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Ñîáåðèñü!

Äîïîëíèòåëüíóþ èíôîðìàöèþ

âû ìîæåòå íàéòè íà DVD,

ïðèëàãàåìîì ê êíèãå (ýïèçîä

«Ñîáåðèñü!»).

Ï
ðàêòè÷åñêè êàæäûé ñâîé òðåíèíã ÿ íà÷èíàþ ñ îòðàáîò-

êè êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ ó åãî ó÷àñòíèêîâ. Ê ñîæà-

ëåíèþ, êàê ìîé ëè÷íûé îïûò, òàê è îïûò äðóãèõ òðåíåðîâ è

âåäóùèõ ïîêàçûâàåò, ÷òî ìíîãèå ëþäè ñ òðóäîì óñâàèâàþò

èíôîðìàöèþ äàæå íà ñàìûõ ãðàìîòíûõ çàíÿòèÿõ. È îäíà èç

îñíîâíûõ ïðè÷èí ýòîãî — íåäîñòàòîê êîíöåíòðàöèè âíèìà-

íèÿ.

Âñïîìíèòå: â øêîëå ó÷èòåëÿ, íå ïåðåñòàâàÿ, òâåðäÿò: «Ñî-

áåðèñü! Áóäü âíèìàòåëåí! Ñêîíöåíòðèðóéñÿ!» Îäíàêî ïðè

ýòîì íå äàþò íè åäèíîãî ïðèåìà, êîòîðûé ïîìîã áû íàòðåíè-

ðîâàòü âíèìàòåëüíîñòü. Ýòî ñèëüíî íàïîìèíàåò ïîïóëÿðíûå

ëîçóíãè áûâøåãî ÑÑÑÐ: «Âïåðåä, ê êîììóíèçìó! Ñëàâà

ÊÏÑÑ!» Âîò òîëüêî ãäå îí, êîììóíèçì ýòîò? Íåóäèâèòåëü-

íî, ÷òî ýòè æå ó÷èòåëÿ ïîòîì ïîðàæàþòñÿ íåñîáðàííîñòè

ñâîèõ ó÷åíèêîâ. Íî øêîëüíèêè íå âèíîâàòû — èõ ïîïðîñòó

íå íàó÷èëè êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ.

Ëþäè âûðàñòàþò, íî ñ ñîáñòâåííûì âíèìàíèåì ïî-ïðåæ-

íåìó ðàáîòàòü íå óìåþò. ß ñîòíè ðàç óáåæäàëñÿ, ÷òî èìåííî

íåñîáðàííîñòü ñòîèò çà ìíîãî÷èñëåííûìè ÄÒÏ è òðàâìàìè

íà ïðîèçâîäñòâå, íà ðàáî÷åì ìåñòå è äàæå äîìà. Íåóäèâèòåëü-

íî, ÷òî â ãîëîëåä ìàññà ëþäåé ëîìàåò ñåáå ðóêè-íîãè. Çàãëÿ-



íåì â ãîëîâó î÷åðåäíîé æåðòâå îáëåäåíåâøåé äîðîãè. ×åëî-

âåê ðàñêîíöåíòðèðîâàí, îí äóìàåò î ÷åì óãîäíî: î äîìå,

ðàáîòå, ïðîåçæàþùåì ìèìî òðàíñïîðòå, íî òîëüêî íå î òîì,

êóäà åìó â ñëåäóþùóþ ñåêóíäó ïîñòàâèòü íîãó. Òàê ÷åãî óäèâ-

ëÿòüñÿ, ÷òî òðàâìû òàê ÷àñòû? Ïîõîæàÿ ñèòóàöèÿ èìååò ìåñòî

ïðè áûòîâîì òðàâìàòèçìå: èíûå «ñ÷àñòëèâ÷èêè» ïîñòîÿííî

ðîíÿþò ïîñóäó, ðåæóòñÿ, îáæèãàþòñÿ, çàáûâàþò ñóìêè è äè-

ïëîìàòû íà ðàáîòå èëè â òðàíñïîðòå. Òî æå ñàìîå ïîðîé ïðîèñ-

õîäèò è âî âðåìÿ äåëîâûõ ïåðåãîâîðîâ. Íåâíèìàòåëüíûé áèç-

íåñìåí ëåãêî ïðîïóñêàåò âàæíóþ èíôîðìàöèþ, íå óñïåâàåò

âîâðåìÿ ïðèâåñòè íóæíûå àðãóìåíòû, íå ñïîñîáåí ïðîàíàëè-

çèðîâàòü ñèòóàöèþ è ñäåëàòü õîòÿ áû êðàòêîñðî÷íûé ïðîãíîç.

Äàæå â ýëåìåíòàðíîé çàáûâ÷èâîñòè, ïëîõîé ïàìÿòè, íåðåäêî

áûâàåò âèíîâíà âñå òà æå ñëàáàÿ êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ.

ßñíî? ×òîáû äîáèòüñÿ óñïåõà â æèçíè, ñëåäóåò íàó÷èòüñÿ

óïðàâëÿòü ñâîèì âíèìàíèåì. Âîò îñíîâíûå ñîñòàâëÿþùèå

ñïîñîáíîñòè êîíöåíòðèðîâàòüñÿ:

� óìåíèå óäåðæèâàòü âíèìàíèå íà êîíêðåòíîì îáúåêòå;

� óìåíèå íà âðåìÿ çàáûòü îáî âñåì, êðîìå ýòîãî îáúåêòà, è

íå ïóñêàòü â ãîëîâó ïîñòîðîííèå ìûñëè, ýìîöèè è îáðàçû;

� óìåíèå óäåðæèâàòü âíèìàíèå â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðå-

ìåíè;

� óìåíèå ïðè íåîáõîäèìîñòè áûñòðî ïåðåêëþ÷àòü âíèìà-

íèå ñ îäíîãî îáúåêòà (äåëà) íà äðóãîé.

