Цикл 2
КУЛЬТУРА ФОРМИРО​ВАНИЯ

ЭМОЦИО​НАЛЬНОЙ УСТОЙЧИ​ВОСТИ И 

                СА​МООБЛА​ДА​НИЯ
Тема 1

КАК ЛУЧШЕ УПРАВЛЯТЬ РАЗЛИЧНЫМИ
ОТРИЦАТЕЛЬ​НЫМИ ПЕРЕ​ЖИВАНИЯМИ?
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( Сведения  к размышлению!
     Дорогие друзья! 

     Вы уже позна​комились с осо​бенностями и свойст​вами трёх исходных состоя​ний покоя: те​лесного по​коя, бесстрастия и безмыслия.

     Вы уже знаете, как важны эти со​стояния и поэтому Вы их исполь​зуете, прежде всего, для того, чтобы снять уста​лость и эмоцио​нальное напряже​ние дня. 
     Вы освоили ме​тодику сеанса психомоделиро​ва​ния и стали применять эти се​ансы для развития у себя нужных Вам психических качеств, а также для того, чтобы отдохнуть, рассла​биться, улучшить своё на​строение и физическое само​чувствие.

     Всё, что Вы уже научились делать, теперь поможет Вам боле глубоко и эффективно ос​воить культуру ре​гуляции эмоцио​нальных пережи​ваний и настрое​ния.

      Теперь мы на​чинаем новый цикл учебных тем, на занятиях кото​рых Вы сможете достаточно легко осво​ить основные навыки регуляции основных отрица​тель​ных пережи​ваний.

     Какие же это эмоциональные переживания. На​зовём наиболее значимые из них. 

	Переживания
	Переживания
	Переживания

	гнева,
злости,
раздражения,
неприязни,
отвращения.
	ужаса,
страха,
напряженности,
тревожности,
беспокойства.
	оскорбления,
обиды,
униженности,
безысходности,
тоски.


     Эти пережива​ния и те отрица​тельные пережи​вания, которые не вошли в этот спи​сок, как правило, воздей​ствуют на человека подобно боли.

     Они захваты​вают всю психиче​скую активность че​ловека, подав​ляют другие жела​ния, интересы, по​треб​ности, дейст​вия.

     По мере того, как эти отрица​тельные пережи​вания развива​ются, человек бес​сознательно стре​мится к тому, чтобы они скорее прекратились, особенно если эти переживания за​ставляют человека страдать.

     Человек по-раз​ному реагирует на такие пережива​ния. 
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     Одних эти от​рицательные пере​живания захваты​вают целиком, и они живут и дей​ствуют под их влия​нием.
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    Других эти пе​реживания за​став​ляют вклю​читься в актив​ную борьбу с ними, и искать способы как выйти из возникшей си​туации.

     Если Вы при​надлежите ко второй группе, то эта и последующая тема  цикла поможет Вам освоить психо​технику ухода и отвлечения от различных отрицатель​ных переживаний.
     Итак, Вы хотите научиться отвлекаться, отклю​чаться, забываться, уходить от этих отрицательных пе​реживаний.

    Как это делается?

     Как Вы помните из материала учебных тем преды​дущего цикла, все отрицательные переживания свя​заны, прежде всего, с тем, что те или иные факторы окружающей действительности воздействуют на нашу психику и через неё на эмоциональные центры.

     Центр страдания активизируется и поскольку он не однороден и имеет разную структуру, мы пережи​ваем разнообразные по своему характерцу отрицатель​ные эмоции.
     Маятник наших эмоций сдвинут влево, в минус.

	Эмоции
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	Отрицательные переживания
	Состояние

бесстрастия
	Положительные переживания


     Теперь его нужно перевести в среднее состояние. Это значит, Вы должны перейти от отрицательных переживаний в состояние бесстрастия. Как это делается, Вы уже знаете.

     Следующим этапом эмоциональной саморегуляции является переход из состояния бесстрастия к по​ложительным переживаниям.

     В различных ситуациях, которые возникают в жизни, от нас требуется выдержка и самообладание, так как эмоции, которые мы начинаем переживать но​сят деструктивный характер и могут толкать нас на разные необдуманные поступки. В этих ситуациях нам прихо​дится принимать разные решения и часто бывает так, что времени на обдумывание таких решений крайне мало. Поэтому следует быстро успокоиться и отклю​читься от эмоциональных переживаний.

     Как регулировать свои эмоции, когда у нас почти нет на это времени?

     Для этого надо использовать уже имеющийся у Вас опыт и научиться практически использовать освоен​ную Вами психотехнику.

     Стратегия действий здесь следующая.

1 ( Надо ещё раз отработать технику погружения в состояния телесного, эмоционального и умственного покоя с помощью телесно-образных кодов.

