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  Предисловие


  Оторваться отземли


  Начало счастья кроется в осознании, что оно возможно.


  Джордж Сантаяна[1]


  Идеалы большинства людей благородны. Однако для их достижения нужно иметь куда больше мудрости, чем для повседневной жизни. Всякие мелочи, вроде пробок подороге наработу, очереди накассе встоловой или мимоходом брошенного коллегой замечания, то идело сбивают нас спути. Мывязнем врутине, попусту растрачивая энергию. Планировали идти насевер— ивдруг обнаружили, что отклонились далеко кюгу. С эмоциональным интеллектом, детально описанным вэтой книге, выкак скомпасом сможете следовать по проложенному маршруту и воплощать намерения.


  Это книга для тех, кто намерен придерживаться своей цели. Для тех, кто ощущает вглубине души мудрость, тепло и способность идти дальше. Для тех, кто мечтает обольшем ипонимает, насколько важно развиваться, обретать новые знания, помогающие лучше владеть собой и выстраивать отношения с окружающими— будь тодома или наработе. Так, посуществу, можно определить эмоциональный интеллект (ЭИ).


  ЭИможет вкорне изменить клучшему нашу профессиональную иличную жизнь, сделать нас эффективнее, доставить больше удовлетворения отработы. Именно он определяет, как мыпоступим с подброшенным нам «лимоном»— приготовим изнего лимонад или будем сидеть скислой миной. Именно отнего зависит, какими мыбудем в отношениях сблизкими— открытыми итеплыми или холодными и отстраненными. Именно онвлияет нато, как мыпроживем свою жизнь— занимаясь тем, что нам важно идорого, или плывя потечению день заднем. Именно он определяет, тянутсяли кнам люди или стараются держаться подальше, играемли мы закоманду или вносим внее раздор.


  Всем нам случалось говорить или делать что-то, очем мыпозднее сожалели. Иискали себе оправдания: «Яже ненарочно…», «Не думал (-а), что так получится…» В те злосчастные моменты реальные действия не соответствовали нашим добрым намерениям. Иногда мысами неспособны разобраться всвоих мотивах иначинаем вести себя непоследовательно. Абывают случаи, когда эмоции захлестывают настолько, что мывообще перестаем осознавать себя исвои цели. Нокакойбы глубокой нибыла пропасть между ожидаемым иреальным поведением, одно неизменно: каждый новый день приносит новые возможности. Иунас всегда есть шанс преодолеть эту пропасть иначать жить так, как мыхотим.


  Эмоциональный интеллект помогает нам лучше понимать свои высокие цели иидеалы иуверенно следовать заними. Почему? Потому что ЭИ подразумевает знание и понимание своих сильных сторон, знакомство с«лучшей версией себя», сосвоим идеальным «я», и возможность сравнивать свое обычное поведение сэтим эталоном. Наше идеальное «я»— это «я», которое возникает, когда мы не обременены иррациональными мыслями и не испытываем эмоциональных потрясений, время отвремени сбивающих нас с намеченного пути. ЭИ— наша сущность, которая всегда пребывает внужное время внужном месте иговорит иделает только нужные вещи. Наше спокойное и уверенное «я», которому ненужно чужого одобрения, равно как и самоутверждения зачужой счет. Оно небоится ошибаться. Невпадает в бешенство отгнева и нетратит время настрахи и переживания из-за событий иявлений, которые невозможно контролировать. Оно спокойно иуверенно идет пожизни— личной и профессиональной, добиваясь успеха. «Я», которое вдохновляет и воодушевляет других икоторым мыгордимся. Яговорю сейчас не об эгоистичной гордыне, а очувстве глубокого удовлетворения от понимания, что прожили очередной день в«лучшей версии себя».


  Янаписала эту книгу недля того, чтобы изменить вас. Я рассчитываю помочь вам как можно больше дней прожить всвоем идеальном «я». Каждый сталкивается с несоответствием реальности нашим ожиданиям и поступкам. Если выхотите преодолеть этот разрыв, эта книга нетолько вдохновит вас, но иснабдит готовым планом, позволяющим увидеть и преодолеть любую проблему увас напути. Более того, последовательно и регулярно отрабатывая практические упражнения, представленные вкниге, вы скаждым днем будете приближаться к«лучшей версии себя».


  Еще недавно эмоциональные здоровье и интеллект человека зависели скорее отволи случая. Сегодня люди все больше стремятся самостоятельно выстраивать различные аспекты своей жизни. Одни спомощью спорта, диет и витаминов вылепляют здоровые икрасивые тела. Другие посещают курсы, читают книги, жадно впитывают знания и осваивают новые навыки. Третьи стремятся к духовному росту, обращаясь крелигиям ислужению. Развитие ЭИ— это еще один способ прожить осмысленную здоровую жизнь. Сделав шаги, описанные вкниге, выполучите исчерпывающий план развития ЭИ и возможность жить своим умом. Как известно, нет пределов совершенству, но стремиться кнему нужно всегда. Пришло время вырваться из замкнутого круга.


  Однажды весенним субботним утром, попивая кофе уокна, язаметила надворе индюка синдейкой. Они бродили между деревьев, высаженных вдоль забора. Если вам никогда не доводилось видеть дикую индейку, поверьте мне наслово: это довольно крупные птицы согромным размахом крыльев. Еще немного, ибылобы впору присваивать имбортовые номера и перевозить наних пассажиров. Я наблюдала, как они доходят докрая забора, разворачиваются иидут вобратную сторону. Проходят несколько десятков метров, снова разворачиваются иидут темже путем. Туда-обратно, взад-вперед. Японимала, что импросто нехватает места, чтобы расправить мощные крылья иулететь. Вскоре мне показалось, что я буквально слышу их «беседу».


  —Джордж, яже говорила, что надо остановиться испросить дорогу. Аты вместо этого вечно прешь напролом! Вот мы и заблудились! Мы взападне! Иникогда уже отсюда не выберемся.


  —Гарриет, черт тебя побери, еслибы тыхоть немного помолчала и перестала путаться уменя под ногами, мыбы уже были дома.


  И всё втаком духе. Прошло поменьшей мере сорок пять минут, прежде чем яотошла отокна изанялась своими обычными субботними делами. Спустя пару часов яснова выглянула водвор… и обнаружила, что «Джордж» и«Гарриет» все также бродят между деревьев! Туда-обратно, взад-вперед. Вконце концов я разбудила своего старого охотничьего пса Эбби и попросила его помочь несчастным птицам:


  —Покажи имдорогу, Эбби.


  Заметив направлявшуюся кним собаку, индюки заметно ускорили шаг и нестали сворачивать в привычном месте. А оказавшись на свободном участке, расправили свои потрясающие крылья, взлетели ивскоре потерялись извиду в безбрежном небе.


  Уэтих птиц было все необходимое, чтобы взлететь, ноони вели себя так, словно иправда угодили взападню. Без посторонней помощи имникак не удавалось сойти с тупикового маршрута. Вместо того чтобы использовать собственные ресурсы, они препирались иобвиняли друг друга всвоем бедственном положении. Точно также ведут себя многие люди. Большинство изнас обладает потенциалом, скоторым можно достичь любых высот, но задействовать его умеют невсе. Расстроенные и огорченные, мыспорим, суетимся, ссоримся, отказываемся делать хоть что-нибудь или, наоборот, бессмысленно ходим покругу, вместо того чтобы направить энергию внужное русло и двинуться кцели.


  Испытывая эмоции, мыможем воплощать свои мечты, аможем— как машина нальду— буксовать и крутиться наместе с единственно возможным результатом: сожженной резиной. ЭИ— это способность управлять своими эмоциями. Янаписала эту книгу, чтобы помочь вам оторваться отземли иулететь— как мой пес Эбби помог индюку синдейкой. Эта книга позволит вам взрастить внутри себя наставника, скоторым вы овладеете пятью проявлениями ЭИ и научитесь жить в соответствии сосвоими целями иидеалами. Как дома, так и наработе.


  Адель Линн


  ЧАСТЬ1


  Эмоции: источник жизни


  Глава1


  Связь между поведением, чувствами и эффективностью


  Копперс Билдинг


  Девятый этаж конференц-центра


  Питтсбург, Пенсильвания


  Июнь 1999года, 8:30 утра


  Десять руководителей из нескольких разных компаний сидят забольшим столом для переговоров. Напротив них два флипчарта. Листы бумаги поделены натри колонки.


  Адель. Перечислите мне качества лучшего руководителя, накоторого вам доводилось работать. Руководителя, ради которого выбыли готовы навсе, сусловием, что это не противоречит закону ивашим моральным принципам. Какими словами или словосочетаниями выбы его или ееописали?


  Фрэнк. Человек слова. С безупречной репутацией.


  Джим. Поддерживает в рискованных решениях.


  Гарольд. Признает мои успехи.


  Джордж. Выслушивает мои идеи.


  Марта. Создает условия для большего роста.


  Джефф. Уделяет внимание моему развитию.


  Джанет. Уважает.


  Ким. Без предрассудков и предубеждений.


  Нилл. Очень искренний, настоящий.


  Адель. Что еще?


  Все (предлагают варианты). Слегким характером. Ведет себя естественно. Проявляет гибкость. Видит иценит мои усилия. Четко формулирует свои запросы. Неустанно стремится к совершенствованию.


  Адель. Еще?


  Все. Внедряет новшества. Креативность. Независит ни отчьих указаний. Вдохновляет. Сопереживает. Прямота и искренность. Ум.Дальновидность. Решительность. Вовлеченность. Доступность. Организованность. Прекрасный наставник.


  (Адель переходит ковторому флипчарту.)


  Адель. Атеперь характеристики плохого руководителя, накоторого вам нехотелосьбы работать нипри каких обстоятельствах. Давайте исходить изтого, что вы неимели дело с подобными экземплярами, но, возможно, слышали оних отзнакомых. И, пожалуйста, без имен.


  Фрэнк. Везде сует нос.


  Джордж. Печется только освоих интересах.


  Марта. Сним сложно договориться.


  Джанет. Не достучишься.


  Джордж. Склонен крезким суждениям иоценкам.


  Гарольд. Некомпетентен.


  Все. Думает только осебе. Негибок. Мыслит негативно. Обесценивает все ився. Себе науме. Подавляет. Нечуткий. Импульсивен. Безответственный, безапелляционный. Много претензий.


  Адель. Еще что-нибудь?


  Все. Невызывает доверия. Нерешителен. Боится рисковать. Ищет виноватых. Недобросовестный. Оскорбляет. Неумеет планировать. Нирыба нимясо.


  (Адель возвращается кпервому флипчарту и указывает навторой столбец налисте.)


  Адель. Теперь скажите мне, что вы чувствуете, работая стаким вот отличным руководителем. Представьте: понедельник, утро, вы приезжаете наработу ивходите вофис. Атам вас встречает человек с безупречной репутацией, который поддерживает вас, отмечает ваши успехи, ценит, выслушивает, ставит амбициозные задачи. Онискренне интересуется вашими делами, сним легко иприятно находиться рядом, онгибок и заботится овашем развитии, ну итак далее.


  Фрэнк. Это энергетический подъем.


  Ким. Появится уверенность всебе.


  Джанет. Вдохновение и воодушевление.


  Все. Ябуду счастлив. Меня ценят. Мне доверяют. Меня уважают. Преданность и лояльность. Творческая окрыленность. Уверенность всвоих силах. Независимость. Продуктивность. Мотивация. Приверженность общему делу.


  Адель. Еще что-нибудь?


  Все. Спокойствие. Ясная голова. Готовность участвовать вобщем деле. Ощущение поддержки. Вдохновение. Преданность. Желание двигаться кцели. Концентрация. Меня ценят. Воодушевление. Надежда. Благодарность.


  (Адель возвращается ковторому флипчарту.)


  Адель. Отлично, атеперь расскажите, что будете чувствовать, работая с человеком, который везде сует свой нос, заботится только освоих интересах, скоторым невозможно договориться, докоторого невозможно достучаться. Онпредвзят, глуп, себе науме, все контролирует, нечуток и импульсивен. Совершенно безответствен, безапелляционен, вечно предъявляет какие-то претензии, при этом нерешителен, боится рисковать иищет виноватых. Он непорядочен и, конечно, всех оскорбляет.


  Билл. Раздражение.


  Ким. Разбитость.


  Марта. Это ловушка.


  Джефф. Усталость.


  Все. Меня тошнит оттакой работы. Это стресс. Ябуду деморализован. Злость. Ощущение собственной никчемности. Тупик. Никакой продуктивности. Желание защищаться. Безнадежность. Это оскорбительно. Подавленность. Негатив. Нежелание что-то делать. Злость. Депрессия. Раздражение. Буду мстить. Отупение. Некомпетентность. Бесполезность. Стану скрытным. Возмущение. Страх.


  (Адель указывает натретий столбец.)


  Адель. Хорошо, атеперь вы приступаете кработе. Утро понедельника, вы раздражены, выбиты изколеи, чувствуете себя загнанными вловушку, уставшими, нездоровыми, напуганными. Что там понедельник, вовсе остальные дни недели— идаже вечером впятницу— вы чувствуете себя бесполезными, неэффективными, подавленными, постоянно защищаетесь— безнадежность инегатив. Кчему это приведет:что выбудете делать или, наоборот, неделать? Постарайтесь, пожалуйста, привести конкретные примеры.


  Фрэнк. Искать работу. (Все смеются.)


  Гарольд. Возьму больничный.


  Джефф. Буду пораньше сбегать домой.


  Все. Сведу риск доминимума. Буду подчищать засобой всю переписку. Спрячусь вкабинете. Небуду открывать рот на совещаниях. Нестану делиться идеями или мнением. Начну также вести себя с коллегами, буду плохо обращаться с клиентами. Стану искать изъяны вдругих. Буду защищаться.


  Адель. Что еще?


  Все. Буду хранить все служебные записки. Начну саботировать. Валить все надругих. Несмогу сконцентрироваться наработе. Стану искать возможности доказать, что начальник сволочь. Отгорожусь отвсех. Буду стараться ничего неделать.


  (Адель возвращается кпервому флипчарту.)


  Адель. Вы работаете с человеком честным и заботливым, онвас поддерживает иотмечает ваши успехи, ценит, выслушивает, ставит амбициозные цели, сним легко, онгибок иуделяет внимание вашему развитию. Вы воодушевлены, вдохновлены, заряжены на результат, чувствуете себя частью команды ит.д. Что выбудете делать или неделать вэтом случае?


  Ким. Останусь вкомпании.


  Билл. Буду трудиться изо всех сил.


  Гарольд. Стану приходить пораньше, потому что люблю свою работу.


  Фрэнк. При необходимости буду работать сверхурочно.


  Все. Начну искать возможности что-то оптимизировать или усовершенствовать насвоем рабочем месте. Буду больше трудиться. Подключусь к волонтерским проектам. Небуду бояться предлагать идеи и креативить. Начну делиться своим мнением. Буду хорошо относиться кколлегам и подчиненным. Начну призывать других предлагать свои идеи.


  Адель. Еще что-нибудь?


  Все. Принесу пончики. Буду хвалить компанию в нерабочее время. Буду привлекать наработу ценных специалистов. Буду открыт и доброжелателен сдругими. Буду темже отвечать коллегам. Лучше обслуживать клиентов.


  Адель. Поздравляю! Вытолько что обосновали, почему эмоциональный интеллект важен для компании ибизнеса. Ивсе ваши высказывания уже подтверждены исследованиями.


  (Адель пишет: «Высокая эффективность» в последней колонке флипчарта с описанием хорошего руководителя, «Высокий уровень доверия» всредней иЭИ (эмоциональный интеллект) иIQ— впервой. См.рис.1.1.)
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    Рис.1.1

  


  (Адель переходит к флипчарту «Плохой руководитель». Пишет: «Низкая эффективность» в последнем столбце; «Низкий уровень доверия» всреднем и«Слабо развитые навыки и компетенции»— впервом. См.рис.1.1.)


  Какие выводы можно сделать из вышесказанного?


  ВЫВОД1


  Поведение окружающих может влиять нанаши чувства


  Обратите внимание, что я использую слово «может». ЭИ— это способность владеть собой и управлять отношениями слюдьми так, чтобы неизменять своим идеалам и намерениям. ЭИ позволяет вам делать выбор. Однако вместе стем важно понимать, что поведение окружающих может влиять нато, как высебя ощущаете. Помните, как кто-то недавно влез перед вами вочередь накассе встоловой или подрезал нашоссе? Такие моменты вызывают неприятные эмоции:отлегкого раздражения доярости ижелания достать из багажника монтировку. Или вспомните, как начальник отметил ваш вклад вработу и поблагодарил занего. Более чем уверена: вэтом случае вы испытывали самые положительные чувства: радость или гордость. Эмоции могут быть очень разными, в зависимости от обстоятельств, вовлеченных людей идаже вашего настроения вмомент события. Ктомуже (иэто подтверждено рядом исследований) эмоции «заразны». Сигал Барсаде вкниге «Волновой эффект» (The Ripple Effect) отмечает, что обих «заразительности» сообщали и непосредственные участники экспериментов, ите, кто заними наблюдал1. В исследовании Барсаде специально обученный человек, демонстрируя спокойствие и благожелательность, заметно влиял на настроение и поведение окружающих: они активнее старались договариваться, гасить конфликты ирешить поставленную перед ними задачу.


  ВЫВОД2


  Наши чувства иэмоции могут влиять нанашу эффективность


  Иснова обращаю ваше внимание наслово «могут». Как мывыяснили выше, наше поведение зависит оттого, что мы чувствуем. Это действительно так: если выначнете отслеживать, вкакие моменты мотивация исилы повышаются или, наоборот, начинают угасать— неважно, дома выили наработе,— тозаметите, что иваш энтузиазм, и«скорость» жизни, и способность находить общий язык слюдьми часто непосредственно связаны свашим настроением. Ничто так не мотивирует меня делать уборку вдоме или готовить, как ожидание желанных гостей. То, что водном настроении кажется надоевшей рутиной, вдругом вызывает удовольствие. Для подавленного или разбитого человека любая мелкая задача становится невыполнимой. В нормальном расположении духа такие— идаже куда более сложные— задачки решаются практически без усилий.


  Для примера возьмем гнев. Разозлившись, вы становитесь активнее. Внезапно чувствуете огромный прилив сил, зарядом для которого стала ярость. Если компании нужно повысить производительность труда, возможно, стоит поискать способы поддерживать в коллективе хроническое чувство злости. Или нестоит? Потому что проблемы, которые такая стратегия создаст, заметно перевесят все еевыгоды. Невозможно предугадать, вочто эта энергия выльется: в решительность, высокую продуктивность искорость работы или в выяснение отношений, саботаж инасилие нарабочем месте2. Вконечном счете производительность, конечно, пострадает. Хендри Вейсингер встатье «Гнев нарабочем месте: масштабы проблемы» утверждает: «Гнев— невидимый источник многих проблем с эффективностью, скоторыми сталкивается сегодня бизнес»3.


  Или возьмем депрессивные состояния. Даже несильно выраженные, они буквально «затормаживают». При яркоже выраженных формах уровень мотивации падает так, что даже обычные ежедневные дела вроде чистки зубов ипринятия душа становятся неподъемными. А представьте, что переживающему депрессию надо сдать гору отчетов, сделать кучу тестов в лаборатории или провести несколько сделок. Авторы статьи, всвое время опубликованной вAmerican Journal of Psychiatry, отмечали: вероятность снижения производительности нарабочем месте улюдей, подверженных депрессии, всемь раз выше4. Вдругом исследовании— его провели вкомпании AdvancePCS— выяснилось, что за стандартную рабочую неделю такие сотрудники успевают на14% меньше остальных5.


  Признание того, что некоторые эмоции могут воплощаться в действиях (а некоторые— в бездействии)— важный шаг к обретению способности направлять их внужное русло. Примеры такого действия или бездействия— описанные выше гнев, превратившийся внасилие, и подавленное настроение, при котором даже незначительная задача становится непосильной. Эта книга, конечно, не задумывалась как решение проблемы насилия и депрессий наработе. (Эти вопросы требуют отдельного серьезного и всестороннего рассмотрения.) Но вцелом понимание механизма влияния эмоций нанаши способности и поведение принесет пользу абсолютному большинству людей. Советы и подсказки, которые позволят научиться интерпретировать и использовать эмоциональные ресурсы, бесценны. Более того, развивая способность управлять своими реакциями, высможете сами определять степень их воздействия навашу работу. Вкаждом изнас заложена внутренняя сила, которая позволяет менять эмоциональную среду в коллективе. Для одних мотивом является возможность повысить эффективность или качество работы итем самым продвинуться по карьерной лестнице. Другим, возможно, просто придется подуше идея облегчить свое пребывание в коллективе. Влюбом случае выбудете спешить наработу, как напраздник. Ведь— давайте начистоту— большинство изнас ходит вофис по необходимости. Так почемубы несделать ееболее приятной? Способность понимать свои эмоции и управлять ими даст вам ощущение контроля, которое позволит получать больше удовлетворения влюбой сфере вашей жизни.


  ВЫВОД3


  Позитивное поведение может быть залогом высокой эффективности


  Изпервых двух выводов следует, что поведение— особенно если речь идет о руководителе— прямо влияет на продуктивность. Это подчеркивается вовсех научных работах последних лет. ВJournal of Occupation and Organizational Psychology опубликовано исследование взаимосвязи между уровнем лояльности сотрудников к руководству и эффективностью бизнеса компании. Результаты показали: чем выше уровень лояльности, тем выше продуктивность, причем нетолько нарабочем месте, но изаего пределами6. Всвою очередь, лояльность тем выше, чем позитивнее оценивается поведение руководителя в коллективе. Всвоей книге «Сначала нарушьте все правила!»[2] Маркус Бэкингем иКурт Коффман рассказывают о12 ключевых элементах, необходимых, чтобы привлекать, «заряжать» и удерживать самых талантливых сотрудников. Вкаждом изпунктов подчеркивается значение положительных эмоций, которые нарабочем месте прямо зависят от отношений с руководством. Поданным консалтинговой компании Personnel Decisions International, опубликованным вжурнале HR Focus, 37,7% работников считают достойными руководителями только тех, скем уних складываются хорошие личные отношения. А19% респондентов выделили как самое важное качество руководителя способность понимать нужды ичаяния своих сотрудников7. Встатье «Как быть прекрасным руководителем», опубликованной вжурнале Nation’s Business, утверждается, что работники, лояльно настроенные ксвоему линейному менеджеру, лояльны и ккомпании, вкоторой трудятся, что витоге идет напользу всем8. Стэн Бичем иМайкл Грант, авторы статьи, опубликованной вжурнале Supervision, пишут, что любой сотрудник рассматривает компанию через призму отношений, которые сложились унего или унее с непосредственным начальством. И добавляют, что работники уходят не изкомпаний— они уходят отплохих боссов9. Наконец, внаучном журнале Organizational Science вышел материал о продуктивности, которая растет в«принимающей и поддерживающей» среде, тоесть там, где сотрудник чувствует поддержку состороны руководителя иколлег10.


  ВЫВОД4


  Эмоциональный интеллект важен, ноэто ни вкоем случае не единственный фактор, обеспечивающий производительность труда


  Чтобы добиться успеха вбизнесе, безусловно, важен ивысокий IQ. Чтобы принимать финансовые решения, выстраивать грамотные стратегии, процессы и процедуры, необходимо уметь анализировать и учитывать массу деталей, данных ифактов. Ниодин бизнес невыстоялбы, еслибы им не управляли умные люди. Разумеется, достижения технической мысли, оптимизация процессов, автоматизация и совершенствование логистики сами посебе приносят огромную выгоду владельцам и акционерам компаний, но компетентные руководители вэтом списке всегда занимали изанимают важное место. Мыникоим образом не утверждаем, что эмоциональный интеллект— единственное условие, необходимое бизнесу для процветания. Речь идет отом, что сочетание высокой квалификации иумения управлять эмоциями способно привести любую компанию навершину успеха. Сегодня все сложнее исложнее рассчитывать, что одни только технические нововведения обеспечат компании крупные победы. Расширяющиеся знания обЭИ вомногом открывают новые горизонты, которые еще только предстоит изучить. Ипобеды, которые нас ждут вэтой сфере, могут быть грандиозными.


  Если принять вовнимание все вышесказанное, разумно постараться узнать больше обЭИ иотом, как онможет помочь компании стать успешнее. Наглядно это знание можно представить спомощью модели вформе пирамиды. Наее вершине— высокие продуктивность идоверие, которые, как мывыяснили, являются результатом работы под началом хорошего руководителя икрайне важны для успеха бизнеса. В основании пирамиды— поведение, потому что (иэто мытакже выяснили выше) и эффективность, идоверие— результат того, как лидер проявляет себя в коллективе. Это поведение принято также называть навыками, или компетенциями. Наша модель представлена нарис.1.2.
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    Рис.1.2

  


  Глава2


  Тайны человеческого поведения


  Несмеяться, неплакать, не проклинать, апонимать.


  Барух Спиноза


  Несомненно, наше поведение вомногом определяет качество нашей жизни. Всвязи сэтим полезно понять, какиеже факторы влияют наслова ипоступки— наши и окружающих. Семейные и культурные ценности, религиозные предписания и государственные законы, отдельные люди, группы иобщности, принципы и установки, жизненный опыт— весь этот набор в значительной степени сказывается натом, как мысебя ведем, причем выделить его главные составляющие вкаждом конкретном случае бывает непросто. Легче всего распознать личностные различия: например, одни люди ведут себя агрессивно или напористо, другие— более пассивно. Одни отприроды легки наподъем, других трудно расшевелить. Здесь важна и преемственность: дети, воспитанные на определенных установках или ценностях, скорее всего, будут следовать им, когда вырастут: слабым быть нехорошо, говорить «спасибо» и«пожалуйста»— приветствуется. Эти расхожие истины знают все… Аналогично мыпонимаем, что жизнь всоциуме накладывает ограничения нанаше поведение: некоторые вещи неприемлемы иидут вразрез с человеческими ценностями, другие— наоборот. Родители, другие родственники, духовные наставники, общество так или иначе формируют поведение человека.


  Под влиянием окружающих люди могут совершать поступки, противоречащие их убеждениям. Родители любого подростка знают, насколько сильно влияние сверстников наих чадо хотябы втаких вопросах, как выбор музыки иодежды или поведение в определенных ситуациях, например на выпускном вечере.


  Знание глубин своего поведения вомногом определяет то, как человек проживет жизнь— контролируя ееили повторяя одни итеже ошибки в постоянной борьбе ссобой и обстоятельствами.


  Уже давно признано, что поведение зависит и оттипа личности. Многие компании обучают руководителей ирядовых сотрудников выявлять особенности поведения, обусловленные принадлежностью ктому или иному психотипу, «подстраиваться» под своих собеседников, смотреть наситуацию глазами оппонента. Так, известно, что человек с аналитическим мышлением жаждет фактов ицифр, алюбитель действовать быстро предпочтет краткий обзор скучным деталям. Вомногих корпорациях изучают типологию Майерс— Бриггс[3] изнают, что интроверты и экстраверты черпают энергию для работы изразных источников. Интроверты «заряжаются» в одиночестве, экстраверты— впроцессе общения сдругими людьми. Те, кто, согласно тесту поМайерс— Бриггс, ставят «мысли» выше «чувств» и, наоборот, по-разному обрабатывают информацию11. Подобный список можно продолжить…


  Очевидно, что поведение нарабочем месте зависит и от исповедуемых корпоративных ценностей. В большинстве крупных компаний они перечислены в специальном документе или манифесте, которые описывают компанию как место, где все мечтают работать. Призванные формировать поведение, эти ценности заложены воснову нашей пирамиды (см. рис.2.1). При наличии хорошо сформулированной декларации ценностей сотрудники компании (и руководители, и подчиненные) понимают, как имследует вести себя нарабочем месте, чтобы способствовать созданию высокоэффективной культуры. Без сомнений, ценности— важнейшая часть пазла. Еслибы люди всегда вели себя так, как нужно, нам не очем былобы сейчас говорить.
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    Рис.2.1

  


  БАЛАНС МЕЖДУ ЦЕННОСТЯМИ ИЭМОЦИЯМИ


  Если исходить изтого, что ценности определяют поведение человека, как объяснить следующую историю? Скажем, уменя берут интервью, и яговорю, что для меня ценны две вещи (не пытайтесь решить, правильные эти ценности или нет, эту историю япривожу только вкачестве иллюстрации). Во-первых, яубеждена, что нельзя бить детей, во-вторых, что никого нельзя унижать, особенно прилюдно. Итак, яиду поулице с двухлетним внуком. Я недержу его заруку, ивнезапно онвыбегает напроезжую часть прямо под колеса грузовика.


  В последний момент яуспеваю схватить его вохапку, уношу в безопасное место итам начинаю трясти его икричать навсю улицу: «Ты что, дурак?!» Учитывая ценности, которые яназвала раньше, возможенли такой сценарий? Вполне. Почему? Потому что яиспытала эмоцию (ужас) огромной силы, видя, что мой внук несется вобъятия смерти. Итак, эмоции— еще один фактор, определяющий наше поведение (см. рис.2.2).
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    Рис.2.2

  


  В вышеприведенном примере уменя небыло цели бить или унижать ребенка. Просто эмоции взяли верх над моими ценностями ицелями. Такая ситуация называется «эмоциональный захват» (см. рис.2.3). Каждый человек испытывал его хотябы раз вжизни. Дэниел Гоулман, описавший это понятие вкниге «Эмоциональный интеллект»[4], сравнивал эмоциональный захват со вспыхивающим вмозге сигналом тревоги.
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    Рис.2.3

  


  Приведенный мной пример довольно экстремален иочевиден. Однако эмоции могут играть и не настолько заметную, хотя иважную роль в формировании повседневного поведения человека нарабочем месте. Наверняка выбывали участником или свидетелем ситуаций эмоционального захвата при получении плохого известия, когда «получатель» испытывает желание «повесить гонца». В некоторых компаниях упреки и недоверие настолько вросли в корпоративную культуру, что эмоциональный захват вних стал нормой повседневного поведения. Водной изтаких компаний офис, где проходила утренняя планерка, сотрудники называли камерой пыток. Если наотдельно взятом собрании обзор цифр был «болезненным»— больно становилось всем. Разумеется, проблему снижения производительности необходимо обсуждать, сэтим никто неспорит. Речь идет оформе обсуждения… Вдругой компании генеральный директор вприступе ярости регулярно ломал карандаши на совещаниях ибросал ими в присутствующих. Очередная эмоциональная вспышка— и наступает гнетущая тишина… При этом вобеих компаниях были очень красиво сформулированы декларации ценностей, вчисло которых входило иуважение кколлегам иклиентам. Вличных беседах оба— и руководитель-палач из«камеры пыток», и«гроза карандашей»— заявляли, что приветствуют открытую дискуссию и нехотелибы работать слюдьми, способными лишь поддакивать и соглашаться. Действия этих начальников прямо противоречили тому типу культуры, который они провозглашали, но нитот, нидругой неотдавали себе отчета втом, насколько серьезные негативные последствия имеет их поведение.


  Эмоциональный захват может принимать разные формы. Самая очевидная илегко распознаваемая— это гнев. Однако это не единственная эмоция, которая мешает нам в достижении целей. Нередко коллеги, только что оживленно обсуждавшие какой-то вопрос, внезапно замолкают, когда вкабинет входит начальник. Многие теряют дар речи, когда необходимо выступить с инициативой или отчетом изстраха показаться глупым. Эти ситуации изучали сотрудники Journal of Management Studies. Подавляющее большинство опрошенных ими считали неуместным обсуждать с начальником свои рабочие моменты12.


  Бездействие— еще одна нередкая форма проявления эмоционального захвата. Чувствуя страх или неспособность справиться с ситуацией, многие люди просто ничего неделают. Они как будто впадают вступор, несмотря на точто необходимо завершить очередной этап проекта к определенному сроку. Болото эмоционально обусловленного бездействия засасывает ихвсе глубже, недает двигаться дальше, а невозможность идти кцели, всвою очередь, порождает новый шквал сильных отрицательных эмоций. День заднем они мечтают о воплощении своих планов, но не в состоянии приняться задело. Бездействие может быть вызвано боязнью ошибиться, слишком высоко установленной планкой или пугающей грандиозностью задачи, но влюбом случае оно мешает двигаться кцели. Модель, при которой повторяющиеся ситуации эмоционального захвата вызывают бездействие, может глубоко укорениться в поведении человека.


  Вовсех приведенных выше примерах— пытка на планерках, ломающий карандаши директор, неспособность участвовать в обсуждениях, бездействие— четко прослеживаются поведенческие модели, преодолеть которые сложно, номожно. Разумеется, для замены привычной модели поведения нановую придется приложить усилия:создать новые типы реакций и сознательно повторять их, чтобы сформировать новые привычки.


  ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ЗАХВАТ МОЖЕТ ВЛИЯТЬ НАВОСПРИЯТИЕ


  Эмоции способны заставить вас неверно толковать очевидные факты. Когда моей дочери было всего три месяца, мыпопали вужасную аварию научастке дороги, который уже стал местом гибели многих людей. Одним прекрасным солнечным днем пьяный водитель врезался вбок нашего автомобиля. Машина перевернулась. Придя всебя, я обнаружила, что моя дочь висит вниз головой, пристегнутая кдетскому креслу назаднем сиденье (дабудет благословен тот, кто придумал детские автомобильные кресла!). Я дотянулась донее, принялась отстегивать ремни— ивнезапно почувствовала запах бензина иуслышала, как снаружи кричат: «Выбирайтесь оттуда, машина сейчас взорвется!». Выпутав наконец дочь изремней, япередала ее вруки смельчаку, не побоявшемуся помочь нам, ивылезла сама. Отчетливо помню, как бежала сдочерью наруках пообочине дороги, спасаясь отугрозы взрыва, идаже несразу заметила, что справа отнас— ров глубиной метров пять, неменьше. Определенно, меня сдочкой спасло чудо— оступившись, мыбы погибли.


  Через неделю я вернулась наместо аварии. Кмоему удивлению, ужасный ров оказался… канавой глубиной небольше полуметра. Да, именно так! Я переоценила опасность. Втот момент яготова была поклясться, что бегу покраю настоящей пропасти. Этот пример показывает, как восприятие, измененное эмоциями, влияет напринятие решений, причем подобные «аварийные ситуации» могут возникать и вбизнесе.


  Глава3


  «Прошивка» унас вголове


  Привычка сильнее рассудка.


  Джордж Сантаяна


  Чтобы понять природу эмоционального захвата, необходимы элементарные знания остроении человеческого мозга, вкотором рождаются эмоции. Да-да, это сугубо биохимический процесс, авовсе неметания тонкой души. Растущее количество исследований вразных сферах, включая неврологию, психологию, искусство менеджмента имедицину, пролили свет наэту загадку.


  Эмоциональные сигналы возникают вмозге и«растекаются» потелу13. Привычные для нас выражения, которые мы повторяем автоматически, насамом деле давно имеют под собой прочное научное обоснование. Обороты «меня отэтого тошнит», «у меня слова застряли вгорле» или «еще одна головная боль» буквально описывают наше ощущение эмоций на физическом уровне. Укаждой клетки человеческого организма есть рецепторы, которые передают сигналы мозга всем системам14. Так, размышление над какой-либо проблемой может действительно вызвать головную боль. Акомок вгорле неимеет никакого отношения к застрявшей пище.


  ТРИ ЧАСТИ МОЗГА


  Древний мозг


  Наш мозг состоит изтрех основных частей (см. рис.3.1). Одна изних— рептильный мозг. Ученые считают, что онотвечает затакие важные функции, как дыхание ибиение сердца. Их, как известно, организм выполняет автоматически, без нашего сознательного участия или волевого усилия, когда мыспим икогда бодрствуем. Иэто хорошо. Я струдом запоминаю даже, что нужно купить в продуктовом магазине, поэтому очень благодарна рептильному мозгу зато, что он избавляет меня от необходимости регулировать мой дыхательный процесс. Эта автономная система жизнеобеспечения развивалась ссамого начала эволюции.
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    Рис.3.1

  


  ЛИМБИЧЕСКАЯ СИСТЕМА


  Вторая часть мозга— лимбическая система, или средний мозг, основными частями которой являются миндалевидное тело и гиппокамп. Лимбическая система впроцессе эволюции появилась позже древнего мозга. Все события жизни человека и связанные сними эмоции «записываются» вего лимбической системе, иэта информация критически важна для выживания. Например, фиксация страха создает основу для мгновенного принятия решения в определенных обстоятельствах: сражаться или бежать? Эта система реакций предназначена для быстрого спасения от опасности. База данных лимбической системы постоянно растет и накапливает все больше ибольше информации обазовых реакциях. Лимбическая система может запоминать две вещи: (1)факты оситуации— например, вкакое время дня чем мыбыли заняты идругие подробности события, вызвавшего сильную эмоциональную реакцию,— которые хранятся в гиппокампе; и(2)чувства, возникшие вэтой ситуации, которые хранятся в миндалевидном теле15. Запись чувств (а нефактов!) очень быстро активируется, когда человек попадает вситуацию, похожую науже происходившую сним. Например, вскоре после 11сентября 2001года новость об авиакатастрофе внью-йоркском районе Куинс[5] создала волну тревоги истраха, многократно усиленных из-за того, что память обужасном событии еще была свежа. Эта волна— «дело рук» миндалевидного тела. Эволюционно заложено так, что вопасной ситуации миндалевидное тело реагирует мгновенно иберет насебя «чрезвычайное командование» всеми системами организма. Всем известны истории олюдях, которые рисковали жизнью ради спасения ребенка или совершали другие героические поступки в экстремальных обстоятельствах. Миндалевидное тело служит нам хорошую службу ииграет важную роль вделе выживания человечества.


  Нейроны лимбической системы передают сигналы мозга по электрическим и химическим каналам. Вещества под названием пептиды, которые являются химической составляющей эмоций, доставляются ковсем клеткам организма и запускают эмоциональные реакции16. Таким образом, головная боль или комок вгорле, вызываемые лимбической системой, чувствуются буквально, «запоминаются» организмом ивновь возникают в аналогичной ситуации. Есть также подтверждения, что эмоциональное страдание, или душевная боль— например, когда человек чувствует, что его отвергли,— активирует тотже центр вмозге, что и физическая боль17. В исследовании, опубликованном вJournal of the American College of Cardiology, говорится, что тяжелые эмоциональные потрясения повышают риск инфарктов и хронических сердечных заболеваний18. Иными словами, эмоциональное и физическое состояния человека тесно связаны друг сдругом.


  Рациональный мозг


  Впроцессе эволюционного развития образовалась кора головного мозга (рациональный мозг), выполняющая функцию центра когнитивных реакций. Здесь происходит принятие решений, хранится и анализируется вся информация. Например, в начальной школе детей учат, что два плюс два равно четыре. Мозг сохраняет этот факт ипри необходимости произвести вычисление вспоминает и использует его. Это место, где интерпретируются данные ифакты инаих основе делаются выводы19. Впроцессе развития ЭИ рациональный мозг может научиться «понимать» свои побуждения иизбегать эмоционального захвата.


  ПРИЧИНЫ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ЗАХВАТА


  Если язажгу спичку иподнесу ее квашему лицу, лимбическая система скомандует вам отшатнуться, чтобы необжечься. Неприбегая кпомощи рационального мозга, она берет управление насебя ивключает сигнал тревоги. Вывмиг оказываетесь на безопасном расстоянии отспички. Важно понимать, что лимбическая система действует мгновенно. Она может реагировать за миллисекунды, в товремя как для реакции рационального мозга требуется несколько секунд. В зависимости от обстоятельств реакция лимбической системы может в80–100 раз обогнать реакцию рационального мозга. Она так стремительна, что последний даже неуспевает осознать опасность; онпросто реагирует на переданный сигнал тревоги20. Еслибы лимбическая система обратилась к рациональному мозгу «за советом», онпринялсябы анализировать данные о температуре спички, температуре появления ожога ириске травмирования, наоснове этого анализа началбы разрабатывать рациональный план действий… ибылобы уже поздно.


  Роль лимбической системы при спасении нас отлюбого рода опасности трудно переоценить. В ситуациях эмоционального захвата она берет ситуацию под свой контроль, а рациональный мозг просто не задействуется. Всилу своего выгодного расположения (ровно посередине между рациональным и рептильным мозгом) она легко «перехватывает» управление как над автономными реакциями, так и рациональными схемами. Увеличить пульс? Без проблем. Заставить замолчать на совещании, где есть риск быть оскорбленным? Невопрос. Лимбическая система может все.


  Итак, опасные ситуации «прошивают» внашем мозге глубоко укорененные цепочки реакций. Казус, однако, втом, что лимбическая система порой посылает сигналы об опасности даже там, где угрозы физическому выживанию нет. Почему так происходит? Дело втом, что она создает шаблоны реакций, которые служат идля удовлетворения потребностей. Если плач ивопли помогали двухлетнему ребенку получать конфеты, он использует этот способ, став взрослым,— например, чтобы добиться желаемого от подчиненных. Вдва года такой механизм срабатывает, потому что мыеще неумеем достаточно хорошо осознавать и формулировать свои потребности. Неожиданно, что эта схема никуда неисчезает с возрастом: она так иостается рабочей внашей «прошивке». Поэтому яростно ломающий карандаши руководитель или совещание-пытка вызывают реакцию «бей или беги», много лет назад «прошитую» вмозге модель поведения наслучай опасности. Аналогичным образом потеря голоса вовремя неприятного разговора вызвана сигналом лимбической системы отом, что лучше затаиться, пока опасность неминует. Бездействие также представляет собой шаблон, созданный втот момент, когда лимбическая система решила, что эта стратегия наиболее безопасна. Эти укоренившиеся вмозге нейронные цепочки реакций влияют на поведение человека точно также, как рациональное мышление, если небольше.


  Глава4


  Эмоции— что это?


  Давайте незабывать, что маленькие эмоции— это великие командиры нашей жизни, имы подчиняемся им, даже не осознавая этого.


  Винсент Ван Гог


  Внашем обществе принято описывать эмоции как некие чувства. Вы радуетесь наступлению вечера пятницы. Ваша коллега сердится, получив плохую рабочую характеристику. Друг нервничает из-за предстоящей презентации. Насамом деле «язык чувств» используется везде. Иможно заметить, что одни люди, говоря осебе, рассказывают, что чувствуют, чаще, чем другие. Поэтому, чтобы продолжить обсуждение ЭИ, нам нужно познакомиться стремя основными компонентами эмоций— когнитивным, физиологическим и поведенческим.


  КОГНИТИВНЫЙ КОМПОНЕНТ


  Возьмем вкачестве примера Тома изотдела информационных технологий. Том любит свою работу. Онсчитает, что писать компьютерные программы— это самое интересное, захватывающее и мотивирующее занятие вмире. Иничем другим заинтересовать его невозможно. Авот ландшафтный дизайнер Карен, напротив, готова заниматься любым делом, лишьбы оно не требовало нахождения вофисе. Карен считает, что целыми днями сидеть за компьютером невообразимо скучно. Том иКарен совершенно по-разному воспринимают и описывают работу, которая имнравится. Такие представления, мысли, установки иожидания формируют когнитивный компонент эмоций. Или, как писал Шекспир в«Гамлете»: «Нет нихорошего, ниплохого; это размышление делает все таковым». Наши мысли, установки иожидания, «разместившиеся» в рациональном мозге, определенно влияют нанаши эмоции.


  Представьте себе Джона. Джон работал бухгалтером вотделе поработе с кредиторской задолженностью крупной компании. Ему нравилась его должность, онсчитал, что ему достаточно хорошо платят, иценил возможность возвращаться домой рано иужинать ссемьей. Скакой стороны нивозьми, Джон излучал умиротворение. Онникогда всерьез не задумывался отом, чтобы попытаться подняться по карьерной лестнице, потому что был убежден: высокие должности— это гарантированная головная боль плюс отсутствие свободного времени. Апотом новым руководителем Джона стала Энн. Энн разглядела внем потенциал ирешила, что он заслуживает большего. Она много разговаривала сДжоном и изсамых лучших побуждений заставила его поверить вто, что онперерос свое место. Она открыла ему глаза на однообразие идругие негативные черты его нынешней работы. Повторим, что Энн ни вкоей мере нежелала Джону зла. Она считала, что помогает Джону, мотивируя его расти и развиваться. Итак, Джон неохотно принялся подавать заявления опереводе наболее высокие позиции вразных отделах компании, новсе попытки были безрезультатными. Прошло два года, иДжон осознал, что ненавидит свою работу. Его стала раздражать родная компания, ион часто жаловался наколлег. Почему так произошло? Потому что образ мыслей Джона изменился. Работа осталась прежней, ноего восприятие— ожидания и убеждения— больше ей не соответствовало.


  Поведение Джона иЭнн нельзя рассматривать как правильное или неправильное. Описанная выше ситуация— всего лишь пример того, как образ мыслей, ожидания и установки могут влиять на эмоциональное состояние. Так, новый сотрудник, только-только приступивший к выполнению своих обязанностей, полон энтузиазма, ввосторге откомпании, заработной платы игорит желанием как можно лучше сделать свою работу. Спустя полгода энтузиазм неофита гаснет. Уникальный шанс превратился втюрьму. Почему? Что пошло нетак? Точно сказать можно только одно: ожидания, установки иобраз мыслей недавнего энтузиаста изменились. Причины могут быть самые разные: недостаточно хорошие условия труда или то, что картина, нарисованная специалистом поподбору персонала, оказалась далека от реальности. Илиже в коллективе принято больше концентрироваться на недостатках компании, нежели наее преимуществах. Ниодна программа адаптации новых сотрудников не в состоянии перевесить культурные установки, навязываемые накаждом шагу. Поэтому стремление создать по-настоящему позитивное восприятие компании в коллективе заметно влияет на эмоциональное состояние как уже работающих, так иновых сотрудников.


  ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЙ КОМПОНЕНТ


  Представьте, что выидете потемной улице вопасном районе около двух часов ночи. Внезапно кто-то выскакивает изпереулка ибежит ввашу сторону. Какую эмоцию вы испытаете? В большинстве случаев это будет страх— страх, вызывающий немедленную физиологическую реакцию: сердце заколотится быстрее, ворту пересохнет, дыхание участится или станет прерывистым, тело задрожит, зрачки расширятся, нателе выступит пот, а вкрови подскочит уровень сахара. Автоматической физиологической реакцией управляет лимбическая система (в частности, гипоталамус и миндалевидное тело), которая защищает человека и контролирует его действия вопасных и рискованных ситуациях, когда необходимо нападать, защищаться или убегать. В психологической литературе эта реакция часто называется «бей или беги»21. Она помогала нашим предкам выжить вмире, полном опасностей. При встрече с саблезубым тигром организм мгновенно «сгруппировывался», чтобы защищаться или спасаться бегством: стимулировал выброс мощных гормонов, которые обостряют чувства, напрягают мускулы и заставляют сердце биться быстрее. Эти физиологические реакции сохранились у человеческого организма исегодня, хотя саблезубые тигры давно исчезли слица Земли.


  Атеперь представьте, что вам нужно выступить с презентацией перед советом директоров, отоценки которого зависит, останетесьли выработать или будете уволены. Можете представить свое физическое состояние непосредственно перед выступлением и вовремя него? Без сомнений, в большинстве случаев оно будет точно такимже, как описано в предыдущем примере. Многие рабочие ситуации наш организм также воспринимает как угрозу, накоторую лимбическая система отвечает немедленными физиологическими реакциями.


  Водном изпримеров выше описана угроза потери жизни, вдругом— угроза потерять средства к существованию. Для лимбической системы обе эти истории— про безопасность, поэтому иреакции будут одинаковы. Нодавайте вернемся к реальности. Большинство людей неработает вусловиях, когда накарту поставлена жизнь или работа (кроме тех, кто рискует собой постоянно: полицейские, пожарные и сотрудники других служб экстренной помощи). Значитли это, что у большинства изнас лимбическая система не включается нарабочем месте? Нет, незначит. Она функционирует ежедневно. Накаждом совещании, при любом взаимодействии склиентом, конфликте сколлегой лимбическая система усиленно сканирует окружающую среду впоисках малейшей угрозы. Вкачестве последней может выступать повышение голоса раздраженным собеседником, неудобный вопрос насобрании, объявление оскорых переменах на совещании отдела или критическое замечание отколлеги. Все эти неявные и закамуфлированные «угрозы» имеют значение для лимбической системы. Чем вбольшей гармонии вы находитесь сосвоими физическими реакциями, тем лучше сможете понять свои эмоции. Тело нелжет. Его реакции— ценный источник информации очувствах. Прошло уже почти тридцать лет, но ядосих пор отчетливо помню, как напервой рабочей аттестации руководитель предложил мне кофе. Мои руки дрожали так сильно, что, поднеся чашку корту, я промахнулась ипролила напиток на подбородок. Извсего тогдашнего разговора моя память сохранила только эти дрожащие руки. Стем чудесным руководителем мы досих пор общаемся имного раз смеялись при воспоминании обэтом случае.


  ПОВЕДЕНЧЕСКИЙ КОМПОНЕНТ


  Как мывыражаем радость? Грусть? Страх? Гнев? Поведенческий компонент эмоций— это способ их выражения. В большинстве случаев, когда нам радостно, мы улыбаемся. Невербальное поведение является наиболее распространенным способом выражения эмоций. Мимика, жесты, положение тела, прикосновение, направление взгляда, тон голоса— все это определенные поведенческие проявления. Визучении эмоционального интеллекта невербальное поведение— самый сложный аспект.


  Поведенческое проявление эмоций включает также слова идействия. Представьте капризничающего двухлетнего ребенка вмагазине. Вылегко вообразите, как он извивается наполу, сучит ножками икричит вовсю силу своих маленьких легких: «Я хочу печенье!». Большинство взрослых научились-таки держать себя вруках иуже некатаются вистерике пополу. Но подставьте вместо «Я хочу печенье!» категоричное «Мне немедленно нужен отчет!». Ксчастью, многие люди способны умерить эмоциональный пыл нарабочем месте. Возьмем вкачестве примера сферу обслуживания.


  Вы наверняка вспомните случай, когда свами вели себя грубо или оскорбительно. Например, телемастер сетует: «Чтож надо было сделать с телевизором, чтоб так сломать его?!» Или продавец хот-догов заявляет: «Я нетелепат. Вы неговорили, что хотите немайонез, агорчицу». Или вы позвонили вслужбу техподдержки и насвое объяснение, что компьютер сломался, хотя выничего неделали, получили вответ ироничное: «Ну да, конечно. Все так говорят». Разумеется, похожее бестактное поведение встречается нетолько всфере обслуживания. Руководители всех уровней, сотрудники иколлеги ежедневно проявляют словами или действиями свои тревогу, недовольство, гнев истрах, оказывая негативное влияние на окружающих.


