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там . \ы хотим в меру сил уменьшить этот разрыв между тео­
рией и практикой, сделать столь необходимые знания о 
человеке общедоступными и потому отдаем предпочтение 
практической стороне дела.

Психология, как известно, отличается от других наук 
тем , что даже далеких от нее людей нельзя считать профа­
нами в этой области. С годами каждый человек овладе­
вает так называемой житейской психологией. Ее обобще­
ния афористично выражены в сотнях метких пословиц и пого­
ворок: «Чужая душа потемки»; «Тому тяжело, кто помнит 
зло»; «Не суйся в волки, когда хвост телкин»... Эта стихий­
ная образованность порой осложняет работу профессио­
нала: ведь человек, который чересчур серьезно относится к 
утверждениям типа «Кто сможет, тот того и гложет» или 
«Сиди тихо, как мышь под веником», с трудом восприни­
мает доводы науки. Его не смущают даже ограниченные 
возможности «фольклорной психологии», которая судит 
обо всем на свете, а в результате —  «Чужую беду рукой 
разведу, а на свою сижу да гляж у»... Задача же заключается 
в том, чтобы уметь самому справляться с собственными 
проблемами.

Психолог не утешитель. Он объяснитель, рационализа­
тор. В его силах помочь человеку понять себя и других, 
научить работать и общаться. Осмыслить свои трудности 
и изменить отношение к ним. А это уже первый шаг к их 
преодолению.

Сознавая сложность задачи, честно предупреждаем, 
что исчерпать тему не рассчитываем. Читателя ждет не 
подробная экскурсия в мир его проблем, а скорее зна­
комство с предметом со смотровой площадки, откуда 
каждый может попытаться разглядеть свой путь.

Наше «человековедение» —  не сборник готовых рецеп­
тов на все случаи жизни и не может заменить советов 
специалиста по конкретным вопросам. Но нам бы хоте­
лось, чтобы эта книга помогла таким вопросам появиться.
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ХАРАКТЕР И ХАРАКТЕРИСТИКА

Отыщи всему начало, и ты многое поймешь.
Козьма Прутков

«Итак, в одном департаменте служил один 
чиновник; чиновник нельзя сказать чтобы очень замеча­
тельный, низенького роста, несколько рыжеват, несколько 
даже на вид подслеповат, с небольшой лысиной на лбу, 
с морщинами по обеим сторонам щек и цветом лица, что 
называется, геморроидальным... Можно сказать: он служил 
ревностно, —  нет, он служил с любовью. Там, в этом 
переписыванье, ему виделся какой-то свой разнообразный 
и приятный мир... Если бы соразмерно его рвению 
давали ему награды, он, к изумлению своему, может 
быть, даже попал бы в статские советники...»

Эту характеристику, которую Гоголь дал своему герою, 
никакой отдел кадров, конечно, не примет. У кадровиков 
свой слог. Попади наш герой в другое время и в другие 
руки, его деловые и моральные качества были бы отражены 
иначе: «Тов. Башмачкин А . А ., образование среднее. За 
время работы проявил себя грамотным, исполнительным 
специалистом. В быту скромен, морально устойчив».

Но недаром говорят, что характеристика в первую 
очередь характеризует ее автора, а уж  потом —  героя. 
В руках детектива родился бы совершенно другой доку­
мент, скажем, такой: «В квартире обнаружен труп мужчины. 
Возраст —  лет 50— 55, рост ниже среднего, волосы рыжие. 
Во внутреннем кармане сюртука найдено свидетельство 
на имя Башмачкина, 1841 года рождения».

Добродетели конкретной личности можно, в конце 
концов, описать и так: «Рожденный под знаком Стрельца 
добродушен, щедр, благоразумен. Он от природы искренен, 
может быть оригинальным в работе. Полон надежд и 
энтузиазма». Таков, по мнению астрологов, человек, родив­
шийся между 23 ноября и 21 декабря. К Акакию Акакиеви­
чу, как вы заметили, это описание никакого отношения 
не имеет, что, впрочем, неудивительно, так как день его 
появления на свет нам неизвестен. Однако к таким 
расхожим гороскопам даже поклонники астрологии отно­
сятся скептически. Они полагают, что профессиональный 
прогноз требует знания точного часа рождения, без чего 
не определить координат всех планет Солнечной системы 
на небесной сф ере в тот момент. Так что рассчиты­
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М и предлагаем упрощенные методики. Если кому- 
то этого окажется недостаточно, то ему могут помочь 
специальные психологические службы, которые уже дей­
ствуют в крупных городах. В Москве, например, создана 
Ассоциация научно-практических работников профориен­
таций. M	� учтите: специалисты, принимающие в доме № 11 
по Малоивановскому переулку, не станут водить вас по 
предприятиям и убеждать, что ваше призвание —  столяр- 
краснодеревщик или оператор ЭВМ . У ассоциации задачи 
более основательные. Профессионалы, искушенные в 
психодиагностике, берутся выявить специфические осо­
бенности своих клиентов, определить зону наиболее ус­
пешной деятельности. Они могут дать и практические 
советы, как развить необходимые способности, если вы 
уже нашли свое дело.

Прежде чем приступить к работе с методиками, по­
пытайтесь с помощью полутора-двух десятков слов как 
можно точнее охарактеризовать себя. Запишите резуль­
тат. Он нам еще понадобится в конце этой главы.
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Вопреки известному высказыванию, что 
глаза —  зеркало души, речь пойдет не о них. Мы имеем 
в виду систему психодиагностических методик, которые 
помогут вам лучше узнать себя.

« ...Ж изнь отчетливо указывает на две категории лю­
дей —  художников и мыслителей, —  писал И. П. Павлов. —  
М ежду ними резкая разница. Одни —  художники во всех 
их родах: писателей, музыкантов, живописцев и т. д . —  
захватывают действительность целиком, сплошь, сполна, 
живую действительность, без всякого дробления, без 
всякого разъединения. Другие —  мыслители —  именно 
дробят ее и тем как бы умерщ вляют ее, делая из нее 
какой-то временный скелет, и затем только постепенно 
как бы снова собирают ее на части и стараются таким 
образом оживить, что вполне им все-таки так и не уда­
ется».

Ученые проделали эксперимент, поочередно усыпляя 
то правое, то левое полушарие. Оказалось, что человек
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художник или мыслитель,
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1. У меня преобладает хорошее настроение.
2. Я помню то, чему учился несколько лет назад.
3. Прослушав раз-другой мелодию, я могу правильно 

воспроизвести ее.
4. Когда я слушаю рассказ, то представляю его в об­

разах.
5. Я считаю, что эмоции в разговоре только мешают.
6. Мне трудно дается алгебра.
7. Я легко запоминаю незнакомые лица.
8. В группе приятелей я первым начинаю разговор.
9. Если обсуждают чьи-то идеи, то я требую аргу­

ментов.

�
10. У меня преобладает плохое настроение.

Подсчитайте отдельно сум му баллов по строкам 1, 
2, 5, 8, 9 (левое полушарие) и 3, 4, 6, 7, 10 (правое 

полушарие).
1. Если ваш «левополушарный» (Л ) результат более 

чем на 5 баллов превышает «правополушарный» (П ), то 
значит, вы принадлежите к логическому типу мышления. 
Вы, в общем-то, оптимист и считаете, что большую часть 
своих проблем решите самостоятельно.

Как правило, вы без особого труда вступаете в кон­
такт с людьми. В работе и житейских делах больше пола­
гаетесь на расчет, чем на интуицию. Испытываете боль­
ше доверия к информации, полученной из печати, чем к 
собственным впечатлениям.

Вам легче даются виды деятельности, требующие логи­
ческого мышления. Если профессия, к которой вы стре­
митесь, требует именно логических способностей, то вам 
повезло. Вы можете стать хорошим математиком, препо­
давателем точных наук, конструктором, организатором 
производства, программистом ЭВМ , пилотом, водителем, 
чертежником... продолжите этот список сами.

2. П больше Л. Это означает, что вы человек художе­
ственного склада. Представитель этого типа склонен к не­
которому пессимизму. Предпочитает полагаться больше 
на собственные чувства, чем на логический анализ собы­
тий, и при этом зачастую не обманывается. Не очень 
общителен, но зато может продуктивно работать даже в 
неблагоприятных условиях (ш ум , различные помехи и т. п.). 
Его ожидает успех в таких областях деятельности, где 
требуются способности к образному мышлению, —  ху­
дожник, актер, архитектор, врач, воспитатель.

3. Перед человеком, в равной степени сочетающим в 
себе признаки логического и художественного мышления,
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Как вы заметили, сочетание ЛЛЛЛ соответствует ху­
дожественному типу, а ПППП присуще мыслителям. Но 
поскольку в чистом виде эти типы встречаются нечасто, 
то остальные сочетания в какой-то мере отражают сущ е­
ствующее многообразие психологических структур . Впро­
чем, лпредложенная классификация —  лишь первый шаг 
к познанию самого себя. Сделаем следующий.

Н О ЗД РЕ В, СО БАКЕВИ Ч И ДРУГИЕ

Эти фамилии —  из разряда нарицательных. Невозмутимый 
тугодум Собакевич, непредсказуемый жизнелюб Н оздрев... 
Классики оставили нам не только яркие характеры своих 
героев, но и художественное описание четырех классических 
темпераментов. Они всем известны —  холерик (обозначим 
его для краткости (X), сангвиник (С), флегматик (Ф ), меланхо­
лик (М ). Иными словами, гоголевские Ноздрев (С ) и Соба­
кевич (Ф ) , шекспировские О телло (X ) и Гамлет (М ). Или, 
если угодно, исторические личности в той же последова­
тельности темпераментов —  Наполеон, Кутузов, Пушкин, 
Гоголь.

Напомним, что темпераментом (в переводе с лат. —  
«смесь, соразмерность») обычно называют врожденные 
особенности человека, определяющие характер его пси­
хики, —  степень уравновешенности, эмоциональной под­
вижности. Темперамент не следует путать с характером, 
который представляет собой сочетание наиболее устойчи­
вых, существенных особенностей личности. Он проявляется 
в поведении человека, его отношении к себе и миру вокруг. 
Доброта и жестокость, леносты и трудолю бие, аккуратность 
и неряшливость -— все это черты характера. В его основе 
лежит темперамент.

И. П. Павлов классифицировал типы высшей нервной 
деятельности следующим образом:

Безудержный —  процессы возбуждения и торможения 
сильные, подвижные, но неуравновешенные; свойствен 
холерикам.

Живой —  сильные, подвижные, уравновешенные; при­
сущ сангвиникам.

Спокойный —  сильные, уравновешенные, но малопо­
движные; свойствен флегматикам .

Слабый —  процессы слабые, неуравновешенные, мало­
подвижные; присущ меланхоликам.

Познакомимся с каждым из этих типов подробнее.
Холерик. Это вспыльчивый, безудержный человек.







�����/	����� Это слабый тип, и потому мы уделим ему 
несколько больше внимания. Для него характерны нереши­
тельность, неуверенность, трудность выбора. Склонен к 
опасениям по поводу и без повода, с трудом вступает в 
контакты с незнакомыми людьми. Меланхолик пассивен, 
обидчив. Малейшая неприятность способна вывести его из 
равновесия. Голос у него тихий, речь замедленная. Предпо­
читает подчиняться правилам и авторитетам. Накануне ка­
ких-либо перемен в жизни волнуется, нередко понапрасну. 
По свидетельству тех же «Темпераментов», любимое заня­
тие меланхолика —  «стоять перед зеркалом и рассматри­
вать свой вялый язык».

Он не боец и предпочитает плыть по воле житейских 
волн. Если оказывается в трудных условиях, то ему нелегко 
справиться с новыми задачами. То, что сметет с пути холе­
рик, не заметит флегматик, обойдет сангвиник, —  как прави­
ло становится препятствием для меланхолика. Он теряется, 
опускает руки, и в такие моменты ему очень нужны сочувст­
вие и поддержка окружающих. Впрочем, у настоящего ме­
ланхолика потребность в этом почти постоянна. Но ошибает­
ся, тот, кто сочтет меланхолика ни на что не годным. Он от­
личный работник, когда для этого созданы необходимые 
условия, имеются точные инструкции, а его самого поощря­
ют и поддерживают.

Меланхолика сравнивают с чувствительной фотоплен­
кой, для которой губителен сильный свет. Этому темпе­
раменту противопоказаны сильные или долго действующие 
раздражители. Но такой недостаток окупается важным пре­
имуществом —  большой чувствительностью нервной си­
стемы. Слова «Когда строку диктует чувство, оно на сцену 
шлет раба» —  написаны меланхоликом. Стихи о Прекрас­
ной Даме —  тоже. Меланхоликами были Гоголь, Чайков­
ский.

Но, конечно же, меланхолики сильны не только в 
литературе и искусстве. Преимущества этого темперамен­
та проявляются, например, в профессиях, требующих 
большого внимания в условиях принудительного ритма 
деятельности, —  переводчик-синхронист, авиадиспетчер.

Склонность к тревоге тоже имеет положительную сто­
рону: меланхолик запаслив и предусмотрителен. Поэтому 
если вы собираетесь провести каникулы или отпуск в 
походе, то пригласите и его : он поможет свести неприят­
ные приключения к минимуму.

М еланхолику не грех знать возможные опасности в 
связи с собственным темпераментом и уметь их избегать.
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поэтому не торопитесь с выводами. Да только стоит ^и 
менять? Ведь в каждом из основных типов темпераментов 
можно найти немало привлекательных черт. Недаром немец­
кий психолог прошлого века В. Вундт считал, что в буднич­
ной жизни нужно быть сангвиником, во время важных 
событий —  меланхоликом, впечатления, глубоко задеваю­
щие наши интересы, требуют холерического темперамента, 
а выполнить собственные решения лучше всего сможет 
флегматик.

Надо иметь в виду, что одинаковые формулы могут 
характеризовать разных людей. Скажем, при темперамент­
ной структуре С Х М Ф  у одного человека С =  18 баллов, а 
у д р у го го —  10. Ясно, что у первого сангвинический темпе­
рамент ярко доминирует, а у второго выражен гораздо 
слабее. Да и общая сумма значений характеристик, кото­
рая называется темпераментной мощностью, у них различ­
на. Поэтому делать выводы о предполагаемых «зонах 
успеха» можно пока лишь в самых общих чертах.

Мощность каждой составляющей в структуре темпера­
мента меняется в течение жизни, и по этому показателю 
можно судить о возможностях человека. Предположим, 
сейчас в вашей формуле М = 1 8 , Х =  14, С =  10 и Ф = 6 . 
Отсюда ясно, что вы, явно выраженный меланхолик, можете 
вести себя и как флегматик. Но если это продлится 
слишком долго, то возможна психологическая перегрузка 
с небезобидными последствиями.

Теперь сравните прежние представления о собственных 
возможностях с тем , что вы узнали. М ожете проделать 
эксперимент, который поможет взглянуть на себя со стороны. 
Предложите кому-либо из близких друзей ответить на вопро­
сы этого теста от вашего имени. Расхождения оценок 
дадут вам повод для размышлений.

Долгое время психологи считали, что темперамент 
неизменен в течение жизни. Последние исследования по­
казали, что он может меняться, хотя и медленно. Восточные 
психологи даже считают, что в результате определенных 
упражнений может произойти полная перестройка темпе­
рамента.

Как бы там ни было, но сегодня можно говорить уже не 
просто об изменении темперамента, но и о законах этих 
изменений. Например, обнаружен так называемый «закон 
семерки», согласно которому более или менее заметные 
перемены в темпераментной структуре человека происходят 
в периоды, переходные от одного семилетия к другому. 
Ярче всего это наблюдается, например, около 7 лет, когда



заканчивается детство, и меж ду 14 и 21 годами, когда подрос­
ток становится взрослым. Следующий период, заканчиваясь 
в 28 лет, знаменует социальную адаптацию. Критический 
возраст между 49 и 56 годами. В это время происходит 
возрастная перестройка.

Конечно, границы эти подвижны, но тенденция общая 
для всех. Ведь темпераменты меняются прежде всего пото­
му, что меняется сам организм, его физические возможности. 
Подвижный холерик с годами может стать внешне неотли­
чим от флегматика, и лишь специальные тесты помогут 
распознать бушующие в нем страсти. А современные средст­
ва саморегуляции (правильный режим работы и жизни, 
владение приемами психологической защиты от перегрузок) 
могут помочь меланхолику приобрести черты сильного типа. 
Во всяком случае, данные наблюдений говорят о том, что 
меж ду 42 и 56 годами у некоторых мужчин такие меланхо­
лические черты, как тревожность, мнительность, трудность 
выбора, начинают уступать место чертам, свойственным 
сангвинику или флегм атику.

Зная свои возможности, особенности темперамента, 
нетрудно определить, в какой области у вас успешнее 
пойдут дела. Затем , опираясь на свои сильные стороны 
и развивая слабые, можно быстрее добиться успеха.