2 ( Надо с помощью сеансов психомоделирования отработать непроизвольные реакции эмоциональной защиты от возможных отрицательных ситуаций и по необходимости уметь их вызывать с помощью те​лесно-образных кодов. Обычно применение этих ко​дов быстро вызывает непроизвольную реакцию ус​покоения и доминирования умственных процессов над эмоциональными.

     Ниже приводятся примеры приёмов возможной бы​строй защиты от отрицательных переживаний на ос​нове телесно-образных кодов.

Психотехника формирования

телесно-образных кодов 
эмоциональной регуляции 

в трудных ситуациях
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Ситуация эмоцио​нального дискомфорта.
     Вы взволнованы, испы​тываете неприятные переживания, которые мешают Вам быстро и пра​вильно принять решения и посту​пить наилучшим образом.
     Если Вы двигаетесь, то остано​витесь, где-нибудь присядьте и со​средоточьтесь на своих переживаниях. 
1( Приём[image: image21.png]


 осмысления переживаний.
    Осмыслите эти переживания.

· Что вы чувствуете?

                   Это страх, неудовлетворённость, на​пряженность, неудобство, стыд,  скованность, отвращение или что-то иное. Обозначьте словом своё переживание.

    Я испытываю… .

· Подумайте, почему Вы это чувствуете?

Почему возникло это переживание?
    Я испытываю это переживание потому, что… .

· Ваша позиция: это переживание мешает мне правильно поступать. Оно вредно для меня. Я должен от него избавиться!
[image: image3.png]



( Внимание! Если у Вас сформирован телесно-образный код, позволяющий образно-чувст​венно осмысливать и оценивать вред для себя отрица​тельных переживаний, примените его.
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2( Приём формирования маски релакса​ции.
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      Сконцентрируйте внимание на лице. 

     Расслабьте мышцы лица и при​мите успокоенное, бесстрастное выражение.

     Прочувствуйте кожу лба.
     Мысленным самомассажем разгладьте ее.

     Помассируйте скулы, губы, подбородок.

     Почувствуйте, как лицо рас​слабляется, принимая выражение «маски релакса​ции».
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( Внимание! Если у Вас сформирован телесно-образный код расслабления лица, примените его и прочувствуйте маску релаксации. 
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3( Приём релаксации рук и тела
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Закройте глаза и мысленно по​массируйте: 

· большой палец; 

· указательный палец;

· средний палец;

· безымянный палец;

· мизинец; 

· ладонную поверхность;

· тыла кисти.
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     Проделайте эти действия с кистями обеих рук, с предплечьями, плечами.

( Внимание! Если у Вас сформирован телесно-образный код расслабления рук и тела, примените его и прочувствуйте расслабление тела. 
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4( Приём формирования состояния бес​страстия и безмыслия.

     Сосредоточьте всё внимание на языке. Прочувст​вуйте язык. Мысленно его помассируйте и успокойте его. 

     Расслабьте кончик языка.

     Расслабьте его края и центр.


     Расслабьте корень языка.

     Вообразите и прочувствуйте свой язык ленивым, неподвижным, как будто это предмет, который вы положили в рот.

     В сознании возникают паузы словесного молча​ния.
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     Усилим эти паузы расслаблением голосовых свя​зок. Вообразите и прочувствуйте как ваши голосовые связки расслабляются и свободно повисают над горта​нью. 

     Возникает состояние безмыс​лия, которое Вы легко контроли​руете.

    Сосредоточьтесь на грудной клетке. Прочувствуйте, как Вы ды​шите.

     Начинайте дышать глубоко, спо​койно медленно. Медленный вдох, ещё более замедленный выдох.

     Отдыхайте от всех своих забот, но не засыпайте.
     Почувствуйте, что Ваше состояние бесстрастия углубляется.
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( Внимание! Если у Вас сформирован те​лесно-образный код формирования состояния бес​страстия и безмыслия на основе расслабления языка, голосовых связок и регулируемого дыхания, примените его и прочувствуйте это состояние, ко​торое тут же блокирует любые отрицательные пережи​вания.
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5( Приём формирования оптимистиче​ского настроения и принятия решения.
     Сосредоточьтесь на удоволь​ствии от отдыхающего тела, от предвкушения Ваших успехов в тренируемой ситуации.

     Отразите чувство удовольст​вие на Вашем лице. 

      Вообразите любую приятную для Вас ситуацию и чувственно проиграйте её.

      Ваше настроение из состояния бесстрастия ста​новится оптимистическим. Вы овладеваете возник​шей трудной для Вас ситуацией и можете её обдумы​вать и быстро принять решение.

     Мысленно примите уверенную позу.

     Почувствуйте прилив уверенности.

     Сформулируйте принятое решение. Я должен… .

     Представьте, как приятно выполнять принятое ре​шение.