Âñåìó ýòîìó ÿ îáó÷àþ íà ñâîèõ òðåíèíãàõ. Êàê çàñòàâèòü

ñåáÿ ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ? Çäåñü ïîìîãóò íåñêîëüêî íå-

ñëîæíûõ âåùåé:

� ìûøå÷íîå ðàññëàáëåíèå;

� ãëóáîêîå ðèòìè÷íîå äûõàíèå;

� âíóòðåííåå óñïîêîåíèå;

� òåðïåíèå (îñíîâàííîå íà îòñëåæèâàíèè è àáñòðàãèðîâà-

íèè îò áåñêîíå÷íîãî ïîòîêà ìûñëåé â ãîëîâå);

� óäåðæàíèå êîíêðåòíîãî îáðàçà ïåðåä ìûñëåííûì âçîðîì.
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Ïðèâåäåííûå íèæå òåõíèêè ðàññ÷èòàíû êàê ðàç íà îòðà-

áîòêó âñåõ âûøåïðèâåäåííûõ íàâûêîâ. Íà÷èíàþùèì ñîâå-

òóåì ïðåæäå âñåãî íàó÷èòüñÿ ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà îïðåäå-

ëåííîì ïðåäìåòå ïðè ïîìîùè ñëåäóþùåãî óïðàæíåíèÿ,

íåñëîæíîãî è ýôôåêòèâíîãî.

Òåõíèêà «×àñû»

Âîçüìèòå ÷àñû ñ ñåêóíäíîé ñòðåëêîé. Ïðåäâàðèòåëüíî çàñå-

êàÿ âðåìÿ, íå îòðûâàÿñü, ñìîòðèòå çà äâèæåíèåì ýòîé ñòðåë-

êè. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà íåé òàê ÷òîáû âñå îñòàëüíîå ïåðåñòàëî

äëÿ âàñ ñóùåñòâîâàòü: âû âèäèòå òîëüêî äâèæåíèå ñòðåëêè è

íè÷åãî äðóãîãî. Çàòåì îïðåäåëèòå, ñêîëüêî âðåìåíè âàì óäà-

âàëîñü ñìîòðåòü íà ÷àñû, íå îòâëåêàÿñü è íå ïóñêàÿ â ãîëîâó

ïîñòîðîííèå ìûñëè.

Íîâè÷êè, êàê ïðàâèëî, áîëüøå òðèäöàòè ñåêóíä íå âûäåð-

æèâàþò. Ïîòðåíèðîâàâøèñü, âû íàó÷èòåñü ñîñðåäîòà÷èâàòü

âíèìàíèå â òå÷åíèå äâóõ-òðåõ ìèíóò áåç ïåðåðûâà. Îòëè÷-

íûé ðåçóëüòàò ñîñòàâëÿåò ïÿòü-ñåìü ìèíóò íåïðåðûâíîé

êîíöåíòðàöèè.

Äóìàåòå, ïîäîáíûå òðåíèðîâêè íå ñëèøêîì âàæíû? Âîò ÷òî ãîâîðèò

î êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ Àøðèòà Ôóðìàí, ÷åëîâåê, ðåãóëÿðíî ïîïà-

äàþùèé â Êíèãó ðåêîðäîâ Ãèííåññà áëàãîäàðÿ ñâîåé âîëå è êîíöåí-

òðàöèè: «È ñêó÷íûå ðåêîðäû (âðîäå ïðûæêîâ ñ õëîïêàìè íàä ãîëî-

âîé), è ñëîæíûå — âðîäå æîíãëèðîâàíèÿ â òå÷åíèå ìíîãèõ ÷àñîâ,

òðåáóþò äëèòåëüíîé êîíöåíòðàöèè. Äëÿ òðåíèðîâêè íàó÷èòåñü äîëãî

ñìîòðåòü íà ÷òî-ëèáî (öâåòîê, êàðòèíó è ò. ï.), ñòàðàÿñü óäåðæàòü ñâîå

âíèìàíèå íà ýòîì ïðåäìåòå. Óæå ÷åðåç òðè ìèíóòû âû çàìåòèòå, ÷òî âû

äóìàåòå íåèçâåñòíî î ÷åì. Íå ðàññòðàèâàéòåñü, è ïîâòîðÿéòå òðåíè-

ðîâêè åæåäíåâíî. Ñíà÷àëà âíèìàíèÿ õâàòèò ëèøü íà ìèíóòó, ïîòîì íà

ïÿòü, ïîòîì íà äåñÿòü — óæå î÷åíü íåïëîõîé ðåçóëüòàò. Ñ òàêèì ðå-

çóëüòàòîì óæå ìîæíî ðàññ÷èòûâàòü íà ðåêîðä!»

Äàëåå ïðèâîäèòñÿ êîìïëåêñ óïðàæíåíèé íà âíèìàíèå,

ðåãóëÿðíîå âûïîëíåíèå êîòîðûõ ãàðàíòèðóåò âàì óìåíèå

óïðàâëÿòü ñâîè âíèìàíèåì.
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Òåõíèêà «Ëóííàÿ äîðîæêà» («×åòûðå ñëàéäà»)

Ñëàéä ïåðâûé. Çàêðîéòå ãëàçà. Ïóñòü ïåðåä âàøèì âíóòðåí-

íèì âçîðîì ïðåäñòàíåò ñàìûé êðàñèâûé ìîðñêîé ïåéçàæ,

êîòîðûé âû êîãäà-ëèáî âèäåëè.