  В следующих главах мы подробнее поговорим о когнитивном и поведенческом компонентах— важных составляющих ЭИ. Главный тезис, который мыбудем обсуждать, звучит так: изменив образ мыслей и поведение в определенных ситуациях, человек способен повысить уровень своего ЭИ.


  Глава5


  «Перепрошивка» мозга воимя роста эффективности и достижения целей


  Чтобы делать что-то хорошее, сначала нужно понять, кто ты ичто придает твой жизни смысл.


  Паула Браунли


  Сучетом структуры человеческого мозга и миллиардов лет эволюции, сформировавших нынешнего homo sapiens, возможноли повысить уровень ЭИ? Вдумчиво применяя знания опричинах тех или иных поступков ивлиянии наних эмоций, любой человек способен сознательно выстраивать новые нейронные связи, которые будут совершенствовать ЭИ. Психотерапия уже давно практикует восстановление моделей здоровых эмоциональных реакций, чтобы минимизировать последствия травматических событий. Атам, где найден способ исцелить шрамы отглубоких душевных ран, люди тем более могут управлять куда менее серьезными эмоциональными реакциями, осложняющими имжизнь. Есть еще поведенческая терапия, где пациенты, заболевания которых несвязаны стравмой, также оказываются в состоянии менять разрушительные поведенческие модели. Для развития новых эмоциональных навыков необходимы сознательные усилия и следование определенной методике. Терапия помогает желающим перестроить эмоциональные реакции под руководством специалиста, чтобы восстановиться после травмы либо другого события или просто ради самоактуализации. Под последней японимаю желание раскрыть собственный потенциал и вконечном итоге научиться жить всвоем идеальном «я», что без ЭИдостичь невозможно. Тот, кто стремится повысить уровень своего ЭИ иработает вэтом направлении, непременно добьется цели. Большинство людей постоянно находится в непрерывном процессе эмоционального взросления. Тщательно продуманная методика позволяет развить эмоциональную зрелость до эмоциональной мудрости.


  Вотличие от умственного развития, ЭИнельзя измерить иочертить его границы. Пределы умственного развития изу­чены довольно хорошо. Человек либо способен научиться решать квадратные уравнения, либо нет. Конечно, возможны вариации, новсе они находятся впределах определенного диапазона. Границыже ЭИшире. Эмоциональные способности человека, включая умение управлять собой исвоими отношениями сдругими людьми, совершенствуются помере взросления и приобретения жизненного опыта22. С возрастом увеличивается нетолько багаж знаний омире, но усиливаются и эмоциональные связи, которыми определяется зрелость личности. Впроцессе нормального развития маленькие дети и подростки учатся контролировать свои порывы и эмоциональные всплески. Информация о пережитом опыте накапливается в гиппокампе и миндалевидном теле, помогая развитию личности. Поэтому эмоциональные способности человека с возрастом усиливаются. Так, дети невполне понимают, что такое потеря близких и связанная сней скорбь иболь утраты, но, повзрослев ииспытав подобный опыт, они учатся лучше осознавать свои эмоции и сопереживать другим. Однако без рефлексии и целенаправленного развития некоторые изэтих способностей могут быть утрачены.


  ЭИ перерабатывает жизненный опыт и закладывает его воснову эмоциональной мудрости. Втоже время рефлексия и целенаправленное развитие могут помочь избавиться от«прошитых» в лимбической системе автоматических реакций, препятствующих развитию ЭИ. Некоторые наши поступки ислова, обусловленные гневом, страхом идругими реакциями наразного рода неприятные ситуации исобытия, могут быть нездоровыми или препятствовать достижению нами целей. Отслеживать поведенческие модели, которые вредят нам имешают стать теми, кем хочется, очень важно, нобез продуманной методики и«наставничества» мало что получится изменить. Необходимо научиться анализировать и осмыслять свое поведение в эмоционально критичных обстоятельствах, чтобы действительно извлекать изних полезные уроки. Иначе эмоции улягутся, история подзабудется— итак до следующей ситуации и автоматической нанее реакции.


  Целенаправленная и осмысленная рефлексия помогает развивать новые навыки, которые, всвою очередь, перестраивают связи в лимбической системе таким образом, чтобы эмоциональные реакции не противоречили нашим намерениям ицелям. Нельзя утверждать, что высможете навсегда застраховать себя от эмоционального захвата. Однако научиться брать его под контроль дотого, как вы наломаете дров, вполне реально. Большинство изнас могут вспомнить моменты, когда им удавалось обуздать свой гнев или страх и не натворить бед,— игордятся ими. Опираясь наподобные моменты, можно развивать свой ЭИ. Накапливаясь, онсоздает новые модели в лимбической системе, которые немешают, нопомогают нам вести себя в соответствии с собственными ценностями и намерениями.


  ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ КАК ПАРТНЕРСТВО


  Точнее всего рассматривать ЭИкак партнерство между лимбической системой и рациональным мозгом. Объединяя предлагаемые последним решения иценную информацию, получаемую от лимбической системы, мыможем управлять своими действиями и поведением. Иной путь заведет в эмоциональные дебри, изкоторых нетак-то просто выбраться. Рациональный мозг помогает лимбической системе осмыслить эмоциональную память и накопленные еюданные, атакже различить реальную угрозу жизни иложные сигналы тревоги, накоторые эта система запрограммирована реагировать. Однако любое партнерство подразумевает адекватный обмен. Безусловно, лимбическая система располагает ценной информацией. ЭИ не подразумевает способность подавлять эмоции, что былобы неизбежно, еслибы рациональный мозг полностью захватил контроль над нашими действиями. ЭИ— это, впервую очередь, умение понимать, где эмоции помогают воплощать наши намерения вжизнь игде, наоборот, встают унас напути, и способность направлять их внужное нам русло. Неправильных или лишних эмоций небывает. Оттого, как мыведем себя под влиянием эмоций, зависит наше существование— впокое и благоденствии или перманентном стрессе. Я предпочитаю представлять ЭИ ввиде радиоприемника, накотором «громкость» эмоций можно увеличивать или уменьшать, чтобы наслаждаться той музыкой жизни, которая нравится, и приглушать ту, которая раздражает.


  Эта музыка звучит внашей душе, когда мыследуем своим намерениям и ценностям. Кчему я стремлюсь? Ради чего живу? ЭИ позволяет управлять эмоциями так, чтобы добиваться своих целей. Как уже сказано выше, эмоции небывают плохими или хорошими, полезными или вредными. Они просто есть. Их существование наполняет нашу жизнь информацией иэнергией. Поэтому так важно понимать, как они влияют на поведение, как их истолковывать и управлять ими, чтобы не сбиваться напути кцели, а, наоборот, руководствоваться ими как компасом. Вернемся кпримеру свнуком, выбежавшим надорогу. Втой ситуации я, конечно, хотела справиться сэмоциями и не поступаться своими принципами. Ноужас пересилил. Страшная беда, такая близкая и, казалось, неотвратимая, заставила меня забыть отом, что ясчитаю неприемлемым ругать или унижать детей, особенно прилюдно. Мои действия прямо противоречили моим намерениям иидеалам. Можноли было спасти ребенка от опасности, непредавая свои ценности? Без сомнения, да. Можно было точно также схватить ребенка, нообнять его и объяснить, как сильно я испугалась ичто он ни вкоем случае недолжен больше так делать, тоесть дать выход своим эмоциям, но не противоречить своим идеалам. Вэтом исостоит суть ЭИ.


  СТАТЬ НАСТАВНИКОМ ДЛЯ САМОГО СЕБЯ


  Былобы здорово, еслибы кто-нибудь постоянно направлял нас и подсказывал, как лучше поступить втой или иной ситуации, ответить тому или иному человеку. Увы, в большинстве случаев рассчитывать приходится только насебя. Вэтой книге яхочу познакомить вас свашим внутренним наставником, который всегда рядом, поддержит своевременным советом и недаст оступиться на тернистом жизненном пути, полном эмоциональных потрясений. Яубеждена, что такой мудрый наставник есть вкаждом изнас, что все мыспособны честно и объективно оценить свои эмоции, поступки истепень их соответствия нашим истинным намерениям.


  Глава6


  Пять компонентов эмоционального интеллекта


  Знание себя есть мудрость, знание других есть просвещение.


  Лао-цзы


  Определение ЭИ, которое япривела впервой главе, очень простое и исчерпывающее. Однако зачастую ЭИпонимают неправильно, приравнивая его кразвитым социальным навыкам. Это все равно что ставить знак равенства между автомобилем ирулевым колесом. Степенью развитости социальных навыков определяются отношения человека свнешним миром, сдругими людьми. Хотя ЭИзаметно влияет инаэту часть жизни, гораздо больше онсвязан с внутренним миром. Именно наше внутреннее состояние определяет, как мы взаимодействуем свнешней средой и реагируем нанее. Таким образом, ЭИ— это то, чем мы наполнены икак проявляем себя вовне.


  Модель ЭИвключает пять компонентов (см. рис.6.1).


  
    [image: ]

    Рис.6.1

  


  
    	Самосознание и самоконтроль— это полное понимание себя и способность, опираясь наэто понимание, эффективно управлять своими эмоциями.


    	Эмпатия— способность понимать чувства иэмоции других людей, поставить себя наих место.


    	Социальность— способность искренне выстраивать отношения исвязи, заботиться, проявлять интерес и разрешать конфликты.


    	Личное влияние— способность вдохновлять и стимулировать как других людей, так исебя самого.


    	Цели ивидение— способность жить собственным умом, достигать поставленных целей и отстаивать свои ценности.

  


  Как видно намодели, изображенной нарис.6.1, три компонента ЭИ (самосознание и самоконтроль, эмпатия, цели ивидение) относятся к внутреннему миру человека, адругие два (социальность иличное влияние) определяют его взаимоотношения свнешним миром. Однако важно понимать, что все эти компоненты взаимосвязаны идруг отдруга зависят. Самосознание и самоконтроль «открывают дверь» кЭИ, иих развитию посвящены семь шагов, описанных вовторой части этой книги. Без этих качеств очень сложно, если не невозможно, улучшить отношения свнешним миром. Например, если яничего незнаю освоих поступках, мыслях исловах, уменя нет основы для понимания себя. Начав немного разбираться всебе, язадаюсь вопросом: как я всвоем нынешнем состоянии влияю на окружающих? Решив, что это влияние негативно и противоречит целям, которые ясама себе ставлю, я постараюсь изменить свои поступки, мысли или слова— применить навык самоконтроля. Он позволяет осознать и определить нужные степень испособ выражения эмоций. Как последние могут улучшить мои отношения слюдьми ипомочь мне добиться поставленных вжизни целей? Как они могут помешать? Итак, самосознание и самоконтроль тесно переплетены друг сдругом.


  Следующий компонент— это эмпатия, которая нанашей модели также обозначена как внутренняя функция. Прежде чем научиться проявлять ее в отношениях сдругими людьми, тоесть направлять вовне, необходимо осознать еевнутри себя. Человек без эмпатии неспособен понять, как его действия или слова влияют на окружающих. Ему можно объяснить, что его поведение или высказывания ранят или, наоборот, вдохновляют, нотолько эмпатия позволит ему самому испытать чувства других людей.


  Далее внашей модели— социальность. Мало кто способен жить или работать вполной изоляции. Именно социальность позволяет нам выстраивать доверительно и безопасно близкие отношения сдругими людьми; позволяет узнать оком-то больше, чем его имя, должность иИНН. Приведу аналогию: отображением социальных связей многим изнас служит визитница, но показателем развитости ваших социальных навыков вданном случае является не количество контактов вней, ато, сколько человек будут по-настоящему рады нашему звонку или сообщению. Помимо личных отношений, социальность помогает выстраивать деловые связи для достижения общих целей. Насколько выспособны сотрудничать сдругими людьми, принимать чужой ивносить свой вклад вобщее дело? Нестоит забывать, что впроцессе любого партнерства почти неизбежны конфликты, столкновения интересов и противоречивых идей. Как их преодолевать? Социальность подразумевает способность безболезненно разрешать конфликтные ситуации; в противном случае в отношениях невозможно сохранять близость идоверие.


  Еще один компонент модели ЭИ— личное влияние.


  Личное влияние— это то, что отличает лидеров, позволяет воздействовать нацели или устремления других людей. Однако чтобы приобрести возможность влиять, необходимо выстроить прочные связи, научиться сотрудничать и разрешать конфликты. Для проявления лидерских качеств не обязательно занимать руководящий пост. Даже если мы пользуемся ими только для воспитания детей, этот компонент ЭИ необходим для полноценной жизни, и игнорировать его нестоит. Однако наиболее важную роль ониграет там, где необходимо влиять насамого себя. Все главные перемены производятся сперва в собственной душе. Только научившись менять и направлять себя, человек получает способность по-настоящему влиять надругих людей.


  Последняя составляющая модели— цели ивидение. Эта грань ЭИсамая тонкая иглубокая. Именно она создает основу для совершенствования ЭИ и, следовательно, качества жизни. Она служит одновременно имотивом для развития ЭИ, икомпасом, который недает сбиться спути. Человеку, который знает, куда идет и кчему стремится, гораздо проще определить, какой тип эмоциональных реакций ему поможет, акакой— помешает. Осознанные цель ивидение позволяют понять, зачем вообще что-то делать. Этот компонент мы рассматриваем в последнюю очередь, потому что осмыслить его сложнее всего. Ноименно нанем все идержится, даже несмотря нато, что продвинуться вразвитии прочих составляющих ЭИможно и не осознавая своих истинных целей. Понимание последних, однако, сделает этот процесс более осознанным и эффективным.


  Чтобы развивать ЭИ, необходимо прорабатывать каждый компонент приведенной модели, двигаясь от внутренних элементов квнешним. Потому что невозможно, например, научиться влиять надругих людей, неповысив сначала уровень самосознания и самоконтроля.


  Следующий раздел книги представляет собой выстроенный процесс совершенствования ЭИ, состоящий изсеми шагов. Сделав их спомощью своего внутреннего наставника, вы научитесь лучше понимать себя исвои эмоции.


  ЧАСТЬ2


  Обучение внутреннего наставника


  Ах, еслибы ямогла раздвоиться!— подумала она.— Раздвоиться нату, что говорит, иту, что слушает; ту, что живет, иту, что смотрит. Какбы ясебя любила! Ябы никому не завидовала.


  Симона деБовуар


  Глава7


  Семь шагов напути к эмоциональному интеллекту


  Чтобы понять других, нужно научиться понимать себя.


  Хелен Уильямс[6]


  Предположим, вырешили развивать свой ЭИ. Чтоже нужно для этого сделать? Путь развития начинается с осознания себя, тоесть со способности понимать свои мотивы и поведенческие реакции, чтобы использовать это понимание для достижения целей.


  Загоревшись идеей купить дом, высначала посмотрите нанего. Вид снаружи может вам понравиться или, напротив, зародить сомнения в целесообразности покупки. Чтобы окончательно определиться, вывойдете иизучите дом изнутри. Тем, кто подыскивал себе жилье, наверняка случалось испытывать приятное волнение, открывая дверь ивходя внутрь, и разочарование, если закрасивым фасадом скрывается безвкусный, неухоженный интерьер. Осознание себя помогает достичь равновесия между «видом состороны» и«видом изнутри», позволяя составить объективную картину.


  ОСОЗНАНИЕ СЕБЯ— ЦИКЛИЧНЫЙ ПРОЦЕСС


  Осознание себя— очень важный компонент ЭИ, поэтому мыобсудим его максимально подробно. В дальнейших главах, посвященных другим аспектам ЭИ, мы обязательно будем использовать это понятие, потому что без осознания себя просто невозможно совершенствовать ЭИ. Каждый день новый опыт иновые задачи предоставляют новые возможности узнать что-то осебе. Все они опираются друг надруга. Накопление знаний осебе очень важно. Вы наверняка знаете людей, которые неучатся насвоих ошибках или невидят, как одни события вих жизни связаны сдругими. Осознанность поможет вам избежать ихучасти, нопри одном условии: выдолжны постоянно учиться насвоем опыте. Можно прожить один год тридцать раз, аможно прожить тридцать лет.


  ВНУТРЕННИЙ НАСТАВНИК: ПАРТНЕР ВОСОЗНАНИИ СЕБЯ


  Ранее мыговорили про внутреннего наставника, который будет постоянно стоять увас заспиной и поддерживать советами. Он с легкостью поможет найти выход изсамых сложных ситуаций. Онвовремя подскажет, как избежать неприятностей или несбиться напути к запланированным целям. Если выкогда-нибудь работали среальным наставником— вспорте, бизнесе или другой сфере,— вспомните, насколько ценным было для вас его присутствие. Наставник советует, рекомендует, хвалит, делится отработанными методами— короче, делает все, чтобы выдобились успеха. Настоящего наставника глубоко волнуют результаты вашей деятельности. Онверит ввас итратит свои время исилы, чтобы сделать вас лучше. Былобы здорово, еслибы каждый изнас имел сопровождающего, номало кому доступна такая роскошь. Нодаже работая среальным внешним наставником, только вырешаете, как поступить в конкретной ситуации иповести себя, какой выбор сделать и покакому пути пойти.


  Итак, давайте призовем своего внутреннего наставника. Онбудет свами рядом постоянно— без перерывов ивыходных. Внутренний наставник— это осознание себя, которое можно сравнить срулевым колесом и навигатором в автомобиле. Онпоможет вам двигаться внужном направлении и проложить лучший из возможных маршрутов кместу назначения. Мудрый наставник всегда надва шага впереди любых ваших целей и потребностей, имудрость его будет возрастать вместе свашим уровнем осознанности. Возможно, ему даже стоит дать имя— ведь ему предстоит стать вашим партнером навсю жизнь.


  Итак, какуюже функцию выполняет внутренний наставник? Во-первых, давайте разграничим ее и сознательность. Внутренний наставник несудит вас иваши поступки. Оннужен недля того, чтобы вызывать увас чувство вины или стыда, когда выделаете что-то нетак. Его основная функция— помочь вам учиться на собственном опыте, как положительном, так и отрицательном, чтобы начать наконец жить собственными целями иидеалами. Внутренний наставник научит вас отслеживать свой прогресс, станет справочным центром по извлеченным урокам, даст советы и рекомендации, основанные навашем опыте, ипохвалит зауспехи. Внутренний наставник подскажет правильный путь, когда выупретесь лбом в несуществующую стену, как индюшиная пара, окоторой я рассказывала выше.


  Познакомившись сосвоим наставником, почувствуйте его отношение квам. Он небудет язвить, унижать вас или обесценивать ваши усилия. Онзнает, что такое отношение делу непоможет. Вместо этого онвас поддержит. Онхочет, чтобы выдостигли целей, ибудет мотивировать вас выкладываться наполную катушку. Онзнает ваше идеальное «я» ивсеми силами будет стремиться помочь вам жить вэтом идеале. Янадеюсь, что при тесном знакомстве сним вы обнаружите, что он ктомуже умеет посмеяться— ненад вами, авместе свами. Оннаучит вас сюмором воспринимать неудачи иошибки, чтобы извлекать изних уроки, повысить осознанность, идаст ощущение контроля над жизнью.


  Как подготовить своего внутреннего наставника к выполнению этих важных задач? Развитие ЭИ невозможно без вашего желания. Нотот факт, что вычитаете эту книгу, уже свидетельствует отом, что выхотите узнать больше. Ипоэтому, если вы выполните шаги, описанные ниже, ваш внутренний наставник будет намерен испособен помочь вам вразвитии ЭИ.


  СЕМЬ ШАГОВ КЭМОЦИОНАЛЬНОМУ ИНТЕЛЛЕКТУ: ИНСТРУКЦИЯ ДЛЯ ВНУТРЕННЕГО НАСТАВНИКА


  Напути кЭИ вам— ивашему внутреннему наставнику— предстоит сделать семь шагов: 1)наблюдение, 2)интерпретация, 3)пауза, 4)направление, 5)рефлексия, 6)похвала и7)повторение. Немного тренировки итерпения— ивы сделаете своего внутреннего наставника бесценным партнером в повседневной жизни дома и наработе. Давайтеже начнем учиться (см. рис.7.1)!


  
    [image: ]

    Рис.7.1

  


  Глава8


  Шаг 1: наблюдение


  Получая знания через наблюдение засамим собой, человек меняет свое восприятие мира.


  Килинди Ийи[7]


  Все великие наставники, будь то вспорте или внауке, имеют развитую способность к наблюдению. Они анализируют каждое движение своих учеников испособны заметить самое крохотное изменение. Наблюдение— это первое важное умение, которое необходимо развить внутреннему наставнику. Опыт наблюдения есть увсех, поэтому выскорее будете совершенствовать это умение, нежели воспитывать его снуля. Например, вы наверняка можете вспомнить моменты, когда потеряли контроль над ситуацией и двинулись совсем не втом направлении, вкаком хотели. Возможно, произнося какие-то слова, вывнезапно понимали, что их неследует говорить. Или, наоборот, молчали и немогли понять, почемуже вы не решаетесь открыть рот. Авозможно, чувствовали напряжение или тревогу. Одна руководительница рассказывала, как, проводя совещание, словно смотрела всвоей голове два фильма. Водном она видела, как ведет себя вданный момент. Она резко выговаривала подчиненным, что устала постоянно требовать отних результаты. Вэтом фильме она смотрела, как неправильно поступает иговорит ненужные вещи. Вовтором— разговаривала спокойно и обсуждала варианты решений, которые моглибы избавить ее оттревоги засрыв сроков проекта. К сожалению, поее собственному признанию, она продолжала вести себя неправильно, даже поняв, что сожалеет освоей невоздержанности.


  Вдругом случае человек описывал умение наблюдать засвоим поведением так, словно онсмотрит через зеркало Гезелла[8]. Онвидел, как делает неподобающие вещи иговорит не теслова, но не представлял, как перебраться надругую сторону стекла. Вышеописанные люди уже отчасти умеют наблюдать засобой, иэта способность поможет их внутреннему наставнику совершенствовать ЭИ. Возможно, вы изих числа или даже продвинулись еще дальше. Подумайте, как вы наблюдаете засвоим поведением сейчас.


  ВЫХОД ВСВЕТ


  Как сделать наблюдение более эффективным? Для начала вам нужно «вывести всвет» внутреннего наставника. Это незначит, что выдолжны пригласить его наужин, хотя сужина тоже вполне можно начать. Разрешите наставнику отделиться отвас, посмотреть наситуацию состороны. Представьте, что он, например, забрался на стремянку и наблюдает завами свысоты трех метров. Онслышит ивидит нетолько вас, но идругих людей вкомнате. Он фиксирует настроение, язык тела, слышит дыхание и интонации— ваши иваших собеседников.


  Тренируйте этот навык наблюдения «со стремянки», сидя где-нибудь, где вам ненужно взаимодействовать с окружающими. Например, вочереди кврачу, в аэропорту или впарке. Просто позвольте своему внутреннему наставнику забраться повыше и осмотреться. Где высидите? Как высидите? Что делают ваши руки? Высидите прямо? Или горбитесь? Никаких оценок— только наблюдения. Какое выражение навашем лице? Вы улыбаетесь? Хмуритесь? Попросите внутреннего наставника понаблюдать завашим настроением. Онвидит вас счастливым? Печальным? Умиротворенным? Решительным? Нетерпеливым? Расслабленным? Растерянным?


  Попрактиковав наблюдение засобой в одиночестве, попросите внутреннего наставника понаблюдать, как вы взаимодействуете слюдьми. Начните сситуаций, вкоторых вы чувствуете себя расслабленно и комфортно, например когда выидете поофису ксвоему рабочему месту. Как выдержите голову? Вкаком темпе движетесь? Что говорите проходящему мимо коллеге? Каким тоном? Например, когда вы произносите «Доброе утро!», слышенли ввашем голосе энтузиазм? Или онзвучит механически? Говорители выгромко или тихо? Четко или мямлите? Смотрители вы вглаза собеседнику? Называетели его поимени? Очем выдумаете?


  Попросите внутреннего наставника понаблюдать залюдьми, скоторыми вы общаетесь. УЭИ есть два измерения: понимание себя и понимание своих отношений свнешним миром. Втойже самой ситуации (когда выидете через холл): как одеты ваши коллеги? Какие выражения наих лицах? Они улыбаются? Хмурятся? Спешат? Или никуда не торопятся? Кто заговаривает первым? Каким тоном они ведут беседу? Стимулируйте внутреннего наставника тренироваться в спокойных и комфортных ситуациях, например вовремя обеда сдрузьями.


  РУКА НАПУЛЬСЕ


  Главная сложность наблюдения втом, чтобы не прекращать его нипри каких обстоятельствах. Внутренний наставник должен уметь видеть, что происходит врежиме реального времени, а некогда уже все свершилось. Эта способность принесет вам огромную пользу в конфликтных и стрессовых ситуациях, поэтому важно начинать тренировать ее в ситуациях менее напряженных и критических. Приятные встречи позволят вам практиковаться в«мониторинге» происходящего дотех пор, пока он невойдет впривычку. У наблюдения врежиме реального времени есть идругие положительные эффекты. Вдруг вы замечаете, что люди обращают навас больше внимания, чем вам казалось прежде. Процесс наблюдения сам посебе повысит вашу уверенность всебе ипозволит развиваться ЭИ, даже если выпока неделаете остальных шагов. Умение наблюдать поможет вам также итем, что вы привыкнете представлять себя вразных ситуациях.


  НАБЛЮДЕНИЕ ВКОНФЛИКТНЫХ СИТУАЦИЯХ


  Попрактиковавшись в спокойной обстановке, выбудете готовы наблюдать засобой и в конфликтной или стрессовой ситуации, так сказать, вфоновом режиме. Как меняются ваш пульс, дыхание, невербальное поведение, тон голоса? Что происходит свашими мышцами? Явсегда быстро понимаю, когда счем-то категорически несогласна, потому что вэтот момент сразуже сжимаю зубы. Мышцы лица напрягаются, как будто япытаюсь заставить себя держать рот назамке. В экстремальных обстоятельствах впервую очередь оценивайте свои физиологические реакции, которые обычно служат первым сигналом тревоги. Помните, что лимбическая система работает в80–100 раз быстрее рационального мозга. Она посылает сигналы всем частям тела. Поэтому, если увас напрягаются мышцы, сжимаются челюсти, меняется дыхание или начинает гореть лицо, «внештатная» ситуация неминуема.


  Научившись ориентироваться в физиологических реакциях, понаблюдайте и задругими проявлениями своих эмоций. Начните с настроения. Что вы чувствуете? Угрозу нападения? Беспокойство? Напряжение? Гнев? Страх? Каково выражение вашего лица? Как ведет себя ваше тело? Отследите тон своего голоса. Составьте подробный «фоторобот». Образ должен быть точным, полным и максимально объективным. Пока внутренний наставник учится, можно попросить коллегу или друга, которому вы доверяете, понаблюдать завами в стрессовой или конфликтной ситуации, азатем описать свои впечатления. Самимже нам всегда (аособенно в критические моменты) сложно отслеживать собственное невербальное поведение, а следовательно, и корректировать его. Настойчивость и, возможно, помощь близких позволят внутреннему наставнику увидеть общую картину более четко.


  НАБЛЮДЕНИЕ ЗАОКРУЖЕНИЕМ


  Итак, выприучили внутреннего наставника отмечать ваши реакции в конфликтных ситуациях. Теперь переходите к наблюдению за окружающими вас людьми— их действиями, словами, невербальным поведением и настроением. Оценивая тон ихголоса, выражение лица, язык тела идругие ключевые элементы, выполучите важную информацию освоих взаимоотношениях смиром. Кроме того, внимательное наблюдение, возможно, позволит вам понять (выше обэтом упоминалось), где ваше восприятие отличается от реальности.


  СКАНИРОВАНИЕ


  Сканирование— это методика, которая широко применяется в правоохранительных органах. Она позволяет полицейским нетерять бдительность издравый смысл в стрессовых ситуациях. Ееможно использовать идля развития эмоционального интеллекта. «Силовиков» учат вминуты опасности постоянно смотреть посторонам, «сканируя» происходящее вокруг23. Скажем, при задержании подозреваемого оперативный сотрудник должен зорко следить за обстановкой вцелом, чтобы не пропустить внезапного появления сообщников вероятного преступника. Зацикливание наодном только факторе или факте может стоить полицейскому жизни. Сканированиеже позволяет увидеть картину происходящего, а не отдельную еечасть, тем самым помогая быстрее и качественнее решать проблемы и принимать решения. Сканированию учат идругих специалистов, чтобы повысить эффективность ихработы. Исследование, опубликованное вжурнале Aviation, Space, and Environmental Medicine, выявило: лучшие авиапилоты всегда визуально сканируют пространство24. Спасателей, если верить сериалу Parks and Recreation[9], также обучают стратегии пятиминутного сканирования25.


  Сканирование— весьма полезный инструмент развития ЭИ, и внутренний наставник должен привыкнуть применять его. Оно побуждает рациональный мозг принимать участие в осмыслении и интерпретации сигналов от лимбической системы, тем самым расширяя «партнерство» двух участков мозга и способствуя созданию гораздо более объективной картины происходящего.


  Например, увсех, наверное, есть подчиненная или коллега, которая регулярно действует нанервы. Она излучает негатив или постоянно ноет. Завидев ее, выдаже не сомневаетесь, что услышите очередную жалобу или претензию. К сожалению, зациклившись наодном аспекте взаимоотношений, легко упустить извиду ценные качества этого человека. Просканировав «нытика», вы, возможно, увидите, что он перфекционист, болеющий душой завсе, зачто берется. Возможно, вего вечных жалобах и претензиях найдутся действительно полезные зерна, способные изменить работу иситуацию в коллективе клучшему. Сканирование вданном случае— это возможность увидеть картину целиком, а не фиксироваться на бесконечном потоке негатива. Вдругом случае сканирование может помочь вам расширить спектр своих реакций, например на совещаниях. Если, скажем, ваш комментарий принимают неслишком благосклонно, вырискуете зациклиться наэтом, пытаясь оправдаться или найти новые доказательства своей правоты. Вместо этого попробуйте просканировать ситуацию, помещение и присутствующих. Как они реагируют на замечания остальных участников? Возможно, вы обнаружите, что динамика группы вцелом негативна, или что правильной считается точка зрения одного-единственного человека, или что наваш комментарий не отреагировал только один присутствующий, аневся группа, как вам сначала показалось. Влюбом случае сканирование даст вам максимально полную и объективную информацию, которую вы в дальнейшем сможете использовать при выстраивании отношений сдругими людьми.


  Навстречах тет-а-тет сканирование также оказывается бесценным. Представьте, например, что выпришли вкабинет начальницы, чтобы попросить повышения зарплаты. Вы подготовили и отрепетировали речь, подтверждающую целесообразность вашей просьбы. Мысленно вы перечисляете все свои достижения, возможно, собираетесь подкрепить доводы статистикой о стоимости аналогичных позиций ввашей отрасли. Ктомуже недалее как вчера начальница исама отметила, как хорошо вы справились с последним проектом… Итак, вывходите вее кабинет, новместо прибавки получаете строгую отповедь. Почему так произошло? Можноли было избежать такой развязки? Еслибы внутренний наставник просканировал ситуацию, он посоветовалбы вам обратить внимание на выражение лица начальницы, едва вытолько вошли. Она раздраженно хмурилась, аее рабочий стол, обычно аккуратный, был завален бумагами, из динамиков компьютера то идело раздавались звуковые уведомления овходящих письмах. Она неспускала глаз сэкрана. Информации, полученной в результате сканирования, былобы достаточно, чтобы выпоняли: несейчас.


  Впроцессе общения многие люди обращают внимание только наслова. Конечно, слова важны, ноони не единственная составляющая коммуникации. Например, вы озабочены порученным проектом. Вам нужна помощь коллеги Джима, чтобы онснабдил вас необходимыми данными. Встретив Джима влифте, выпросите унего требуемые цифры, ион обещает, что сообщит ихвам доконца дня. День благополучно закончился, аданных вытак и неполучили. Сроки сдачи проекта оказываются под угрозой. Джим, выходит, ненадежный человек? Можноли было избежать этой ситуации? Еслибы внутренний наставник просканировал утренний разговор сДжимом, выбы обратили внимание на несколько важных моментов. Голос Джима звучал раздраженно. Порывистые движения свидетельствовали отом, что онотчаянно спешит. Онбыл полностью поглощен своими мыслями идаже несмотрел вам вглаза, когда давал обещание. Как только ваш внутренний наставник привыкнет считывать подобные ситуации, выначнете получать информацию, чрезвычайно важную для управления взаимоотношениями сдругими людьми. Позже мыобсудим, как использовать ее, чтобы повысить эффективность общения.


  Чек-лист (инструкция для внутреннего наставника)


  Влюбых ситуациях наработе, особенно в конфликтных или стрессовых, учите внутреннего наставника видеть две перспективы: 1)себя— вашу реакцию наситуацию и2)других— реакцию других людей. Чек-лист ниже поможет быстро оценить оба аспекта. Не забывайте практиковать сканирование в спокойной обстановке, чтобы заранее подготовить себя к возможным конфликтам. Также важно уметь быстро переключаться между самосканированием и сканированием других участников ситуации. Это навык можно сравнить с функциями современной камеры видеонаблюдения, которую легко переключить с панорамной нафокусную съемку одним нажатием кнопки. Когда ваш внутренний наставник наберется опыта, вытакже быстро сможете переключать внимание сосвоих реакций нареакции других людей.


  Самосканирование


  
    	Что говорит мне мой организм? Участилсяли пульс? Появиласьли сухость ворту? Сбилось дыхание? Вспотели ладони?


    	Что ячувствую? Агрессию? Беспокойство? Необходимость защищаться? Гнев? Вызов? Страх?


    	Начем сосредоточены мои мысли? Назащите своей позиции? Натом, чтобы пристыдить других? Спасти себя засчет остальных?


    	Каким меня воспринимают окружающие? Тон голоса? Язык тела? Выражение лица?

  


  Сканирование других людей


  
    	Что означают ихслова?


    	Каково их невербальное поведение? Выражение лица? Визуальный контакт? Язык тела?


    	Что они чувствуют? Удовольствие? Напряжение? Воодушевление? Волнение?


    	Какие еще сигналы поступают извнешней среды? Телефонные звонки? Электронная почта? Планировщики?

  


  НАБЛЮДЕНИЕ ЗАНАСТРОЕНИЕМ ИЭМОЦИЯМИ


  Досих пор роль внутреннего наставника в наблюдении была очевидна. Настроение ичувства крайне важны для развития ЭИ, поэтому чем больше информации вы получаете, тем более проницательным становится ваш внутренний наставник. Кроме того, наблюдая заэмоциями, онсможет найти некоторые триггеры (мыобсудим ихпозже), которые играют ключевую роль в формировании вашего поведения, воснове которого лежит настроение. Именно последнее определяет, как выоцените или будете воспринимать конкретное событие или ситуацию. Эмоция— это реакция на определенный раздражитель. Например, разлив чашку кофе вхорошем настроении, вы рассмеетесь ипошутите над своей неуклюжестью. Вплохомже — разозлитесь, выйдете изсебя и отругаете супруга или супругу запокупку чашек стакими неудобными ручками. Меняясь, настроение задает определенные рамки для ваших реакций. Хорошее— повышает готовность помогать и сотрудничать нарабочем месте. Оно также снижает агрессивное поведение26. Аодин эксперимент (George and Bettenhausen, 1991) показал, что настроение, как на индивидуальном, так и на групповом уровне, влияет на доброжелательное поведение в отношении коллег иклиентов27.


  Таким образом, настроение определенно влияет на эффективность работы. Информация отом, вкаком расположении духа вы пребываете втот или иной момент, крайне важна для внутреннего наставника. Ачем лучше он прогнозирует развитие событий, тем более эффективно вы используете техники по разрешению критических ситуаций. Представьте, как сложно обслуживать покупателей или пациентов, находясь вдурном настроении. Простой вопрос может оказаться каплей, переполнившей чашу терпения. Вне всяких сомнений, ваша карьера пострадает, если вы не научитесь справляться сосвоим настроением и ненайдете способы снизить негативные эмоциональные реакции.


  ДИАПАЗОН / ГРУППЫ ЭМОЦИЙ ИСОСТОЯНИЙ НАСТРОЕНИЯ


  Теперь вы нетолько понимаете разницу между настроением иэмоцией, но изнаете, что они влияют друг надруга. В зависимости от настроения подрезавшая вас машина может вызвать увас либо слабое раздражение, либо бешенство. Такие оттенки важно уметь различать. Постепенно внутренний наставник научится точно определять эмоции истепень их выраженности, атакже настроение, которое лежит вих основе, исобытия, которые ихвызывают.


  Чтобы помочь внутреннему наставнику стать более проницательным, подумайте отом, что значит для вас каждое слово всписке ниже. Я объединила отдельные эмоции вгруппы. Представьте себя вовласти каждой изних. Видители выразницу (большую или незначительную) всвоих поступках в зависимости оттого, что чувствуете? Помогите внутреннему наставнику научиться различать оттенки эмоций, которые означают эти слова (см. рис.8.1).
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    Рис.8.1

  


  Сначала внутренний наставник учится различать весь спектр ваших эмоций; затем— эмоций других людей. Наблюдение всегда направлено отсебя кдругим, так что чем лучше ваш наставник научится замечать эти отличия, тем успешнее онпоможет вам развивать ЭИ. Цель любого наблюдения— осознать себя. Разобравшись в собственных эмоциях и настроении, высможете лучше понимать эмоции и настроение других людей иоценить, как они влияют навас. Это важно, потому что осознание себя включает и прогнозирование возможных реакций в определенных ситуациях.


  НАБЛЮДЕНИЕ ЗАСВОЕЙ РЕАКЦИЕЙ НАДРУГИХ


  Досих пор внутренний наставник практиковался в наблюдении завами идругими людьми вразных ситуациях. Здесьже суть втом, чтобы связать ваши реакции с действиями и настроением окружающих. Например, как выобычно реагируете, если руководитель, известный своей склонностью ккритике, вызывает вас всвой кабинет? Как ожидание этого события влияет навас? Или, например, ваша коллега Саша всегда входит в помещение, улыбаясь. Сьюзен, наоборот, постоянно хмурится. Как вы реагируете на ту и надругую? Возможно, накаждом совещании вы замечаете, что ваш линейный менеджер старается несмотреть вам вглаза. Как вы отреагируете наего поведение? Или, скажем, вызаметили, что Эстер иЛю всегда выступают на еженедельных собраниях. Что выдумаете окаждой изних втаких ситуациях? Ичто происходит свами, когда выждете следующего собрания? Очем думаете? Что чувствуете? Возможно, проявятся некоторые шаблоны. Выпоймете, что сбольшой вероятностью можете предугадать свои мысли идействия в определенных ситуациях или вих преддверии. Эта способность прогнозировать пригодится нам позже, когда мыбудем говорить о самоконтроле.


  РАЗГОВОР ССОБОЙ: НАБЛЮДЕНИЕ ЗАВНУТРЕННИМ ДИАЛОГОМ


  Итак, когда выдумали, что завтра утром вам придется сидеть на очередном собрании, где Эстер иЛю будут что-то говорить, аменеджер нестанет смотреть вам вглаза, какие мысли всплывали ввашей голове? Возможно, вы жаловались про себя: «Какже мне надоели все эти собрания! Пустая трата времени. Уменя миллион других дел, нонадо сидеть ислушать бесконечные разглагольствования овещах, которые меня даже некасаются». Или, может быть, ваш внутренний голос говорит: «Вот опять! Мне надоело, что меня постоянно игнорируют наэтих собраниях. Хотьбы Эстер иЛю наконец поняли, как они раздражают, и заткнулись. Мне осточертело их самолюбование». Видение ситуации может быть идругим: «Они, конечно, много говорят, но ямного узнаю изих замечаний. Ихопыт очень полезен для меня». Иными словами, разговор ссобой может влиять наваше поведение насобрании. Таким образом, чем больше наставник прислушивается к внутренним голосам, тем больше выосознаёте себя. Насамом деле вести ссобой диалог иуметь его контролировать крайне важно для развития ЭИ.


  Чтобы попрактиковать это умение, попросите внутреннего наставника интервьюировать вас втечение дня. Очем выговорите ссобой подороге крабочему месту? Как внутренне комментируете появление каждого изколлег? А наобеде? Или насобрании? Следите засвоим внутренним диалогом. Онпоможет вам более точно определить ваше настроение. Ниже выувидите, что ониграет важную роль в управлении эмоциями и в достижении целей.


  ГОЛОСА


  Чем чаще выбудете прислушиваться ксвоим внутренним диалогам, тем быстрее заметите, что некоторые голоса постоянно повторяются. Например, вмоей голове громче всех звучит голос, заставляющий меня сомневаться всебе. Онвлияет намои мысли, аесли ятеряю бдительность, то инамое поведение. Чтобы вылучше поняли, очем яговорю, расскажу историю. Закончив одну из предыдущих книг, я отправила ее нарецензию Кену Бланшару. Кен сам очень популярный автор иодин из признанных авторитетов всфере менеджмента. Явсегда восхищалась его работами исчитала своим учителем, хотя мы ниразу не встречались. Его книги по менеджменту сформировали мое мышление. Пока я нервничала вожидании ответа, голос моего сомнения твердил мне: «Зачем тыпослала ему свой опус?! Неужели онстанет тратить время начтение твоей макулатуры? Аесли станет, тотем более опозоришься. Врядли онтебя похвалит». Моя Королева Сомнений, как яназывала этот голос, неумолкала ни надень, недавала отвлечься ни начас. Ивот мне звонит дама, представившаяся как Маргрет Макбрайд, литературный агент Кена Бланшара. Моя Королева Сомнений тутже завопила: «Боже мой, что ты натворила? Она наверняка звонит, чтобы отчитать тебя заплагиат его идей!». Я совершенно точно знала, что ничего не заимствовала, ноКоролева Сомнений всегда ждет худшего. Усилием воли я постаралась ее приглушить: «Заткнись, мне неслышно, что говорит Маргрет». Когда голос притих, я, к собственному удивлению, услышала, что Маргрет… предлагает мне свои услуги литагента!


  Удругих людей вголове могут властвовать Короли Сарказма или Пессимизма. Влюбом случае они сильно влияют на настроение идействия. Мы нестанем ударяться в популярную психологию и анализировать, какие детские травмы становятся причиной появления этого внутреннего хора. Наша задача— познакомиться сэтими голосами ипонять, как они могут влиять нанаше поведение. Помогают они нам задействовать все имеющиеся ресурсы и достигать целей илиже только мешают? Предположим, ваш внутренний голос часто звучит саркастично, убеждая вас втом, что каждый факт, каждое предложение, каждое действие— всего лишь насмешка или издевка. Онусердно трудится, чтобы заставить вас тратить свою энергию напоиски подтекста всловах коллег или руководителя? Ачто насчет голоса Пессимизма? Этот голос— настоящий эксперт в«наполовину пустых стаканах». Ему достаточно исекунды, чтобы найти влюбой ситуации что-то плохое. Часто именно он выступает первым, причем сапломбом. Послушав его, вы убеждаетесь втом, что жизнь уныла и безрадостна.


  Умение справляться сголосами, доминирующими в мысленном диалоге,— важный инструмент внутреннего наставника. Поняв, какой именно голос звучит чаще всего, онбыстро распознаёт его и определяет степень его влияния нанаше поведение. Подумайте освоем рабочем месте изнакомых. Естьли среди них пессимисты? Или нытики, без конца отпускающие убийственные комментарии? Те, кто сомневается всебе? Доминирующие голоса легко распознать удругих игораздо сложнее— усамого себя. Однако даже умение определять их удругих очень полезно. Так что пройдитесь вместе сосвоим внутренним наставником поофису и проверьте, можетли он определять эти голоса удругих людей. Атеперь сосредоточьтесь насебе. Слышите? Различаете?


  Ниже япривожу список, который может лучше разобраться сголосами в собственной голове. Какой изних кажется вам хорошо знакомым? Возможно, выслышите его настолько часто, что даже дали ему имя. Иногда яговорю себе, что слышу голос своей Королевы Сомнений или что появился Контролирующий Тролль. Так явыявляю всебе внутренний диалог ипонимаю, как онвлияет намое поведение (хотя яназываю эти голоса втом или ином роде, помните, что они бесполы).


  
    	Голос Жертвы. Онтвердит вам, что вы ни вчем невиноваты и ненесете никакой ответственности засвою жизнь. Вывсего лишь жертва обстоятельств. Жертва всего ився. Безнадежность иотчаяние этого голоса может затмить только его изобретательность впоисках козла отпущения, которого можно обвинить в сделанных ошибках.


    	Голос Неудачи. Онвсегда готов напомнить вам, что вы аутсайдер. Онзациклен напрошлом иубеждает вас, что вы несможете добиться успеха ни вчем, зачтобы нивзялись. Он не угомонится, пока ненапомнит вам обо всех ваших прошлых неудачах.


    	Голос Мести. Где-то там, втемном углу, он постоянно бубнит: «Погоди уменя!». Онвсе записывает в«черную книжечку», которую достанет, когда будет готов нанести ответный удар.


    	Голос Сомнений всебе. Он занимается тем, что сеет семена сомнений илюбовно растит их. Онпросто мастер воценке будущего и заботится отом, чтобы всаду не прижилось ниодно семя уверенности всебе. Пессимист, который караулит момент, чтобы добить вас.


    	Голос Вопиющей Несправедливости. Он указывает, где свами поступили плохо. Непревзойденный мастер искать вовсем каверзный подтекст. Оннаходит его наработе, дома, вгостях и вмагазине. Можете положиться нанего:ниодин нечестный по отношению квам поступок не останется незамеченным.


    	Голос Дефицита. Он постоянно напоминает вам, чего ввашей жизни нехватает иникогда небудет достаточно. Он добивается, чтобы выжили в состоянии постоянной паники поповоду ресурсов. Это может касаться денег, времени или физических качеств, например красоты или здоровья. Чембы он ни увлекался, он прекрасно умеет рисовать апокалиптические картины.


    	Голос «Как все ужасно!». Онищет (инаходит) доказательства того, что ваша судьба плачевна. Он превращает любую мелочь в катастрофу. Ондаже способен с легкостью соединить три абсолютно не связанных между собой события, чтобы доказать: ваша жизнь катится под откос.


    	Голос Маскировщика. Он постоянно твердит вам: «Не высовывайся! Затаись, пока ситуация не разрешится сама собой. Ничего не предпринимай! Избегай всего!». Этот голос напоминает вам, что любое действие закончится для вас плохо.


    	Голос Тихони. Он сканирует комнату, чтобы найти место, где выможете спрятаться и отсидеться. Он старается делать так, чтобы вас никто незамечал, особенно когда вы находитесь вкомпании иможете проявить себя случшей стороны.


    	Голос Паники. Вам ненужно даже задумываться, опаснали ситуация,— онуже сделал это завас. Проблема втом, что онвпадает впанику полюбому поводу, даже из-за сломанного ногтя.


    	Голос Угодника. Онхочет, чтобы все были счастливы. Он постоянно заставляет вас предупреждать желания других. Он допоздней ночи беспокоится отом, что кого-то где-то обделили. Он напоминает, что выдолжны быть полезны всем, и заставляет вас чувствовать себя виноватым, если вы стараетесь недостаточно убедительно.


    	Голос Кролика. Голос Кролика постоянно вынюхивает опасность. Онзнает все орисках иубегает всвою уютную и безопасную норку при малейшем признаке конфликта.


    	Голос Критика. Онотлично умеет находить худшее вовсем и вовсех. Онточно знает, как выглядит идеал, илегко находит любые отклонения. Он побуждает вас осуждать других. Онлюбит указывать вам начужие ошибки в поступках, словах или даже встиле одежды.


    	Голос «Как следует». Ондиктует, как вам поступать ивообще жить. Онизучает мир и составляет длинные списки правил, которые выдолжны соблюдать. Он сравнивает вас с несуществующим стандартом и постоянно сообщает, насколько выему не соответствуете. Онследит и за окружающими, которых тоже стремится призвать кпорядку.


    	Голос Сравнения. Этот голос выставляет вам оценки. Как выводите машину, вкакую школу ходят ваши дети, как вы одеваетесь, какую должность занимаете, как выглядит ваш кабинет, насколько внушителен банковский счет идаже каков цвет ваших зубов— все это сопоставляется стем, чем обладают другие. Онможет быть доволен или недоволен тем, что видит, но обязательно сообщит вам свою оценку.


    	Голос Беды. Оннайдет способ сделать катастрофу излюбой ситуации. Он постоянно напоминает, что свами происходит только плохое— возможно, настолько плохое, что выврядли вообще оправитесь. Мешает мыслить рационально иискать решение проблем.


    	Голос «Исправь это». Онсчитает, что выдолжны всё исправлять, активно вмешиваться влюбые жизненные проблемы. Он беспокоится нетолько овашей жизни, но и ожизнях других людей.


    	Голос Несчастливца. Он напоминает, что все блага вэтом мире достаются везунчикам, авы вих число невходите. Его девиз: «Я невыбираю меньшее издвух зол, мне достаются оба».


    	Голос Контроля. Он напоминает, что единственный способ сносно жить— это все контролировать. Внушает, что настоящая сила заключается в беспощадном контроле над всем.


    	Голос Собственника. Это близкий родственник голоса контроля, который заявляет: «Это мое, ия нехочу имделиться». Этот голос может объявлять вашими те«вещи», владеть которыми вы неимеете права, например другого человека.


    	Голос Зависти. Онтоже постоянно сравнивает и расстраивается из-за того, что увас нет чего-то, что есть удругих. Онможет находить множество причин для ревности: профессиональные достижения, материальный достаток, взаимоотношения и социальное положение.


    	Голос Перфекциониста. Онхочет, чтобы выбыли абсолютным совершенством. Онлюбит, чтобы все делалось правильно, исообщает вам, когда что-то не соответствует его стандартам, тоесть всегда.


    	Голос Позитивиста. Онуверен втом, что практически вовсем есть что-то хорошее. Онвидит хорошее ввас, вдругих людях, в неприятных ситуациях. Единственный голос, способный найти зерно хорошего даже перед лицом катастрофы.


    	Голос Изобилия. Вотличие отголоса Дефицита, голос Изобилия, напротив, заявляет, что богатства жизни неисчерпаемы. Онверит, что каким-то образом они никогда неиссякнут, и отказывается подчиняться мыслям онехватке. Онможет убедить вас, что крошка хлеба, поданная сулыбкой,— настоящий пир.