     Мысленно представьте, как Вы это делаете и почув​ствуйте гордость за себя.
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( Внимание! Если у Вас сформирован телесно-образный код формирования оптимистиче​ского настроения, примените его и сформируйте это состояние для принятия нужного решения.
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( Ответьте на вопросы!
Внимательно прочтите текст приёмов и поста​райтесь правильно ответить на контрольные вопросы. 

1 ( В чём заключаются особенности приёма осмысления переживаний? У Вас имеются система телесно-образных кодов, позволяю​щих это делать на образно-чувственном уровне?
2 ( Вы хорошо владеете  телесно-образным кодом формирования маски релаксации?
3 ( Вы умеете применять телесно-образ​ный код для  формирования релаксации рук и тела?
4 ( Вам удаётся применить телесно-образ​ный код для формирования состояния бес​страстия и безмыслия? 

5 ( Как Вы применяете телесно-образный код для формирования оптимистического на​строения и принятия решения?
     Если Вы испытываете трудности в применении каких-то телесно-образных кодов, вернитесь в ту часть учебника, где Вы можете эти коды отрабо​тать до совершенства.
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Возьмите диктофон и CD-плэйер. 
Разработайте формулы для самопро​граммирования эмоциональной ус​тойчивости в сложных для Вас ситуа​циях. Подготовьте сеанс. 

Алгоритм действий

· Вспомните ситуации, которые вызывают у Вас отри​цательные переживания и Вы хотели бы сформи​ровать по отношению к ним эмоциональную устойчи​вость. Составьте список этих ситуаций. 
· Возьмите одну ситуацию. Представьте, что нужно делать, чтобы в этой ситуации вы испытывали эмоцио​нальную устойчивость. Составьте словесно-чувствен​ные формулы для их иллюстрации и перевода в те​лесно-образные коды. Запишите их в тетради.

· Запишите на диктофон с CD-плэйера сеанс введе​ния в состояние трёх нулей по телесно-образным кодам.

· Продолжите запись на микрофон текста Ваших формул для данной ситуации.

· Запишите на диктофон с CD-плэйера этап вы​хода из состояния трёх нулей.
     Сеанс самопсихомоделирования завершён.
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( Домашнее задание. 
Включите диктофон. Слушая ведущего, отрабатывайте приёмы эмоциональной устойчивости к заданным ситуациям с помощью телесно-образных кодов.
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Тема 2
КАК РАЗВИТЬ НАВЫКИ САМООБЛАДАНИЯ  ПРИ ОБЩЕНИИ С НЕПРИЯТНЫМИ ВАМ ЛЮДЬМИ?
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( Сведения  к размышлению!
     Дорогие друзья! 

     Мы с вами начинаем очень сложную и очень инте​ресную тему. Она посвящена методике психологиче​ской защиты от отрицательных переживаний, связан​ных с чувствами унижения, страдания, безысход​ности, с чувством гнева,  с желанием совер​шить насилие и т.д., возникающих входе конфликта с различными людьми.

     Конфликт в процессе общения всегда возбуждает  сферу эмоций и чувств. Нередко отрицательные пере​живания бывают настолько сильными, что охватывают всю Вашу психику. Вы перестаёте осмысливать окру​жающую Вас действительность. В таких ситуациях не​редко совершаются необдуманные поступки, о кото​рых потом приходится горько сожалеть. 
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    Эмоции в конфликте не редко заслоняют разум. Од​нако есть конфликтные ситуа​ции, в которых Вы вынуждены сдерживать ваши эмоции. Вы не можете ответить равно​ценно на поведение человека, с которым Вы общаетесь.

     Например, когда Вам хамит Ваш руководитель, Вы вынуж​дены молча переносить его хамство. В этих случаях человек испытывает чувство унижения, обиды, до​сады, гнева.

     Сдерживание эмоций вредно для здоровья. Оно часто вызывает спазм сосудов, повышение кровя​ного давления. Подобные ситуации могут вызвать такие заболевания, как инфаркт миокарда, стено​кардию, язвенную болезнь, бронхиальную астму, инсульт, гипертонический кризис и другие тяжё​лые последствия.

     Культура эмоций предлагает формировать умения быть сдержанным и сохранять своё достоинство в самых унизительных ситуациях.
     Таким образом, сохранение способности к рассуж​дению, способность анализировать ситуацию и своё состояние в ней, с тем, чтобы выбрать наиболее пра​вильное поведение в подобных ситуациях является для них главным условием культуры эмоций.
      Рассмотрим психотехнику культуры эмоций в кон​фликтных ситуациях:

· в которых Вы можете свободно выражать свои эмо​ции; 

· в которых Вы вынуждены сдерживаться по при​чине своей воспитанности, интеллигентности; 

· где Вы вынуждены сдерживаться по независя​щим от Вас причинам. 
Ситуации, дающие возможность

свободно выражать эмоции

     Конфликт в такого рода ситуациях позволяет Вам выражать весь диапазон своих эмоций, не взирая на отношение к этому Вашего партнёра. Это бешенство, гнев, негодование, презрение и т.д.

