-Цикл 3
КУЛЬТУРА ФОРМИРОВАНИЯ

ОПТИМИЗМА И ПРОДУКТИВНОГО

БЛАГОДУШИЯ

Тема 1

ОПТИМИСТИЧЕСКОЕ НАСТРОЕНИЕ

И КАК ЕГО ФОРМИРОВАТЬ?
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( Сведения  к размышлению!
     Дорогие друзья! 
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     Мы начинаем новый цикл занятий. Он направлен на освоение методики формирования оптимистического настроения.
1 ( Сразу возникает вопрос, что лучше, оптими​стическое на​строение, которое как бы идеа​лизирует реальность, либо не​сколько песси​мистическое на​строение, которое эту ре​аль​ность обостряет?

     Этот вопрос правомерен хотя бы по​тому, что он от​ражает давнишний спор между убеждёнными роман​тиками и прагматиками.

     Чем отличается оптимист – романтик от прагматика – пес​симиста?
     Почему мы связывает понятия романтика и прагматика с соответствующими оптими​стическими и пессимистическими настрое​ниями?
     Для оптимистического настроения характерна го​товность к положительным переживаниям и своеоб​разная невосприимчивость к отрицательным пережи​ваниям.
2 (   Молодые оптимисты всегда ориентированы на бу​дущее и поэтому настоящее ими воспринимается как  не главное, как малозначимая ступень к будущему. Они чаще предвкушают удовольствие от того, что бу​дет, и гораздо реже от того, что есть.
     Оптимисты зрелого возраста больше ориентиру​ются на удовольствия в настоящем, с радостью вспо​минают удовольствия в прошлом и не забывают меч​тать о будущем.
     И те и другие оптимисты, как правило, пребывают в хорошем, бодром настроении, активно ищут удоволь​ствия в жизни и с наслаждением их переживают. 

     Отрицательные воздействия ими воспринимаются как досадные помехи, которые не могут их остановить на избранном пути. Они легко корректируют своё по​ведение с целью уменьшить поток отрицательных пе​реживаний или возникший конфликт.
     Оптимист-романтик стремится воспринимать мир через положительные переживания, непроизвольно уходит от ситуаций, которые могут нести отрицатель​ные переживания. Это важнейшее положение Куль​туры эмоций.

     Таким образом, оптимист невольно исповедует вы​шеописанное положение Культуры эмоций, это делает его здоровее, и, как доказала медицина, продлевает ему жизнь по сравнению с пессимистом на 10 лет. 
3 ( Прагматики ориентированы лишь на самое бли​жайшее будущее и целиком погружены в настоящее и прошлое. Мир их забот необычайно многообразен, так как для них часто бывает одинаково важны как про​стые, так и сложные вещи. Поскольку усилия прагма​тиков в основном направлены на достижение различ​ные материальных и осязаемых результатов, они ис​пытывают удовольствие только от достижения этих результатов и страдают от неудач, связанных с не​дос​тижением желаемого.

     Поскольку интересы у прагматиков обширны, а конкуренция между ними достаточно большая, то  число неудач, как правило, превышает привычное число достижений. Поэтому соотношение положи​тельных и отрицательных эмоций складывается в пользу отрицательных. Отсюда характерно восприятие этими людьми окружающего мира как очень трудного для жизни, а других людей как конкурен​тов. 
     Для них характерна эмоциональная настройка на борьбу за обладание желаемым и на реальную воз​можность неудачи. Отсюда определённая пессими​стическая настройка по поводу возможности неудачи как своеобразная психологическая защита от неё.
     Поскольку прагматику нужна психологическая за​щита от возможной неудачи, в его настроениях преоб​ладает прагматический пессимизм. 

     Человек воспринимает мир и окружающих его лю​дей с помощью рассудка и чувств. Мир несёт человеку, как радости, так и горести. Любое горестное воздейст​вие с точки зрения медицины мы называет «отрица​тельным воздействием».
     Если мы воспринимаем отрицательное воздействие рассудком, то отрицательные переживания возникают чуть позже их осмысления и характер этих пережива​ний несколько иной, чем тогда, когда отрицательные переживания воспринимаются сразу чувствами, а по​том рассудком. В последнем случае эти переживания носят очень сильный характер, нарушая работу рас​судка. Нам трудно осмысливать такие переживания и принимать правильные решения. Часто возникает си​туация аффекта*),  в которой человек действует им​пуль​сивно,  только под влиянием эмоций, захваты​вающих его разум.
     Итак, целесообразно такое восприятие окружаю​щего мира,  при котором отрицательное воздействие, прежде всего, воспринимается рассудком. Их нужно осмысливать и принимать решение о том, как уйти от влияния этих факторов. 
     Отрицательные воздейст​вия, пробуждая в нас стра​дания, нередко приводят к развитию различных функ​циональных нарушений, ко​торые, в свою очередь мо​гут вызвать тяжелые по​следствия, вплоть до смертель​ного исхода. Поэтому те, кто говорят, что человек должен страдать, чтобы осознать смысл жизни, правы только наполовину. Стра​дания действительно могут совершенствовать лич​ность, освобождая её от иллюзий и формируя объек​тивное восприятие окружающей дей​ствительности, терпимость к другим людям, иными словами мудрость. Однако, де​лая человека мудрым, страдания делают его и боль​ным. 

     Какой же выход из такого положения?

4 ( Нужно приобретать мудрость другими средст​вами, прежде всего, совершенствуя культуру разума. Муд​рость заключается в способности предви​- _______

*) Аффект – сильное неконтролируемое эмоциональ​ное пере​живание, при котором эмоции побуждают че​ловека к неадекватным поступкам. 

деть надвигающиеся неприятные события и из​бе​гать их. 
     Отрицательные переживания, подобно боли стано​вятся сигналами неблагополучия. Боль сигнализи​рует о неблагополучии внутри нашего тела, отрица​тельные переживания сигнализируют о неблагополу​чии в нашем поведении, отношениях, действиях и по​ступках.
     Человек активно взаимодействует с внешней сре​дой, в том числе, и с другими людьми. Нередко его действия и поступки вступают в противоречие с чу​жими интересами, и тогда ему оказывается сопротив​ление. Сопротивление нашим действиям и поступкам субъективно воспринимается как отрицательное воз​действие. Если мы начинаем реагировать на такое со​противление эмоционально, то начинаем переживать чувство обиды, злости, раздражения, и другие чув​ства, т.е. всю гаму отрицательных переживаний.
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     Таким образом, отрицательные воздействия могут быть, с одной стороны, сигналами разуму о неблагопо​лучии в нашей деятельности,  поведении, отношении с к кем-либо, с другой стороны, становятся причиной от​рицательных переживаний.
5 ( Культура эмоций предполагает, что отрица​тель​ные воздействия должны оставаться сигна​лами для ра​зума и при этом должны перестать быть факто​рами, разви​вающими отрицательные переживания.
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( Внимание!
     Отрицательные воздействия нужно вос​при​нимать только рассудком, с помощью чувств следует реагировать на положительные воз​действия. В этом принципиальная разница между обычным, привычным нам восприятием окружающей действительности, и восприятием, которое формиру​ется под влиянием культуры эмоций и культуры психической деятельности в целом.
     Когда мы рассматриваем механизмы и целесообраз​ность оптимистического и пессимистического на​строения, следует обратить внимание на возрастные особенности эмоционального восприятия и реагирова​ния на окружающую действительность. 
     Здоровые юноши и девушки оптимисты. Это связано с тем, что нервные центры, ответственные за эмоции и настроения, у молодёжи иначе настроены. Центры удовольствия более активны, чем центры страдания. Поэтому молодёжь легко радуется, легко смеётся и причиной для радости могут быть самые не​значительные вещи. Иными словами, им радостно и весело потому, что они готовы радоваться и весе​литься.
     С возрастом, в силу физиологических и социальных причин, соотношение центров удовольствия и страдания изменяются. К 25 – 30 годам они уравно​вешиваются, а в последствии начинает преобладать активность центров страдания.
6 ( Рассмотрим социальные механизмы этого явле​ния.
     Молодёжь, окончив школу, ставит перед собой но​вую задачу своего социального развития – приобрете​ние специальности и социального статуса и т.д. Всё это заставляет пересмотреть старые ценностные ориен​тиры личности. Ценности беззаботной жизни уходят. На их смену приходят другие ценности, относящиеся к новой реальной и сложной жизни. 
     Такая ценностная переориентация не редко проте​кает целенаправленно и молодежь со свойственным ей  максимализмом часто стремится, во что бы это ей не стало, скорее достичь социальных целей, и со​гласна, поэтому, идти на любые жертвы. 
     Первой жертвой такой переориентировки стано​вятся ценностные ориентиры окружающей дей​стви​тельности, которые раньше вызывали чувство удо​воль​ствия. Их меняют на факторы, связанные с дос​тиже​нием социально значимых результатов. Такая со​циаль​ная ориентация положительно воспринимаемых цен​ностей приводит к тому, что соответствующие от​рица​тельные и положительные переживания посте​пенно изменяются, и они часто меняются местами. 
     Если факторы, формирующие положительные пе​реживания, постоянно одинаковы, однотипны, то к ним возникает привыкание и своего рода эмоциональная пассивность реагирования. Они уже не приносят силь​ные положительные переживания, а лишь вызы​вают чувство удовлетворения. В тоже время процесс дости​жения социальных результатов состоит из по​лосы удач и трудностей, характер которых разнообра​зен. По​этому эти трудности всегда свежие и возбуж​дают разные по характеру отрицательные пережива​ния. К ним привыкания не наблюдается.

     Так постепенно отрицательный баланс положитель​ных переживаний. Это приводит к тому, что центр удоволь​ствия тренируется слабо, а центр страдания ак​тивно работает. Такое положение изменяет тип на​строения. С жизнерадостного и оптимистического на​строения оно посте​пенно переходит на прагматичное и пессимистичное. 