    	Голос Надежды. Онубеждает вас, что завтра будет лучше. Это ваш внутренний оптимист, который небоится будущего. Голос Надежды ждет отбудущего и отдругих людей только хорошее.


    	Голос Юмора. Онвидит смешное вовсем. Онвыносит на поверхность глупость, абсурд и нелепость и побуждает смеяться, считая, что смех— лучшее лекарство. Он постоянно напоминает вам, что ненадо воспринимать жизнь слишком серьезно. Его отношение кжизни легко и наполнено весельем.


    	Голос Оптимизма. Он напоминает вам, что ничего невозможного нет. Все получится. Завтра все будет хорошо. Оптимизм идет рука обруку снадеждой и изобилием. Эта великолепная троица поможет справиться слюбыми сомнениями истрахами.


    	Голос Благодарности. Онговорит спасибо завсе. Он признателен судьбе даже всамых сложных ситуациях. Даже после потери работы оннапомнит вам, что теперь увас есть отличная возможность пересмотреть свои цели ижелания.


    	Голос Творчества. «Воображение» и«инновация»— вот два его любимых слова. Он постоянно находится впоиске новых способов изменить жизнь. Онвлияет наваши работу, быт и отношения сдругими людьми.


    	Голос Прощения. Голос Прощения побуждает вас отпустить обиды, ослабить гнев ипринять других такими, какие они есть. Он напоминает вам, что никто не совершенен.


    	Голос «Какую роль яиграл». Он предлагает вам анализировать ситуации, чтобы определить, какую роль высыграли в негативном развитии событий. Этот голос необвиняет вас— онтолько изучает опыт, чтобы дать вам возможность избежать подобных ситуаций вбудущем.


    	Голос Веры. Онзнает: чтобы ни случилось, свами все будет впорядке. Онвыражает уверенность и невозмутимость. Внушает вам, что вы справитесь слюбыми трудностями. Голос Веры формирует духовное знание, пропитывающее все аспекты вашей жизни.


    	Голос Перспективы. Он рассказывает, как выглядит объективная реальность, ипросит начать искать решение проблемы. Унего всегда наготове факты. Он тщательно фиксирует происходящее свами, утешая, что когда-то бывало ихуже.


    	Голос Признания. Он напоминает, что выдолжны уважать других людей. Онпросит вас нетолько видеть вних хорошее, но исообщать им обэтом. Онпомогает вам выказывать уважение ктем, кто его заслуживает.

  


  ТРИГГЕРЫ


  Еще один важный для внутреннего наставника аспект— триггеры, тоесть факторы, влияющие на эмоциональные реакции. В зависимости оттриггера реакции могут быть позитивными или негативными. Чем лучше вызнаете свои триггеры, тем эффективнее реагируете в кризисной ситуации для того, чтобы добиться желаемого результата. Глубокая осознанность означает умение отслеживать ипонимать состояние своего ума, ситуацию идругие обстоятельства, которые могут предопределять определенное поведение. У триггеров много источников. Одни изних находятся внутри вас, другие— снаружи, поэтому ваш внутренний наставник должен уметь одновременно фиксировать множество факторов, атакже быстро переключаться между внутренней ивнешней перспективами, сканировать вас, окружающих, ситуации и пространство.


  Давайте обсудим возможные триггеры, которые должен учитывать внутренний наставник. Ниже приводится перечень тех, что способны вызвать острую эмоциональную реакцию. Мы проанализируем, как внутренний наставник выявляет триггеры, которые влияют наваше поведение положительно.


  Настроение


  Без сомнения, настроение может быть триггером ивызвать реакцию— вплоть до эмоционального захвата,— которая приведет к нежелательному поведению. Мыуже обсуждали, почему внутренний наставник должен следить завашим настроением. Помере изучения разных состояний онвсе лучше илучше начнет понимать, как ваше состояние приводит к нежелательному поведению. Вкаком настроении наиболее высок риск эмоционального захвата, какие признаки свидетельствуют онем? Например, намне негативно сказываются перегрузки. Ямогу выделить определенные признаки этого состояния. Во-первых, мой разум неспокоен. Я перепрыгиваю содной мысли или задачи надругую и струдом сосредоточиваюсь начем-то конкретном. Мое лицо пылает. Яначинаю дышать часто и поверхностно. Язнаю, что если такое состояние продлится долго, ябуду беспокойно спать ночью и огрызаться на окружающих. Акакое настроение самое рискованное для вас?


  Настроение и отношение других людей


  Навас также влияет настроение других людей. Как яуже говорила выше, оно заразно28. Естьли ввашем окружении сослуживец, который постоянно действует вам нанервы? Или, может быть, вас тревожат грубость вашей коллеги Кристин или постоянная критика состороны вашего руководителя Кельвина? Илиже с коллегами всё впорядке, ноиз-за пессимистичного настроя кого-то издомашних вывсегда приходите наработу навзводе. Чтобы ни происходило, наставник должен собирать информацию о настроении или отношении квам других людей иотом, как они могут послужить триггером для эмоционального захвата.


  Предугадывание, или предчувствие


  Представьте, что вы попросили кого-то изколлег оставить утром увас настоле цифры, необходимые вам, чтобы закончить «горящий» отчет. Выуже итак продлили срок его сдачи. Идя наработу, выговорите себе: «Если данных небудет, мне конец. Когда я впрошлый раз просил предоставить мне нужные цифры, яих так и недождался. Апотом именно меня обвинили втом, что отчет неготов. Если это снова случится, ясильно расстроюсь». Вэтом примере высделали все, чтобы обеспечить себе эмоциональный захват. Даже несняв пальто, выбежите вкабинет и лихорадочно проверяете бумаги настоле; и, конечноже, ненаходите там запрошенных данных. Сгрозным рыком вы кидаетесь кстолу коллеги. Она подает вам бумаги с оскорбленным видом и объясняет: вхаосе увас настоле они могли потеряться, поэтому она решила отдать ихвам лично вруки. Нораз так, она больше небудет вам помогать. Проанализировав свои мрачные предчувствия, выпоймете, что могли спрогнозировать эту неприятную ситуацию и предотвратить ее. Все ваши далеко идущие прогнозы— всего лишь следствие того, что кто-то другой когда-то вас подвел. Нодаже если итак, очем этот факт может свидетельствовать? Негативный прошлый опыт вданном случае служит триггером эмоционального захвата, который мешает вам эффективно решить проблему. Идаже больше: ваше негативное поведение может спровоцировать взрыв негодования увашей коллеги. Будьте внимательнее и осторожнее с предчувствиями:часто они далеки от реальности!


  Зацикливание


  Близким родственником предчувствия является зацикливание. Однако оно длится дольше иможет стать основой для многих видов нежелательного поведения. Кроме того, оно поддерживает нестройный хор наших голосов. Предположим, я зацикливаюсь на отдельном случае, когда сомной несправедливо обошлись. Это происшествие занимает все мои мысли, амой голос Вопиющей Несправедливости звучит все громче игромче. Произойди теперь хоть малейшая неприятность, например кто-нибудь вклинится передо мной вочередь вмагазине, ятутже впаду в состояние эмоционального захвата. Случалосьли вам ловить себя намысли, что вы настолько зациклились накаких-то вещах, что это мешает вам достигать своих целей? Еще один пример, многим знакомый,— скорбь. Она мешает нам видеть или испытывать радость, ичем больше мы зацикливаемся напотере, тем острее ее чувствуем. Переживание потери— это здоровая иважная часть жизненного пути, лечение душевных ран требует времени, носмысл втом, чтобы переживать тохорошее, что было впрошлом, а неболь и страдания в настоящем. Зациклившись напотере рабочего статуса или положения или ударившись в горестные воспоминания отом, как хорошо было раньше, мыпопадем вловушку, сравнивая настоящее спрошлым не впользу настоящего. Таким образом мыобрекаем себя на безрадостное существование.


  Личность


  Чем лучше вы понимаете особенности своей личности, тем больше увашего наставника инструментов для определения потенциальных триггеров. Например, ключевое значение имеют характеристики интровертности или экстравертности. Интровертам для перезагрузки важно иметь возможность побыть в одиночестве. Отсутствие времени для себя наработе идома служит триггером для нежелательного поведения. Точно также спровоцировать эмоциональную реакцию могут постоянный хаос и изменения нарабочем месте, если для спокойствия вам требуется строгий порядок. Люди одного типа двигаются иедят быстро, нетерпеливы, стремятся думать или делать несколько вещей одновременно, неумеют отдыхать ипитают страсть кцифрам иоценкам. Необходимость ждать соединения с оператором или отвлечься из-за пустяка может вызывать уних очень негативную реакцию. Люди другого типа, наоборот, живут какбы вне времени и не чувствуют слова «срочно», почти или полностью не нуждаются воценке и признании, умеют играть, отдыхать и наслаждаться жизнью, невиня себя заэто29. Негативную реакцию утаких людей, напротив, вызывают необходимость давать оценку, конкурировать, высокая загрузка или сжатые сроки. Ваш внутренний наставник должен знать все об особенностях вашей личности ипонимать, какие реакции и вкаких ситуациях они могут спровоцировать.


  Слова-раздражители / больные мозоли


  Еще один вид триггеров— мнимая или реальная угроза ценностям. Внутренний наставник должен научиться сканировать ваши реакции на определенные слова или фразы, которые вызывают эмоциональный всплеск. Какие обороты речи выводят вас изсебя? Какое поведение нарабочем месте вынаходите неприемлемым? Язнала директора компании, которая так обижалась нагрубости, что была совершенно неспособна объективно оценивать конфликтные ситуации. Любое неосторожное слово срабатывало триггером, заставляя еевыносить суждение еще дотого, как она слышала факты. Брань противоречила еестрогим моральным принципам. Япомню также женщину, которая набросилась скулаками наколлегу-мужчину, который критиковал работающих матерей. Любой негативный комментарий сословами «работающие матери» гарантированно приводил к конфликту. Она воспринимала ихкак угрозу своим ценностям. Был еще мужчина, который яростно негодовал, если кто-нибудь называл его достижения удачей. Этот человек очень усердно работал и подчеркивал, что всего добился своим трудом, а неждал милостей отсудьбы.


  Критика


  Умногих людей эмоциональную реакцию вызывает критика. Эта реакция может быть разной:отгнева до рефлексии, побуждающей кмести или совершенствованию. Попросите своего внутреннего наставника определить, как вы реагируете на замечания. Естественно, ваша реакция будет зависеть оттого, кто икак вас критикует. Для начала понаблюдайте засвоей физиологией. Исследование, опубликованное вжурнале Occupational Hazards, выявило: рабочие, которых критиковали вовремя физических нагрузок, чаще травмировались. Уних были зафиксированы изменения давления, пульса и компрессии позвоночника, которые повышали риск получения травмы30. Физическая реакция накритику— интересная область исследований. Вызывает ее лимбическая система. Новажно понимать нетолько то, как наш организм реагирует наее послания, но ито, какие эмоциональные отклики снижают при этом риск эмоционального захвата.


  Внешний мир


  Триггеры может спровоцировать даже окружающая среда. Ненадо недооценивать силу таких простых вещей, как, например, погода. Яживу насевере. После того как несколько лет назад мою машину занесло на обледеневшем мосту, моя лимбическая система начала посылать ворганизм огромные дозы адреналина каждый раз, когда яслышу впрогнозе погоды слово «снег». Эмоциональный захват бывает настолько силен, что япорой теряю сон при мысли, что утром мне нужно ехать куда-то дальше магазина. Появление эмоциональных реакций вызывают идругие внешние условия и обстоятельства: температура воздуха, место действия, количество людей вокруг, наличие или отсутствие света. Оцените, вкаких условиях вы чувствуете себя лучше всего, а вкаких возможен риск эмоционального захвата.


  Болезнь и физическое состояние


  Еще одним потенциальным триггером является болезнь. Когда выплохо себя чувствуете, самые безобидные вещи рождают негативный эмоциональный отклик. Вы болезненно воспринимаете любую критику, потому что боитесь не справиться сней. Просканируйте свое физическое состояние и подумайте, можетли оно привести вас к эмоциональному захвату. Иногда чтобы наломать дров, достаточно банального недосыпа.


  Ситуации


  Триггерами могут стать определенные ситуации, которые ассоциируются увас с негативным опытом. Например, я не представляю свою жизнь без компьютера. Сним связана вся моя работа, и ядовольно уверенно пользуюсь некоторыми программами. Однако ключевое слово здесь «пользуюсь». Яумею нажимать накнопки, но не представляю себе, как лик­видировать неполадки всистеме, которая зависла из-за несовместимости оборудования, конфликта драйверов, вирусов ит.п. Некоторым людям нравится обновлять и дополнять свои машины новым «железом». Уменя такая необходимость вызвалабы панический ужас, потому что она может повлечь засобой проблемы. Ваш внутренний наставник будет становиться мудрее, пополняя банк данных информацией о ситуациях, которые являются для вас триггерами.


  БЕДА НЕПРИХОДИТ ОДНА


  Понимание, что сразу несколько триггеров могут сойтись водном месте водно время, повысит ваши шансы избежать эмоционального захвата. Поговорка «Беда неприходит одна» подразумевает именно такие ситуации. Когда несколько триггеров срабатывают одновременно, внутреннему наставнику нужно трудиться с особенным усердием. Представьте ситуацию: утро понедельника, я вужасе, потому что надвигается сразу несколько дедлайнов, уменя сломался компьютер имне предстоит куда-то ехать поснегу. Внутренний наставник переходит врежим чрезвычайного положения. Для меня такая комбинация триггеров смерти подобна, и ядолжна крайне внимательно управлять своими реакциями, иначе точно сорвусь. Навас аналогичная ситуация может невлиять вовсе. Но увас есть собственная комбинация, окоторой выдолжны знать. Поэтому здесь так важна роль внутреннего наставника. Онваш личный консультант, который контролирует вас иситуацию. Только вывдвоем можете по-настоящему направлять свои действия и руководить ими.


  Напервом этапе надо понять ипризнать, что навас давит сразу несколько триггеров. В дальнейшем мыобсудим, как помочь внутреннему наставнику эффективно управлять вашими эмоциональными реакциями. Носейчас главное— понимание. Чтобы лучше узнать собственные триггеры, как слабые, так иболее интенсивные, записывайте все, что встречаются вам втечение дня.


  ПРЕДВЗЯТОСТЬ, ПРЕДУБЕЖДЕНИЕ ИФИЛЬТРЫ


  Изучение триггеров поможет вам узнать больше о собственных предубеждениях. Поскольку «слепые пятна» вэтой области— весьма частое явление, необходимо развивать наблюдательность, чтобы «расшифровать» их;в противном случае они помешают вам достигать целей. Один измоих друзей, афроамериканец, показал мне наулице, как часто белые женщины прижимают сумочки ктелу при виде темнокожих мужчин. Теже самые женщины скажут вам, что они совсем нерасистки и немыслят стереотипами, ноязык ихтела свидетельствует обобратном. Может быть, эти дамы— жертвы подсознательного страха, который заставляет их действовать нетак, как они хотят, в присутствии афроамериканцев? Возможно. Реакции лимбической системы бывают настолько незаметными и неосознаваемыми, особенно когда речь идет о предвзятости, что вашему внутреннему наставнику может потребоваться помощь, чтобы точно уловить момент, когда вы попадаете вовласть предубеждения. Помните: если вы действительно хотите развиваться, все свои «слепые пятна» необходимо тщательно изучить.


  Один изспособов лучше понять свои предубеждения— наблюдение за внутренним диалогом в отношении разных групп людей. Что ваш внутренний голос говорит вам олюдях другой национальности, с инвалидностью или преклонного возраста ит.д.? Ведетели выдиалог ссамим собой каждый раз, когда оказываетесь вих обществе? Если да, обратите внимание на предубеждение, которое может влиять наваши мысли и поведение. Чем больше вы засобой наблюдаете, тем легче вам бороться с предвзятым отношением, используя доказательства от обратного. Однако вомногих случаях выможете незамечать засобой ничего крамольного, потому что совершенно не понимаете, как ичто искажает ваше мышление в отдельных вопросах. Эксперт по этнокультурным различиям Фрэнки Джонсон, работающий вкомпании Johnson and Lee Consulting, так описывает это явление: «Разум отводит разные места разным типам людей ивсеми силами старается сохранить этот статус-кво. Вам нужно помочь ему перестать мыслить привычными шаблонами, иначе предубеждение превратится в пророчество». Джонсон предлагает активнее общаться слюдьми и стремиться лучше ихузнать, чтобы избавиться от стереотипов. «Вам нужно открыться; ноеще важнее заглянуть всвое сердце. Вам нужно разрешить себе сблизиться слюдьми, чтобы доказать себе, что ваши стереотипы были ложны, анедля того, чтобы подтвердить их». Обратите особое внимание наспособы фильтрации информации. Вполне вероятно, что вы действуете, исходя из совершенно ложных предпосылок, иваш рациональный мозг даже не предполагает, что они необъективны. Эти ложные факты незаметно влияют наваше поведение, выставляя вас снобом вглазах окружающих. Заставьте рациональный мозг учитывать максимум доступной информации. Внутренний наставник может вэтом сыграть ключевую роль, задавая вам вопросы: «Отталкиваюли ядругих? Передаюли скрытые сигналы предубеждения или предвзятости? Как открыться людям, которые выглядят или действуют нетак, как я?». Ябы также рекомендовала вам попросить человека из«группы предвзятости» быть вашим помощником вделе преодоления предубеждения. Нобудьте осторожны! Вырискуете полностью изменить свое представление одругих людях.


  РЕЗЮМЕ


  На рассмотренном этапе мыучили внутреннего наставника постоянно сканировать происходящее внутри иснаружи нас, чтобы объективно оценивать ситуацию. Мы поговорили о необходимости уметь постоянно переключать фокус зрения изнутри наружу, принимать вовнимание большое количество факторов, включая настроение, окружающий нас мир иголоса, которые ведут снами внутренний диалог. Цель наблюдения— лучше осознать себя. Как уже сказано выше, развитие ЭИ начинается именно с осознания себя. Наблюдая засобой, высможете защитить себя от эмоционального захвата, который мешает вам достигать целей.


  Наблюдение— посути своей непрекращающийся, цикличный процесс. Оно должно быть постоянным. Благодаря ему на протяжении всей жизни выбудете все ближе знакомиться ссамим собой. Внутренний наставник будет непрерывно наблюдать завами идругими людьми, сообщая информацию, которая позволит совершенствовать свой ЭИ. Только представьте, сколько навыков выполучили стого момента, как окончили школу: как вести бюджет, ездить позабитым городским улицам, подавать заявление наипотеку, экономить в супермаркете, пользоваться мобильным телефоном, включать снегоочиститель. Все эти знания необходимы вам, чтобы быть полностью дееспособным. Точно также как жизненный опыт помогает вам повышать уровень знаний, так и информация, полученная при наблюдении, поможет вам развивать ЭИ, наращивать свои возможности. Нодля этого роста необходимо довести умение наблюдать до совершенства исделать его частью своей повседневной жизни.


  Глава9


  Шаг 2: интерпретация


  Важно уметь принять то, что делает тебя лучше.


  Джеймс Болдуин[10]


  Напервом шаге мыучили своего внутреннего наставника быть проницательным наблюдателем. Чтоже делать совсей собранной им информацией дальше? Необходимо призвать напомощь рациональный мозг. Анализ имеющейся вналичии информации— это его прерогатива. Как говаривал Шерлок Холмс, «элементарно, Ватсон!». Цель анализа— выявить триггеры имодели, свойственные именно вам, и определить, как они навас влияют.


  БАНК ДАННЫХ НАСТАВНИКА


  Итак, внутренний наставник собирает информацию ипомещает ее в«банк данных», откуда вслучае необходимости еелегко извлечь и«интегрировать» всвое поведение. Вбанке хранится вся возможная информация овас, ваших реакциях надругих людей, ваших раздражителях и триггерах, настроении и окружении— все, что мы обсуждали в предыдущей главе. Кроме того, наставник, конечно, должен знать оваших жизненных приоритетах и ценностях— оних мыбудем говорить позже. Цель сбора всех этих данных— помочь вам быстро сделать выводы о происходящих событиях, чтобы предпринять необходимые действия для изменения своего поведения. Асам процесс сбора— лучший способ вовлечь вситуацию рациональный мозг и приглушить реакцию лимбической системы. Как уже говорилось выше, наша задача— заставить оба этих участка работать в партнерстве: только так человек может жить в соответствии сосвоими желаниями и намерениями.


  Как и влюбой другой базе, ваши данные должны быть хорошо организованы и легкодоступны. Способность к наблюдению, как правило, хорошо развита у подавляющего большинства людей. Однако иногда бывает сложно запомнить, чему именно научил нас тот или иной опыт. Ячасто задаюсь вопросом: «Сколько еще раз нужно наступить наэти грабли, чтобы доменя наконец дошло?». Например, язнаю, что проблемы стехникой способны выбить меня изколеи. Изнаю, что когда внутренний наставник поднимает тревожный красный флаг— это повод быть внимательнее ксебе. Я посвятила много сил ивремени тому, чтобы научиться справляться сосвоими эмоциональными реакциями напроблемы стехникой. Научилась ждать возможных сложностей, покупая новое оборудование, устанавливая ПОили как-то иначе меняя систему усебя на компьютере. Овладела даже магией резервного копирования, которая позволяет сберечь файлы, насоздание которых я потратила уйму сил ивремени. Для этого мне пришлось учесть реакции и лимбической системы, и«соображения» рационального мозга. Сначала явыявила триггеры, определилась стем, чего хотелабы (вчем состоят мои намерения втех или иных ситуациях), и придумала, как это все учесть всвоей жизни. Номнебы ничего неудалось без данных, упорядоченных ивовремя предоставленных моим внутренним наставником. Случаетсяли сомной эмоциональный захват? Время отвремени. Но нетак часто, как прежде.


  MODUS OPERANDI


  Одно из важнейших понятий вусвоении и интерпретации информации— modus operandi (M. O.), или стиль поведения. Смысл его втом, что укаждого человека есть свои поведенческие модели, повторяющиеся впохожих обстоятельствах. Криминалисты, например, умеют узнавать преступников по характерным для них действиям— поведенческим «отпечаткам пальцев». Внутренний наставник должен уметь выявлять такие «отпечатки» ввашем поведении. Что, кпримеру, происходит, когда вызлитесь? Чаще всего ваши реакции идентичны или имеют общие черты. Такая предсказуемость будет помогать вам напути развития ЭИ. Ктомуже информация отипичных для вас реакциях важна для банка данных, который будет вести внутренний наставник. Нарисунке ниже перечислено несколько типичных стилей поведения для разных эмоций. Узнаётели высебя в приведенных описаниях? Если нет, опишите собственный М.О. для тех эмоций, которые вы испытываете чаще всего. Спросите себя: «Что яделаю, когда испытываю то-то ито-то?» или «Как это ощущение влияет намое поведение?» (см.рис. 9.1–9.5).
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          Не­удер­жи­мый бол­тун

        

        	
          Бол­тун нескры­ва­ет сво­ей ра­до­сти. Вы­ра­жа­ет еегром­ко иде­мон­стра­тив­но. Ти­пич­ные про­яв­ле­ния впо­ве­де­нии: улыб­ка, смех, про­го­ва­ри­ва­ние эмо­ций. Ха­рак­тер­на быст­рая во­оду­шев­лен­ная речь

        
      


      
        	
          Ра­дость ка­мен­но­ли­кая

        

        	
          Чув­ства иэмо­ции та­ко­го че­ло­ве­ка непро­чи­тать нали­це. Ни­ка­ких внеш­них про­яв­ле­ний ис­пы­ты­ва­е­мо­го удо­воль­ствия. Ни­ка­ких про­го­ва­ри­ва­ний вслух. Отом, что че­ло­ве­ку хо­ро­шо, мож­но толь­ко до­га­ды­вать­ся
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          М.О. та­ко­го че­ло­ве­ка всо­сто­я­нии ра­до­сти— спо­кой­ная исдер­жан­ная улыб­ка. Ни­ка­ких бур­ных про­яв­ле­ний эмо­ций. Ед­ва за­мет­ной улыб­ки до­ста­точ­но, что­бы сиг­на­ли­зи­ро­вать: «Я счаст­лив»
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          Объ­я­тия, ру­ко­по­жа­тия ипри­кос­но­ве­ния— для та­ко­го че­ло­ве­ка ти­пич­ны фи­зи­че­ские про­яв­ле­ния ра­до­сти. Сча­стье иудо­воль­ствие он вы­ра­жа­ет спо­мо­щью язы­ка те­ла

        
      


      
        	
          Ра­дость сосле­за­ми нагла­зах

        

        	
          Внеш­ним про­яв­ле­ни­ем ра­до­сти при этом М.О. слу­жат сле­зы. Гла­за намок­ром ме­сте как про­яв­ле­ние сча­стья

        
      

    
  


  Рис.9.1
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          Не­сдер­жан­ная речь

        

        	
          Ти­пич­ный для та­ких лю­дей стиль по­ве­де­ния при чув­стве зло­сти— гнев­ные ре­чи иэкс­прес­сив­ные вы­ска­зы­ва­ния. Ес­ли та­кой че­ло­век зол, это слыш­но всем во­круг

        
      


      
        	
          Хло­па­нье две­ря­ми

        

        	
          Этот пер­со­наж вгне­ве бу­дет хло­пать две­ря­ми, швы­рять­ся пред­ме­та­ми, бить всте­ны ку­ла­ка­ми— вы­ра­жать свои чув­ства че­рез дви­же­ние
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          Яз­ви­тель­ные за­ме­ча­ния— от­ли­чи­тель­ная осо­бен­ность это­го М.О.Лю­ди, для ко­то­рых ти­пич­но та­кое про­яв­ле­ние гне­ва, все­гда зна­ют, что ска­зать, что­бы по­силь­нее за­деть
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          На­дуть­ся не­до­воль­но, уй­ти все­бя ина­чать се­бя жа­леть. Обид­чи­вый ду­ет­ся, алю­дям ка­жет­ся от­стра­нен­ным ине­счаст­ным

        
      


      
        	
          Го­ря­чая ру­ка

        

        	
          Нестой­те напу­ти ураз­гне­ван­но­го сэтим сти­лем по­ве­де­ния:по­па­дешь под го­ря­чую ру­ку, да­же ес­ли вы во­все нипри чем. Та­ко­му пер­со­на­жу неваж­но, кто пер­во­на­чаль­но стал при­чи­ной его яро­сти,— гнев мо­жет из­лить­ся нако­го угод­но

        
      


      
        	
          Зло­па­мят­ность

        

        	
          Мо­жет ка­зать­ся, что эти лю­ди со­всем непри­ня­ли си­ту­а­цию близ­ко ксерд­цу, но наса­мом де­ле они за­та­и­ли зло­бу долуч­ших вре­мен. Будь­те уве­ре­ны: посче­там ра­но или позд­но при­дет­ся пла­тить. Вовсех ва­лю­тах сра­зу

        
      

    
  


  Рис.9.2
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          Бед­ный, бед­ный я, не­счаст­ный! Ти­пич­ны скорб­ные ду­мы ипри­чи­та­ния оне­вы­но­си­мо­сти бы­тия. Цель та­ко­го по­ве­де­ния— вы­звать со­чув­ствие или при­влечь ксе­бе по­боль­ше вни­ма­ния: все долж­ны по­ни­мать, кто тут глав­ная жерт­ва

        
      


      
        	
          Яболь­ше немо­гу это тер­петь!

        

        	
          Та­кие лю­ди опо­ве­ща­ют окру­жа­ю­щих отом, что ис­пы­ты­ва­ют пе­ре­груз­ки, вы­ра­жая свои эмо­ции сло­ва­ми. Од­на­ко это все­го лишь спо­соб вы­пу­стить пар, за­де­кла­ри­ро­вав свое эмо­ци­о­наль­ное со­сто­я­ние, аво­все нестрем­ле­ние раз­ре­шить си­ту­а­цию

        
      


      
        	
          Сер­ди­тая де­я­тель­ность

        

        	
          Раз­дра­же­ние иоби­да навесь мир зато, что «опять мне при­хо­дит­ся раз­ру­ли­вать все од­но­му (-ой)». Гнев ута­ко­го пер­со­на­жа— есте­ствен­ное со­сто­я­ние, вцен­тре вни­ма­ния— спи­сок не­ре­шен­ных дел

        
      


      
        	
          Опу­стив­ши­е­ся ру­ки

        

        	
          «С темже успе­хом мож­но во­об­ще ни­че­го неде­лать,— се­ту­ет он (она).— Столь­ко все­го на­ва­ли­лось! Яни­ко­гда невы­бе­русь изэтой ямы. Без­на­деж­но. Да­же пы­тать­ся несто­ит»

        
      

    
  


  Рис.9.3
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          Зво­нить вовсе ко­ло­ко­ла

        

        	
          Та­кие лю­ди рас­ска­жут всем икаж­до­му осво­ем по­во­де для гор­до­сти. Сде­лав принт для фут­бол­ки, небу­дут еесни­мать. За­ка­тят гран­ди­оз­ное празд­но­ва­ние. Раз­ве­сят фо­то­гра­фии навсе­об­щее обо­зре­ние. Мир дол­жен знать сво­их ге­ро­ев. Так ча­сто ве­дут се­бя ба­буш­ки иде­душ­ки, гор­дя­щи­е­ся успе­ха­ми вну­ков. Нара­бо­те та­кие лю­ди бу­дут рас­сы­лать пись­ма все­му кол­лек­ти­ву, со­зы­вать со­бра­ния, что­бы по­де­лить­ся соб­ствен­ны­ми успе­ха­ми или до­сти­же­ни­я­ми кол­лег, ко­то­рым они по­кро­ви­тель­ству­ют

        
      


      
        	
          Скром­ная гор­дость

        

        	
          Та­кие лю­ди ста­ра­ют­ся при­умень­шить лю­бые свои до­сти­же­ния иот­вер­га­ют лю­бое при­зна­ние ивос­хва­ле­ние их за­слуг. Го­во­рить осво­их по­бе­дах имслож­но. Ку­да при­выч­нее ска­зать: «Это за­слу­жил кто-то дру­гой, но нея», ато иво­все обес­це­нить по­бе­ду

        
      


      
        	
          Ком вгор­ле

        

        	
          Есть лю­ди, ко­то­рые, ис­пы­ты­вая гор­дость, сра­зу на­чи­на­ют пла­кать. Как-то ина­че вы­ра­жать свои эмо­ции, сло­ва­ми на­при­мер, имслож­но, по­то­му что на­до сна­ча­ла как-то из­ба­вить­ся отком­ка вгор­ле

        
      

    
  


  Рис.9.4
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          Экс­тра­по­ля­ция

        

        	
          Та­ким лич­но­стям очень лов­ко уда­ет­ся рас­про­стра­нять от­дель­ные со­бы­тия навсю свою жизнь. Ло­гич­но ведь, что «раз мне неуда­лось спра­вить­ся сА, то, со­вер­шен­но оче­вид­но, что иБ мне не поси­лам. Араз янеспо­со­бен ни наА, нина Б, то, оче­вид­ноже, что япол­ный ибес­про­свет­ный не­удач­ник». При­чем для всех осталь­ных слу­ча­ях АиБ мо­гут быть во­об­ще ни­как несвя­за­ны. Не­уве­рен­ность все­бе вод­ной сфе­ре жиз­ни для этих лю­дей от­бра­сы­ва­ет гу­стую тень навсе про­чие сфе­ры, ичто там вэтой те­ни скры­то наса­мом де­ле, уже неиме­ет зна­че­ния
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          Не­уве­рен­ность всво­их си­лах на­прочь ли­ша­ет та­ких лю­дей воз­мож­но­сти де­лать хоть что-то. Един­ствен­ный спо­соб для них из­бе­жать про­ва­ла— про­сто за­ме­реть инеше­ве­лить­ся (как при встре­че смед­ве­дем)

        
      


      
        	
          Это еще ни­ко­му неуда­ва­лось

        

        	
          На­блю­дая, как кто-то дру­гой тер­пит не­уда­чи, он (-а) при­хо­дит квы­во­ду: вми­ре нет по­чти ни­че­го воз­мож­но­го. Един­ствен­ное, вчем та­кой че­ло­век пре­успе­ва­ет,— вуме­нии на­хо­дить под­твер­жде­ния вер­но­сти сво­е­му пес­си­миз­му

        
      


      
        	
          До­ка­зать се­бе, что прав

        

        	
          Та­кие лю­ди го­то­вы изко­жи вон лезть, что­бы до­ка­зать свою не­со­сто­я­тель­ность. Вся ихжизнь пре­вра­ща­ет­ся впо­пыт­ку по­лу­чить это­му под­твер­жде­ние

        
      

    
  


  Рис.9.5


  Я перечислила выше всего несколько типичных стилей поведения— для примера, чтобы убедить вас: поведенческие модели действительно существуют. Теперь важно научить внутреннего наставника отмечать и анализировать весь спектр эмоций и эмоциональных реакций, типичных именно для вас. Выясните, как выведете себя в критический момент— взрываетесь, уходите всебя или упиваетесь эмоциями? Незабудьте ипро М.О. «нереагирования». Многие люди весьма успешно научились подавлять любые всплески чувств. Они находят тысячи разных способов заглушить чувства ежедневной рутиной— например, бездумно уставившись в телевизор.


  Другие ивовсе уходят в деструктивное, зависимое поведение. Согласно результатам опроса, проведенного порталом CareerOne, 15,78% респондентов употребляют алкоголь, чтобы справиться с напряжением наработе31. Еще в2001году Глен Хэнсон, директор Национального института правительства США по проблемам злоупотребления наркотиками, винтервью газете USA Today отметил, что количество американцев, принимающих наркотики иалкоголь, всего загод выросло почти на2млн человек32. А исследователи изИнститута Австралии пришли квыводу, что минимум треть австралийцев употребляет алкоголь, принимает рецептурные препараты и запрещенные наркотические вещества, чтобы справиться сострессом (опубликовано врассылке Alcoholism and Drug Abuse Weekly)33. ВUSA Today вышла статья «Зависимость косит ряды белых воротничков». Вней сообщается, что деструктивное поведение всреде «белых воротничков» стало очень частым явлением иуже обходится компаниям в миллиарды долларов вгод из-за снижения производительности34. А поданным Women’s Health Weekly, более 90% участников опроса, проведенного навеб-сайте издания, отметили уровень стресса вжизни от умеренного довысокого. О способности справиться с переживаниями и нагрузкой самостоятельно заявило меньше половины респондентов35.


  ЭИнужен нам недля того, чтобы подавлять собственные эмоции, ачтобы испытывать ивыражать их вполной мере, неизменяя собственным ценностям ицелям, чтобы недавать возможность стрессу загнать нас втупик. Разобраться сэмоциями и реакциями наних в стрессовой ситуации вам поможет внутренний наставник. Ему только нужно правильно вас идентифицировать:определить типичные для вас реакции итриггеры, чтобы внести вбазу данных, откуда ихможно быстро извлечь при необходимости. Разумеется, все мы— люди многогранные, ивам наверняка приходилось вести себя по-разному вразных ситуациях. Однако свои типичные модели важно знать, чтобы прогнозировать собственное поведение иучиться его менять.


  Следующий шаг впроцессе усвоения и интерпретации данных— объединение знаний освоем M. O. стем, что выузнали освоих триггерах благодаря наблюдениям. Как только ваш внутренний наставник научится быстро определять, какой триггер какую эмоциональную реакцию вызывает, ваш ЭИстанет существенно богаче. Вы научитесь нетолько распознавать триггеры, которые приводят к эмоциональному захвату, но и прогнозировать свое поведение в состоянии этого захвата.


  Давайте представим: увас наработе объявили собрание, накотором вам грозит сразу несколько триггеров: выплохо себя чувствуете, навас висит тяжелейший проект сбольшой вероятностью провала ивообще никто вкомпании, похоже, незамечает, что вытащите насебе большую часть работы. Насобрании ваш непосредственный руководитель интересуется, как дела спроектом, ивыражает разочарование тем, что онмедленно двигается. Аеще давайте представим, что ваш «автоматический» стиль поведения в состоянии злости— сарказм и язвительные замечания, которые, кстати говоря, еще никакой пользы вашей карьере непринесли. Представляете, какое золотое дно открывается для вашего внутреннего наставника, если онсумеет собрать и осмыслить все эти данные! Аесли он остановит вас дотого, как выоткроете рот ичто-нибудь метко— или неочень— в свойственной вам манере прокомментируете, увас даже будет шанс ненаделать в очередной раз глупостей и непопасть в карьерный тупик. Всегда ищите всвоем поведении М.О. иследите, какие триггеры ихвызывают. Обратите также внимание, одинаковоли выведете себя дома и наработе водних итехже ситуациях. Часто наше поведение зависит оттого, где мы находимся искем имеем дело. Этому много разных причин, в частности, нанас могут влиять принятые втом или ином окружении представления отом, что приемлемо, ачто нет. Наша способность к самоконтролю зачастую лучше выражена наработе— там важно проявить себя схорошей стороны. Домаже большинство изнас чувствует себя свободнее и раскованнее. Аналогично обстоятельства каждой конкретной ситуации вызывают разный уровень стресса. Внимательно анализируя все вводные, мыможем очень многое узнать освоем «автоматическом» стиле поведения.


  ГОЛОСА ВНАШЕЙ ГОЛОВЕ


  Теперь внутреннему наставнику предстоит внести еще один пункт всвою базу данных. Мыуже говорили отом, что втой или иной ситуации вигру вступают внутренние голоса, которые подливают масла вогонь. Ихнадо научиться распознавать. Они умеют нагнетать и изничего разжечь огромный пожар. Втакие моменты важно отличить свои рациональные мысли оттого, что нашептывают голоса— ваши мыслительные модели, которые могут быть никак несвязаны среальным положением вещей. Кпримеру, мой голос Сомнений рад любой возможности высказаться, но японимаю, что большая часть его заявлений— неправда, когда сравниваю сказанное им сосвоими объективными способностями и достижениями. Хотя это незначит, что голос всегда врет и прислушиваться кнему ненадо. Решив покорить Эверест в ближайшие выходные, я наверняка услышала бы: «Ты сдурела?! Ты несможешь!». Итут голос, конечно, будет прав. Я физически неспособна взобраться на высочайшую вершину мира. Я не проходила соответствующей подготовки, уменя нет нужной экипировки. Ктомуже уже пятница, ая замногие тысячи километров отТибета. Туда только добираться пару дней.


  На рассматриваемом этапе интерпретации нам нужно найти ивыделить объективную информацию. Наставник должен пропустить ваши мысли иголоса через фильтр реальности. Попросить рациональный мозг дать свою объективную оценку. Это невсегда просто, потому что, как мыпомним, эмоции и искаженное восприятие способны захватить нас настолько, что рациональное мышление отключается.


  ВЛИЯНИЕ НАДРУГИХ ЛЮДЕЙ


  Еще один пункт, который наставнику необходимо внести вбазу данных,— влияние вашего поведения надругих людей. Одни, когда вызлитесь, начинают сердиться и негодовать вответ, другие— съеживаются изатихают. Понимая, как окружающие реагируют наваши действия, высможете легче менять свое поведение. Кроме того, само осознание того, что выможете оказывать накого-то влияние, изрядно укрепляет вашу уверенность всебе.


  Скажем, коллега забыл сообщить вам онеких переменах, которые важны для проекта, над которым вы работаете. Допустим, включились какие-то еще триггеры, ивы вышли изсебя. Поопыту вызнаете, что этот самый коллега, скорее всего, огорчится ипобежит докладывать овашем поведении начальству. Ваша база данных растет. Увас появляется большое количество информации, которая позволяет сбольшой долей уверенности предсказать, что исход ситуации будет нетаким, каким выхотелибы его видеть.


  ОСТОРОЖНО: ЛОЖНЫЕ ИНТЕРПРЕТАЦИИ


  Правильно организовав процесс наблюдения, высможете удержаться отложных выводов исуждений наэтапе интерпретации ианализа своих выводов. Так? Нет, нетак.


  Укаждого изнас есть огромный талант к построению ложных выводов, основанных на ошибочных убеждениях. В большинстве случаев ваш рациональный мозг пребывает вполной уверенности, что эти убеждения— насамом деле объективные факты. Тоесть еслибы ваш мозг, кпримеру, усвоил, что два плюс два равняется пяти, неимелобы никакого значения, сколько икаких задач сэтим действием вы решалибы— ответ неизменно былбы неверным. Нечто подобное происходит, когда мы обращаемся ксвоему рациональному мозгу за интерпретацией данных, опираясь назаведомо ошибочные убеждения и предрассудки, укорененные внашем мышлении. Небудучи распознанными, они сбивают нас столку и заставляют действовать и принимать решения, опираясь наложные выводы и обобщения. Поэтому будет нелишним пересмотреть «факты» напредмет достоверности ибольше не допускать ошибок врасчетах. Отучив мозг принимать ошибочные предубеждения и установки за достоверные факты, мы выработаем поведенческие и эмоциональные реакции, соответствующие нашим целям.


  Давайте поближе рассмотрим эти ложные убеждения, чтобы внутренний наставник мог легко узнавать их, когда они попытаются захватить ваш разум. Нижеприведенный список убеждений основан наработе доктора Альберта Эллиса, автора рационально-эмоциональной поведенческой терапии (РЭПТ)— направления в психотерапии и психологическом консультировании, стимулирующего эмоциональное взросление и направленное нато, чтобы помогать людям заменять контрпродуктивные мысли, чувства идействия новыми, более эффективными36. РЭПТ учит брать насебя ответственность за собственные эмоции идает возможность изменять и преодолевать нездоровые модели поведения, которые мешают наслаждаться жизнью. Доступно когнитивную теорию объяснила Джудит Бек37. Яназвала ихГрязной дюжиной— 12 ложных убеждений, наиболее часто встречающихся в профессиональной жизни.


  Меня все должны любить


  «Все, скем яработаю, всегда должны восхищаться мной илюбить меня». Такое убеждение отрицательно скажется навашей способности говорить правду. Ожидая постоянного одобрения от окружающих, вы обнаружите, что вынуждены угождать им и вовсем поощрять их. Чаще всего вэтом нет ничего плохого, но вкакой-то момент вы понимаете: чтобы угодить наэтот раз, необходимо отказаться от собственных целей и ценностей. Вас могут посчитать нерешительным, потому что сложно одновременно отстаивать свои позиции ибыть милым совсеми ивсегда. Аесли вы занимаете руководящую должность, рассчитывать навсеобщее одобрение ивовсе утопично. Время отвремени вам все равно придется принимать непопулярные решения.


  Желание всем нравиться поддерживается хором голосов Сомнений всебе, Угодника, Кролика и«Как следует».


  Типичные высказывания: «Не хочу его расстраивать», «Не важно, что хочу я, главное, чего хочешь ты», «Не думаю, что справлюсь».


  Уменя нет права наошибку


  «Я должен быть компетентным, адекватным иуспешным влюбых своих начинаниях». Напервый взгляд, прекрасное целеполагание для любого работника. Ноесли копнуть глубже, можно обнаружить, что оно приводит к неприятию и отрицательным эмоциональным реакциям налюбые перемены. Заставляет скрывать свои ошибки. Мешает обращаться запомощью исоветами. Иделает чрезмерно ранимыми клюбой критике.


  Поддерживают это убеждение голоса Сомнений всебе, Перфекционизма, Неудачи и«Как следует».


  Типичные высказывания: «Я сделал (-а) все вточности так, как мне сказали», «Нормальноже все работает, зачем что-то менять?».


  Ядолжен (–на) их перевоспитать


  «Если кто-то ведет себя непорядочно или вызывающе— моя святая обязанность их поправить». Проблема втом, что «непорядочность» и«вызывающее поведение» встречаются вам накаждом шагу. Крепко держась засвое убеждение, вырискуете тратить дни напролет напопытки изменить окружающих вместо того, чтобы работать. На реализацию своих целей не останется нивремени, нисил. Аеще велики шансы, что, потратив наборьбу с ветряными мельницами уйму времени иэнергии, вы испытаете разочарование, которое, всвою очередь, может привести к эмоциональному захвату. Ивот выуже оскорбляете иунижаете тех, кого так хотели сделать лучше. Среди «кандидатов на перевоспитание» могут оказаться иваши клиенты, аэто непременно скажется на успешности вашей работы.


  Поддерживают это убеждение голоса Вопиющей Несправедливости, Мести иКритика.


  Типичные высказывания: «Ты должен думать нетолько осебе», «Ты что, невидишь, что все это из-за тебя?», «А ятебе говорил (-а)!».


  Мывсе умрем!


  «Если меня сильно расстраивают, несправедливо сомной обходятся или вчем-то мне отказывают, мне кажется, что небо падает наземлю ижизнь заканчивается». Буквально каждый день мы сталкиваемся сболее или менее несправедливым отношением ксебе. Ваше резюме навакансию отклонили. Вам навязали проект, над которым вы нехотите работать. Ваш непосредственный руководитель больше, чем квам, расположен кколлеге. Если принимать все слишком близко ксердцу, можно прожить всю жизнь в состоянии «Какой кошмар!».


  Поддерживают это убеждение голоса «Как все ужасно!», Дефицита, Бедствия иПаники/Драмы.


  Типичные высказывания: «Господи, только неэто! Чтоже теперь делать?!», «Самое ужасное, что могло случиться», «Мне никогда сэтим не справиться».


  Вовсем виноваты они


  «Все мои переживания вызваны внешними причинами, накоторые я практически невлияю». Наработе требуют невозможного; начальник— людоед; отдел расформировывают и переводят; компьютер вечно ломается. Этот список можно продолжать бесконечно. Пока выверите, что источник вашего эмоционального несчастья находится снаружи, мир будет бесперебойно поставлять вам причины чувствовать себя загнанным вугол.


  Поддерживают это убеждение голоса Жертвы, Несчастливца и«Как все ужасно!».


  Типичные высказывания: «Ачто ямогу?», «Мне приходится мириться сэтими ужасными людьми/обстоятельствами», «За что мне все это?».


  Беспокойство, страх итревога сберегут меня от несчастий


  «Если что-то кажется опасным, нельзя просто игнорировать это и не волноваться». Некоторых, например, пугает необходимость выступать перед публикой. Позволить себе успокоиться и расслабиться при таком убеждении нельзя. Помните, я рассказывала, как волновалась, когда вела машину вснегопад? Номое беспокойство непомогло мне избавиться отстраха; оно его только усугубило. А находиться втаком состоянии весь день очень некомфортно.


  Поддерживают это убеждение голоса Неудачи, Дефицита, Бедствия.


  Типичные высказывания: «Я так переживаю…», «Не могу думать ни очем, кроме…», «Я очень волнуюсь…»


  Проще не связываться


  «Проще не связываться сосложными задачами и небрать насебя никакой ответственности, чем потом расхлебывать». Так действительно проще, ноэто убеждение заведет вас в хроническое положение жертвы. Вы непросто начнете винить окружающих вовсех своих несчастьях, нобудете обречены начувство беспомощности и неспособности изменить хоть что-то. Это убеждение, вконце концов, потребует отвас отречения от возможности нести ответственность за собственную жизнь. Скажем, для следующего повышения вам необходимо пройти дополнительное обучение. Или, чтобы получить более ответственный проект, выдолжны больше времени посвящать работе. Вобоих случаях, если следовать убеждению «проще не связываться», шансы науспех увас будут, только если удача повернется квам лицом. Но выже неготовы отдать наволю случая всю свою жизнь ибудущее?


  Поддерживают это убеждение голоса Жертвы, Тихони, Маскировщика.


  Типичные высказывания: «Ну япока подожду, посмотрю, что будет…», «Понятия неимею, какие уних там наменя планы», «Ачто ямогу поделать?».


  Прошлое определяет настоящее


  «Мое прошлое очень важно, ито, что когда-то сильно повлияло намою жизнь, должно постоянно определять мои чувства и поведение в настоящем». Такая установка совершенно точно недоведет вас додобра. Посути, это утверждение, что если двадцать пять лет назад вам отказали в продвижении, выдолжны переживать поэтому поводу досих пор. Это огорчение неотвязно сказывается навашем образе мышления. Возьмем другой пример. Скажем, вызанимали руководящую должность, очень собой гордились, новдруг вас сократили. После этого вам так и неудалось вновь занять аналогичную позицию. Если прошлое господствует над вами, вырискуете никогда не оправиться отэтого удара.


  Поддерживают это убеждение голоса Неудачи, Сомнения всебе и«Как следует».


  Типичные высказывания: «Я помню, как они сделали это сомной…», «Позвольте ярасскажу вам, как все было», «Я незнаю. Яуже пробовал (-а)— иничего невышло».


  Нет ничего невозможного


  «В конце концов, люди иситуации нетак плохи, как кажутся,— япросто должен постараться». Побольшому счету, это убеждение предполагает наличие увас ответов навсе вопросы вмире— даже неразрешимые. Аесли вдруг ответа или решения проблемы ненайдется, вывините себя втом, что плохо старались. Неберусь, конечно, утверждать завсех, но вмоей жизни есть масса вещей, которые яне в состоянии сделать ирешить сама. Ятакже не контролирую других людей, откоторых тоже много что зависит. Ямогу дать им информацию, обучить— вот, пожалуй, ивсе. Придерживаясь установки «все невозможное возможно», будучи руководителем, выстанете брать насебя ответственность запровал каждого подчиненного. Это убеждение сродни приговору быть вечно завсех виноватым. Ктомуже оно мешает стать частью команды: ведь выже все знаете ивсе можете сами!


  Поддерживают это убеждение голоса Неудачи, Сомнения всебе, Контроля и«Почини это».


  Типичные высказывания: «Я нехочу его расстраивать», «Мне все равно. Чего хочешь ты?», «Не думаю, что справлюсь».


  Жизнь— это гонка


  «Моя ценность проявляется только в конкурентной борьбе». Общество любит победителей. Сдетства нас приучают к необходимости соревноваться сдругими. Мыодержимо стремимся сначала лучше всех учиться или забить больше всех мячей вкорзину, потом нам становится нужно самое дорогое и эксклюзивное платье или самый большой бонус поитогам года. Проблема втом, что образ мышления вечного гонщика прямо противоречит духу командной работы и сотрудничества, который многие компании стремятся взращивать в коллективе. В конкурентной борьбе с собственными коллегами сложно делиться информацией, идеями или ресурсами, если кто-то другой сможет использовать ихсебе воблаго. Кроме того, конкуренция подразумевает стремление кпобеде;иными словами, при вашем выигрыше кто-то должен проиграть. Конкурировать— значит, все время пытаться выяснять, кто лучше, акто хуже.