Íà ìîðå øòèëü. Ñîëíöå ìåäëåííî è ïëàâíî îïóñêàåòñÿ çà

ãîðèçîíò. Ëåãêàÿ âîëíà íàêàòûâàåò íà áåðåã, îñòàâëÿÿ ìîê-

ðûé ñëåä íà ïåñêå. Âäîõ — âîëíà ïëàâíî íàêàòûâàåò íà ïåñîê,

âûäîõ — âîëíà òàê æå ïëàâíî óõîäèò. ×òî ìîæåò áûòü åñòåñò-

âåííåå ðèòìà ìîðñêîãî ïðèáîÿ? Ñòàíîâèòñÿ òåìíåå è íàä

ìîðåì, è â âàøåì âîîáðàæåíèè. Ïåðåä âàìè — ñïîêîéíàÿ

ìîðñêàÿ ïîâåðõíîñòü.

Ñëàéä âòîðîé. Íî÷ü. Çèìà. Ñíåæèíêè ìåäëåííî îïóñêà-

þòñÿ íà ìîðñêóþ ãëàäü è ðàñòâîðÿþòñÿ â òåìíîé âîäå. È âàøè

ìûñëè, ïîäîáíî ýòèì ñíåæèíêàì, òàþò, òàþò, òàþò… Ñíåã ïà-

äàåò âñå ðåæå è ðåæå è, íàêîíåö, ïðåêðàùàåò èäòè ñîâñåì. Èñ-

÷åçàåò è ïîòîê ìûñëåé â âàøåé ãîëîâå.

Ñëàéä òðåòèé. Íî÷ü. Áåçäóìüå. Ïîêîé. Ïóñòîòà… Íà íåáå

ïîÿâëÿåòñÿ ïîëíàÿ ëóíà. Åå õîëîäíûé ñâåò îòðàæàåòñÿ íà

ïîâåðõíîñòè âîäû. Íà ÿðêîé ëóííîé äîðîæêå âû âèäèòå îò-

÷åòëèâóþ íàäïèñü: «Êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ».

Ñ êàæäûì âäîõîì è âûäîõîì ÿð÷å è ÿð÷å ñòàíîâèòñÿ ëó÷

âàøåãî âíèìàíèÿ íà ðîâíîé ïîâåðõíîñòè ñîçíàíèÿ. Âñå îñ-

òàëüíîå — â íåïðîãëÿäíîé òüìå. Âû ïîëíîñòüþ ñîáðàëèñü,

ñêîíöåíòðèðîâàëèñü òîëüêî íà ëóííîé äîðîæêå è íàäïèñè.

Ñëàéä ÷åòâåðòûé. Âû ìåäëåííî ïîâîðà÷èâàåòåñü ñïèíîé

ê ìîðþ è âèäèòå ïåðåä ñîáîé ãëàäêóþ çàñíåæåííóþ ðàâíèíó.

Åå îñâåùàåò ëóííûé ñâåò âàøåãî âíèìàíèÿ. Ïåðåä âàìè —

÷èñòûé áåëûé ñíåã äî ãîðèçîíòà, êàê áåëûé ëèñò áóìàãè, íà

êîòîðîì ïðîÿâëÿþòñÿ îãðîìíûå áóêâû: «Êîíöåíòðàöèÿ

âíèìàíèÿ».

Â âàøåé äóøå ïîêîé è ïóñòîòà…

Êñòàòè, ýòà òåõíèêà ïîçâîëèëà çíà÷èòåëüíî óëó÷øèòü ïà-

ìÿòü ìíîãèì ñîòíÿì ñòóäåíòîâ ïðè èçó÷åíèè èíîñòðàííîãî

ÿçûêà èëè ïîäãîòîâêå ê ýêçàìåíàì. Îäèí èç ìîèõ ó÷åíèêîâ,
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îâëàäåâ ýòîé ìåòîäèêîé, ñìîã ñ ïåðâîãî ðàçà çàïîìíèòü èìå-

íà òðèäöàòè ÷åëîâåê, ïðîõîäèâøèõ òðåíèíã âìåñòå ñ íèì.

Äðóãîé áûñòðî âûó÷èë èíîñòðàííûé ÿçûê, òðåòèé ëåãêî

ñäàë ýêçàìåí íà âîæäåíèå àâòîìîáèëÿ, õîòÿ äî ýòîãî ñ âîæ-

äåíèåì ó íåãî áûëè ïðîáëåìû. Ïîäóìàéòå: è âàì êîíöåíòðà-

öèÿ âíèìàíèÿ è óìåíèå èäòè ê öåëè ìîæåò çäîðîâî ïðèãî-

äèòüñÿ. Äåðçàéòå!

Òåõíèêà «Ñòóïåíè êîíöåíòðàöèè»

Ïîñòàâüòå ïåðåä ñîáîé êîíêðåòíóþ çàäà÷ó: âûó÷èòü 50 àíã-

ëèéñêèõ ñëîâ èëè ðàçîáðàòü íàêîïèâøóþñÿ çà ìåñÿö ïî÷òó.

×åòêî îïðåäåëèòå: ñêîëüêî âðåìåíè âû íà ýòî ïîòðàòèòå è

íàñêîëüêî ñèëüíî ñêîíöåíòðèðóåòåñü íà çàäà÷å. À ïîòîì íè

ïðè êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ íå ìåíÿéòå ïðèíÿòîãî ðåøåíèÿ!

