Тема: «На дороге у себя не стой».

«Мы в ответе за тех, кого приручили,

то есть за себя…»

Вольная интерпретация 

Сент – Экзюпери.

Кто на Вас влияет?

Давайте оценим, насколько Вы управляете собой. Для этого согласитесь со следующими утверждениями или опровергните их.

1. Если Ваш друг предложил заняться делом, которое Вам не очень нравится, Вы сможете вежливо отказаться.

2. Если Вы долго о чем-то мечтаете, это обычно сбывается.

3. Если Вам предстоит очень ответственная встреча, Вы обязательно придете на 15 минут раньше.

4. Вам в целом нравится ваша внешность.

5. Некоторые считают Вас эгоистом.

6. Вы считаете, что в этой жизни главное зависит от Вас.

7. Вы смогли бы бросить курить, даже если бы все окружающие были заядлыми курильщиками.

8. Вы почти всегда знаете, чего хотите.

9. Если Вы дали себе слово, то наверняка его сдержите.

10. Вы довольны, что Вам в жизни очень везет.

Если ответили «да» более чем на семь вопросов, у Вас с самоуправлением все в порядке. Вы придерживаетесь приоритета собственных целей, не идете на поводу у окружающих, обстоятельств и своего настроения. Вам свойственно менять все, что возможно изменить, в своих интересах. В результате Вы чувствуете себя полноправным творцом своей жизни и смело ею управляете.

Если у вас от четырех до семи утвердительных ответов, Вы пока на пути к достижению самоуправления. Вы боретесь с настроением, с обстоятельствами, с волей окружающих за утверждение именно своих целей и задач. Вам бывает сложно, Вы иногда срываетесь и подводите себя, но Вы действительно стремитесь стать полноправным творцом своей жизни, и мы вас в этом поддерживаем.

Если Вы согласились не более, чем с тремя утверждениями, Вы у себя в гостях. В Вышей жизни правит бал кто угодно, только не Вы сами. Вам это выгодно: никакой ответственности, никаких решений, можно расслабленно плыть по течению обстоятельств. Остается одна неясность, – зачем Вам эта жизнь, если Вы не собираетесь играть в ней никакой роли?

Психологический тренинг 

«Разногласия».

Разбейтесь на пары. Теперь разыграйте, пожалуйста, маленький диалог. Диалог звучит так:

А: «О, мои дела идут прекрасно!»

Б: «Но ты вовсе не выглядишь счастливым».

Встаньте друг перед другом и решите, кто говорит первую часть диалога, а кто – вторую. Вы не должны говорить ничего, кроме этих двух фраз, но можете каждый раз менять манеру речи. Вы можете говорить громко или тихо, можете менять эмоциональный тон, можете подкреплять свои слова различными жестами. Ваша задача при этом – все время пытаться переубедить другого. Попробуйте разными способами вынудить другого «отступиться» и изменить собственную точку зрения. Когда кто–нибудь из партнеров сдастся. Другой должен будет испустить «боевой клич индейцев» (секунды на две). Когда я скажу: «Стоп!», вы должны будете прекратить спор, подать друг другу руки и сказать: «Спасибо за игру».

После этого можно провести еще два варианта того же упражнения. Можно выбрать один из диалогов:

А: Мой ответ совершенно однозначен: «Нет».

Б: Это нечестно!

А: Никаких извинений, ты уволен!

Б: Но я могу все объяснить, я тут ни при чем!

А: Я сыт тобой по горло.

Б: Пожалуйста, не покидай меня.

А: Я тебя больше не люблю.

Б: Но я же так много для тебя сделал, ты не имеешь права покидать меня.

Комментарий для ведущего.
Эта игра создает ситуацию, в которой участники имеют право, несмотря ни на что, настаивать на своем. Для этого требуется энергия, поэтому игра способствует повышению энергетики участников и их мобилизации. Однако при этом возникает и фрустрация, которая может быть снята с помощью ритуального рукопожатия в конце игры.

Возможен и другой вариант игры. После первого раунда партнеры разыгрывают краткую ролевую игру, в которой объясняют друг другу, почему один утверждает, что его дела идут хорошо, и почему второй в этом сомневается. Участники выдумывают два характера и, войдя в соответствующую роль, «выясняют отношения».

«Рецепты».

Участники становятся в круг. В руках у ведущего – мяч. Проводится «мозговой штурм» на тему, которую сформулирует ведущий. Каждый, кто получает мяч, может высказать одну свою идею по этому поводу. После этого он бросит мяч другому члену команды. Нельзя передавать мяч своим непосредственным соседям справа и слева, его нужно перебрасывать от человека к человеку. Говорить в каждый отдельный момент может только тот, у кого в руках мяч. 

