òèï VHS èëè Beta. Çàðóáåæíûå çàêàçû ïðîñèì ïîìå÷àòü: âèäåîïëåíêè äîñòóïíû â ñèñòåìàõ ÏÀË è ÑÅÊÀÌ ñ íàöåíêîé 15 äîëë. ÑØÀ çà îäíó âèäåîïëåíêó. Ïðîñèì äåëàòü ïëàòåæè â äîëëàðàõ ÑØÀ, ïîëó÷åííûõ â áàíêå ÑØÀ.

NLP Comprehensive ïðåäëàãàåò âûñîêîêà÷åñòâåííûå ó÷åáíûå êóðñû íà âñåé òåððèòîðèè ÑØÀ è ïðîèçâåë áîëåå 30 äðóãèõ ó÷åáíûõ âèäåîçàïèñåé, âûïîëíåííûõ ñîðàçðàáîò÷èêàìè ÍËÏ Ðè÷àðäîì Áýíäëåðîì, Äæîíîì Ãðèíäåðîì è äðóãèìè.

Çàêàçûâàéòå ïîëíûé êàòàëîã ïèñüìåííî èëè ïî òåëåôîíó.

NLP Comprehensive

2897 Valmont Road

Boulder, CO 80301

1-800-233-1NLP

ÎÁÎÐÎÒÍÀß ÑÒÎÐÎÍÀ ÎÁËÎÆÊÈ

"...ïîêàçûâàåò òî, êàê ëþäè ìîãóò íà÷àòü è ñêîðåå äîáèòüñÿ ÷åãî îíè õîòÿò, ÷åì ïðîñòî ãðåçèòü îá ýòîì íàÿâó."

Ìåäôîðä Ìåéë Òðèáþí

"... íàñòîëüêî íàáèòà ïîçèòèâíûìè ïðåäïîëîæåíèÿìè, ÷òî îíè ìîãëè áû ïîðîäèòü èçìåíåíèÿ, äàæå åñëè ÷èòàòåëü íå çàíèìàëñÿ ïðèìåíåíèåì ôîðì."

×åéíäæèç Áóêøîï Ðåâüþ

"Åñëè ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèå çàíèìàåò âûñîêîå ìåñòî â âàøåì ïåðå÷íå òîãî, ÷òî íàäî äåëàòü, òîãäà... (Ñåêðåò Ôèðìû) íàâåðíÿêà ñìîæåò âàì ïîìî÷ü èçìåíèòüñÿ äî òîãî áóäóùåãî "ÿ", êîòîðîãî âû õîòèòå."

Ñòåôàíè Êðåéã, Àðèçîíà Äåéëè Ñòàð

"Â îòëè÷èå îò ìíîãèõ äðóãèõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ñàìîó÷èòåëåé, îáúåäèíåíèå â (ÍÎÓ-ÕÀÓ) êàæäîäíåâíûõ ïðîáëåì, êàñàþùèõñÿ ñåêñà, (ôèçè÷åñêèõ) óïðàæíåíèé, åäû, è ðîäèòåëüñòâà, ñëóæèò îáðàçöîì, êàê ìîæåò ïðîãðàììà ðàáîòàòü íà èçìåíåíèÿ, äåëàÿ àêöåíò íà ïîñòàíîâêå öåëåé è ñòðàòåãèè äîñòèæåíèÿ, à íå íà ýôåìåðíûõ âîçìîæíîñòÿõ."

Äèàíà Ñ. Äîíîâàí, Ìèäóýñò Áóê Ðåâüþ

"(ÍÎÓ-ÕÀÓ è ÝÌÏÐÈÍÒ) îáå ýòè êíèãè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé çíà÷èòåëüíîå ïðîäâèæåíèå â ÍËÏ, è íè îäèí óâàæàþùèé ñåáÿ ÍËÏèñò íå îáîéäåòñÿ áåç íèõ."

Ýðèê Ðîááè, Äæîðíåë îô Íýéøíë Àññîøèýéøí îô Ãèïíîòèñòñ ýíä Ñàéêîòåðàïèñòñ