  Поддерживают это убеждение голоса Сравнения, Контроля, Собственника, Зависти.


  Типичные высказывания: «Поверить немогу, что Тома повысили. Чем онэто заслужил?», «Я должен обойти Джейн», «Не важно, насколько они поднимут мне зарплату, главное, чтобы было больше, чем уСью».


  Все создают мне проблемы


  «Источник всех моих проблем— люди и обстоятельства». Еслибы меня неокружали одни простофили; еслибы я устроился в нормальную компанию; еслибы они умели нормально работать; еслибы меня оценили позаслугам; если бы… С убеждением, что вовсех ваших бедах и несчастьях виноваты другие, жить, конечно, удобно. Уцепившись занего, мыможем позволить себе небрать насебя ответственность ни зачто всвоей жизни. Нооно постоянно тормозит наш личностный рост. Мыможем так никогда и неузнать, что сами являемся главным источником проблем.


  Поддерживают это убеждение голоса Жертвы, Контроля, Критика и«Исправь это».


  Типичные высказывания: «Еслибы Джон прекратил… моя жизнь сразубы наладилась», «Джон, это из-за тебя я немогу…», «Нанималибы вэту компанию нормальных людей…»


  Все плохо


  «Некоторые события или происшествия ужасны посвоей сути». Это убеждение, если принимать его заабсолют, означает, что свами по определению не происходит ничего хорошего или полезного. Кпримеру, потеряв работу, вывидите только отрицательную сторону дела. Однако вмире нет ничего однозначно плохого или хорошего. Даже в увольнении есть свои плюсы: если неслучится других форс-мажоров, высможете наконец выспаться испокойно завтракать поутрам. Негативные убеждения мешают вам смотреть навещи иситуации объективно. Азначит, вам сложно решать проблемы или справляться с переменами, вкоторых, надо заметить, кроме темных сторон, есть и возможности, и перспективы.


  Поддерживают это убеждение голоса Бедствия, Дефицита и«Как все ужасно!».


  Типичные высказывания: «Ничего хорошего изэтого невыйдет», «Он никогда не оправится отэтого удара».


  ОСТОРОЖНО: ПРЕДВЗЯТОСТЬ ПОДТВЕРЖДЕНИЯ ИЛОЖНЫЕ УСТАНОВКИ


  Еще одно препятствие, которое мешает нашему рациональному мозгу,— предвзятость подтверждения, тоесть склонность видеть и принимать вовнимание только ту информацию, которая подтверждает его убеждения, и игнорировать противоречащую. Предположим, вы собираетесь купить машину иуже практически определились смаркой. Скорее всего, выбудете заострять внимание навсех преимуществах выбранной марки и фильтровать любую информацию, противоречащую вашему выбору. Таковы выводы маркетингового исследования, проведенного Диком Виттинком иМ.Гуахом: поклонники тех или иных автомобильных брендов готовы платить в несколько раз больше, чем клиенты, выбирающие авто по объективным критериям. Предвзятость мешает первым рационально оценить даже такой конкретный показатель, как цена38.


  В отношениях слюдьми мытоже бываем необъективны. Решив однажды, что нам нравится коллега, мыуже несудим оее или его поступках стойже строгостью, скакой оцениваем остальных. Управленцев годами учат быть объективными и не поддаваться так называемому гало-эффекту, или «эффекту нимба», при оценке работы подчиненных. Гало-эффект заключается втом, что руководитель воспринимает только положительную информацию о подчиненном, оставляя заскобками негативные факты, поэтому в коллективах иначинают говорить о любимчиках. Аналогично, видя определенного сотрудника только в отрицательном свете, иногда называемом «эффектом рогов», или «эффектом дурной славы», выбудете повсюду находить подтверждение своей правоты39. Каждая встреча становится лишь поводом подтвердить свои предубеждения. Так, считая, например, Луизу нытиком, мыслышим только еежалобы и игнорируем любые позитивные реплики. Инаоборот, хорошее отношение кГарри позволяет нам смотреть сквозь пальцы наего недостойное поведение. Асамое интересное, что в подавляющем большинстве случаев это предвзятое отношение, которое так сложно преодолеть, основывается лишь напервом впечатлении.


  Еще один важный фактор, который влияет нанаши отношения слюдьми ипринятие решений,— заранее сформулированные установки40. Группе профессиональных оценщиков недвижимости предложили взглянуть наобъект иназвать его оценочную стоимость. При этом каждому агенту выдали информацию онем надесяти страницах, включая прейскурантную цену $65900. Другой группе случайно отобранных оценщиков тоже показали этот объект идали такойже пакет документов, но внем прейскурантная цена составляла уже $83900. Первая группа оценила дом всреднем в$67811; вторая— $75190. Неменее интересно влияние установок нанаши отношения слюдьми. В эксперименте, который провел Роберт Стейнберг, ассистент рассказал первокурсникам, что одни обитатели общежития наего этаже особенно дружелюбны и отзывчивы, адругие— неочень41. Спустя месяц жизни в общежитии этихже первокурсников попросили оценить соседей поэтажу напредмет отзывчивости и дружелюбия. Все участники эксперимента характеризовали соседей, изначально обозначенных как особенно приятных, на42% выше, чем остальных. Люди излучших побуждений предупреждают: «Не расслабляйся при Дебби!» или «Джордж никогда неподведет». Эти мощные установки мешают видеть картину целиком, заставляя зацикливаться исключительно на положительном или отрицательном поведении Дебби или Джорджа. Чтобы выйти из-под власти этих установок, обратитесь к сканированию. Наставник должен просканировать иоценить достоверность имеющихся данных или найти доказательства обратного. В частности, если отношения не складываются, доказательства обратного могут уберечь вас от эмоционального захвата. Поэтому поиск и ликвидация иррациональных предубеждений пойдет напользу любым вашим отношениям. Очень ужмного таких предубеждений и установок возникает из-за «сбоя» рационального мозга, который каким-то образом накопил недостоверные «факты»!


  ПРИНЯТЬ РЕШЕНИЕ


  Итак, у наставника есть нужная вам информация. Онзнает ваши триггеры, ваше поведение втой или иной ситуации ито, какое влияние оно окажет на окружающих, а внутренние голоса— навас. Ондаже проверил всю собранную информацию напредмет возможной предвзятости восприятия и иррациональности установок. Пора принимать решение. Вэтот непростой момент ваш наставник должен будет подать вам знак. Если вы продолжите свою линию поведения прямо сейчас, насобрании или деловых переговорах, высокли риск эмоционального захвата? Выможете разозлиться исказать лишнее, очем впоследствии будете жалеть? Язвительные комментарии уже так ипросятся наязык? Или вам нехватает храбрости сказать то, что думаете? Может быть, выследуете плану, зная, что он неработает, только чтобы кому-то угодить? Любая изэтих ситуаций может привести к эмоциональному захвату. Азначит, наставник должен поднять красный флаг идостать свой свисток. Сэтого момента вам нужно начинать применять методы, которые позволят изменить эмоциональную реакцию и результаты ее проявления.


  Глава10


  Шаг 3: пауза


  Вечная спешка недаст убежать вам отсмерти, а остановившись, вы не перестанете жить.


  Ибо (музыкант)[11]


  Если высмотрите старую киноклассику, то наверняка помните кульминационную сцену многих фильмов: главный герой закуривает сигарету, апотом долго затягивается и выпускает дым, прежде чем дать единственно верный ответ, который впоследствии станет крылатой фразой иуйдет внарод. Хамфри Богарт, Бэтти Дэвис, Спенсер Трейси… Все они говорят свои коронные фразы, задумчиво глядя наогонек тлеющей сигареты. Каким-то образом имвсегда удается найти слова, которые спасают любую, самую безвыходную ситуацию.


  Нет, я, конечно, непризываю всех срочно начать курить ради развития ЭИ, новот эту паузу, пожалуй, стоит взять на вооружение. Вней что-то есть. Это своего рода «период охлаждения». Он позволяет вам притормозить, переключить передачу и, вконце концов, перестроиться вдругой ряд. Без этой минуты промедления вы иваш рациональный мозг можете потерять контроль над ситуацией: ею «рулит» лимбическая система, которая уже вдавила педаль газа впол инесется куда глаза глядят.


  Сколько раз выговорили слова, окоторых тутже начинали жалеть? Еще неуспев закрыть рот, выпонимали: сказанное непошло напользу делу, атолько усилило конфронтацию. Увы, слово неворобей, ипоймать его нет ниединого шанса. Однажды ястала свидетелем зашедших втупик переговоров: не справившись сгневом, генеральный директор сделал заявление, которое обошлось компании втри месяца простоя из-за забастовки рабочих. Аесли подумать, единственное, что могло спасти ход этих злосчастных переговоров и финансовые показатели компании загод,— десятисекундная пауза.


  Каждая невзятая нами пауза витоге стоит нам времени, денег икучи нервов. Недавно япровела консультацию с руководителем компании иего подчиненным, которая затянулась надевять часов. Руководитель неумышленно бросил неосторожное, но серьезное замечание отом, что больше неуверен в компетентности этого сотрудника. Слово «неумышленно» здесь ключевое. Помните определение ЭИ? Это способность владеть собой и управлять отношениями слюдьми так, чтобы неизменять своим идеалам и намерениям. Помимо времени, проведенного сомной, сотрудник потратил минимум 28 часов своего рабочего времени, доказывая, что насамом деле онценный кадр. Онпривлек кэтому делу и финансовый отдел, запросив уних отчет оработе своего подразделения, которое зарабатывает для компании столькоже, если небольше, чем все остальные! Прознав о телодвижениях коллеги, руководитель другого направления заволновался, что кего показателям могут также возникнуть претензии, исоставил специальный отчет, вкотором обосновал дополнительные расходы, понесенные его отделом вэтом квартале. Вконечном итоге, если сложить рабочее время всех задействованных лиц, стоимость моей консультации ит.п., небрежно брошенное замечание обошлось компании минимум в32тыс. долларов. Иэто несчитая самой главной издержки— упущенной выгоды, когда все занимались защитой своих позиций, вместо того чтобы развивать бизнес или искать реальные решения реальных проблем. Невключен врасчеты иущерб, нанесенный отношениям с сотрудниками, который— уменя нет вэтом никаких сомнений— сказался на моральном духе всех, кто узнал обэтой истории. Заметьте: виной всему стало одно-единственное необдуманное замечание одного человека!


  Такие истории происходят каждый день, навсех уровнях, вовсех компаниях. Некоторые люди склонны умалять значение исилу эмоций. Сьюзи изотдела обработки почты, говорят они, просто слишком ранима иостро реагирует на замечания коллег. Ранимость ранимостью, ноэмоции действительно влияют на моральный дух вовсех сферах деятельности, из-за чего работодатели несут огромные убытки. Большей части проблем можно избежать, если научить своего внутреннего наставника вовремя брать паузу.


  Что яимею ввиду? Помните, навтором шаге наставник обрабатывал и интерпретировал для вас собранные данные. Это тот самый момент, когда онпонимает: если высейчас не остановитесь, велик риск эмоционального захвата иизмены собственным целям иидеалам. Наставник подаст вам знак, ноэтого мало: нужна выверенная техника, которая позволит вовремя притормозить. Надежнее всего иметь отработанный ритуал изтрех компонентов и задействовать его вмомент получения сигнала.


  Во-первых, дышите. Линда Джонс предлагает такой метод: закройте рот имедленно вдохните носом, считая довосьми. Вдох должен быть максимально глубоким, чтобы заполнить все легкие. Положите ладони наживот и почувствуйте, как он надувается. Медленно выдохните через рот. Повторите упражнение минимум десять раз42.


  Во-вторых, вам нужно какое-то физическое движение, которое можно подключить, пока выдышите. Скажем, можно медленно и размеренно отпить кофе, снять и протереть очки, поправить галстук, встать и потянуться ит.п. Один мой близкий друг посетовал, что всего один глоток кофе, сделанный вовремя, могбы направить его карьеру посовсем другому пути.


  В-третьих, вам нужна мантра, которую выбудете повторять, пока дышите и выполняете ритуальное движение. Она должна быть только вашей, помогать переключать мысли итрезво оценить перспективы. Мне довелось работать с директором школы, которая была склонна к неконтролируемым вспышкам гнева. Куратор придумала для нее мантру— прежде чем сказать что-то, спросить себя: «Асталабы тыговорить это чиновнику из департамента образования?». Моя собственная мантра: «Это правда так важно вмасштабе всей моей жизни?». Эти слова помогают мне увидеть ситуацию состороны и оставаться спокойной там, где уменя были все шансы попасть под эмоциональный захват. Любимая мантра моего куратора: «Выбирай поле боя сумом». Другой коллега спрашивал себя: «Это тасамая высота, закоторую яготов умереть?». Совсем еще малышкой моя застенчивая дочь почти неумела злиться, ночасто пугалась. Втакие моменты она призывала напомощь своего верного плюшевого друга— Спота. Итот умел успокоить еевсего двумя словами: «Все хорошо». Помню еепервый день вдетском саду, куда нельзя было приносить мягкие игрушки: она заботливо уложила впенал фотографию Спота иотважно направилась к автобусной остановке. Прошло почти двадцать лет, амы досих пор шутим о житейской мудрости ее защитника. Потертый и истрепанный, онвсе еще собирает пыль наполке вее спальне. Чтобы нистояло накарте, какиебы эмоции— гнев ли, страх или любые другие— ни преграждали вам путь кцели, тщательно продуманная мантра поможет пережить самые тяжелые времена.


  Итак, шаг под названием «Пауза» состоит изтрех простых действий: глубокое дыхание, движение имантра. Влюбой непонятной ситуации отрабатывайте этот алгоритм, пока он недойдет до автоматизма. Отработку можно начать с визуализации. Придумайте для себя мантру идвижение— лучше такое, которое можно выполнять исидя, истоя: перенести вес тела содной стороны надругую, поправить волосы. Представляйте, как одновременно выполняете все три действия. Атеперь проделайте их. Начать тренироваться можно уже сейчас. Смысл втом, чтобы все три элемента выглядели естественно и непринужденно, авы могли выполнять их не задумываясь— наавтомате.


  Практиковаться лучше в спокойной обстановке. Прежде чем ответить собеседнику или выступить с комментарием, отработайте три компонента шага, чтобы вконце концов они стали частью вашего привычного поведения. Интересно, что, начав практиковать этот подход вмирной обстановке, язаметила: вовремя моего молчания происходит много интересного. Мои собеседники вносят важные уточнения или вовсе переводят беседу в интересное русло, чего не случилосьбы, недержи ярот назамке. Эта техника также чрезвычайно полезна экстравертам при общении с интровертами: вызаметите, что имгораздо проще высказывать свои мысли иидеи, когда им великодушно предоставляют такую возможность своим молчанием.


  Некоторое время спустя вы обнаружите, что внутренний наставник научил вас брать паузу в стрессовых и конфликтных ситуациях, иначнете пожинать благотворные плоды своей сдержанности. Засекунды вашего сознательного промедления рациональный мозг успеет объединиться с лимбической системой и скорректировать ваше дальнейшее поведение. В осознанности— вся суть ЭИ. Она позволяет вам управлять своим поведением так, чтобы повысить шансы нажелаемый исход ситуации.


  Скажем, один изваших сотрудников слишком робок, ивы хотелибы как-то вдохновить его небояться предлагать идеи ибрать насебя ответственность. Ноесли высклонны кгневным вспышкам, атмосфера страха и нерешительность ввашем коллективе могут стать нормой. Инициатива истрах мало сочетаются между собой. А.Амар всвоей книге «Управление работниками интеллектуального труда» (Managing Knowledge Workers) писал: «С помощью страха можно влиять только на примитивные эмоции сотрудников, но не на способности ифункции более высокого порядка, аименно они важны для организации, которая стремится к инновациям иросту эффективности». Идалее: «Руководитель должен понимать, что, заредким исключением, каждый, кто обращается запомощью кдругим людям, уже имеет свое решение вопроса, которое неможет принять самостоятельно поряду причин: например, из-за неуверенности всебе, сомнений, вызванных страхом непринятия, потребности в одобрении состороны окружающих». Если ваш уровень самосознания достиг той точки, когда вы понимаете степень вашего влияния на окружающих (особенно если это неочень уверенные всебе люди), то, скорее всего, выпридете к однозначному выводу: агрессия, критика иупреки неприводят к желаемому результату. Именно здесь нужна пауза, которая позволит осознанно выстроить новую линию поведения, соответствующую вашим целям, иповысит ваши шансы вдохновить сотрудника на проявление инициативы. Ихотя стопроцентных гарантий, что онначнет ее проявлять, нет, привычная вспышка гнева совершенно точно свелабы кнулю малейшую вероятность успеха ввашем начинании.


  Пауза и осмысление позволяют переключить канал исмотреть нетриллер с предсказуемым финалом (все умрут), ановое захватывающее шоу с возможным хеппи-эндом. Пора отдохнуть от надоевшего заезженного сценария! Явовсе не предлагаю вам подавлять эмоции, которые вы испытываете, алишь переключиться нановую форму выражения этих эмоций. Форму, которая совершенно точно пойдет вам напользу.


  Глава11


  Шаг 4: направление


  Единственное, что может помешать тебе воплотить мечты,— это тысам.


  Том Брэдли[12]


  Наблюдая, собирая важные данные иберя паузы на обдумывание, внутренний наставник уже показал себя бесценным партнером. Ноэто еще невсе. На рассматриваемом этапе под названием «Направление» выпоймете разницу между человеком, осознающим себя, имастером. Возможно, увас есть знакомый свысокой степенью осознанности, не использующий ее преимуществ вреальной жизни.


  Роберт— генеральный директор производственного предприятия соштатом вполторы тысячи человек. Он обратился комне с проблемой: невсе топ-менеджеры компании всегда честно высказывают свое мнение. Роберт ценит честность иуверен, что для принятия оптимальных решений необходима открытая дискуссия. Онверит вэто всем сердцем, призывает руководителей определиться сосвоими жизненными ценностями и напервом месте всписке этих ценностей видит честность и открытость. Кроме того, Роберт с коллегами составили набор правил, регламентирующих их отношения друг сдругом, подчиненными ивнешним миром. НоРоберт подозревает, что некоторыми пунктами его подчиненные пренебрегают. Он нераз с негодованием убеждался, что его окружают подпевалы, которые не признаются в несогласии с отдельными решениями или стратегиями компании, но и не поддерживают его, Роберта, насамом деле. Несколько раз мой клиент, темпераментный понатуре, выходил изсебя на собраниях, посвященных этому вопросу.


  Опросив руководителей компании, японяла, что онправ: ему часто неговорят о назревших проблемах. Правда, объясняя свое поведение, коллеги Роберта привели мне примеры того, что может случиться, если говорить на собраниях правду. Варианта было два.


  
    	Роберт вовлекал их вжаркий спор, который они воспринимали как попытку доказать их неправоту.


    	Роберт начинал сердиться зато, что они непонимают его точку зрения. Иногда его гнев выливался в оскорбительные заявления, например: «Вы невидите дальше своего носа!» или «Вы только что убедили меня, что ничерта несмыслите всвоем деле».

  


  Роберт исам признал, что подобное происходит, причем часто. Нообъяснил это тем, что собственным примером убеждал подчиненных впользе споров. Гнев он оправдывал пылкостью своей натуры инаотрез отказывался верить, что его поведение на собраниях как-то влияет на остальных руководителей: ведь еслибы он действительно был невысокого мнения освоих коллегах, они незанималибы при нем своих ответственных постов, неправда ли? Роберт знал, что своим поведением заставляет подчиненных держать рот назамке, нодумал, что проблема вних, ане внем: почему они не принимают его таким, каков онесть, амысленно нагромождают себе всякие ужасы?


  Знаете что? Роберт был неправ.


  Вовремя своих консультаций мне часто приходилось проводить оценку Индекса эмоционального интеллекта— полную оценку ЭИ руководителей, ихсильных ислабых сторон43. Оказалось, что многие боссы прекрасно знали свои сильные и— особенно— слабые стороны. Более того, они настолько хорошо разбирались всебе, что не нуждались воценках. Один из руководителей, получив очень низкие баллы за самоконтроль, признался, что, еслибы результат был иным, онбы серьезно засомневался в достоверности исследования. Несомненно, осознание себя— отличная вещь, фундамент для ЭИ, ноесли никак его не использовать, оно непоможет вам выстроить конструктивные отношения сдругими людьми.


  Итак, первое исамое важное: руководитель должен хотеть понять мотивы окружающих. Только вэтом случае онсможет успешно направить свои эмоции на получение желаемого результата. Вернемся кситуации сРобертом иего подчиненными: не добившись нужного эффекта, онрешил обратиться комне, чтобы я«починила» его коллектив. Ему потребовалось некоторое время, чтобы понять: получить желаемое онможет, только изменив многое всамом себе.


  Четвертый шаг подразумевает умение вести себя так, чтобы нетерять контакта сосвоим идеальным «я» и максимально повысить качество своей жизни. Онпосвящен тщательному выбору слов и поступков, которые небудут противоречить вашим ценностям. Вчисто практическом смысле онпризван научить вас вмомент угрозы эмоционального захвата контролировать и направлять свои эмоции внужное русло. Четвертый шаг состоит изтрех частей: визуализация, формирование стратегии иее реализация. Ваш внутренний наставник сначала напоминает вам оваших целях, азатем помогает определить оптимальный способ их достижения. Вконечном итоге он обеспечивает неоценимую поддержку, подсказывая вам, как лучше себя повести.


  ВИЗУАЛИЗАЦИЯ КОНЕЧНОГО РЕЗУЛЬТАТА


  Выкогда-нибудь думали очем-либо втаких ярких подробностях, что чувствовали представляемое всем своим существом? Это могло быть позитивное или негативное событие. Например, любой родитель, чей ребенок задерживается допоздна, взяв семейный автомобиль, отчетливо воображает себе груду перекореженного металла, треснувшее лобовое стекло икювет, вкотором беспомощно лежит его Джонни. Эта картина мгновенно испаряется, стоит услышать звук открывающихся ворот гаража. Вы облегченно вздыхаете. Эта визуализация вместе совздохом облегчения свидетельствует осиле, скоторой мысли влияют на эмоциональные реакции. Чем больше деталей содержит визуализация, тем больше возможностей для возникновения реакции.


  Исследования иданные о визуализации всфере спорта дали результаты, которые можно напрямую приложить к эмоциональному интеллекту. Спортсмены, добившиеся наиболее впечатляющих результатов, постоянно практикуют визуализацию. В исследовании, проведенном Elite Athlete Project вучебно-тренировочном центре олимпийской сборной вКолорадо-Спрингс, лучшие горнолыжники визуализировали прохождение конкретной трассы, накоторой им предстояло соревноваться. Вмомент визуализации «победного спуска» электроды наногах спортсменов, участвовавших в эксперименте, регистрировали мышечную активность. Зафиксированные показатели вточности соответствовали степени мышечной активности лыжников вовремя действительного прохождения помаршруту44. Спортсмены, постоянно используя визуализацию, развили нервные реакции, которые вызывали отклик вмышцах. Повторяющиеся нервные реакции повысили возможность мышечного отклика вреальной ситуации. Широко известный эксперт по спортивным достижениям доктор Мэри Дэллоуэй называет этот феномен нервной копией, или шаблоном, созданным при помощи визуализации. Кроме того, доктор Дэллоуэй утверждает, что постоянная практика визуализации повышает вероятность воплощения вреальной жизни результатов, которые были визуализированы45.


  Помните наш разговор о физиологическом компоненте эмоций? Наш организм напрямую реагирует на эмоциональное состояние изменением пульса, дыхания идругими телесными реакциями. Внутренний наставник должен научиться наблюдать заэтими физическими индикаторами. Теперь следующий шаг: нетолько наблюдение, но и воздействие наних. Вначале книги мыговорили овашем идеальном «я», которое всегда поступает правильно икоторым вывсегда можете гордиться. На протяжении всей книги мытакже говорим оважности достижения жизненных целей. Два этих момента являются ключевыми, потому что побуждают искать ответы навопросы: «Какие идеалы вы отстаиваете? Какими ценностями живете каждый день?». Руководствуясь этими вопросами, высможете поступать так, как советует Стивен Кови— начинать любое дело, представляя себе конечный результат46.


  Давайте рассмотрим практический пример. Представьте, что выопоздали насамолет истоите убилетной кассы, надеясь получить место на ближайший рейс. Вы, мягко говоря, слегка раздражены. Еслибы недлинные очереди напункте досмотра, вамбы хватило времени. Вдобавок кочередям вас направили кпункту, который был далеко отвашего выхода. Идаже очередь, вконце концов, несталабы помехой, новот чехарда с персоналом! Рабочие места недостаточно укомплектованы… Итак, выстоите перед кассой, иваш внутренний наставник сообщает, что еще чуть-чуть ислучится эмоциональный захват. Что тогда произойдет? Вполне возможно, вывыльете все свое раздражение накассира. Проблема втом, что единственный человек, который может помочь вам попасть внужное место, это кто? Правильно. Кассир.


  Так что давайте вернемся ктому, что для вас важно. Большинство врядли скажет, что всвод их ценностей входит унижение других людей или ярость. Даже будучи уверенным втом, что каждый должен получить позаслугам засвои недоработки, выврядли возложите ответственность запроблему кого-то, кто неимеет кней совершенно никакого отношения. Это стольже иррационально, как набрать случайный телефонный номер и накричать натого, кто ответит, зато, что увас был плохой день. Итак, сорвавшись накассира, вы, скорее всего, поступитесь своими ценностями. Накакой исход ситуации тогда можно рассчитывать? Вам нужно попасть на ближайший рейс дородного города. Именно кассир всилах помочь вам получить желаемое. Таким образом, подвум показателям— соблюдение ценностей и достижение желаемого результата— эмоциональный захват непоможет вам ничем, кроме как возможностью выпустить пар. Последовав совету Кови и представив конечный результат своего предприятия, выбез труда определите, какая последовательность действий обеспечит вам достижение цели.


  Рассматривая сценарий за сценарием, ваш внутренний наставник подскажет вам, какие действия стоит предпринять, чтобы достичь требуемого, акаких нужно избегать. Однако сначала необходимо научить его мыслить такими категориями. Уговорите его обдумать ижелаемые результаты, иваши ценности. Каких результатов икаким способом выжелаете достичь?


  Нарабочем месте мычасто получаем результаты, жертвуя собственными ценностями. Справедливости ради необходимо отметить, что все больше компаний и организаций осознает важность баланса между двумя этими компонентами иищет возможность отразить ее всвоих программах компенсаций и показателях эффективности. Все больше компаний отказываются от авторитарного стиля руководства, даже если посредством его добиваются огромных прибылей. Деспотичное поведение руководителя часто является результатом неспособности контролировать свою эмоциональную энергию. Витоге страстность, которая делает человека таким эффективным наработе, разрушает его отношения слюдьми.


  Некоторые компании внедряют специальные методики оценки персонала, по результатам которых сотрудники, получившие высокие баллы за результативность, нонизкие за соответствие ценностям, относятся к высокорисковой категории иредко получают повышение. Более того, если они остаются вэтой категории риска по результатам трех проведенных тестирований, их увольняют, несмотря навсю их эффективность. Для осуществления такого рода политики от руководства компаний требуются немалое мужество и серьезная приверженность корпоративным ценностям. Разумеется, высокая эффективность означает высокие доходы. Однако здесь важно понимать, что, если для получения этих доходов сотрудник готов поступиться ценностями, в долгосрочной перспективе эффективность его будет снижаться. Именно поэтому компании стремятся к достижению баланса между ценностями как принципами ведения бизнеса и показателями эффективности.


  Четвертый шаг, «Направление», начинается собучения внутреннего наставника умению держать вуме важные для вас результаты иценности и визуализировать их впроцессе взаимодействия сдругими людьми.


  РАЗРАБОТКА СТРАТЕГИИ


  После того как внутренний наставник напомнит вам оваших целях и ценностях, попросите его помочь вам разработать стратегию своих дальнейших действий. Для этого существует множество инструментов испособов. Без них невозможно давать иполучать дельные советы. Просто представьте, что в аэропорту увашего внутреннего наставника былобы всего два варианта разрешения ситуации: накричать накассира или захватить самолет. Если это лучшие решения, которые онможет вам предложить,— увас проблемы. Насамом деле, если устроить «мозговой штурм», идеальное решение обязательно отыщется. Номожет нехватить знаний иумения использовать техники, которые удержат наши эмоциональные реакции вразумных рамках. Чтобы внутренний наставник действительно стал вашим стратегическим партнером, ондолжен хорошо владеть этими самыми техниками.


  Основная формула


  Для выбора способов, которые удержат вас от эмоционального захвата, вам нужно запомнить простую формулу47: А(активирующее событие или обстоятельство)+ Б (убеждение, подпитанное нашими триггерами)= В(огорчительная эмоциональная реакция и достойное сожаления действие) (см. рис.11.1).
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    Рис.11.1

  


  Вот пример, как это может выглядеть нарабочем месте.


  A: Руководитель непризнал ваш вклад впроект Миллера на последнем совещании.


  +Б: Выуверены, что работали над этим проектом больше всех остальных ичто такое поведение руководителя несправедливо (убеждение). Кроме того, выпросто устали, потому что ведете еще четыре проекта (триггер).


  =В: Вы разгневаны (эмоциональный отклик). Вы врываетесь вкабинет руководителя с заявлением обуходе (действие).


  Это стандартная формула развития эмоционального захвата. Ноеслибы вывставили внее всего один дополнительный шаг, все могло закончиться совсем иначе. Давайте изменим формулу на: А(активирующее событие или обстоятельство)+ Б (убеждение, подпитанное нашими триггерами)+ В(перенаправление убеждений имыслей)= Г (новая эмоциональная реакция идействие) (см. рис.11.2).
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    Рис.11.2

  


  Пример.


  A: Руководитель непризнал ваш вклад впроект Миллера на сегодняшнем собрании.


  +Б: Выуверены, что работали над этим проектом больше всех остальных ичто такое поведение руководителя несправедливо (убеждение). Кроме того, выпросто устали, потому что ведете еще четыре проекта (триггер).


  +В (перенаправление убеждений имыслей): Найдите способ перенаправить свой эмоциональный отклик таким образом, чтобы непопасть в состояние эмоционального захвата.


  Этот шаг может содержать всебе множество вариаций, выбрать которые должен ваш наставник. Вот только некоторые изних.


  
    	Я неверю, что руководитель пренебрегает мной.


    	Возможно, онхотел поговорить сомной позже.


    	Напрошлой неделе онвыступил в поддержку моей работы над этим проектом.


    	Так что, наверное, руководитель просто забыл. Он несупермен.


    	Яибез одобрения руководителя знаю, что хорошо поработал над этим проектом. Я вэтом уверен.


    	Возможно, яработал нетак хорошо, как считаю.


    	Япоговорю с руководителем ипопрошу высказать свое мнение помоей работе над проектом Миллера.


    	Яскажу руководителю, что положительная обратная связь важна для меня.


    	Руководитель знает, что яхорошо справился, иначе он недоверилбы мне проект Гонсалеса.


    	Мнение руководителя омоей работе неимеет значения, потому что яуже решил искать новую работу, где смогу применить свои аналитические навыки. Лучше этим изаймусь.

  


  =Г: Вы не зацикливаетесь на происшедшем, мудро уходите сэтого поля боя ирешаете, что нетакая ужэто ибольшая проблема (новая эмоциональная реакция идействие).


  Рациональное мышление как способ избавиться от негативных убеждений


  Помните Грязную дюжину, которую мы обсуждали чуть выше? Эти ложные убеждения могут привести к эмоциональному захвату ипомешать достичь целей. Под влиянием таких убеждений мыможем упереться в несуществующую стену, как индейки Джордж иГарриет. Чтобы освободиться отоков, нужно избавиться от негативных убеждений, которые создают лишние проблемы. Для этого внутренний наставник должен принять участие во внутреннем диалоге, который позволит увидеть ситуацию более реалистично и определить, объективныли вы. Главный вопрос, который выдолжны себе задать: «Где доказательство того, что это убеждение истинно?». Ниже перечислен ряд вопросов, которые могут заставить ваш рациональный мозг задуматься над каждым компонентом Грязной дюжины.


  
    	Меня все должны любить: «Все, скем яработаю, должны восхищаться илюбить меня всегда». Это убеждение поддерживают голоса Сомнений всебе, Угодника, Кролика и«Как следует».

      Для избавления отэтого убеждения ваш внутренний наставник должен спросить:


      
        	Тебе действительно так важно одобрение этого человека?


        	Твоя жизнь закончится, если ты неполучишь одобрение этого человека?


        	Кто/что делает одобрение этого человека настолько важным?


        	Что самое страшное может случиться, если ты неуслышишь одобрения этого человека?


        	Как конкретно изменится твоя жизнь без одобрения этого человека?


        	Как она изменится, если тыполучишь-таки это одобрение?


        	Какой ценой тыготов получить одобрение этого человека?


        	Как ты собираешься добиваться собственных целей, если столько ресурсов тратишь нато, чтобы угодить этому человеку?

      

    


    	Уменя нет права наошибку: «Я должен быть компетентным, адекватным иуспешным влюбых своих начинаниях». Это убеждение поддерживают голоса Сомнений всебе, Перфекциониста, Неудачи и«Как следует».

      Для избавления отэтого убеждения ваш внутренний наставник должен спросить:


      
        	Что конкретно случится вхудшем случае, если ты допустишь ошибку или будешь чего-то незнать вэтой ситуации?


        	Как изменится твоя жизнь, если ты допустишь ошибку или будешь чего-то незнать вэтой ситуации?


        	Как изменится твоя жизнь, если ты не допустишь ошибку?


        	Какова цена твоего страха допустить ошибку или проявить некомпетентность вэтой ситуации?


        	Чему тысможешь научиться, если признаешь, что чего-то незнаешь?


        	Как ты собираешься добиваться собственных целей, если столько ресурсов тратишь нато, чтобы не совершать ошибок или все знать?

      

    


    	Ядолжен (–на) их перевоспитать: «Если кто-то ведет себя непорядочно или вызывающе, моя святая обязанность это исправить». Это убеждение поддерживают голоса Вопиющей Несправедливости, Мести иКри­тика.

      Для избавления отэтого убеждения ваш внутренний наставник должен спросить:


      
        	Как изменится твоя жизнь, если ты перестанешь пытаться изменить других?


        	Что случится, если тыпримешь тот факт, что жизнь несправедлива?


        	Что изменится, если тырешишь неговорить другим, что они неправы?


        	Откуда тызнаешь, что тыправ, аони— нет?


        	Чего тебе стоит это убеждение?


        	Как это убеждение влияет натвои отношения сдругими людьми?


        	Как ты собираешься добиваться собственных целей, если столько ресурсов тратишь нато, чтобы убеждать других вих неправоте?

      

    


    	Мывсе умрем! «Если меня сильно расстраивают, несправедливо обходятся или вчем-то отказывают, мне кажется, что небо падает наземлю, жизнь заканчивается ивообще это конец всему». Это убеждение поддерживают голоса «Как все ужасно», Дефицита, Бедствия иПаники/Драмы.

      Для избавления отэтого убеждения ваш внутренний наставник должен спросить:


      
        	Что самое страшное может случиться вэтой ситуации?


        	Как изменится твоя жизнь, если худшее, что может случиться вэтой ситуации, действительно произойдет?


        	Как это убеждение влияет натвою энергию вдругих сферах жизни?


        	Как это убеждение влияет натвои отношения сдругими людьми?


        	Почему быть отвергнутым кем-либо для тебя так болезненно?


        	Чего тебе стоит это убеждение?


        	Как ты собираешься добиваться собственных целей, если столько ресурсов тратишь намысли отом, что все кругом— полнейшая катастрофа?

      

    


    	Вовсем виноваты они: «Все мои переживания вызваны внешними причинами, накоторые я практически невлияю». Это убеждение поддерживают голоса Жертвы, Несчастливца и«Как все ужасно!».

      Для избавления отэтого убеждения ваш внутренний наставник должен спросить:


      
        	Тыправда совсем нерешаешь, как реагировать вэтой ситуации?


        	Что ты выигрываешь, отказываясь отсвоих возможностей?


        	Что тыможете сделать, чтобы изменить ситуацию?


        	Что произойдет, если тырешишь, что можешь изменить ситуацию?


        	Что тысделал, чтобы эта ситуация возникла?


        	Какую роль тысыграл вэтой ситуации?


        	Чего тебе стоит это убеждение?


        	Как ты собираешься добиваться собственных целей, если веришь вэто?

      

    


    	Беспокойство, страх итревога сберегут меня от несчастий: «Если что-то кажется опасным, нельзя просто игнорировать это и не волноваться». Это убеждение поддерживают голоса Неудачника, Дефицита иБедствия.

      Для избавления отэтого убеждения ваш внутренний наставник должен спросить:


      
        	Что самое страшное может случиться вэтой ситуации?


        	Можноли повлиять наситуацию, если беспокоиться, волноваться или бояться?


        	Как иначе можно повлиять наситуацию?


        	Тыможешь избежать этой ситуации?


        	Какой положительный исход возможен вэтой ситуации?


        	Что случится, если тыначнешь думать о положительном исходе вместо того, чтобы беспокоиться ибояться?


        	Чего тебе стоят это беспокойство, волнение или страх?


        	Как ты собираешься добиваться собственных целей, если столько ресурсов тратишь на беспокойство, волнение или страх?

      

    


    	Проще не связываться: «Проще не связываться сосложными задачами и небрать насебя никакой ответственности, чем потом сними справляться». Это убеждение поддерживают голоса Жертвы, Маскировщика иТихони.

      Для избавления отэтого убеждения ваш внутренний наставник должен спросить:


      
        	Как уклонение упрощает твою жизнь?


        	Как уклонение усложняет твою жизнь?


        	Как оно мешает тебе достигать жизненных целей и заставляет поступаться ценностями?


        	Чего тебе стоит избегание?


        	Как тыначал считать себя жертвой?


        	Какова твоя личная ответственность за возникновение этой ситуации?


        	Как принятие насебя ответственности может изменить эту ситуацию?

      

    


    	Прошлое управляет настоящим: «Мое прошлое очень важно, ито, что когда-то сильно повлияло намою жизнь, должно постоянно определять мои чувства и поведение в настоящем». Это убеждение поддерживают голоса Неудачи, Сомнений всебе и«Как следует».

      Для избавления отэтого убеждения ваш внутренний наставник должен спросить:


      
        	Почему тысчитаешь, что прошлое может диктовать тебе сегодняшние чувства?


        	Чего тебе стоит это цепляние запрошлое?


        	Как ты собираешься добиваться собственных целей, если столько ресурсов тратишь насвое прошлое?


        	Чтобы случилось, еслибы этого прошлого небыло?


        	Какбы изменился твой взгляд намир, еслибы твое прошлое было идеальным?


        	Чтобы случилось, еслибы тыдумал только обудущем иникогда не задумывалсябы опрошлом?


        	Как прошлое определяет тебя?


        	Как прошлое тебя ограничивает?

      

    


    	Нет ничего невозможного: «Вконце концов, люди иситуации окажутся лучше, чем кажутся,— япросто должен постараться для этого». Это убеждение поддерживают голоса Неудачи, Сомнений всебе, Контроля и«Исправь это».

      Для избавления отэтого убеждения ваш внутренний наставник должен спросить:


      
        	Кто дал тебе единоличное право управлять событиями илюдьми и корректировать их?


        	Каких усилий тебе стоит считать, что все должны жить в соответствии ствоими ожиданиями?


        	Как ты собираешься добиваться собственных целей, если столько ресурсов тратишь на переживания отом, что другие не соответствуют твоим ожиданиям?


        	Что случится, если ты перестанешь считать, что контроль над чем-то или исправление чего-то— это твои личные проблема и обязанность?


        	Как твоя убежденность втом, что это твоя обязанность, отталкивает оттебя окружающих?


        	Как твоя жизнь изменится, если ты небудешь считать исправление чего-то или кого-то своей обязанностью?

      

    


    	Жизнь— это гонка: «Моя ценность может проявляться только в конкурентной борьбе». Это убеждение поддерживают голоса Сравнения, Контроля, Собственника иЗависти.

      Для избавления отэтого убеждения ваш внутренний наставник должен спросить:


      
        	Тебе действительно нужно быть лучше других?


        	Чего тебе стоит эта потребность всегда выигрывать?


        	Как ты собираешься добиваться собственных целей, если столько ресурсов тратишь на постоянную конкуренцию сдругими?


        	Что тебе насамом деле хочется выиграть?


        	Кого волнует то, что тыможешь невыиграть?


        	Ты неможешь просто продолжать вносить вклад вобщее дело, непытаясь быть лучшим?


        	Как постоянное стремление конкурировать влияет натвои отношения сдругими людьми?


        	Что произойдет, если вкаком-то проявлении ты окажешься худшим?

      

    


    	Все создают мне проблемы: «Источник всех моих проблем— другие люди и обстоятельства». Это убеждение поддерживают голоса Жертвы, Контроля, Критика и«Исправь это!».

      Для избавления отэтого убеждения ваш внутренний наставник должен спросить:


      
        	Закакую часть жизни ты отвечаешь самостоятельно?


        	Как твоя жизнь изменится, если каких-то людей или обстоятельств вней небудет?


        	Возможно ли, что это ты постоянно выбираешь одинаковый тип людей исоздаешь сложные обстоятельства?


        	Естьли твоя заслуга втом, что втвоей жизни именно эти люди исобытия?


        	Как твое поведение может стать причиной событий, происходящих втвоей жизни?


        	Чего тебе стоит это убеждение?


        	Как ты собираешься добиваться собственных целей, если столько ресурсов тратишь на перекладывание ответственности за собственную жизнь надругих людей?

      

    


    	Все плохо: «Некоторые события или происшествия ужасны посвоей сути». Это убеждение поддерживают голоса Бедствия, Дефицита и«Как все ужасно!».

      Для избавления отэтого убеждения ваш внутренний наставник должен спросить:


      
        	Что хорошего может быть вэтой ситуации?


        	Чему эта ситуация может научить тебя?


        	Как изменится твой образ мыслей, если ты научишься видеть вовсем хоть каплю хорошего?


        	Как юмор поможет вэтой ситуации?


        	Чего тебе стоит это убеждение?


        	Как ты собираешься добиваться собственных целей, если так зацикливаешься нанегативе?

      

    

  


  Юмор как сдерживающая сила


  Людям, проходящим лечение вМемориальном онкологическом центре им.Слоуна-Кеттеринга, предписывается каждый день смотреть всевозможные юмористические передачи, комедийные фильмы исериалы навыбор. Почему? Хотя исследований наэту тему проводилось немного, предварительные результаты позволяют предположить, что смех ивеселье поднимают настроение, которое, всвою очередь, меняет организм человека на химическом уровне, приводя к исцелению48. Согласно American Journal of Medical Science, искренний веселый смех влечет изменения в нейроэндокринной системе иснижает уровень гормона стресса. Вжурнале Pain юмор рассматривается как способ повышения болевого порога49. Поданным Алана Рейсса изСтэнфордского университета, опубликованным вжурнале Neuron, юмор активирует механизмы мозга, отвечающие за удовольствие50. Это действительно так: хорошая доза юмора имеет примерно туже силу, что прием амфетамина. Большинство ученых считают юмор мощной силой, способной менять восприятие и настроение. Развитие способности сюмором смотреть насебя и непростые жизненные ситуации поможет вам перенаправить свои эмоциональные реакции. «Никто не застрахован оттого, чтобы воспринимать себя чересчур серьезно»,— утверждает доктор Лоуренс Минтц, член Американской ассоциации поизучению юмора, встатье насайте Американского онкологического общества51. Слишком серьезное отношение ксебе рождает эмоциональные реакции, пагубно влияющие навашу повседневную жизнь. Встатье American Humor and Interdisciplinary Newsletter доктор Минтц пишет: «Юмор нужен людям, чтобы отличать истинные угрозы отложных. Важно учиться смеяться над повседневными проблемами и сохранять серьезность для настоящих трагедий. Мыслишком часто делаем измухи слона»52.


  Например, как часто нарабочем месте случается настоящая трагедия? Да, порой речь идет о действительно серьезных ивопиющих случаях насилия. Но яговорю о повседневной рутине, накоторую люди реагируют, словно на вселенскую катастрофу. Да, вы можете опоздать наобед, потому что коллега не предоставил вам вовремя исходные данные, которые выдолжны были отослать, носколько энергии вы собираетесь потратить на эмоциональную реакцию поэтому ничтожному поводу? Слишком много людей тратят силы нато, что нестоит выеденного яйца. Научившись вкаждой такой ситуации видеть смешную сторону, вы обнаружите, что жизнь может быть намного проще.


  Когнитивный терапевт доктор Майк Боччиа научился спомощью юмора подавлять гнев надороге. Однажды ябрала унего интервью, ион привел такой пример: «Я думаю что-то вроде: наверное, этот человек нашел водительские права в акционной коробке совсяными хлопьями». Доктор Боччиа ищет способы посмеяться над собой инад случившимся. Меняя свой образ мыслей вподобных ситуациях, онполучает возможность избежать негативной эмоциональной реакции. Так, вождение стало приносить ему больше удовольствия иизбавило от беспокойства отом, что водин прекрасный день его арестуют за агрессивное поведение надороге.


  Каждый день нарабочем месте мыможем позволить юмору «подсветить» наши несовершенства. Признайте, что некоторые ваши привычки иошибки очевидно смешны. Научившись смотреть сюмором насебя состороны, мыувидим, что иногда наше поведение насамом деле комично исамое смешное— это наши попытки казаться максимально серьезными. Не поддавайтесь! Прочтите страницу с анекдотами вгазете, посмотрите юмористическую программу по телевизору или сходите вкино накомедию. Смейтесь! Найдите себя водном из комедийных персонажей. Кто изгероев мультфильмов воплощает ваши самые абсурдные действия? Умение смеяться над собственными несовершенствами иошибками просветляет ум. А просветление позволит нам взять новые высоты.


  Однажды янаконец увидела, что постоянно тороплюсь, как Белый кролик из«Алисы вСтране чудес». Вголове звучало рефреном: «Ах, мои усики! Ах, мои ушки! Как я опаздываю!». Вконце концов доменя дошло, что вечно куда-то нестись вспешке смешно и полностью непродуктивно. Кроме того, я идентифицировала себя сХитрым койотом[13], потому что была настолькоже вынослива иникогда не сдавалась. Это положительное качество, ноиногда ядоводила его допредела. Помните, как Хитрый койот выглядит после очередной драки: весь изодранный и в лохмотьях? Иногда ячувствую себя точно также, аэто состояние вполне может послужить триггером для негативного эмоционального отклика. Порой ясмеюсь над тем, что выглядела комично и позволила себе попасть втакое положение. Я развесила изображения этих персонажей из мультфильмов всвоем кабинете, чтобы они служили мне напоминанием отом, что нестоит относиться ксебе слишком серьезно. Предложите своему внутреннему наставнику поискать мультгероев, которые похожи навас вваши «звездные» моменты. Наслаждайтесь! Выочень забавны.


  Внутренний наставник может использовать юмор как способ перенастроить ваши мысли и предотвратить возможный эмоциональный захват. Это весело и безвредно. Помните: юмор должен быть направлен навас или ситуации, вкоторых выможете оказаться, анена кого-то еще. Психотерапевт из университета Западного Иллинойса доктор Фрэнк Прерост заметил, что люди, которые умеют посмеяться над собой, гораздо лучше контролируют свою жизнь, ачувство контроля позволяет им принимать насебя ответственность53. Наработе тоже всегда есть место юмору. Влюбой непонятной ситуации просто обменивайтесь шутками сосвоим внутренним наставником. Нопусть они остаются только между вами!


  Голоса как сдерживающая сила


  Кроме юмора, увас на вооружении есть идругие инструменты, которые помогут сдержать негативные эмоциональные реакции. Ранее я перечисляла голоса, которые могут быть вам полезными— в частности, Прощения, Творчества, Благодарности, Изобилия иПозитивизма. Однако они имеют свойство пропадать. Например, одна измоих коллег сказала, что больше незнает, где они. Она представляет их связанными скотчем и спрятанными в багажнике ее автомобиля.


  Например, вконце рабочего дня мне не составляет труда проанализировать, что еще не закончено. Вслучае надобности ясмогу быстро ибез усилий перечислить все дела, которые мы с коллегами несделали или сделали недостаточно хорошо. Да, это громко и отчетливо звучит мой голос Критика. Прислушавшись кнему, можно убедить себя втом, что сегодня работа была полностью неэффективна. Иесли яразрешу этому голосу доминировать, онсообщит мне, что все мои сотрудники совершенно некомпетентны идаром едят свой хлеб. Все их недостатки внезапно выплывут на поверхность. Однако если явзгляну наситуацию сюмором и прислушаюсь кдругим голосам, яобнаружу, что слова моего внутреннего критика— полная чушь. Да, мы невсё успели кконцу дня. Так, может, былобы лучше, еслибы все мыостались дома? Может быть, нужно предоставить всем оплачиваемый отпуск, раз мывсе равно ничего неделаем? Доведя мысли доабсурда, можно увидеть всю ихглупость. Я не предлагаю вам снизить требования ивыдавать низкую эффективность затриумф. Вместо этого япрошу вас разумно и объективно подойти коценке ситуации. Для меня быть разумной означает прислушиваться к некоторым другим голосам. Например, япрошу свой голос Позитивизма рассказать мне, что мои сотрудники делают правильно. Кроме того, я справляюсь уголоса Благодарности, закакие достижения ядолжна быть им признательна. Небывает лишним также обратиться кголосу Изобилия, чтобы увидеть, как много унас работы икак это здорово!


  Использование голосов для изменения эмоциональной реакции— очень мощный инструмент развития ЭИ. Научившись управлять ими во внутреннем диалоге ивыбрав те, которые лучше всего служат нашим целям, мыначнем постигать тонкую настройку ЭИ.


  Внутренний наставник как дирижер


  Еще одна важная техника развития ЭИ— это представление внутреннего наставника вроли дирижера, управляющего «хором» ввашем сознании. Понимание, что такое внутренний диалог икакие голоса чаще всего слышны внем,— важный шаг впроцессе наблюдения. Наэтомже этапе дирижер начнет управлять их громкостью. Возможно, голос Критика звучит слишком пронзительно, и внутренний наставник вроли дирижера прикажет ему немного снизить тон. Пианиссимо, так сказать… Внутренний наставник может также обнаружить, что голосам, напевающим прекрасную мелодию, требуется больше громкости. «Форте, пожалуйста!»— прикажет он. Однако управление голосами, как иих обнаружение, требует практики. Наставнику придется поискать те, что выражают благодарность, надежду, радость, спокойствие, прощение, уверенность, силу июмор, инаучить их исполнять главные партии вхоре, который звучит увас вголове. Эти голоса переадресуют ваши эмоциональные отклики ипомогут найти способ направить энергию врусло, которое больше соответствует вашей цели. Так что в следующий раз, приблизившись к состоянию эмоционального захвата, попробуйте увеличить громкость «помощников», которые желают вам добра, а невреда.