Вариант игры: Работа идет в группах по 5, 6 или 7 человек в каждой. Каждой группе задается своя тема для обсуждения.

Вопросы для мозгового штурма.

1. Как можно найти друзей?

2. Что надо делать, чтобы друзья от тебя отвернулись?

3. Как можно заработать много денег?

4. Можно ли всегда быть бедным, и что для этого нужно?

5. Как оставаться всегда здоровым?

6. Что надо делать, чтобы всегда быть больным?

7. Как знать, чего ты хочешь?

8. Как понять, что ты должен измениться?

Комментарий для ведущего.

Структура этой игру способствует умственной фокусировке участников, она мобилизует их энергию, решимость и ответственность. В этой игре сложно быть пассивным. При этом можно не ограничиваться личными темами. Можно обсудить все, что угодно:

 Как можно бороться с коррупцией?

 Как устранить безработицу?

Чего я хочу?

Много мечтайте. От всей души фантазируйте на тему «Чего я хочу». Сила мысли имеет тенденцию воплощаться в реальности – это, можно сказать, научно установленный факт. 

Примите решение: что же для вас в этой жизни самое важное. Выберите цель, которая вас действительно вдохновляет. Отбросьте все сомнения, страхи. Меньше всего думайте о том, как отнесутся окружающие к переменам в вашей жизни. Они поймут все, если действительно любят вас. Это самое лучшее занятие (заменяет общение с психологом и соответственно экономит деньги) – 

· делать именно то, что для вас особенно важно, интересно, радостно.
Тогда все комплексы дружно вас покинут, потому что им станет с вами неинтересно, так как у них больше не будет над вами власти. Для того, чтобы изменить свою жизнь,

· не нужно изнурительной борьбы с комплексами.
Не нужно насиловать себя упреками и недовольством. Все проще:

· прими решение и затем не позволяй себе его отменить.
Помните, как было в партийной дисциплине? «Принятые решения подлежат выполнению, а не обсуждению». 

Не относитесь к себе так же, как в детстве обращались с вами взрослые: требовательно, с упреками и недовольством. Отнеситесь к себе, как к лучшему другу – с максимальным уважением и пониманием. Каждый день проводите анализ своего жизненного опыта, – отвечайте в своем дневнике на три вопроса:

1. Что мне сегодня особенно удалось?

2. Что я могу делать еще лучше?

3. Каковы главные задачи на завтра?

Примерно так в свое время отвечали ученики Пифагора. Вы правильно догадались: мы совсем не говорим об ошибках, так как их не существует в природе, их придумали взрослые, чтоб нас в детстве было за что ругать. Вы теперь взрослые и ругать себя ни к чему, вы не в детском саду. На самом деле, единственное, что существует в этом мире – это жизненный опыт. А нам надо научиться его хорошо и с удовольствием переваривать,

· Воплощать количество прожитых лет в качество жизни.
Предложенные три вопроса как раз направлены на это. Первый вопрос -  самоподдержка. Кто нас похвалит, если мы сами себя не похвалим? Второй вопрос о том, как вы можете совершенствоваться. А третий – настройка своей жизни по самой заветной мечте (как музыкальный инструмент настраивают по камертону).

Например, если вы сегодня опоздали на важную встречу, и это понизило ее эффективность для вас, вам совсем не нужно полдня мучиться угрызениями совести и подсчетом убытков – этим вы только нанесете себе еще больший ущерб. 

· У вас есть выбор: опаздывать дальше и терять деловую репутацию, любовь девушки, самоуважение… или не опаздывать.
Договоритесь с собой. Не относитесь к себе, как к нашкодившему школьнику.

· Обращайтесь с собой трепетно, как с будущим миллионером, нобелевским лауреатом, голливудской звездой.
Вы уже ясно сформулировали свою жизненную миссию? Теперь договоритесь с собой, каких жизненных усилий все это будет вам стоить. В каких радостях жизни вы готовы себе отказать, чтобы достичь намеченного?

Стремитесь к взаимности. Найдите людей, которые вас будут, по крайней мере, морально поддерживать на вашем пути. От тех, которые сами никуда не двигаются и вам мешают, смело отказывайтесь: от них вреда больше, чем пользы. 

Создайте команду, которая будет организационно вам помогать. Поручайте другим все, что можете поручить. Берите на себя только самые сложные задачи, с которыми кроме вас никто не сможет справиться.