Çàìåòèëè, êàê óñêîëüçàåò ìûñëü? Óæå õî÷åòñÿ ïðîãó-

ëÿòüñÿ íà êóõíþ, ñâàðèòü êîôåéêó… Îòëè÷íîãî êðåïêîãî êî-

ôå… Âû óæå îùóùàåòå åãî àðîìàò… Ñòîï! Âàøà öåëü — ïî÷òà,

à íå êîôå. È ïóñòü âàøè ìûñëè èçâîëÿò âåðíóòüñÿ èìåííî

ê ïî÷òå èëè ê àíãëèéñêîìó ÿçûêó.

Íå òàê-òî ïðîñòî äåðæàòü âíèìàíèå â óçäå… Ïóñòü ýòî ñòà-

íåò âàøèì ïðàâèëîì: âñå âíèìàíèå òîìó, ÷òî äåëàåòå çäåñü è

ñåé÷àñ. Ïîíà÷àëó íàó÷èòåñü êîíöåíòðèðîâàòüñÿ õîòÿ áû â

òå÷åíèå ïîëó÷àñà. Ïîòîì — â òå÷åíèå ÷àñà. Ïîòîì — äâóõ.

Ñàìè óäèâèòåñü, êàê áûñòðî âñå ïîéäåò íà ëàä!

Ìîé òðåíåð ïî êàðàòå, ïîìíèòñÿ, ïîñòîÿííî ïîä÷åðêèâàë âî âðåìÿ

òðåíèðîâîê âàæíîñòü êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ. Òàê è ãîâîðèë: «×òîáû

âñå ïîëó÷èëîñü, íóæíî äóìàòü òîëüêî î òîì, ÷åì òû áüåøü è êóäà, à îñ-

òàëüíûå ìûñëè îòáðîñèòü».

Òåõíèêà «Âûáîð ïðèîðèòåòîâ»

Ïîïðîáóéòå ñîñòàâèòü ñâîåîáðàçíîå «ðàñïèñàíèå âíèìà-

íèÿ». Çàïèøèòå âñå, ÷òî ïëàíèðóåòå íà ñåãîäíÿ, â ïîðÿäêå

óáûâàíèÿ âàæíîñòè. Ïðåæäå ÷åì ñîñòàâëÿòü «ðåéòèíã äåë»,

õîðîøî áû ìèíóò íà ïÿòü ðàññëàáèòüñÿ, ÷òîáû óñïîêîèòüñÿ

è ïðèâåñòè â ïîðÿäîê ìûñëè. Èòàê, ñíà÷àëà íåîáõîäèìîå.
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Ïîòîì — ìåíåå âàæíîå. Ïîòîì — ïóñòÿêè è ìåëêèå ïðîáëå-

ìû. Âû íè÷åãî íå çàáûëè? ×åì êîíêðåòíåå çàäà÷à, òåì ëåã÷å

íà íåé ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. Ïîýòîìó âìåñòî îáòåêàåìîãî «ïîä-

ãîòîâèòüñÿ ê âñòðå÷å» óìåñòíåå áóäåò íàïèñàòü: «Ñîñòàâèòü

òàêèå-òî äîêóìåíòû, äîñòàòü òàêèå-òî ñïðàâêè, ïðèãîòî-

âèòü òàêèå-òî áóìàãè». È äåëî ïîéäåò êóäà áûñòðåå!

Âàøà çàäà÷à — îïðåäåëèòü ñâîé ëè÷íûé ðèòì ìûøëåíèÿ.

À çàòåì èìåííî â ñîîòâåòñòâèè ñ íèì ñòîèò ñîñòàâëÿòü ñïè-

ñîê äåë. Åñëè ãîëîâà ó âàñ ëó÷øå âñåãî ðàáîòàåò âî âòîðîé ïî-

ëîâèíå äíÿ, èìåííî íà ýòî âðåìÿ ñëåäóåò íàìåòèòü ñàìûå

ñëîæíûå è òðóäîåìêèå äåëà. Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà ðèòì æèç-

íè èíäèâèäóàëåí. ×òîáû çàñòàâèòü ñâîé ìîçã ðàáîòàòü ýô-

ôåêòèâíî, íàäî ê ñåáå ïðèñëóøèâàòüñÿ.

Îäíàæäû êî ìíå îáðàòèëñÿ ñîñòîÿòåëüíûé áèçíåñìåí. Äåëà ó íåãî

øëè ïðåâîñõîäíî, çà èñêëþ÷åíèåì îäíîãî: îí î÷åíü ëþáèë âîäèòü ìà-

øèíó è ïðè ýòîì ïîñòîÿííî ïîïàäàë â ìåëêèå àâàðèè, áèë øèêàðíûå

àâòî. Óìóäðèëñÿ â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ óíè÷òîæèòü íîâûé

«Ìåðñ», òîëüêî ÷òî êóïëåííûé «Ëåêñóñ» è, ÷òî åãî îêîí÷àòåëüíî äîêî-

íàëî — äæèï BMW X5. Îí ñòàðàëñÿ âîäèòü àêêóðàòíî, íåïëîõî çíàë

âñå çíàêè è ïðàâèëà, íî ôàêò îñòàâàëñÿ ôàêòîì. Íóæíî áûëî ñðî÷íî

÷òî-òî ïðåäïðèíèìàòü: ìàëî òîãî ÷òî ìàøèíû æàëêî, òàê âåäü è â ñåðü-

åçíóþ êàòàñòðîôó ìîæíî âëÿïàòüñÿ. Ìû ñ íèì ïðîâåëè äåñÿòü ñåàíñîâ

ïî îòðàáîòêå êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ, à òàêæå â ðåæèìå ïåðåêëþ÷å-

íèÿ âíèìàíèÿ. Äëÿ ýòîãî èñïîëüçîâàëèñü «×åòûðå ñëàéäà», îáó÷åíèå

êîíòðîëþ ñîáñòâåííîãî íàñòðîåíèÿ è óäåðæàíèþ ìûñëåé.