     В процессе этих переживаний Вы имеете полную возможность выразить своё отношение к собеседнику и не возражаете, когда он это делает по отно​шению к Вам. При этом всегда бывает так, что хотя Ваш собе[image: image35.png]


седник отвечает Вам тем же, Вы в серьёз не прини​маете его оскорблений, также как и он не при​нимает Ваших. Это взаимное излияние от​рицательных эмоций.

     После бурных выяснений отношений Вы оба успо​каиваетесь и переходите на спокойный тон, и можете вновь общаться, как ни в чём не бывало.
     Гораздо хуже, когда Вы или Ваш собеседник начи​нает принимать в серьёз взаимные упрёки. Это грозит разрывом Ваших отношений и может привести к забо​леванию одного из Вас.

     Интеллигентность в человеке проявляется, прежде всего, в сдержанности в сложных ситуациях. 

     Если у Вас есть внутреннее стремление быть ин​теллигентным человеком, Вы обязаны  овладеть культурой эмоциональной сдержанности и самооб​ладания в, прежде всего, в таких ситуациях, в которых Вы можете себе позволить быть не сдержанными.

     Итак, как научиться контролировать и подавлять в себе такие эмоциональные пе​реживания, как состояния бешенства, гнева, негодования, возмущения, злобы, ненависти, враждебности, неприязни, страданий, презре​ния, досады и т.д.?  
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     Вы можете испытывать к человеку антипатию, недоброжелательность, враждебность или не​нависть. Он вполне может заслужить к себе такое от​ношение. Однако, если Вы культурный человек, разви​вающий у себя интеллигентность, Вы подобно американскому индейцу из книжек Ф. Купера внешне бу​дете скрывать свои чувства при  общении с человеком, вызы​вающим у Вас раздражение. Для этого с помощью телесно-чувственных кодов следует вызвать у себя состояние бес​страстия, сдержанности и не​возмутимости.

     Практика показывает, что  технически это гораздо проще, чем контролировать ситуации, в которых Вы не имеете возможности выражать свои чувства. Это связано со свободой воли, поскольку Вы сами этого хотите.

     Для формирования такой психотехники Вам пред​лагается ряд упражнений.
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( Выполните следующие творческие зада​ния.
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Упражнение № 1. 

Контроль рассудка над чувствами.

Сядьте удобно, расслабьтесь, закройте глаза.

     Представьте себя в обычной для Вас ситуации, в ко​торой Вы привыкли свободно выражать свои чувства и эмоции другим людям, например, детям, супругу, родственникам, друзьям, подчинённым.

     Прочувствуйте, как привычные для этих ситуаций эмоции у Вас возбуждаются под влиянием этих пред​ставлений.

     У Вас постепенно пробуждается характерная для них раздражительность, возмущение и другие чувства.

     Итак, смоделированная в воображении ситуация тут же отразилась в Ваших мыслях и чувствах.

     Однако, Вы осознанно решили изменить проявление своих чувств и вести себя в подобных ситуациях более сдержано, интеллигентно.
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     Для того чтобы контролировать себя в такой си​туации Вы должны вспомнить основные приёмы дос​тижения состояния бесстрастия и некоторые те​лесно-чувственные коды, и научиться применять те их них, которые для Вас оказались более действен​ными.
     Прежде всего, следует включить рассудок и само​контроль, свойственный Ва​шему наблюдателю и управителю.
     Вообразите себя, смотря​щего со стороны, как в зер​кало.

     Посмотрите на своё воз​буждённое лицо и спросите:

Вы очень красивы с таким выражением лица?  Вы себе нравитесь?

     Попробуйте прислушаться к тому, как Вы говорите и спросите себя: Вы культурный человек?

     Проанализируйте возникшие у Вас эмоции и назо​вите их. Спросите себя: От чего возникло у Вас это переживание? Стоит ли так реагиро​вать?

     Всё это поможет взять себя в руки и успокоиться.

      Посмотрите опять на себя со стороны. Вы непри​вычно спокойны, сдержаны и это вызывает у Вас чув​ство самоудовлетворения. 

     Скажите себе – какой я молодец! Пусть этот человек ведёт себя, как хочет, а я посмотрю на это со стороны.
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Упражнение № 2. 

Формирование программы для управи​теля.

     Если Вы всерьёз решили изменить привычное по​ведение с окружающими Вас людьми, Вам следует максимально к этому подготовиться. Лучше всего сде​лать это, подключив сформированных ранее наблю​дателя и управителя.  Поэтому нужно подготовить для них программу, в основе которой лежат выводы по анализу ваших взаимоотношений с близкими и зна​комыми. Для получения таких выводов предлагается данное упражнение.
     Сядьте удобно, расслабьтесь, закройте глаза.