Вдохновляйте себя. Искренне радуйтесь своим успехам. Празднуйте любое продвижение к намеченным целям. 

Посвящайте десятую часть своих доходов нуждающимся, то есть трать 10% заработанных денег не на свои прямые нужды – поддерживайте родственников, помогайте школе, детскому саду, сделайте что-то хорошее для незнакомых людей.

Так вы расширите творческий масштаб своей жизни, и большее количество людей будут заинтересованы в вашем благополучии.

Злых завистников мы оставляем за скобками нашего рассмотрения, уделим им время как-нибудь в другой раз.

· Вы можете верить или не верить в эти психологические уловки, но они работают.

Они позволяют в простой и легкой форме получить серьезные результаты. Теперь поработаем над выполнением ваших приоритетных задач.

Жизненные приоритеты важны для человека не меньше, чем миссия их фирмы. Как из рекламных слоганов нам известно, что «электролюкс – сделано с умом», «индезит - прослужит долго», «лучше жевать, чем говорить», так же мы должны быть уверены в правильности выбранного нами курса.

· Неважно, хорошо ли вы водите машину, если едите не в том направлении.

Для определения своей цели проведем творческий эксперимент: «Чего я хочу». Возьмите ручку, бумагу и выпишите абсолютно все свои мечты, которые только могут прийти вам в голову.

Например, вы написали: «Хочу жить в коттеджном городке, ездить на работу на джипе, много путешествовать, иметь семью и много детей, стать самым богатым человеком на планете». Подумайте еще: какие ваши самые заветные желания. Может быть вы с детства мечтали собственными руками построить дом, собрать машину, нарисовать картину, написать роман, открыть новую планету, сформулировать научную концепцию, изобрести велосипед…

Обязательно внесите в список и те идеи, которые вам кажутся совершенно нелепыми и нереалистичными.  Убедитесь, что вы написали полный список своих фантазий.  Теперь

· Представьте, что злой волшебник предложил вам исполнение только одного желания в ущерб всем остальным.
По очереди представьте каждый пункт своего списка единственно реализованным при полном отсутствии остальных. Оцените меру своей радости, вдохновение и удовлетворенности в каждом случае по десятибалльной шкале.

Например, насколько вы будете счастливы, если действительно станете самым богатым человеком на планете, но при этом не воспитаете много детей, не построите дом и не напишите картину и т.д.  И насколько вас обрадует другая ситуация – если воспитаете детей и не сделаете всего остального.

Эти фантазии помогают прочувствовать истинную ценность каждой мечты. Станет абсолютно понятно, каким желанием вам нужно будет заняться в первую очередь, а что всего лишь пустая фикция измученного общественными фетишами воображения.

Поймите, что вы готовы платить за реализацию ваших самых смелых фантазий. Например, если вы готовы воспитать много детей, и при этом не получили большого наследства, 

· вам придется много работать, чтобы обеспечить весь этот праздник жизни.
Если вы хотите заниматься только творчеством, не омрачая себя заботами о материальном благополучии, вам нужно найти спонсора или отказаться от идеи стабильного уровня жизни и традиционной семьи.

Если вы хотите стать очень богатым, подумайте, готовы ли вы всю жизнь очень много работать, мало спать, вести здоровый образ жизни и не опаздывать на деловые встречи.

Продумав детально то, чего вы хотите и чем готовы за это платить, вы придете в большое согласие с собой и перестанете метаться, например, между богатством и семьей, между славой и творчеством. Вы лучше поймете, что для вас цель, что средство, а что следствие. Так часто бывает, что

· материальное благополучие и слава – всего лишь следствие того, что человек с радостью занимается важным для него делом, реализуя смысл своей жизни.
В результате проделанной работы сформулируйте четко свою миссию. Например: «Я в этом мире, прежде всего, для того, чтобы вырастить хороших детей», «Я живу, чтобы воплотиться в творчестве», «Я хочу нести прекрасное, доброе, вечное» и т.д. И все свои силы направляйте в первую очередь на реализацию этой задачи.

· Как только вы определитесь с жизненной миссией, у вас не будет проблем самоуправления -–ваша миссия будет управлять вами.

Станьте главным фанатом своей жизни, тогда вокруг вашей идеи соберется целый фэнклуб (семья, фирма, команда), который вас поддержит и морально, и организационно.

В общем, если хочешь сделать что-нибудь великое – начни с самого сложного, с себя!

· Если ты справишься с самым трудным в мире – все остальные мировые проблемы покорятся тебе с легкостью.