Ïðîéäÿ êóðñ, áèçíåñìåí ïðèçíàëñÿ, ÷òî ÷óâñòâóåò ñåáÿ äðóãèì ÷åëî-

âåêîì. Îòíûíå îí ñ ðàâíîé ëåãêîñòüþ ìîã ñîñðåäîòî÷èòüñÿ è íà äîðî-

ãå, è íà ñâîåì àâòîìîáèëå. Òåïåðü îí áûë õîçÿèíîì ñâîåãî àâòî è áå-

ãóùåãî øîññå, à íå îíè óïðàâëÿëè èì, êàê ðàíüøå. Ïîÿâèëèñü è äðóãèå

ïðèÿòíûå ðåçóëüòàòû òðåíèðîâîê: íà ïèñüìå è ïðè íàáîðå òåêñòà íà

êîìïüþòåðå îí òåïåðü äîïóñêàë êóäà ìåíüøå îøèáîê. Çíà÷èòåëüíî

ëåã÷å ñòàëè ïðîõîäèòü ïåðåãîâîðû: íàø ãåðîé òåïåðü âñåãäà ìîã âî-

âðåìÿ ïðåäñòàâèòü íåîáõîäèìûå äîâîäû è àðãóìåíòû. Îí íà÷àë âíè-

ìàòåëüíåå îòíîñèòüñÿ ê ëþäÿì, íàó÷èëñÿ áûñòðåå îöåíèâàòü èõ íà-

ñòðîåíèå è õîä ìûñëåé. Íî, ãëàâíîå, çà ïîëãîäà íà î÷åðåäíîì

àâòîìîáèëå íå ïîÿâèëîñü íè öàðàïèíêè! Âíèìàíèå — âåëèêàÿ ñèëà.
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Äëÿ áåññòðàøíûõ íåò ïðåãðàä!

Ï
î÷åìó ìíîãèõ ëþäåé óñïåõ îáõîäèò ñòîðîíîé? Ïîòî-

ìó ÷òî îíè íå óìåþò ðàáîòàòü ñ ñîáñòâåííûì ñòðàõîì.

Ñòðàõ íàäî ëþáèòü! Íàì ñòîèò ïîáëàãîäàðèòü åãî çà òî,

÷òî îí íåèçìåííî ïðåäóïðåæäàåò íàñ îá îïàñíîñòè. Èìåí-

íî ñòðàõ äåëàåò íàñ ñîáðàííåå, âíèìàòåëüíåå, ïîáóæäàåò

çàðàíåå àíàëèçèðîâàòü ñèòóàöèþ è ãîòîâèòüñÿ ê íåé.

Îäíàêî íåðåäêî ýìîöèÿ ñòðàõà «ïåðåèãðûâàåò», è óðîâåíü

èñïóãà çíà÷èòåëüíî ïðåâîñõîäèò ðåàëüíóþ îïàñíîñòü. Ê òîìó

æå íàø ïðîøëûé íåãàòèâíûé îïûò íåèçìåííî óñèëèâàåò,

ïîäïèòûâàåò ïåðåæèâàíèå ñòðàõà. Ñ ãîäàìè ñòðàõ ìåäëåííî,

íî âåðíî ñîêðàùàåò ãðàíèöû çîíû àêòèâíîñòè, ïîýòîìó ñ íèì

íåîáõîäèìî áîðîòüñÿ!

Íà ìîèõ òðåíèíãàõ ó÷àñòíèêîâ îáó÷àþò êîíòðîëèðîâàòü

ñâîé ñòðàõ: ñ îäíîé ñòîðîíû, ðåàëèñòè÷íî âîñïðèíèìàòü

îïàñíîñòü, à ñ äðóãîé — ðàçâèâàòü ñïîñîáíîñòü âîâðåìÿ ïåðå-

øàãíóòü áàðüåð ñòðàõà, êîòîðûé íåðåäêî ìåøàåò ýôôåêòèâ-

íî äåéñòâîâàòü.

Âñå ñòðàõè ìîæíî ïîäåëèòü íà òðè ãðóïïû:

� ñòðàõè ôèçè÷åñêèå — áîÿçíü òåìíîòû, îñòðûõ ïðåäìåòîâ

(íàïðèìåð, íîæåé), ýêñòðåìàëüíûõ âèäîâ ñïîðòà, âûñòóï-

ëåíèé íà ñîðåâíîâàíèÿõ è ò. ï.;

� ñòðàõè ñîöèàëüíûå — áîÿçíü ïóáëè÷íûõ âûñòóïëåíèé,

ïåðåãîâîðîâ, çíàêîìñòâà;



� ñòðàõ íîâèçíû — áîÿçíü ïåðåìåí, ñìåíû ðàáîòû, ïðîôåñ-

ñèè, ïåðååçäîâ, íîâûõ ïðîåêòîâ.