  Создание новых установок


  Досих пор целью этапа под названием «Направление» было создание новых установок, призванных заменить иррациональные убеждения Грязной дюжины, которые приводят нас к негативным эмоциональным откликам. Отрабатывая техники, описанные выше, вы, без сомнений, сформируете новые, здоровые установки, которые сослужат вам хорошую службу. Научившись лучше справляться с иррациональными убеждениями, мыслить сюмором, увеличивать громкость тех голосов, которые способствуют достижению целей, и заглушать те, что вызывают негативные эмоциональные реакции, выощутите, как формируются эти продуктивные установки. Ваш внутренний наставник поможет создать новые итолько ваши собственные установки. Вот несколько примеров, которые облегчат вам адаптацию.


  ДРУГИЕ ХОТЯТ, ЧТОБЫ ВЫПРЕУСПЕЛИ, АНЕ ПОТЕРПЕЛИ НЕУДАЧУ


  Допустив, что другие люди навашей стороне ихотят вашего успеха, вы избавитесь от множества негативных мыслей отом, как мир воспринимает вас. Считая, что люди желают вам исключительно споткнуться, выбудете подозрительны, излишне осторожны и неуверены всебе. Новая установка поможет вам рассматривать замечания руководителя, который наверняка действует ввашихже интересах, некак порицание, акак полезное напутствие. Приняв эту установку, в следующий раз, когда руководитель скажет что-то оваших рабочих успехах, вызаметите, что стали меньше подвержены эмоциональному захвату.


  ДРУГИЕ НЕХОТЯТ НАВРЕДИТЬ ВАМ


  Изменив мнение омотивах окружающих, высможете поверить, что большинство людей желает вам лучшего. Новая установка поможет вам доверять им, чувствовать себя в безопасности вобществе, небояться рисковать ивыражать себя. Темных переулков поночам, конечно, лучше все равно избегать, но в остальном новая парадигма поможет вам более трезво смотреть на окружающих.


  БОЛЬШИНСТВО ПОСТУПКОВ ПРОСТО НЕПРОДУМАНЫ, АНЕ НАПРАВЛЕНЫ ЛИЧНО ПРОТИВ ВАС


  Большинство изнас слишком много внимания уделяет мотивам других людей. Однако, действуя необдуманно, они совсем нехотят навредить лично вам. Возможно, их дезинформировали либо ввели в заблуждение или они были невнимательны, авам неповезло оказаться пострадавшим отих поведения в определенной ситуации. Большинство людей действуют скорее непродуманно, чем сковарным умыслом испортить вам жизнь. Зациклившись на убеждении, что укаждого действия есть какой-то мотив, вы потратите рабочий день напопытку раскрыть злокозненные планы там, где ихвовсе нет.


  ВЫИМЕЕТЕ ЦЕННОСТЬ


  Эту установку очень важно развить. Слишком много людей не чувствуют собственной ценности исчитают, что идругие их неценят. Низкая самооценка заставляет нас обижаться и разочаровываться. Научившись чувствовать свою ценность, выполучите силу исвободу поступать так, как считаете правильным, втом числе наработе. Будучиже уверенными в отсутствии собственной ценности, выврядли сможете вполной мере использовать свой потенциал.


  ЛЮДИ СПРАВЛЯЮТСЯ


  Изменив свои установки в отношении окружающих иих действий, вы обнаружите, что они стали вести себя совсем иначе. Давно доказано, что люди оправдывают лучшие ожидания, когда вних верят. Если вы подойдете с объективной меркой коценке большинства своих коллег, то обнаружите, что они вполне терпимы и добросовестны. Просто раньше выслишком много внимания уделяли ситуациям, вкоторых они не справлялись. Эта установка— мощный инструмент для руководителей ирядовых сотрудников.


  ВОЗМОЖНО, ВСЕ НЕТАК ПЛОХО, КАК ЯДУМАЮ


  Да, вы правильно поняли. Заставив рациональный мозг работать наполную катушку, вы навернякабы придумали множество еще более страшных и неприятных сценариев, чем обычно. Новая установка поможет вам преодолеть множество сложных моментов, акроме того, позволит переключиться спаники и переживаний напоиск решений проблем. Когда ситуация кажется нам хуже некуда, лимбическая система полностью «замораживает» рациональный мозг. Адля решения проблем именно оннужен впервую очередь.


  ЯБУДУ ЖИТЬ


  Я немогу удержаться оттого, чтобы не представить эту фразу ввиде песни. Представьте Глорию Гейнор[14], поющую: «Я буду жить!» своим мощным голосом— ивы проникнетесь верой вто, что выживете, несмотря налюбые невзгоды. Поверив всвою силу, вы насамом деле станете сильнее. Ибудете действовать!


  СЕГОДНЯ БУДЕТ ХОРОШИЙ ДЕНЬ


  Если выбудете встречать каждый новый день сэтой установкой, ваша реальность улучшится. Насамом деле, согласно статье М.Шейера вJournal of Personality and Social Psychology, оптимизм продлевает жизнь. Пятилетнее наблюдение за пациентами кардиохирургии показало, что оптимисты больше, чем пессимисты, склонны ктаким полезным привычкам, как прием витаминов, здоровое питание иучастие в программах кардиореабилитации. Оптимисты живут дольше, потому что делают для этого все возможное54. Таким образом, эта установка покажет вам новое направление приложения сил. Приняв ее, вывнезапно измените свое восприятие времени и отношение ксвоим задачам.


  ЭТО ПРОЙДЕТ


  Понимание того, что большинство проблем— временные, сильно облегчает жизнь. Если поверить, что неприятности будут длиться вечно, они покажутся неразрешимыми. Вместо этого примите как данность, что все проблемы непостоянны. Люди, находящиеся в эпицентре преобразований, часто чувствуют себя парализованными царящим вокруг хаосом. Их мировоззрение и установки мешают имувидеть временный характер этого хаоса, из-за чего ихтревога только увеличивается.


  УМЕНЯ ЕСТЬ СИЛЫ ИЗМЕНИТЬ МНОГОЕ


  Когда мыосознаём свою силу, наша позиция меняется. Из беспомощных мы превращаемся влюдей, способных контролировать свое бытие. Конечно, мы неможем отвечать завсе аспекты своей жизни, нокак раз ситуацию наработе в большинстве случаев улучшить в состоянии. Результат будет зависеть отметодов, которые мывыберем, но, как правило, люди положительно реагируют натех, кто старается для пользы дела. Удовлетворенность растет, когда мы принимаем насебя ответственность заситуацию. Всвоей книге «В погоне засчастьем» (Pursuit of Happiness) доктор Дэвид Майерс пишет, что одной из характерных черт счастливых людей является ощущение контроля. Оптимисты уверены, что сами творят свою судьбу55.


  Восприятие мира иработы


  Установки формируют восприятие мира. Предположим, мое утро начинается следующими установками: уменя нет сил что-то изменить; сегодня будет плохой день; люди редко справляются с неудачами. После такого «вступления» весь день ябуду видеть мир вчерном цвете. Наверное, мне даже сложно будет встать спостели иначать что-то делать. Задумавшись над своими установками, большинство обнаружит, что они определяют всю ихжизнь, периодически ввергая в состояние эмоционального захвата. Представьте разницу в восприятии людей с установками, перечисленными выше, итех, кто проповедует следующее:


  
    	Окружающие, включая руководителя иколлег, хотят, чтобы япреуспел.


    	Сегодня будет отличный день.


    	Люди действительно хотят делать свое дело хорошо и справляются сэтим.

  


  При таких «вводных» отношение кработе будет полностью другим. Рассмотрим следующие примеры установок, которые могут изменить ваше восприятие работы (см. рис.11.3).


  
    
      
      
    

    
      
        	
          Уста­нов­ки «вос­при­я­тия ра­бо­ты»

        
      


      
        	
          Я ра­бо­таю вэтой ком­па­нии, по­то­му что уме­ня нет дру­го­го вы­бо­ра

        

        	
          Я ра­бо­таю вэтой ком­па­нии пособ­ствен­но­му вы­бо­ру

        
      


      
        	
          Ра­бо­та— толь­ко часть су­ще­ство­ва­ния, ско­то­рой ядол­жен спра­вить­ся, что­бы вы­жить

        

        	
          Ра­бо­та— про­дук­тив­ная часть мо­е­го су­ще­ство­ва­ния, бла­го­да­ря ко­то­рой япро­жи­ваю жизнь вовсей еепол­но­те

        
      


      
        	
          Я ра­бо­таю сглу­пы­ми ине­чут­ки­ми людь­ми

        

        	
          Я ра­бо­таю ском­пе­тент­ны­ми, чут­ки­ми иго­то­вы­ми прий­ти напо­мощь людь­ми

        
      


      
        	
          Ру­ко­вод­ство неду­ма­ет онас

        

        	
          Ру­ко­вод­ство хо­чет до­бить­ся успе­ха ком­па­нии, что­бы все мы вы­иг­ра­ли отэто­го

        
      

    
  


  Рис.11.3


  Но подождите! Разве небывает так, что руководство недумает о сотрудниках, окружающие нечутки инужно работать, чтобы выжить? Конечно. Все утверждения влевой колонке могут быть правдой. И явидела множество примеров, подтверждающих эти установки. Но явидела неменьше примеров, подтверждающих установки изправой колонки. Так что дело не втом, какие изних верны, автом, какое восприятие работы вам ближе. Возможно, выбрав левую сторону, выбудете постоянно искать инаходить доказательства своей правоты. Ваши энергия ивнимание будут сосредоточены нанегативе, аваш эмоциональный отклик, конечноже, будет соответствовать этим установкам. Налицо условия для эмоционального захвата. Ноникакой изэтих постулатов непоможет вам решить ниодной проблемы— только раздует их. Вам придется каждый день ходить наработу смыслями отом, что люди вокруг глупые инечуткие ичто руководству навсех наплевать. Вы исами вживетесь вэту картину. Врядли выстанете проявлять чуткость или помогать коллегам. Мы становимся тем, вочто верим. Еслиже вы сосредоточитесь направой колонке, то наверняка найдете примеры в подтверждение своей точки зрения. Ваша эмоциональная энергия сконцентрируется на позитивных установках, уменьшив вероятность эмоционального захвата. «Правое» восприятие мира создаст другой эмоциональный фон, который повлияет нетолько навас, но и наваших коллег.


  Но подождите! Разве я предлагаю просто убеждать себя втом, что жизнь прекрасна, хотя реальность говорит обобратном? Конечноже нет. Если положение невыносимо, выдолжны предпринять усилия, чтобы его изменить. Но внутренний наставник должен помочь вам ответить навопрос: «Все насамом деле плохо или япросто считаю, что все плохо, из-за своего искаженного восприятия мира?». Ваше восприятие в состоянии определить, как вы относитесь к поступающей информации. Ивот тут рациональный мозг призван помочь вам проанализировать ее, чтобы найти истину, а внутренний наставник— найти необходимые для смены установки доказательства обратного.


  Иногда яназываю такое изменение восприятия мира или работы переключением скритики на благодарность. В зависимости отвзгляда наодни итеже обстоятельства ячувствую разочарование или восторг. Например, если вы руководитель, благодарность поможет вашим подчиненным ощутить, что выверите вних, поддерживаете их и заботитесь оних. Ранее мыговорили, что чувства влияют на поведение и эффективность деятельности, ноэто неимеет ничего общего со стандартами или ожиданиями. Я совершенно не предлагаю вам снизить ожидания. Представьте одного руководителя, который отмечает старания своих сотрудников с благодарностью, ивторого, который всегда найдет, что раскритиковать. Чувствуете разницу? Чьи подчиненные сбольшей вероятностью будут работать эффективнее и уважительно общаться с клиентами?


  Внутренний наставник должен анализировать ваши установки вместе свами. Как вы воспринимаете теили иные ситуации? Как относитесь к окружающим— скритикой или благодарностью? Даже кратковременное изменение перенаправит ваш эмоциональный отклик ипозволит избежать эмоционального захвата. Однако этот способ скорее поможет вам изменить собственную философию или восприятие работы, чем послужит инструментом для защиты от эмоционального захвата. Но, изменив философию, вы обнаружите, что эмоциональный захват угрожает вам гораздо реже.


  ПРИМЕР ВОСПРИЯТИЯ МИРА/ РАБОТЫ ВДЕЙСТВИИ


  Если взять два набора противоположных установок ипринять их заданность, можно увидеть, как они влияют на восприятие мира. Для примера рассмотрим установки сомнений и уверенности всебе (см. рис.11.4), азатем— установки, касающиеся других людей (см. рис.11.5).
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    Рис.11.4
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    Рис.11.5

  


  Если совместить эти установки наосях X иY, мыполучим схему, представленную нарис.11.6. Каждый квадрант имеет значительное влияние на восприятие мира иработы и, конечноже, наваше поведение.
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    Рис.11.6

  


  Квадрант 1: Угодник. Это сочетание установок заставляет вас считать других лучше себя. Выникогда не чувствуете себя равным окружающим. Сила, как правило, настороне других людей, так как вы не принимаете насебя ответственность или контроль, считая себя недостойным. Вычасто уступаете, теряя себя еще больше. Как правило, вы не предлагаете команде собственных идей, ноусердно работаете над воплощением чужих, особенно если те, кто их предложили, проявили квам участие. Страх часто приводит вас вобъятия эмоционального захвата.


  Квадрант 2: Компаньон. Этот набор установок предоставляет самые лучшие возможности для положительного взаимодействия сдругими людьми. Ваши взаимоотношения с коллегами и единомышленниками служат источником силы для обеих сторон. Высклонны к сотрудничеству, открыты для чужих инициатив. Кроме того, вытакже предлагаете свои идеи и демонстрируете желание и готовность помогать. Вы прислушиваетесь клюдям, потому что действительно хотите ихуслышать. Выуважаете других, они уважают вас— иэто создает мощный источник силы. Выврядли подвержены эмоциональному захвату.


  Квадрант 3: Спесивец. Это сочетание установок заставляет вас считать себя всезнайкой. Высчитаете себя компетентным, адругих— глупыми и строящими против вас козни, поэтому вам приходится защищать себя ибыть грубым. Высчитаете настоятельно необходимым тратить много времени на доказательство своей точки зрения. Выскорее полагаетесь насилу, обусловленную положением или властью, чем проистекающую из взаимного уважения, потому что неимеете о последнем никакого понятия. Любые вопросы вы воспринимаете как вызов. Вы неслушаете других, потому что уверены вих никчемности. Вас легко охватывает гнев, потому что все вокруг вы воспринимаете как угрозу.


  Квадрант 4: Тихоня. Этот набор установок заставляет вас считать жизнь полной трудностей. Вы сомневаетесь всебе иуверены, что остальные настроены квам враждебно, поэтому вам приходится прятаться. Вы стараетесь ничего неговорить на совещаниях. Вы возводите оборонительные системы. Вы чувствуете себя беспомощной жертвой. Выуверены, что все остальные полны сил инамерены использовать ихпротив вас. Вы подозрительны ибоязливы. Вам очень сложно добиваться своих целей. Вас часто охватывает страх.


  Вот всего лишь один пример силы установок иих влияния на восприятие мира. Существует множество других сочетаний, которые мыдаже не упомянули, например установки нагрусть ипечаль, отчаяние инадежду, страх исмелость. Любой набор влияет на восприятие мира и эмоциональные реакции налюдей исобытия, скоторыми мы сталкиваемся каждый день. Изменив свое восприятие работы или мира, выизмените очень многое. Наданный момент это самый мощный способ развить ЭИ. Даже триггеры, которые раньше ввергали вас в эмоциональный захват, исчезнут, потому что последний вызывают неони сами, а установки, которые эти триггеры запускают. Например, уменя эмоциональный захват провоцирует неплохая погода, а установка нато, что заснеженные дороги— это самая большая опасность насвете. То, что идет снег,— это просто факт. Небольше и неменьше. Поэтому, сконцентрировавшись наваших установках, внутренний наставник наверняка найдет много способов помочь вам развить ЭИ.


  Вести себя так, словно…


  Несмотря на точто психологи подтверждают влияние прошлого опыта на поведение, они также уверены, что каждый человек способен самостоятельно строить свое будущее. Простая техника, основанная на принципах психотерапии, называется «вести себя так, словно…» Она базируется на убеждении, что поведение влияет на отношение. Она утверждает, что для человеческого мозга высказывания «улыбаться, словно мы счастливы» и«я улыбаюсь, потому что счастлив» равноценны. Эта техника основана натеории личностных конструктов (ТЛК)[15]. Разработанная в1955году Джорджем Келли, ТЛК распространилась на множество областей, включая организационное развитие, образование, коммерцию и маркетинг, атакже когнитивистику56.


  Итак, если мыведем себя так, будто потерпели поражение, мысебя соответственно и чувствуем. Инаоборот: если мыведем себя так, как будто можем что-то изменить, положение вещей действительно меняется. Проявляя стойкость перед лицом трудностей, мыначинаем верить вто, что преодолеем их. Действуя так, словно можем контролировать свою жизнь, мыощущаем прилив сил. Исследования в поддержку этой теории предполагают, что субъективный эмоциональный опыт изменяется, если действовать соответствующим образом57. Кроме того, выражение лица часто влияет на интенсивность эмоций иобщее настроение58. Эта концепция является основой для обновления восприятия мира и установок.


  Поняв, что ваш образ мыслей деструктивен, главное, что выможете сделать— это начать действовать иначе, даже если все еще чувствуете идумаете по-старому. Мышление изменится вслед за поведением. Общеизвестно, что давление состороны сверстников может заставить подростков действовать вопреки характеру и собственным убеждениям. Внезапно они начинают думать и высказывать идеи, отличные оттех, которых придерживались ранее. Выможете использовать тотже принцип для избавления от деструктивных мыслей. Спомощью внутреннего наставника найдите положительные примеры того поведения, которое высчитаете правильным. Начните подражать— ивскоре обнаружите, что думаете и чувствуете в соответствии сновыми образцами. Чувствуете себя жертвой? Сделайте что-то, словно облечены почти безграничной властью. Низкая самооценка? Сделайте что-то, словно полностью уверены всебе. Вам страшно? Сделайте что-то, словно полны храбрости. Всего один поступок подпитает ваше чувство контроля ипридаст смелости. Достаточно долго и регулярно практикуясь, вы приобретете способность влиять насамого себя. Вкниге «Создай свое будущее» (Create Your Own Future) Брайан Трэйси поясняет: «Действуйте так, как хотелибы чувствовать. Выможете перепрограммировать свое подсознание, если начнете вести себя так, словно уже обладаете теми качествами и характеристиками, которые вам нужны»59. Значитли это, что нужно притворяться? Нет, потому что вы не пытаетесь вводить кого-то в заблуждение своим поведением. Вылишь стремитесь повлиять насамого себя. Эта техника призвана изменить ваши установки, а некого-то другого.


  Переключение


  Еще один способ перенаправления эмоционального состояния называется «переключение». Это несамая предпочтительная техника, поэтому еелучше держать про запас наслучай приближения эмоционального захвата, когда вы не в состоянии перенаправить свои эмоции в конструктивное русло. Переключение— это перевод внимания с триггеров, перед которыми вы бессильны, напредмет, не связанный стой эмоцией, которая угрожает захватить вас. Проще говоря, переключение— это подавление эмоций. Оно поможет вам успокоиться в конфликтной ситуации, когда выготовы взорваться отярости или расплакаться. Например, представьте, что вы медсестра, работающая вдетской онкологии. Разгневанный коллега или неразумный руководитель выказывает вам свое недовольство прямо втот момент, когда вы направляетесь кпациенту. Очевидно, что это нетот случай, когда можно просто извиниться и дистанцироваться отситуации. Так как вариантов увас взапасе немного, попробуйте использовать переключение.


  Оно помогает справиться с возникающей эмоцией иподавить ее накакое-то время. Например, после неприятного замечания коллеги или руководителя вы чувствуете, как кгорлу подступает ком, аглаза наливаются слезами. Сосредоточиваясь наэтих ощущениях, вы испытываете обиду, боль или другую негативную эмоцию, вызванную чужой нечуткостью. Продолжая «пережевывать» случившееся, вы наверняка расплачетесь, потому что эмоции возьмут над вами верх. Втакой ситуации лучшее, что выможете сделать,— это переключить мысли. Для переключения вам потребуется сосредоточиться начем-то рациональном, даже если оно неимеет никакой связи с происшедшим, просто чтобы заставить лимбическую систему прекратить зацикливаться на испытываемых вданный момент эмоциях. Итак, чтобы недумать отом, как вам больно иобидно, выможете сосредоточиться на солнечном зайчике настене или других деталях, например читать карту пациента или вспоминать столицы разных стран. Ваша цель— остановить эмоциональную реакцию. Сосредоточив всю энергию на рациональных мыслях, неимеющих отношения кситуации, выкак минимум получите передышку, чтобы вернуться к инциденту немного позже. Так как мозгу сложно одновременно мыслить рационально и зацикливаться на эмоциональных реакциях, этот способ послужит вам скорой помощью.


  Конечно, часто использовать его нежелательно. Он необходим только для экстренного подавления эмоциональной реакции. Я неустану повторять, что ЭИ— это не подавление эмоций, апоиск адекватных способов их выражения. Поэтому переключение следует держать про запас для тех экстраординарных случаев, когда выпросто не в состоянии перенаправить свои эмоции вдругое русло. Но не оставляйте конфликт нерешенным— кнему обязательно нужно будет вернуться позже инайти способ его разрешить. Если выэтого несделаете, подавленные эмоции могут стать болезненными ипривести к нежелательному поведению.


  Так как эта техника может быть рискованной при неосторожном использовании, ее нестоит применять нарабочем месте. Но кпримеру с медсестрой это не относится. Если выбудете держать вуме главную цель ипричину, покоторой работаете именно здесь, вы осознаете, что ваш маленький пациент итак видел немало горя. Настроение заразно, аваши слезы врядли улучшат здоровье и настроение ребенка. Вкачестве других примеров можно привести ситуации, когда общественный долг или интересы клиента должны стоять напервом месте, аваша эмоциональная реакция может привести к плачевным результатам. Недумаю, что нам понравится, если эмоциональный захват нарабочем месте случится спилотом самолета, схирургом вовремя операции или с полицейским при задержании грабителя. Подавление эмоций вэтих случаях— наименьшее иззол. Ноесли внештатные ситуации случаются постоянно и подавление эмоций становится образом жизни, возникает серьезный риск нежелательного поведения, вплоть до наркотической и алкогольной зависимости.


  НЕМЕДЛЕННАЯ РЕАЛИЗАЦИЯ


  Вэтой главе мыобсудили необходимость визуализировать конечный результат, тоесть цель, атакже важность стратегии. Последним шагом будет, конечноже, реализация. Чтобы сделать процесс интереснее, начните претворять свою стратегию вжизнь прямо сейчас. Выможете применять выбранные техники успешно или неочень, главное— не останавливайтесь. Я отчетливо помню свои попытки переключиться наголос Благодарности, когда ясверх меры критиковала трехлетнюю дочь. В результате я выглядела смешно. Яуже начала скатываться к эмоциональному захвату, перечисляя длинный перечень ее поступков, которыми была недовольна. Вэтот момент я попыталась заглушить голос Критика позитивными замечаниями. Проблема была втом, что ясделала это слишком поздно. Дочь посмотрела наменя с недоумением испросила: «Мам, тыправда сердишься наменя или нет?». Это было очень терапевтично. Ееюмор отрезвляюще повлиял навсех участников домашнего конфликта.


  Отом, как реализовывать выбранные стратегии, мне нечего вам сказать, кроме одного: просто делайте это. Ваши удачные и неудачные попытки послужат подспорьем на следующем шаге— рефлексии.


  Глава12


  Шаг 5: взгляд назад


  Нам нужно некоторое время, чтобы открыто ичестно подумать над своей жизнью… Немного одиночества позволяет сознанию обновиться и упорядочить опыт.


  Сьюзан Тейлор[16]


  Как-то яуслышала фразу отом, что «между тридцатилетним опытом иопытом, повторенным тридцать раз, существует огромная разница». Мне нравится это высказывание, ведь оно отражает истинную суть. Иона заключается не втом, как вы проводите свою жизнь, а вглубоких знаниях, которые выможете извлечь изсвоего опыта. Яговорю «можете», потому что несчитаю мудрость результатом одного только опыта. Язнаю детей, которые достаточно мудры, ивзрослых, которые мудростью неблещут, хотя уних заплечами долгие годы жизни. Однако яубеждена: если относиться копыту сдолжным вниманием, можно стать мудрее.


  Умение оглядываться назад— это дождь, солнце и удобрение, помогающие жизненному опыту взойти побегами мудрости. Без него семена мудрости погибнут. Сним они взойдут ипринесут плоды, урожай которых можно будет собирать каждый день. И вобласти ЭИэто, безусловно, наиболее очевидно. Конечно, выможете стать мудрым садовником, поваром или автомехаником, полагаясь наопыт. Ночтобы стать хорошим родителем или руководителем, необходимо умение осмысленно анализировать прошлые события, которые формируют человеческие взаимоотношения. Ичем больше времени проходит, тем сложнее бывает ихоценить. Помере того как мои кулинарные способности возрастают, язнаю, что управляюсь сножом лучше, чем тридцать лет назад. Явижу результат. Новот как мне понять, сталали ялучше как человек?


  Жизнь дает нам массу возможностей совершенствоваться, аумение оглядываться назад помогает решить, как этими возможностями распорядиться. Как спортивные команды просматривают основные моменты игры, так ваше сознание может «просматривать» основные моменты вашей жизни. Затем вместе стренером команды решают, начто сделать упор вовремя тренировок, чтобы играть лучше, а по окончании следующей игры снова оценивают основные моменты. Ихотя наша жизнь не записывается навидео, необходимо время отвремени возвращаться ксобытиям прошлого.


  Это возможность «перепрошить» наш мозг, прокрутить всознании различные варианты развития событий и тренироваться быть лучшей версией себя. Это возможность поработать снашим внутренним наставником, который расскажет ипокажет, как действовать в следующей «игре». Вы вспоминаете положительные моменты и тренируетесь, улучшая остальное. Умение оглядываться назад помогает вам удостовериться, что вы ненапрасно тратите свои тридцать лет опыта, а, напротив, используете его для дальнейшего постоянного совершенствования. Это прекрасная возможность приблизиться к пониманию своих эмоциональных реакций в конкретный момент, что является высшим проявлением эмоционального интеллекта.


  Оглядываться назад незначит сожалеть. Естественно, вспоминая, выжалеете очем-то, нокак эмоция сожаление само посебе довольно бесполезно. Используйте его как сигнал для внутреннего наставника, как указание нато, что нуждается в улучшении, но не зацикливайтесь нанем. Оглядываясь назад только для того, чтобы найти, очембы сожалеть и закакие ошибки себя укорить, вы обрекаете себя на деградацию инина йоту не приближаетесь кразвитию ЭИ.


  Оглядываться назад незначит объяснять что-то или оправдывать. Бизнес-тренер иавтор книги «День заднем. Путешествие к процветанию» (Day By Day, A Journey Toward Thriving) Эмили Шультайс объясняет разницу между оглядкой назад ради оправданий иистинным анализом прошедших событий. Поее словам, мыслишком часто тратим драгоценное время на оправдание своих поступков иих причин. Вместо этого Эмили предлагает «иначе подойти квопросу, ведь когда вы понимаете, что происходит увас в подсознании, ваши воспоминания начинают служить более высокой цели». Том Коплер, международный специалист по организационному развитию, добавляет винтервью, что, когда оглядываешься назад, нужно придерживаться принципа Стивена Кови и«стремиться, прежде всего, понять, а небыть понятым». Обратитесь ксвоему внутреннему наставнику, чтобы онпомог вам настроиться наволну воспоминаний. Заметив, что слишком углубилась в самооправдания, ястараюсь переформулировать вопрос и спрашиваю, например: что еще это может быть? Как иначе ямогла себя повести? Моглоли все пойти по-другому? Или, как предлагает Шультайс: «Чего мне недостает?».


  Думая о бесконечном количестве встреч, происходящих вмире бизнеса, японимаю, как много времени посвящается оправданиям. Нас всю жизнь учат искать оправдания своим поступкам. Это, однако, снижает способность оглядываться назад и анализировать. Как-то я присутствовала насобрании, где каждый вопрос, выносимый на обсуждение, начинался фразой «Вобщем-то, уменя небыло другого выбора, кроме как…» После чего речь превращалась внабор оправданий совершённых поступков. Если наши размышления над происшедшим начинаются сподобной фразы, значит, унас есть над чем поработать. Обратитесь ксвоему внутреннему наставнику, чтобы расширить мыслительные рамки, нестандартно подойти к обдумыванию совершённых действий и не оправдывать свои поступки.


  Оглядываться назад незначит рассматривать только лишь чувства. Необходимо принимать вовнимание ифакты. Я неговорю об очевидном, что дважды два равняется четырем, итому подобном, аотом, что сопровождает наши отношения с окружающими, помимо чувств. Фрэнки Джонсон из консалтинговой компании Johnson & Lee объясняет это так: «Оглядываясь назад, мыдолжны обращать внимание нато, как люди воспринимают информацию или действия, анена то, что мыпытались доних донести». Онприводит пример: «Представим, что ярешил угостить вас леденцом. Намерения мои благие. Ядумаю, это хороший поступок. Имне хорошо оттого, что яего совершаю. Так что, размышляя обэтом, ямогу концентрироваться насвоих чувствах. Но насамом деле неэто должно быть главным, ато, как вы чувствовали себя, принимая мой подарок. Факт состоит втом, как вы восприняли это. Если вы порадовались, значит, ядостиг желаемого. Если вы расстроились, значит, мне неудалось совершить задуманное». Так что, оглядываясь назад, принимайте вовнимание нетолько свои чувства относительно совершенного поступка, но и— что более важно— отношение кнему тех, накого онбыл непосредственно направлен. Иными словами, одного хорошего намерения самого посебе недостаточно. Важно, чтобы оно было правильно истолковано тем, ккому обращено. И единственный способ добиться этого— постоянно оглядываться назад, нато, как другие воспринимают наше поведение.


  ОСНОВЫ


  Какже овладеть умением оглядываться назад? Я страстный сторонник свободного потока. Ондолжен возникать сам собой, а не принудительно и по расписанию. Я ассоциирую его с пролетающим светлячком, который наполняет нас нужными мыслями. Порой выможете почувствовать настоящий удар молнии, ночаще всего эти воспоминания более приглушенные. Иименно эти ускользающие отблески мыдолжны ухватить и использовать вобучении. Для тех, кому необходим более структурированный подход, я составила список вопросов. Выберите те, что соответствуют событиям вашего дня. Не позволяйте, чтобы ваши воспоминания превратились в отрепетированный сценарий. Это не способствует пониманию. Попросите своего внутреннего наставника ответить, что он (или она) думает поповоду следующего.


  
    	Какова моя цель? (Да, думаю, этот вопрос нужно задавать себе каждый день.)


    	Насколько мои намерения вобщении с окружающими соответствовали сегодня моим целям?


    	Как окружающие воспринимали мои действия?


    	Что мне сегодня удалось?


    	Что изтого, что ясегодня сделал (-а), можно былобы улучшить?


    	Что изтого, что ясегодня сделал (-а), нужно прекратить делать?


    	Что яговорил (-а) самому (-ой) себе сегодня?


    	Что изтого, что ясебе говорю, я неслышал (-а) отсебя раньше?


    	Какое уменя сегодня было настроение?


    	Накакие триггеры яобратил (-а) внимание сегодня?


    	Кто изГрязной дюжины сегодня проник вмои мысли?


    	Предотвратил (-а)ли ясегодня эмоциональные захваты?


    	Былили удавшиеся захваты?


    	Какие убеждения преобладали вмоих мыслях сегодня?


    	Какое сегодня уменя было отношение кмиру/работе?


    	Как положительно сегодня яповлиял (-а) на окружающих?


    	Как негативно яповлиял (-а) на окружающих?


    	Чем ямогу гордиться сегодня?


    	Какая часть моих мыслей была результатом благодарности, акакая— критики?

  


  МЕТОДЫ


  Так какже грамотно оглядываться назад? Ответов наэтот вопрос столькоже, сколько людей, которым онзадается. То, как подойдете кпроцессу именно вы, зависит отмногих факторов, включая ваши личные качества и предрасположенность ктому или иному методу. Для лучшего результата ябы посоветовала поэкспериментировать с различными техниками.


  Ведение дневника


  Записывание— это путь к осознанности. Я неимею ввиду что-то сложное. Орфография и грамматика неважны. Даже логика неважна. Яговорю осамом факте перекладывания слов набумагу. Сплошным потоком. Это помогает многое прояснить ичетче разглядеть наши намерения. Это заставляет посмотреть вглаза источнику нашего беспокойства, взглянуть нанаши противоречия, высказать свою позицию илучше узнать самих себя. Записывайте! Да, это важно. Лучший способ развить ЭИ— начать вести дневник. Делайте записи каждое утро! Джулия Кэмерон, автор книги «Путь художника»[17], называет это утренними страницами и описывает как «дворники наветровом стекле нашей души». Она отмечает: «Излив все наши мутные, сводящие сума, повергающие в растерянность мысли набумагу, мыможем посмотреть намир более ясным взглядом. Мыболее честны с окружающими и ссобой, более сконцентрированы иболее открыты». Я сэтим полностью согласна.


  Роль дневника для ЭИочень велика. Следование своим целям и намерениям— одна из центральных тем этой книги. Ия немогу придумать для этого лучшего способа, чем каждый день писать обэтом. Мытакже говорили, как важно поведение, иотом, как оно способствует эмоциональным реакциям. Если вы неуделяете достаточное количество времени обдумыванию своего поведения, оно может застать вас врасплох посреди дня. Лично ялучше всего понимаю логику своих действий, если напишу оней утром. Утро задает ритм всему дню. Оно представляется мне как некая разминка, репетиция ивремя, позволяющее определить собственные границы.


  Дневник— это также неиссякаемый источник информации для вашего внутреннего наставника, который позволяет заглянуть вам вдушу. Отсюда наставник получит знания, которые помогут ему лучше справиться сосвоими задачами. Ведение дневника очень полезно. Во-первых, оно помогает обдумать наши намерения, настроения, надежды имечты. Во-вторых, приближает нас к пониманию того, через что мыпрошли ичто испытываем сейчас. Не оглядываясь назад, не анализируя свои поступки, мы увеличиваем шансы повторить свои ошибки, даже не осознавая этого. Размышления, покрайней мере, дают нам возможность взглянуть напрошлое иуспехи иосознать, чего мы, собственно, хотим. Бизнес-тренер Шультайс отмечает два важных аспекта:


  «Если вы замечаете, что одни итеже обстоятельства или проблемы появляются ввашей жизни снова иснова, следует спросить себя: “Что яеще неизменил?”. Стоит перечитать свой дневник, чтобы проследить прогресс иобласти, где мы совершаем одни итеже ошибки, атакже поискать скрытые намеки».


  Только ведение дневника позволит вам получить доступ подобного уровня кистории ваших мыслей. Вести такие записи очень полезно. Ктомуже чем еще заняться в дождливый день?


  Журнал выученных уроков


  Если вам не подуше ведение дневника, предлагаю другую технику. Яназываю ее «Журнал выученных уроков». Внем вы фиксируете несам путь как таковой, аскорее пункты, которые посетили. Останавливаясь, чтобы записать, какой урок удалось извлечь изтой или иной ситуации, вы помогаете себе ощутить тесамые «вспышки» и«удары молний». Одна моя знакомая ведет такой журнал вформате цитат. Она подбирает цитаты, вкоторых содержится нечто важное, апотом поясняет, что именно заставило ее обратиться кэтим цитатам. Другой мой знакомый просто держит вофисе блокнот, где буквально парой слов фиксирует, чему его научило тоили иное событие. Такие пометки должны помогать вам эффективно анализировать свои поступки. Ябольшая поклонница таких записей, потому что они позволяют отслеживать прогресс.


  Наставничество


  Для тех, кто предпочитает анализировать полученный опыт не водиночку, также существует множество вариантов. Один изних— наставничество. Если увас есть надежный наставник, разговаривайте сним. Иногда посторонний человек способен помочь вам разобраться в хаотичных мыслях иуказать на противоречия или повторяющиеся модели поведения. Наставник— это тот, перед кем вы чувствуете моральные обязательства и, соответственно, должны измениться клучшему. Наставники внутри компании, как правило, понимают расстановку сил ипомогут вам разобраться в происходящем. Ктомуже, согласно статистическим данным, у70% отчисла имеющих наставников наблюдается рост зарплаты иобщего дохода60. Сотрудники, работающие с наставником, также демонстрируют рост девяти из одиннадцати основных карьерных и жизненных навыков. Профессионал состажем всегда поделится своим опытом в преодолении сложностей внужной вам области.


  Друзья


  Как насчет того, чтобы оглянуться назад вкомпании лучшего друга? «Здорово, если друг небоится сказать вам, когда вы оказываетесь не навысоте,— говорит Шультайс,— а не стремится оправдать любые ваши поступки». Подобно дневникам, друзья помогают «создать историю». Настоящие друзья любят вас, несмотря наошибки, которые вы совершаете, так что вих обществе можно небояться наступать наодни итеже грабли. Ясоветую просить друзей задавать вам прямые острые вопросы, например: «Какова твоя роль в возникновении этой постоянной проблемы?». Друзья помогут вам различить голоса ввашем внутреннем хоре. Однако если вы решаетесь на совместные размышления сдрузьями, удостоверьтесь, что их представления ивзгляды намир совпадают свашими и небудут сбивать вас с выбранного пути.


  Команда мечты


  Много лет назад мне повезло оказаться вчисле людей, которые решили собрать Команду мечты. Наша миссия заключалась ипосей день заключается втом, чтобы поддерживать друг друга ибросать друг другу вызовы, помогая таким образом двигаться навстречу мечте. Мы встречаемся раз втри месяца. Каждый член команды должен сообщить отом, чему научился, что преодолел, каких успехов добился и насколько приблизился ксвоей цели. Звучит довольно просто, однако, чтобы осуществить подобное, нужно сильное желание. Иконечно, Команда мечты служит платформой для размышлений ианализа прошлых поступков. Оглядываться назад крайне полезно, акогда это делается каждые три месяца, даеще вгруппе, все члены которой обладают отличной памятью, ясно видишь свои успехи или их отсутствие. Мытакже открыто заявляем отом, что хотелибы улучшить всебе. Выможете создать идеальную компанию для размышлений, собрав свою Команду мечты.


  Коучинг


  Работа скоучем (тренером) открывает новые формы размышления над прошлым. Профессиональный коуч способен помочь вам проанализировать прошедшие события и сэкономить время, которое вы потратите на самооправдания. Словно острым ножом, коуч вскрывает ваш внутренний мир и позволяет более ясно взглянуть намногие вещи. Коуч заставляет вас обратить внимание наваши внутренние голоса, доминирующие над мыслями; подвергает испытанию на прочность ваши убеждения; указывает, какие взгляды или качества помогают вам вжизни, акакие мешают. Если вы затрудняетесь в определении целей и намерений, коуч поможет разобраться, чегоже вы насамом деле хотите. Чар Киндер, коуч и основатель проекта DiscoveryWorks, рассказывает о концепции «проявления». Чар помогает своим клиентам определиться с намерениями и спрашивает, как они планируют проявлять их. Замечательный способ оглянуться назад всвете нынешних жизненных целей!


  Волонтерская деятельность


  Еще один способ, который позволит оглянуться назад и поразмышлять,— заняться чем-то, что невходит вваши рутинные обязанности. «Волонтерская деятельность, особенно вхосписах или приютах для бездомных, повышает уровень осознанности»,— утверждает Шультайс. Помощь тем, кому вжизни повезло гораздо меньше, чем вам, пробуждает чувство благодарности. Это также настоящая проверка на прочность для ваших убеждений. Например, если вам часто кажется, что жизнь квам несправедлива ивам страшно невезет, поработайте волонтером, а вернувшись домой, подумайте, такли ужплохо вам живется.


  Хобби


  Прогулки, резьба подереву, копание нагрядках идругие хобби, кроме всего прочего, обеспечивают нас временем для размышлений. Ученые доказали: занимаясь любимым делом, человек мыслит более трезво.


  Материальные объекты


  Еще один способ оглянуться назад— использовать предметы, которые напоминают об определенных событиях или связаны с жизненными уроками. Выможете расставить их усебя на письменном столе. Уодного моего друга случился сердечный приступ, истех пор ондержит на письменном столе камень снадписью «ТЯЖЕСТЬ», который напоминает ему, что взваливание насебя чужого бремени может иметь тяжелые последствия.


  Чтение


  Для многих, насколько язнаю, чтение— это тоже способ оглянуться назад. Некоторые люди читают нестолько для того, чтобы узнать новые факты или найти нужную информацию, ачтобы узнать нечто новое об особенностях человеческих взаимоотношений. Такое времяпрепровождение приводит нас к пониманию разницы между знанием и мудростью.


  Ежегодное посещение любимых мест


  Моя подруга Мэри Бутина нашла отличный способ освежить свой опыт. Каждый год она едет водно изсвоих любимых мест с фотокамерой и дневником. Она фотографирует и вспоминает, какие уроки преподнесла ейжизнь за прошедший год. Фотографии изаписи вальбоме здорово помогают ейкак материальное свидетельство личностного роста.


  ИТОГИ


  Независимо оттого, какой метод вывыберете, умение оглядываться назад является важной составляющей ЭИ. Отслеживая прогресс в отношении ваших намерений и возникающих напути трудностей, вы приближаетесь кистинной мудрости.


  Глава13


  Шаг 6: празднование


  Думай облагах,


  которых увсех визбытке,


  а не опрошлых невзгодах,


  что выпадают нам.


  Чарльз Диккенс


  Всезнайка внутри меня часто спрашивает, почему мыотмечаем дни рождения. Вконце концов, этот день знаменует всего лишь определенный отрезок времени. Непоймите меня превратно— я с удовольствием съедаю свой кусок торта изадуваю свечи. Мне нравится праздновать. Ноесли сравнивать, то некоторые другие достижения выглядят намного значимее, чем еще один минувший год, номы неуделяем имдолжного внимания, потому что они не привязаны к определенной дате в календаре. Если вдуматься, некоторые прорывы внаших мыслях или поведении изменили нас неменьше (ато ибольше), чем окончание школы или свадьба. Я предлагаю незабывать отаких моментах иотмечать их.


  Зачем? Подвум причинам. Первая: праздновать всегда весело! Вторая: такие праздники играют важную роль для развития ЭИ— они акцентируют для нас жизненный опыт именяют шаблон в лимбической системе мозга. Когда определенное событие ассоциируется с удовольствием, мысклонны кего повторению. Насамом деле многое изнашего поведения вошло впривычку, потому что подкреплялось извне. Почему выкладете салфетку наколени? Почему говорите шепотом, находясь вцеркви? Почему ждете, когда вас проведут кстолику в ресторане? (Предположим, вы неделаете всего этого, но не сомневайтесь, ямогу привести много примеров, которые будут касаться ивас). Чаще всего мыведем себя определенным образом, потому что когда-то это поведение (втом числе распущенное) было чем-то подкреплено. Однако получается, что таким образом вы позволяете другим решать, как вам себя вести. И поведение, которое неидет нам напользу, здесь не исключение. Например, то, что мы не афишируем своих мыслей на собраниях, может быть следствием ситуации, убедившей нас когда-то, что высказываться опасно. Возможно, это событие многолетней давности, ноего влияние чувствуется досих пор. Иничего страшного, если мызнаем обэтом иделаем осознанный выбор вести себя именно так. Что касается тех моделей поведения, которые перестали быть эффективными, то, отметив это, высумеете современем отказаться отних.


  Чтобы развить новые привычки, мыдолжны четко понимать, какими именно они должны быть. На протяжении предыдущих шагов ваш внутренний наставник бережно собирал информацию, итеперь все ваши знания отом, вкакое русло направить мысли, какие развивать черты характера, убеждения ивзгляды, нацеленные наизучение вашего нового поведения, определяющие, как известно, ваши эмоциональные реакции, которые, всвою очередь, помогут вам жить в соответствии сосвоими намерениями. Ктомуже мыпросили вас, оглядываясь назад, не переставать спрашивать себя: какого прогресса выдостигли, чему научились? Зачто испытываете гордость? Ответы наэти вопросы ибудут поводами для праздников.


  Наше общество зациклено на материальных «трофеях», которые мы коллекционируем на протяжении всей жизни икоторые символизируют наши достижения. Большой дом как символ повышения послужбе. Путешествие вЕвропу, подчеркивающее, что вам удалось заполучить крупного клиента. Или новый автомобиль, указывающий надругие заслуги. Очень многое изтого, что мыотмечаем, относится к материальным достижениям, например получение диплома MBA или докторской степени. Но яполагаю, что величайшие жизненные свершения скорее лежат вобласти нематериального. Из-за того, что они неосязаемы, ихсложнее распознать. Ральф Кейн, бизнес-консультант и специалист по организационному развитию изKoinonia Consulting Group, выдвинул идею «эмоциональных трофеев». Эмоциональные трофеи— это тесамые моменты или события, которые мыценим не заих материальную стоимость. Они ценны как выражение внутреннего успеха, когда нам удавалось полностью следовать своим ценностям и намерениям. Такое определение позволяет вполне конкретно говорить о неконкретных, нематериальных вещах. Представьте себе комнату, полную эмоциональных трофеев, которые знаменуют ваши достижения.


  Атеперь скажите, какую роль они играют ввашей жизни? Ячасто спрашиваю людей, считаютли они себя сейчас мудрее, чем десять или двадцать лет назад. Под «мудрее» я неимею ввиду «самонадеяннее». Под мудростью японимаю умение управлять собой исвоими отношениями с окружающими. Подавляющее большинство сразуже отвечают: «Да, конечно». «Аоткуда вызнаете?»— спрашиваю я. Этот вопрос посложнее, однако ответы, которые мне доводилось слышать, достойны того, чтобы быть отмеченными. Как правило, все исходят изчетырех основных критериев: жизненные перспективы, самостоятельность, владение навыками ипринятие.


  ЖИЗНЕННЫЕ ПЕРСПЕКТИВЫ


  Многие, скем я беседовала, подчеркивали, что наконец увидели перспективы вжизни. Раз заразом яслышала истории отом, как внутренний рост выражался вумении определять, что важно, ачто нет. Эти знания были результатом лучшего понимания основных жизненных целей.


  Осознание перспектив снижает вероятность эмоциональных захватов. Корпоративный консультант, доктор Майкл Боча рассказывает об интенсивности ичастоте эмоциональных реакций как оценке успешности: «Мне нравится рассматривать эмоции, такие как гнев, например, пошкале отодного додесяти. Если раньше уменя было десять, когда кто-то подрезал меня нашоссе, апотом мне удалось снизить показатель допяти— это большой прогресс. Вэтом исостоит разница между агрессивным поведением надороге идосадой. Иэто важно».


  САМОСТОЯТЕЛЬНОСТЬ


  Уяснив жизненные перспективы, люди начинают принимать решения самостоятельно, а не основываясь нажеланиях коллег, родителей, супругов или начальников. Ясные перспективы способствуют развитию самостоятельности, что ведет кболее правильному выбору в различных ситуациях. Не чувствующие давления состороны окружающих или внешних обстоятельств, люди больше наслаждаются жизнью, так как следуют собственным ценностям. Слишком часто мы принимаем решение, потому что кто-то счел его наиболее подходящим. Давление общества заставляет нас вести себя определенным образом или следовать определенным установкам, которые при ближайшем рассмотрении оказываются далеко нелучшим выбором. Взять жизнь всвои руки— это достойный эмоциональный трофей. Только, пожалуйста, учтите, что самостоятельность неимеет ничего общего сэгоизмом. Часто те, скем мне доводилось беседовать, отмечали, что ихрешения, напротив, стали менее эгоцентричными— ведь они начали ощущать себя более свободными. Вместе сосвободой жить так, как тыхочешь, приходит иболее осознанное желание отдавать, нежели делать что-то, руководствуясь обязательствами или чувством долга. Многим эмоциональные трофеи помогают принимать более взвешенные решения.


  Всвоей книге «Не парьтесь наработе помелочам»[18] Ричард Карлсон пишет: «Если вы постоянно останавливаетесь и спрашиваете себя, что для вас важно, томожете обнаружить, что некоторые ваши решения противоречат вамиже установленным целям. Подобная привычка помогает примирить действия и стремления, атакже учит вас принимать более осознанные, основанные налюбви решения». Эта мысль проходила через все мои интервью, независимо оттого, окаких решениях шла речь.


  Стать самостоятельным также означает порвать ссамым влиятельным спутником— вашим эго. Избавившись отмысли, что последнее слово должно оставаться завами, что ваша идея непременно должна быть самой блестящей, что ваши вещи должны быть лучше, чем удругих, вынаконец сможете обрести истинную свободу. В противном случае ваша жизнь сведется к мимолетному наслаждению отпобеды. Проблема эгоцентричных достижений втом, что они порождают необходимость веще больших достижениях, чтобы заполнить пустоту. Инапротив, когда ваш выбор строится наваших жизненных ценностях ицелях, эго перестает над вами властвовать. Вы сосредоточиваетесь натом, чтобы делать правильные вещи, потому что они правильные, анедля того, чтобы кто-то заметил ираздул ваше эго. Когда выпридете к настоящей самостоятельности, вас будут ожидать идругие эмоциональные трофеи.


  ВЛАДЕНИЕ НАВЫКАМИ


  Многие рассказывают оботличном владении навыками общения. Как только человек достигает более продвинутого уровня ЭИ, простые вещи, такие как приветствие, даются гораздо легче. Один измоих клиентов занялся танцами. Онсказал, что теперь «хореография» его отношений с окружающими стала куда более изящной. То, что раньше выглядело натянутым, теперь получается само собой. Люди, овладевшие новыми навыками, отмечают, что стали чувствовать себя более уверенно в конфликтных ситуациях. Например, один мужчина сказал, что после долгих лет работы в претензионном отделе оннаконец перестал расстраиваться из-за них. Кроме того, ондостиг такого уровня мастерства врешении конфликтов, что в большинстве случаев ему удавалось убедить людей принять его сторону. Другой руководитель рассказал, что, когда только начинал работать менеджером, нерешался обсуждать с подчиненными проблему низких показателей. Сейчас онспокойно затрагивает подобные острые вопросы. Еще одна дама-руководитель заметила, что стала чувствовать себя комфортно вроли наставника, хотя раньше ощущала неловкость. Но, безусловно, чаще всего люди отмечают прогресс в отношениях сблизкими.