     Жизненные неудачи могут привести к сбою нор​мальной работы нервных процессов. Тогда возникают невротические реакции и неврозы. 

7 ( Для невротических состояний характерно преобла​дание отрицательных переживаний над поло​житель​ными, развитие депрессии, крайних форм пессимисти​ческого настроения, которые сопро​вождаются тревож​ностью, напряженностью, го​товностью к страданиям.  Выйти из такого ещё сложнее, чем из состояния обыч​ного прагматического пессимизма. 
     Следует помнить, что состояние прагматического пессимизма – это не достоинство, а недостаток харак​тера, поскольку речь идёт о состоянии здоровья.  В этом случае приходится выбирать между здоровьем и материальными потребностями и социальными дости​жениями. Если хотите сохранить здоровье, жизнерадо​стность и прожить как можно более долгую жизнь,  надо сохранить баланс между социальными, био​логическими и духовными потребностями.
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     8 ( Духовные ценно​сти должны иметь не меньшее зна​чение,  чем прагматические,  по​скольку лишь ду​хов​ные ценности способны дать человеку эмоциональ​ный баланс соотношения между радостями и горе​стями в пользу радостей. Умение формировать ду​ховные ценности, пробуждать в себе духовные потреб​ности, наслаждаться ду​ховными радо​стями – тот путь, который по​зволяет сохра​нить оп​тимизм, романтику вос​приятия и про​тивопос​тавить всё это голому прагматизму.
     Таким образом, культура эмоций при формирова​нии оптимистического настроения как постоянного фона жизнедеятельности человека, тесно связана с пробуждением духовных потребностей и ду​ховных переживаний.
     Какие же потребности могут быть отне​сены к этой категории?

     Это, прежде всего, потребности в красоте, в наслаждении красотой окружающего Вас мира, красотой человека и человеческих отношений.
     Именно этот аспект духовных переживаний лежит в основе воспитания оптимистического настроения.
 9 ( Подводя итог изложения сведений по этой теме,  хочется выделить следующие элементы тактики фор​мирования культуры оптимистического на​строения, вытекающих из вышеописанных психоло​гических особенностей этого явления.

1( Необходимо формировать нейтральное от​ношение к любым отрицательным воздействиям и доминирование рассудка над чувствами.
2( Необходимо формировать реакции удо​воль​ствия и радости от тех факторов, которые обычно воспринимаются с безразличием.
3( Необходимо формировать переживания сча​стья от факторов, которые ранее воспринимались и переживались только как удовольствие. 
4( Необходимо постоянное ежедневное осознан​ное регулирование настроения и формирование психологической готовности к оптими​стическому вос​приятию отрицательных факторов.
     Методика освоения этой психотехники культуры настроения  будет изложена в последующих темах третьего цикла.
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( Ответьте на вопросы!
Внимательно прочтите содержание сведений к размышлению и постарайтесь правильно ответить на контрольные вопросы. 

1 (   Что  характерно для оптимистического настроения и пессимистического настрое​ния? 
2 ( Расскажите о динамике изменения оп​тимистического настроения с возрастом. 
3 ( Какое настроение у прагматиков? Как оно проявляется? 
4 ( В чём заключается мудрость?
5 ( Как следует воспринимать отрица​тель​ные воздействия в соответствии поло​же​ниями культуры эмоций?  
6 ( Каковы социальные механизмы разви​тия прагматического пессимизма? 
7 ( Что характерно для невротических со​стояний?
8 ( В чём проявляются духовные ценности? Зачем они нужны?
9 ( Назовите четыре элемента тактики формирования культуры оптимистического настроения?
Тема 2. 

КОНТРОЛЬ НАСТРОЕНИЯ.

КАК ОСТАВАТЬСЯ ОПТИМИСТОМ

В ОТРИЦАТЕЛЬНЫХ СИТУАЦИЯХ?
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( Сведения  к размышлению!
     Дорогие друзья! 

1 ( Для того чтобы быть и оставаться оптимистом с жизнерадостным активным настроением в течение дня на протяжении всей жизни, очень важно сохранять соотношение положительных и отрицательных пере​живаний как 3 к 1.

     Это значит, что на три положительных переживания должно быть не больше одного отрицательного.

     Если поставить счётчик эмоциональных изменений настроения, который бы регистрировал число положи​тельных и отрицательных переживаний в течение су​ток, то это соотношение должно выглядеть примерно так: за сегодняшний день у меня было 35 положитель​ных переживаний и 11 отрицательных.

     Их баланс 35 / 11 = 3 : 1
      Это замечательно.

      Если мы не контролируем сознанием характер своих переживаний, нам трудно судить о том, каково соотношение этих переживаний и определять причину снижения настроения.

2 ( Поэтому контроль настроения и количествен​ных показателей колебания настроения – первый культурный навык регуляции настроения.

     Обучиться этому навыку довольно просто.

      В своём блокноте сделайте следующую таблицу.

	Дата
	Число положи​тельных пере​живаний
	Число отрица​тельных пере​живаний
	Э(+)
	Э(-)

	10.04
	3,1,0,0,4,0,0,1,1
	1,0,0,0,2,1,0,0,0
	10
	4

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


     Теперь старайтесь вспоминать о том, какие и сколько переживаний у Вас было в течение последнего отрезка времени, который прошёл между прошлым контролем и данной минутой и запишите их в прото​кол. 

      Так, например, в течение первого часа человек пе​режил три приятных ситуации и одну неприятную, о чём свидетельствуют первые записи.

     Очередной раз, вспомнив о контроле над своими переживаниями, следует достать записную книжку, подсчитать и записать количество переживаний, кото​рые были за этот период. Так, время от времени, фик​сируют в протоколе все пережитые эмоции в течение дня и связанные с ними и колебания настроения. В конце дня подводят итог подсчётам и сравнивают взаимоотношения положительных и отрицательных переживаний.
3 ( Ведущим механизмом в этой психотехнике явля​ется наблюдатель, который стимулирует у Вас эту деятельность. 

     Если Вы человек мало эмоциональный, суммы бу​дут небольшими, а если эмоциональный, то их число будет внушительным. Такой подсчёт следует прово​дить примерно 10 дней, и Вам станут ясны особенно​сти проявлений Вашего настроения. Вы сможете для себя определить – кто Вы, какой вид настроения у Вас преобладает и что с этим дальше делать.
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4 ( Внимание!
     Не полагайтесь на мысль о том, что Вы себя знаете и можете легко определить свой тип настроения без всяких его исследований. У вас может быть:

· субъективное, обманчивое представление о себе и своих переживаниях, и Вы за норму можете принимать то, что нормой не является;

· привычное безразличие к своему здоровью;

· избыточная самоуверенность в своих силах.

     Отнеситесь к исследованию своего настроения как к очень важному этапу формирования культуры эмоций.
    Такое исследование позволяет:

1( выявить характер привычного для Вас соотноше​ния положительных и отрицательных переживаний. 

     Всё может быть очень хорошо. Вы природный оптимист и Вам нет необходимости специально за​ниматься тренировкой навыков культуры оптими​стического настроения.

     Но могут быть и тревожные показатели. Если соотношение положительных и отрицательных пере​живаний меньше, чем 3:1, и Вам свойственны сущест​венные колебания настроения в течение дня, то это немедленно следует изменить, сделав своё на​строение устойчиво оптимистичным. Именно для этого предназначена психотехника культуры оп​тимистического настроения.

2( В случае привычного для Вас колебания на​строения в течение дня Вы сможете выработать при​вычку контролировать эти колебания и вырабо​тать установку на поиск приятных переживаний в окружающей Вас действительности, поскольку соот​ношение приятных и неприятных переживаний должно быть 3 к 1.

5 ( Как Вы теперь знаете, баланс положительных и отрицательных переживаний в пользу оптимистиче​ского настроения можно регулировать с помощью сле​дующих приёмом.

     1-й приём – снижение числа отрицательных пере​живаний за день. Надо научиться не воспринимать эмоционально факторы, побуждающие у Вас отрица​тельные переживания.

2-й приём – увеличение числа положительных пере​живаний за день. Нужно научиться искать, находить и соответствующим образом переживать любые фак​торы, способные дать импульс приятным пережива​ниям.
     3-й приём – комплекс применения первого и вто​рого приёма.
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( Ответьте на вопросы!
Внимательно прочтите содержание сведений к размышлению и постарайтесь правильно ответить на контрольные вопросы. 

1 ( Какое соотношение положительных и отрицательных переживаний необходимо со​блюсти, чтобы поддерживать оптимистиче​ское настроение?
2 (  Зачем нужен контроль настроения?  

        Как его проводить?  
3 ( Какова роль наблюдателя ля проведения контроля настроения? Как Вы его будете активизировать? 
4 ( Всегда ли правильно Вы можете опреде​лить свой тип настроения? Почему? 
5 ( Какие приёмы следует применить для поддержания правильного баланса положи​тельных и отрицательных переживаний при формировании культуры оптимистического настроения?
Психотехника предварительной подготовки

к нейтральному реагированию на

раздражающие факторы
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( Выполните следующие творческие за​дания.
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( Упражнение № 1.
Встреча с неприятным для Вас человеком
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Так случилось, что в Ва​шем окружении имеется чело​век, который Вас раздра​жает. Он ничего Вам пло​хого не делает, но Вы его с трудом переносите. Напри​мер, Вам не нравится, как он при Вас ест, как одева​ется, как говорит, как хо​дит и т.д. Когда Вы его видите, у Вас возникает напряженность и портится настроение.

     Поскольку не в Ваших силах сделать так, чтобы этот человек исчез из вашей жизни, эту вредную для Вашего здоровья реакцию на него следует откорректи​ровать.  Как?

      Вызовите у себя реакцию бесстрастия и пред​ставьте себе этого человека и раздражающую вас си​туацию.

     Мысленно проанализируйте, что именно Вас в нём раздражает – манеры, голос и т.п.