Наверняка кто-то из вас не удержится от соблазна 
проверить с помощью этих тестов своих знакомых. Считаем 
не лишним предупредить энтузиастов, что дело это не толь­
ко интересное, но и опасное. В лучшем случае вы рискуете 
испортить другу настроение, в худш ем —  поссориться. 
Известен так называемый «парадокс оценки»: чем она 
объективнее, тем неохотнее ее принимают. Народ по 
этому поводу выразился проще и афористичнее: правда 
глаза колет. Поэтому, интерпретируя результаты ответов, 
следует учитывать особенности конкретных людей и с не­
приятной для них информацией обращаться осторожно.

Если захотите сравнить темпераменты разных людей, 
то помните, о чем мы уже говорили: не бывает «хороших» 
и «плохих» структур . И герой, и злодей могут иметь одина­
ковую формулу. Речь тут идет не о способностях личности, 
ее моральных или деловых качествах —  для их выявле­
ния есть другие методики, —  а всего лишь о характерном 
для конкретного человека способе достижения целей. 
Каковы эти цели —  вопрос другой. Недаром Маркс го­
ворил, что «гибкий язык, здравые мысли, ловкие руки, 
превосходные ноги —  это прекрасные качества, если бы 
только не было дурных людей, которые злоупотребляют
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1. Я справляюсь с делами, где надо убеждать, инструкти­
ровать, распоряжаться. (Д)

2. Я легко решаю алгебраические задачи. (Л)
3. Я бы не смог работать санитаром в больнице, так�

как не переношу грязи. (Э)
4. В любую минуту я готов сразить соперника удачной�

репликой или достойно ответить на его выпад. (Б)
5. У меня мирные отношения с людьми, я избегаю�

споров и борьбы. (П)
6. Когда я оказываюсь неподвижным, меня тянет в�

сон. (Н)
7. Я люблю помечтать, не задумываясь, насколько�

реальны мои мечты. (М)
8. Я быстро подмечаю слабые стороны человека, идеи�

и т. п. (С)
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судьбу вашу, вопреки приведенному утверждению, опре­
делит все-таки не формула, а вы сами. Но вот что касается 
поведения, то тут действительно есть определенные зако­
номерности.

Посмотрим, что из себя представляет каждый из этих 
восьми типов.

��$���� Ум еет командовать собой и благодаря этому 
доминирует над другими. М ожет подчинять, без особого 
труда вовлекать людей в какие-либо дела. Любую работу 
стремится сделать как можно лучше. Это соответствует 
его стремлению заслужить уважение и высокую репута­
цию. Предпочитает решать практические задачи. Его ум 
настроен на поиск трудностей, их преодоление увеличивает 
его самоуважение.

Лидер, как правило, добр, преуспевающ. У него пре­
обладает хорошее настроение, он незаменим в компании, 
где так и сыплет анекдотами и веселыми историями. 
Любит участвовать в различных собраниях, обычно в ка­
честве ведущего.

Быстро приспосабливается к новой обстановке и новым 
лю дям . Благодаря своему миролюбию и предупредитель­
ности легко сходится с ними, готов представлять и защи­
щать их интересы. Люди охотно идут за ним.

Он честолюбив, обидчив, но отходчив. В отличие от 
других, более благоразумен и смел, снисходителен к чужим 
слабостям. За ним выгодно идти, и ему не зазорно подчи­
няться. Этому способствуют его уверенная осанка и нередко 
внушительная фигура.

Наслаждается, если занимает высокое общественное 
положение. Активно действует, чтобы добиться возвыше­
ния, и ревниво относится к тем , кто посягает на его власть 
и авторитет.

Хороший оратор, его слова звучат убедительно, пото­
му что идут от сердца. Довольно часто произносит речи 
экспромтом. Однако если вопрос серьезен, тщательно 
продумывает все заранее.

Любит удобства, одевается, как правило, элегантно,, 
окружает себя предметами искусства. Деньги для него не 
самоцель, а скорее средство для достижения успеха. 
Ум еет быстро психологически перестраиваться.

Его нелегко вывести из себя. Правда, эта способность 
исчезает, если на его место претендует другой лидер.

Логик. Его главная особенность —  строго логический 
подход к любому делу, классификация и систематиза­
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сколько из того, чего он заведомо делать не станет. Напри­
мер, испортить отношения с |Гем-либо такой человек может 
разве что в исключительных обстоятельствах, и потому 
на него можно положиться в дипломатических меро­
приятиях. Полезен при улаживании конфликтов, в разреш е­
нии которых форма поведения важнее существа дела. 
Его доброжелательность —  сильный тормоз для чужой 
враждебности.

Пластичная психика предоставляет ему большие воз­
можности к перестройке, но только в пределах типов 
с «мирными» доминантами (лидер, эстет, спринтер). Такая 
адаптация позволяет ему оставаться самим собой.

Способен избегать стрессовых ситуаций. Тонко чувствует 
признаки угрозы своему спокойствию и здоровью и вовремя 
нейтрализует их путем соглашательского примирения 
со всеми.

Надежный. Это упорный труженик. Он больше делает, 
чем говорит, стремится точно выполнять обещания. Тверд 
и суров, прежде всего с самим собой. В работе стремится 
к солидным, хорошим результатам . Отсю да и его неприязнь 
к энтузиастам, которых он считает неспособными к добро­
совестной работе. Когда сталкивается с недобросо­
вестностью, то в суждениях прям и неделикатен. Да и 
вообще далек от светских приличий. Даже в избранном 
кругу не очень заботится о том, чтобы лучше выглядеть. 
К тому же начисто лишен артистизма.

В своих оценках опирается на факты , а в действиях 
руководствуется исключительно здравым смыслом. Терпе­
ливый наблюдатель, что помогает ему добраться до столь 
ценимых им фактов.

Стимул его упорного и нелегкого труда (предпо­
читает тяжелую  физическую работу) —  выгода. Склонен 
копить деньги «на всякий случай», но почти никогда не 
успевает ими воспользоваться. Похоже, что работа ради 
выгоды привлекает его не только результатом , но и 
самим процессом.

С людьми предпочитает простые, ясные отношения. 
Обиды прощает с большим трудом . Переубедить его 
очень нелегко.

Домосед, его идеал —  жизнь в привычной обстановке. 
Любит сельский быт, охотно занимается садоводством. 
Стоек и последователен в действиях, несмотря на пре­
пятствия. Наибольших успехов добивается там, где нужны 
терпение, умение переносить тяжелые нагрузки и доводить 
деж> до конца.







реализовать главное —  умение быстро решать нетради­
ционные задачи.

Как вы заметили, все три методики внутренне связаны 
меж ду собой и постепенно дополняют и углубляю т 
друг друга. Не претендуя на бесспорность, очень схема­
тично попытаемся представить эти связи в следую щ ем 
виде.

Л и ч н 0 с т ь

�ED� !IMD!FE)� �DL�F� M�� !�O�E

Вопрос этот, меж ду прочим, принципиальный. Речь 
идет о соотношении воли и гибкости в вашем характере, 
умении, подчинять себе обстоятельства и подчиняться им. 
Кто вы —  корабль со своим курсом или плывущий по 
течению листок? Иными словами —  интернал, т. е. активный 
уверенный в себе человек, полагающий, что желанные 
перемены в жизни зависят от его собственных усилий, 
или экстернал, предпочитающий надеяться на удачу и 
естественный ход событий? Ш тольц или Обломов?

Оцените себя с этой точки зрения по прежней 11-бал­
льной системе и результаты запишите. Затем подсчитайте 
отдельно суммы баллов нечетных и четных вопросов и 
отложите их на соответствующих осях И (интернальность) 
и Э (экстернальность). Координаты полученной точки 
характеризуют вашу психологическую ориентацию.
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к которой и отсылаем всех заинтересованных. Мы же огра­
ничимся дишь одним примером, выбрав одну из самых 
трудных задач: попытаемся помочь тем, кто собирается 
заняться исследовательской, научной деятельностью . Про­
фессия эта, относящаяся к типу «человек —  знаковая систе­
ма», не самая распространенная, да и не самая доступная. 
Согласно одной из гипотез, в наше время наукой могут 
заниматься не более 6— 8%  населения. Однако мы надеемся, 
что и те, кого наука мало интересует, тоже найдут здесь 
кое-что полезное для себя.

«У входа в науку, как и у входа в ад, должно быть выстав­
лено требование: «Здесь нужно, чтоб душа была тверда, 
здесь страх не должен подавать совета», —  так писал 
К. Маркс, цитируя строки Данте. Качества эти, безуслов­
но, необходимы для любого настоящего ученого, но их, увы, 
недостаточно. Это «открытие» иные научные работники 
делают лишь тогда, когда менять профессию уже поздно. 
Остается лишь убедиться в том, что успешно сданные 
когда-то экзамены не гарантируют безоблачного будущ е­
го. Они всего-навсего подтверждают умение выучить мате­
риал и в нужный момент вспомнить необходимое, что, впро­
чем, тоже полезно в любом деле.

Чтобы не учиться с опозданием на собственных ошиб­
ках, начните с того, что проверьте с помощью следую щ его 
теста свои склонности к творчеству.

У ВХ О Д А  В Н А УКУ

1. Меня все интересует с да 
первого взгляда

Любопытство А В

смотря 
по об-

с

стоятель-
ствам

2. У меня есть интересы да
помимо основного заня­
тия
3. В свободное время у
меня тоже есть серьезные да
дела (общественная ра­
бота, спорт и т. п.)
4. Я стараюсь расширить да
ту область, которой за­
нимаюсь

нет время от 
времени

иногда

иногда



5. Я всегда хочу знать 
больше обо всем

да некото­
рые темы 
меня ин­
тересуют

6. Я с удовольствием со­
бираю материалы и ин­
формацию

да иногда

7. Читать для меня... необ­
ходи­
мость

скука удоволь­
ствие

Упорство

1. Когда я берусь за дело, 
то намерен довести его 
до конца

да нет зависит 
от цели

2. Я заканчиваю то, что 
начал

да нет иногда

3. Неудача меня обес­
кураживает

нет да я смеюсь 
над этим

4. Неудача побуждает к 
размышлениям

да нет немного
задумы­

ваюсь
5. Ради дела я готов по­
жертвовать удовольст­
виями

да нет время 
от вре­

мени

Честолюбие

1. В профессии для меня воз­ спокой­ хорошая
важно... мож­

ность
твор­
чества

ствие зарплата

2. Есть великие люди, 
которыми я восхищаюсь

да вызывают 
лишь ин­

терес
3. Если представится 
случай, я переменю про­
фессию на более инте­
ресную

Да нет все за­
висит от 
выигры­

ша
4. Ради новых знаний я 
бы охотно посещал спе­
циальные курсы

да нет надо, 
чтобы 

меня 1 за­
ставляли

5. Я люблю встречи и дис­
куссии

очень нет умеренно
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9. Люблю размышлять 
уединении

зависитв да

10. Когда нужно, я умею да 
отрешиться от хлопот

от ситуа­
ции

не всегда 
успешно

V j S i  Если большинство ваших ответов в колонке «А», то 
вы скорее всего в полной мере одарены творческим 

темпераментом и ваши таланты проявляются в изобре­
тательстве. Но вы еще не сделали ничего оригинального? 
Возможно, это оттого, что вы очень молоды или же склонны 
переоценивать себя, берясь за все подряд. В любом случае 
ваше желание быть творцом уже проявилось.

Большинство ответов в колонке «В» означает, что вы 
довольно безразличны к творчеству. М ожет, дело в чрезмер­
ной скромности и пассивности? Если вы не задумаетесь 
над этим, то всю жизнь останетесь хорошим исполнителем, 
что, впрочем, тоже неплохо.

Но не стоит огорчаться и в том случае, если вам твердо 
известно, что способностей к науке у вас нет. Вы же помните 
основной принцип психодиагностики: нет людей бесталан­
ных, а есть люди, занятые не своим делом. Банально пов­
торять, что лучше быть, скажем, хорошим портным, чем 
заурядным научным сотрудником. Престиж не тот? Поми­
луйте, какой может быть престиж у плохого ученого? Каждый 
раз с тревогой ждать разгромных рецензий на очередную 
работу, всю жизнь завидовать более способным, постоянно 
комплексовать на эту тем у... Нет, незавидная судьба.

Большинство ответов в колонке «С» свидетельствует, 
что вы, без сомнения, можете доказать творческую способ­
ность, но не хотите это делать. Возможно, что ваш творче­
ский ум избирателен и может проявить себя в некоторых 
областях. Эйнштейн, например, был гениальным творцом, 
если речь шла об абстрактных идеях; но его совсем не 
интересовали маленькие изобретения для повседневной 
жизни. Старайтесь не быть человеком одной идеи, потому 
что не у всех возможности Эйнштейна. Или попробуйте 
хотя бы развить больше маленьких идей, чтобы поддержать 
ту, которая вам действительно по сердцу.

Итак, если у вас нет сомнений в своих творческих 
возможностях, то теперь полезно присмотреться к ним 
повнимательнее. Попытаемся обозначить те особеннос­
ти, которые отличают творческую личность. Точнее речь, 
пойдет как бы о нескольких личностях, объединенных в
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степени проявления все это выглядит так: Я —  созида- 
тель-нарушитель-потребитель-системщик-педант».

Подобную характеристику самому себе составьте и вы.

АТТЕСТАТ И ЗРЕЛОСТЬ

Вера Никандровна понимала, что наступила 
зрелость: сыну пошел девятнадцатый год.

К. Федин
Малый долго зрел, да не дозрел.

В. Даль

Когда-то документ, который теперь назы­
вается аттестатом о среднем образовании, именовали 
аттестатом зрелости. Но с критериями этой самой зрелости 
и до сих пор, надо сказать, немало путаницы. Девяти­
классник, например, давно уже считает себя вполне 
зрелым человеком, но убедить в этом своих родителей 
ему не удастся еще долго. Учителя согласятся с ним только 
после выпускных экзаменов, а государство —  в день рож де­
ния, когда исполнится восемнадцать. Впрочем, говорят, 
что незрелые личности встречаются и среди тех, кому 
далеко за двадцать. И даже —  скажем по секрету —  
институтский диплом не всегда гарантирует зрелость.

Такая пестрота определений побуждает разобраться, 
наконец, в том, что такое социально-психологическая 
зрелость и каковы ее признаки. Чтобы не томить читате­
ля, сразу же эти признаки и назовем:

Гражданская позиция.
Профессионализм.
Деловитость.
Уровень мышления.
Психологические качества.
Этическая грамотность.
Отношение к здоровью.
Эстетическая культура.
Активность.
Самосовершенствование.
Не анализируя пока эти признаки, попробуйте оценить 

свою зрелость по каждому пункту в баллах от 0 до 10. 
Затем баллы суммируйте. А выводы сделаете после того, 
как мы рассмотрим каждый признак.

Гражданская позиция. Вспомним, как это понимали 
классики: «Будь гражданин! служа искусству, Для блага
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Но немало наших сограждан, уверовавших во всемо­
гущество науки, полагают, будто человеческий организм — 
это нечто вроде сложной машины, в которую при пере­
боях надо заправлять порцию химических снадобий. Забо­
той же о собственном здоровье у нас долго время прене­
брегали, считая это занятие мелким и недостойным наших 
великих целей. Плоды такого пренебрежения приходится 
пожинать в масштабах, несравнимых со стихийным бедст­
вием.

Обществу небезразлично здоровье его членов. Одна 
центральная газета выразила свою позицию даже в такой 
резкой ф орм е: «Здоровых поощрять, больных ш трафо­
вать?» Разумеется, в статье шла речь лишь о тех больных, 
кто сам «победил» свой организм, ежедневно отравляя 
его табаком или спиртным, испытывая на прочность 
бутербродами вместо обеда и полным отсутствием ра­
зумного режима.

Но чтобы уметь сохранять здоровье, нужно знать 
немедицинские средства мобилизации его защитных сил — 
например, приемы стрессоустойчивости, аутотренинг и дру­
гие. О некоторых из них разговор впереди.

Эстетическая культура. Она накладывает отпечаток 
на все, что бы ни делал человек. Вот характерный 
факт, который привел А. К. Сухотин в книге � 	 �����  
и алгоритмы». На техническом совете одного авиазавода 
обсуждали новую модель самолета. Все ее хвалили, и 
только один пожилой профессор убежденно заявил: «Вот 
здесь машина сломается». С расчетами в руках ему 
доказывали, что этого не случится, но профессор настаивал. 
Когда попытались выяснить причину, он сказал: «Какая-то 
некрасивая, нескладная она у вас в этом месте».

Машину все же запустили в серию, и через некоторое 
время все убедились, что профессор был прав. Из строя 
вышел тот самый «неэстетичный» узел ...