     Активизируйте своё мышление и постарайтесь об​думать и образно-чувственно представить себе при​вычные для Вас конфликтные ситуации с близкими и знакомыми, с Вашими:
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родителями;

· детьми;

· родственниками;

· друзьями;

     Внимательно проанализируйте характер Ваших эмоций, привычные для Вас высказывания в разных ситуациях с этими людьми,  сделайте выводы для себя.
     Можете ли Вы назвать себя в этих си​туациях интеллигентным человеком?

     Если Вы чётко осознаёте, что в этих ситуациях по отношению к тем или иным людям у Вас не хватает интеллигентности, проведите мысленный тренинг та​ких ситуаций, в которых Ваше поведении безупречно.

     Таким образом, Вы психологически подготовите себя к желаемому поведению и заложите основу не​произвольной, автоматической установки на сдержан​ное поведение в реальных условиях. 

     Когда возникает реальная конфликтная ситуация, Вы, ощущая её приближение, включаете телесно-чувственные коды и подготавливаете себя к достой​ному поведению в этой ситуации. 
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( Домашнее задание.
      Отрабатывая эти упражнения, постарайтесь сфор​мировать комплекс телесно-чувственных кодов, которых легко применить в реальной ситуации. Если необходимо, отработайте упражнения в сеансах са​мопрограммирования. Всякий раз проверяйте эффек​тивность кодов, как только возникает в них необходи​мость. 
     ИТД – Вы изменили Ваше реагирование и по​ведение со значимыми для Вас людьми и очень довольны собой.
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( Сведения  к размышлению!
Ситуации, ограничивающие возможность

          свободно выражать эмоции
   1 ( Конфликт в ситуациях с ограниченной для Вас свободой выражения эмоций и своего отношения к происходящему обычно создаёт внешне скрываемое, однако остро переживаемое состояние страдания, чувство обиды, униженности, бессильной яро​сти, оскорблённости,  стыда, горечи, разочаро​вания,  тяжести, боли, негодования и др.
     Как уже говорилось, эти ситуации психологически гораздо сложнее переносятся, чем предыдущие. По​этому для сохранения самообладания, сдержанности, ощущения своего не ущемлённого достоинства необ​ходима специальная система психологической за​щиты.

     Защита в таких случаях заключается в предвари​тельной оценке собеседника по классификатору отри​цательных персонажей, и исходя из его принадлежно​сти к тому или иному типу людей, по разному оцени​ваются фрустрирующие факторы: проявление хамства, неуважительного отношения к Вам и другим людям, отсутствие культуры и интеллигентности и т.д.  

     Такое предварительное оценивание собеседника по классификатору поведения отрицательных персонажей позволяет отнести его к определённому типу людей, для которых характерно именно такое поведение и включить автоматическое реагирование на этот тип поведения и соответствующим образом себя вести.

      Авторы предлагают особую классификацию ти​пов поведения людей, основанную на синтезе практической психологии поведения. Эта класси​фикация очень удобна для использования при форми​ровании алгоритмов психологической защиты и полностью себя оправдала за двадцать лет её примене​ния с этой целью многими тысячами лиц, прошедших этот курс.

Классификация поведения собеседника

     В ситуации Вашей зависимости от собеседника он в процессе общения легко может вызвать у Вас стресс или фрустрацию, делая Вам грубые замечания, вы​говоры или другим образом унижая Ваше достоинство. Некоторые так поступают бессознательно, автоматиче​ски, другие со знанием дела и с желанием вызвать у Вас страдания и получить от этого удовольствие. 

     Многие люди в общении с другими, особенно с по​зиции силы, ведут себя на уровне своей доминирую​щей биологии.

  2 ( Манипулятор
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      Это довольно распростра​ненный тип поведения, при ко​тором человек стремится управлять окружающими с помощью изучения их сильных и слабых сторон, и специаль​ного воздействия на слабости людей с целью побудить этих людей делать то, что нужно манипулятору.

     Если манипулятор заме​тит, что добивается от Вас нужного ему поведения, унижая Вас, то он будет это делать каждый раз. 

     Есть особая категория манипуляторов, которая испытывает физическое наслаждение от чувства вла​сти. Это чувство обычно подогревается тем, что мани​пулятор, унижая партнёра по общению, наслаждается его страданиями. Он испытывает чувство торжества, своей значимости, превосходства, вседозволенности и т.д. 

     Это манипулятор с садистскими наклонностями и болезненным желанием власти. Читатель наверняка в своей практике встречал таких людей.