     Определите для себя, что это не имеет для Вас ка​кого-либо значения и Вам абсолютно безразлично. 

     Вообразите и прочувствуйте, что факторы, которые в этом человеке Вас  раздражали, стали для Вас ней​тральными. Попробуйте найти в этом человеке при​ятные стороны. Представьте их.  Вообразите, как Вы относитесь к этому человеку нейтрально и спокойно.

     Отработайте формулы для формирования телесно-чувственных кодов нейтрального реа​гирования по отношению к этому человеку.
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Упражнение № 2.
Выполнение неприятной работы

     Часто бывает, что Вам приходится выпол​нять ра​боту, которая для Вас не только не интересна, но и не​приятна, она Вас раздражает, а её выполне​ние пор​тит настроение. Поскольку работу выпол​нять надо и Вам от этого никуда не деться, следует вы​работать нейтральное отношение к этой работе, а может быть, даже найти какое-то удовольствие в ней. 
      Вызовите у себя реакцию бесстрастия и пред​ставьте себе работу, раздражающую Вас.

     Мысленно проанализируйте, что именно Вас в этой работе раздражает – сама работа, отдельные элементы, и попробуйте разобраться почему. Сделайте вывод: эта работа меня раздражает, потому что… .

    Вообразите, что раздражающие факторы выполняе​мой работы для Вас приобретают нейтральный харак​тер. Представьте и прочувствуйте это. У Вас формиру​ется нейтральное отношение к этой работе, и Вы мо​жете её спокойно выполнять.

    В ряде случаев Вы можете найти приятные элементы в этой работе и тогда её делаете с удовольствием.

     Отработайте формулы для формирования телесно-чувственных кодов нейтрального реа​гирования на выполняемую работу.

     Общий вывод: любой раздражающий фактор может быть осмыслен и чувственно нейтрали​зован с помощью психотехники анализа и те​лесно-чувственных кодов.
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Упражнение № 3.
Разработка плана корректировки эмоцио​наль​ного реагирования на привычные не​приятности дня.

      Сядьте удобно, расслабьтесь и мысленно пред​ставьте себе обычный свой день. Выделите на внут​реннем зрительном и эмоциональном экранах факторы, которые у Вас вызывают привычное раздражение. За​фиксируйте их в памяти.
     Запишите эти факторы в Вашем дневнике.

     Сосредоточьтесь на одном факторе. Выявите при​чину, почему он Вас раздражает. Запишите её.  

     Проанализируйте таким способом все раздражаю​щие факторы.

     Разработайте по каждому фактору формулы для формирования телесно-чувственных кодов.
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Возьмите диктофон и CD-плэйер. 
Подготовьте формулы для самопро​граммирова​ния нейтрального реаги​рования на раздражаю​щие Вас фак​торы. Подготовьте сеанс. 

[image: image28.png]


[image: image8.png]



( Домашнее задание. 
 Включите диктофон. Слушая ведущего, отраба​тывайте приёмы эмоциональной устойчи​вости к заданным ситуациям с помощью те​лесно-об​разных кодов. 

Тема 3. 

КАК ВЫЗЫВАТЬ У СЕБЯ ЧУВСТВО

УДОВОЛЬСТВИЯ И РАДОСТИ ОТ

ФАКТОРОВ, КОТОРЫЕ РАНЕЕ БЫЛИ

БЕЗРАЗЛИЧНЫ?
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( Сведения  к размышлению!
     Дорогие друзья! 

1 ( С помощью упражнений, освоенных в предыду​щей теме, Вы овладели важными приёмами психотех​ники регуляции настроения и научились бесстра​стно воспринимать факторы, которые Вас раздражают и ухудшают настроение. Эти навыки сделали Вас че​ловеком более спокойным и мудрым. 

     Однако освоенная психотехника регуляции на​строения не сделала Вас человеком жизнерадост​ным и весёлым, способных заражать хорошим настроением окружающих. А именно это качество мы больше всего ценим в других людях.
     Эта и следующая тема направлены на обучение психотехнике регуляции жизнерадостности. Они должны помочь Вам стать весёлым, жизнерадостным человеком и заражать окружающих таким настрое​нием, стать душой общества.

2 ( Для этого авторы хотят напомнить некоторые сведения по психофизиологии эмоций, которые Вы уз​нали в предыдущих темах. 

     Ваши эмоциональные переживания и характер на​строения зависят от активности центров удовольст​вия и страдания. Активность этих центров меняется с возрастом и особенностями жизни.

    Как уже отмечалось, в соотношении положительных и отрицательных переживаний должны преобладать положительные, иначе настроение и связанные с ним психические реакции будут сдвинуты к пессимизму и невротическому реагированию. 
     Многие сами изменяют это соотношение в худшую сторону, стремясь сосредоточиться на главном, необ​ходимом и осознанно отказываются от маленьких радостей жизни. Такое распределение положительно влияющих на настроение факторов на главные и вто​ростепенные приводят к избирательности восприятия и значительному обеднению палитры положительных чувств, снижению радостной впечатлительно​сти.

     Радостная впечатлительность – важнейшее со​стояние жизнерадостного настроения. Нужно быть все​гда готовым с лёгкостью, весело и радостно воспри​нимать любо положительный фактор и с юмором от​рицательный. Важно уметь находить смешное в от​рицательных факторах, используя юмор, как средство психологической защиты в режиме радостной впе​чатлительности. 

     Однако нужно помнить, что осознанное умень​шение в восприятии палитры положительно влияю​щих на наше настроение факторов, когда Вы станови​тесь избыточно серьёзны и сосредоточены на достиже​нии поставленных жизненных целей, автоматически приводит к увеличению диапазона факторов, непро​извольно вызывающих у нас отрицательные пе​реживания, поскольку они многообразны и к ним не наблюдается привыкания. Поэтому мы становимся из​быточно чувствительны к ним. Лёгкая восторженность и юмор переходит в нейтральность, а затем в песси​мизм.
     Вы научились вызывать чувство бесстрастия ко многим отрицательным факторам, и баланс положи​тельных и отрицательных переживаний за день у Вас выровнялся. Однако это не сделало Вас оптимистом и интересным собеседником. Почему?

     Потому, что нужно расширить палитру воспри​ятия разнообразных факторов, способных вызвать приятные переживания и научиться эти пережива​ния в себе возбуждать.

4 ( Стратегия формирования оптимистиче​ского настроения заключается в том, что мало ней​трализовать отрицательно воздействующие на Вас факторы, нужно значительно расширить диапа​зон восприятия положительных фактов и сделаться чувствительным к ним до уровня непроизвольного переживания чувства радости и удовольствия от встречи с ними.  Для этого необходимо вновь нау​читься радоваться разным мелочам, ставшим для вас безразличными, незаметными. Нужно вновь отрыть у себя способность юмористически воспринимать лёгкие неприятности, получая от них удовольствие, по принципу: если неприятность неизбежна, найди в ней смешное и получи удовольствие.

     Необходимо вновь осваивать науку радости и юмористического видения великих мелочей.

     Мысленно окиньте взором ваш день: от того мо​мента, как Вы проснулись до того момента как вновь ложитесь в кровать. Вы наверняка сможете найти массу факторов, от которых можно легко получить удовольствие.  Давайте потренируемся.
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( Ответьте на вопросы!
Внимательно прочтите содержание сведений к размышлению и постарайтесь правильно отве​тить на контрольные вопросы. 

1 ( Для чего важно быть жизнерадостным человеком?
2 ( В чём заключается радостная впечатли​тельность? Как у Вас обстоит дело с этим состоянием?

3 ( Какое отношение имеет юмор к радост​ной впечатлительности? Какова его функ​ция?

4 ( В чём заключается стратегия формиро​вания оптимистического настроения? 

Психотехника предварительной подготовки

к радостному реагированию на

обыденные факторы
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( Выполните следующие творческие за​дания.

( Упражнение № 1.
           Радость утреннего пробуждения 
          Если Вы не больны, не переутомились, и Вам удалось нормально поспать, неизбежно имеются все предпосылки к тому, чтобы получить удовольствие от пробуждения. Для этого нужно освоить следую​щие правила и алгоритм действий:

· не ленитесь радоваться и побыстрее перево​дите себя из нейтрального в радостное состояние;

· почувствуйте удовольствие от расслабленного тела, от неги и активно понежитесь в постели, выбирая и умственно усиливая ощущения удовольствия;

· вспомните что-нибудь смешное, что было у Вас за вчерашний вечер; 

· сосредоточьтесь на лице, примите мимику радо​сти и удовольствия и юморного реагирования;

· побудьте в этом состоянии не менее 2-5 минут и только тогда вставайте с постели.
      Возьмите за привычку применять эту психотехнику пробуждения, и она сформирует у Вас очень хорошую исходную установку на последующий день.
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Упражнение № 2.
Радость водных процедур 
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Следующим естественным психофизиологиче​ским удовольствием являются водные процедуры. К ним можно относиться нейтрально, а нужно максимально коры​стно их использовать и полу​чить физическое удовольствие от этого. Дл этого следует со​средото​читься на тех естест​венных приятных ощущениях от воды и, умственно усили​вая ощущения удовольст​вия, постараться насладиться этими ощущениями. Ис​кусство наслаждения – важнейший элемент тех​ники радостной впечатлительности. Поэтому эту технику следует специально формировать.

     Техника наслаждения заключается в следующем:

· представьте возможное приятное ощущение;
· найдите его и сосредоточьтесь на нём;
· начинайте «балдеть»;
· умственно усильте это состояние и продолжайте «балдеть» не менее 1-3 минут;
· ощутите прилив радости по всему телу.

     Взятая за привычку, техника наслаждения водными процедурами усиливает исходную установку жизнера​достного восприятия действительности.