Не случайно в научном творчестве часто можно встре­
тить эстетические категории —  гармонично, грубо, красиво, 
эстетично... Последней оценки обычно удостаиваются 
работы, где авторам удается соединить пpoYивoпoлoжнoe —  
простоту объяснения и сложность явления, логическую 
строгость и «безумные» идеи, оригинальность подхода 
и преемственность знаний.

Из сказанного, конечно, не следует, будто эстети­
ческая культура ценна лишь своей прикладной стороной. 
Но зачем же повторять давно известное?
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баллы: 0 1 2 3 4
13. Я делаю физзарядку 

(количество раз в неделю) 0 1 2 3 не менее 4
14. Занимаюсь оздорови­

тельным бегом, плаванием, 
футболом и т. п. (количество 
раз в неделю) 0 1 2 3 не менее 4

15. Использую аутотре­
нинг или другие методы ре­
лаксации (количество раз 
в неделю) 0 2 4 ' 6 8 и более

16. Принимаю освежаю­
щий душ (количество раз 0 1-2 3 -4 5 -6 более 7
в неделю)

17. Каждый день бываю 
на свежем воздухе (количе­
ство часов) 0 0,5 1 1,5 не меньше 2

18. Ежедневно хожу 
пе-шком (км) До 1 5 Ю 15 20

19. Отдыхаю на природе 
(количество раз в месяц) 0 1 2 3 не менее 4

20. Мой вес выше нормы 
(процент превышения) 20 15 10 5

>
0

21 Каникулы я провожу 
вдали от дома (количество 
раз в 5 лет) 0 1 2 3 не менее 4

22. Во время работы у 
меня бывают «юмористиче­
ские паузы» (количество) 0 1 2 3 4

23. Я бываю в театре, ки­
но, цирке и т п. (количество 
раз в месяц) 0 1 2 3 не менее 4

24. Я употребляю спирт­
ное (оценивается независи­
мо от дозы)
(количество раз в месяц) 4 3 2 1

г

0
25. Я курю (количество 

сигарет в день)
20
и

более 15 1C 5 0



Теперь подсчитайте сумму баллов. Предположим, 
получилось 60. Это процент использования ваших 

возможностей. Значит, 40% —  ваш резерв. Его вы сможете 
использовать, постаравшись перестроить свое поведение 
по тем позициям, где вы ощутимо недобрали баллов.

Пусть вас не смущает, что многие рекомендации 
скучны и общеизвестны. Не ждите неведомых откровений, 
которые чудесным образом изменят вашу жизнь, —  их 
просто нет. Но если хотите двигаться дальше, к приемам 
самоорганизации, с которыми познакомитесь в следующей 
главе, —  не пренебрегайте основой.

ВАМ ВОЗВРАЩАЯ ВАШ ПОРТРЕТ...

Подведем некоторые итоги. Выпишите все, что вы 
узнали о себе из этой главы, и сравните с собственной 
характеристикой, сделанной раньше. А мы возьмем резуль­
таты обследования одного из старшеклассников, сделан­
ного с помощью системы «Каскад», о которой мы 
рассказывали в самом начале. Итак, вот его характеристика. 
Художественный тип, ЛППП.

М Х Ф С , ЭП J .  НМСБ.

Рационалист, 19 лет (календарный во зр аст— 17).
ВДР, амбаверт, эмотивный тип.
Открытый интеллект, «созидатель-фантазер-интерпретатор- 
прямолинейный».

Эта информация понадобилась молодому человеку для 
вполне конкретной цели: чтобы определить, в какой 
области наиболее удачно сочетаются его интересы и 
способности, точнее выбрать род занятий.

Что касается интересов, то они довольно широки. 
Педагог? Возможно. Здесь пригодятся качества амбаверта, 
структура ВДР плюс открытый интеллект. Но не исключены 
проблемы во взаимоотношениях. Чтобы стать авторитетом, 
особенно для старшеклассников, придется подумать, по­
искать пути; само собой, как у прирожденных педагогов, 
в данном случае ничего не получится. Меланхолические 
черты этому могут помешать, да и лидерство не на первом 
месте. Компенсировать такой недостаток помогут лишь 
любовь к делу и своим подопечным. Если не чувствуете 
в себе этого —  лучше поискать что-нибудь другое.

Пилот гражданской авиации? Тоже не исключено, если 
только все в порядке со здоровьем. Но приоритетные



формулы отмечают, что такие ценные для этого специалиста 
черты, какими обладают флегматик и сангвиник, «надеж­
ный» и <«спринтер», у нашего героя в дефиците, и над этим 
следует подумать.

А может, ему нравится кропотливая работа? В соче­
тании с задатками созидателя и фантазера и неравно­
душием к искусству тут открываются широкие возможности. 
Дизайнер, модельер, журналист? Или научный работник- 
экспериментатор? Для этого, пожалуй, есть необходимые 
качества.

Только не надо воспринимать результаты тестирования 
как окончательный приговор. Наши упрощенные методики 
годятся лишь для того, чтобы сделать первые шаги 
к самопознанию. Вы их сделали. Надеемся, они помогли 
вам убедиться в том, что никакой человек не бывает 
бесталанным. И ничто не мешает ему добиться успеха, 
если только он здоров и не лишен желаний и воли. 
Теперь остается взяться за работу, стараясь справляться 
с ней наилучшим образом. Как именно? Этому мы и посвя­
щаем следую щ ую  главу
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ВМЕСТО НАПУТСТВИЯ
Ни я, ни кто другой не может пройти эту дорогу 
за вас, вы должны пройти ее сами.

Уолт Уитмен

Извечная человеческая проблема — не­
совпадение желаний с в о з м о ж н о с т я а л и . Многие ее решают, 
умеряя желания. Нас же интересует другое: как поднять 
возможности до нужного уровня. Причем не только нас, 
но и всех деловых людей, для которых в Академии 
народного хозяйства при Совете Министров СССР была 
написана работа с довольно скучным названием: «М етоди­
ческое обеспечение перестройки психологии хозяйствен­
ных кадров». Оказывается, многие хозяйственники тоже 
очень заинтересованы в том, чтобы подтянуть свои 
далеко не беспредельные возможности к собственным 
смелым планам.

Речь в упомянутом труде идет о современных методах 
самоорганизации человека. Иначе говоря, предлагаются 
разные способы работать эффективнее. Прогресс в этой 
области, как известно, сильно отстает от научно-техни­
ческого. Даже несмотря на то что сейчас любой школьник 
шутя справляется с задачами, которые были по силам 
лишь немногим ученым мужам древности, —  скажем, 
разделить одно число на другое. Правда, школьнику 
легче: ему и в голову не придет пользоваться при этом 
римскими цифрами и заумными правилами. Но это уже 
дело техники. А  вот как быть с возможностями? Научил­
ся ли наш современник быстрее и лучше думать? 
Стал ли хотя бы здоровее?

Увы. Что касаетс$, например, мозга, то его резервы, 
по мнению ученых, даже не поддаются учету. А вот 
резервы здоровья, судя по всему, гораздо скромнее. 
Люди стали жить в среднем дольше, чем прежде, но все 
равно о массовом долгожительстве пока не слышно. На 
смену побежденным болезням приходят новые, и больных 
не становится меньше. Скорее наоборот: сердечно­
сосудистые заболевания молодеют, инфаркт на четвертом 
десятке жизни не редкость. В высокоразвитых странах 
более половины всех смертей происходит из-за того, 
что отказывает сердце, не выдерживая современных 
нагрузок. Получается парадокс — огромные интеллектуаль­
ные резервы сводят на нет хилое тело, возможности 
которого, похоже, близки к пределу...
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ГИМНАСТИКА ДЛЯ УМА
— Спасибо, Кристофер Робин. Ты здесь единствен­

ный, кто понимает в хвостах. Остальные не способны�
думать. Вот в чем их беда. У них нет воображения.�
Для них хвост — это не хвост, а просто добавочная�
порция спины.

А. Милн
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с объемом информации, которая хранится в государствен­
ной библиотеке им. В. И. Ленина. По мнению американско­
го исследователя С . Коэна, «мы никогда даже близко не 
подходим к границам наших возможностей, а мозг обычно 
работает лишь на ничтожную часть своей мощности». Пси­
хологи все чаще высказывают мысль, что возможности 
людей, которых мы называем талантами, гениями, —  не ано­
малия, а норма. Задача заключается в том, чтобы раскре­
постить мышление каждого, повысить его КПД, начать ис­
пользовать, наконец, колоссальный кредит, отпущенный 
нам природой.

Для этого и создан комплекс упражнений, именуемых 
интеллектуальной гимнастикой (ИГ). Такой тренинг помо­
жет развить основные качества вашего интеллекта: память, 
сообразительность, логическое мышление.

ИГ не ставит своей целью «натаскивание» на опреде­
ленные ситуации, потому что ее методы универсальны. Она 
помогает найти собственный стиль работы, используя свои 
сильные стороны для компенсации слабых. Недостаточная 
выносливость нервной системы, характерная, например, для 
меланхоликов, может быть компенсирована их высокой чувст­
вительностью. Или наоборот: замедленную реакцию можно 
возместить прогнозированием ситуаций.

Те, кому удается интуитивно создать систему, на­
правленную на преодоление своих слабостей, способны 
добиться многого. Д . Гранин пишет о том, как это сделал 
А . А . Любищев: «...жил-был обыкновенно способный чело­
век, а стал совершенством, большим ученым, прекрасным 
человеком; он... устроил себя по самой что ни на есть ра­
циональной методе, создал для этого Систему, с ее по­
мощью доказал, как многого можно достигнуть, если фо­
кусировать все способности на одной цели. Стоит методич­
но, продуманно, на протяжении многих лет применять 
Систем у —  и это даст больше, чем талант, Способности с 
ее помощью как бы умножаю тся... Система —  это усили­
тель. Это торжество Разума».

Очевидно, чтобы справиться с такой задачей, первым 
делом нужна хорошая

#�('%��

Это основа личности. По представлениям древних гре­
ков, богиня памяти Мнемозина —  мать девяти муз, покро­
вительниц всех известных тогда наук и искусств. Человек,
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свои аргументы. Если ответы на ваши возражения есть в 
книге — вы проконтролируете себя, если нет —  постарай­
тесь ответить сами, проверив заодно убедительность автор­
ской позиции. Помните, что по сравнению с автором вы на­
ходитесь в очень выгодном положении: можете в любой 
момент перебить его, задать вопрос, можете сколько 
угодно возвращаться и обсуждать одну и ту же мысль. 
Автору же остается все это терпеливо сносить и полагаться 
на достоинства своего изложения.

8�� I�%������%����� Если речь идет не о досужем чтении, 
чтобы скоротать время в дороге, то, значит, прочитанное 
вам для чего-то нужно. Не упускайте из виду эту цель, ведь 
ваши труды —  ради нее. Оцените, что даст полученная 
информация, и если польза действительно ожидается, то 
читать станет интереснее. Если же нет, то подумайте над 
словами английского философа Б. Стю арда: «Не читай ни­
чего, что не желаешь запомнить, и не запоминай ничего, 
что не имеешь в виду применять».

Иначе говоря: чтобы пища шла впрок —  ешь с аппетитом. 
Эта гастрономическая аналогия подводит нас к следую щ е­
му закону:

5�� ����%�� ��	��� #	� 2��%'(U�� Завтра экзамены, но вы 
настроены решительно, потому что впереди целый день 
и еще ночь. Отдавая должное вашим способностям, мы го­
товы допустить, что к утру вы одолеете-таки учебник и да­
же будете помнить его содержание примерно до обеда —  
ровно столько, чтобы успеть ответить на несколько вопро­
сов экзаменатора. Но имейте в виду, что в книгу рекордов 
Гиннесса и к прочным знаниям ведут разные пути. Чтобы не 
сетовать потом на дырявую память, подумайте: почему, 
скажем, семь бед —  один ответ? А не пять бед или десять? 
Почему прежде чем отрезать, надо семь раз отмерить, 
и с какой стати именно семеро одного не ждут? А еще 
были семь древнегреческих мудрецов, семь чудес света. 
Да и семидневная неделя вряд ли случайна...

Психологи раскрыли секрет «магической» семерки. Ока­
зывается, таков средний объем нашей оперативной памя­
ти —  при одновременном восприятии она способна удер­
жать в среднем семь объектов. Лиц, предметов, слов, 
фраз, параграфов —  безразлично. Причем легче запоми­
наются первый и последний элементы ряда. Недаром по­
следнее слово в споре каждый старается оставить за собой: 
скорее всего в памяти останется именно оно, а не пред­
шествующие долгие дебаты.

Если же порция для запоминания окажется больше этой



нормы, то на нее вы' потратите гораздо больше времени, 
чем при посильной и ритмичной работе.

4. Будьте готовы. Всем известно, как не хочется ме­
нять планы, если уж на что-то настроился. Определенного 
настроя на работу требует и книга. Причем не только на­
строя, но и готовности к делу, которое во многом зависит 
от вашей эрудиции. Ведь новое легче укладывается на уже 
готовые полочки, прочнее держится благодаря связям с 
прежней информацией. Поразмышляйте о том, что вы 
знаете на предложенную тем у; оцените, насколько новая 
информация пополнит ваши знания. К работе со сложным 
материалом полезно специально подготовиться: почитать 
на ту же тему что-то еще, может быть, более популярное.

5. Не топчите следы. Давно замечено, что лучший спо­
соб забыть только что выученное —  попытаться тут же за­
помнить нечто похожее. Зная это, не учите физику после 
математики, а историю после литературы.

6. Оглянитесь вокруг. Это действенный способ борь­
бы с забывчивостью. Представив обстановку, в которой 
происходило событие, вы сможете припомнить и его, пото­
му что одновременные впечатления имеют свойство вызы­
вать друг друга. Например, узелок на память, завязанный 
в определенной ситуации, впоследствии помогает вспом­
нить и повод, по которому он появился.

7. Учите от А до Я. Смысл этого закона в том, что вся ин­
формация должна восприниматься как законченное целое, 
а не разрозненные осколки неизвестно чего. Если вы нач­
нете заучивать стихотворение по частям, то потом у доски 
после каждой строфы будете долго вспоминать начало сле­
дующей. Учите все сразу. Такой принцип поможет потом 
быстро восстановить в памяти нужное. Для этого начните 
вспоминать сначала.

Этот закон не противоречит третьему, как может пока­
заться. Надо лишь укрупнить исходные информационные 
единицы, разбив их затем на более мелкие группы. Но не 
старайтесь быстренько разделаться с большим материалом, 
ничего из этого не выйдет. Лучше повторять его в течение 
нескольких дней, чем в погоне за скорым результатом за­
быть все на следую щ ее утро.

Речь у нас идет в основном о произвольном запоми­
нании, т. е. когда надо что-то выучить. Но не следует пре­
небрегать и непроизвольным. Оно срабатывает, если со­
бытия были связаны с яркими впечатлениями, интересны. 
Значит, надо сделать их такими. Вместо унылого разгляды­
вания географической карты можно превратить знакомст­
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проанализируйте материал, выявите связи, 
выделите суть, 
обобщите содержание и 
запомните это обобщение.
Теперь познакомимся с наиболее известными приема­

ми запоминания.
1. Прогноз. Что будет, если вы не запомните нужного? 

Сорвется важная встреча, в неловком положении окажется 
товарищ или снова придется пересдавать экзамен? Раз­
мышления на эту тему помогут вам сосредоточиться, луч­
ше настроиться на запоминание. Можно прогнозировать и 
приятные последствия, если только они достаточно важны.

2. Парадокс —  это «странное мнение, высказывание, 
расходящееся с общепринятыми мнениями, научными по­
ложениями, а также мнение, противоречащее (иногда 
только на первый взгляд) здравому смыслу». Такое опреде­
ление дает толковый словарь. Мы не уверены, что многие 
способны надолго запомнить его. Но если скажем, что па­
радокс —  это четырехугольный треугольник, то теперь за 
вашу память насчет парадокса можно поручиться.

Не обязательно запоминать материал в той уныло-дис­
тиллированной форме, в какой вам его нередко предлага­
ют. Необходимость —  отговорка тиранов и религия рабов, 
как афористично заметил один английский политический 
деятель, благодаря чему эти слова помнят и по сей день. 
Учитесь «переводить» скучную словесную жвачку на при­
емлемый для вас язык. Такой прием дает простор эмо­
циям при восприятии материала, а это очень важно для 
запоминания. Яркое первое впечатление во многих случаях 
гарантирует успех. Если книга —  ваша собственная, то не 
грех делать в ней пометки, выражая свое отношение к со­
держанию.

3. Меньше слов. Сокращайте информацию, которую на­
до запомнить, до предела. Лучше пожертвовать деталями, 
но не упустить главное. Для этого, конечно, придется твор­
чески поработать с материалом. Можно перегруппировать 
его части, чтобы подчеркнуть внутренние связи. Можно при­
думать запоминающуюся аббревиатуру важнейших, клю­
чевых слов.

Кратко сформулируйте основное мысли, их и запоми­
найте. Все остальное должно подразумеваться. Поэтому 
не торопитесь с формулировками, от их качества зависит 
успех.