Äëÿ ðàáîòû ñ ðàçíûìè ñòðàõàìè íà òðåíèíãàõ ïðèìåíÿ-

þòñÿ ðàçëè÷íûå òåõíèêè. Îïûò ìîåé ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé

ðàáîòû ïîêàçûâàåò, ÷òî äëÿ èçáàâëåíèÿ îò ñòðàõà âàæíåå

âñåãî ïîäîáðàòü äëÿ ïàöèåíòà ñàìûå óäîáíûå è êîìôîðòíûå

äëÿ íåãî ëè÷íî ïñèõîòåõíîëîãèè. Íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü

åãî ëè÷íûå âîçìîæíîñòè è èíäèâèäóàëüíûå ìåõàíèçìû ïðå-

îäîëåíèÿ ñòðàõà. Âåäü ïðèåìîâ — ìîðå, âñå îíè äîñòàòî÷íî

ýôôåêòèâíû, è çàäà÷à õîðîøåãî âðà÷à çäåñü — «ïîïàñòü â ÿá-

ëî÷êî», âûáðàòü ñàìûå ïîäõîäÿùèå ìåòîäèêè è îòðàáîòàòü

èõ ñ êëèåíòîì. Íå ñòîèò âåðèòü òàê íàçûâàåìûì «ñïåöàì ïî

ÍËÏ» è ïðî÷èì ãîðå-ïñèõîëîãàì, îáåùàþùèì çà îäèí-

åäèíñòâåííûé ñåàíñ ñíÿòü ñòðàõè êëèåíòà, ÷òî-òî èçìåíèòü â

åãî æèçíè. Áûòü ìîæåò, êàêèå-òî òðåâîãè îíè è óáåðóò, íî èõ

ìåñòî íåìåäëåííî çàéìóò äðóãèå. Â ðåçóëüòàòå ÷åëîâåê áó-

äåò ïîñòîÿííî ïðèâÿçàí ê ãîðå-òðåíåðó. Íà ìîèõ òðåíèíãàõ

ëþäè ñàìè íàõîäÿò ñâîè ñîáñòâåííûå ìåõàíèçìû ïðåîäîëå-

íèÿ áîÿçíè è òðåâîãè. Íàòðåíèðîâàâ èõ, îíè â áóäóùåì óæå

ñàìîñòîÿòåëüíî ñìîãóò ðàáîòàòü ñ ñàìûìè ðàçíûìè ñòðàõàìè.

Âñå îïèñàííûå íèæå òåõíîëîãèè ìîæíî ïîäåëèòü íà íå-

ñêîëüêî ãðóïï:

� ïðîòèâ ýêñòðåìàëüíûõ ñòðàõîâ — îíè âîçíèêàþò âíåçàï-

íî, âî âðåìÿ ðåçêèõ, ýêñòðåìàëüíûõ èçìåíåíèé ñèòóàöèè,

è íà ïðèíÿòèå ðåøåíèÿ è àêòèâíîå ïîâåäåíèå ïîðîé îñòà-

åòñÿ ëèøü ìèíóòà, à òî è âîâñå íåñêîëüêî ñåêóíä (ïðûæîê

ñ âûøêè, ïàðàøþòíûé ñïîðò, ñîðåâíîâàíèÿ è ò. ï.);

� ïðîòèâ õðîíè÷åñêèõ ñòðàõîâ — îíè ïîñòîÿííî ñ íàìè,

è äàæå ñ ãîäàìè íå ïðîõîäÿò;

� ïðîòèâ ñòðàõà íîâèçíû — î áîÿçíè ìåíÿòü ñâîé ñòèëü

æèçíè, ñóäüáó, ðåøèòüñÿ íà íîâûå ïðîåêòû, óæå ãîâîðè-

ëîñü âûøå.

Ñ äàâíèõ âðåìåí ìíîãèå íàðîäû èñïîëüçîâàëè äëÿ ïîäàâ-

ëåíèÿ ñòðàõà… åùå áîëüøèé ñòðàõ. Èñïóãàâøèñü ÷åãî-òî äðó-
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ãîãî, ÷åëîâåê âíåçàïíî ïðåâðàùàåòñÿ â îò÷àÿííîãî õðàáðåöà,

ïîñêîëüêó âòîðîé ñòðàõ óìåíüøàåò âîçäåéñòâèå ïåðâîãî.

Èìåííî ïî ýòîé ïðè÷èíå ëþäè íåðåäêî ïðûãàþò âíèç ñ îã-

ðîìíîé âûñîòû, åñëè íåò äðóãîãî ñïîñîáà âûáðàòüñÿ èç ãîðÿ-

ùåãî çäàíèÿ. Ó÷àñòíèêè ìîåãî òðåíèíãà «Ñâåðõâîçìîæíî-

ñòè» ïîäâåðãàëèñü ñëåäóþùåé ïðîöåäóðå: ëîæèëèñü ñïèíîé

íà ñòåêëà, ïîñëå ÷åãî èì â æèâîò ëåòåëè îñòðûå íîæè. Ýòè ëþ-

äè ïîòîì ðàññêàçûâàëè, ÷òî, óâèäåâ çàíåñåííûé íàä íèìè

íîæ, îíè íàïðî÷ü çàáûâàëè ïðî ñòåêëî ïîä ñîáîé, îíî óæå íå

ïóãàëî.

Íà äàííûé ìåòîä ïîõîæà è äðóãàÿ òåõíèêà, îñíîâàííàÿ íà

«ðàçæèãàíèè» ñòðàõà. Îíà íåðåäêî îêàçûâàåòñÿ îäíîé èç ñà-

ìûõ ýôôåêòèâíûõ.

Òåõíèêà «Âïåðåä, â ïàñòü ëüâà!»