3 ( Невротик
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     Человек, который нахо​дится в состоянии невроза. Поскольку в таком состоя​нии находится примерно 40% людей после 40 лет,  разные формы невротиче​ского типа поведения доста​точно распространёны.
     Невротик представляет собой личность с болезненно изменённым состоянием восприятия окружающей действительности, людей, их действий и поступков. У такого человека болезненно изменена форма оценки и реагирования на отношение к нему. Чувства и пережи​вания у него обострены. Они как обнажённая рана. 

     Простые вещи, на которые мы в обычной жизни здорового человека не обращаем внимания, у невро​тика могут вызвать чувство страдания.

     Защищаясь от этих страданий, он набрасывается на всех, кого считает повинным в этом. Поэтому часто невротик способен невольно оскорбить других людей по пустякам, и многие, понимая его состояние,  вос​принимают эти оскорбления как проявление болезни.

4 ( Неразвитая личность
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     Неразвитая личность, или примитив представляет собой тип людей, у которых отсутствуют навыки куль​туры поведения и интеллигентности.   

     Эти люди живут элементарными чувствами, в их обыденном сознании имеются сравнительно простые представления о потребностях, мо​тивах и поведении людей. Они су​ществуют в соответствии с требова​ниями практической жизни.

     Действия других людей они оце​нивают с позиции прагматизма, на основе простых материальных сти​мулов, по принципу: 

· этот хочет заработать больше де​нег; 

· тот хочет что-то утащить, присвоить, прибрать; 

· те хотят что-то от него получить им т.д.

    Свои взаимоотношения с окружающими такие люди строят именно на такой основе и очень удивляются, если у партнёра по общению проявляются, например, духовные или нравственные позиции, которые воспри​нимаются им как глупость.
     Чувства этих людей не развиты, как и их потребно​сти. Эмоции у них также примитивны. В общении они ориентированы на плоские шутки, не редко сального содержания. Гнев и досаду у этих людей обычно вызы​вают затруднения в получении от Вас того или иного материального блага. Они чувствительны к лести и не​терпимы к критике, которая тут же вызывает агрессию.
5 ( Нормальный культурный человек

     Общение с этой категорией людей самое приятное, поскольку почти не сопровождается конфликтами.
     Если конфликт возникает, то быстро разрешается путем убеждения в правоте собеседника или путем компромисса.
     Психологическая защита от общения с такими людьми не нужна.
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( Ответьте на вопросы!
Внимательно прочтите содержание сведений к размышлению и постарайтесь правильно отве​тить на контрольные вопросы. 

1 ( Как Вы относитесь к ситуациям несво​боды выражения своих эмоций? Вы должны учиться психологической защите в таких ситуациях?

2 ( Что для Вас манипулятор? Вы умеете от них защищаться?
3 ( Как Вы относитесь к невротикам? Вы можете с ними продуктивно общаться? 
4 ( Часто ли Вам приходится иметь дело с примитивами? Какая Ваша стратегия об​щения с ними? 
5 ( Вам часто в общении попадались нор​мальные люди? А Вы нормальны?  

Психотехника формирования защиты от манипулятора, невротика и примитива
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( Выполните следующие творческие за​дания.

( Упражнение № 1.
Тактика психологической защиты от манипулятора.

     Тактика психологической защиты от манипулятора за​ключается в том, что с ним нужно проводить такую же манипуляцию и не да​вать ему возможности мани​пулировать Вами.
     Для манипулятора в кон​фликте с Вами важно до​биться от Вас подчинения на уровне психологического подавления. Для некоторых важно увидеть, что Вы не только подчиняетесь, но и от этого страдаете. Как только Вы начинаете страдать под воздействием от этих манипуляций, он добивается желаемого и наслаж​дается этим. 

     Если манипулятор не может добиться от Вас желае​мого, и Вы не даёте ему формального повода при​драться к Вам, он начинает испытывать комплекс не​полноценности, который его самого заставляет стра​дать. В этом случае он либо усиливает свои манипуля​ции по отношению к Вам, либо стремится Вас больше не беспокоить.

     Таким образом, главное оружие против манипуля​тора, это умение запретить себе эмоциональное реаги​рование на его манипуляции и стараться общаться с ним на формальном уровне и с улыбкой. Для этого надо:

· сформировать у себя с помощью телесно-чувствен​ных кодов реакцию бесстрастия;

· активизировать наблюдателя за ситуацией, 
· начать проводить контрманипуляцию в виде спокой​ного общения, во всем соглашаясь;

· следить за результатом с вежливой улыбкой. 
     Такое общение часто вызывает у манипулятора нервный срыв, поскольку он не ожидает такого пове​дения. Ваша улыбка будет восприниматься как издева​тельство, но формальных поводов придраться к Вам нет. 
     Если Вы сумеете удержать такую манеру поведения с манипулятором, он быстро оставит Вас в покое.

    План самопрограммирования.

     В сеансе самопрограммирования Вам необходимо отработать телесно-чувственные коды, направ​ленные на психологическую защиту от манипуля​тора.