4. Ищите связи. Любители детективов знают, что опыт­
ный сыщик не торопится надевать наручники на рядового



члена банды. Куда важнее выявить связи преступника, вый­
ти на главарей. Иными словами, среди второстепенного 
нужно выявить самое важное. Поэтому не следует торо­
питься во что бы то ни стало запомнить мудреный текст, не 
разобравшись в его внутренних связях, не поняв ход рас- 
суждений автора. В материале могут быть следующие 
связи:

С м ы с л о в ы  е, Известно, что слова, объединенные в 
осмысленную ф разу, запоминаются в несколько раз быст­
рее, чем бессвязные. Сразу же постарайтесь понять смысл 
текста и увидеть логические связи меж ду абзацами, параг­
рафами, главами;

с т р у к т у р н ы е .  Эксперименты показали, что при за­
поминании бессмысленного ряда слогов важное значение 
имеет их расположение на листе, объединение в группы, 
фигуры. Например, чтобы запомнить число 2572463, лучше 
сгруппировать его таким образом: 257-24-63. Подчеркните, 
обведите нужное, используйте аббревиатуры.

Ряды цифр, таблицы, схемы тоже легче запомнить пос­
ле соответствующего оформления —  выявив, где можно, 
симметрию, ритм и т. п. Постарайтесь разглядеть даже в 
непритязательной формулировке из учебника ритмиче­
скую основу. Получилась же у Булата Окуджавы прекрас­
ная песня из такого довольно прозаического текста:

Антон Палыч Чехов однажды заметил,
Что умный любит учиться, а дурак учить.
Скольких дураков в своей жизни я встретил,
Мне давно пора уже орден получить.

Осмысливая текст, образно представьте его содержа­
ние. Затем прочитайте его вслух, постарайтесь внести в 
него сбои эмоции, придать подходящий ритм. Выпишите 
важнейшие мысли;

Наконец, еще один важный вид связей —
а с с о ц и а т и в н ы е .  Как сказал грузинский поэт Си­

мон Чиковани,

Всему дана двойная честь 
быть тем и тем : 
предмет бывает
тем, что он в самом деле есть, 
и тем, что он напоминает.

Об использовании этих связей стоит поговорить подроб­
нее. Итак,
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создавая некие образы —  чем парадоксальнее, тем лучше. 
Допустим, получаются такие сцены: книга —  лыжи. Лыж­
ник прыгнул с трамплина и в полете читает книжку. Неве­
роятно? Значит, скорее запомнится. Луч —  колбаса. Луч 
цвета вареного мяса проходит над колодой для разделки 
туш . А там мясник ловко режет его на аккуратные колбас­
ные батоны.

Теперь к заученному ряду пристроился новый, ассо­
циативный. Чтобы вспомнить новые слова, достаточно вос­
становить базовые.

Пользуясь словесно-числовым рядом, можно запоми­
нать логически не связанную информацию —  имена со­
трудников, перечень ежедневных дел (если, конечно, его не 
проще записать в календаре). Можно довольно подробно 
запомнить важнуй^беседу, когда по каким-либо причинам 
нет возможности ее записать. Надо только связать слова- 
опоры к главным мыслям со своим списком. Это поможет 
потом восстановить беседу и записать ее более подробно. 
Такой список будет полезен и при подготовке к экзамену 
для запоминания большого материала.

Насколько успешно сработают ассоциации, зависит 
от тренировки. Да и вообще любой метод требует опреде­
ленного навыка, поэтому следует рассчитывать не на чуде­
са, а на собственное упорство. Чем больше ассоциативных 
связей в информации, которую предстоит запомнить, тем 
лучше. В этом —  один из главных секретов хорошей па­
мяти.

Но в повседневной жизни гораздо чаще встречаются бо­
лее простые задачи. Предположим, нужно толково пере­
сказать следующий текст, имеющий отношение к уроку 
истории для семиклассников:

Это произошло в 1789 г., когда А. В. Суворову было уже 59 лет, а 
жить ему осталось всего 11 лет.

В распоряжении Суворова было всего 7000 солдат, а у союзников- 
австрийцев — 18 000. Но австрийская армия была уже почти полностью 
окружена 100-тысячной турецкой армией, которая готовилась начать кон­
ную атаку на позиции австрийских войск. Отметим как чрезвычайно 
существенное: все уставы того времени допускали конную атаку только 
в случае большого превосходства сил со стороны атакующих. В про­
тивном случае организованный встречный огонь оборонявшихся мог на­
нести крупным боевым единицам наступающих, какими являлась кавале­
рия, слишком большие потери: в массах конницы почти каждая пуля и 
каждый снаряд находили свои жертвы.

Отлично зная о соотношении сил между своей и русско-австрийской 
армиями, турецкое командование не сочло нужным вести оперативную



разведку за действиями отряда Суворова: малочисленность русских 
войск притупила бдительность турок. Этим тотчас же воспользовался 
Суворов. Оказавшись вне зоны видимости турецких войск, он глубоким 
обходным маневром зашел во фланг и в тыл турецкой армии, резко из­
менив таким образом конфронтацию сил. Но, самое главное, Суворов 

""бросил в атаку конницу! Вот оно, знаменитое суворовское: «Удивить —  
победить!» Как тонкий военный психолог, Александр Васильевич четко 
представил себе положение турок: перед ними еще полностью боеспо­
собная австрийская армия, где-то вдали еще не вступившая в бой армия 
Суворова, а тут — вот она! — неизвестная русская армия (турки ведь не 
могли предположить, что войска Суворова могут совершить такой не­
мыслимый по сложности марш-бросок). А это значит, что численность 
русских войск во много раз превосходит силы турецкой армии. И здесь, 
как и предполагал Суворов, в массы турецких войск вклинился генерал 
Паника. Все остальное, как вспоминали потом об этом бое попавшие в 
плен командиры турецких войсковых соединений, было сплошным кош­
маром. Сколько же воинской дерзости и неувядающего боевого задора 
должно было быть у Суворова, чтобы осмыслить и осуществить такую бое­
вую операцию! Вскоре после сражения указом императрицы к фамилии 
Суворова была сделана почетная приставка — Рымникский, после чего во 
всех официальных отчетах и приказах его так и именовали — Суворов- 
Рымникский.

Педагог В. Ф . Шаталов рекомендует восстановить этот 
рассказ по такой записи, которую он называет 

6. Опорные сигналы.
89 г. АВС 7 18 100 кп

р. Рымник
89 г. —  1789 год. Столетия опущены, потому что даже дво­
ечнику, хотя бы примерно знающему, о чем речь, нелегко 
ошибиться на сто лет. АВС —  это, как вы догадались, ини­
циалы главного героя —  Александра Васильевича Суворова. 
7,18 и 100 —  таково соотношение сил трех армий. Ясно, что 
счет идет на тысячи; кп —  «конница, паника». Впрочем, тут 
могут стоять, например, «уп» —  «удивить —  победить» или 
что-нибудь другое.

Представляя содержание в общих чертах, вы без труда 
запомните несложные опорные сигналы, а те, в свою оче­
редь, помогут восстановить подробности эпизода.

Сигналы могут быть и в форме аббревиатур. Всего два 
«волшебных» слова —  УГА С  ФоЧаРР, например, помогут 
десятикласснику припомнить сразу третью часть урока по 
астрономии. А секрет таинственного «фочарра» в том, что 
каждая буква здесь разворачивается в довольно подроб­
ный план рассказа о телескопе:

1. Угол зрения.
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такими шпаргалками перед экзаменом, то потом они вам 
не потребуются, сослужив службу накануне. Но будьте уве­
рены, что ни конспект с чужими записями, ни даже учебник, 
в котором вы слабо ориентируетесь, не помогут, если даже 
ваша возня под партой останется незамеченной.

8. Мнемотехника (искусство запоминания). Она, в част­
ности, помогает осмысливать бессмысленное. Все знают 
известную фразу насчет охотника и фазанов, которая по­
могает запомнить порядок цветов в спектре. Давно при­
думан стишок и для запоминания числа «пи» до десятого 
знака: «Кто и шутя и скоро пожелаетъ пи узнать число ужъ 
знаетъ» —  3,1415926536.

Бурсаки, описанные у Н. Г. Помяловского в «Очерках 
бурсы», использовали мнемотехнику, например, для разу­
чивания разных напевов на один и тот же текст. Они, как 
умели, разнообразили свой универсальный «Господи, воз- 
звах», вместо которого звучало то «шел баран, бя, бя,бя», 
то «кто бы нам поднес, мы бы выпили»...

У радистов, осваивающих азбуку М орзе, свои приемы. 
Запомнить, к примеру, букву Э ( . .— ..) помогает ритм фра­
зы «я на горку шла», число 7 (------ ...) —  «дай, дай закурить»
и т. п.

С помощью небольшой хитрости вы тоже сможете удив­
лять домашних, безошибочно определяя день недели для 
любого дня года. Интересует 9 мая 1991 года? Пожалуйста. 
Для этого надо запомнить 12 цифр —  даты первого воск­
ресенья каждого месяца текущ его года: 6, 3, 3, 7, 5, 2, 7, 4, 
1, 6, 3, 1. Сгруппировав эти цифры для удобства по две, по­
лучим два шестизначных телефонных номера, их запомнить 
легче. Теперь мы знаем, что 5 мая (пятая цифра ряда) —  
воскресенье. Остается подсчитать, что 9-е —  это четверг.

Кому трудно запомнить цифры, может заменить их 
буквами: 1 — р (раз), 2 —  д, 3 —  т, 4 —  ч, 5 —  п, 6 —  ш, 
7 —  с. Получится такой ряд : шттспдсчрштр. Попробуйте 
вставить между буквами гласные, чтобы превратить их в 
осмысленные слова. Тогда останется найти между словами 
ассоциативные связи, уловить ритм, и они легко запомнятся.

Если вам кажется такая процедура слишком сложной, 
попробуйте представить себя на месте американца Ген­
ри М ., память которого совсем никуда не годилась из-за 
болезни мозга. Но он все равно умудрялся кое-что запоми­
нать. Вот как действовал Генри, если требовалось, напри­
мер, запомнить число 584: «Запомните прежде всего чис­
ло 8, —  объяснял он. —  После этого сложите его с цифра­
ми, которые ограждают его с двух сторон в комбинации 584,



и получите число 17.>После этого из суммы вычтите 8, оста­
нется 9. Наконец, разделите 9 на две по возможности рав­
ные части, получите 5 и 4. Таким образом у вас появляется 
и само число 584. Нет ничего легче!»

9. Как повторять. Если вы повторите параграф раз двад­
цать подряд, то, пересилив отвращение к этому занятию, 
наконец запомните текст. Но решив, что теперь все в по­
рядке, наутро убедитесь в обратном. Через полчаса забы­
вается 40% новой информации, на следующий день —  34, 
через месяц —  21. Значит, с учетом этого надо и повторять: 
первый раз —  сразу же после запоминания, второй —  при­
мерно через полчаса, третий —  через день, четвертый —  
через две-три недели. Повторять материал лучше перед 
сном, и тогда утром будете помнить практически все. 
Да-да, именно так, если рассчитываете на долгосрочный 
результат. Решительно расставайтесь с привычкой лениво и 
бездумно пролистывать учебник. Даже обладатели феноме­
нальной памяти серьезнее относятся к этой процедуре.

Лучше всех запоминает тот, кто не торопится. Повто­
ряйте текст активно: осмысливайте, делайте записи. Что 
приобретается при чтении посредством пера —  превраща­
ется в плоть и кровь, полагал Сенека.

Старайтесь использовать для запоминания различные 
виды памяти. Если, например, вы не только увидите напи­
санное иностранное слово, но и услышите, произнесете и 
напишете его сами и все это произойдет в ситуации, когда 
без этого слова не обойтись, то работа пойдет успешнее. 
И не забывайте про упорство, которому не грех поучиться 
у китайских школьников. Попробуйте-ка выучить несколько 
тысяч иероглифов! Вот ребята и выписывают каждый иерог­
лиф на отдельную небольшую карточку, и когда появится 
несколько свободных минут, например в транспорте, повто­
ряют их. Это удобно —  можно менять порядок, разнооб­
разить «фон», сопутствующий запоминанию, обогащать 
ассоциации.

Такая система полезна еще и тем , что многие лучше 
запоминают, если при этом занимаются чем-то еще —  хо­
дят по комнате, едут в поезде и т. п. Важно лишь не рассеи­
вать внимание.

10. Как забывать. Однажды преподаватель решил 
взбодрить студентов, впавших от потока информации в апа­
тию, таким заявлением:

—  Все, что я вам сейчас рассказываю, вы имеете право 
забыть.

Слушатели воодушевились и заинтересованно затихли.
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индивидуальны и найдены каждым самостоятельно. Поэто­
му мы не навязываем их, а лишь подсказываем направле­
ние поиска.

Теперь поговорим

о тренировке памяти.

Чтобы добиться успехов, вам надо знать особенности 
своей памяти и цель, ради которой ее следует улучшать, 
потому что от этого зависит характер упражнений. Тем не 
менее сущ ествую т и некоторые общие положения, учиты­
вать которые полезно каждому.

Во-первых, не следует жаловаться на свою память. Вы 
знаете тысячи слов родного языка, знаете массу самых 
разных сведений, включая биографии любимых певцов. 
К тому же у вас хороший слух и нормальное зрение. 
А ведь даже слепые, вынужденные все воспринимать толь­
ко на слух, успешно заканчивают вузы. Есть примеры, когда 
то же самое удавалось и слепоглухонемым. И если у вас, 
здорового человека, какие-то нелады с памятью, то жало­
ваться можете только на себя.

Во-вторых, надо соблюдать условия успеха.
а) Отрицательные эмоции —  враг памяти. Если вы раз­

дражены, взволнованы, испуганы, то сначала успокойтесь и 
только после этого беритесь за дело.

б) Проявите волю и доведите дело до конца. Мы ничего 
не сможем вам посоветовать в случае хронической лени. 
К тому же это означает, что вы пренебрегаете законами 
памяти: где интерес, где готовность к восприятию? По 
мнению знаменитого педагога К. Д . Ушинского, «причиной 
забывчивости часто бывает леность вспомнить забытое, а от 
этого укрепляется дурная привычка небрежного обраще­
ния со следами наших воспоминаний».

в) Хорошая память —  это прежде всего хорошее здо­
ровье. Сидя целыми днями над книгой, без свежего возду­
ха, физической нагрузки и намека на рациональный режим, 
нельзя рассчитывать на хороший результат. Но это уже тема 
другого разговора.

Укрепляя память, не надо забывать и о таких качествах, 
как внимание, наблюдательность, воля. Они помогут вам, 
опираясь на законы памяти, вырабатывать собственные 
приемы заучивания и повторения материала.

Тренировать память надо регулярно, посвящая этому 
хотя бы полчаса ежедневно. Надо иметь в виду, что в тече­



ние дня память работает неравномерно. Лучше всего ре­
зультаты между 8 и 12 часами дня. Потом наступает спад, 
который длится примерйо до 17 часов. Затем память снова 
улучшается, и к 19 часам наступает вечерний пик эф фектив­
ности.

Хорошо активизируют память чашка чая или кофе. Но 
курильщики, полагающие, будто того же эф ф екта можно 
добиться с помощью сигареты, выдают желаемое за дейст­
вительное. На самом деле, как показывают эксперименты, 
один день курения примерно на 5% снижает продуктив­
ность запоминания. Табак ухудш ает кровоснабжение мозга, 
и в результате у большинства курильщиков память слабеет.

Тренировка не должна быть самоцелью: это скучно. Ее 
надо использовать для пополнения знаний ради какой-то 
цели —  будь то подготовка к экзамену или желание покон­
чить с беспорядком в своем письменном столе.

А нет ли более простых и эффективных методов 
улучшения памяти, кроме названных? Ведь ученые, как 
известно, давно и небезуспешно работают над созданием 
химических препаратов —  «пилюль памяти», которые по­
могли бы покончить с забывчивостью. Например, крысы, 
принимавшие пилюли, стимулирующие синтез рибонуклеи­
новой кислоты, втрое быстрее выучивались спрыгивать по 
команде с доски на землю . Многообещающими оказались 
и эксперименты с людьми. Так, американский профессор 
Камерон вводил своим престарелым пациентам препараты 
названной кислоты —  и память улучшалась. Одна 80-летняя 
старушка, которая уже не помнила своего имени и по многу 
раз на дню задавала один и тот же вопрос, снова получила 
возможность нормально общаться.

Результаты, как видим, обнадеживают, но об итогах го­
ворить пока рано. И поскольку в ближайшее время «пилюли 
памяти» в аптеках не ожидаются, нам остается совершен­
ствовать свою память самостоятельно.

Предлагаем вам несколько упражнений для тренировки 
памяти, рекомендованных Ф . Лезером.