Ýòî òîò æå ôèëüì óæàñîâ, òîëüêî ñîçäàííûé ïî èíäèâèäó-

àëüíîìó ñöåíàðèþ. Ó÷àñòíèêó, ðåøèâøåìóñÿ èñïûòàòü íà

ñåáå ìåòîäèêó, ïðåäëàãàåòñÿ ïðåäñòàâèòü «æóòêóþ» ñèòóà-

öèþ â êðàñêàõ, èñêóññòâåííî âûçâàòü ó ñåáÿ ñòðàõ, ïîñòîÿííî

î íåì äóìàòü, àêòèâèðîâàòü ñîîòâåòñòâóþùèå ýìîöèè. Ïîä

ðóêîâîäñòâîì òðåíåðà ÷åëîâåê âñòóïàåò â êîíòàêò ñ ñîáñò-

âåííûì óæàñîì. Â èñïóãàííîì ñîñòîÿíèè ïðèñëóøèâàåòñÿ ê

îùóùåíèÿì â òåëå, ê ýìîöèÿì â äóøå, ìûñëÿì, âîçíèêàþ-

ùèì â ãîëîâå. Ôèëüì î ñàìîì áîëüøîì ñòðàõå ïîëàãàåòñÿ

ñìîòðåòü, ïîñòîÿííî ââîäÿ íîâûå êîìïîíåíòû è äåòàëè, äå-

ëàòü ïðîèñõîäÿùåå âñå áîëåå òðàãè÷íûì, äî ïðåäåëà íàïðÿ-

ãàÿ ñîáñòâåííîå âîîáðàæåíèå. Ïðè ýòîì íå òîëüêî ñàìà ýìî-

öèÿ óæàñà ñòàíîâèòñÿ ñèëüíåå, íî âîçíèêàþò è ôèçè÷åñêèå

ñèìïòîìû ñòðàõà: äðîæü, ó÷àùåííîå ñåðäöåáèåíèå, íàïðÿ-

æåíèå ìûøö. Çäåñü âîçìîæíû äâà âàðèàíòà. Íàïðèìåð, äî-

âåñòè óæàñ äî âûñøåãî óðîâíÿ è íàïðÿ÷üñÿ, ïîñòàðàòüñÿ

óäåðæàòü èíòåíñèâíîñòü ñòðàõà, íå äàòü åìó ðàçðÿäèòüñÿ. Äëÿ

ñëàáîíåðâíûõ ïîäîéäåò äðóãîé ñïîñîá: äåéñòâîâàòü âîëíîîá-

ðàçíî (óñèëåíèå ñòðàõà — ðàçðÿäêà, ñíîâà óñèëåíèå è ñíîâà

ðàçðÿäêà).
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Çàâåðøàòü ñåàíñ ñëåäóåò òîãäà, êîãäà ñòðàõ è â ñàìîì äåëå

îòñòóïèò. Â ñðåäíåì äîñòàòî÷íî áûâàåò ñìàêîâàòü ñâîé óæàñ

â òå÷åíèå ïÿòíàäöàòè ìèíóò èëè ïîëó÷àñà. Ïðàâäà, â îñîáî

òÿæåëûõ ñëó÷àÿõ ìîãóò ïîòðåáîâàòüñÿ ïîâòîðíûå «ïîãðóæå-

íèÿ». Îäíàêî óæå ÷åðåç ïÿòü (èíîãäà ïÿòíàäöàòü) ñåàíñîâ

ñòðàõ èñ÷åçàåò ñîâåðøåííî. Êàê ïîíÿòü, ÷òî ìåòîä äåéñòâó-

åò? Ïðîùå ïðîñòîãî!

� Êàêèìè áû ÿðêèìè íè áûëè «ñòðàøíûå» êàðòèíêè, êîòî-

ðûå ïðåäñòàâëÿåò ñåáå èñïûòóåìûé, îíè óæå íå âûçûâàþò

ïðåæíèõ ýìîöèé.

� Èç ÷åòêèõ è öâåòíûõ îáðàçû ñòðàõà ñòàíîâÿòñÿ òóìàííû-

ìè, ðàçìûòûìè, íå÷åòêèìè.

� Ìûñëè î ñâîåì ñòðàõå óæå íå èíòåðåñóþò, äóìàòü î íåì íå

õî÷åòñÿ. Âîçíèêàåò ïðèÿòíîå ÷óâñòâî ðàññëàáëåííîñòè,

çåâîòà — ïåðâûé ñèìïòîì ðàññëàáëåíèÿ, ìûøöû óæå íå

íàïðÿãàþòñÿ.

Âîò ïðèìåð óñïåøíîãî ïðèìåíåíèÿ ìåòîäèêè «Âïåðåä, â ïàñòü ëüâà!»

Îäíà ìîÿ êëèåíòêà â ñâîå âðåìÿ ïîïàëà â àâòîêàòàñòðîôó, ïîëó÷èëà

ñåðüåçíûå òðàâìû, äîëãî ëåæàëà â ðåàíèìàöèè. Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî

ïîñëå ýòîãî åå íà÷àë ïðåñëåäîâàòü æóòêèé ñòðàõ ïîäîáíîãî ðîäà àâà-

ðèé íà ìàøèíå. È ÷òîáû åãî ñíÿòü, ÿ ïðåäëîæèë åé âî âñåõ ïîäðîáíî-

ñòÿõ ïðåäñòàâèòü ñåáå òàêóþ êàòàñòðîôó.

Ïàöèåíòêà óâèäåëà, êàê ìàøèíà íåñåòñÿ ïî äîðîãå è âíåçàïíî âðå-

çàåòñÿ â äðóãîé àâòîìîáèëü. Ñçàäè íà íåå íàëåòàåò åùå îäíî àâòî.