     Вспомните следующую психотехнику и отработайте формулы самопрограммирования.
     Вы имеете дело с манипулятором. Имейте в виду то, что для манипулятора важно, чтобы Вы утратили са​мообладание. Не давайте ему это сделать.

     Проговорите про себя формулу: я тебя переиг​раю, и проиллюстрируйте её. 

     Мысленно сосредоточьтесь на своих переживаниях и успокойтесь.

     Сосредоточьтесь на лице, расслабьте лицо и улыб​нитесь.

     Начинайте дышать медленно, спокойно, глубоко.

     Мысленно представьте себе, как Ваша улыбка вы​водит из себя Вашего противника.

     От этой мысли Вам становится приятнее, а улыбка принимает естественное выражение.

     Ваши глаза также улыбаются в ответ Вашему про​тивнику.

     У вас пробуждается любопытство к тому, что будет делать противник и что он будет при этом чувст​вовать.

     Активизируйте наблюдателя и проследите со сто​роны за собой и Вашим противником. Вы вступили в психологический поединок с манипулятором, но он об этом не должен догадываться. Поэтому спокойно ва​ляйте дурака, соглашайтесь с ним, улыбайтесь ему, на​блюдая, когда он взорвётся. 

     Вообразите и представьте себе, как это происходит.

     Прочувствуйте, как приятно победить в такой пси​хологической борьбе.

( Упражнение № 2.
Тактика психологической защиты от невротика.

     Невротик не виноват в том, что он видит в Вас чело​века, вызывающего у него различные отрицательные переживания с помощью по​вседневных обыденных ве​щей.

     При общении с невроти​ком нужно всегда помнить старую, но очень верную формулу:  здоровый на больного недолжен обижаться. 

     С этой позиции Вы спокойно можете прощать нев​ротику определённое бескультурье по отношению к Вам.

     Тактика общения с невротиком строится на приёмах успокоения его раздражённого восприятия.

     Поскольку невротики очень чувствительны к на​строению своих собеседников, к эмоциональному от​ношению к ним персонально, очень важно настроить себя на благосклонное отношение к такому собесед​нику и спокойно, рассудительно, с улыбкой с ним раз​говаривать. 

     Если по началу невротик говорит Вам резкости, на которые не следует обращать внимание,  то не получив ожидаемых резкостей в ответ, тон его общения у него меняется и он часто демонстрирует подлинное друже​любие и, не редко, привязанность.

     Это обычно связано с тем, что в силу его болезнен​ного реагирования и агрессивного поведения, с ним редко общаются дружелюбно. Люди чаще всего с ним общаются формально, по необходимости.

    План самопрограммирования.

     Отработайте телесно-чувственные коды, на​правленные на психологическую защиту от невро​тика.

      Вспомните следующую психотехнику и отрабо​тайте формулы самопрограммирования.
     Вы имеете дело с невротиком. Представьте себе конфликтную ситуацию с таким человеком.

     Проговорите про себя формулу: здоровый на больного не должен обижаться и проиллюстри​руйте её. 

     Мысленно сосредоточьтесь на своих эмоциональ​ных реакциях и успокойтесь.

     Сосредоточьтесь на лице, расслабьте лицо и улыб​нитесь.

     Начинайте дышать медленно, спокойно, глубоко.

     Мысленно представьте себе, как Ваша улыбка у со​беседника снимает агрессивность,  вызывает чувство доверия.

     Вспомните о чём-то приятном и продемонстрируйте собеседнику внимание и доброжелательность.

     Обратите внимание. Ваш собеседник меняется. Он успокаивается, становится более приветливым.

     Прочувствуйте, как приятно изменить отношение к себе ласковым словом.

( Упражнение № 3.
Тактика психологической защиты от примитива.

     Примитивная личность обычно очень непосредст​венна в своих  умственных и эмоциональных проявле​ниях.

     Как уже было сказано приметив обострённо реаги​рует на лесть и комплементы. 

     Вы начинаете общение с примитивом с комплемен​тов и всем своим видом показываете ему, что при​знаёте его высочайшую значимость для мировой исто​рии. Этого часто бывает достаточно, чтобы Вы доби​лись доброжелательного к себе отношения. 

     Не стремитесь решать с примитивом дела, связан​ные с культурой, духовной жизнью или проблемами, которые не несут ему прямой материальной выгоды.

     Всё это недоступно для интеллекта примитива. С ним стоит решать только простые материальные и бы​товые проблемы.

     Если в общении с ним Вы нарушаете эти рекомен​дации, то натолкнётесь, в лучшем случае, на непони​мание, а чаще всего на осмеяние и будете им опреде​лены для него в категорию дураков и людей, с кото​рыми не стоит иметь серьёзного дела.

     Если приметив хамит Вам, помните, что не стоит обижаться на наших младших братьев, которым при​рода не дала человеческого ума. Будьте снисходи​тельны к животным.