А. Логически не связанный текст.
Для запоминания этих 20 Слов дается 40 секунд, после 

чего запишите то, что вы запомнили. Ответ считается пра­
вильным, если верно указывается и порядковый номер 
слова. Умножив число правильных ответов на 5, получите 
эффективность запоминания в процентах.

1. Украинец 11. Масло
2. Экономика 12. Бумага
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бывает что-нибудь запомнить и как легко забыть! А то и так 
бывает: запомнишь одно, а вспомнишь совсем другое. 
Или: запомнишь что-нибудь с трудом, но очень крепко и 
потом ничего вспомнить не можешь. Так тоже бывает. 
Я бы всем советовал поработать над своей памятью».

КАК ТРЕНИРОВАТЬ МЫШЛЕНИЕ

Один из лучших способов —  решать задачи. Но для 
этого годятся не любые задачи, а лишь те,^что тренируют 
творческий, нешаблонный подход к проблеме.

Разберем для примера одну из них.

«Куб с отверстием». Имеется деревянный куб с размером грани 
20 см. В нем нужно проделать отверстие сложной формы, связывающее 
находящиеся рядом плоскости. Отверстие должно быть постоянного диа­
метра и иметь как минимум 4 поворота. Предложите возможные вариан­
ты решений.

Для поиска одного из вариантов вам даются подсказки: 
гравитация, температура, поворот, сплав. Они помогут вам 
найти такой ответ (не торопитесь читать, постарайтесь 
додуматься сами):

Отверстие сложной формы можно получить с помощью 
сплава, нагретого до высокой температуры, который про­
жигает в кубе отверстие под действием силы тяжести. 
Поворачивая куб, можно менять направление отверстия.

А теперь —  другие подсказки: схема, рефлекс, тренаж, 
подкрепление. Попробуйте дать еще один вариант реше­
ния.

При этом постарайтесь избежать характерных оши­
бок, когда с задачей быстро знакомятся, потом искажают 
или забывают ее условия; не доводят проверку очередной ги­
потезы до конца, ограничиваясь общим впечатлением, а 
потом снова возвращаются к уже отвергнутому.

Наконец, главная ошибка заключается в том, что свое 
понимание условий задачи испытуемый зачастую принима­
ет за ее объективное содержание. Вот, например, извест­
ная задача: 9 точек, расположенных в форме квадрата, 
нужно пересечь четырьмя прямыми линиями, не отрывая 
карандаша от бумаги. Многие становятся в тупик, почему-то 
не решаясь выйти за границы квадрата, хотя такого запрета 
в условии не содержится. Но достаточно это понять, как 
задача оказывается очень простой. Перед вами один из 
вариантов ее решения.
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5. Одним отрезком прямой пересеките четы­
рехугольник так, чтобы получилось 4 треугольника.

6. Уберите 4 спички и получите 5 равносторон­
них треугольников.

Ответы вы найдете на с. 99.
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Следую щ ее упражнение тренирует умение находить 
общее в далеких, а то и противоположных вещах. На этом 
принципе построены, например, многие афористичные вы­
сказывания: «Наши добродетели —  это чаще всего искусно 
переряженные пороки», «Уклонение от похвалы —  это 
просьба повторить ее» (Ф . Ларош фуко).

Попробуйте сами создать нечто подобное на таких при­
мерах:

Идея —  это ...
Доверие —  это...
Студент —  это...
Утренняя газета —  это...
Такие упражнения не требую т никаких особых условий 

для работы, и заниматься ими можно практически в любой 
обстановке, лишь бы голова была не занята.

Воображение и логику можно тренировать и по другой 
модели, которую рекомендует одна японская фирма. 
Вам предлагается, например, такое высказывание: «Когда 
подует ветер... разбогатеет бондарь». Нужно найти проме­
жуточные звенья, придающие фразе смысл: когда подует 
ветер, поднимается пыль, она попадет в глаза, что может 
ухудш ить зрение, а то и привести к слепоте. Слепые начнут 
зарабатывать игрой на сямисэне (японском щ и п к о е о м  
инструменте), увеличится спрос на этот инструмент, для 
изготовления которого требуется кошачья шкура. Умень­
шение числа кошек приведет к увеличению числа крыс, ко­
торые не останутся равнодушными к бочкам, в которых 
хранятся продукты. Понятно, что бондарь от этого только 
выиграет.

Не беда, что кое-где в рассуждениях не обошлось без 
натяжек и вряд ли подувший ветер приведет к таким по­
следствиям. Здесь важно умение создавать ассоциативные 
связи. Попробуйте придумать такие цепочки сами. Напри­
мер:

Когда зацветет бузина... даст о себе знать киевский 
родственник.

В конце концов можно даже пренебречь здравым 
смыслом, позаботившись лишь о некоторой логике, как это 
и произошло в следующей шутливой загадке:
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2. Будьте активны, не бойтесь неудач. Именно они 
дают нам опыт. А неудавшееся дело можно начать снова 
и по-новому.

3. Ищите оригинальные идеи, не полагаясь на изве­
стное и даже на логику. И «сырая» идея может привести 
к остроумному решению.

4. Беритесь за дело с бодрым настроением и будьте 
уверены в себе. Это хорошее начало для любой работы.

5. Если для осуществления вашей идеи нужна помощь, 
то необходимо уметь эту идею отшлифовать и наилучшим 
образом подать —  т. е. обосновать, сравнить с аналога­
ми, предусмотреть возможные доводы противников.

Ответы к задачам:
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УЧИМСЯ ЧИТАТЬ...

Стремление освоить все ускоряющийся информацион­
ный поток напоминает попытки взобраться по идущему 
вниз эскалатору. С одной стороны, половину книг, храня­
щихся в библиотеке имени Ленина, никто из читателей 
никогда не брал в руки. С другой —  больше половины 
заявок на изобретения отвергается из-за отсутствия но­
визны —  их авторы опять «изобрели велосипед». И не 
мудрено: в бурно развивающихся областях науки чело­
век может воспринять за год примерно десятую  часть 
знаний, добытых учеными за это же время. Информаци­
онный кризис усугубляется еще и разобщенностью наук,
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с разной скоростью

в зависимости от цели. Финские исследователи Й. Нис- 
синен и Э. Воутилайнен дают такую классификацию видов 
чтения:

Поисковое. Отыскивая в книге нужное место, мы сколь­
зим взглядом по середине строк. Ш ирокое поле зрения 
позволяет вовремя заметить нужную информацию. Все 
остальное почти не осмысливается и не запоминается.

Выборочное. Оно полезно для общего знакомства с 
текстом , чтобы определить, стоит ли вообще его читать. 
Некоторые общепринятые стандарты облегчают эту проце­
дуру (речь, конечно, не идет о художественной литера­
туре). Например, из начальных фраз обычно можно 
уяснить, о чем предстоит разговор; последние абзацы ре­
зю мируют сказанное, заголовки и подзаголовки выража­
ют главные мысли текста, и переход к новому абзацу 
означает переход к новому вопросу.

Беглое. Именно здесь больше всего пригодится на­
вык скорочтения. Усвоить главное, не останавливаясь на 
второстепенном, —  по такому принципу многие читают 
газеты, журналы, развлекательную литературу. Сказанное, 
конечно, не относится к литературе, рассчитанной не 
столько на новую информацию, сколько на новые эмо­
ции. Читать быстро вы ее сможете, но вот быстрее пере­
живать при этом —  навряд ли.

Углубленное. Это самый серьезный вид чтения, его 
задача —  понять й запомнить прочитанное. Неподготовлен­
ный читатель не делает разницы меж ду беглым и углуб­
ленным чтением, теряя время на второстепенное. Навык 
скорочтения убыстряет работу и тут, уменьшая ошибки, 
возвраты.

Перед углубленным чтением постарайтесь сосредото­
читься и бегло просмотрите текст. Найдите ключевые 
мысли и слова, подчеркните самое важное. Обратите вни­
мание на иллюстрации.

Примерно через каждую четверть часа углубленного 
чтения снова пробегите глазами прочитанное, отмечая 
самое важное. Относитесь к тексту критически. После 
этого кратко запишите главные выводы.

Тренироваться старайтесь на полезных материалах. 
Когда выберете текст для чтения, не забудьте спросить 
себя: зачем мне его читать? Что я в нем хочу найти?

Еженедельно оценивайте свои успехи, проверяя, сколь­
ко слов в минуту вы можете одолеть.
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без часов. Эксперимент имеет смысл осложнить риском 
опоздать и иметь неприятности. Зато есть надежда, что 
у вас появится очень ценное чувство времени. Вы почув­
ствуете, что оно движется, даже если вокруг ничего не 
происходит.

Во время эксперимента не возбраняется слегка надо­
есть однообразными вопросами обладателям часов.

Сколько времени вы провели сегодня у телефона!
Изобретение Александра Белла позволило лю дям 

растранжирить времени ничуть не меньше, чем сэконо­
мить. Поэтому постарайтесь не увязать в разговорах. Что­
бы не превратить беседу в болтовню, сразу же уясните, 
зачем звоните. То же самое, не откладывая, попробуйте 
выяснить и у позвонившего вам словоохотливого собе­
седника. Не тратьте на деловую беседу больше, чем нуж­
но для решения вопроса.

Как вы относитесь к хронофагам!
Так называют на греческий манер пожирателей време­

ни. Они способны растащить ваш день по минутам, оста­
вив лишь грусть по несделанному. Что ж, у вас есть не­
сколько способов им противостоять. Для этого нужно:

либо тактично дать понять, что вы заняты;
либо, если возможно, найти уединенное место.
Берите пример с пушкинского героя, который при 

звуках «божественного глагола» отправлялся «на берега 
пустынных волн, в широкошумные дубровы ...» . Если в 
вашем микрорайоне «берега» и «дубровы» отсутствую т, 
то придется работать в той обстановке, какая есть. А своих 
хронофагов попытайтесь приучить к тому, что у вас имею т­
ся неприкосновенные часы работы.

Андре Моруа в «Письмах к незнакомке» посвятил хро­
нофагам отдельное письмо. «Чаще всего это человек, ко­
торый, не имея серьезных занятий и не зная, что делать 
с собственным временем, принимается пожирать ваше. 
...О н добивается совершенно бесполезного свидания и, 
если кто-то имеет несчастье не отказать, злоупотребляет 
им до тех пор, пока раздражение хозяина не возьмет верх 
над вежливостью». Писатель полагал, что с хронофагами 
нужно быть суровым и безжалостно их уничтожать, как 
хищников, покушающихся на вашу жизнь: «Ибо что такое 
наша жизнь, если не время?»

Чужие минуты ценит тот, кто бережет свои. Если на 
встречу опаздывает человек, который утверждает, что ра­
ботает чуть ли не круглые сутки, то будьте уверены: рабо­
тать он не ум еет. Уважайте время. Неважно чье —  свое
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Для многих подготовка к серьезной работе —  хоро­
ший повод переделать всю «несерьезную». К вечеру вы 
понимаете, что пора бы уже и начать, но мешают усталость 
и упущенное время. Но кому-то этот ритуал помогает 
настроиться на занятия. �  таком случае постарайтесь его 
сократить. Входите в работу постепенно, начинайте с лег­
кого. Но когда вы в хорошей форме, то беритесь за ос­
новное. Рутинную работу сделаете, давая отдохнуть голове.

Старайтесь взяться за дело раньше намеченного, хоть 
на четверть часа. Во-первых, это гораздо лучше, чем на­
чинать позже, а во-вторых, таким образом вы отлично 
настроите себя на работу.

7. Начните с главного. Что именно для вас главное — 
самое срочное или самое важное, —  решите сами. А  заод­
но и установите очередность дел.

8. Используйте время полностью. Подумайте, сколько 
часов уходит у нас на поездки в транспорте, вынужден­
ное ожидание и множество других бездельных дел. В кон­
це концов разговор о литературных новинках начинает 
нагонять злую тоску: где, мол, взять время?! Да в том же 
транспорте и во время ожидания. Имейте с собой хотя бы 
журнал, если у вас нет более важных дел, таких, как, напри­
мер, изучение иностранного языка или подготовка к экзаме­
ну. Не думайте, будто заниматься можно только в библио­
течной тиши. Убежденные сторонники этой точки зрения на 
самом деле лишь стараются до предела оттянуть неприят­
ную минуту, когда надо браться за учебник.

Заведите дневник расходования времени. Учитывать 
время —  значит дольше жить, полагал А . К. Гастев. И не 
только он: уже известный вам А . А . Любищев, например, 
всю свою сознательную жизнь, с 1916 по 1972 годы, вел 
поминутный учет расхода времени. Он так и не успел осу­
ществить свою цель —  создать естественную систему орга­
низмов, что-то вроде таблицы М енделеева, но только в 
биологии. Зато ему удалось выйти за пределы привычных 
возможностей, сделать то, к чему стремился: наполнить 
смыслом каждую минуту своей жизни.

Он учитывал время все целиком —  «брутто» (затрачен- 
ое) и «нетто» (полезное), исключив перерывы с точнос­
тью до пяти минут. Использовал те «отбросы времени», 
на которые мы так щедры. В основном за счет них освоил анг­
лийский. Кто безуспешно учил язык в школе и в вузе, 
сможет оценить значение таких «отбросов».

Все фиксировать ему помогало обостренное чувство 
времени.
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а) очень легко О
б) достаточно легко 1
в) трудно 2
г) не меняю 3
7. Утром вас ждут важные дела. Насколько раньше 

обычного вы ляжете спать?
а) более чем на 2 часа 3
б) на 1— 2 часа 2
в) менее чем на 1 час 1
г) как обычно О
8. Насколько точны ваши внутренние часы? Засеките 

время, и когда, по вашему мнению, пройдет минута, снова

#
посмотрите на часы.

а) вы поторопились О
б) опоздали 2 

Теперь подведем итоги. Если в сумме вы набрали
от 0 до 7 баллов —  вы «жаворонок»; 

от 8 до 13 —  аритмик; 
от 14 до 20 —  «сова».
3. Порядок. Есть немало людей, которые убеждены, 

что на столе у них вовсе не хаос, а порядок, но ведомый 
только им. Такое нагромождение всякой всячины, по их 
мнению, даже стимулирует работу.

Если это не попытка оправдать собственную безалабер­
ность, то спорить не будем . Знаем только, что, если вы не 
Цезарь, то заниматься одновременно несколькими делами 
не стоит, и посему незачем держать на столе ненужное. 
Чем потом отвлекаться на долгие бумажные раскопки, 
лучше уж навести порядок заранее. Закончив дело, возь­
мите себе за правило убрать ненужное, а то и полностью 
очистить стол.

4. Сосредоточьтесь. Внимание, говоря словами 
К. Д . Ушинского, есть именно та дверь, через которую 
проходит все, что только входит в душ у человека из внеш­
него мира. Не следует хвататься за несколько дел сразу, 
это верный способ вечно спешить и ничего не успевать.

Пытаясь сосредоточиться, полезно учитывать и некото­
рые психологические детали —  напри мер, воздействие 
цвета на психику. Практическим результатом исследований 
в этом направлении стало, например, появление настольных 
ламп с зелеными абажурами, успокаивающими нервную 
систему.

Нехорошо, когда на рабочем месте резкие контрасты 
освещенного пятна и темного фона. Лучше, если осве­
щение мягкое, без резких теней.
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Такой самоконтроль в конце концов помогает сф орм у­
лировать следующий принцип: не откладывать в течение 
дня важные дела и безжалостно отодвигать все, что не 
важно. Тем более что многое из неважного решится само 
собой.

Но не думайте, что перечисленными правилами исчер­
пываются рациональные приемы работы. Пределов тут нет, 
о чем напоминают слова А . К. Гастева: «Если к этому сам 
добавишь правило —  стало быть, втянулся в дело».

А теперь о том,

чего не надо делать.

Обгонять самого себя. Пролистывать учебник, пропу­
ская все легкое, неинтересное и непонятное, —  совершен­
но пустое занятие. Лучше поделите число страниц на время, 
которое вы отводите себе на этот предмет, и узнаете, 
сколько страниц вам надлежит одолеть именно сегодня.

Распределяйте работу равномерно, без затяжного 
безделья и авралов. Действуя ежедневно и в постоянном 
темпе, вы многое сум еете. «Изучайте азы науки, прежде чем 
пытаться взойти на ее вершины, —  писал И. П. Павлов. <— 
Никогда не беритесь за последующ ее, не усвоив преды­
дущ ее».

Останавливаться на полпути. Заниматься одним и тем 
же делом более одного раза —  непростительное расточи­
тельство времени и сил, и поэтому постарайтесь не откла­
дывая закончить начатую работу. Привычка к идеальным 
условиям может вам сильно повредить. Не надо расслаб­
ляться на уроке в надежде на то, что параграф можно 
будет спокойно прочитать дома. Зачем? Дома наверняка 
найдутся другие дела.