     Если в процессе принятия водной процедуры воз​никли мелкие неприятности, скажем, что-то случилось с краном, упало мыло и т.д., найдите смешное в этом событии и попробуйте сочинить юмористическую реп​лику по этому поводу.
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Упражнение № 3.
Удовольствие от вкуса пищи
     Тренинг вкусовых наслаждений

     Помните, что с завтраком не следует торопиться, как бы Вы не спешили. Еда также является естествен​ным фактором, дающим много ощущений удовольст​вия, нужно только уметь их находить, усиливать и «балдеть». Не следует бояться, что Вы переедите и растолстеете. При правильно освоенной технике на​слаждения пищей можно есть очень мало, но полу​чать от этого много приятных впечатлений.

     Каковы правила получения удовольствия от пищи?

     Помните, что в искусстве наслаждения пищей важно не её количество, а разнообразие вкусовой палитры.
     Вы можете положить на тарелку десяток различных по вкусу кусочков пищи, как это делают японцы, и за​ниматься выделением в своих ощущениях самых раз​нообразных вкусовых оттенков, умственно усиливать их, сравнивать по полученным впечатлениям, экспери​ментировать и «балдеть» от процесса. Важно находить в этом массу юмористических ситуаций и делать юмо​ристические выводы. Такой процесс называется тре​нингом вкусовых наслаждений, и он как своеобраз​ный вкусовой спорт может довольно сильно увлечь. Его можно предложить друзьям и обмениваться с ними вкусовыми впечатлениями. Можно изобретать разно​образную пищу, дающую изысканные вкусовые от​тенки, и гордиться уникальностью своих изобретений, можно проводить соревнования по этому поводу с друзьями и знакомыми. 

     Главное в этом процессе – объём дегустируемой пищи должен быть очень маленьким, а проце​дура наслаждения достаточно длительной. 

     Искусство наслаждения пищей основано на раз​витии у себя тонкой палитры вкусовых впечатлений, на умении выделять в симфонии вкусовых ощущений от​дельные впечатления, описывать такое впечатление, и в умении создавать любую вкусовую палитру для себя и других, как проявление вашего творчества, Вашей индивидуальности. 

     Если Вы увлечётесь этим видом духовного спорта, Ваше восприятие жизни существенно изменится к лучшему и ваши взаимоотношения с близкими Вам людьми приобретут особый характер.
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( Упражнение № 4.
Удовольствие от одежды, причёски, внешнего вида.

     Эта особая категория удовольствий, связанная с ва​шим имиджем, модой, стилем, владением искусством нравиться окружающим. Она, как и предыдущие, осно​вывается на естественных природных механизмах, но уже с большой прибавкой эстетического компонента и сложившихся у окружающих ценностных представле​ниях о «крутости» внешнего вида, его гламурности.

     Очень важно, чтобы эти представления не стали для Вас источником напряженности и неприятных пережи​ваний, связанными с трудностями достижения желае​мого.
     В этом вопросе нужно помнить, что главным явля​ется душевное спокойствие, радость бытия и много юмора во всех ситуациях, которые создают трудности.

      Никогда не следуйте за модой. Это путь, который приводит к соревнованию кошельков. Гораздо важнее для имиджа стать самобытным, индивидуальным, экс​клюзивным. При тренировке творческих способностей желаемого результата можно достичь на уровне дос​тупных финансовых средств, а удовольствия от этого намного больше. 
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Упражнение № 5.
Удовольствие от окружающих эстетиче​ских факторов
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     Одним из важных механизмов техники радостной впечатлительности явля​ется духовно-эстетиче​ское восприятие окружаю​щей действительности, или как говорят, одухотворён​ная радостность.
     Духовный компонент радостной впечатли​тельности является одним из существенных механиз​мов оптимизма, позво​ляющий сформировать ус​тойчивую психологическую защиту от любых стрессовых и  фрустрирующих фак​торов, сделав вашу эмоциональную устойчивость не​пробиваемой.  
     Эстетизм, как способ восприятия и реагирования на окружающую действительность является самостоя​тельной и очень сложной, длительно тренируемой культурой психической деятельности, особой системой мировидения, мирооценки, поведения и поступка. 
     Однако отдельные элементы эстетического миро​ощущения и мировосприятия могут быть сформиро​ваны в рамках предлагаемых упражнений по формиро​ванию жизнерадостного оптимизма, как культуры на​строения.
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     В этом упражнении ведущим является на​стройка на поиск кра​соты и гармонии во всём, что Вас окружает.  Это могут быть трава, цветы, дома, люди, кото​рые мимо Вас проходят, голоса птиц, шелест травы и т.д.

     Следующим элемен​том упражнения является сосредоточение на красоте и её созерцание, а если возможно, и чувственное присвоение. 

     Сосредоточение на красоте и её созерцание про​является в том, что Вы выделяете какое-либо прояв​ление красоты, например, красивый цветок, отме​чаете для себя эту красоту и наслаждаетесь ею.

     Чувственное присвоение красоты требует осо​бого места и времени и проводится как специальный тренинг. Например, Вы видите цветок сакуры, подхо​дите к дереву, замираете и мысленно представляете себя этим цветком, ощущая, как вся красота мира воплощается в Вас. Такое мгновенное перевоплощение даётся после специальных тренировок эмпатии. Оно  надолго оставляет после себя ощущение возвышен​ной одухотворённости и духовной обновлённо​сти.  Такая психотехника характерна для Японии.

     Взятая за привычку техника эстетического со​зерцания и чувственного присвоения красоты усиливает исходную установку жизнерадостного вос​приятия действительности.
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Упражнение № 6.
Удовольствие от общения с друзьями
Если забыть обо всех существующих класси​фикациях функций обще​ния и посмотреть на обще​ние с позиции практиче​ских взаимоотношений и взаимодействия людей, то можно говорить всего о трёх функциях. Это обще​ние с целью:
· побуждения к чему-либо нужному другого че​ловека; 

· информирования, обмена сведениями, нужной информацией;

· эмоционального обмена, взаимоподдержки, «поглаживания» или «укола».

     Все другие известные формы коммуникации явля​ются комбинацией между этими тремя функциями.

     Когда мы рассматриваем общение как фактор дос​тижения различных форм удовольствия, то, прежде всего, сосредотачиваемся на различных видах эмо​ционального обмена.
     Для формирования факторов удовольствия от общения нас, прежде всего, интересуют две техники:
· эмоционального поглаживания (комплементов);
· эмоциональной взаимоподдержки.

     Эмоциональное «поглаживание» основано на искусстве  комплемента, т.е. на умелом и тонком высказывании приятных собеседнику сведений о нём.

     Искусство комплемента требует соблюдения некоторых психологических условий. Нужно:

· испытывать симпатию к собеседнику;

· желать сделать ему что-то приятное;

· уметь находить в нём приятные для Вас черты;

· мягко, в бархатных тонах голоса высказать своё очаровывающее мнение о той или иной понра​вившейся Вам черте, как констатации несомнен​ного для Вас факта.

     Общение на основе эмоционального обмена может идти путём обсуждения любых пустяков, но главное в нём Ваши комплементы.

     Если Вы хотите получить комплементы от партнёра, научитесь делать их сами и посмотрите, как Ваши комплементы побуждают партнёра делать их Вам. Воспринимайте комплементы критически, но с удо​вольствием. Они поддерживают Ваш оптимизм.
     Эмоциональная взаимоподдержка является важнейшим источником радости в общении. Она про​является как форма дружеского взаимоотношения и в её основе лежат такие сложные чувства, как:

· чувство доверия; 

· взаимной симпатии; 

· потребности «погладить» друг друга; 

· процесс «поглаживания».

· поддержка убеждения партнёра в его возможностях выйти из трудной ситуации.

     Она основана как система взаимного «поглажива​ния» и особенно важна в критических для кого-то из партнёров общения ситуациях. 
     Поскольку конкретных тренинговых примеров в для этих техниках дать сложно, предлагается самостоя​тельно продумать особенности применения этих тех​ник в своих жизненных ситуациях.
( Упражнение № 7.
Удовольствие от выполняемой работы
     Необходимость поиска большого количества положительных факторов, стимулирующих приятные переживания, настраивают на особое отношение к вы​полняемой работе. Следует искать и находить удо​вольствие от трудовой деятельности, используя тех​нику радостной впечатлительности. 

    Научитесь духовно-эстетиче​скому восприятию того, что вы делаете на работе, относитесь к Вашей трудовой деятельности с позиции одухотворён​ной радостности.
    Для этого необходимо сосредоточиться на всех видах своей трудовой дея​тельности и выявить фак​торы, которые могут при​носить приятные пережи​вания. Запишите эти фак​торы в тетради.
    Проведите сеанс пред​варительной мысленной настройки на то, как эти факторы пробуждают у вас приятнее переживания, и сформируйте установку на их поиск и приятные переживания. 

    Зафиксируйте этой психотренировкой уста​новку и получаемый опыт. В процессе повседневной рабочей деятельности стремитесь пробуждать в себе эту установку и привычно актуализируйте приятные переживания.

     Делайте это регулярно и постарайтесь превратить положительный опыт в устойчивую привычку.
( Упражнение № 8.
Тренинг любования
     Любование основано на чувственном насла​ждении при духовно-эстетиче​ском восприятии ряда  объектов и присвоении их красоты и гармонии.
     Объектами любования могут быть рыбки, цветы, картины и многое другое. Всё то, что привлекает ваше внимание как источник красоты и гармонии, может тать объектом любования.
В тренинге любования следует выделить следующие элементы:
1 ( Концентрация на объекте и настрой на духовно-эстетиче​ское восприятие и радостную впечатлительность от созер​цания. 
2 ( Медитация и радостное пе​реживание.
3 ( Присвоение красоты и гар​монии путём перевоплощения в объект любования.
4 ( Завершение сеанса и удержание достигнутого на​строения как можно дольше в обыденных делах.
    Общий вывод: любой окружающий фактор может быть осмыслен и чувственно пережит как носитель радости и удовольствия с помо​щью психотехники выделения этого удовольст​вия и искусства наслаждения. Многие мелкие не​приятности легко становятся источником юмора, нужно только уметь его ощущать и пе​редавать, заражая окружающих.