    План самопрограммирования.

     Отработайте телесно-чувственные коды, на​правленные на психологическую защиту от прими​тива.

      Вспомните соответствующую психотехнику и от​работайте формулы самопрограммирования.
     Вы имеете дело с примитивом. Представьте себе конфликтную ситуацию с таким человеком.

     Проговорите про себя формулу: с животными нужно быть снисходительными, им бог ума не дал, и проиллюстрируйте её. 

     Вообразите ситуацию, в которой Вы, общаясь с примитивом, случайно обратились к нему со лишком умной идеей и это вызвало у него раздражение.

     Не нужно обижаться на его грубую реакцию, а сразу же сообразить, что перед Вами приметив.

     Возьмите себя в руки и успокойтесь.
     Сосредоточьтесь на лице, расслабьте лицо и улыб​нитесь.

     Начинайте дышать медленно, спокойно, глубоко.

     Внезапно сделайте ему комплемент и отвлеките от Вашей идеи.

      Если нужно, согласитесь, что Вы не правы, не всё продумали.

      При необходимости попробуйте попроще изложить свою идею, раскрыв перед ним его выгоды. Намекните, что эта замечательная идея на самом деле его, а Вы её только подхватили. 

     Общаясь с примитивом в таком духе, Вы легко добьетесь результатов. Почувствуйте удовольствие от такой манипуляции.
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( Ответьте на вопросы!
Внимательно прочтите текст приёмов и постарайтесь правильно ответить на кон​трольные вопросы. 

1 ( В чём заключаются тактика психологи​ческой защиты от манипулятора?
2 ( В чём заключаются тактика психологи​ческой защиты от невротика?
3 ( В чём заключаются тактика психологи​ческой защиты от примитива?
     Если Вы испытываете трудности в применении каких-то телесно-образных кодов, вернитесь в ту часть учебника, где Вы можете эти коды отрабо​тать до совершенства.
Возьмите диктофон и CD-плэйер. 
Разработайте формулы для самопро​граммирования эмоциональной ус​тойчивости в сложных для Вас ситуа​циях. Подготовьте сеанс. 

Этап погружения

      Познакомьтесь с новым текстом введения в состоя​ние трёх нулей. Этот текст создаёт естественные ощу​щения отдыха на природе.

     Сядьте удобно. Рас​слабьтесь. Закройте глаза.

     Сосредоточьтесь на внутренних ощущениях и прочувствуйте готовность к проведению сеанса само​программирования. 

     Цель сеанса – сфор​мировать защитные те​лесно-чувственные коды непроизвольной пси​хологической защиты от ма​нипулятора, невротика и примитива.

      Послушайте музыку, звуки природы и настройтесь на успешное занятие.

     Включите коды расслабления тела и прочувст​вуйте своё расслабленное, ленивое тело.

     Включите коды формирования состояния бесстра​стия и безмыслия и погрузитесь в созерцание себя на лоне природы.

     Вообразите, что сейчас лето, Вы находитесь на лес​ной поляне. Представьте, что Вы лежите на мягкой ароматной траве. Вы отдыхаете.

     Над вами голубое безоблачное небо, полют птицы, стрекочут кузнечики, порхают бабочки. 

     Дует приятный освежающий ветерок.

     Вы лениво расслаблены и беззаботно отдыхаете.

     Вам приятно, спокойно и легко.

     Все заботы и тревоги дня ушли в прошлое.

      Вы находитесь в состоянии телесного, эмоциональ​ного и умственного комфорта и полностью готовы к формированию защитных телесно-чувственных кодов, которые вы сами для себя подготовили.
Алгоритм действий

· Вспомните ситуации, в которых Вам приходится сталкиваться с манипулятором, невротиком или примитивом. Вы хотели бы сформировать по отно​шению к ним эмоциональную устойчивость. Со​ставьте список этих ситуаций и людей, от кото​рых Вы хотели бы защититься. 
· Возьмите часто встречающуюся ситуацию с этим человеком. Представьте, что нужно делать, чтобы в этой ситуации Вы испытывали эмоциональную устой​чивость. Составьте словесные формулы для иллюстра​ции их в телесно-образные коды. Запишите их в тет​ради.

· Запишите на диктофон с CD-плэйера новый се​анс введения в состояние трёх нулей на природе.

· Продолжите запись на микрофон текста Ваших формул для данной ситуации.

· Запишите на диктофон с CD-плэйера этап вы​хода из состояния трёх нулей.
     Сеанс самопсихомоделирования завершён.
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( Домашнее задание. 
Включите диктофон. Слушая веду​щего, отрабатывайте приёмы эмоцио​нальной устойчивости к заданным ситуациям с помощью телесно-образных кодов.

знакомыми; 


сослуживцами;  


подчиненными.
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