Действовать по шаблону. Зачастую мы выбираем опре­
деленный способ работы не потому, что он самый лучший, 
а потому, что всегда так делаем . Ищите новые пути, не 
пренебрегайте и чужим опытом. «Все можно сделать луч­
ше, чем делалось до сих пор», —  не без оснований считал 
известный американский промышленник Генри Ф орд .

И, наконец,

еще три замечания

о совершенстве:
Вы будете абсолютно правы, если последуете принципу 

«лучше меньше, да лучше». Но, стараясь на совесть, помни­
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В споре зачастую рождается не истина, а победа. Оби­
женный же неудачник остается при своем мнении и ждет 
реванша, окончательно теряя способность воспринимать 
чужие доводы.

Критика —  не самоцель. Поэтому, прежде чем крити­
ковать, стоит подумать: а нельзя ли исправить положение, 
так сказать, в рабочем порядке? Не исключено, что для это­
го вполне достаточно выяснить позицию тех, против кого 
мы собрались направить критические стрелы.

Критика должна быть уместна. Резкое выступление по 
поводу неудач новичка скорее принесет больше вреда, чем 
пользы. И вообще —  форма критики должна соответство­
вать задаче. Если человек старался, но ему не хватило 
опыта, то разнос тут не поможет. А если неудачник и сам 
сознает свое неумение, то у него опустятся руки и работать 
лучше он не будет. Иными словами, тут прежде всего нуж­
на доброжелательность. Критическое т выступление —  не 
эстрадный номер, и зарабатывать, на этом популярность не 
стоит. Ведь ваша цель —  помочь товарищу, а не смять его; 
поправить дело, а не покрасоваться как оратору. К тому же 
поговорить с ним можно и наедине. А можно и написать 
письмо, если есть сомнения в собственном красноречии и 
корректности.

Кстати, корректность особенно важна, если критикуе­
мый вам чем-либо неприятен. Ни в коем случае не следует 
отвергать какое-либо предложение только потому, что вам 
не нравится его автор, иначе легко можно подменить суть 
дела собственной неприязнью.

Прежде чем критиковать позаботьтесь о том, чтобы из 
ваших слов было ясно:

в чем суть дела;
кто виноват в случившемся;
что нужно сделать, чтобы исправить положение;
как предотвратить подобное в будущ ем .
Если у вас нет готовых рецептов, то, по крайней мере, 

назовите тех, у кого они могут быть.
Чтобы ваши замечания не отмели, что называется, с по­

рога как несерьезные, сначала обязательно выслушайте са­
мого критикуемого и изложите свое понимание ситуации.

Судите о работе по результатам , но не забывайте при 
этом о человеческих мотивах: не исключено, что получи­
лось плохо из-за неудачной попытки сделать лучше.

Если ждете активных действий в ответ на критику —  до­
кажите, что проблема разрешима.

Должность —  не аргумент. Плохому руководителю по­



� �� .=$�� ��9 �$ "�� ! . '$� � )�'��&�&&���  ���� &�� �� '"$� � $�&7
&�*� )����&� &�.�"' �2� �� )��&�� �;$� (; !� �� ��� ��� &���(%7
 $��� )�� 3$�� .� )���'.� #�� �� $.; � � �&�$.�

���$���� &�� ' � (9&�� .!���$%� �� � �(������  � � �  $�"$�(%7
&� $��� 9�(�&�"� ��!�$�$%� (.�- ��� � (�� 9�� )� (�� ��-�*�  (���
.�  � ! � � '&��� � �). $�(� %� �.��� 5 � #&���$�� ��� �$&� (� %� ��
3$�� .� � �#+��� � .� ( �+�� � �  ( �&&�� �� $�(%��� &����'�(�� ' � ( . �

� �(�2�)��"$&�0� � �#+��� � � &�� ' � (9 �&� ��#�.- �$%� '� � �7
���� � �9 ' . � (; '%� � �� ��� &�(%#"� �� .*� ' �$%� �$� $���+�� � �#+�7
������ �)���'� ��"� 3$��  $� � � ( �&� � � � �� ' � � � � � ; �

? . '%$�� ��&�� �$&� �� ?�#' � � �#�$�(%&� �� �!6��� � �   .9 ' �7
&�"�� &���+�� &�� #� ' � �- � � �� ! � )� (�#&� �� 4 �3$�� .�� � (�� ' ("�
�� � ��9�&� &�� )��2�  � ��  $.)(�&�"�� �� � �#.(%$�$�� &�� �!*�7
' �$�� � $��*� .+(���

� ("� ���$���� &�� ' � (9&�� !�$%� #��� �$�*� #�&�� � �)��� ����
��(����� &�� � �9 �$� � �! �$�$%� (.�- �� ) �$� � .�� �$�� � � . � � � - �;$��
��� �#� &�+�� *�$"$�  ' �( �$%� ��#(�� �$).6 �&�"�� ' � ��#� ��"�� �$��
)����&��5 � �� �+� � &�'�  $�$��&�� �  $���&���� �� � (�� ' �9 ��
�� �$��.� &�� � �#� �#"$�� $��  $���&�0� � �� ���&�� &�� )��!���$7
 "�� 4 �3$�� .� ! . '%$� � ) � �9 ' � � � �+��  ) � ��� '(� �� �

A$�� �+��$�� �.9��� ) � � '( �9 �&���5 � '���0$�� (.�- ���
4 � ' .� �0$��� &� ��(%��� ���  ����  � �$� �$ $�.�$�� $�� � $� �7

!���&�"� �� ��$�� � �� ) � � 'F"�("�$�� ' � .+� � �� ���  $��$� ' �9 �7
' �$% "�� ��+'� � ���� �!� 3$�� � &�)��&"$�

��� �+(.)("0$�� '�0 $��"� �� ��  ��#���&�"� �))�&�&$�� (�-%�
��'�� $�+��� �$�!�� ) �388��$&�0� �+�� � �#&� $��� ��� ) �� �7
' � �9 �� � ���� � �#� �#"$�� �� ' � ��#� ��$%� )�� ' �$ "�  &����� &�� 3$��
.9 �� ! . ' �$�  $��$%�� ���� +����"$� - �*� �$� $� �� )�$���� ���� $����
� (�� ��-�� 2�(%�5 �&�0$�� � $�&.�� �� &��  � � � .$�� � ' �$% "� #��
 � �$� ��  � �"&&�+��  �)��&����� $�� )��&�$�� �!���0� �&'.  ��*�
8 � ( �  �8 � �C� )� � � ' � &���(���  )���� ��9'�0� '� (9 �&� )� � �  � �7
#���$%� �#+("'� � )��$��&���� $���� �$�!�� $�$� )� '$��� ' � (� )��7
��(%&� $%� )�� � � �#��� ?�#� $���+�� )� '$���9 ' �&�"�  )���� &��
� � ' .$�

� � �$��."�� )�(�#&�� .) � � "&.$%� �� &�)(�*�*�  )� �!&� $"*�
�� � �#� �9&� $"*� � � �$� � .� � �+� �� /� $��� � �  (.� ��� -�& ��� �$��
�&� �� )��� �$� ��-��  (���� )�='�(� � � � .�� � �#� � $.$�

4���#� ��0$�� )��� ���  �� � �� �$��&� $��� E$�� )� � �9 �$�
�))�&�&$.�  $�$%� ��-���  � ;#&��� � �

4� $���0$� %�� �$�!�� ��(����� )�&"(�� �$�� � � .� (��&��
��+� '&���  (� ' � � �$%� ��-���  � � �$�� �� ���� ) � �&�!� �+�$%� �����
4��&�$��  (���� � � � � �� � � � �&��(%&�C� >� (�� ��� *�$�$�� )��7
�(��%� ��+�=(�!�� &��  ��; �  $�� �&.�� ) � �9 ' � � � �+�� .! � ' �$� � �+��
�� $�� �� �$�� ��� �+�� ' � .+@�

����&�2�� )� $�� �0$� %�� �$�!�� ��-�� ��  $.)(�&��� !�(�



$�(���� � � �� � � �$�� � �� 4��&�$�� #�(�$�� � )����(�� � �$�����C�
� (�� $�!�� &���+��  ��#�$%�5 � ��(��c� ��� &�'��  $���$% "� ��(�7
9�$%� � ��� �$�� )��-(�� $�! �� �� +�(� �.� )�� ' �&&�� .� )��� '.�� /�7
+������- � %�� ��� . ' � �( �$�� � �&&��  " ' �$� � &�� � �  $� �� &�� '("�
' � ( � � ��-�� ��  $.)(�&��� � �9 �$� &�� �� �$%� &�����*� ) �  (� '7
 $��0�� )�$�� .� �$��9 �(�;6 �*� �$� ����$%� +(��&���  � � ' � � �$�7
�� $�)�&&�+�� � �9 �$� &�� &�0$� %�� 4�3$�� .� #&�$%� &�'�� � ���
�$�� �$&� �$ "� �� ��)�� .�� &�� +�����$%�5 � �� +(��&�� �

� � ! (; ' �0$�� � �+(�� �&$�� � �� ��� �� $���  ��$�(�� �$�� #�� )"$%�
� �&.$� � �9&�� �#(�9�$%�  � � .; �  (�9&.; � � �  (%�� A&� )� �(C�
>�&���(�� )� '���0$�� �� � �$��0� 8� �#�0� +(��&.; �  .$%�� ��� 3$��
) �$� �$%$�� � �&.$.�� 4�$��� ' � � �0$�� �� � � �&$��� � � �� 2�8�� ��
��� 3$��5 � ��$� ��� � �&.$�@�

/�  $.)�"�� &�� .  $� � � ("0$� � �#+(" ' � �� ' � ( � � � � � ) � � ' �(� � �(��
9 �� �� +(.!�&��  � � �+�� >"@�� � (�� )��� 3$�� � ��-� � �&�(�+� #�.7
��$� &�� �'&�0=�'�& $��&&�0� #�.&��&�0� &�$��� $�� )���(��%�
�&���&���  (.- �$�(�0� �� $�� � ! � ( � � � .! � ' �$%� �*� ��  ���0� )��7
��$�� ! . ' �$� $� . '&� �� 4��0$�� &��  �!� �&��� � �9&�� )�� )� �&.97
'�&� ; �� &��  (.- � ; $� $�(%�� � '� ! � � � �(%2� �

� (�� ���$��� ).$��$� &�)� �&.9 '�&&� $%�  � � �#�"#&� $%; ��
&�'�" %� *(� $�� � � � ��)�'�� �� �� 3 $�� '&� � � � � �&���� � � #�7
�&$��� ���$%� �. ' �$�� � ; �� $�� � � . � &��  $��$� ��  ��$���$%� &��
'�0 $��&&� $%� �� �$����� � �9 � � &� � �$�"� &�� &���$��� ��
>�9��(�&��� �� #�(�@�

��� �� �%$�� )� �� ' � (; !2�� �� ' (" � ��$���*� �! � �#�2� )�(�7
���� ��0� $��$��� � 5 �! .(%' �#� � �� �����; �� � � (�� �$�� ' . � � ; ��
��� $.$� '�)(�� �$&���$%� &�� )� � � � �(� ���� B�� )�'�!&�0� )�"� �7
(�&�0&�0� !� 2�� � � �&&� $%; � ��6�� � �+��  � � � � ��$ "�  �� �7
(; !���&��� �� &�9�(�&��� � �� .=(�! � � .� �$% "�� ����*� >!��7
2��@�� ���� )����(��� �&$�� � .�$� &�� ' � ( � �� �� � �).$�2�"� >)��&7
2�)��(%&�+�� �� &� +�! �� � �+�@�

� $%� &�� �(��  (����*�$(��� *� (; ' �0�� )�(�+�;6 �*�� ! . '7
$�� '(�&&��� ��  $.)(�&���5 �3$�� *�� �- � �� B&���$�� � $%� �$��
 � �#�$%�� ���  ���$�&���  (��� &�0� !�0�� $��  � �$ .$ $�� �� �
� �  (�0� )���#�� '�$� $"+� $&��� �)���$(�&���� ����0� ���$���
� �  �.�$� . (� - �$%� ��)�� C� >�$�� ����  � ! $��&&��� *�$�$��  ��7
#�$%:@� 4�3$�� .� .��$� %� +���� �$%�� '�  2�)(�&��.0$�� � �  (%��
�� *� � �- �+�� ���$���� � �  (%� �) � � �9 ��$�  (����� .� )(�*�+��5 �
&��!���$�

� � �$� � .; 6 � � . � #�) � �6 � �$ "C
5 �  �� '�$%� ��#+��� � � �� �$��2�&�; �� A+(�- �&&�0� )�� �7

��&%� &�'�  $�$���� ! � )(� ' �&�� G�(�� � �#�.- �$%�  $��� � ��  .7
� �0$�� )� $���$%� &������ 4� $���0$� %� *�$"� !�� &�#��$%� ).7
$�� �� 3$� � .D

5 � ' �(�$%� ���� '� �� &�� #&�"� � �*� � !  $�"$�(% $��� >�(�-7



ком скорые выводы —  результат замедленного размыш­
ления», —  говорил Вольтер;

—  лишать критикуемого возможности возразить;
—  унижать его достоинство, критиковать «в общем»: 

мол, все мы его знаем ... Обвиняете —  докажите вину. 
Оскорбить же можно не только словами, но и пренебрежи­
тельным тоном, жестом, мимикой. Чтобы не внести в дело­
вой спор дух скандала, критикуйте мнение, а не человека, 
обращайтесь к аудитории, а не к оппоненту;

—  копить чужие недостатки, чтобы потом выйти с ними 
на публику. Лучше объясниться сразу же;

—  возвращаться к прошлым грехам, когда дело ис­
правлено. Пусть вас не смущает вариант известной посло­
вицы о тех, «кто старое помянет». В данном случае речь 
идет не о возможностях памяти, а о том, чтобы не напо­
минать человеку понапрасну о старых ошибках. Нарушая 
это правило, мы добьемся лишь того, что критикуемый, за­
щищаясь, вообще перестанет реагировать на наши слова;

—  недобросовестная аргументация. М етоды спеку­
лятивной аргументации достаточно подробно изложены в 
популярной литературе. К ним относятся, например, раз­
ного рода преувеличения, использование авторитетов, 
тенденциозное надергивание фраз, взывание к чувствам, 
искажение позиции оппонента и т. п. Приведем пример 
одного из таких методов. Суть его в том, что эф фектны м 
аргументом не по существу делается попытка решить ис­
ход спора.

...В  одном из научных институтов был предложен метод 
штамповки с помощью высоких давлений. Для его осу­
ществления решили использовать специальную пушку. Но­
вый метод оказался настолько эффективным, что традици­
онные способы выглядели по сравнению с ним допотоп­
ными. Автор разработки написал на эту тему диссертацию. 
Но на защите оказалось достаточно лишь одной вскользь 
оброненной маститым академиком реплики, что это, мол, 
«стрельба из пушки по воробьям». Исследования были пре­
кращены, «беззащитной» оказалась и сама диссертация. 
Мнение титулованного авторитета оказалось для ученого 
совета убедительнее многочисленных экспериментов. Ра­
бота была продолжена только через несколько лет, когда 
подобная установка появилась за границей.

Любое сложное дело немыслимо без дискуссий. Сво­
бодная критика помогает избавиться от устаревших 
взглядов, незрелых решений. Наконец, от излишней само­
уверенности. Но формы критики порой таковы, что не каждый
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свою важность. Как правило, это означает, что вы уже 
что-то совершили и стоите внимания. Многие люди полу­
чают огромное удовольствие, критикуя тех, кто более об­
разован, чем они, или же больше преуспевает.

Не стоит слишком уж серьезно воспринимать мелкие 
уколы.

Ну а если критика справедлива? Тогда нет смысла ввя­
зываться в спор. Более того: Карнеги советует самим вести 
досье собственных глупостей и почаще заниматься само­
критикой. Это наверняка поможет спокойнее относиться 
и к неприятным для нас чужим мнениям.

Наконец, не лишнее помнить слова Ф . Ларош фуко: 
«Мнение наших врагов о нас, как правило, ближе к правде, 
чем наше собственное мнение».

1��MI�� 1<�� �FEY

Один восточный мудрец полагал, что цель красноре­
чия —  побудить людей к тому, чего они не хотят, отвра­
тить от того, к чему они стремятся, и при этом создать у 
них уверенность, что они действуют по собственной воле. 
Не оспаривая это несколько однобокое понимание целей 
риторики, отметим лишь, что умение убеждать занимало 
человеческие умы примерно с тех пор, как сущ ествует че­
ловечество. Эта проблема остается открытой и по сей 
день. Например, в одной из работ на эту тему —  «Руководи­
тель и умение убеждать» —  профессор И. Д . Ладанов из­
ложил современные представления на этот счет. По его 
мнению, уметь убеждать —  значит уметь проделывать че­
тыре важные операции.