Возьмите диктофон и CD-плэйер. 
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Подготовьте формулы для самопро​граммирования нейтрального реаги​рования на раздражающие Вас фак​торы. Подготовьте сеанс. 

( Домашнее задание. 
 Включите диктофон. Слушая ведущего, отрабатывайте приёмы эмоциональной ус​тойчивости к заданным ситуациям с помощью телесно-образных кодов. 

Тема 4. 

ПСИХОТЕХНИКА ФОРМИРОВАНИЯ

ЮМОРИСТИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ

И СОСТОЯНИЯ БЛАГОДУШИЯ
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( Сведения  к размышлению!
     Дорогие друзья! 

      Палитру оптимистических состояний, которые пре​допределяют и формируют активное и жизнерадостное настроение, нельзя  себе представить без двух очень важных состояний. Это юмористическое состояние и состояние благодушия.

1 ( Юмористическое  состояние – это состояние восприятия окружающей действительности и себя лично с позиции веселого юмора.

     В основе этого состояния лежит психологическая установка, так на​страивающая систему жизненных ценностей, что всё, что бы ни про​исходило с челове​ком или его ок​ружением, воспринимается через призму смешного.

     Такая установка заставляет че​ловека постоянно ис​кать и нахо​дить признаки смешного во всем, что его окружает, а также в собст​венных действиях и поступ​ках.

     Природное или воспитанное чувство юмора создает особое видение мира, свою шкалу цен​ностей и свой тип поведения.

2 ( Состояние благодушия – это особое эмоцио​нально-чувственное состояние, при котором человек спокойно и благожелательно воспринимает любые от​рицательные явления жизни.

     В этом состоянии приятным факторам человек ра​дуется, как ребенок, а неприятные явления возбуждают у него улыбку по принципу:

· все, что ни делается – все к лучшему; 

· если неприятности неизбежны – расслабься и найди в них удовольствие.
      Состояние благодушия – это жизненная позиция, с вершины которой любые отрицательные факторы, любые неприятности всегда  воспринимаются как яв​ления мелкие, ничтожные и временные.

     Благодушие как жизненная позиция и оптимистиче​ское состояние делают человека не просто хорошо владеющим собой, а  «непробиваемым». Это означает, что обычные, естественные жизнен​ные невзгоды, трудно​сти, подлые уси​лия не​которых людей неспо​собны повлиять на вос​приятие и поведение этого чело​века, сбить его психику.

     Ни манипулятор, ни хам, ни жизненные трудности ничего не могут поделать с ним. Он все воспринимает спокойно, весело, бла​годушно. И эта его «же​лезобе​тонная непроби​ваемость» доставляет много горьких  минут тем, кто хотел бы доставить ему страдания, «выбить его из седла».

     Как видите, оба эти состояния, в отличие от ду​ховно-эстетических состояний, обладают более слож​ной конструкцией.

     С одной стороны, это постоянное психическое со​стояние. С другой стороны, эти состояния представ​ляют собой жизненную позицию.

3 ( Жизненная позиция – это  потребностно-моти​вационное состояние человека с четко выраженным типом ориентации на восприятие окружающей дейст​вительности, себя, на определенную оценку всего вос​принимаемого, на привычный тип реагирования и по​ведения.

     Если рассматривать роль психической саморегуля​ции в формировании жизненной позиции человека, то можно отметить, что эта роль – одна из ведущих.

     Мы не будем раскрывать всей глубины понятия «жизненная позиция», поскольку оно отражает весь комплекс сложностей в представлении о струк​туре личности, о её ядре.

     Рассмотрим только тот аспект, который имеет непо​средственное отношение к регуляции настроения, и определяет реагирование и  поступки, характерные для оптимистических состояний.

4 ( На протяжении всех циклов и тем этого курса вы овладевали приёмами волевой саморегуляции своих эмоций и настроения.

    Вы теперь знаете, что такая регуляция требует на​стойчивости, волевых усилий. Поэтому она нередко воспринимается как трудное дело. Иногда, если поду​мать, сколько нужно сделать усилий, чтобы успоко​иться, то может пропасть желание успокаиваться во​обще, и человек продолжает волноваться и нервничать просто из лени.

     Невольно возникает вопрос: неужели эмоцио​нальная саморегуляция может быть только осознанной, и её нельзя сделать автоматиче​ской?

     На этот вопрос можно и нужно ответить положи​тельно.

     Культура эмоций предполагает, что эмоциональная саморегуляция, сначала освоенная и применяемая осознанно, по мере формирования устойчивых навы​ков и привычек применять эти навыки в повседневной волевой саморегуляции, завершается своей высшей формой – автоматической  психической саморегу​ляцией.

     Возникает парадокс: культура психической дея​тельности тем отличается от инстинктивного авто​матического самоуправления, что она всегда осмыс​ленна, и поэтому оптимальна.

    Действительно, человек, не владеющий культурой эмоций, становится жертвой автоматического само​управления, часто мнительности, поскольку его эмоции и чувства зависят от животных реакций на ок​ружающую действительность, а эти реакции не редко бывают неадекватными.

     Такие реакции, подобно автоматизированным реф​лексам, которые правят человеком, заставляют совер​шать необдуманные поступки. Они побуждают его страдать в тех случаях, когда можно было избежать страданий.

     Эти реакции пробуждают в человеке чувство тре​воги и напряженности тогда, когда он должен быть предельно спокоен и собран.

     Таким образом, культура эмоций заключается в том, что человек постепенно приобретает власть над своими переживаниями, обучается не только контролировать их, но и управлять ими.

     Поэтому навыки культуры эмоций становятся важ​ной частью волевых действий человека, частью его со​циального и духовного «Я», самосознания.

5 ( По мере освоения личностью культуры психиче​ской деятельности, структура ядра ус​ложняется, воз​никают новые элементы, ак​тивно влияющие на по​требности человека и мотивы его поведения.

     Именно эти новые структуры формируют жизнен​ную позицию человека, его отношение и реагирование на окружающую действительность и на себя.

     К этим структурам относятся механизмы авто​матизированной саморегуляции по осознанно сформированным программам.

     Многие считают, что становление человека как су​щества разумного, возвышающегося над своей биоло​гической природой, проявляется в известной борьбе между человеческим и животным. Эта борьба якобы выражается в том, что в основе поступков человека  находятся желания его тела и веления души.

     Если в человеке побеждает телесное влечение, то возвышенное в нём проявляется минимально. Если у человека преобладают душевные порывы, то в этом случае человеческие свойства превалируют. С такой позиции бессознательная сфера не может очеловечи​ваться. 
     Однако, эта точка зрения неправильна. Тысячелет​няя практика Востока показывает, что область неосоз​наваемых процессов может не только прекрасно управляться сознанием, но и глубоко очеловечиваться.
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( Ответьте на вопросы!
Внимательно прочтите содержание сведений к размышлению и постарайтесь правильно отве​тить на контрольные вопросы. 

1 ( Что  характерно для юмористического  состояния? 

2 ( В чём выражается состояние благоду​шия? Опишите его особенности.
3 ( Расскажите о особенностях жизненной позиции.

4 ( В чём сущность волевой саморегуляции?

     Можно эмоциональную саморегуляцию сделать неосознаваемой? Что такое мни​тельность?
5 ( Как усложняются психические струк​туры под влиянием психической саморегуля​ции?
Психотехника самосовершенствования

юмористического состояния

и состояния благодушия
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( Сведения  к размышлению!
     Дорогие друзья! 

     Мы начинаем осваивать психотехнику формирова​ния сложных оптимистических состояний, которые способны автоматически регулировать отношение че​ловека к окружающей действительности и к себе, вос​приятие и реакции на отрицательные факторы.

     В основе этих оптимистических состояний лежит комплекс психологических установок на восприятие и реагирование, который предопределяет жизненную по​зицию человека.

     Рассмотрим набор этих установок для каждого со​стояния. 
1 ( Для состояния благодушия характерны сле​дующие установки:

· установка рассудочного восприятия отрицатель​ных факторов и радостного восприятия положитель​ных; 

· установка поиска приятных элементов в па​литре отрицательных факторов; 

· установка на «переворачивание» значения фак​тора и превращения отрицательного фактора в поло​жительный.

     Первые две установки вами были усвоены на пре​дыдущих занятиях. Последняя установка для вас явля​ется новой.

    Давайте проанализируем, что она собой представ​ляет, и как её формировать.

2 (  Установка на «переворачивание» значения фактора похожа на установку поиска положительных элементов в отрицательных факторах, однако, строится на более радикальном переосмыслении сути самого фактора.

     Смысл этой установки заключается в том, что если невозможно изменить ситуацию и убрать отри​цательный фактор, то следует принять его как положительный.

     В процессе такой переоценки в роли положитель​ных элементов,  на которые следует ориентироваться, выступает не сам отрицательный  фактор, а его послед​ствия и побочные действия, которые могут иметь без​условное положительное значение.

     Ни в коем случае не нужно обманывать себя, говоря себе, что черное  это белое, поскольку вы точно знаете, что черное – это черное. Самообман не дает положи​тельного результата.

     Гораздо эффективнее перенесение внимания с отри​цательного фактора на его влияния на косвенные, по​бочные эффекты, которые он вызывает, и поиск среди этих явлений по-настоящему положительных проявле​ний.

     Например, вы оступились и вывихнули ногу. Если вы благодушно настроены, то вы начнете радоваться тому, что нога только вывихнута, а не сломана.

     Что толку страдать от того что болит нога и трудно ступить на  неё, и терзаться из-за того, что вы не можете выполнить це​лый ряд дел из-за  этого несчастья?