  ПРИНЯТИЕ


  Еще один критерий, ккоторому люди обычно обращаются для оценки своего развития,— это принятие. Многие отмечают как важную веху, что имудалось достичь чувства умиротворенности ипокоя. Когда вывидите перспективы вжизни и самостоятельно делаете выбор, вам легче принимать окружающих, повороты судьбы иваши собственные несовершенства.


  Принятие позволяет наслаждаться дорогой, вместо того чтобы постоянно думать опункте назначения. Эрни Эммерлинг, президент Broad Street Consulting, рассказал, что ему стало проще получать удовольствие отпроцесса, как вигре вгольф, так и вжизни, и вбизнесе. Он поделился воспоминаниями о двухдневном турнире погольфу между ним иего братьями. Все они были так одержимы конечным результатом, что забывали получать удовольствие отигры. Вэтом году Эрни стал умнее:он наслаждается именно игрой. Онубежден, что напряженность и чрезмерная сосредоточенность на результате негативно влияют на показатели. Эммерлинг считает, что с внутренним личностным ростом кчеловеку приходит более расслабленное отношение кжизни.


  Принятие незапланированных событий является важной составляющей эмоционального роста, заявили почти все мои собеседники. Многие изтех, кто испытывал застой вличной сфере или вкарьере, говорили: «Такова жизнь. Она не обязательно идет так, как мы планировали. Прими это идвигайся дальше». Некоторые осознали, что должны принять серьезную болезнь, гибель супруга, финансовые трудности идругие события, иначе просто несмогут жить дальше. Витоге трагические события послужили мощными толчками, благодаря которым люди увидели перспективы, стали более самостоятельными. Ихвзгляду открылось новое поле для деятельности ичувств.


  Вместе с принятием того факта, что жизнь невсегда складывается так, как мы планировали, мои собеседники приняли ито, что окружающие невсегда ведут себя так, как мыожидали. Это тоже нужно уметь принимать. «Я понял, что немогу ичто мне даже неследует пытаться контролировать других»,— рассказал один руководитель. Он признался, что самому важному как начальник научился именно тогда, когда перестал контролировать своих подчиненных. «После прекращения попыток постоянно все проверять возникло такое ощущение, что ящелкнул выключателем, ивнезапно мои подчиненные стали отвечать намои просьбы. Так я иузнал, вчем истинная суть лидерства». Другой руководитель признался, что, хотя для него это было болезненно, ему пришлось принять тот факт, что далеко невсем нужна его помощь. Онсмирился стем, что укаждого есть право на собственный выбор, даже если онможет привести к плачевному результату. Принятие играет важную роль как наработе, так и вличной жизни.


  Принять незначит сдаться. Между этими понятиями огромная разница. Те, кто сдался, выпадают изжизни, убедив себя всвоей никчемности. Они беспомощны. Ихсилы истощены, так как они убеждены, что ничего немогут изменить. Принятие— это другое. Оно позволяет грамотно расходовать свою энергию начто-то действительно важное, жить согласно своим ценностям и, вслучае необходимости, принимать ситуацию такой, какая она есть. Принятие многое проясняет, илюдям уже незачем пытаться контролировать то, над чем они невластны. Принятие помогает установить границы усилий. Научившись принимать, выбудете двигаться внужную сторону. Принятие также ведет кпрощению, что само посебе уже является мощной силой.


  ИТОГИ


  Итак, четыре основных рассматриваемых нами критерия— жизненные перспективы, самостоятельность, владение навыками ипринятие— это области, где выможете достигнуть успехов, которые можно квалифицировать как эмоциональные достижения. Представьте телепередачу содними итемиже участниками, с одинаковым сюжетом. Смотреть еедень заднем довольно скучно. Все предсказуемо. Рост втом и заключается, что, оказываясь водних итехже обстоятельствах, выведете себя по-разному. Дебора Бернстайн, коуч, консультант по лидерству, поясняет: успех вомногом обусловлен тем, что впохожих ситуациях вы начинаете действовать в соответствии сновым опытом. Такое понимание эмоционального развития позволяет отслеживать свой внутренний рост.


  Проведенные мной интервью подтвердили, что, безусловно, существует множество разных моделей эмоционального роста, каждый жизненный урок уникален, а осмысление опыта и накопление эмоциональных трофеев зависят оттого, чему именно мыхотим научиться. Я немогу просто дать вам список ключевых действий, которые решат все проблемы. Ямогу лишь рассказать отом, что другие находят важным всвоей жизни. Авы ужсами спросите себя: что мне следует отпраздновать?


  Конечно, все мы находимся впроцессе достижения совершенства. Но втом исуть, чтобы недать погоне за совершенством затмить наши успехи напути. Другими словами, не позволяйте лучшему стать врагом хорошего. Цель не втом, чтобы стать идеальным, автом, чтобы стать лучше, чем выбыли доэтого. Если вы научились уменьшать уровень контроля и увеличивать чувство благодарности, вы наверном пути. Возможно, вам удается сокращать влияние некоторых представителей Грязной дюжины, например негативного отношения кжизни исгущения красок. Или, может, выспособны распознавать триггеры. Вобщем, если вы, положа руку насердце, можете сказать, что стали более осознанно относиться к происходящему свами, количество эмоциональных захватов вскоре уменьшится. Этоли неповод для праздника?


  Какже праздновать? Дакак угодно. Единственное, выдолжны точно знать, чего достигли, и стараться отметить свои достижения как можно скорее. Это укрепит намерения. Помните: утакого рода празднований есть весьма конкретная цель— «перепрошить» вашу лимбическую систему мозга (исъесть кусочек торта). Когда вы оглядываетесь назад, советую записывать все, чему вы научились, на праздничной бумаге сшариками, колпачками или угощениями. Дело втом, что записи закрепляются унас вголове как позитивный опыт. Еще очень важно отмечать достижения и преимущества чаще, чем упрекать себя в неудовлетворительных результатах. Поступая наоборот, выпросто убиваете свой потенциал напути кЭИ, потому что ваша лимбическая система фиксирует исключительно негативные моменты ипровалы. Втаком случае анализ прошлых событий грозит обесценить все ваши усилия в направлении дальнейшего эмоционального роста. Да, вы совершаете ошибки, но первичное внимание обратите все-таки науспехи. Ясоветую вам использовать «правило пяти»: думайте отом, чего выдостигли, впять раз чаще, чем освоих неудачах.


  Мывсе находимся впроцессе, ииногда бывает очень полезно просто взглянуть науже проделанную работу, восхититься ею и, конечно, отпраздновать!


  Глава14


  Шаг 7: повторение


  Ничего не происходит сразу. Ты меняешься, иэто требует времени.


  Марджери Бианко[19]


  Определите направление, расслабьтесь иследуйте ему. Жизнь— великий учитель. Она преподаст нам нужные уроки— при условии, что мыготовы учиться. Для эмоционального интеллекта обучение— процесс постоянный. Ицель его— помочь нам жить в соответствии сосвоими намерениями. Чем чаще выдумаете отом, чтобы следовать им, тем чаще увас будет получаться. Не стремитесь быть безупречным. Вместо этого наслаждайтесь процессом и получайте удовольствие отсамого пути. Если выстрастно желаете следовать своим убеждениям, увас все получится. Аесли выстрастно желаете быть безупречным, вас ждет разочарование, которое приведет к негативным последствиям, заставит вас чувствовать себя неудачником, ивскоре вы погрязнете всвоих провалах, потому что именно имуделяете столько внимания. В контексте эмоционального интеллекта самое важное— это сам путь, потому что именно он гарантирует конечный результат. Не стремитесь ктому, чтобы никогда не подвергаться эмоциональным захватам,— это невозможно. Вам никуда недеться от эмоциональных реакций и обстоятельств, которые отдаляют вас отваших намерений. Цель не втом, чтобы избегать их, автом, чтобы предпринимать шаги, которые мы обозначили. Так вам удастся минимизировать число захватов и приблизиться ксвоим ценностям и намерениям. Майкл Энтони, автор книги «Как научить мозг лучше играть вгольф» (The Mental Keys to Improve Your Golf), пишет: «Подавляющее большинство людей проводит жизнь впогоне за результатом. Новы можете научить свой мозг не зацикливаться на результате, а концентрироваться на происходящем вданный момент. Это гигантская перемена для любого, кто воспитан насистеме ценностей западной цивилизации, которая строится на материальных благах ипобедах. Необращать внимания на результат— задача не излегких, ноона вполне достижима»61.


  Шаги, окоторых мыговорили вэтой части книги, формируют ваш путь. Поверьте, захотите, апотом расслабьтесь. Развитие ЭИ— это образ жизни, а неконечный пункт. Выникогда непридете кфинишу— вэтом вся прелесть. Вспомните, очем мыговорили ранее: для развития ЭИважен каждый опыт. Финиш втаком случае означалбы, что никакого опыта унас больше небудет. Вместо этого выбудете постоянно открывать новые триггеры иих комбинации иучиться обретать над ними контроль. Ввашей жизни будут появляться новые люди, возникать новые отношения, ивсе это— нечто иное, как новые возможности.


  Ядумаю, что теперь-то, к пятидесяти годам, уже набралась некоторой мудрости. Тем неменее я неисключаю, что к восьмидесяти пойму: в пятьдесят язнала так мало! Почему? Потому что надеюсь продолжать учиться. Повторять— значит, снова иснова ощущать трепет, которым наполнен каждый день жизни. Если рассматривать происходящее только сточки зрения «побывал там-то, сделал то-то», чтоже остается? Я предпочитаю несколько иное отношение: была там-то, делала то-то, атеперь посмотрим, как ябуду чувствовать себя тамже, делая тоже самое, сновым взглядом, новыми мыслями, новым обретенным опытом, который постоянно меняет меня. Разумеется, есть опыт, который я совершенно точно нехочу переживать снова, но ястараюсь смотреть нажизнь широко, анекак нацепь непременных повторений.


  Большинство людей признает, что новый опыт расширяет ихвзгляд намир. Мне нравится смотреть на родителей, которые, держа наруках младенца, видят вего рождении величайшее чудо. При появлении насвет детей мы испытываем тот самый трепет, который меняет нашу суть. Также сильно влияют нанас итрагедии— тяжелые болезни или смерть близких. Но именее значимые события тоже важны и обогащают нас, делая более мудрыми. Представьте, что высидите вванне и наблюдаете, как она наполняется водой, капля закаплей. Каждый незначительный опыт, как капля воды, кажется чем-то малым, но, сливаясь вместе, пережитые события образуют теплую ванну, или мудрость целой жизни. Опыт способен изменить вас, если выбудете повторять его и позволите ему преобразоваться вмудрость. Новы должны быть готовы к активному восприятию. Абыть готовым— значит, постоянно думать о повторении пути.


  Сновым опытом жизнь становится интереснее. Неменее интересной она бывает, икогда выделаете одно итоже изгода вгод, нокаждый раз сновым взглядом. Например, семейные торжества обычно довольно предсказуемы. Таже еда, таже скатерть, теже люди застолом. Нетрудно последовать модели и зависнуть натехже самых эмоциональных реакциях. Новы можете привнести взнакомые события новую частицу себя. Тотже подход справедлив идля работы. Вам кажется, что совещания, проводимые каждое утро понедельника, слишком предсказуемы? Все ведут себя одинаково, говорят посути одни итеже вещи, и результат, как правило, известен заранее. Сконцентрируйтесь на наращивании ЭИ, икаждый понедельник будет представать перед вами вновом свете.


  Повторение закладывает фундамент для возможности по-новому взглянуть накаждое событие. Ночтобы нетерять свежести восприятия, необходимы практика и дисциплина. Над развитием ЭИследует работать каждый день. Так что возвращайтесь ксвоим делам и продолжайте повторять!


  ЧАСТЬ3


  Пять областей эмоционального интеллекта вдействии


  Глава15


  Самосознание и самоконтроль вдействии


  Истинное знание— впознании границ своего невежества.


  Конфуций


  САМОСОЗНАНИЕ


  Работая консультантом уже двадцать три года, я контактирую сразными компаниями ипомогаю их сотрудникам стать более успешными. Общение сомногими людьми водной организации позволяет мне взглянуть на обстоятельства сразных ракурсов. Меня не перестает удивлять, насколько по-разному мои собеседники воспринимают одну итуже ситуацию. Ихточки зрения порой дотакой степени не совпадают, что ядумаю: действительноли эти люди работают вместе, ободнихли вещах говорят? Наблюдая подобное, японимаю, что отсутствие самосознания— недостаток весьма болезненный. Ярасскажу отрех случаях, которым была свидетелем.


  Примеры


  Пример1


  Цель собрания: обсудить, как продвигается работа поновому направлению


  Компания: OSP Controls


  Диалог1. Сотрудник.


  Вопрос. Как увас дела свашим руководителем?


  Ответ. Неочень-то хорошо. Она необращает внимания намои слова. Нобез необходимых инструкций яврядли справлюсь.


  Вопрос. Авы просили опомощи?


  Ответ. Конечно. Когда яприхожу за разъяснениями, она говорит овещах, никак не связанных смоими обязанностями. Яотвечаю заЗападное побережье. Онаже постоянно рассказывает, как озабочена показателями нашей компании вЛатинской Америке. Я спрашиваю, что из сказанного еюмне следует взять назаметку вработе здесь, наЗападном побережье. Начто она отвечает, что это совершенно разные рынки.


  Вопрос. Ичто выделаете потом?


  Ответ. Стараюсь быть более конкретным. Например, вчера язашел ипопросил взглянуть намои планы продаж.


  Вопрос. И?..


  Ответ. Она проигнорировала мою просьбу, сославшись нато, что унее деловая встреча. Яспросил, когда мысможем все обсудить, аона ответила, что вэтом нет необходимости. Ее, кажется, бесит уже одно то, что язадаю вопросы. Ячувствую себя так, будто мешаю ей.


  Диалог2. Руководитель.


  Вопрос. Как дела свашим новым менеджером попродажам наЗападном побережье?


  Ответ. Отлично. Мыпроводим много времени вместе, яввожу его вкурс дела.


  Вопрос. Онпонимает, вчем состоят его задачи?


  Ответ. Конечно, ямногое ему объясняю.


  Вопрос. Наваш взгляд, ему этого достаточно?


  Ответ. Да, он отлично справляется сновой должностью.


  Вопрос. Выего спрашивали?


  Ответ. Мычасто разговариваем. Уверена, еслибы были какие-то проблемы, онбы сообщил. Ктомуже онзнает, что может обратиться комне влюбой момент.


  Пример2


  Разговор двух друзей заобедом.


  Вопрос. Как дела?


  Ответ. Ужасно.


  Вопрос. Ачто случилось?


  Ответ. Меня снова прокатили сработой. Прогнившая система! Здесь невозможно сделать карьеру! Говорят, что укомпании есть четкие принципы продвижения сотрудников, но явэто неверю.


  Вопрос. Как думаешь, почему тебя неповысили?


  Ответ. Кто знает! Может, потому что уних уже был готовый кандидат, один из любимчиков. Мне сказали, что причина в недостаточных навыках владения компьютером, но я разбираюсь в компьютерах точно также, как тот парень.


  Факты.


  Сотрудник неполучил повышение, потому что невладел необходимыми навыками работы на компьютере. Для предлагаемой позиции требовалось умение работать вExcel и создавать сложные таблицы. Этот человек никогда неделал ничего подобного, нозаверил руководство, что справится, если возникнет необходимость. Кандидатже, получивший место, неоднократно создавал сложные таблицы иподробно объяснил, какая именно подошлабы для конкретного приложения. Онтакже показал свои прошлые работы.


  Каждый изэтих примеров демонстрирует искаженное самосознание. Вних мывидим два совершенно противоположных взгляда наодну итуже ситуацию. Как такое возможно? Кто прав, акто ошибается? Вопрос насамом деле не вэтом— никто непытался злонамеренно исказить реальность,— автом, что герои историй действительно видят вещи совершенно по-разному. Однако именно наш взгляд наситуацию определяет наши реакцию и поведение. Замутненность может привести к нежелательным последствиям.


  Впервом примере руководитель хотела быть полезной своему новому сотруднику. Вовтором примере человек желал получить повышение. Но помногим причинам эти люди непришли к поставленной цели. Они даже незнали, что их поведение не способствует достижению желаемого. Кбольшому сожалению, очень часто причиной непонимания становится именно отсутствие самосознания. Если продолжить мысленно развивать любой из приведенных примеров, ккакого рода развязке можно прийти? Не исключено, что специалист попродажам наЗападном побережье решит: руководитель хочет его провала, а сотрудник, надеявшийся на повышение, начнет распространять слухи отом, что вкомпании продвигают только любимчиков. Ничего изэтих действий не соответствовалобы желаниям другой стороны, но, к сожалению, благие намерения руководителей мало что изменилибы в сложившихся обстоятельствах.


  Многие начальники, скоторыми мне доводилось беседовать, знали осписке «качеств хорошего руководителя» изпервой главы ибыли уверены, что вцелом соответствуют ему. Конечно, все признавали, что порой ошибаются, нозаверяли, что такое случается редко и, как правило, небез причины. Аналогично большинство их подчиненных были уверены, что отвечают критериям «хорошего сотрудника», аесли когда и проявляют себя иначе, то исключительно из-за провокаций коллег или несносного начальства. Безусловно, статистика удовлетворенности работой, корпоративной культурой идругими показателями былабы более положительной, еслибы люди чаще выказывали заявленные качества. Может быть, мылишь верим, что ведем себя определенным образом, тогда как насамом деле все иначе? Или, возможно, окружающие не воспринимают нас теми, кто мыесть, невидят, чего мы действительно хотим? Аможет, все вместе?


  Отчасти верно ито идругое. Иименно поэтому ЭИ— это невероятная сила. Онпомогает реализовывать свои стремления нарабочем месте, действуя в соответствии сосвоими намерениями, атакже лучше понимать окружающих. Все, очем мыговорили вовторой части книги, связано с повышением уровня самосознания. Оно требует отнас четкого иясного представления отом, кто мыесть:каковы наши сильные ислабые стороны, наши ценности и убеждения. Еслибы, кпримеру, руководитель изпервого примера понимала, что ееуказания часто расплывчаты ичто порой она неслишком внимательно слушает, возможно, она попыталасьбы скорректировать свое поведение. Самосознание также требует четкого представления освоей эмоциональной реакции на теили иные обстоятельства. Герой второго примера большебы преуспел, еслибы вместо обвинений вадрес других уделил внимание совершенствованию собственных навыков. В частности, ему следовалобы подробнее уточнить, какие именно компетенции требуются для продвижения.


  Человек, имеющий высокую степень самосознания, как правило, хорошо осведомлен освоих эмоциональных реакциях и триггерах, их вызывающих. Люди, обладающие высоким самосознанием, предостерегают сами себя: «Мне следует быть осторожнее в определенных ситуациях, потому что ямогу наговорить такого, очем потом буду жалеть». Ваша цель как собственного наставника— лучше изучить эти триггеры. Тот, кто в достаточной мере владеет самосознанием, отлично понимает свои ценности и убеждения изнает, как важна гармония между ними. Понимание эмоций— ключевой элемент эффективных отношений исоздания позитивной атмосферы нарабочем месте.


  Напротив, если ваше самосознание недостаточно сильно развито, вы выглядите равнодушным или не способным держать себя вруках. Вы невполне отдаете отчет своим чувствам, а следовательно, итому, как ваши эмоции отражаются на окружающих. Вы не осознаете своих сильных ислабых сторон, что затрудняет саморазвитие. Вы упускаете возможность спомощью своих чувств иэмоций получить информацию, необходимую для достижения ваших целей. Абез осознания своих эмоций, своих преимуществ и недостатков невозможно развить необходимые для продвижения навыки. Мне наум приходит один яркий пример. Джереми занимал руководящую должность ичасто не справлялся с собственными эмоциями. Все, кто должен был отчитываться перед ним, наизусть знали признаки приближающегося гнева. Онначинал ерзать вкресле, краснел, стискивал зубы и, наконец, разражался бурной тирадой отом, что сотрудники не сосредоточены наважных вопросах. Сам Джереми при этом и не подозревал, что подвержен таким вспышкам. Однажды он встречался свнешними аудиторами, которые должны были прояснить два вопроса. Во-первых, их интересовала реорганизация, аво-вторых, список сотрудников для возможного сокращения. Подчиненные Джереми наблюдали, как онзаерзал вкресле, покраснел, стиснул зубы, потом сказал, что проверяющие не подготовлены к обсуждению, и взорвался. Никого, кто знал Джереми, это неудивило, кроме него самого. Позже он оправдывался: он-де понятия неимел, что вот-вот потеряет самообладание. К сожалению, потерял он нетолько самообладание, но иработу. Увы, такое низкое самосознание и непонимание собственных эмоций нередкость. Годами людей приучали ктому, что эмоциям неместо наработе, и витоге некоторые стали игнорировать свои чувства дотакой степени, что забыли обих существовании. Однако эмоции просачиваются вжизнь самыми хитрыми способами. В результате те, кто их игнорирует, порой абсолютно неспособны понять собственные реакции. Это непонимание может поставить крест накарьере.


  Еще один пример: Дэвид, блестящий инженер, вдруг обнаружил, что многие его коллеги продвинулись по служебной лестнице, в товремя как он постоянно остается не удел. Вего компании очень ценили сотрудников, которые открыто высказывали свои мысли и представляли свои идеи. Дэвид знал обэтом, новсеже немог заставить себя открыть рот. Онвсе время находил оправдания. Товремя неподходящее, токто-то взял слово раньше него, токто-то другой уже предложил нечто подобное… Руководитель Дэвида пытался научить его высказывать свои мысли. Инженеру потребовалось больше года, чтобы догадаться: причина его молчания состоит в чрезмерной озабоченности мнением окружающих. Осознав это, Дэвид наконец смог побороть свои лишенные логики опасения. Вкомпании действительно ценили тех, кто немолчал. Ипока Дэвид не разобрался всвоей проблеме, он непонимал причину своего профессионального торможения.


  Самосознание— одна изсамых сложных составляющих ЭИ, и неудивительно, что большая часть книги посвящена именно ему. Если выдумаете, что ваше самосознание достаточно развито, ихотите проверить это, воспользуйтесь методикой всесторонней оценки. Ее преимущество втом, что выкак будто видите себя глазами других людей. Среди них могут быть ваши приятели, сослуживцы, руководитель или подчиненные— кто угодно, кто знаком свами искем вы взаимодействуете нарабочем месте. Цель всесторонней оценки— обнаружить пробелы. Без этой информации вырискуете упустить множество возможностей. Например, считая себя замечательным слушателем, вы небудете тратить время наразвитие всебе умения слушать. Сдругой стороны, если выбыли убеждены всвоей способности слушать, аопрос показал обратное, выможете захотеть развить этот навык. Исследования связывают результаты всесторонней оценки сростом эффективности руководителей благодаря повышению уровня самосознания. Одно изтаких исследований вJournal of European Industrial Training предоставляет достаточно обширные данные, позволяющие предположить: повышение самосознания ведет к увеличению степени эффективности руководителей62.


  Вот примеры данных всесторонней оценки ЭИсогласно соответствующим показателям. Из приведенных таблиц видно, что оценки респондентов вкаких-то случаях совпадают соценками окружающих, а вдругих идут сними совершенно вразрез. Нарис.15.1 показан график человека с адекватным взглядом насвой ЭИ. Авот графики нарис.15.2 демонстрируют, что представления человека осамом себе далеки отмнения окружающих.
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    Рис.15.1
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    Рис.15.2

  


  Кроме того, исследование выявило, что респонденты оценивают себя куда ниже, чем оних думают окружающие. Втаком случае уних есть возможность обратиться ксвоим сильным сторонам, осознав, что они насамом деле вполне компетентны в определенных сферах (см. рис.15.3).
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    Рис.15.3

  


  Чем адекватнее мысебя оцениваем, тем большего успеха можем достичь вразвитии ЭИ. Без этого мыобречены на повторение своих ошибок. Это как быть вбраке тридцать лет иоднажды, вернувшись домой, обнаружить, что ваша жена отвас ушла. Вы спрашиваете почему, аона отвечает, что все тридцать лет вы не закрывали тюбик зубной пасты ибольше она не в состоянии выносить это. Еслибы вытолько знали, что ееэто так раздражает, может, и закрывали бы! Покрайней мере, обратили внимание напроблемы, возникающие из-за вашего поведения. Знание дает нам выбор. Да, мы необязаны меняться, нознания позволяют нам решить, стоитли попробовать.


  Рекомендации по повышению ЭИ вобласти самосознания


  
    	Прочтите и практикуйте методы, описанные вовторой части книги.


    	Спрашивайте руководство, сотрудников и приятелей освоих сильных ислабых сторонах.


    	Используйте всестороннюю оценку идругие показатели, чтобы больше узнать отом, каким вас видят окружающие.


    	Размышляйте освоих сильных ислабых сторонах.


    	Записывайте всё, чему научились втечение дня.


    	Регулярно просматривайте свои записи впоисках повторений. Если что-то периодически повторяется ввашем дневнике, возможно, вам захочется проработать этот пункт в преддверии будущих действий.


    	Перед тем как предпринять что-то, сверьтесь сосвоим дневником испросите себя, можетели выповысить эффективность своих действий.


    	Ищите доказательства своего роста. Собирайте статьи, цитаты, книги идругие источники информации, подтверждающие полученные знания.


    	Сделайте наглядные напоминания оваших сильных ислабых сторонах, чтобы иметь возможность свериться сними и скорректировать поведение до совершения важных действий.


    	Попросите знакомых помочь вам подтянуть свои слабые стороны.


    	Всложных ситуациях думайте, как использовать свои сильные стороны.


    	Всложных ситуациях думайте, как минимизировать влияние ваших слабых сторон.


    	Анализируйте свою реакцию на неприятные перемены. Какие чувства имысли они увас вызывают?


    	Что, как вам кажется, помогает принять неприятные перемены?


    	Что, как вам кажется, заставляет вас сопротивляться неприятным переменам?


    	Запишите предпринятые вами действия, которые витоге улучшили ситуацию, нопоначалу давались струдом. Что вы чувствовали вовремя изменений ипосле них?


    	Изучайте то, что может повысить уровень вашего сознания.


    	Беритесь зарешение более широкого спектра задач, стимулирующих повышение уровня сознательности.


    	Делайте что-то необычное каждую неделю. Взбодритесь. Выспособны открывать всебе неизвестные ранее грани, осмысленно пробуя что-то новое.


    	Называйте свои эмоции.


    	Постоянно спрашивайте себя: «Что ясейчас чувствую?».


    	Посмотрите фильм иобсудите сблизким другом чувства, которые он увас вызвал.


    	Запишите как можно больше слов, характеризующих ваши эмоции. Иногда мы причисляем все наши эмоции кодной категории, в товремя как они нуждаются вболее точных определениях. Например, часто используемое для описания состояния слово «злой» может быть заменено наболее конкретные «оскорбленный», «обиженный», «взбешенный», «разъяренный», «подавленный», «униженный», «завистливый» или «расстроенный».


    	После неприятного разговора остановитесь и подумайте, что вы чувствуете ипочему.


    	После приятного разговора остановитесь и подумайте, что вы чувствуете ипочему.


    	Когда увас особенно хорошее настроение, спросите себя освоих чувствах и опричинах, которые могли ихвызвать.


    	Когда вы подавлены, спросите себя освоих чувствах и опричинах, которые могли ихвызвать.


    	Составьте список обстоятельств, вкоторых, как вам кажется, вывыиграли, изменив свои негативные эмоции.


    	Составьте список обстоятельств, вкоторых, как вам кажется, вы испытываете неуверенность нарабочем месте.


    	Составьте список обстоятельств, вкоторых, как вам кажется, вы испытываете страх нарабочем месте.


    	Обратите внимание нато, как вы чувствуете себя в конфликтных ситуациях. Как ваши ощущения влияют наваши действия? А наваши слова, тон или жестикуляцию?


    	Прислушайтесь ктембру своего голоса, когда вы счастливы. Насколько он отличается отголоса, когда вам плохо, когда вызлитесь или устали?


    	Поговорите освоих чувствах сблизким человеком.


    	Впроцессе задания или встречи возьмите внутренний тайм-аут, чтобы оценить свои чувства. Попробуйте понять, как они могут повлиять натекущую ситуацию.

  


  Упражнения для повышения самосознания


  Упражнение1. Таланты и недостатки


  Составьте список своих талантов.


  Попросите окружающих (руководителей, приятелей, подчиненных), которые хорошо вас знают, сделать тоже самое.


  Есть совпадения?


  Удивлены чем-то?


  Составьте список качеств иумений, которые вам хотелосьбы улучшить.


  Попросите окружающих (руководителей, приятелей, подчиненных), которые хорошо вас знают, сделать тоже самое.


  Есть совпадения?


  Удивлены чем-то?


  Упражнение2. Пан или пропал


  Возьмите лист бумаги и разделите его надве колонки. Озаглавьте их «Пан» и«Пропал». Подумайте оваших прошлых заданиях наработе. При выполнении каких вы чувствовали себя навысоте? Запишите их вколонку «Пан». А вкаких ощущали себя совершенным аутсайдером? Запишите их вколонку «Пропал». Подумайте, что особенного выделали или говорили. Когда вы следовали своим ценностям и намерениям, акогда нет? Среди примеров вколонке «Пан» может быть нечто подобное: «Как-то язаметил, что Сэм неуспевает сработой, испросил, чем ему помочь», «Я поблагодарил Арнольда запомощь его отдела внашем проекте», «Напрошлом совещании я поинтересовалась мнением Боба».


  Примеры вколонке «Пропал» могут выглядеть так: «Перед совещанием ясказал Карлу, что согласен сним, но вовремя обсуждения, когда коснулись этого вопроса, промолчал», «Яобвинил Даррена втом, что он предоставил данные слишком поздно, ипоэтому наш отдел задержался сотчетами, хотя мыбы влюбом случае неуспели вовремя», «Ясказал клиенту, что унас, возможно, будет отгрузка, хотя знал, что это нетак».


  САМОКОНТРОЛЬ


  Я


  Истинный


  Король, потому что знаю,


  Как управлять собой.


  Пьетро Арентино[20]


  Вовремя собеседований ячасто прошу людей написать письмо их руководителю. Вот некоторые изтех, что касаются самоконтроля.


  Письма руководителю


  Письмо1


  Дорогой руководитель!


  Это снова мы. Уже четвертый год выпросите нас заполнять для вас форму всесторонней оценки. Знаете, это уже переросло в обеденные шутки. Почему? Потому что вы постоянно спрашиваете, что мыдумаем овас, но совершенно не меняетесь. Определенно, это для вас лишь ни кчему не обязывающая формальность. Вэтом году мывсе заполним, как впрошлом. Если вдруг вызабыли, вот краткий список:


  А.Вы неслушаете.


  Б.Вы критикуете сотрудников в присутствии посторонних.


  В.На совещаниях вы спрашиваете мнения одних итехже людей, игнорируя остальных.


  Это если посуществу. Избавьте нас отэтого вэтом году.


  Искренне ваши,

  сотрудники


  Письмо2


  Дорогая Сара!


  Как руководитель компании вы жалуетесь, что сотрудники не посвящают вас в происходящее. Вы постоянно говорите, что нехотите сюрпризов. Однако ятолько что была свидетелем очередного инцидента. Ивы буквально уничтожили того, кто решился сообщить вам неприятные новости. Никто нестанет говорить вам правду, если после этого выготовы снять сообщившему голову сплеч. Язаметила, что все больше сотрудников открыто врут вам. Нельзя усидеть надвух стульях. Если выхотите, чтобы люди были честны свами, прекратите отчитывать их, когда слышите информацию, которая вам не подуше. Пора повзрослеть ивести себя как подобает.


  С наилучшими пожеланиями,

  Элизабет


  Письмо3


  Дорогой Гарри!


  Я в растерянности. До совещания этим утром мыговорили оХэлис. Я рассказал, как наша корпоративная политика мешает оказывать качественные услуги, иты согласился. И непросто согласился! Тыпривел аналогичный пример изпрактики нашей компании. Нокогда насобрании подняли этот вопрос, ты промолчал. Тыпросто сидел и несказал нислова. Когда яупомянул одругих прецедентах, ты не поддержал меня. Почему? Потому что ты нехотел спорить сХэмфри? Или потому, что утебя провалы впамяти? Или что вообще?


  Разочарованный,

  Фред


  Самоконтроль подразумевает владение своими чувствами. Он позволяет нам управлять как отрицательными, так и положительными эмоциями, атакже использовать ихсебе воблаго, вместо того чтобы тяготиться ими. Самоконтроль помогает распознать и использовать наши эмоциональные реакции для повышения эффективности. Вспышки ярости чаще всего ассоциируются слюдьми снизким уровнем самоконтроля, новсе гораздо серьезнее, чем управление гневом. Самоконтроль также подразумевает адекватное выражение таких препятствующих достижению цели чувств, как неуверенность истрах.


  Это своего рода следующая ступень самосознания. Оно помогает понять наши недостатки, а самоконтроль— правильно их использовать. Впервом письме говорится, что руководитель уже слышал освоих слабых сторонах. Понимание их— это большой шаг вперед, нобез каких-либо последующих действий онслужит только пылесборником вшкафу вашего разума. Овладев искусством самоконтроля, вы, вместо того чтобы подстраиваться под ситуацию, сможете создавать эмоциональный климат, вкотором будет комфортно ивам самому, и окружающим. Возьмем второе письмо. Допустим, руководитель действительно хочет добиться правды. Но изписьма видно, как плохо сказывается нарабочей атмосфере необходимость сотрудников постоянно подстраиваться. Необоснованный гнев не способствует созданию доверительных отношений, авот самоконтроль, напротив, помогает укрепить доверие. Неуверенность всебе истрахи, если ими не управлять, тоже могут расшатать обстановку и спровоцировать скрытность.


  Втретьем письме видно, как сотрудника сдерживали сомнения иопасения, так что его коллеги неверили, что онспособен высказаться. Онпозволил игнорировать себя, списать сосчетов как ненадежного игрока. Эти примеры эмоциональных захватов иллюстрируют печальное положение вещей, скоторым мыкаждый день сталкиваемся наработе. Эмоциональные захваты, вызванные гневом, страхом, неуверенностью или другими чувствами, становятся причиной нестабильности и дисгармонии. Постоянно отдаваясь наволю эмоций, вы упускаете бесценную возможность создать нарабочем месте атмосферу, котораябы способствовала достижению целей и продвижению.


  Не забывайте, что ваш регулятор эмоций может двигаться как вверх, так ивниз. Эффективный самоконтроль подразумевает умение выражать эмоции, которые помогают добиваться желаемых результатов. Однако все они должны соответствовать ситуации. Давайте представим ведущего руководителя некоего промышленного предприятия. Скажем, его зовут Инграм. Поприроде своей онтихий и молчаливый. Предположим, вкомпании ввели новую программу оценки, итеперь, поправилам, каждый отдел должен публиковать производственные показатели и еженедельно отмечать достижения. Каким образом это делать, решают руководителям отделов. Некоторые коллеги Инграма, активные, всегда одетые сиголочки любители вечеринок, устраивали для подчиненных небольшие праздники каждую пятницу ближе кконцу смены. Инграмже был озадачен. Онзнал себя достаточно хорошо ибыл уверен, что несможет подражать своим коллегам-руководителям. Тем неменее онгордился успехами своей команды. Ичтобы отметить результаты, писал письма лично каждому сотруднику, внесшему вклад в достижение производственных целей, иособенно выражал признательность заих преданность делу. Каждую неделю онпросил коллектив решить, как имхотелосьбы отметить успехи. Ингмар не наряжался вкостюмы— онпросто писал отруки благодарственные письма. Иэта тихая, искренняя поддержка имела успех. Повысить уровень положительных эмоций, таких как гордость и благодарность, вовсе незначит перестать быть собой. Самоконтроль иозначает умение выражать чувства должным образом. Тоесть соответственно вашему характеру и результату, которого выожидаете.


  Самоконтроль— это умение подбирать слова, время и поведение, способствующие достижению желаемого результата. Это средства, создающие стабильный и вдумчивый эмоциональный климат. Если выхотите поговорить ссыном-подростком, нестоит начинать сослов: «Яже предупреждал!» игрозить пальцем. Фраза «Когда ябыл втвоем возрасте» тоже заведет разговор втупик. Вероятно, ничего невыйдет и сначалом вроде: «Когда яделал то, что тысейчас…» Эти фразы больше похожи нанотации. Определитесь, какова ваша цель:лекция или беседа? Дело не втом, что выхотите выпалить, неподумав, автом, как подобрать слова, чтобы достичь цели. Это не манипуляция. Это эффективность.


  Ячасто сравниваю эмоциональную атмосферу смузыкой. Какуюбы музыку выхотели слышать фоном? Именно она идает представление об атмосфере, которую выхотите создать. Вызнаете людей, которые очарованы блюзом с плачущими гитарами иноющими скрипками? Атех, кто слушает «Полет шмеля»? Акак насчет тех, кто все время словно отбивает ритм польки? Есть итакие, кому нравится музыка извоенных фильмов или триллеров. Самоконтроль позволяет нам выбирать эмоциональный фон, вместо того чтобы слушать одну радиостанцию, неимея возможности переключиться.


  Создание эмоциональной атмосферы требует навыков ипрактики. Пусть ваш внутренний наставник постоянно спрашивает вас оваших целях, апотом определяет слова идействия, ведущие к желаемому результату, как описано вовторой части. Здесь важно усвоить, что вы не беспомощны всвоих действиях исловах. Аесли вам дана возможность выбирать, товы всилах иизменить ситуацию.


  Рекомендации по повышению ЭИ вобласти самоконтроля


  
    	Прочтите и практикуйте методы, описанные вовторой части книги.


    	Спрашивайте себя: «Если ядам волю своим эмоциям сейчас без определенной цели, чем ярискую?». Также полезно спрашивать: «Если ядам волю своим эмоциям сейчас без определенной цели, чего ядобьюсь?».


    	Если вы поприроде сдержанны, старайтесь выражать положительные эмоции, такие как одобрение или поддержка, в ситуациях, когда вы, скорее всего, промолчали бы. Если выоткрыты, старайтесь не высказываться негативно, пока неостынете после спонтанной реакции.


    	Оказавшись в следующий раз насобрании, попробуйте вести себя нетак как обычно, следуя правилам самоконтроля. Если выпривыкли отмалчиваться, попробуйте высказаться. Если всегда предаете гласности свои мысли— попытайтесь промолчать.


    	Спросите близкого друга, что ондумает обуровне вашего самоконтроля. Попросите его рассказать, как, поего мнению, вы справляетесь сэмоциями на совещаниях, заобедом или вдругих обстоятельствах.


    	Не стесняйтесь выражать положительные эмоции. Если вы счастливы или благодарны, пусть окружающие знают обэтом.


    	Попробуйте говорить «Я чувствую…» вместо «Я думаю…»


    	Практикуйте техники дыхания, когда напряжены.


    	Про себя тренируйтесь говорить спокойно в кризисных ситуациях.


    	Спрашивайте себя: «Действительноли все так плохо?».


    	Спрашивайте себя: «Что вданный момент мешает мне сосредоточиться?».


    	Вспомните, когда вытеряли самообладание. Как это отразилось навас? А на окружающих?


    	Какбы ваши знакомые описали вас? Как человека эмоционального или, наоборот, очень спокойного?


    	Составьте список издесяти ситуаций, вкоторых вымоглибы извлечь пользу из положительных эмоций.


    	Учитывая ваш характер, подумайте, какбы адекватно вымогли выразить положительные эмоции.


    	Вспомните случаи, когда наработе кто-то выражал свои эмоции относительно вас ивам это понравилось. Запишите, что вы чувствовали.


    	Вспомните случаи, когда наработе кто-то выражал свои эмоции относительно вас ивам это не понравилось. Запишите, что вы чувствовали.

  


  Упражнение для повышения самоконтроля


  Упражнение3. В следующий раз


  Вспомните, когда в последний раз вы испытывали наработе следующие эмоции: злость, радость, страх, неуверенность всебе, гордость, потрясение. Запишите, что именно вы почувствовали, столкнувшись сними. Втретьей колонке запишите, как улучшить свое поведение.


  Упражнение4. Музыка


  Самоконтроль создает эмоциональную атмосферу, вкоторой мыработаем. Представьте еекак песню или музыку, которая исходит отнас. Какую песню или музыку воспроизводите вы? Знаетели вылюдей, которые звучат как блюз, потому что всегда ноют? Как насчет тех, кто похож на«Полет шмеля»? Подумайте, какая музыка исходит отвас. Запишите, какбы выхотели «звучать».


  Глава16


  Эмпатия вдействии


  Кто знает только свою сторону дела, незнает ничего.


  Джон Стюарт Милль[21]


  В стандартном опросе орабочих показателях иразвитии руководителей попросили высказать свои соображения отом, какие качества их сотрудникам следует доработать. Ниже приведены несколько типичных ответов.


  Вопрос. Что может предпринять этот сотрудник, чтобы добиться большей эффективности?


  Ответ. Ральф хороший, квалифицированный врач. Однако онмогбы добиться еще лучших результатов, еслибы больше прислушивался ксвоим пациентам. В частности, онполучилбы больше информации для постановки диагноза, еслибы обратил внимание нажалобы Джонса наболи вокруг области, накоторой проводилась процедура.


  Ответ. Карен отличный аналитик. Ейнет равных ввопросах механических характеристик. Однако она моглабы повысить свою продуктивность, еслибы общалась с операторами, которые работают наданном оборудовании, и прислушивалась ких мнению. Пофакту последние представленные ею доработки оказались неэффективными, иКарен обэтом говорили заранее.


  Ответ. Лу прекрасный финансовый аналитик. Вот только ему неплохо былобы научиться считаться смнением трейдеров. Рассказывая оновом предложении, онопускает важные для них аспекты.


  Ответ. Работа Мэдисон окажется под угрозой, если она не проникнется нуждами клиентов. Ейнужно научиться ставить себя наместо клиента, прежде чем отвечать нажалобы. Ейтакже следует собирать больше информации, чтобы вникнуть всуть проблемы. Недопустимо говорить недовольному обслуживанием клиенту: «Еслибы вывовремя оплачивали счета, такогобы не произошло». Ктомуже счета Дрейда были оплачены, мыпросто неотметили это.


  Отсутствие эмпатии грозит потерей прибыли, возможностей идаже жизней нарабочих местах вАмерике. Разгневанные клиенты уходят вкомпании-конкуренты. Более того, они рассказывают другим перспективным клиентам отом, что свами нестоит иметь никаких дел. Потребители внимательно изучают отзывы ирейтинги в интернете. Многие клиенты настолько вспыльчивы, что поделятся своим негативным опытом стысячами, если не с миллионами63. Слова «никакого понимания» напрямую присутствуют вомногих негативных отзывах64. Вот что пишет обэтом Джон Гудман всвоей статье вжурнале Competitive Advantage, основываясь на исследовании программ изучения технической поддержки (TARP): «Люди вдва раза чаще говорят об отрицательном опыте, чем о положительном»65. Согласно другому опросу, проведенному компанией A. C. Nielsen Co и описанному вJournal of Marketing, «только 2% недовольных клиентов обычно пишут жалобы, в товремя как 34% просто меняют фирмы»66. Иэто только цветочки. Специалисты попродажам снизким уровнем эмпатии отстают отсвоих конкурентов, демонстрирующих более высокий уровень знаний всфере ЭИ67.


  В отделениях реанимации врачам, проявляющим понимание и выслушивающим своих пациентов, сменьшей вероятностью предъявят обвинения в некомпетентности68. Фактически эмпатия теперь включена в обязательный набор профессиональных качеств повсей стране. Что касается наиболее вопиющих инцидентов, повлекших засобой смерть, в55% случаев семьи пострадавших заявили: пациент сообщил врачу о симптомах, атот просто проигнорировал жалобы.


  Недостаток эмпатии порождает имассу этических проблем внутри организации. В коллективах, где руководители не стремятся понять точку зрения своих подчиненных, часто наблюдается текучка кадров. Это сказывается и наобщей атмосфере69. Всвоей статье «Как найти иудержать лучших сотрудников» вНarvard Business Review Джеймс Валдроп иТимоти Батлер пишут: «Огромному количеству людей трудно выйти запределы своего восприятия и посмотреть наситуацию глазами другого. Иначе говоря, уних низкий уровень эмпатии. Вкаком-то смысле, они так и невышли из состояния эгоизма, естественного для ребенка. Родители идругие взрослые никогда неучили ихсмотреть намир глазами другого человека. Между тем развитая эмпатия необходима для успешного взаимодействия с коллегами, подчиненными, руководителями, клиентами и конкурентами»70. Вдругой статье Нarvard Business Review под названием «Высокая цена потерянного доверия» автор Тони Симонс определяет уровень доверия подчиненных своему руководству как один изключевых факторов, влияющий на удовлетворенность клиентов71. Вмоем исследовании «Впоисках чести. Уроки завоевания доверия» яговорю означении эмпатии для установления доверительных отношений между руководителем и подчиненным72.


  Сотрудники снизким уровнем эмпатии становятся причиной конфликтов, которые могут стоить миллионы впереводе на продуктивность. Вкачестве примера давайте рассмотрим небольшую рентабельную компанию Miller Supply, поставляющую чистящие средства коммерческим фирмам. Вней работают шесть специалистов попродажам, почти все время проводящие в разъездах, итри сотрудника отдела поддержки продаж, вчьи обязанности входит сопровождение заказов, поступивших издругих источников. Все шло довольно гладко дотого дня, когда вкомпании появилась Рутанн. Она пререкалась сдругими сотрудниками; жаловалась, что нанее скидывают всю работу, закоторую никто другой нехочет браться; сетовала, что остальные тратят наобед больше времени, чем она; что специалисты попродажам не контактируют сней. Она также заявляла, что коллеги недают ейдоступ к необходимой финансовой информации. Так продолжалось некоторое время. Несколько месяцев спустя двое сотрудников офиса итрое «продажников» решили поговорить оРутанн с владельцем. Тот оставил ихжалобы без внимания, заявив, что нежелает вникать вразборки персонала, и предложил наконец повзрослеть. К сожалению, ситуация ухудшилась дотакой степени, что двое сотрудников уволились, атри специалиста попродажам нашли другую работу. Ноэто несамое плохое. Рутанн, занявшая должность ведущего специалиста, начала присваивать средства, выписывая чеки на возмещение фиктивных расходов. Вконечном счете сумма достигла $18000 вмесяц. Нежелание выслушать подчиненных фактически стоило владельцу компании его бизнеса. Нужноли продолжать? Эмпатия— необходимый для успеха компонент, независимо от характера вашей работы или должности внутри организации. Эмпатия— это способность видеть ситуацию сточки зрения другого человека, аумение слушать— навык, приобретаемый засчет эмпатии, нодалеко несама эмпатия, как иногда ошибочно считают. Есть много людей, которые прекрасно слушают— исключительно чтобы раскритиковать, высказать неодобрение, каким-то образом доказать несостоятельность точки зрения говорящего или выставить себя влучшем свете. Эмпатияже возникает, когда слушание переходит в понимание (необязательно согласие) иумение представить себя наместе говорящего. Внимательно выслушать человека— лучший способ проявить кнему уважение. Фраза из диснеевского мультфильма «Покахонтас» прекрасно описывает эмпатию:


  Новдруг тыслед увидишь незнакомца


  Иоткроешь внем нежданные черты73.


  Эмпатия— это способность понять, как воспринимают ситуацию окружающие, полностью погрузиться вчувства другого человека, возможно, имеющего иные убеждения иценности, втоже время оставаясь самим собой.


  Понятие эмпатии относится как к когнитивному, так и к эмоциональному началам. Она принимает вовнимание причины и основания, лежащие воснове суждения того или иного человека, атакже его чувства. Эмпатия необходима для общения с сотрудниками, клиентами и большинством представителей человечества. Иона окупается слихвой. Если вы стремитесь к пониманию окружающих, то окружающие чувствуют, что ихуважают иценят, и, всвою очередь, отвечают взаимностью, меньше сопротивляются переменам и становятся более открытыми.


  Если вы неспособны кэмпатии, окружающие, скорее всего, посчитают вас равнодушным. Кто-то может подумать, что вы их неуважаете или не считаетесь сих точкой зрения. Возможно, отвас будут отстраняться. Вот классический пример. Как-то я наблюдала группу социальных работников. Они показывали отличные результаты, носпустя несколько месяцев под началом нового руководителя стали совершенно непродуктивны. Отсутствие эмпатии унового босса давало осебе знать каждый день. Онлюбил говорить: «Это сборище идиотов (так онназывал своих подчиненных) даже хуже, чем наши клиенты. Еслибы мне платили подоллару закаждую вашу ошибку, ябы разбогател». Были идругие, менее очевидные признаки. Например, новый начальник несмотрел вглаза сотрудникам, когда общался сними, перебивал на полуслове, мог выйти изкабинета, когда кто-то говорил сним. Показатели этой группы упали с350 до97 завершенных дел вмесяц. Этот пример ясно иллюстрирует то, как равнодушные начальники становятся причиной снижения эффективности.


  Так чтоже мешает приобрести это полезное свойство— эмпатию? Помех много, втом числе и эмоциональный захват. Мы сменьшим желанием слушаем, если озлоблены, торопимся, растеряны, чувствуем угрозу или другие эмоции, препятствующие адекватному восприятию. Обэтом, в частности, свидетельствуют результаты исследования сучастием студентов Принстонской духовной семинарии. Им рассказали притчу одобром самаритянине, апотом разделили надве группы. Обеим группам дали задание подготовить презентацию вздании напротив кампуса, при этом членам одной группы сказали, что они опаздывают, адругой сообщили, что уних взапасе еще много времени. Надороге вкампус стоял человек, которому нужна была помощь. Когда кто-то из студентов семинарии проходил мимо, этот человек обращался кнему. Только 10% изгруппы «опаздывающих» остановились помочь. 90% впрямом смысле слова прошли мимо. Спешка и занятость невероятным образом повлияли наих отзывчивость. Изтех, кому сказали, что уних масса времени, помочь согласились 63%74. Зафиксированная статистика лишний раз подтверждает, как важно понимать свои чувства, обращать внимание натриггеры и практиковать методы, описанные вовторой части книги.