��� I�Z	�(��	��%��� Человек прежде всего должен знать, 
зачем нужно то, что вы ему предлагаете. Поэтому не надо 
жалеть времени на то, чтобы толково рассказать, что к че­
му. При этом полезно учитывать темперамент слушателя. 
Холерик предпочтет дедуктивный путь —  т. е. сначала 
представить общую картину, а потом уже перейти к дета­
лям. Вопрос, ради которого идет разговор, надо поставить 
в конце, иначе нетерпеливому холерику будет неинтересно 
слушать все остальное. Ф легматик, наоборот, предпочита­
ет идти от отдельных фактов к обобщениям, и потому на­
чинать лучше с постановки задачи, тогда он будет внима­
телен к деталям . Но в любом случае, независимо от темпе­
рамента, в слуш ателе полезно видеть самостоятельного, 

думаю щ его человека, а не бездумного исполнителя ваших 
идей.
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1. Единственный способ одержать верх в споре — это уклониться от
него.

2. Проявляйте уважение к мнению вашего собеседника. Никогда не�
говорите человеку, что он неправ.

3. Если вы неправы, признайте это быстро и решительно.
4. С самого начала придерживайтесь дружелюбного тона.
5. Заставьте собеседника сразу же ответить вам «да», т. е. начните
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Теперь предположим, что вам предстоит переубедить 
человека, уже имеющего собственное мнение, или �		.-
щить ему что-то не очень приятное о его успехах или #	-
ведении. При этом вы вовсе не хотите обидеть его или 
тем более поссориться. На такой случай в арсенале Карнеги 
имеется еще 9 приемов.
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Этими правилами, конечно, не исчерпывается необъят­
ная область человеческих взаимоотношений, затронутая 
американским психологом. И. Д . Ладанов приводит, 
например, и такие приемы убеждения:

�D.(���%&�� 	,�$���'U�
«Операция закончилась печально. Через четыре дня 

молодая женщина с припухшими веками пришла к хирур­
гу и сказала резким голосом:

—  Доктор, вы убили моего мужа.
—  Да, —  негромко ответил врач. —  Вы совершенно 

правы.
Женщина ожидала всего —  возмущения, благородного 

негодования, только не признания.
Они обменялись еще двумя-тремя фразами. Женщина 

ушла, на прощание обронив у двери:



—  Спасибо... за то, что не солгали...»
Этот эпизод подтверждает простую истину: собеседник 

теряется, если не встречает с вашей стороны ожидаемой 
реакции. В таком состоянии он способен, без возражений 
принять ваше предложение.

«Взрыв». Прием, предложенный А . С. Макаренко, 
заключается в том, чтобы поставить человека в такие 
условия, когда неожиданное и необычное событие или 
информация заставляет его изменить свою точку зрения. 
Известно, например, немало случаев, когда религиозные 
люди становились атеистами, узнав о неблаговидном по­
ведении святых отцов. Впрочем, падение дутых авторитетов 
порой способно и неверующего подтолкнуть к разрыву 
с догмами.

Напомним, что секрет убедительности заключается 
вовсе не в затяжных монологах. Вот, например, какие 
цифры приводит известный специалист в области управле­
ния П. Мицич в книге «Как проводить деловые беседы»: 
если принять задуманное сообщение за 100% , то высказан­
ное составит 70% от задуманного, услышанное —  80% от 
высказанного, понятое —  70% от услышанного, а запомнит­
ся лишь 60% от понятого.

Слушать же, по мнению психологов, не умею т примерно 
девять человек из десяти. И это касается, к сожалению, 
не только вашего собеседника, но и вас. Умение слушать 
состоит, по И. Д . Ладанову, из трех слагаемых.

А. Внимание
1. Уважайте говорящего, цените его желание сообщить 

нечто новое.
2. Установите с ним в начале беседы контакт, дав 

понять, что вы искренне готовы слушать.
3. Не прячьте глаз, смотрите на собеседника.
4. Не перебивайте. Наберитесь терпения и дайте чело­

веку сказать, что он хочет.
5. Не торопитесь с выводами.

Б. Дружелюбие
1. Старайтесь не подавлять собеседника авторитетом, 

информацией или длинными словесными периодами. Ина­
че вы плохо поймете его, а он, в свою очередь, 
будет думать не о доходчивости своих аргументов, а о 
психологической защите.

2. Не давайте воли эмоциям. Когда почувствуете, что 
не контролируете их, представьте себя на месте собе­
седника.

3. Не спешите возражать. Перебив человека, который не
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8. Воздерживаетесь ли от раздражения, когда слы­
шите противоположную точку зрения?

9. Стараетесь ли удержать внимание на словах собе­
седника?

10. Охотно ли беседуют с вами?
Подсчитайте сумму баллов. 32 и более —  отлич­

но, 27— 31 —  хорошо, 22— 26 —  посредственно. М е­
нее 22 баллов —  вам надо потренироваться слушать 
собеседников.

А этот тест поможет вам сделать вывод о том, как 
влияют ваши дискуссии на взаимоотношения с людьми. 
Оцените каждое высказывание по 4-балльной шкале, при­
помнив при этом конкретные ситуации.

1. Мой собеседник не упрям и смотрит на вещи широко.
2. Он уважает меня.
3. Обсуждая различные точки зрения, смотрим на де­

ло по существу. Мелочи нас не волнуют.
4. Мой собеседник понимает, что я стремлюсь к хоро­

шим взаимоотношениям.
5. Он всегда по достоинству оценивает мои высказы­

вания.
6. В ходе беседы он чувствует, когда надо слушать, а 

когда —  говорить.
7. При обсуждении конфликтной ситуации я сдержан.
8. Я чувствую, когда мое сообщение интересно.
9. Мне нравится проводить время в беседах.
10. Когда мы приходим к соглашению, то хорошо зна­

ем, что делать каждому из нас.
11. Если нужно, мой собеседник готов продолжать 

обсуждение.
12. Я стараюсь идти навстречу его просьбам.
13. Я верю его обещаниям.
14. Мы оба стараемся угодить друг другу.
15. Мой собеседник об̂ ычно говорит по существу и без 

лишних слов.
16. После обсуждения разных точек зрения я чувствую, 

что это полезно мне.
17. В любой ситуации я избегаю слишком резких вы­

ражений.
18. Я искренне стараюсь понять собеседника.
19. Я вполне могу рассчитывать на его искренность.
20. Я считаю, что хорошие взаимоотношения зависят 

от обоих.



21. После неприятного разговора мы обычно стараем­
ся быть внимательными друг к другу и обиды не держим.
Подсчитывая баллы, вы получите три результата. 
Взаимная поддержка —  сумма баллов по стро­

кам № 2, 5, 9, 12, 14, 18, 20.
Слаженность в общении —  № 1, 4, 6, 8, 11, 15, 19.
Улаживание конфликта —  № 3, 7, 10, 13, 16, 17, 21.
21 балл и выше принимается за норму. Если недобор по 

взаимной поддержке, то, значит, вам следует быть повни­
мательнее к собеседнику. Плохая слаженность в обще­
нии —  симптом того, что само общение проходило в не­
благоприятной обстановке —  спешка, отсутствие повода 
для обсуждения и т. п. Наконец, если трудности с улажива­
нием конфликта, то нужно активнее искать пути к взаимо­
пониманию.

УЧИТЕСЬ ВЛАСТВОВАТЬ СОБОЙ

Не печалуйся в скорбях —  
уныние само наводит скорби.

Козьма Прутков

Это следует делать по разным причинам. 
Первейшая из них —  чтобы оставаться здоровым. Пренеб­
режение правилами психогигиены, длительные стрессы в 
конце концов приведут к неврозам, и лечиться, возможно, 
придется всю оставшуюся жизнь. А это серьезно осложнит 
осуществление ваших планов.

По мнению создателя учения о стрессе Г. Селье, 
стресс —  это реакция организма на любое предъявленное 
ему требование. При этом неважно, приятна или нет вы­
звавшая его ситуация; важна лишь интенсивность требова­
ния. Но в обиходе под стрессом обычно понимают реакцию 
на чрезвычайные обстоятельства, на сверхсильные раз­
дражители —  то есть то, что специалисты называют дист­
рессом.

Приспособление к меняющейся внешней среде Г. Селье 
делит на три фазы : сначала ощущение дискомфорта, по­
том вхождение в новый режим работы и, наконец, исто­
щение сил. Поскольку жить вообще без стрессов не мо­
жет никто, надо постараться переносить их с наименьшими 
нервными затратами. Ведь стресс —  это и защита. С его 
помощью организм защищается от разных неблагоприят­
ных воздействий —  голода, холода, физических и психиче­



 ��*� $���� � �� $�� )�� ��� � (�� ��� ) � ' . � � �$� �� �$��  �� � ���� ��7
-���� ) � �!(�� �� � � � �+�&�#��  )����$ "�  �� �� $�� � �  �.�$��
�- �!�$% "�� G&�+��� .! � ' �(�  %� �� 3$�� � &��  �! $��&&���
�)�$��� �)�2��(� $� � .$�� �9 ' � ; $�� &�)��� ���� �$�� )��� ��&��
$� �$%� �� �����&2��� )� $�"&&�� &�*� '"$ "� ��  � $�"&��� � � �#7
� � �&�+��  $� �  � �� �+�� &�#���;$� !����� ������ )(�$�0� #�� . )�*�
�� ' �9 � � 2�&�0� )� �+��  ��

��"#%� � �9 ' . � 3��2�"� �� ��(������ �� �+�� #'� � � �%�� � #�7
��$�(�� �6 �� �� ' � ��&� $��� /������$�(�� )�(�+�(��� &�)��� ����
�$�� #��� $%� �� #(� $%� )���9�;$� ��+�&�� )�6�����&�"�� )� $�7
"&&�0�  $��*�5 � 6 �$���'&.; � 9 �( �#. �� ?�#.$�-&� �� +���� �(�7
��$� #��  �!�0� '� �! �$�� �� &��!*� ' � � �  $%�  ' ��9 �� �$%� 3� �7
2��� � �#�.- ��$� � � '2��� 4���(%�� .&�&��� ��$� ��� . � � � ";$� $�7
� �&���� �6 �� �)� &��� )� $�"&&���  $� �  � �� � � . ' � �(�$�� � �&7
&� $%� 9�#&%;�� *��&��� ��0� ��#���� � �9 ' . � 9�(�&�"� �� ��
� �#� �9&� $"� � �� '(�$�(%&� �� &���&��� ) � � �+�.#�� �  )� �!7
&�� � �#�.- �$%�  ���0� ���)��0� � �+�&�#� �� ���� �$�� �� � � *�9 �� �
.$�� �9 '�&�� �� �$�� � �� !�(�#&�� 5 � �$� &������� � $%� &���(�"�
' � (" � � $�&��� � $�$���  � )�� �6%;� 3$�+�� &� (�9&�+�� $� $��
��� � �9 �$�� )������$%�  ���� &������ � ("� 3$�+�� �$��$%$�� &��
 ( � ' . ; 6 � � � ��)�� �C

��� H�	#��%�� ��� �&� $����*)� �&/	$'� �+� ����%��&T
8�� G�+$��,�*%� ��� ���� ����%������&�� �� �	(��%�� ����) �

+�$����%�� ��� �&� �/)� /	$'� #	� �	(��%�T
5�� E��'�%�� ��� ��(		.��$����� �� �#	��T

4�� ����&���%�� ��� �	.���$����T

:�� G�+"	������')� ��+(�/����%�� ��� ����(�T

7�� M�� (	,�%�� ����,�%�� �	�2���(�� #������� ���%� .�(�-
"�� %��)� 2%	.&� 	�� ��� $�	,��T

;�� L	�	��%�� ��� �&� ��	"$�� ��(�� �� �	.	�T

R�� D.�,��%���� ��� #	� #��%'��(T

 �� �	�"	� ��� ��� (	,�%�� ��2��	(� ����%�T

� (�� .� �� � &�!��(� %� W� >'�@�� #&�0$�C� ��-�� &���&���
&�)�"9�&��� )�� �- (� � � �� +��&�2�� �� ���� &.9&��  ���7
&�� #�&"$% "�  ����� #' � � � �%�� �

Y� >'�@� 5 � &�� ����$ "� $�&'�&2�"� >9�$%� &�� &����*@�� �$���
�����'&��� &�� )����'�$� �� ' � ! � . �

� (��  � � ' � � ��-�*� �$��$��� $�(%��� M� >'�@� �(�� � �&%-��� $��
� �9 �$��  ��$�$%�  ���� &����� �� ) � �" ' � � �

�

�$� �  � � �9 �$� &� $.)�$%� #� ' � (+� � ' � � $�+��� ����  (.� �$ "�
�$�=$��&�)��"$&���� �"+� $&��� �9�'�&���$���+�� �!�$�"�  �� � �
)��  �! ��  )� �!&�� �&�+�*� ��!�$%� �#� ��(���



НА СТАЕТЕ

Состояния, сопутствующие человеку накануне ответ­
ственного дела с неопределенным исходом, психологи на­
зывают предстартовыми. Это может быть и страх перед 
грядущим наказанием за рискованную проделку, и ожида­
ние, что вызовут отвечать невыученный урок. Это и волне­
ние накануне экзамена, ответственного разговора или важ­
ного решения.

Для психически сильного и натренированного челове­
ка такой период означает более напряженную деятельность, 
мобилизацию всех своих резервов. Если же этих качеств 
нет, то чаще всего возникает опасение не справиться с 
делом , появляются суетливость, бесплодные размышления 
о возможных неприятностях. Порой человек оказывается 
настолько деморализованным, что практически «выбывает 
из игры». Чтобы этого избежать, прежде всего постарай­
тесь трезво оценить вероятность того, что нежелательное 
событие или даже беда действительно наступят. Надо ли, 
скажем, отказываться от услуг Аэрофлота только потому, 
что на днях потерпел катастрофу какой-то самолет? Не­
сложные подсчеты показывают, что владелец автомобиля, 
садясь за руль, рискует больше авиапассажира. Рискует 
и пешеход, даже неукоснительно соблюдающий правила 
уличного движения: ведь ситуация на дороге может ослож­
ниться так, что машину вынесет на тротуар. Поэтому не 
стоит переживать из-за неприятностей, вероятность кото­
рых ничтожна. Если же вероятность стопроцентная и 
событие неизбежно, то и в этом случае нет никакого 
смысла расстраиваться. Право же, неглупо поступаю запад­
ные бизнесмены, кладя на видное место листок с таким из­
речением: «Научи меня, Господи, спокойно воспринимать 
события, ход которых я не могу изменить, дай мне энергию 
и силу вмешиваться в события, мне подвластные, и научи 
меня мудрости отличать первые от вторых». Если заменить 
вмешательство высших сил собственным анализом ситуа­
ций и выдержкой, то станет ясно, что совет не лишен 
смысла.

Существует довольно много приемов, которые позво­
ляют справиться с предстартовым волнением. Вот наиболее 
простые и эффективные из них.

Стреляный воробей. Попробуйте многократно осмыс­
лить предстоящее событие, чтобы привыкнуть к будущей 
ситуации. Как известно, привычное и знакомое волнует 
меньше, чем неопределенное. По этому поводу на Восто­



ке говорят: «Лучше привычное горе, чем непривычная 
радость». Но не нужно увлекаться, чтобы не притупить 
необходимую осторожность.

Приятно вспомнить. Проанализируйте опыт успешно 
решенных задач. Мысленное повторение деталей приводит 
к выводу: «Я решал сложные проблемы, решу и эту». О д­
нако этот прием может подвести излишне самоуверенных, 
помешав как следует подготовиться к работе.

Опыт. Теперь надо анализировать не проигрышные си­
туации, а собственные ошибки, их породившие. «В чем 
заключаются мои недостатки, которые приводили к неуда­
чам?» —  вот вопрос, на который надо ответить. Затем , учтя 
происшедшие с тех пор перемены, попробуйте оценить 
шансы на успех.

Веревочка. Название приема подсказано пословицей 
«Сколько веревочку ни вить, а концу быть». Вот как опи­
сывает, например, известный разведчик Рудольф Абель 
свою попытку преодолеть сильный страх перед ответствен­
ной операцией: «Однажды, когда я готовился к очередной 
заброске на вражескую территорию, чувство тревоги было 
особенно сильным. Тогда я нарочно стал усиливать его, 
уверяя себя, что я когда-нибудь обязательно буду разоб­
лачен и погибну. Напало чувство страха, оно было таким 
сильным, что я как бы пережил в мыслях и чувствах собст­
венную смерть. После этого я уже не испытывал страха. 
Дважды, когда я бывал на грани провала, моя невозмути­
мость смущала моих противников и давала мне время 
уйти от опасности».

Заранее подготовив себя к вероятной неудаче, пережив 
ее, можно в худш ем случае сохранить присутствие духа, 
если мрачные прогнозы оправдаются. А в лучшем —  по­
бедить.

Триумф. Этот прием противоположен предыдущ ему. 
Задача заключается в том, чтобы убедить себя, что все бу­
дет в порядке. Успех во многом зависит от того, насколько 
человек авторитетен сам для себя.