     Эти отрицательные переживания ни на йоту не улучшат вашего положения,  а уже случившееся несча​стье усугубит развитием отрицательных  переживаний и испорченным надолго настроением. 
3 (  Гораздо полезнее для здоровья отнестись к случившемуся философски, то есть благо​душно. Вы начинаете поиск положительных проявле​ний в случившемся, и замечаете, что если бы вы не​много резче двигались, то был бы не вывих, а перелом ноги. А это намного больше осложнило бы вашу жизнь. Значит, вам повезло.  Вы отделались сравни​тельно маленькими неприятностями.  Есть повод радо​ваться этому событию и даже запеть.

     Вот как сработала установка на «переворачивание» отношения к отрицательному событию.

     Теперь, если вы объедините все три названные пси​хологические установки на отношение к отрицатель​ным факторам, и реагирование на них, то обратите внимание, что эти установки  в комплексе совершенно изменяют отношение человека к окружающей действи​тельности и к событиям, в ней происходящим. Это оз​начает, что у вас формируется особая жизненная по​зиция, совершенно отличная от позиции людей, у ко​торых таких установок нет.

     Такая позиция настраивает человека на автоматиче​ские отбрасывание от себя любых отри​цательных фак​торов, и благодушное реагирование на них.

     При такой позиции нет необходимости в специаль​ных волевых усилиях для психологической защиты от отрицательных факторов. Психологическая защита оп​ределяется самой позицией.

     Отработка навыков формирования состояния благо​душия может быть осуществлена на базе психотех​ники, представленной в упражнениях.
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( Выполните следующие творческие за​дания.

( Упражнение № 1.
Техника состояния благодушия. Позна​комьтесь с ведущими этапами этой тех​ники и подумайте, какими формулами самопро​граммирования вы могли бы её дополнить.

1 ( Подготовка к сеансу. 
      Сядьте удобно. Расслабьтесь. Закройте глаза. Со​средоточьтесь на своем внутреннем мире. Сформи​руйте состояние бесстрастия. Сформируйте со​стояние безмыслия. Отдохните несколько минут.

     Прочувствуйте, что вы полностью готовы к прове​дению тренировки. 
2 (  Формирование установки рассудочного вос​приятия отрицательных факторов.

     Представьте себе любую ситуацию, в которой про​исходит неприятное для вас событие. Вообразите и прочувствуйте: вы воспринимаете эти события бес​страстно, только рассудком. Подумайте, можно ли уйти от этих событий?

     Если это невозможно, начинаем поиск приятных элементов среди этих отрицательных факторов.

     Внимательно изучите ситуацию. Выявите в этой си​туации некоторые положительные явления. Пере​станьте обращать внимание на отрицательные фак​торы.  Полностью сосредоточьтесь на восприятии по​ложительных факторов.

     Сконцентрируйте на них все свое внимание. Почув​ствуйте: эти факторы начинают вызывать у вас пере​живания удовольствия.

     Ваше отношение к ситуации начинает меняться.  Если вы внимательно к ней присмотритесь, то те отри​цательные факторы, которые воздействуют на вас, мо​гут приобрести положительное значение.

     Обдумайте ситуацию, в которую вы попали. Пред​ставьте себе, какая могла бы быть ситуация, если бы дело приобрело более сложный оборот. Подумайте, какие плохие последствия это могло бы для вас вы​звать. С этой позиции оцените ситуацию по-новому.

     Обратите внимание: все не так плохо. Наоборот, все отлично! Прочувствуйте это. Ситуация приобрела со​вершенно другой характер.

3 ( Присвоение качества с помощью перевопло​щения в героя.

     Для того чтобы закрепить такую реакцию на уровне автоматизма, давайте попробуем вообразить человека, обладающего непробиваемым благодушием, которому вы хотели бы подражать, и способности которого вы хотели бы присвоить себе.

     А теперь вообразите ситуацию, как этого человека пытаются вывести из себя ряд ваших знакомых и вы сами. 
     Мысленно представьте себе, как вы пытаетесь «пробить» его, но на все ваши ухищрения он отвечает шуткой, улыбкой, а иногда и довольно болезненными репликами, бьющими не в бровь, а в глаз.

     Он смеется над вами, он издевается над вами, он де​лает это весело и игриво.

     Вы начинаете понимать, что вам с ним не спра​виться. Вы начинаете завидовать ему. Вам хочется приобрести такую же психологическую защиту и дос​тичь состояния благодушия.

    Вы вспоминаете, что владеете приемами перевопло​щения. Это значит, что вы можете представить себя этим человеком и перевоплотиться в него. Перевопло​тившись, вы приобретаете способность благодушно воспринимать окружающую вас действительность, от​носиться ко всему спокойно и весело.

     Попробуйте перевоплотиться в вашего героя. Вооб​разите, что вы приближаетесь к этому человеку. Вы встали рядом с ним. Сделайте шаг и войдите в него, превратитесь в него. Почувствуйте, что его руки стали вашими руками, его тело – вашим телом, его жизнен​ная позиция стала вашей жизненной позицией.

     Прочувствуйте, как в вас пробуждается и оживает состояние благодушия.

     Все отрицательные факторы жизни вы восприни​маете только рассудком. В трудной ситуации вы легко находите положительные явления и получаете от них удовольствие. Анализируя трудную ситуацию и свя​занные с ней отрицательные факторы, вы легко пред​ставляете себе, что эта ситуация могла быть намного хуже, и тогда возникшая ситуация вами воспринима​ется как приятная. Поэтому вы спокойно и весело реа​гируете на все, что с вами происходит в этой ситуации.

     Почувствуйте, как вам становится весело и спо​койно. Эта реакция сильнее вас. Она возникает сама по себе, автоматически, ее не нужно специально вызы​вать.

     Представьте себе, что вас пытаются вывести из себя. Почувствуйте, что вас это невольно смешит. Вы с интересом наблюдаете за этими попытками. Вы вос​принимаете это как забавную игру. Вам хочется выиг​рать эту игру. Вы спокойно и благодушно начинаете шутить, отвечая на усилия ваших противников. 
     Обратите внимание на то, что вам теперь смешно вспоминать о тех факторах, которые вызывали у вас раньше непри​ятные переживания. Вы чувствуете глу​пость и вздор​ность ваших прежних реакций на них. Вам становится смешно от того, как вы раньше могли принимать их всерьез и переживать. 
     Вы настроены благодушно на восприятие любых жизненных невзгод.

     Почувствуйте, что эти установки закрепились у вас, и они будут автоматически действовать после завер​шения тренировки.
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( Ответьте на вопросы!
Вы познакомились с ведущими этапами тех​ники формирования состояния благодушия. Отве​чая на контрольные вопросы, подумайте, ка​кими формулами самопрограммирования вы могли бы их дополнить. 
1 ( Какие вы увидели особенности этапа подготовки к сеансу?
2 ( Опишите алгоритм этапа формирова​ния установки рассудочного восприятия от​рицательных факторов. Какие дополнитель​ные формулы самопрограммирования вы под​готовите для себя?
3 ( Опишите алгоритм этапа присвоения качества с помощью перевоплощения в героя. Какие дополнительные формулы самопро​граммирования вы подготовите для себя?
( Упражнение № 2.
Техника состояния юмористического вос​при​ятия действительности. Познакомь​тесь с ве​дущими этапами этой техники и поду​майте, ка​кими формулами самопрограммирова​ния вы могли бы её дополнить.

    Состояние юмористического восприятия по своей структуре очень близко к состоянию благодушия и основывается на нём.

1 ( Помимо трех уже известных установок, в этом состоянии добавляется четвертая. Это установка по​иска смешного во всех событиях отрицатель​ной ситуации с потребностью вышучивать как саму ситуацию, так и себя.

     Трудностью в развитии этого состояния является пробуждение чувства юмора.

     Говоря о чувстве юмора, мы не будем давать его определение, поскольку это явление многогранно. Мы лишь акцентируем ваше внимание на том, что в основе чувства юмора лежит понимание комичности той или иной ситуации и умение эту комичность показать ок​ружающим.

     Когда у вас вырабатывается привычка видеть ко​мичное в окружающей вас действительности и в са​мом себе, и вы научились преподносить эти проявле​ния как комическое другим людям, вы становитесь юмористом.

2 ( Тренинг формирования состояния юмори​стического восприятия строится по тем же методи​ческим правилам, которые вам были продемонстриро​ваны в первом упражнении.

     К ним добавляются только приёмы поиска комич​ного и демонстрация юмора ситуации себе и окру​жающим.

     Поэтому предлагаемое вам второе упражнение сле​дует рассматривать как своеобразную тренировку с до​бавлением элементов комического.

3 (  Сядьте удобно. Расслабьтесь. Закройте глаза. Со​средоточьтесь на своем внутреннем мире. Сформи​руйте состояние бесстрастия. Сформируйте состояние безмыслия. Прочувствуйте, что вы полностью готовы к проведению тренировки.

     Сформируем установку рассудочного восприятия отрицательных факторов. Представьте себе любую си​туацию, в которой происходит неприятное для вас со​бытие. Вообразите и прочувствуйте: вы воспринимаете эти события бесстрастно, только рассудком.

     Подумайте, можно ли уйти от этих со​бытий?

4 (  Если это невозможно, начинаем поиск приятных элементов среди этих отрицательных факторов.

     Внимательно изучите ситуацию. Выявите в этой си​туации некоторые положительные явления. Пере​станьте обращать внимание на отрицательные фак​торы.  Полностью сосредоточьтесь на восприятии по​ложительных факторов. Сконцентрируйте на них все свое внимание.

     Почувствуйте: эти факторы начинают вызывать у вас переживания удовольствия. Ваше отношение к си​туации начинает меняться. Если вы внимательно к ней присмотритесь, то те отрицательные факторы, которые воздействуют на вас, могут приобрести положительное значение.

    Обдумайте ситуацию, в которую вы попали. Пред​ставьте себе, какая могла бы быть ситуация, если бы дело приобрело более сложный оборот.