  Другая трудность обретения эмпатии заключается внаших представлениях омире или работе. Эти представления ослепляют нас, внушают недоверие к окружающим. «Закрытость» мешает поставить себя наместо другого человека. Эмпатияже требует освобождения от предрассудков, велит слушать соткрытым сердцем. Когда коллега обращается квам запомощью, авы заранее убеждены, что онвсего лишь увиливает отработы иищет козла отпущения, скорее всего, вы непроявите эмпатию. Яотнюдь не утверждаю, что эмпатия должна приводить ктому, чтобы вас использовали. Ялишь говорю отом, что воспринимать каждую ситуацию необходимо чистым рассудком, не замутненным предубеждениями и скоропалительными выводами.


  Опыт, безусловно, влияет нанаши убеждения, но ито идругое может непойти напользу, если мыбудем проецировать негативное прошлое навсе будущие ситуации. Например, вотделе возвратов можно встретить каких угодно клиентов, втом числе итех, кто делает измухи слона, ругает или унижает менеджера. Представьте, что этим утром через вас прошел поток таких неприятных посетителей. Некоторые жалобы были откровенно фальсифицированы. Одна женщина заявила, что желает вернуть товар, купленный вмагазине, но унее нет чека. Выуточнили, что ваша компания никогда не продавала бренд, который хотела вернуть покупательница. Другой клиент требовал вернуть ему деньги по фальшивому чеку. Апотом появилась Мэри, которая жаловалась, что ейпродали испорченный картридж для принтера. Она объяснила, что сразу выбросила чек, потому что не собиралась возвращать покупку. Иконечно, упаковка была надорвана, потому что Мэри пыталась вставить картридж впринтер. Само собой напрашивалось, что Мэри тоже врет,— и сотрудник клиентской службы напрямик заявил ей обэтом: «Нам часто приносят использованные картриджи, утверждая, что купили испорченный товар. Мы неможем вернуть вам деньги. Следующий, пожалуйста». Онбыл неправ, потому что попался наудочку негативного опыта. Каждый случай индивидуален, и, позволяя установкам определять наши действия, мы разрушаем эмпатию, в товремя как ее, напротив, нужно развивать.


  Наш жизненный опыт дает нам массу информации, которая помогает повысить уровень эмпатии. Ученые изНейропсихиатрического института иИсследовательского института Брайана при Калифорнийском университете изучали механизм ее зарождения75. В частности, большинство изнас переживает, когда нашим любимым больно. Зато мышироко улыбаемся, когда они сообщают нам освоих радостях. Это иесть эмпатия. Ученые выявили конкретный отдел мозга, отвечающий заэти реакции, атакже доказали, что эмпатию можно развить. Входе одного исследования ейобучали студентов-медиков76. Они прошли обследование до ипосле углубленных тренингов, включающих медицинские опросы, изучение практических случаев, роль семей влечении пациентов, атакже отношения между врачом и пациентом. Студенты, прошедшие тренинги, демонстрировали большую поддержку иэмпатию, чем представители контрольной группы, не участвовавшие вобучении. Это исследование показывает, что мыдолжны стремиться использовать наш жизненный опыт илюдей, встречающихся нам напути, для стимуляции мозговых центров, отвечающих заэмпатию. Адля этого необходимо сознательно пытаться смотреть намир сразных точек зрения. Каждый день ваш внутренний наставник должен искать возможности для расширения базы данных.


  Рекомендации по повышению ЭИ вобласти эмпатии


  
    	В разговоре скем-то спрашивайте себя, какие эмоции выражают слова вашего собеседника.


    	Пытайтесь ставить себя наместо другого человека. Способныли выпонять его точку зрения, даже если несогласны сней?


    	Попробуйте предугадать эмоциональную реакцию людей вовремя совещания или других мероприятий наработе.


    	Наблюдайте за невербальной реакцией людей навас. Как выдумаете, что они чувствуют вэтот момент?


    	Если кто-то высказывает точку зрения, скоторой вы несогласны, внимательно выслушайте его. Постарайтесь неделать выводов. Отметьте свои ощущения после этого.


    	Если кто-то высказывает точку зрения, скоторой высогласны, не вмешивайтесь. Позвольте человеку продолжить, попросите рассказать подробнее.


    	Посмотрите телевизор с выключенной громкостью. Запишите передачу или фильм для последующего просмотра. Попробуйте угадать, какие эмоции испытывают герои. Потом посмотрите еще раз, чтобы сравнить, насколько точны были ваши предположения.


    	При общении попросите собеседника прояснить, что тот чувствует, а нетолько изложить факты.


    	Составьте список издесяти человек, которых высчитаете чуткими. Подумайте отом, как они общаются, изапишите основные качества, помогающие импонять другого.


    	Составьте список издесяти человек, которых высчитаете равнодушными. Подумайте отом, как они общаются, изапишите основные присущие имкачества.


    	Попросите кого-нибудь, кого считаете чутким, стать вашим наставником.


    	Разыграйте иснимите навидео ситуации, вкоторых вы обсуждаете какие-либо вопросы. Посмотрите запись свашим наставником и подумайте, как развить всебе качества, способствующие повышению эмпатии.


    	Переберите впамяти своих коллег. Подумайте, как ивчем выможете быть имполезны.


    	Спросите окружающих, можетели вычем-то помочь.


    	Подумайте оваших рабочих контактах с клиентами. Попытайтесь представить, как можно улучшить обслуживание.


    	Спросите своих клиентов, чем выможете импомочь.


    	Внесите предложения по улучшению обслуживания клиентов испросите их, находятли они стоящими ваши инициативы.


    	Изучайте, как ведут себя достойные советники и наставники ввашей организации. Как они общаются? Какова ихформула успеха, благодаря которой люди кним тянутся?


    	Проанализируйте, что увас общего сэтими людьми ичем вы отних отличаетесь.


    	Всложной ситуации старайтесь сдвинуть фокус ибольше думать одругих. Вместо того чтобы размышлять, как теили иные проблемы отразятся навас, посмотрите наних сточки зрения окружающих— клиентов, других работников, руководства.


    	Проведите опрос. Спросите коллег, сотрудников вашей компании, руководителей идругих, как выеще можете помочь им.


    	Найдите кого-то, скем выобычно не общаетесь, и поинтересуйтесь его мнением. Посмотрите, как онили она отреагирует.


    	Ходите на совещания, обед или перерыв разными маршрутами. Останавливайтесь и разговаривайте слюдьми подороге. Внимательно слушайте, чтобы понять, что они думают и чувствуют.


    	Выражайте признательность даже помелочам. Например, зато, что кто-то выкинул мусор. Посмотрите, как люди будут реагировать наваши слова.


    	Выражайте признательность щедро, искренне икак можно чаще. Посмотрите, как люди будут реагировать.


    	Вспомните, когда кто-то сделал все возможное, чтобы помочь вам.


    	Думайте, как человек будет себя чувствовать после вашей просьбы, прежде чем просить.


    	Наблюдайте зареакцией людей на неприятные перемены. Что они выражают?


    	Попробуйте угадать реакцию человека наперемены дотого, как она проявится.


    	Подумайте о встреченных вами людях. Насколько ихвзгляды намир казались вам необычными?


    	Подумайте, чему вы научились утех, кто отличается отвас. Какую пользу вы извлечете изэтой информации при следующей встрече?


    	Вспомните, когда выделали неверные выводы. Чему вас научил этот опыт?


    	Наблюдайте за невербальными знаками вовремя следующего разговора. Что, повашему мнению, они выражают?


    	Наблюдайте за невербальными знаками вовремя следующего собрания. Помогаютли они определить, очем думают люди?


    	Когда общаетесь, не забывайте спрашивать, что думают и чувствуют другие.

  


  Упражнение для повышения уровня эмпатии


  Упражнение5. Шкала значимости


  Эмпатия позволяет людям почувствовать свою значимость, потому что ихпонимают. Составьте список тех, скем вы постоянно общаетесь наработе. Представьте, что укаждого изних есть некая шкала, накоторой отображается, насколько тот или иной человек важен для вас. Как своим общением выможете поднять эти показатели?


  Упражнение6. Скрытые проявления эмпатии


  Подумайте отом, как может проявляться отсутствие эмпатии. Примеры могут включать нетолько избегание прямого зрительного контакта и игнорирование человека вовремя совещаний. Составьте список случаев, когда вы чувствовали недостаток эмпатии. Составьте еще один список случаев, когда высами не проявляли эмпатию по отношению к окружающим.


  Глава17


  Социальность вдействии


  Социальность позволяет использовать ЭИдля развития отношений с окружающими. Определение социальности звучит так: «Это способность строить открытые отношения, налаживать связи и адекватно выражать заботу, уверенность и несогласие». Поняв себя (самосознание), научившись контролировать свои эмоциональные реакции (самоконтроль) ибережно относиться квзглядам других людей (эмпатия), вы оказались готовы к расширению социальных связей, сотрудничеству ирешению проблем.


  СОЦИАЛЬНЫЕ СВЯЗИ


  Телефонный звонок 1.


  Дзиииинь…


  Майк. Отдел автоматизации. Майк слушает.


  Ник. Привет, Майк. Как дела?


  Майк. Нормально, Ник. Как утебя?


  Ник. Вообще-то неочень. Ятолько что лишился работы из-за недавнего слияния организаций. Собственно, поэтому извоню. Может, мы встретимся, иты поможешь мне составить список людей, ккоторым можно обратиться повопросу трудоустройства? Язнаю, ты сомногими знаком. Что скажешь?


  Майк. Конечно, Ник. С удовольствием! Ясвободен впятницу вобед.


  Ник. Спасибо большое, Майк. Даже незнаю, как тебя отблагодарить.


  Майк. Да недумай обэтом. Нестоит благодарности. Ктомуже тытоже много для меня сделал.


  Телефонный звонок 2.


  Дзииинь…


  Майк. Отдел автоматизации. Майк слушает.


  Пит. Привет, Майк. Как дела?


  Майк. Нормально, Пит. Как утебя?


  Пит. Вообще-то неочень. Ятолько что лишился работы из-за недавнего слияния организаций. Собственно, поэтому извоню. Может, мы встретимся, иты поможешь мне составить список людей, ккоторым можно обратиться поповоду трудоустройства? Язнаю, ты сомногими знаком. Что скажешь?


  Майк. О, Пит. Даже незнаю, укого сейчас есть вакансии. Пришли мне резюме, буду иметь тебя ввиду.


  Пит. Окей. Пришлю тебе резюме.


  Майк. Удачи.


  Пит. Спасибо.


  Почему реакция Майка была столь разной на одинаковые посути звонки? Может быть, унего такой противоречивый характер, хотя, думаю, все дело в социальных связях, которые установились между Майком и звонящими. Давайте представим ихкак огромную настольную визитницу. Главное вней— не количество собранных карточек, ато, какой ответ вы получаете, когда звоните кому-то изваших контактов. Радли человек вас слышать? Если так, то сним увас сложились крепкие социальные связи.


  Манера завязывать и поддерживать отношения определяет расположение квам окружающих. Если выстроите отношения, основываясь на достоинстве иуважении, люди срадостью будут помогать вам, делиться информацией, обсуждать проблемы и поддерживать втрудную минуту. В вышеприведенном примере водном случае Майк был готов помочь, тогда как вдругом отвечал вежливо, но не предложил помощь. Ктоже получит отнего необходимую информацию исоветы? Конечно, Ник. Мы не стремимся завязывать тесные отношения стеми, вком неуверены. Каковаже природа этой уверенности икак мырешаем, накого ее распространить? Очевидно, она возникает наоснове опыта нашего общения с человеком, атакже зависит отситуации и оттого, очем именно нас просят. Столь быстрая реакция Майка, очевидно, основана напрошлом опыте. Например, онможет знать о некомпетентности звонящего или даже оего наглости, грубости, непорядочности. Ктобы хотел знакомить такого сблизкими друзьями?


  Мы разборчивы даже втом, скем делиться информацией. Может, вменьшей степени, чем когда дело касается отношений, новсе же. В исследовании «Как быть звездой наработе», проведенном Робертом Келли вBell Labs, утверждается, что самый продуктивный обмен информацией происходит между ценными сотрудниками77. Такие люди с уважением относятся друг кдругу и с удовольствием общаются между собой. Для них это вопрос успешности. Они не располагают большим количеством времени и предпочитают делиться мыслями ссебе подобными, потому что адекватный собеседник сбольшей вероятностью использует полученную информацию для решения задач или создания новых продуктов.


  Я ни вкоем случае не предлагаю вам строить социальные связи только с успешными людьми. Яговорю лишь отом, что те, кто вносит свой вклад в отношения, пользуются внашем обществе большим уважением и вниманием, вотличие оттех, кто, как говорится, только потребляет. Если отношения нужны нам только лишь для собственной выгоды, которую мынадеемся извлечь, мынеправы, инаш взгляд намир искажен. Стремитесь отдавать, а небрать.


  Справедливость этого утверждения доказана практикой. Вопросе Эрики Расмуссон, проведенном среди 209 самых успешных специалистов попродажам и размещенном вжурнале Sales and Marketing Management, представлены качества, необходимые для достижения успеха всфере продаж78. Извсех опрошенных 72% поставили напервое место умение строить отношения. Всфере продаж значение социальных связей очевидно, однако все больше ибольше исследований показывают, что они необходимы для успешности каждому, независимо от профессии. Инженеры взаимодействуют друг сдругом, чтобы обмениваться информацией инаходить более продуктивные решения. Специалисты попродажам спомощью социальных связей поднимают свои показатели. Даже миллионерам они необходимы.


  Хотя материальное состояние и неявляется главным индикатором успешности вжизни, доктор Стэнли Томас, автор бестселлера «Ваш сосед— миллионер»[22], говорит отом, как важны крепкие социальные связи для достижения финансового благополучия. Целая глава вего книге посвящена тому, что онназвал «Клубом 900». Вней Томас оспаривает утверждение, что материального богатства достигают только люди сочень высокими показателями интеллекта. Он рассказывает о миллионерах, которые набрали относительно низкое количество баллов на вступительных экзаменах вколледж, аих финансовое состояние стало результатом навыков общения иумения строить крепкие отношения с окружающими. Эти отношения ипомогли добиться успеха вбизнесе. Что касается личного опыта, могу сказать, что отзывчивость окружающих— большое подспорье в достижении целей. Впроцессе написания этой книги язвонила знакомым, чтобы узнать ихмнение. Без них ябы добилась гораздо меньшего. Сама ятоже с удовольствием прихожу напомощь. Непотому что чувствую себя вдолгу, апросто потому, что мне этого хочется. Мои представления ожизни изменила встреча содной прекрасной женщиной. Она подошла комне наулице вПариже, когда яеще была безденежным подростком, икупила мне булку. Я незнала, как отблагодарить ее. Женщина ответила, что ямогу когда-нибудь купить хлеб нуждающемуся. Это ибудет моей благодарностью. Так что покупайте хлеб и раздавайте его людям! Это здорово поможет вам укрепить социальные связи.


  Рекомендации по повышению ЭИ вобласти социальных связей


  
    	Записывайте контактную информацию тех, скем знакомитесь. Делайте заметки обих навыках, интересах и возможностях.


    	Постарайтесь поддерживать установившиеся связи. Если выобщались с человеком покакому-то поводу, вышлите ему по электронной почте новости, касающиеся этой темы.


    	Регулярно связывайтесь слюдьми извашего списка контактов. Незвоните с просьбами опомощи, если вы необщались доэтого десять лет.


    	Работайте над качеством, аненад количеством ваших социальных связей.


    	Попробуйте общаться слюдьми нетак, как обычно. Поговорите очем-то, кроме работы, или отом, какие чувства вызывает эта работа. Делитесь мыслями оделах, семье или друзьях.


    	Предложите кому-нибудь неожиданную помощь.


    	Подумайте окомпании, вкоторой работаете. Запишите, что, наваш взгляд, моглобы помочь улучшить работу. Предложите свою добровольную помощь в реализации этих идей.


    	Когда говорите скем-то, старайтесь запомнить, что сказал собеседник.


    	Вовремя следующего разговора вспомните, очем выговорили с человеком ранее. Упомяните обэтом при случае— людям понравится такое внимание.


    	Всегда улыбайтесь и здоровайтесь, когда проходите мимо. Увас не получится выстроить связи, если вам даже поздороваться трудно.


    	Запоминайте имена. Обращайтесь клюдям поимени.


    	Запоминайте имена членов семей сослуживцев или важные события изих жизни. При случае интересуйтесь ими.


    	Участвуйте в профессиональных сообществах игруппах.


    	Больше узнавайте об интересах других людей.


    	Будьте щедры в отношениях. Вас небудут считать надежным, если выпревыше всего ставите личную выгоду.

  


  Упражнения для улучшения навыков сотрудничества


  Упражнение7. Ваша записная книжка


  Быстро запишите имена пятидесяти человек, скоторыми вам приходится общаться поработе икоторые первыми придут вам наум. Когобы изних вы попросили опомощи? Окакой именно помощи? Также подумайте, когда в последний раз высами предлагали этим людям помощь. Ответьте на следующие вопросы.


  
    	Чувствуюли я достаточную поддержку коллег наработе?


    	Вкаких областях яощущаю себя одиноким, без поддержки?


    	Как ямогу помочь людям измоего списка?


    	Что мне необходимо, чтобы заручиться поддержкой наработе?

  


  Важно: многие держатся наработе очень независимо, ипросьба опомощи рассматривается ими как проявление слабости. Цель этого упражнения не втом, чтобы вы почувствовали себя беспомощным. Оно призвано помочь вам оценить, насколько крепки ваши социальные связи, которые пригодятся вслучае необходимости.


  СОТРУДНИЧЕСТВО


  Дорогие коллеги!


  Раньше мне доводилось работать сомногими командами, ноопыт, полученный ввашем коллективе, совершенно особый. Никогда раньше я не встречала такого взаимопонимания. Вовремя наших собраний все думали только обобщих целях— никакого эгоизма. Выочень внимательно слушаете друг друга. Все отметили, что готовый продукт великолепно сочетает всебе идеи многих сотрудников и, несомненно, каждый изних отлично выполнял свою работу. Каждый извас предлагал помощь, даже если был загружен другими делами. Нобольше всего поразило меня то, как выотмечали заслуги друг друга вовремя выступления перед руководством. Никто не присваивал себе чужую славу. Все говорили обучастии коллег. Для меня было большой честью работать свами. Спасибо, друзья, за невероятный опыт!


  Пола


  Сотрудничество не ограничивается только работой вкоманде, ноподобный опыт, безусловно, повышает способность людей к взаимодействию. Если вам приходилось работать в коллективе с халтурщиками, ловкачами, присваивающими себе чужие заслуги, скандалистами и эгоистами, вы, безусловно, оцените роль добросовестного партнерства в совместной работе. Оно рождается из равенства и взаимопомощи. Суть его заключается в признании заслуг друг друга ижелании сообща добиваться поставленных целей.


  Сотрудничество подразумевает уважительное отношение кколлегам, располагает к обсуждениям. Приглашая коллег к партнерству, мы рассматриваем их предложения исоветы некак инструкции, аскорее как вклад вобщее дело. Таким образом, сотрудничество обогащает наши цели и стремления. Оно— естественный плод, рождающийся из социальных связей. Когда последние крепки, мыохотно разделяем с окружающими ихмысли, идеи ицели. Когда выоткрыты людям, они чувствуют себя нужными. Опираясь накоманду единомышленников, вы становитесь сильнее. Сотрудничество поможет вам добиться желаемого. Но нестоит ждать, что люди захотят сотрудничать свами, если высами неспешите помогать другим. Совместное участие вобщем деле сглаживает конфликтные ситуации илибо повышает ваш авторитет вглазах других, либо нет. Старайтесь действовать так, чтобы вас не посчитали волком-одиночкой, нежелающим идти наконтакт.


  Рекомендации по повышению ЭИ вобласти сотрудничества


  
    	Соединяйте людей. Если вы знакомитесь слюдьми, чьи интересы схожи, пригласите их наобед.


    	Выполняйте обещания. Если выговорите, что пришлете или сделаете что-то, обязательно сдержите слово. Не отказывайте людям. Если кто-то просит вас опомощи или поддержке, постарайтесь оказать ее. Если сами ничем неможете быть полезны, сведите снужными людьми, которых знаете.


    	Делитесь тем, что имеете (втом числе идеями).


    	Ищите пути сотрудничества. Это укрепляет ваши социальные связи и позволяет одновременно ибрать, иотдавать.


    	Учитесь искренне приветствовать идеи имнения других людей. Спрашивайте и уточняйте дотого, как высказать собственные мысли.


    	Учитесь ценить то, что говорят другие.


    	Уважайте чужое мнение ибудьте готовы изменить свое, если это пойдет напользу компании.


    	Координируйте, вместо того чтобы диктовать условия. Задавайте вопросы.


    	Найдите наставника изчисла тех, кто преуспел в совместной работе. Обсудите сним, кто может помочь вам в продвижении ваших идей.


    	Неожидайте, что кто-то станет спасать вас. Делайте свою работу. Окружающие могут только укрепить ваши усилия, поделиться информацией или мыслями. Не перекладывайте наних свои дела.


    	Предлагайте помощь, не дожидаясь, пока вас оней попросят. Если увас есть информация или контакты нужного человека, поделитесь ими.


    	Соберите Команду мечты— людей, которые поддерживают друг друга в стремлениях, целях ижеланиях. Они значительно расширят ваши возможности.


    	Определите текущую цель и несколько путей ее достижения. Не оценивайте их— просто имейте ввиду, что кодному пункту может вести несколько дорог.


    	Обратите внимание нато, как принимаются решения ввашей компании. Кто вовлечен впроцесс на начальном этапе? Кто подключается позднее? Кто имеет большее влияние, акто меньшее? Понимание этого очень важно для вашей работы икарьеры. Например, если вы неполучите инструкции начальства, поставитли это под угрозу реализацию проекта? Иногда сотрудничество подразумевает политическую проницательность ввопросах принятия решений.


    	Вспомните, когда выбыли удивлены принятым решением. Что произошло? Почему решение вас удивило? Кто вбольшей степени повлиял наего принятие?


    	Помогайте другим связать ихидеи снуждами компании.


    	Помогайте в реализации тех идей, которые, как вам кажется, способствуют успешности компании.


    	Если вам кажется, что чья-то идея иточка зрения невызовут отклика, обсудите это напрямую с человеком. Внимательно выслушайте его и попытайтесь понять. Если идея покажется вам достойной внимания, помогите ему.

  


  Упражнения для улучшения навыков сотрудничества


  Упражнение8. Текущий проект


  Подумайте опяти текущих проектах или задачах, которые стоят перед вами наработе. Кого, кроме вас, они касаются? Как учесть мнения имысли этих людей? Или возьмите текущую задачу, над которой после вас будет работать кто-то еще. Как выможете повысить качество работы или сократить сроки выполнения задачи, чтобы помочь следующему завами сотруднику? Обсудите свои идеи с коллегами.


  УЛАЖИВАНИЕ КОНФЛИКТОВ


  Умение улаживать конфликтные ситуации, как правило, требуется для повышения показателей иотчетов оразвитии.


  Вопрос. Как сотрудникам повысить свою эффективность?


  Ответ. Рут необходимо рассматривать конфликтные ситуации собеих сторон. Она иногда узко мыслит и незамечает иных путей решения вопросов, кроме собственного.


  Ответ. Стиву нужно научиться слушать в конфликтных ситуациях. Впрошлый раз он недал слова вставить своему оппоненту. Еслиже кто-то высказывает свое мнение, Стив пропускает его мимо ушей. Внедавнем споре сотделом доставки Стив сказал: «Это нето, что мне нужно», даже невыслушав, почему ему предлагали другой вариант.


  Ответ. Том совершенно не реагирует на противоположную сторону в конфликтных ситуациях. Онпризнает только свое мнение, адругим даже высказаться недает. Онобижает людей высказываниями типа: «Это никогда не сработает, иеслибы тыподумал, топонялбы почему». Томунужно учиться принимать доводы других и внимательно слушать своих оппонентов.


  Ответ. Вера рассматривает жалобы клиентов как вызовы, вкоторых она должна непременно доказать свою правоту. Ейследует изменить отношение ипонять, что ееработа заключается втом, чтобы решение удовлетворило обе стороны. Ей необходимо перестать принимать жалобы как выпады против нее. Недопустимо повышать наклиента голос, даже если сего стороны имела место провокация. Нужно учиться контролировать свои эмоции при общении струдными клиентами.


  Нигде так не проверяется наш ЭИ, как вумении улаживать конфликты. Последние создают почву для триггеров ифакторов, провоцирующих эмоциональный захват. Тем неменее споры присутствуют влюбого рода отношениях, идля эффективной работы очень важно научиться адекватно разрешать их вмирном ключе. Умение уладить конфликт, ненанося вред отношениям, характеризует вас как разумного, открытого игибкого человека. Это также необходимая основа для лидерства и укрепления авторитета.


  В конфликтных ситуациях проявляются две точки зрения. Первая заключается втом, что любой конфликт— это вызов вашим навыкам и убеждениям, ивы должны непременно выйти победителем, чтобы самоутвердиться. Все ваши усилия направлены напобеду. Если вы ислушаете, тотолько для того, чтобы доказать несостоятельность аргументов оппонента. Если выговорите сами, то исключительно чтобы доказать свою точку зрения и дискредитировать противоположную. Если вы интересуетесь мнением стороннего арбитра, толишь для одной цели— подкрепить свои доводы. Единственный способ разрешить конфликт— тот, который предлагаете вы. Однажды мне довелось наблюдать, как вовремя совещания руководители решали, накакую линейку продуктов направить финансирование в предстоящем году. Одна изучастниц высказывалась очень категорично и прерывала всех, кто был сней несогласен. Она атаковала любые цифры, подкрепляющие противоположную точку зрения, и увлеклась настолько, что обвинила коллег в подтасовке этих цифр. Впридачу ковсему она открыто унижала тех, кто выступал задругие варианты,— поее мнению, они просто невидят полной картины. Возможно, аргументы этой женщины были верны. Продукт, закоторый она ратовала, действительно мог оказаться лучшим вариантом для компании, ноее возмутительное поведение не позволяло другим увидеть ничего, кроме недопустимого кним отношения. Если исходить изтого, что ЭИпомогает нам следовать своим намерениям— аэта женщина хотела предложить компании лучший продукт,— еемодель поведения сделала обсуждение вопроса невозможным.


  Противоположный пример:стремление вочтобы то нистало избежать конфликтов. Обычно человек, как огня боящийся конфронтаций, не участвует ивих урегулировании, так как убежден: его мнение небудет услышано или каким-то образом неугодит окружающим. Поэтому онлибо вовсе не высказывает своей точки зрения, либо (что еще хуже) притворяется согласным, хотя насамом деле думает иначе. К сожалению, такое внутреннее несогласие позднее выражается втихом отстранении сотрудника от принятого решения, какимбы оно нибыло, или в дальнейшем «раскачивании» тех, кто указывает на абсурдность последнего. Другое вероятное развитие событий: конформист, избегающий конфликтов, внешне поддерживает принятый порядок, но находится из-за этого вразладе ссамим собой, что проявляется вснижении работоспособности, приступах усталости, самокритике идругом деструктивном поведении.


  Какбы ни развивались события, рабочие отношения втаких случаях страдают. Вомногих компаниях неспособность урегулировать конфликты исключает повышение послужбе, потому что именно этот навык крайне важен для успешного завершения проектов изадач. Впервом случае сотрудники могут закрыться, разделиться нагруппы впоиске единомышленников или искать другие пути избегания конфликта. Вовтором работника могут списать сосчетов как непрофессионала из-за его нежелания инеумения участвовать в дискуссиях. Онтакже рискует заработать репутацию лжеца иутратить доверие. Влюбом случае повышения он, скорее всего, неполучит, так как неспособен адекватно решать проблемы.


  Все компоненты ЭИсвязаны между собой. Его основополагающая природа в урегулировании конфликтов очевидна. Если выничего незнаете о поведении в конфликтных ситуациях, то несможете и справиться сними. Если неумеете рассчитать вероятность эмоционального захвата, будь тострах или гнев, то несможете контролировать свои эмоции впериод спора. Если увас низкий уровень эмпатии, вы не в состоянии выслушать ипонять точку зрения оппонента. Отсутствие крепких социальных связей также ослабит вашу способность выходить из конфликтных ситуаций. Нарис.17.1 показано, как компоненты ЭИ задействуются врешении конфликтов.


  
    
      
      
      
    

    
      
        	
          Эмо­ци­о­наль­ный ин­тел­лект иула­жи­ва­ние кон­флик­тов

        
      


      
        	
          Фак­то­ры эмо­ци­о­наль­но­го ин­тел­лек­та

        

        	
          При­ме­не­ние

        

        	
          Дей­ствие

        
      

    

    
      
        	
          Са­мо­со­зна­ние

        

        	
          Не­об­хо­ди­мо осо­зна­вать свои чув­ства вте­ку­щий мо­мент, по­то­му что они мо­гут па­ра­ли­зо­вать ра­ци­о­наль­ное мыш­ле­ние ипо­вли­ять наре­зуль­тат ва­ших по­пы­ток уре­гу­ли­ро­вать кон­фликт

        

        	
          Спра­ши­вай­те (вте­ку­щий мо­мент):


          Что ячув­ствую вдан­ной си­ту­а­ции?


          Как яобыч­но ве­ду се­бя вта­ко­го ро­да кон­флик­тах?


          Ка­ко­вы мои на­ме­ре­ния?


          Ка­ко­вы шан­сы эмо­ци­о­наль­но­го за­хва­та мо­ей лим­би­че­ской си­сте­мы вдан­ной си­ту­а­ции?

        
      


      
        	
          Са­мо­кон­троль

        

        	
          Ес­ли ва­ша эмо­ци­о­наль­ная ре­ак­ция мо­жет по­вли­ять нава­ши на­ме­ре­ния, учи­тесь кон­тро­ли­ро­вать се­бя. Са­мо­кон­тро­ля мож­но до­стичь ды­ха­тель­ны­ми прак­ти­ка­ми, раз­го­во­ра­ми сса­мим со­бой. Мож­но пред­ло­жить пе­ре­не­сти встре­чу или ис­поль­зо­вать дру­гие ме­то­ды кон­цен­тра­ции

        

        	
          Спра­ши­вай­те се­бя (вте­ку­щий мо­мент):


          Как мое по­тен­ци­аль­ное по­ве­де­ние ска­жет­ся наокру­жа­ю­щих?


          Че­го яхо­чу?


          Как ямо­гу сни­зить риск эмо­ци­о­наль­но­го за­хва­та?

        
      


      
        	
          Уме­ние слу­шать

        

        	
          Уме­ние вни­ма­тель­но слу­шать очень важ­но для уре­гу­ли­ро­ва­ния кон­флик­тов идля по­ис­ка ре­ше­ний вспо­рах

        

        	
          Спра­ши­вай­те се­бя (вте­ку­щий мо­мент):


          Вни­ма­тель­ноли яслу­шаю?


          Неслу­шаюли ялишь для то­го, что­бы до­ка­зать свою право­ту?

        
      


      
        	
          По­ни­ма­ние чу­жой точ­ки зре­ния

        

        	
          Вкон­фликт­ных си­ту­а­ци­ях очень важ­но пы­тать­ся по­нять точ­ку зре­ния про­ти­во­по­лож­ной сто­ро­ны. Недля то­го, что­бы опро­верг­нуть. Ско­рее, что­бы иметь воз­мож­ность опе­реть­ся нанее

        

        	
          Спра­ши­вай­те се­бя (вте­ку­щий мо­мент):


          Как эм­па­тия по­мо­жет мне по­нять про­ис­хо­дя­щее?


          Вла­деюли яопы­том или зна­ни­я­ми, ко­то­рые мо­гу при­ме­нить вдан­ной си­ту­а­ции?

        
      


      
        	
          Со­ци­аль­ные свя­зи

        

        	
          Ува­же­ние идо­сто­ин­ство— важ­ные чер­ты, не­об­хо­ди­мые для ре­ше­ния кон­флик­тов

        

        	
          Спра­ши­вай­те се­бя (вте­ку­щий мо­мент):


          Ува­жи­тель­ноли яот­но­шусь коп­по­нен­ту?


          По­мо­га­ютли мои сло­ва идей­ствия прий­ти кпо­ни­ма­нию или пре­пят­ству­ют это­му?

        
      


      
        	
          Со­труд­ни­че­ство

        

        	
          При­гла­ше­ние окру­жа­ю­щих кре­ше­нию кон­флик­тов по­мо­га­ет импод­дер­жи­вать ощу­ще­ние кон­тро­ля над си­ту­а­ци­ей

        

        	
          Спра­ши­вай­те се­бя (вте­ку­щий мо­мент):


          Как ямо­гу при­влечь то­го или ино­го че­ло­ве­ка краз­ре­ше­нию спо­ра?


          Как ис­поль­зо­вать точ­ку зре­ния это­го че­ло­ве­ка вуре­гу­ли­ро­ва­нии си­ту­а­ции?

        
      


      
        	
          Ула­жи­ва­ние кон­флик­тов

        

        	
          Все вы­ше­пе­ре­чис­лен­ное

        

        	
      

    
  


  Рис.17.1


  Рекомендации по повышению ЭИ вобласти улаживания конфликтов


  
    	Всегда (всегда!) внимательно слушайте вовремя конфликта. Если необходимо, пройдите курс активного слушания, апотом применяйте полученные знания напрактике.


    	Недумайте, что, если укого-то мнение не совпадает свашим, вы обязательно должны вступить вконфликт.


    	Недумайте, какбы обыграть своего оппонента. Найдите точки соприкосновения, которые помогут укрепить позиции компании.


    	Если вы стараетесь избегать конфликтов, тренируйтесь высказывать свое мнение.


    	Возьмите паузу, если чувствуете, что эмоции выходят из-под контроля. Негативные эмоциональные реакции блокируют вашу способность ясно мыслить имогут испортить отношения слюдьми, что только усложнит урегулирование конфликта.


    	Поработайте свашим наставником над более ясным выражением своей позиции. Если вы стараетесь избегать конфликтов, то, осознав ее весомость, сможете значительно повысить свою эффективность ивнести вклад вобщее дело.


    	Вспомните о конфликте, вкотором вы участвовали икоторый закончился плохо. Что произошло? Запишите, чтобы высделали иначе.


    	Вспомните, когда вы вмешались вконфликт исмогли уладить его, предотвратив ссору между двумя сторонами. Что высделали? Запишите, что помогло вам.


    	Вспомните ситуации, когда выизбегали конфликта. Почему выэто делали? Былоли это верным решением? Или неправильным? Какая модель поведения при избегании конфликтов характерна для вас?


    	Подумайте олюдях, которые, как вам кажется, негативно воспринимают конфликтные ситуации. Что снижает их эффективность? Наоснове этих примеров составьте список действий, которыебы вы нехотели совершать в конфликтной ситуации.


    	Подумайте отех, кто отлично справляется с конфликтными ситуациями. Что повышает их эффективность? Составьте список действий, которымбы выхотели научиться вплане урегулирования конфликтов.


    	Если вырешаете вступить вспор, подумайте, затрагиваетли онваши жизненные убеждения. Если да, разработайте стратегию, которая позволит разрешить ситуацию максимально позитивно.


    	В следующий раз, когда окажетесь участником конфликта, постарайтесь найти точки соприкосновения. Придите ксогласию наоснове общих взглядов.


    	Сделайте перерыв, если чувствуете, что эмоции выходят из-под контроля. Негативные эмоциональные реакции блокируют вашу способность ясно мыслить имогут испортить отношения слюдьми, что сделает невозможным урегулирование конфликта.


    	Неуходите оттемы. Не переходите наличности.


    	Запишите аргументы за ипротив обеих сторон. Оставьте промежутки, когда будете записывать их. Также запишите пункты, покоторым высогласны.


    	Когда вывтянуты вконфликт, постарайтесь, чтобы и противоположная сторона высказала свою точку зрения. Не доминируйте. Если нужно, больше слушайте именьше говорите.

  


  Упражнения для развития навыков улаживания конфликтов


  Упражнение9. Модели поведения при урегулировании конфликтов


  Вспомните конфликтные ситуации, вкоторых вы принимали участие за последние полгода дома или наработе. Запишите хотябы шесть случаев. Вспомните свое поведение вэтих ситуациях. Какая из нижеперечисленных моделей лучше всего описывает вас вовремя конфликта? Отличалосьли ваше поведение вовремя конфликтов дома и наработе?


  Модель поведения1. Разжигающий конфликты


  
    	относится к конфликту как квызову;


    	все усилия направлены напобеду;


    	слушает, чтобы доказать свою правоту;


    	говорит, чтобы доказать свою правоту;


    	дискредитирует оппонента.

  


  Модель поведения2. Избегающий конфликтов


  
    	невыражает мнения;


    	отмалчивается;


    	притворяется согласным, чтобы избежать споров;


    	злится насамого себя зато, что не высказался;


    	старается примирить несогласные стороны.

  


  Глава18


  Личное влияние вдействии


  Степень того, насколько выспособны переместить фокус сосвоих интересов наинтересы других, определяет вашу способность быть лидером.


  Автор неизвестен


  Личное влияние— это компонент ЭИ, касающийся способности оказывать влияние как на окружающих, так и насамого себя в контексте лидерства. Чтобы вдохновлять других своим примером, своими словами и поступками, нужно иметь крепкий стержень извсех составляющих эмоционального интеллекта, которые мыобсудили ранее. Чтобы вести засобой людей, нужны прочные социальные связи. Личное влияние— это способность понимать происходящее и использовать свои лидерские качества внужном направлении. Человек свысоким уровнем личного влияния будет искать нестандартные способы убедить других всвоих идеях. Онпонимает, как продвинуть свое предложение, и постарается привлечь насвою сторону окружающих. Личное влияние также подразумевает осознание того, что важно, ачто губительно для отношений, достижения целей, решения задач или взглядов. Зная, что нечто или некто стоит напути достижения ваших целей, вынайдете способ преодолеть трудности, вместо того чтобы теряться и сдаваться. Способность преодолевать трудности и сохранять оптимизм— важные составляющие ЭИ. Ученые выяснили, что люди с позитивным мышлением более воспитанны илегче адаптируются. Авсе потому, что они более стрессоустойчивы, лучше справляются с неудачами ипотерями. Они меньше страдают, даже если обстоятельства складываются несамым благоприятным образом. Они творчески подходят кзадачам, принимают трудности более гибко изнают, как преодолеть их. Они успешны, потому что настойчивы79. Люди ссильным личным влиянием, как правило, оптимистичны, их настроение положительно сказывается наздоровье. Они живут дольше, чем пессимисты80. Они позитивно реагируют намысли, взгляды и убеждения окружающих. Исходя изэтого влияние делится на внутреннее (насебя) и навнешнее (на окружающих).


  ВЛИЯНИЕ НАСЕБЯ


  Личное дело1


  
    
      
      
    

    
      
        	
          Имя:

        

        	
          Мар­ша Кром­ли

        
      


      
        	
          Воз­раст:
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          Об­ра­зо­ва­ние:

        

        	
          Ба­ка­лавр, гу­ма­ни­тар­ный фа­куль­тет Го­су­дар­ствен­но­го уни­вер­си­те­та По­данк

        
      


      
        	
          Про­ис­хож­де­ние:

        

        	
          Тру­до­лю­би­вая не­бо­га­тая се­мья ра­бо­чих изболь­шо­го го­род­ско­го окру­га

        
      


      
        	
          Долж­ность:

        

        	
          Ге­не­раль­ный ди­рек­тор вком­па­нии попро­из­вод­ству иг­ру­шек

        
      


      
        	
          Лю­би­мое вы­ска­зы­ва­ние:

        

        	
          Пла­ни­руй, де­лай, по­беж­дай!

        
      


      
        	
          Убеж­де­ния/ От­но­ше­ние кра­бо­те:

        

        	
          Явсе мо­гу, ес­ли по­пы­та­юсь.


          Ста­ра­ния воз­на­граж­да­ют­ся.


          Лю­ди по­мо­гут те­бе, ес­ли сам прой­дешь доэто­го по­ло­ви­ну пу­ти.


          Лю­бые труд­но­сти— это воз­мож­но­сти.


          Жизнь без труд­но­стей бы­лабы скуч­на.


          Неоста­нав­ли­вай­ся. По­про­буй пой­ти дру­гой до­ро­гой.

        
      


      
        	
          Те­ку­щие за­да­чи:

        

        	
          Слиш­ком мно­го, что­бы пе­ре­чис­лить все. Ноес­ли крат­ко:


          • фи­нан­си­ро­ва­ние без соб­ствен­но­го ка­пи­та­ла;


          • вы­ход нажест­кий кон­ку­рент­ный ры­нок;


          • до­бить­ся, что­бы ме­ня вос­при­ни­ма­ли все­рьез;


          • вы­рас­тить дво­их де­тей иуправ­лять успеш­ным биз­не­с­ом.

        
      


      
        	
          Са­мые боль­шие труд­но­сти:

        

        	
          слож­нее все­го бы­ло по­ве­рить все­бя ивто, что янамно­гое спо­соб­на. Как толь­ко яспра­ви­лась сэтим, ни­что уже немо­жет по­ме­шать мне.

        
      

    
  


  Личное дело2


  
    
      
      
    

    
      
        	
          Имя:

        

        	
          Мар­ша Бус­ли

        
      


      
        	
          Воз­раст:

        

        	
          37

        
      


      
        	
          Об­ра­зо­ва­ние:

        

        	
          Ба­ка­лавр, гу­ма­ни­тар­ный фа­куль­тет Го­су­дар­ствен­но­го уни­вер­си­те­та По­данк

        
      


      
        	
          Про­ис­хож­де­ние:

        

        	
          Тру­до­лю­би­вая не­бо­га­тая се­мья ра­бо­чих изболь­шо­го го­род­ско­го окру­га

        
      


      
        	
          Долж­ность:

        

        	
          Вдан­ный мо­мент без­ра­бот­ная по­сле не­сколь­ких низ­ко­опла­чи­ва­е­мых мест всфе­ре об­слу­жи­ва­ния

        
      


      
        	
          Лю­би­мое вы­ска­зы­ва­ние:

        

        	
          Не­ко­то­рым лю­дям до­ста­ет­ся все

        
      


      
        	
          Убеж­де­ния/ От­но­ше­ние кра­бо­те:

        

        	
          Что­бы по­лу­чить хо­ро­шую ра­бо­ту, нуж­но иметь свя­зи.


          Весь мир про­тив ме­ня.


          Каж­дый засе­бя.


          В на­ше вре­мя мно­гое прак­ти­че­ски не­воз­мож­но.


          Ка­кой смысл?


          Я ни­как немо­гу по­вли­ять наси­ту­а­цию.

        
      


      
        	
          Те­ку­щие за­да­чи:

        

        	
          Лю­ди, из-за ко­то­рых уме­ня со­всем неоста­ет­ся вре­ме­ни

        
      


      
        	
          Са­мые боль­шие труд­но­сти:

        

        	
          Вы­жить идо­стать де­нег, что­бы хва­ти­ло опла­тить сче­та

        
      

    
  


  Чему могут научить нас две воображаемые Марши? Первое исамое важное: влияние, которое мы оказываем насамих себя, тесно связано снашими убеждениями и взглядами намир/работу. Нам врядли удастся достичь успеха вкакой-либо области, если мы не в состоянии обрести контроль над своими убеждениями и взглядами, определяющими наше отношение кжизни. Конечно, наних влияет масса самых разных факторов, но, если небороться с деструктивными мыслями, счастья недостичь. Всвоей работе «Погоня засчастьем» (Pursuit of Happiness) доктор философии Дэвид Майерс описал черты счастливых людей81. Три изчетырех черт относятся к убеждениям ивзглядам намир: это самоконтроль, самооценка иоптимизм. Иесли работать над любыми мыслями, которые противоречат воспитанию этих черт, прогресс будет очевиден. Самоконтроль, окотором говорит Майерс, означает, посути, уверенность втом, что выможете направлять свою жизнь и укрепляться вэтих способностях. Нужно проявлять настойчивость, чтобы двигаться к поставленным целям. Утрачивая это ценное качество, мыумираем.


  Наработе нанас лежит двойная ответственность. Если мы перестанем действовать, почувствуем себя побежденными, пострадают нетолько наше внутреннее чувство самоконтроля ивера всебя, но и репутация: мы предстанем перед окружающими как люди без целей, слабохарактерные ипоэтому не способные справляться с трудностями. Ялично видела успешных молодых специалистов, споткнувшихся на карьерной лестнице только из-за неспособности справляться с трудностями и неудачами. Когда все было хорошо, они широко шагали вперед, ноедва столкнулись с препятствиями, потеряли равновесие иупали. Падают все, ноименно быстрота, скоторой мыспособны подняться, отряхнуться отпыли иснова включиться вгонку, определяет победителей.


  Что выдумаете об убеждениях ивзглядах, которые мешают вам двигаться вперед? Для начала выдолжны ихпризнать. Тут-то ваш внутренний наставник поможет разобраться, какие голоса звучат громче, каким жизненным установкам выследуете. Безусловно, одни изних уходят корнями вгенетику и социальную среду, вкоторой вывыросли. Кдругимже отлично применима техника «Действуй, как если бы…», окоторой мыговорили выше.


  Рекомендации по повышению ЭИ вобласти влияния насамого себя


  
    	Найдите человека, знакомого с компанией, вкоторой вы работаете, чтобы он подсказал вам, как использовать ваши сильные стороны, обсудите сним ваши разочарования исомнения.


    	Окружите себя оптимистами. Не позволяйте недоброжелателям победить вас— ищите тех, кто будет вдохновлять.


    	Подумайте, как преодолеть трудности. Сними сталкиваются абсолютно все, ночем больше путей преодоления вынайдете, тем успешнее станете.


    	Следите засвоей реакцией нанеудачи. Мешаютли вам двигаться дальше прошлые провалы? Работайте над своим отношением иучитесь насвоих ошибках.


    	Разработайте запасной план наслучай неудачи.


    	Попросите коллег помочь вам в продвижении своих идей и предложений. Двигаться к поставленной цели проще, если утебя есть поддержка.


    	Работайте над своими сильными сторонами. Уясните, что увас хорошо получается. Используйте свои преимущества для продвижения идей, повышения мотивации и поддержания настойчивости. Если выпроявите упорство, то спомощью своих навыков достигнете желаемого результата.


    	Спросите себя, неслишкомли быстро высдаетесь.


    	Следите засвоей реакцией нанеудачи. Учитесьли вы насвоих ошибках?


    	Станьте примером для других. Расскажите им, над чем вы работаете. Если нужно, не стесняйтесь просить помощи или совета.


    	Отмечайте прогресс в достижении целей.


    	Думайте отом, как далеко выуже продвинулись, ане отом, сколько вам еще идти.


    	Продумайте изапишите задачи обучения. Разработайте план по достижению поставленных целей.


    	Прежде чем внедрять туили иную идею, подумайте, какова может быть реакция окружающих. Где выможете встретить сопротивление? Где поддержку? Подготовьте различные варианты претворения вашего плана вжизнь сучетом вопросов, поднимаемых оппонентами. Это сократит количество трудностей.


    	Допринятия решения ищите тех, кто могбы поручиться заваш план, спонсоров. Сама мысль отом, что ввас верят, поможет двигаться кцели.


    	Если увас еще нет конкретных целей, поработайте над их созданием. Вам могут потребоваться помощь или специальные тренинги. Окаких именно целях идет речь? Обо всех: карьера, показатели вашего отдела, жизненные стремления, финансовое состояние. Поработайте над этим самостоятельно. Дело того стоит.


    	Определившись сцелями, подумайте над несколькими путями их достижения. Для ситуаций, где может потребоваться обходной путь, всегда имейте запасной план.


    	Чаще открыто говорите освоих целях. Запишите их.


    	Столкнувшись с неудачами, остановитесь и подумайте, что стало ихпричиной икак вымоглибы ихизбежать.


    	Разработайте систему поддержки и обращайтесь кней вслучае неудачи, чтобы снова вернуться встрой.


    	Вслучае череды неудач возьмите тайм-аут. Пересмотрите свои цели.


    	Если вам тяжело, обращайтесь запомощью. Не пытайтесь все сделать водиночку.


    	Пусть наставник или близкий друг поддерживает вас в достижении целей и напоминает об ответственности.


    	Подумайте, какие личные качества мешают вам в достижении цели. Разработайте план поих преодолению или устранению.


    	Привлекайте единомышленников: что одному несделать изавсю жизнь, стем армия справится задень.

  


  Упражнения для развития влияния насамого себя


  Упражнение10. Как найти наставника


  Окружающие могут сыграть важную роль, помогая нам поддерживать энтузиазм в достижении целей и не сдаваться под давлением трудностей. Даже сам путь кцели, развитие, будет намного эффективнее, если вы неодин. Согласно информации журнала Aerobics and Fitness, совместные занятия стренером или другом повышают эффективность тренировок на37%. Конечно, если ваш друг лентяй, который соблазняет вас развлекаться вместо того, чтобы заниматься делом, ваши показатели несильно возрастут. Упорство, мотивация, уверенность, определенность, готовность ккритике, гибкое мышление, сосредоточенность и стрессоустойчивость,— вот качества, которые важны для влияния насамого себя. Если речь идет о мотивации и сосредоточенности нацели, кто, как выдумаете, обладает этими качествами? Попросите знакомых поддержать вас ввашем намерении научиться оказывать влияние насамого себя.


  Упражнение11. Действуй, как если бы…


  На протяжении следующего месяца делайте записи каждый раз, когда прибегаете кпрактике «Действуй, как если бы…» в отношении влияния насебя. После первой записи отметьте пошкале от1 до10, насколько трудно для вас было следовать этому методу. Вконце месяца оцените последнюю запись поэтойже шкале.


  ВЛИЯНИЕ НАДРУГИХ


  Дорогой Карлос!


  Тыбыл настоящим лидером для нас. Невероятно, как один человек может все изменить. Здорово, когда твоего товарища повышают послужбе, номы будем скучать. Тыпомогал нам не отвлекаться отглавного. Тывсегда был оптимистично настроен. Акогда мыначинали ныть, тывсегда шутил, чтобы поднять нам настроение, и напоминал, что все нетак ужплохо. Тыуспешно справлялся слюбыми задачами. Нам ниразу не приходилось задерживать работу из-за того, что тычто-то несделал. Помню, как мывместе трудились над одним проектом. Казалось, мыникогда не разделаемся совсеми проблемами и изменениями. Тытогда сказал: «Так, унас отличная команда. Мы справимся!». Потом попросил каждого составить список вопросов, связанных спроектом. Тывыслушал всех ивзял дело всвои руки. Ты рассматривал проблемы одну задругой, пока ими кто-то незаймется. Мыработали вхолостую ибольшую часть времени были совершенно растеряны. Тыизменил ситуацию. Ты, безусловно, заслуживаешь новой должности. Тыуже прекрасный руководитель. Поздравляем!