Îíà îùóòèëà óäóøüå, ñåðäöå çàïðûãàëî â ãðóäè. Çàòåì åé ïðèøëîñü

÷åòêî ïðåäñòàâèòü ñåáå, êàê ó íåå ëîìàþòñÿ ðóêè è íîãè, ïî÷óâñòâî-

âàòü áîëü, ñòðàõ, áåçûñõîäíîñòü. Ñâîé «ôèëüì óæàñîâ» ìîÿ êëèåíòêà

ñìîòðåëà ñëîâíî áû ñ äâóõ òî÷åê çðåíèÿ: èçíóòðè, ïåðåæèâàÿ âåñü

ýòîò ñòðàõ, âñþ áîëü, è ñî ñòîðîíû, ãëàçàìè «âíåøíåãî» íàáëþäàòåëÿ.

Ïåðâûé ñåàíñ ïðîäîëæàëñÿ äâàäöàòü ìèíóò. Ðåàêöèÿ áûëà ìîùíîé:

äàìà ðàçðûäàëàñü, ïî÷óâñòâîâàëà äðîæü, óäóøüå, ðåçêîå ñåðäöåáèå-

íèå. Â îáùåì, ïðèÿòíîãî ìàëî. Çàòî âî âðåìÿ âòîðîãî ñåàíñà óðîâåíü

ñòðàõà çíà÷èòåëüíî ñíèçèëñÿ. À óæ â òðåòèé ðàç, ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå

óæàñíóþ ñèòóàöèþ, êëèåíòêà ñàìà ñêàçàëà, ÷òî íèêàêîãî ñòðàõà íå èñ-

ïûòûâàåò, â ýòèõ îáðàçàõ íåò ýìîöèé. Âîò ÷òî îíà ãîâîðèëà î ñâîèõ
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îùóùåíèÿõ âî âðåìÿ ñåàíñîâ: «Äëÿ ìåíÿ ñòðàõ — îãðîìíûé êîñòåð.

ß ïîäáðàñûâàþ òóäà äðîâà ìîèõ ôàíòàçèé è âîñïîìèíàíèé î êàòàñò-

ðîôàõ. ×åì áûñòðåå îíè ñãîðÿò, òåì ñêîðåå ïîãàñíåò êîñòåð, à ïîòîìó

ÿ ñòàðàþñü ñäåëàòü îãîíü åùå è åùå ñèëüíåå. Ïóñòü âñå ìîè ñòðàõè èñ-

÷åçíóò çà îäèí ðàç!»

Åñòü è åùå îäèí âàæíûé ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèé êîìïî-

íåíò ïðèâåäåííîé âûøå òåõíèêè. Ëþäè ÷àñòî ãîâîðÿò, ÷òî

ñòðàõ èãðàåò ñ íèìè, ñëîâíî êîøêà ñ ìûøêîé. Çàòî òå, êòî îò-

ïðàâëÿåòñÿ «â ïàñòü ëüâà», ñàìè íà÷èíàþò èãðàòü ñî ñâîåé áî-

ÿçíüþ. Èç ñëóã ñòðàõà îíè ïðåâðàùàþòñÿ â åãî ãîñïîä. Òåõíè-

êà «Âïåðåä, â ïàñòü ëüâà!» íàïîìèíàåò îäèí èç ïðèðîäíûõ

ìåõàíèçìîâ áåññòðàøèÿ, îñíîâàííûé íà îò÷àÿíèè. Çàìå÷åíî,

÷òî ó íåêîòîðûõ ëþäåé îí îñîáåííî õîðîøî ðàçâèò. Â îáû÷-

íîé æèçíè òàêîé ÷åëîâåê ìîæåò íè÷åì íå âûäåëÿòüñÿ: òèõèé,

ñåðåíüêèé, ñëàáûé, òðóñëèâûé. Íî ñòîèò çàãíàòü åãî â óãîë,

ïîñòàâèòü â ýêñòðåìàëüíûå îáñòîÿòåëüñòâà, è îí ïðåîáðàæà-

åòñÿ. Îò÷àÿíèå äåëàåò åãî ãåðîåì, áåçâûõîäíàÿ ñèòóàöèÿ ïðè-

äàåò áåññòðàøèå. Íå ñòîèò äàâàòü òàêîìó «ìûøîíêó» îùó-

òèòü âêóñ áåçûñõîäíîñòè, êàêèì áû áåçîáèäíûì íà âèä ýòîò

÷åëîâåê íå êàçàëñÿ. Èíîãäà è ïðåäñòàâèòü ñåáå òðóäíî, íà ÷òî

îí ñïîñîáåí.

Èòàê, òåõíèêà «Âïåðåä, â ïàñòü ëüâà!» ïîçâîëÿåò ñíèìàòü

ñðàçó íåñêîëüêî âèäîâ ñòðàõà. Ñðåäè íèõ òàêèå:

� ñòðàõ ïóáëè÷íûõ âûñòóïëåíèé;

� ñòðàõ àâàðèé, êàòàñòðîô;

� ñòðàõ ïðîâàëà íà ïåðåãîâîðàõ;

� ñòðàõ ñïîðòèâíûõ è ò. ï. ñîðåâíîâàíèé.

Òåõíèêà «Ïàðàäîêñàëüíàÿ èíòåíöèÿ»

Ïî ñóòè ýòà ìåòîäèêà ÿâëÿåòñÿ àíàëîãîì âûøåïðèâåäåííî-

ãî ïðèåìà. Ðàçíèöà ëèøü â òîì, ÷òî ïðèìåíÿåòñÿ îíà ïåðåä

òåì, êàê ÷åëîâåêó ïðåäñòîèò ñòîëêíóòüñÿ ñ ïðåäìåòîì ñâî-

èõ ñòðàõîâ â ðåàëüíîé æèçíè: ïåðåä ïðûæêîì ñ ïàðàøþòîì,

ãëóáîêîâîäíûì ïîãðóæåíèåì, ñïóñêîì â ïåùåðó è ò. ï.
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