     Подумайте, какие плохие последствия это могло бы для вас вызвать. С этой позиции оцените ситуацию по-новому. Обратите внимание: все не так плохо. Наобо​рот, все отлично! Прочувствуйте это. Ситуация приоб​рела совершенно другой характер.

5 ( Активизируйте в себе чувство юмора. Почувст​вуйте, что вы легко находите комичное в окружающей вас действительности.

     Проанализируйте еще раз ситуацию. Вы восприни​маете ситуацию легко и благожелательно, но если за​хотеть, то в ней можно найти много комичного.

     Попробуйте найти смешное и комичное в том, что с вами происходит, и в вашем поведении. Найдите такие элементы и прочувствуйте их комичность.

     Теперь ситуация вам уже кажется юмористической.  Вы готовы посмеяться над выявленной вами комично​стью вместе с окружающими. Попробуйте объяснить им комичность ситуации так, чтобы они ее прочувст​вовали и повеселились вместе с вами.

     У вас сформировалось состояние юмористиче​ского восприятия отрицательных факторов. В этом состоянии вы автоматически защищены от самых разнообразных отрицательных воздействий в любых сложных ситуациях. Прочувствуйте это.

6 (  Для того чтобы закрепить такую реакцию на уровне автоматизма, давайте попробуем вообразить человека, обладающего хорошо развитым чувством юмора, которому вы хотели бы подражать, и способно​сти которого вы хотели бы присвоить себе.

     А теперь вообразите ситуацию, как этого человека пытаются вывести из себя ряд ваших знакомых и вы сами. Мысленно представьте себе, как вы пытаетесь «пробить» его, но на все ваши ухищрения он отвечает шуткой, улыбкой, а иногда и довольно болезненными репликами, бьющими не в бровь, а в глаз.

     Он смеется над вами, он издевается над вами, он де​лает это весело и игриво. Вы начинаете понимать, что вам с ним не справиться. Вы начинаете завидовать ему.

 Вам хочется приобрести такую же психологическую защиту и достичь состояния юмористического воспри​ятия.

     Вы вспоминаете, что владеете приёмами перево​площения. Это значит, что вы можете представить себя этим человеком и перевоплотиться в него.

     Перевоплотившись, вы приобретаете способность с юмором воспринимать окружающую вас действитель​ность, относиться ко всему спокойно и весело.

     Попробуйте перевоплотиться в вашего героя. Вооб​разите, что вы приближаетесь к этому человеку. Вы встали рядом с ним. Сделайте шаг и войдите в него, превратитесь в него. 
      Почувствуйте, что его руки стали вашими руками, его тело – вашим телом, его жизненная позиция стала вашей жизненной позицией.

     Прочувствуйте, как в вас пробуждается и оживает состояние юмористического восприятия действитель​ности. Все отрицательные факторы жизни вы воспри​нимаете только рассудком. В трудной ситуации вы легко находите положительные явления и получаете  от них удовольствие.

      Анализируя трудную ситуацию и связанные с ней отрицательные факторы, вы легко представляете себе, что эта ситуация могла быть намного хуже, и тогда возникшая ситуация вами воспринимается как прият​ная. Поэтому вы спокойно и весело реагируете на все, что с вами происходит в этой ситуации. Вы легко на​ходите смешное и комичное во всем, что с вами проис​ходит в этой ситуации.

     Вам нравится, и вы с удовольствием стремитесь по​казать комичность происходящего окружающим.

     Почувствуйте, как вам становится смешно и весело.

 Эта реакция сильнее вас. Она возникает сама по себе, автоматически, ее не нужно специально вызывать.

     Представьте себе, что вас пытаются вывести из себя. Почувствуйте, что вас это невольно смешит. Вы с ин​тересом наблюдаете за этими попытками. Вы нахо​дите элементы комичного в возникшей ситуации. Вы вос​принимаете это как забавную игру. Вам хочется выиг​рать эту игру. Вы начинаете шутить, отвечая на усилия  ваших противников.

      Обратите внимание на то, что вам теперь смешно вспоми​нать о тех факторах, которые вызывали у вас раньше неприятные переживания.

     Вы чувствуете глупость и вздорность ваших преж​них реакций на них. Вам становится смешно от того, как вы раньше могли принимать их всерьез и пережи​вать. Вы настроены на юмористическое восприятие любых жизненных невзгод.

     Почувствуйте, что эти установки закрепились у вас, и они будут автоматически действовать после завер​шения тренировки.

[image: image18.png]



( Ответьте на вопросы!
Вы познакомились с ведущими этапами тех​ники формирования состояния благоду​шия. Отве​чая на контрольные вопросы, поду​майте, какими формулами самопрограммирова​ния вы могли бы их дополнить. 
1 ( Какая новая установка была добавлена к сеансу?

2( Опишите алгоритм этапа формирова​ния состояния юмори​стического восприятия. Какие дополнения вы хотите внести в этот текст?

3 ( Опишите алгоритм этапа формирова​ния установки рассудочного восприятия от​рицательных факторов. Какие дополнитель​ные формулы самопрограммирования вы под​готовите для себя?
4 ( Опишите алгоритм приёма «перевёрты​вания» ситуации и введите свои тренинговые ситуации.
5 ( Опишите алгоритм  тренинга чувства юмора. Сформулируйте свои формулы фор​мирования состояние юмористиче​ского вос​приятия отрицательных факторов.

6 ( Опишите алгоритм этапа присвоения качества с помощью перевоплощения в героя. Какие дополнительные формулы самопро​граммирования вы подготовите для себя?
Я учусь состоянию благодушия

и состоянию юмористического восприятия

               (Сеанс  самосовершенствования)

     Дорогие друзья!

     Начинаем подготовку к сеансам самосовершенство​вания навыков формирования автоматической регуля​ции настроения.

     Эта регуляция основывается на активизации состоя​ния благодушия и состояния юмористического воспри​ятия.

      С психотехникой этих состояний вы познакомились в первом и втором упражнениях. Тексты этих упраж​нений представлены на диске. Вы должны их исполь​зовать при записи на магнитофон своих дополнений к

самостоятельным сеансам самосо​вер​шенствования.

Сеанс формирования состояния благодушия
Возьмите диктофон и CD-плэйер. 
Используйте предложенный ниже текст для само​программирования со​стояния благодушия. Добавьте в текст конкретные  и значимые для Вас ситуации. Подготовьте сеанс. 

     Сядьте удобно. Расслабьтесь. Закройте глаза. Со​средоточьтесь на своем внутреннем мире. Сформи​руйте состояние бесстрастия. Сформируйте состояние безмыслия.  Отдохните несколько минут. Прочувст​вуйте, что вы полностью готовы к проведению трени​ровки.

    Сформируем установку рассудочного восприятия отрицательных факторов. Представьте себе любую си​туацию, в которой происходит неприятное для вас со​бытие.

     Вообразите и прочувствуйте: вы воспринимаете эти события бесстрастно, только рассудком.

     Подумайте, можно ли уйти от этих со​бытий?

      Если это невозможно, начинаем поиск приятных элементов среди этих отрицательных факторов.

     Внимательно изучите ситуацию. Выявите в этой си​туации некоторые положительные явления. Пере​станьте обращать внимание на отрицательные фак​торы.

     Полностью сосредоточьтесь на восприятии положи​тельных факторов. Сконцентрируйте на них все свое внимание.

     Почувствуйте: эти факторы начинают вызывать у вас переживания удовольствия.

    Ваше отношение к ситуации начинает меняться. Если вы внимательно к ней присмотритесь, то те отри​цательные факторы, которые воздействуют на вас, мо​гут приобрести положительное значение.

    Обдумайте ситуацию, в которую вы попали. Пред​ставьте себе, какая могла бы быть ситуация, если бы дело приобрело более сложный оборот.

     Подумайте, какие плохие последствия это могло бы для вас вызвать. С этой позиции оцените ситуацию по-новому.

    Обратите внимание: все не так плохо. Наоборот, все отлично! Прочувствуйте это. Ситуация приобрела со​вершенно другой характер.

     Для того, чтобы закрепить такую реакцию на уровне автоматизма, давайте попробуем вообразить человека, обладающего непробиваемым благодушием, которому вы хотели бы подражать, и способности которого вы хотели бы присвоить себе.

     А теперь вообразите ситуацию, как этого человека пытаются вывести из себя ряд ваших знакомых и вы сами.

      Мысленно представьте себе, как вы пытаетесь «пробить» его, но на все ваши ухищрения он отвечает шуткой, улыбкой, а иногда и довольно болезненными фразами, бьющими не в бровь, а в глаз.

     Он смеется над вами, он издевается над вами, он де​лает это весело и игриво.

     Вы начинаете понимать, что вам с ним не спра​виться. Вы начинаете завидовать ему. Вам хочется приобрести такую же психологическую защиту и дос​тичь состояния благодушия.

     Вы вспоминаете, что владеете приёмами перево​площения. Это значит, что вы можете представить себя этим человеком и перевоплотиться в него. Перевопло​тившись, вы приобретаете способность благодушно воспринимать окружающую вас действительность, от​носиться ко всему спокойно и весело.

     Попробуйте перевоплотиться в вашего героя. Вооб​разите, что вы приближаетесь к этому человеку. Вы встали рядом с ним. Сделайте шаг и войдите в него, превратитесь в него. Почувствуйте, что его руки стали вашими руками, его тело – вашим телом, его жизнен​ная позиция стала вашей жизненной позицией.

     Прочувствуйте, как в вас пробуждается и оживает состояние благодушия. Все отрицательные факторы жизни вы воспринимаете только рассудком. В трудной ситуации вы легко находите положительные явления и получаете от них удовольствие.

     Анализируя трудную ситуацию и связанные с ней от​рицательные факторы, вы легко представляете себе, что эта ситуация могла быть намного хуже, и тогда возникшая ситуация вами воспринимается как прият​ная. Поэтому вы спокойно и весело реагируете на все, что с вами происходит в этой ситуации.