  Будем скучать,

  твоя команда


  Дорогой босс!


  Яслышал, что вынедавно прошли тренинг поразвитию лидерских качеств. Чему учат вшколе лидеров? Чтобы это нибыло, оно неработает. Начнем стого, что нестоит ожидать нашей поддержки, если выдаже не здороваетесь снами поутрам. Простые правила приличия, новы почему-то считаете себя выше них. Апотом хотите, чтобы мыловили каждое ваше слово. Это здорово, конечно, нонаши мнения иидеи вы неслушаете. Недавнее собрание— яркое тому подтверждение. Выспросили, что мыдумаем поповоду вакансии вотделе, нокак только мыстали высказываться, вынас оборвали изаявили, что лучше всего наэту должность подходит Скотт. Также мыобратили ваше внимание нато, что пятая линия скоро сломается из-за неисправной помпы. Вывелели продолжать качать. Ичто же? Линия вышла изстроя. Итеперь вы устраиваете нам разнос из-за того, что мыотстаем. Амы ведь могли починить всё запару часов и нетратить наэто целую смену. Еще вот что нас беспокоит… Это касается клиентов. Мыслышали, как выговорили, что пытаетесь разобраться с«этим хаосом». Выимели ввиду нас. Думаете, мыстанем вас поддерживать после такого? Возвращайтесь вшколу лидеров, босс! Вам еще многому нужно учиться.


  С уважением,

  дневная смена


  Дорогой босс!


  Расценивайте это как письмо благодарности. Вы— наше вдохновение. Поначалу мыбыли скептически настроены. Выпришли изаявили, что вам небезразлично наше мнение. Что ж, мытакое ираньше слышали. Однако выдоказали, что это были непустые слова. Выслушали нас. Вы всамом деле верите, что мылюди сголовой. Когда выпришли и продемонстрировали цифры, изкоторых стало понятно, что наши показатели— худшие вовсей компании, мы незнали, что идумать. Наш прежний руководитель никогда недоводил донашего сведения эти показатели. Онпросто твердил, что нас закроют, если мы неначнем работать лучше. Новы сформулировали это иначе. Выверили, что мы выкладываемся пополной. Высказали, что если мыприложим теже усилия, но в правильном направлении, томожем стать лучшими вкомпании. Вы не оскорбляли нас. Выпросто помогали не отвлекаться отважных задач. Вы поддерживали нас. Через год после вашего прихода мывышли навторое место вкомпании. Вчера было здорово. Вытак искренне благодарили всех нас на церемонии! Что ж, теперь наша очередь. Спасибо вам! Выотличный руководитель!


  Искренне ваши,

  сотрудники отдела


  Оказывать влияние на окружающих просто. Авот оказывать его так, чтобы окружающие захотели делать то, что высчитаете продуктивным,— совсем другая история, инад ней стоит задуматься. Все, что выделаете ичего неделаете, отражается надругих. Если вы не здороваетесь, это имеет значение. Если вы забываете говорить спасибо, это имеет значение. Если вы поддадитесь эмоциональному захвату и приметесь вовремя собрания кого-то обвинять, это имеет значение. Если вы разделите свой успех сколлегой, это имеет значение. Если вы интересуетесь мнением окружающих изадаете вопросы, это имеет значение. Высможете использовать влияние напользу себе, своим жизненным и профессиональным целям, атакже действовать в соответствии сосвоими целями.


  Мне часто приходится видеть, как люди, имеющие благие намерения, ведут себя так, что эффект получается совершенно противоположный. Родители хотят найти общий язык сосвоими детьми ипоэтому читают иммораль. Руководители хотят заручиться поддержкой коллектива по определенному вопросу ипоэтому дополняют политику компании новыми обязательными условиями. Сотрудники хотят вовлечь коллегу вработу ипоэтому жалуются менеджеру, что этот злосчастный коллега не выполняет свои обязанности. Ничто из перечисленного непоможет достичь задуманного, хотя цели вовсех случаях определенно положительные. Вчемже загадка?


  Все дело вЭИ.


  Если выхотите направлять людей, следует овладеть некоторыми основами. Мыуже поговорили обо всех составляющих, кроме одной. Необходимо отдавать себе отчет втом, какое влияние мы оказываем на окружающих. Как нас воспринимают? Нужно осознавать и контролировать свои эмоциональные захваты, потому что они не способствуют убеждению и не укрепляют доверия. Выможете получить сиюминутный результат, новместо преданности, накоторой строится авторитет, вызовете только страх. Выдолжны стараться понять чужую точку зрения, адля этого необходимо научиться внимательно слушать. Также следует иметь крепкие социальные связи. Пользуйтесь ими для налаживания сотрудничества и старайтесь с достоинством выходить из конфликтных ситуаций, если такие случаются.


  Звучит знакомо?


  Помимо всего прочего, выдолжны показывать, что сами преданы своим целям и настроены на выполнение задач. Тоесть прежде чем начать оказывать влияние на окружающих, выдолжны повлиять насамого себя. Иесли высами не прилагаете усилий для достижения задуманного, нестоит ожидать этого отдругих. Если вы полагаете, что кто-то будет работать над выполнением задач, пока выиграете вгольф, тоэто нетак: вылишь уроните свой авторитет. И ужконечно, последнее, кчему следует стремиться, это чтобы вас боготворили ипочитали. Если вас волнуют только сугубо личные цели, люди поймут это и непойдут завами. Мывсе знаем случаи, когда кчеловеку, занимающему довольно влиятельную должность, относятся без особого уважения. Поведение отъявленных карьеристов подрывает моральный дух в коллективе ижелание работать. Яназываю таких людей моральными убийцами или эмоциональными пиявками. Все, что они делают, непременно разрушает любые начинания.


  Моральные убийцы и эмоциональные пиявки


  Эго знаменитости


  Невероятно трудно, если несказать невозможно, повлиять накого-то, когда мы не в состоянии отвлечься отсамих себя. Если мывидим исключительно продолжение нас самих, нам непросто проявлять уважение к окружающим. Ставя себя напервое место, мыврядли сумеем побудить людей идти занами. Чем скромнее руководитель ведет себя с подчиненными, тем выше его авторитет.


  Присвоение успехов


  Если вы неспособны разделить успех проделанной работы сдругими, выпросто не понимаете самой сути влияния. Оно подразумевает, что вы оказываете внимание окружающим. Ваша признательность окупится слихвой.


  Обвинение


  Это тывиноват! Почему тытак глупо себя повел? Как можно быть таким недальновидным? Почему ты совершенно недумал отом, какие последствия будут иметь твои действия? Как тебе вообще пришло вголову подобное? Тычто, совершенно недумал, что может произойти?


  Это неразбор полетов— это обвинения. Разница колоссальна! Если яговорю с осуждением и насмешкой, использую определенные жесты, делаю соответствующее выражение лица, яуже обвиняю. Любители переложить ответственность начужие плечи порой действуют очень тонко. Ихцель— пристыдить. Еслиже выхотите вдохновлять окружающих, они должны принимать наверу все, что выговорите. Обвинениями выэтого не добьетесь.


  Техничность


  Лицемерие. Люди чувствуют его и нелюбят. Попытки манипулировать окружающими, выстраивая псевдосоциальные связи, притворяясь понимающим или разыгрывая видимость сотрудничества, ни кчему неприведут. Все должно идти отдуши. Вы не добьетесь успеха, если сами неверите вто, что делаете. Идаже если верите, этого мало. Для достижения результатов требуются практика и оттачивание навыков. Ипоэтому все, очем мыговорим, выдолжны научиться применять лично ксебе. Здесь нет строго пошагового плана.


  Благодарность в корыстных целях


  «Спасибо!»— прекрасное слово. Но осторожно: если вы используете благодарность в корыстных целях, окружающие это почувствуют. Мы неустаем повторять: единственная цель благодарности— отметить усилия, вклад, навыки, отношение или опыт человека. Да, любовь подчиненных может стать наградой за искреннюю благодарность, но, прибегая к последней исключительно впопытках заработать авторитет, вытолько все испортите. Люди могут расценить это как манипуляцию.


  Тыработай, а япоиграю вгольф


  Усилия, которые вы прилагаете для достижения целей, крайне важны. Без труда ничего недобиться. Если вы рассматриваете влияние как возможность заставить других работать завас, вынеправы. Да, слова имеют силу, нотолько действия доказывают, что вы действительно вигре. Покажите другим, как вы работаете, как движетесь кцели. Чем больше времени проходит между тем, как вынаметили путь, итем, как выначали действовать, тем больше вероятность, что ваши планы останутся набумаге.


  Противоречивые действия


  Если выговорите всем, что едете наюг, тогда как ваш навигатор упрямо показывает насевер, ваши слова невызовут доверия. Никому ненравится следовать залюдьми, которые сами незнают, куда двигаются. Стадо животных идет затем вожаком, который уверенно указывает направление. Только последовательные, согласованные действия убеждают других, что вызнаете, куда держите путь.


  Отсутствие энтузиазма


  Люди непойдут завами, если ваши слова звучат неубедительно. Если выхотите разжечь вком-то страсть кделу, увас усамого должна быть искра, изкоторой может разгореться пламя. Нет искры? Тогда отыщите ее, создайте, разведите огонь. Как? Если увас проблемы с энтузиазмом, возможно, настало время для серьезных разговоров ссамим собой. Вам нужно понять, что для вас действительно важно. Это понимание лежит далеко за пределами лидерства, ноэто как раз иесть шаг ксчастью. Найти то, что разожжет внутреннюю страсть, жизненно необходимо. Если выутратили энтузиазм, сэтим нужно что-то делать. Начните ссебя— илишь потом пробуйте увлечь других.


  Буллинг


  Как будто унас ибез того недостаточно страхов, так еще бездушные, неуверенные всебе тираны усиливают их запугиваниями и унижением! Если вы действительно хотите иметь влияние на окружающих, отложите кнут ицепи. Они работают лишь дотех пор, пока люди несбегут отвас. Создание авторитета требует деликатности.


  Нотации


  Авторитет не подразумевает чтения нотаций. Даже подростки не воспринимают их, а ужвзрослые тем более. Указывая людям, что икак имделать, вы не поднимаете свой авторитет, алишь отдаете распоряжения. Истинное влияние— втом, чтобы помочь человеку найти правильное решение.


  Неимея авторитета, вытеряете ценную возможность вдохновить окружающих на определенные действия. Снимже выспособны заручиться поддержкой коллектива, направить людей иповести их засобой. Влияние помогает выстроить отношения, делает вас полезным инадежным. Будьте гибким иясно выражайте свои мысли. Если вы неспособны повлиять натех, чей потенциал еще нераскрыт, торискуете потерять расположение многих, кто могбы открыть вам источники для достижения ваших целей. Понимание сути влияния необходимо всем независимо от занимаемой должности, потому что это иесть понимание ЭИ.


  Рекомендации по повышению ЭИ вобласти личного влияния


  
    	Найдите наставника, хорошо знающего вашу компанию, и попросите его помочь вам эффективно использовать информацию для продвижения решений, которые, наваш взгляд, пошлибы напользу делу.


    	Постарайтесь понять себя. Разберитесь, действительноли ваши идеи и убеждения направлены наблаго компании, не преследуетели выличные цели.


    	Отвечайте честно. Честная обратная связь, высказанная доброжелательно, поможет окружающим лучше понять вас.


    	Станьте примером для подражания. Расскажите друзьям, над чем вы работаете. При необходимости обращайтесь запомощью или советом.


    	Отмечайте прогресс в достижении целей.


    	Думайте отом, как далеко выуже продвинулись, ане отом, сколько вам еще идти.


    	Внимательно слушайте. Основополагающее качество для укрепления авторитета— умение слушать. Любым способом старайтесь развивать его.


    	Всегда, когда возможно, отмечайте чужие заслуги. Это важное качество влиятельного человека.


    	Прежде чем начать говорить, подумайте ословах. Выбирайте самые выразительные.


    	Изучайте болевые точки окружающих. Исключите изсвоего лексикона слова, которые могут задеть их заживое.


    	Если вы собираетесь сообщить что-то важное, запишите это в нескольких вариантах. Выберите тот, который будет иметь наиболее сильное влияние на слушателей.


    	Изучите, какие слова предпочитает ваша аудитория. Можетели вы эффективно использовать их всвоей речи?


    	Прислушивайтесь к ценностям ичувствам, которые выражают слова окружающих.


    	Уважайте особенности людей ипросите уважать ваши.


    	Развивайте эмпатию, чтобы понимать, почему люди думают так, а неиначе. Это сделает вас более убедительным вглазах оппонентов. Последние скорее изменят свою точку зрения, если поймут, что ихчувства имнение ценят.


    	Прежде чем внедрять туили иную идею, подумайте, какова может быть реакция окружающих. Где выможете встретить сопротивление? Где поддержку? Подготовьте различные варианты претворения вашего плана вжизнь сучетом вопросов, поднимаемых вашими оппонентами.


    	Говорите слюдьми, сомногими людьми, сразными людьми. Вовлекайте их впроцесс планирования.


    	Обращайтесь клюдям за пределами вашего круга. Приглашайте их к сотрудничеству над проектами иидеями.


    	Старайтесь привлекать кработе даже тех, чье мнение, возможно, небудет совпадать свашим.


    	Допринятия решения ищите тех, кто могбы поручиться заваш план, спонсоров.


    	Вспомните, когда вы участвовали впроекте всоставе действительно успешной команды. Что, наваш взгляд, помогло ейбыть успешной?


    	Вспомните, когда вы участвовали впроекте всоставе неэффективной команды. Что стало причиной неэффективности?


    	Подумайте как об официальных, так и о неофициальных сообществах, членом которых вы являетесь. Как выможете использовать этот опыт?


    	Если в ближайшее время вам придется стать членом или руководителем команды, подумайте, как вы выстроите свое общение. Как будете вдохновлять и поддерживать своих сотрудников?


    	В официальной или неофициальной группе небойтесь брать насебя ответственность ибыть надежным товарищем.


    	Привлекайте кработе коллег, акогда придет время, отметьте ихуспехи.


    	Поощряйте участие в обсуждениях иоткрытое высказывание мнений.


    	Станьте примером командного игрока.


    	Как можно раньше высказывайте свое мнение. Не преподносите сюрпризы ввиде неожиданных утренних шоу.


    	Старайтесь извлекать опыт из командной работы. Просите сотрудников оценить, что укоманды получилось, анад чем еще можно поработать.


    	Если ваша команда испытывает упадок сил, вместе подумайте над перезагрузкой.


    	Отмечайте коллективный вклад и благодарите за достижения.


    	Чаще говорите и напоминайте оваших целях.

  


  Упражнения для повышения авторитета


  Упражнение12. Повышение авторитета


  Подумайте иназовите пять человек, накоторых выимеете влияние. Вих числе могут быть ваши подчиненные, коллеги или ваш руководитель. Запишите, каким именно образом вы оказываете наних влияние. Подумайте, какие еще методы могут быть полезны для укрепления вашего авторитета.


  Глава19


  Цели ивидение вдействии


  Попытка взобраться— достигнуть— ничего недаст без твердо определенной жизненной цели.


  Мэри Реблинг[23]


  ЗНАЙ СВОИ ЦЕЛИ


  Если вы представите вашу жизнь ввиде романа, токакова его идея? Что мыузнаем овас кконцу книги? Какую пользу принесет ваша история миру? Чем она уникальна? Каждая жизнь нуждается в«читателе». Конечно, влюбой книге есть несколько сюжетных линий и второстепенные персонажи, ночто вы расскажете осамом себе вкачестве главного героя? Сможемли мыпонять вас иваши убеждения? Или описание размыто? Останетсяли внашей памяти главный герой таким, каким выхотите его видеть? Илиже роман нужно переписать? Довольныли выисторией, которую рассказали?


  Чтобы управлять своими целями, нужно знать, кто вы ичего хотите отжизни. Аэто зависит оттвердых личных убеждений, которые ислужат вам вектором. Нужно иметь внутренний сценарий, соответствующий сюжету. Ваша цель проявляется вкаждой произнесенной вами фразе, вкаждом действии, вкаждом принятом решении и вкаждом второстепенном персонаже, который появляется на страницах вашего романа. Когда в восемьдесят лет выбудете читать книгу своей жизни, каждая глава должна отражать ваши цели, независимо оттого, была она написана намеренно или спонтанно.


  Организуя жизнь в соответствии снашими целями, мы чувствуем себя комфортно и счастливо, а в противном случае испытываем стресс и напряжение. Чтобы следовать целям, нужно иметь набор осознанных ценностей, им соответствующих. Цель— это нечто гораздо большее, чем ценность. Выможете жить согласно своим ценностям, нотем неменее неиметь цели. Многие, кпримеру, живут, следуя набору религиозных ценностей, вчисле которых забота оближнем, честность, непорочность ит.п. Они, несомненно, важны, поскольку служат своеобразным компасом вжизни, и неизменять им— уже значительное достижение. Ноцель подразумевает, что вам нужно жить согласно ценностям для определенной миссии. Таким образом, цель— это своего рода ваше предназначение.


  Многие изтех, кто посвятил жизнь высокой цели, внесли значительный вклад вразвитие человечества. Среди таких людей мать Тереза, служившая бедным и страждущим; Мартин Лютер Кинг, боровшийся за равенство ненасильственными методами; иКристиан Барнард, спасавший жизни, производя операции по пересадке сердца. Все ваши силы иценности должны работать наваши начинания и соответствовать вашим целям. Конечно, по сравнению сэтими людьми наши жизни ничем не примечательны. Мыобычные люди. Большинство изнас несвятые, не знаменитые борцы за гражданские права и невеликие хирурги. Среди нас: заводской рабочий Джо, менеджер среднего звена Велма, студент Джим. Какое отношение имеет кнам разговор оцелях ичто общего уэтой темы сЭИ?


  Укаждого изнас есть цель, ккоторой мыидем. Платон впервые заговорил обэтом всвоем труде «Государство» вмифе обЭре82. Римляне называли это гением83. Лори Бэт всвоей книге «Путь» (The Path)84 определяет это как миссию85. Ваша цель— это то, для чего выздесь. Она несвязана свашей работой или положением вобществе. Это нечто большее. Положение меняется, работа завершается. Цель остается86. Например, моя цель— быть услышанной людьми ипомочь имдостичь высшего уровня духовного подъема. Ямогу идти кэтой цели, занимая различные должности, берясь засамую разную работу. Ямогу заниматься этим вкомпании, вкачестве мамы, друга, лидера скаутов или бухгалтера. Где янахожусь икакую должность занимаю, неимеет значения. Да, иногда ваше положение настолько не соответствует цели, что вы вынуждены искать новые варианты ее достижения, нотакое всеже случается нечасто. Скажем, еслибы вмои обязанности входило приводить в исполнение смертные приговоры вместной тюрьме, ябы ощущала острый конфликт между своей профессией ицелью вжизни. Новсеже большинство людей вполне могут следовать своим целям независимо от должностей, которые занимают.


  Взять, например, Хэнка. Онработает бухгалтером вотделе закупок крупной компании. Когда мы познакомились, Хэнк только определил свой индекс ЭИ, который включал несколько факторов, втом числе знание собственных целей. Поэтому пункту Хэнк оценил себя особенно низко. Ондолго рассказывал, насколько бессмысленна его работа. Он ненаходил никакого удовольствия взакупках и составлении договоров. Через несколько встреч Хэнк рассказал, что больше всего вжизни хотелбы помогать людям легче смотреть навещи. Онлюбил избавляться отвсего сложного инаходить простые решения. Работа для него нашлась быстро. Унего был талант понимать и объяснять. Это открытие буквально разрывало Хэнка начасти. Оннаконец осознал, что ему нравится помогать людям иобучать. Значилоли это, что ему нужно было уходить сработы? Мы встретились еще несколько раз, иХэнк понял, что и не увольняясь изкомпании может помогать окружающим иучить их. Он предложил руководству свои услуги вкачестве наставника, чем наполнил свою работу совершенно новым смыслом. Осознание своей цели помогло ему собраться смыслями и действовать. Стех пор вофисе, дома игдебы то нибыло Хэнк изыскивал возможность следовать своей цели. Его ценности не изменились, но приобрели более четкую форму. Как только он пересмотрел свой взгляд намир, все стало намного понятнее. Через два года после этого открытия Хэнк получил повышение. Вот что было написано вего характеристике:


  «Профессиональные навыки Хэнка превосходны. Онпонимает тонкости процесса закупок и внимателен при составлении договоров. Однако особенно стоит отметить его желание делиться знаниями ипомогать тем, кто менее компетентен взакупках. Онсам изъявил желание взять шефство над новыми сотрудниками отдела. Онсоставил простое руководство для новичков, которое вполной мере объясняло сложные внутренние процессы, связанные с закупками комплектующих для линий ИТМ. Ктомуже многие положительно отзываются о готовности Хэнка делиться знаниями. Руководители двух отделов отметили в служебных записках, как охотно онобъяснил тонкости процесса закупок их сотрудникам. Он занимается этим с удовольствием, неожидая вознаграждения».


  Цель— основа ЭИ. Она позволяет по-новому посмотреть навсе остальное, включая эмоциональные реакции. Если мыпонимаем свою цель, управлять эмоциями становится гораздо легче. Посмотрите наХэнка. Конечно, он временами может злиться или возмущаться, но благодаря тому, что онвидит свою цель, семенам гнева или раздражения врядли удастся прорасти вего душе. Онпонимает, что эмоциональный захват значительно снизилбы его способность помогать иобучать. Большинство изнас врядли станет слушать учителя, впадающего вярость или пребывающего в постоянном раздражении. Ясность намерений позволяет контролировать наши эмоциональные реакции. Это справедливо как для жизни вцелом, так идля отдельных ситуаций. Если яхочу стать командным игроком наработе, мне необходимо общаться с коллегами. Если яхочу работать вкоманде, но немогу выполнить свою часть задания, порученного нам сколлегой, тодам знать обэтом заранее, чтобы постараться вместе найти альтернативное решение, ивозьму насебя ответственность вместо того, чтобы обвинять кого-то. Очень важно, чтобы то, что яделаю, совпадало стем, вочто яверю. Если вы посмотрите нато, что делаете, ито, вочто верите, и обнаружите там пробелы, они будут результатом эмоциональных реакций.


  Скажем, Джоан считает себя командным игроком, но обнаружив, что кое счем не справляется, чувствует неловкость истрах. Ееголос слабеет вместе сее убеждениями. Эмоции берут верх. Еслибы яузнала обэтом раньше, ябы сделала свою часть работы вовремя (голос Обвинителя). Ненавижу, когда люди не справляются сработой! (Высокомерие.) Чтоже мне теперь делать? Я невиновата, ведь уменя было столько других дел (голос Жертвы). Лучше вообще ничего небуду говорить, яведь знаю, что коллеги разочарованы вомне (Желание спрятаться).


  Джоан парализована бездействием. Она не выполнила свою часть работы и несообщила обэтом заранее. Отдел не укладывается всроки, и наДжоан начинают смотреть как нане­командного игрока. Таким образом, действия (авернее, их отсутствие) Джоан противоречат ее стремлениям. На протяжении всей книги мыговорили отом, как важно следовать своим намерениям;именно так мыприводим в соответствие наши мысли ипоступки. Но намерения в повседневной жизни, такие, как они описаны вданной ситуации,— это лишь вершина айсберга. Главное, как все эти ежедневные ситуации складываются вполотно нашей жизни. Каждое наше действие— словно мазок кистью похолсту. Ицвет, который мывыбираем для этого мазка, определяет картину вцелом.


  Мэри Лионс всвоей статье «Становясь собой» рассматривает работу врачей в стремительно меняющихся обстоятельствах и эмоционально заряженной атмосфере. Она приводит пример доктора, которому удалось «перехватить» свои эмоциональные реакции и внимательнее взглянуть насвою жизнь. Онговорит: «Я работал акушером-гинекологом иактивно продвигал идею системной поддержки объединения врачей. Меня буквально засосало вэто болото негатива, которое всегда появляется, как только дело касается медицины. Япросто немог работать, пока однажды непонял, что все эти споры неимеют комне лично никакого отношения. Сэтой мыслью ястал отходить отбурных обсуждений, больше слушать, предлагать свои идеи, плотнее работать слюдьми. Иделал это более взвешенно и осознанно. Вскоре я почувствовал облегчение, которое помогло мне выбраться из эмоциональной бездны».


  Нечто похожее рассказала ишкольная учительница: «Когда японяла, что вся эта суета стестами и ответственностью педагога заих результаты неимеет комне лично никакого касательства, мое отношение вкорне поменялось. Вместо того чтобы отбиваться отнападок, я сконцентрировалась наглавном— надетях. Ивдруг мне вголову пришла идея, как совершенствовать методику обучения, повысить показатели ивтоже время угодить администрации. Секрет был втом, чтобы вернуться ксвоей изначальной цели— образованию— и вспомнить причину, покоторой ястала учителем»87.


  Умение определять цели формирует наши намерения. Опираясь наэтот фундамент, можно бесконечно пересматривать свои желания. Помните, как вдетстве выиграли в догонялки? Вызнали, что вдомике вас никто недостанет. Это иесть наша цель. Мызнаем, что там все понятно. Мы чувствуем себя комфортно испокойно. Наибольшую раздвоенность я наблюдала улюдей, которые наработе чувствовали себя загнанными вугол сгнетущим ощущением, будто вынуждены продавать себя зазарплату. Они были убеждены, что каждый день жертвуют своими ценностями. Иногда, чтобы все расставить поместам, таким людям нужно искать другую работу, нопорой достаточно пересмотреть свой взгляд натекущую ситуацию. Можно следовать жизненным целям и врамках своей должности, как Хэнк изпримера выше.


  Пусть ваш внутренний наставник станет ангелом-хранителем ваших целей. Онпоможет расставить все пополочкам, примирить того, кто выесть насамом деле, стем, кого ввас видят окружающие; разобраться с ценностями идругими важными понятиями. Естественно, мы определяем цели исходя из значимости наших ценностей. Они формируются наоснове наших представлений о собственных вкусах италантах. Нокак только мывсе выяснили, уже цели начинают работать как командный пункт. Принимать решения становится проще, когда унас есть надежный компас, всегда указывающий насевер. Этот компас— отличное подспорье ивтом, что касается эмоций, способствующих или мешающих достижению цели. Сего помощью мыбудем знать, какие эмоции полезны, чтобы вслучае чего повысить ихградус, акакие неконструктивны (иих следует приглушить). Всему, что мы обсуждали вэтой книге, цель придает особое значение. Цель— это основа нашего треугольника (см. рис.19.1).
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    Рис.19.1

  


  Цель также требует отвас задействовать природные способности. Иногда негативные эмоции возникают в результате тщетных попыток, идущих вразрез свашим истинным предназначением. Например, если вылюбите различные механизмы, повозиться со сломанным пылесосом вам врадость. Ноесли втехнике выполный ноль, скорее всего, это занятие приведет вас вотчаяние. Конечно, всему можно научиться. Многие целыми днями занимаются тем, что никак несвязано сих способностями и талантами. Ноуделяя большую часть времени своим слабым сторонам и неразвивая сильные, выврядли станете счастливым и, скорее всего, будете предрасположены к эмоциональным захватам.


  Всвоей книге «В погоне засчастьем» Дэвид Майерс говорит опотоке. Использовать понятие «поток» применительно кработе предложил Михай Чиксентмихайи[24]. Поток означает оптимальное состояние, при котором уровень трудностей соответствует уровню наших возможностей. Если нам приходится выполнять задачи, лежащие за пределами наших способностей, нас ждет стресс. Еслиже мы не задействуем свои навыки, нам становится скучно88. Формируя цели, нужно осознать свои таланты и постараться сделать все, чтобы вовлечь их воборот. Такой подход снизит вероятность эмоциональных захватов, так как мыбудем чувствовать себя более удовлетворенными. Нозачем вообще трудиться? Небудемли мывсе гораздо счастливее без работы? Майерс сэтим несогласен. Всвоей книге онговорит, что любимая работа— это один из компонентов полноценной счастливой жизни. Профессор Массачусетского университета Роберт Вейс врамках одного изсвоих исследований провел опрос натему, сталибы люди работать, еслибы получили в наследство достаточно денег для комфортной жизни? Восемь издесяти респондентов ответили «да»89. Журнал Fortune задал множеству менеджеров, от гендиректоров до руководителей складов, вопрос: зачем вы работаете? Помимо выплат покредитам, три самых распространенных ответа были: чтобы сделать мир лучше, чтобы помочь себе идругим сотрудникам расти интеллектуально идуховно и, наконец, чтобы оттачивать свои навыки90. ВFinancial Times также отметили, что, независимо отстиля жизни идоходов сотрудников, ихвсех объединяет желание иметь интересную, увлекательную работу91. Ведь именно цель, а недоход, является движущей силой в профессиональной сфере.


  Изучение своих целей— это тяжелый труд, требующий серьезных размышлений иумения сочетать все грани жизни. Навыки, знания, таланты, ценности, ресурсы, предпочтения и антипатии— все это помогает нам лучше понять собственные цели. Однако истинное открытие состоит вдругом. Оно требует глубокого понимания и переоценки того, кто мыесть, атакже некоторых жертв. Но результат того стоит.


  Мне очень нравится пример Уолли Кромвеля. Уолли работал юристом водной компании. Унего была шестизначная зарплата имолодая семья. Однако его терзала муза, загнанная всамую глубину души. Корпоративное право казалось ему скучным. Невероятно скучным. Уолли был рожден, чтобы дарить людям радость исмех. Этим он занимался еще состарших классов школы. Нопоступил на юридический, потому что этим можно заработать на безбедную жизнь, да ктомуже его отец был корпоративным адвокатом. Уолли мог отвести любимому занятию роль хобби, амог кардинально изменить свою жизнь. Онвыбрал второе изаписал свою миссию: «Наполнять сердца людей легкостью, чтобы они стали подобны перышкам». Какое-то время Кромвель продолжал работать напрежнем месте, но одновременно набирался опыта иосваивал навыки, необходимые для дела всей его жизни— смеха. Онпоступил вшколу клоунов. Да, именно так. Он практиковался, показывая номера родным идрузьям, выступал на мероприятиях вкачестве комика, появлялся вместных больницах. Онписал шутки и показывал их профессиональным артистам. Инаконец, спустя два года оставил юридическую фирму. Это шокировало его родителей. Новая работа состояла из написания шуток для комиков, фраз, заставляющих зрителей хвататься заживоты отсмеха, и переодевания клоуном. Онучил офисную Америку смеяться. Через три года Уолли стал зарабатывать даже больше, чем когда был адвокатом. Ноистинная награда была не вденьгах. Онбыл доволен исчастлив, следуя своему предназначению.


  Если говорить ослучаях, когда все сходится вместе, мне вспоминается Джек Роузман. Он возглавлял Институт Роузмана, сотрудничал сомногими фондами ипомогал начинающим предпринимателям вУниверситете Карнеги— Меллона. Джек— яркий пример человека, четко следующего своим жизненным целям. Меня привлекла его репутация. Прекрасный руководитель иуспешный серийный предприниматель, онбыл известен тем, что бросал свои дела испешил помогать другим. Вначале нашего интервью онсказал: «Вам нужно знать обо мне кое-что»,— изаписал несколько фактов. Много лет назад унего случился серьезный сердечный приступ, итеперь его сердце функционирует лишь вполсилы. Онвырос встрашной бедности. Часть его родственников погибла в концлагерях. Его мать была одержима страхом, что еесын, невестка, внуки, братья исестры наУкраине погибнут вовремя Второй мировой войны. Онпокинул родной дом восемнадцатилетним, чтобы найти свой путь, имея вкачестве багажа лишь несколько мудрых советов отца. Яподумала тогда, что мне приходилось встречать людей сосхожей судьбой, нодалеко невсе они оказывались витоге такими успешными, как Джек. Вчемже был его секрет? Напрощание отец напутствовал его: «Всегда поступай как джентльмен». Эти слова, сказанные много лет назад, помогли Джеку развить качества, которымибы гордился его отец. «Пятьдесят процентов иеще немного»— это жизненный девиз Джека. Онсчитает своим долгом исвоей привилегией помогать людям, которые непрошли еще иполовину пути. Он наполняет смыслом все, кчему прикасается. Онследует своим целям каждый день и, занимаясь бизнесом, меняет клучшему свою жизнь ижизни многих. Вчемже секрет Джека? Онназывает себя богатым бедняком, вслед заЭми Сингер92. Богатые бедняки— люди, унаследовавшие моральные ценности ичувство собственного достоинства, что гораздо важнее денег. Именно особый взгляд намир и способствовал успеху Джека. Он нежалуется насвое угнетенное детство. Вместо этого онтребует отсебя большего (пятьдесят процентов иеще немного). Иуспех приходит кнему.


  Как таких людей воспринимают окружающие? Приведенные ниже деловые письма помогут пролить свет насилу, которую дают жизненные цели.


  Письмо1


  Дорогой Сид!


  Мыработаем бок обок много лет. Идумаю, тыбольше, чем кто-либо, научил меня многому, что касается нетолько работы, но ижизни. Например, держать слово. Ты ниразу неслукавил всловах или вделах. Твои поступки— всегда продолжение твоих обещаний. Тысамый искренний человек, которого явстречал, вотличие оттех, кто идет попути наименьшего сопротивления. Они влицо тебе говорят одно, потому что так проще, а поступают совершенно иначе. Ты нетакой. Помнишь, управляющий лично опрашивал каждого, согласныли мы сего решением? Заего спиной все были несогласны, а вовремя собрания утебя единственного хватило смелости открыто сказать «нет». Ядумал тогда, что твоей карьере пришел конец, однако управляющий зауважал тебя больше, чем когобы то нибыло. Твоя смелость стала для меня важным уроком. Тычеловек, как все мы, и невсегда утебя все получалось, ноесли ты не справлялся, товсегда говорил нам обэтом. Тыникого необвинял— просто сообщал нам. Иопятьже ты не притворялся. Каким-то образом тыпонял, что нет смысла врать и изворачиваться, хотя большинство изнас втянуты вэти игры. Мы постоянно пытаемся превзойти друг друга. Тыже пытался превзойти самого себя. Разница велика. Спасибо завсе эти годы и за прекрасные уроки, которые тымне преподнес!


  С благодарностью,

  Джефф


  (В следующем письме сотрудник выражает свои истинные чувства, понимая, конечно, что отправлять такое невполне тактично. Тем неменее это письмо ярко иллюстрирует, насколько важно, чтобы цели человека совпадали сего поступками.)


  Письмо2


  Дорогой руководитель!


  Вымошенник. Яслышала, как насобрании выговорили, что цените уважительное отношение. Высказали, что самое главное для вас— люди. Высказали, что нет ничего важнее, чем впечатление, которое человек создает вглазах посторонних. Выбыли так убедительны, когда говорили об атмосфере чести, заботы иуважения!


  Дабросьте! Кого вы пытаетесь обмануть? Если только себя. Давайте пройдемся по некоторым примерам.


  
    	Напрошлой неделе выназвали Беверли тупой, потому что ейникак не удавалось решить проблему. (Это были ваши слова, немои.)


    	Вы недали Кори отгул впятницу, несмотря на точто унего всубботу была свадьба.


    	Наобщем собрании высказали, что наш самый крупный клиент— «заноза взаднице».


    	Встретив меня вхолле на следующий день, после того как я похоронила свою мать, первое, что выспросили,— естьли уменя время провести сегодня проверку.

  


  Вы ужлибо помалкивайте отом, вочто выверите, либо приведите в соответствие свои слова ипоступки. Ябы больше уважала вас, еслибы выоткрыто заявили, что вам навсех плевать.


  Искренне ваша,

  Ким


  Рекомендации по повышению ЭИ вобласти целей ивидения


  
    	Вспомните, когда вы чувствовали себя по-настоящему довольным и счастливым. Что это было завремя?


    	Вспомните, когда вам приходилось идти на компромисс. Что это было завремя?


    	Проведите «инвентаризацию» своих увлечений. Какими излюбимых дел вы занимаетесь каждый день?


    	Вспомните, когда выбыли полны энергией. Что это было завремя?


    	Делайте шаги по пересмотру своих взглядов нажизнь, основываясь насвоих целях.


    	Постоянно оценивайте свои цели, действия изадачи. Сочетаютсяли они друг сдругом? Подумайте, какие изних совпадают, акакие вступают в противоречие.


    	Если вы неуверены в собственном видении, постарайтесь уяснить свои истинные интересы иобрести мотивацию. Это тяжелый труд, требующий самоанализа. Возможно, вам понадобится помощь наставника. Ваша задача— определить свои цели, призвание ивидение.


    	Отыщите и испытайте свои ценности. Вочто вы действительно верите, аво что— только потому, что окружающие отвас этого ожидают? Попросите близкого друга, которому вы доверяете, помочь вам разобраться всвоих идеалах.


    	Проанализируйте свою жизнь всвете обновленной миссии. Быть может, выменеджер позакупкам вкрупной компании, аваша миссия— вдохновлять людей бережно относиться друг кдругу? Поищите нестандартные способы следовать своему предназначению нарабочем месте. Подойдите кзадаче соткрытым сердцем.


    	Оцените свои действия. Какие изних соответствуют вашим целям вжизни, акакие нет?


    	Если ваше образование не соответствует вашим целям, подумайте, как сгладить это противоречие.


    	По возможности беритесь за тедела, которые соответствуют вашим интересам.


    	Неищите отговорок, если чувствуете, что ваши поступки противоречат вашей цели.


    	Записывайте, чему научились.


    	Старайтесь использовать полученные знания для повышения собственной эффективности.


    	Пользуйтесь своими сильными сторонами. Например, если увас развиты организаторские способности, беритесь за соответствующую работу.


    	Старайтесь заручиться чьей-либо поддержкой, когда беретесь задело, вкотором вы несильны. Посещайте тренинги, получайте обратную связь, не отказывайтесь отпомощи.

  


  Упражнения для понимания целей ивидения


  Упражнение13. Ваши таланты


  Подумайте, каковы ваши таланты. Какие навыки, знания, ценности или качества отличают вас от остальных? Запишите, вчем высильны.


  Упражнение14. Герб ваших ценностей


  Нарисуйте герб, отражающий ваши ценности. Например, огонь может обозначать страстное увлечение, лев— силу, уши— умение слушать.


  Упражнение15. Письмо лучшему себе


  Напишите письмо лучшему себе. Расскажите, чем вы восхищаетесь. Подумайте, что втаком состоянии выдолжны привнести вэтот мир.


  ДВИГАЙТЕСЬ КСВОЕЙ ЦЕЛИ


  Можетели вы представить себе дирижера симфонического оркестра, который нелюбит музыку; футбольного тренера, равнодушного кфутболу; художника, которому безразлична живопись? Как вообще определить, своимли делом человек занимается? Обычно, если люди полностью посвящают себя чему-то иболеют засвое дело, они вкладывают внего невероятное количество сил.


  Энергия истрасть, окоторой мыговорим, не обязательно должны быть кипящим котлом. Рвение невсегда характеризуется внешней активностью. Если мы действительно преданы своему делу, тихая приверженность имеет неменьшую силу. Вера всвои цели, верность предназначению иесть тосамое, что заставляет нас просыпаться поутрам. Другими словами, цели управляют нашей жизнью. Работа, дом, группы по интересам, религиозные организации, ккоторым мы принадлежим,— все это служит фоном, декорациями, если хотите, для достижения нами своих целей. Каждая рутинная задача, каждая мелочь, каждое слово, каждый наш поступок— все служит единой цели. Давайте еще раз вспомним Хэнка. Онпребывал вунынии, когда смотрел насебя как нарядового специалиста позакупкам. Онощущал себя аквариумной рыбкой вморе бумаг иакул бизнеса. Его безнадежное состояние отражало его взгляд нажизнь. Новыявив свой истинный талант и последовав своему предназначению, он почувствовал новый прилив сил. Внезапно работа стала той сферой, где онмог реализовать себя, и повседневная рутина заиграла новыми красками. Хэнк всегда отлично справлялся с порученным делом, а сновым видением охотно брался залюбое задание, даже незначительное, потому что оно соответствовало его целям. Большинство изнас проводит наработе треть жизни— уже только поэтому выбор профессии так важен. Ноеще больше смысла работа приобретает, когда она связана с ключевыми для нас ценностями. Она становится большим, чем просто желание получать зарплату. И неважно, производите вывиджеты, делаете бургеры или роете траншеи. Дотех пор пока это легально и ненарушает этических норм, ваша работа может стать прекрасным местом для реализации ваших жизненных целей.


  Выдолжны уметь мобилизовать все силы, бросив их на достижение цели. Когда выделаете это наработе, то становитесь примером для подчиненных иколлег. Помните: настроение заразительно, иесли выпреданы работе, окружающие заряжаются вашим энтузиазмом. Упадок сил и нежелание выкладываться пополной возникают, когда работа несвязана сосмыслом жизни. Новы в состоянии разорвать этот порочный круг. Первый маленький шаг:каждый день соткрытым разумом ичистым сердцем приходить наработу и увлеченно выполнять свои обязанности.


  Возьмем Джима, топ-менеджера в правительственной организации, где царствует бюрократия. Бесконечный поток бумаг, большая часть которых кажется бесполезной. Сотрудники только и занимались тем, что расставляли точки над i. Было трудно, если несказать невозможно, хоть как-то повлиять налюдей или насистему. Более того, всем приходилось существовать под пристальным вниманием прессы. Ноболее тридцати лет Джим приходил наработу икаждый день настраивал свой отдел на выполнение первостепенных задач. Его девизом было: «Измени жизнь, делая все, что втвоих силах!». На протяжении тридцати лет онповторял эту фразу себе исвоим подчиненным.


  Онзнал, что всилах изменить немногое, нобыл уверен: его главная задача— настроить свою команду на позитивный лад. Провожая его напенсию, все вокруг только иговорили оего умении поддерживать всех в приподнятом настроении. Помогать людям непасть духом— это прекрасная миссия. Мир, безусловно, сталбы лучше, еслибы больше людей следовало примеру Джима.


  Если рассматривать вопрос в контексте ЭИ, то, фокусируясь намиссии исвоих целях, вы практически не оставляете времени нажалость ксебе, раздувающую эмоциональные реакции. Если мы направляем энергию нато, что важно для нас, нам просто некогда раздражаться попустякам. Миссия наделяет нас объективным восприятием. Люди видят это и поражаются силе и уверенности, которые мы демонстрируем в достижении целей. Если мы действительно понимаем собственные намерения иживем в соответствии сними, ЭИ приобретает первостепенное значение. Как повести засобой других тому, кто не в состоянии контролировать собственные эмоции, выражать эмпатию, строить социальные связи, сотрудничать и улаживать конфликты?


  Расскажу еще ободном человеке, который выстроил жизнь в соответствии сосвоими целями и принципами ЭИ. Ева, владелица частной клининговой компании, находит смысл жизни всияющих ванных. Ей в буквальном смысле пришлось расчищать себе путь кцели. Она отвечала почти накаждый звонок. Перепроверяла каждую комнату, каждый офис, чтобы убедиться, что все безупречно. Вовремя нашего разговора Ева объяснила, что уборка— одна изсамых важных вещей вжизни: «Видите ли, если ваш дом или офис выглядит как дыра иплохо пахнет, то ивы сами начинаете приобретать соответствующий запах. В атмосфере чистоты, уюта работа спорится, люди чувствуют свою значимость и стараются все делать тоже безупречно. Таков мой вклад вэтот мир». Ева каждый день идет наработу сдушевным подъемом и выкладывается навсе сто процентов. Иэто было видно посиянию офисов ееклиентов.


  Ачто нравится вам? Если вам требуется время для ответа наэтот вопрос, поработайте над своими целями. Аесли не требуется, товы, наверное, вскакиваете скровати каждое утро, потому что вам нетерпится оказаться всвоих мастерской или офисе? Каждыйли день вы предпринимаете действие, которое ведет вас кзаветной цели? Если так, товы напути к полнокровной жизни.


  Кому-то это покажется простым набумаге, но не в реальности. Да, следовать своим целям наработе порой очень сложно или почти невозможно. Если это происходит свами, стоит задуматься отом, чтобы уйти. Нопорой достаточно лучше разобраться всвоих убеждениях ивзгляде намир. Еслибы Ева рассматривала свою работу как мытье туалетов, она врядлибы так усердно трудилась, ноее отношение кделу изменило иее настрой. Какие убеждения мешают вам срвением подойти кработе? Ваш внутренний наставник поможет поразмыслить над этим и, не исключено, пересмотреть ваши взгляды. Когда японяла, чего хочу отжизни, мне потребовались целых пять лет, чтобы изменить направление движения. Мне нехватало храбрости. Меня сдерживали финансовые обязательства и теперемены, которые неизбежно должны были последовать засменой курса. Внутренние голоса создавали какофонию изсомнений, неуверенности всебе истраха. Понемногу я научилась приглушать их и прислушиваться кдругим, полным надежды и оптимизма, которые побороли мое бездействие. Пока ясама боялась действовать и следовать цели, какбы ямогла убедить вэтом других? Дотех пор как яначала шаг зашагом следовать засвоими стремлениями, яи нежила вовсе. Потому что одно дело— знать освоей цели, исовсем другое— делать что-то для ее достижения. Как яуже говорила, иногда наши убеждения, взгляды нажизнь и наработу мешают увидеть истинную цель. Вот некоторые «воришки», крадущие наши цели.


  Психология жертвы. Этот взгляд намир и сопутствующие ему голоса твердят нам, что мы неможем ничего сделать, потому что являемся жертвами жизненных обстоятельств. Чтобы следовать цели, нужна сила, аунас еенет. Существуя врамках этой модели, мы бессильны что-либо предпринять.


  Защита воина. Некоторые живут в постоянном ожидании войны. Яговорю не отех, кто борется, отстаивая свои убеждения. Яимею ввиду людей, которые находят повод квоенным действиям абсолютно вовсем. Если выскажете, что небо голубое, они ринутся доказывать обратное. Борьба заникому ненужные «истины» истощает их дотакой степени, что сил следовать целям просто неостается.


  Ожидание завтрашнего дня. Порой люди думают, что завтра начнут жить в соответствии сосвоими целями. Завтра, когда дети вырастут. Завтра, когда обстоятельства позволят уйти сработы. Завтра, когда будет время. Проблема втом, что «завтра», возможно, ненаступит никогда. А следовать своим целям нужно здесь исейчас. Только действуя сегодня, вы достигнете желаемого и наполните свою жизнь смыслом.


  Мученичество. Некоторые полагают, что немогут следовать своим целям, потому что должны страдать задругих. «Ради других» они отступаются отсвоих интересов. Ихудел— тихонечко стоять всторонке, открывая путь этим мифическим «другим». Они чувствуют себя ущемленными и непременно сообщат вам обэтом. Эта уверенность поглощает всю ихэнергию, в товремя как человек, действительно сделавший своей целью любовь кближнему, напротив, получает силу.


  Посмотрев насвою жизнь через призму собственных целей, выувидите, куда направить силы. Энергия не бесконечна, поэтому ваши действия должны быть точны. Нестоит бездумно растрачивать свои ресурсы. Человек, имеющий цель, даже усталость ощущает по-другому— ей сопутствует глубокая удовлетворенность. Эмоциональные силы такого счастливца направлены нанечто жизненно важное для него. Его материальные пожертвования осмысленны. Вкниге «Менеджмент фандрайзинга» (Fund Raising Management) Майкл Моуд рассказывает о самореализации и о правильной благотворительности. Он описывает реализовавшихся людей как знающих свои приоритеты ипотому способных концентрироваться нетолько на собственных проблемах. Они с энтузиазмом подходят к достижению поставленных целей, иих пример неможет не вдохновлять. Реализовавшиеся люди следуют своей миссии ижаждут быть частью чего-то значимого. Они наиболее щедры втом, что касается вложений средств впроекты, вкоторые они верят.


  Рекомендации по повышению ЭИ вобласти достижения целей


  
    	Прислушивайтесь ксебе. Когда выслышите всвоем внутреннем голосе опасения или неуверенность?


    	Прислушивайтесь ксебе. Когда выслышите всвоем внутреннем голосе убежденность?


    	Вчем вынаиболее уверены?


    	Что опустошает вас? Составьте список действий, которые ослабляют вашу энергию.


    	Вспомните, когда вы совершали действия, максимально соответствующие вашим истинным ценностям.


    	Прислушивайтесь к окружающим. Почему одни говорят уверенно, адругие размыто инечетко?


    	Запишите имена людей, которых высчитаете высокомерными, арядом— тех, кто кажется вам уверенным всебе. Определите, вчем разница.


    	Послушайте, как говорит уверенный всебе человек. Какие чувства скрываются заего словами?


    	Прежде чем высказать свою точку зрения, определите, какие чувства она увас вызывает. Сможетели выповысить уверенность, поработав над своими эмоциями?


    	Не притворяйтесь, когда вы неуверены всвоей позиции или вчем-то еще. Скажите, что вы не определились ивсе еще ищете решение. Притворяясь, вы нетолько выглядите растерянным, но ирискуете потерять доверие.


    	Вспомните, когда выничего не предпринимали, чтобы отстоять свои ценности. Как высебя чувствовали?


    	Вспомните, когда вычто-то предприняли, чтобы защитить то, вочто верите. Как высебя чувствовали?


    	Иногда, даже предпринимая определенные шаги, мы не сосредоточиваемся полностью надвижении кцели, уделяя вместо этого слишком много внимания тому, чего мы недостигли. Каждый день не забывайте отмечать путь, который выуже проделали.


    	Выражайте любовь ктому, что для вас важно. Иногда мыпросто не выказываем интереса, вводя в заблуждение окружающих. Есть много способов проявить энтузиазм: делать больше, вдохновлять других увидеть цель, постоянно помнить отом, что уже сделано ипочему это важно.


    	Продолжайте делать свое дело, даже если что-то не получается. Иногда трудности кажутся непосильными, имы останавливаемся. Если выверите вто, что делаете, продолжайте. Каждый маленький шажок напути важен.


    	Если выпали духом или засомневались всвоей цели, обратитесь за поддержкой кблизким друзьям.

  


  Упражнения для развития действий в достижении целей


  Упражнение16. Три мгновенных действия


  Запишите три мгновенных действия, которые вы собираетесь предпринять, чтобы следовать своей цели. Если выеще не определились сцелью, эти действия должны быть направлены наее прояснение.
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