     Почувствуйте, как вам становится весело и спо​койно. Эта реакция сильнее вас. Она возникает сама по себе, автоматически, ее не нужно специально вызы​вать.

     Представьте себе, что вас пытаются вывести из себя. Почувствуйте, что вас это невольно смешит. Вы с интересом наблюдаете за этими попытками. Вы вос​принимаете это как забавную игру. Вам хочется выиг​рать эту игру. Вы спокойно и благодушно начинаете шутить, отвечая на усилия ваших противников.

     Обратите внимание на то, что вам теперь смешно вспоминать о тех факторах, которые вызывали у вас раньше непри​ятные переживания. Вы чувствуете глу​пость и вздор​ность ваших прежних реакций на них. Вам становится смешно от того, как вы раньше могли принимать их всерьез и переживать.

     Вы настроены благодушно на восприятие любых жизненных невзгод. Почувствуйте, что эти установки закрепились у вас, и они будут автоматически действо​вать после завершения тренировки. 
    Сеанс завершается. Прочувствуйте, что вы хорошо освоили состояние благодушия, и теперь легко будете вызывать это состояние во всех сложных жизненных ситуациях.

Сеанс формирования состояния 
юмористического восприятия

Возьмите диктофон и CD-плэйер. 
Используйте предложенный ниже текст для самопрограммирования со​стояния юмористического воспри​ятия. Добавьте в текст конкретные и значимые для Вас ситуации. Подготовьте сеанс. 

     Сядьте удобно. Расслабьтесь. Закройте глаза. Со​средоточьтесь на своем внутреннем мире. Сформи​руйте состояние бесстрастия. Сформируйте состояние безмыслия. Прочувствуйте, что вы полностью готовы к проведению тренировки.

     Сформируем установку рассудочного восприятия отрицательных факторов. Представьте себе любую си​туацию, в которой происходит неприятное для вас со​бытие.

      Вообразите и прочувствуйте: вы воспринимаете эти события бесстрастно, только рассудком.

     Подумайте, можно ли уйти от этих со​бытий? Если это невозможно, начинаем поиск при​ятных элементов среди этих отрицательных факторов.

     Внимательно изучите ситуацию. Выявите в этой си​туации некоторые положительные явления. Пере​станьте обращать внимание на отрицательные фак​торы.  Полностью сосредоточьтесь на восприятии по​ложительных факторов. Сконцентрируйте на них все свое внимание.

     Почувствуйте: эти факторы начинают вызывать у вас переживания удовольствия. Ваше отношение к си​туации начинает меняться. Если вы внимательно к ней присмотритесь, то те отрицательные факторы, которые воздействуют на вас, могут приобрести положительное значение.

    Обдумайте ситуацию, в которую вы попали. Пред​ставьте себе, какая могла бы быть ситуация, если бы дело приобрело более сложный оборот. Подумайте, какие плохие последствия это могло бы для вас вы​звать.

     С этой позиции оцените ситуацию по-новому. Об​ратите внимание: все не так плохо. Наоборот, все от​лично! Прочувствуйте это.

     Ситуация приобрела совершенно другой характер.

     Активизируйте в себе чувство юмора. Почувст​вуйте, что вы легко находите комичное в окружающей вас действительности.

      Проанализируйте еще раз ситуацию. Вы восприни​маете ситуацию легко и благожелательно, но если за​хотеть, то в ней можно найти много комичного.

     Попробуйте найти смешное и комичное в том, что с вами происходит, и в вашем поведении. 

     Найдите такие элементы и прочувствуйте их комич​ность. Теперь ситуация вам уже кажется юмористиче​ской. Вы готовы посмеяться над выявленной вами ко​мичностью вместе с окружающими.

     Попробуйте объяснить им комичность ситуации так, чтобы они ее прочувствовали и повеселились вместе с вами.

     У вас сформировалось состояние юмористического восприятия отрицательных факторов. В этом состоя​нии вы автоматически защищены от самых разнооб​разных отрицательных воздействий в любых сложных ситуациях. Прочувствуйте это.

     Для того чтобы закрепить такую реакцию на уровне автоматизма, давайте попробуем вообразить человека, обладающего хорошо развитым чувством юмора, кото​рому вы хотели бы подражать, и способности которого вы хотели бы присвоить себе.

     А теперь вообразите ситуацию, как этого человека пытаются вывести из себя ряд ваших знакомых и вы сами. Мысленно представьте себе, как вы пытаетесь «пробить» его, но на все ваши ухищрения он отвечает шуткой, улыбкой, а иногда и довольно болезненными репликами, бьющими не в бровь, а в глаз.

     Он смеется над вами, он издевается над вами, он де​лает это весело и игриво. Вы начинаете понимать, что вам с ним не справиться. Вы начинаете завидовать ему.

 Вам хочется приобрести такую же психологическую защиту и достичь состояния юмористического воспри​ятия.

     Вы вспоминаете, что владеете приемами перево​площения. Это значит, что вы можете представить себя этим человеком и перевоплотиться в него. Перевопло​тившись, вы приобретаете способность с юмором вос​принимать окружающую вас действительность, отно​ситься ко всему спокойно и весело.

     Попробуйте перевоплотиться в вашего героя. Вооб​разите, что вы приближаетесь к этому человеку. Вы встали рядом с ним. 

     Сделайте шаг и войдите в него, превратитесь в него.  Почувствуйте, что его руки стали вашими руками, его тело – вашим телом, его жизненная позиция стала ва​шей жизненной позицией. Прочувствуйте, как в вас пробуждается и оживает состояние юмористического восприятия действительности.

     Все отрицательные факторы жизни вы восприни​маете только рассудком. В трудной ситуации вы легко находите положительные явления и получаете от них удовольствие. Анализируя трудную ситуацию и свя​занные с ней отрицательные факторы, вы легко пред​ставляете себе, что эта ситуация могла быть намного хуже, и тогда возникшая ситуация вами воспринима​ется как приятная. Поэтому вы спокойно и весело реа​гируете на все, что с вами происходит в этой ситуации.

     Вы легко находите смешное и комичное во всем, что с вами происходит в этой ситуации. Вам нравится, и вы с удовольствием стремитесь показать комичность происходящего окружающим.

     Почувствуйте, как вам становится смешно и весело.

 Эта реакция сильнее вас. Она возникает сама по себе, автоматически, ее не нужно специально вызывать.

     Представьте себе, что вас пытаются вывести из себя. Почувствуйте, что вас это невольно смешит. Вы с интересом наблюдаете за этими попытками. Вы нахо​дите элементы комичного в возникшей ситуации. Вы воспринимаете это как забавную игру. Вам хочется выиграть эту игру. Вы начинаете шутить, отвечая на усилия  ваших противников.

    Обратите внимание на то, что вам теперь смешно вспоминать о тех факторах, которые вызывали у вас раньше непри​ятные переживания. Вы чувствуете глу​пость и вздор​ность ваших прежних реакций на них. Вам становится смешно от того, как вы раньше могли принимать их всерьез и переживать. Вы настроены на юмористиче​ское восприятие любых жизненных не​взгод.

     Почувствуйте, что эти установки закрепились у вас, и они будут автоматически действовать после завер​шения тренировки. Прочувствуйте, что эти установки закрепились у вас, и они будут действовать автомати​чески после завершения тренировки.

     Сеанс завершается. Почувствуйте, что вы хорошо освоили состояние юмористического восприятия отри​цательных явлений, и теперь легко будете вызывать это состояние во всех сложных жизненных ситуациях.

Мои результаты

Оценка техники состояний благодушия и юмористического восприятия
	№

п/п
	Название приема
и его элементы
	Глубина 
состояния
	Субъективные

ощущения
	Мое 
отношение

	
	Состояние благодушия
	
	
	

	1
	Психологическая  настройка
	
	
	

	2
	Установка на рассудочное 
восприятие
	
	
	

	3
	Установка на поиск 
положительных явлений
	
	
	

	4
	Установка на «переворачивание» 

ситуации
	
	
	

	5
	Философский  настрой  
	
	
	

	6
	Состояние благодушия
	
	
	

	7
	Герой для подражания
	
	
	

	8
	Перевоплощение 
	
	
	

	9
	Глубина внушенных переживаний  
	
	
	

	10
	Интенсивность установок
	
	
	

	11
	Эффект последействия  
	
	
	

	№

п/п
	Название приема
и его элементы
	Глубина 
состояния
	Субъективные

ощущения
	Мое 
отношение

	
	Состояние юмористического восприятия
	
	
	

	1
	Психологическая  настройка
	
	
	

	2
	Установка на рассудочное 
восприятие
	
	
	

	3
	Установка на поиск 
положительных явлений
	
	
	

	4
	Установка на «переворачивание» 

ситуации
	
	
	

	5
	Установка на поиск комичного и смешного
	
	
	

	6
	Установка на шутку и юмор
	
	
	

	7
	Юмористическое состояние
	
	
	

	8
	Герой для подражания
	
	
	

	9
	Перевоплощение 
	
	
	

	10
	Глубина внушенных переживаний  
	
	
	

	11
	Интенсивность установок
	
	
	

	12
	Эффект последействия  
	
	
	


[image: image19.png]



( Домашнее задание. 
 Включите диктофон. Слушая веду​щего, отрабатывайте приёмы техники состояний благодушия и юмористического восприятия с помощью телесно-образных ко​дов. 

     Оцените Ваши результаты и впишите их в протоколы.

Оценка глубины состояния:

0 - не удалось

1 - слегка получилось

2 - хорошо получилось

3 - отлично получилось

    Отношение: безразлично, приятно, нужно, инте​ресно, прекрасно, скучно,  неприятно, бесполезно, вредно.

     Субъективные ощущения: напряженность, ско​ванность, тревожность, возбужденность, расслаб​лен​ность, успокоенность, комфортность, безразличие,

 апатия, бесстрастие, 
     Интенсивность установок определяется силой ис​пыты​ваемой потребности делать или переживать то, что вы себе внушаете на сеансе.
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