Двойник из Зазеркалья. Известно, как меняется челове­
ческое лицо в зависимости от внутреннего состояния. Ес­
ли же посмотреть на себя в зеркало и затем постараться 
придать лицу спокойное выражение, то в силу обратной связи 
может уравновеситься и нервная система. Точно так же 
можно поступить с речью. В час, когда у вас оптимистиче­
ское деловое настроение, запишите на магнитофон, на­
пример, любимое стихотворение в собственном исполне­
нии. Или уверенно пофилософствуйте, по возможности убе­
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эмоциями, в голове неотступно повторяется пережитое, 
и в результате оказывается, что вы не способны ни о чем 
больше думать. Поэтому запомните первое правило:

Не торопитесь действовать, особенно если вами движут 
такие чувства, как раздражение, нетерпение, гнев и т. п. 
Успокоившись, вы обязательно найдете лучшее решение. 
А пока полезнее всего разрядиться и осмыслить ситуацию.

Разрядка. Организм под действием стресса пригото­
вился к защите, в нем все мобилизовано для интенсивной 
мышечной работы. Вот и дайте себе эту работу. Неважно, 
какую именно. Можно пренебречь лифтом и подняться по 
лестнице пешком, можно поотжиматься до изнеможения 
от пола. Если позволяют условия, полезно пробежаться или 
сесть на велосипед. Через несколько минут вы почувствуе­
те, как усталость вытесняет навалившуюся на грудь тя­
жесть, нервное напряжение исчезает. Конечно, сама не­
приятность от этого не исчезнет, но зато теперь вы го­
товы подумать над ответным ходом.

Но бывает и иначе: горе настолько велико, что ноги 
подкашиваются и нет сил стоять, а не то что бежать. В по­
добной ситуации лучше всего полностью расслабиться, 
отдохнуть. Порой не грех и поплакать —  не все из нас силь­
ные личности. В таком случае врачи на стороне слабых: 
«Горе, не высказанное в слезах, заставляет плакать внутрен­
ние органы», —  считают они. Но лучше просто лечь и от­
дохнуть. Если удастся, то и уснуть, сон хорошо успокаивает 
нервы. Если же нет, то вспомните об аутотренинге (А Т). 
Очень эффективное средство. Описание, как его прово­
дить, вы найдете в этой же главе.

Не считайте АТ никчемным занятием только потому, 
что проблемы не решаются, а всего-навсего отодвигаются 
на задний план. Сейчас это именно то, что нужно. Трудно 
рассчитывать на успех, не умея внутренне собраться перед 
ответственной работой. Но если вы не сможете вовремя 
расслабиться, то не удастся и как следует отдохнуть. Перс­
пективы в таком случае безрадостные: вас ждут неудачи 
и истощение нервной системы.

А теперь попытаемся определить свое отношение к слу­
чившемуся.

Примите неудачу. Согласитесь, что вы не идеал, и как все 
остальные люди, не гарантированы от промахов и ошибок. 
Значит, их надо принимать как должное. Это та цена, 
которую мы платим за опыт. Зато благодаря ему каждый 
имеет возможность противопоставить жизненной стихии 
свою систему оптимального поведения. Очередная неудача



означает, что у вас есть возможность положить еще один 
кирпичик в здание системы. Не упускайте этот шанс.

Не все потеряно. Вы в этом можете убедиться очень 
простым способом. Разделите лист бумаги на две колонки. 
В левую запишите в порядке убывания значимости все от­
рицательные последствия события. В правую — то, что 
можно противопоставить случившемуся. А если возможно, 
то и положительные последствия, в том числе извлеченные 
уроки. Таким образом можно отличить неудачу от катастро­
фы, неурядицу от беды.

Можно обойтись и без бумаги. Помните, в «Анне Каре­
ниной»: «Еще в первое время по возвращении из Москвы, 
когда Левин каждый раз вздрагивал и краснел, вспоминая 
позор отказа, он говорил себе: «Так же краснел и вздра­
гивал я, считая все погибшим, когда получил единицу за 
физику и остался на втором курср; так же считал себя 
погибшим после того, как испортил порученное мне дело 
сестры. И что же? Теперь, когда прошли года, я вспоминаю 
и удивляюсь, как это могло огорчить меня. Так же будет и с 
этим горем. Пройдет время, и я буду к этому равнодушен».

Да и так ли уж серьезны многие наши неприятности?
Известен случай, когда некий книголюб получил ин­

фаркт и стал инвалидом только потому, что ему не удалось 
подписаться на дефицитное собрание сочинений: нахалу, 
который влез без очереди, достался последний абонемент. 
А посторонний человек, услышав такое, лишь скептически 
усмехнется: какие, мол, страсти...

Разница между объективным значением ситуации и 
субъективным отношением к ней неудачника точно подме­
чена в известной крыловской басне, где лисица нашла не­
плохой способ не поддаваться житейским огорчениям. 
Назовем его

«Зелен виноград». Когда из попыток полакомиться 
виноградом ничего не вышло, она утешилась тем , что тот- 
де «зелен». С точки зрения психолога лиса обесценила 
неудачу, избежав тем самым ненужных переживаний; 
ведь переносить малые потери куда легче, чем большие. 
Поэтому поучимся у рыжей умению принизить значение 
неудачи, убедив себя, что потеря не стоит того, чтобы 
впадать в уныние. Поэтому не волнуйтесь по пустякам, а 
вспомните слова Сенеки: «Если вам кажется, что вы имеете 
недостаточно, то вы будете считать себя несчастным даже 
в том случае, если завладеете всем миром». Иначе говоря: 
беден не тог, у кого мало, а тот, кому мало.

Попробуем теперь проверить себя: не ошиблись ли мы
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или самозабвенной съемке любительских кинофильмов, —  
это пусть решает он сам. Важно не зацикливаться на своей 
«сверхценной» идее. Гибкий набор реальных целей, спо­
собных заменять друг друга в случае неудачи, может серь­
езно помочь в жизни.

Короче говоря, принимайте неизбежное и будьте го­
товы к худш ему. Но при этом помните, что многое зависит 
только от вас.

Учитесь забывать, Конфуций утверждал, что быть об­
манутым и ограбленным —  это значительно меньше, чем 
продолжать помнить об этом. Европейская наука подтвер­
дила слова древнего мыслителя. Немецкий философ В. Гум­
больдт писал, что хранить в памяти негативные представ­
ления равносильно медленному самоубийству. Но как их 
забыть? Способ один: постарайтесь пореже вспоминать. 
Переживать по поводу событий, которые уже случились, 
бесполезно. Если они могут повториться, то следует из­
влечь урок из неудачи, а не заниматься бесплодными са­
мообвинениями или, и того хуже, впадать в затяжное уны­
ние. Рано или поздно настроение придет в норму, но до 
этого успеет отравить кусочек жизни, а то и серьезно по­
мешает в текущих делах.

Решайте свои проблемы по очереди. Взялись за одну — 
не думайте о другой, а закончив сегодняшние дела, забудь­
те о них до завтра. Умение переключаться поможет хорошо 
отдохнуть, и пусть ни вчерашние неприятности, ни завт­
рашние проблемы не портят вам настроение сегодня. Хо­
тите поверить в свои возможности —  почаще вспоминайте об 
удачах.

А теперь мы подошли к самому главному лекарству 
от стрессов. Неплохо, если оно всегда будет под рукой.

Пропишите себе труд. «Труд как бы создает некую 
мозолистую преграду против боли», —  говорил Цицерон. 
Его вывод ничуть не расходится с рекомендациями совре­
менных психологов: хорошим лекарством от стресса может 
стать работа. Займитесь каким-нибудь делом . Это могут 
быть и ваши увлечения, и просто физическая нагрузка —  
до усталости, до пота.

Самозабвенный, радостный труд не только снимет на­
пряжение. Увлеченность любимым делом составляет один 
из секретов долголетия. Скука же утомляет, и потому 
праздность —  надежный способ сократить себе жизнь. 
Не сидите сложа руки, даже если устанете. Переключаясь 
с одних задач на другие, можно неплохо отдохнуть и во 
время работы. Попеременно нагружая то одно, то другое



полушарие мозга, чередуя географию с математикой, чер­
чение с физикой, можно довольно долго работать, не 
чувствуя усталости. Если же время от времени устраивать 
себе короткие паузы для контрастного душа, короткой 
пробежки или просто посидеть несколько минут, полностью 
расслабизшись, то дело пойдет еще лучше.

Хорошо тому у кого есть
Хобби: рыбалка или коллекционирование карандашей, 

акварельные наброски или поиск библиотеки Ярослава 
М удрого способны надежно отключить человека от жи­
тейских передряг.

Вернуть хорошее настроение могут и интересная кни­
га, и любимая мелодия. В. М. Бехтерев писал: «Коль скоро 
мы знаем, что музыка является властительницей наших 
чувств и настроений, мы вправе ожидать от нее, что она... 
может и должна создавать определенное настроение, где 
нужно, ослабить излишнюю возбудимость, в других случа­
ях перевести больного из грустного состояния в хорошее 
настроение, в третьих подействовать соответствующим 
образом на дыхание и кровообращение, устранить гнету­
щую усталость и придать членам физическую бодрость».

Девятая симфония Брукнера, например, действует на 
сердечно-сосудистую систему здоровых людей подобно 
ш уму, замедляя кровообращение. А адажио и аллегро из 
Третьего Бранденбургского концерта Баха —  наоборот, 
убыстряет, снижая при этом частоту пульса.

Интересны отзывы испытавших на себе благотворное 
влияние музыки. Так, М. Шагинян, слушая одну из сонат 
Д . Шостаковича, заметила: «...побыла полчаса на пределах 
углубленного ощущения мира и почувствовала успокоен­
ность, уверенность в себе».

Может улучшить настроение и обыкновенная прогулка. 
Так поступает, например, лирический герой Булата О куд­
жавы:

Когда мне невмочь пересилить беду,
Когда подступает отчаянье,
Я в синий троллейбус сажусь на ходу,
Последний, случайный...

Новые впечатления оттесняют неприятное на задний 
план, и «терапия действием» дает свои плоды.

Не замыкайтесь на себе, своих переживаниях. Лучше 
сосредоточьте внимание на окружающих. Словом, пробуй­
те, ищите свое лекарство, только не бездействуйте. Не­
даром Б. Ш оу считал, что секрет несчастного существо­
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И сколько весит этот зад,
Узнает скоро шея.

Нам же остается вспомнить по этому поводу восточную 
пословицу: «Человек смеется, чтобы не плакать».

Но не стоит впадать и в другую  крайность. Кто не встре­
чал патологических оптимистов, готовых похихикать над 
чем угодно, даже над собственным унижением. Они твердо 
убеждены, что стыд не дым, глаза не выест. Маска челове­
ка, который «знает жизнь» и потому экономит свби нервные 
клетки, нужна им лишь для того, чтобы скрыть свою тру­
сость и безразличие к чужой боли. С таким «героем» на­
ших дней опасно не только в разведку идти, но и вообще 
иметь дело.

Ю мор —  отличное средство победить собственные 
комплексы. Нельзя быть совершенным во всем, таких по­
просту нет. И чем завидовать чужим достоинствам, не луч­
ше ли повнимательнее приглядеться к своим? Одно из 
них —  умение смотреть на неудачи с улыбкой. Таких людей 
обычно трудно выбить из колеи. На эту тему вы найдете 
немало полезного в книге А . Лука «Ю мор, остроумие, 
творчество», откуда мы и взяли некоторые примеры.

D� #	��+�� #	�'$��� �� $����#���&�� Совет настолько бана­
лен, что может показаться здесь совершенно лишним. 
К тому же в «Азбуке делового человека» уже шел разговор 
на эту тему. Тем не менее напомним: долгий поиск запро­
пастившейся мелочи способен окончательно вывести из 
себя, особенно если настроение уже испорчено. Лучше уж 
потратить время и привести в порядок свое хозяйство, чем 
потом расплачиваться за это нервами.

И ещ е: будьте точны. Если вы назначили деловую встре­
чу с холериком на двенадцать, а пришли в десять минут 
первого, то рискуете испортить все дело. У тех, кто в этом 
сомневается, наверняка будет возможность убедиться в 
справедливости такого утверждения. Но стоит ли рисковать?

F����+�� А теперь возьмите лист бумаги и постарайтесь 
изложить:

—  все то, что вас беспокоит;
—  все то, что можно сделать для исправления поло­

жения.
Это поможет решить, как следует действовать. Дейл 

Карнеги, который рекомендует этот метод, утверждает, 
что половина всех забот и переживаний исчезает после 
того, как решение найдено. Еще 40%  беспокойства уйдет 
в прошлое, стоит лишь приступить к его выполнению.



Но только если уж вы взялись за дело, не нужно преда­
ваться сомнению по поводу правильности принятого реше­
ния. Этот этап уже пройден. Действуйте!

Урок впрок. АЬ ovo —  от яйца. Так говорили древние, 
когда пытались разобраться в первопричинах. Сейчас, когда 
ваши чувства не мешают разуму, самое время это сделать. 
Но только непременно следует иметь в виду одно из ос­
новных положений психологии: «Источник конфликта —  
всегда я». Даже если его спровоцировал кто-то другой. 
Такая позиция наиболее эффективна в сложных ситуациях. 
Попробуйте проанализировать любой конфликт, закончив­
шийся не в вашу пользу. Мысленно проиграйте его снова 
с той лишь разницей, что теперь выйдете из него с честью. 
Вы увидите, что в прошлый раз вам не хватило знаний, на­
ходчивости, предусмотрительности. А может, и силы.

Итак, вам предстоит извлечь для себя урок из случив­
шегося. Что касается главного вывода, то он уже сделан за­
долго до нас: если умный найдет выход из сложной 
ситуации, то мудрый в нее не попадет. Неудача учит не спо­
тыкаться дважды на одном и том же месте. Но не все ока­
зываются способными учениками. Нередко на счету у 
человека бывает столько неприятных историй, что их с лих­
вой хватило бы многим, но конца этому не видно. «Неудач­
ник, —  говорят о таких, —  вечно с ним что-то случается». 
Выводы он, конечно, делает, стараясь не повторять ошиб­
ки, но ведь и жизнь щедра на сюжеты. И беда нашего не­
удачника в том, что он никак не увидит главную причину 
своих бесконечных проблем —  самого себя.

Да, в большинстве случаев источником стресса стано­
вимся мы сами. Не умеем управлять эмоциями, забываем 
как следует продумать последствия своих поступков. Бы­
вает, подводит беспринципность: желая угодить, берем на 
себя невыполнимые обязательства. Уступая чужому нажи­
му, принимаем не лучшие реш ения... А главное —  плохо 
знаем самих себя, и поэтому тут первым делом требуется 
коррекция наших представлений по этому поводу. Ф ило­
соф А. Г. Спиркин пишет, что «...неадекватное представле­
ние о себе является нередко источником выбора ложных 
путей к самоутверждению , непомерных претензий и, в ко­
нечном счете, серьезных срывов, болезней и различного 
рода трагических исходов. Порой даже умные, талантливые 
люди страдаю т слепой переоценкой собственной пер­
соны».

Трезво оценить свои достоинства и недостатки —  зна­
чит сделать первый шаг к победе над собой. Но только ггер-



��0�� B�$�� � � !"#�$�(%&�� &.9&�� �#"$%�  �! �� #�� )����(�� )�=�
 $�"&&�� �&�(�#�����$%�  ���� )� �� �*��� �- �!���� )���� 3$�� &��
 $�&�$� )�������0�� �� &���&�2�� &.9&�� .��$% "� �9 � '&��&��
)� �� ' �(�� �$%�  �! $��&&���  (�!� $��� �#�� $&�0� (�$����
G�� G�� ���� ��� ���=$�� #� � �$� (C� >�� �&��� #� $���$%�  �!"� ' �7
(�$%� $��� �$�� &.9&��� �� &�� $��� �$�� *�� �$ "�� $�� � $%� )� $.)�$%�
��  �+(� ���  �  �#&�&��� � &��!*� ' � � �  $�� �� .! �9 ' �&� � � �� &��
� � �#� �#�  � 9 �(�&��� � 5 � � &��&���� &��!�(��� $� . '&� � � . ( �7
���� )��"�(�&�"� ��(�@�

4����$��� )���.; � +(��.�� ���  � �+(�� (.�- �� .#&�$%�  �!"��
� �)� �&�� �� �$�� � $��&���� � ! � ' � #��� $.; �  $�&��"$ "� &�-��
#���- �&&���  �� � �2�&���� )�$��!&� $�� �� )� �$"#�&�"�� E$��
�� �&&�� $�$�  (.��0�� ��+'� �  ( � ' . �$� )��&���$%� '�0 $��$�(%7
&� $%� $���0�� ����"� �&�� � $%�� )�� )� �!�$% "� �� &�0�� �$�!��
3$��  ' �( �$%�

!����%���� �� ��.��� /�� .9 � � #&��$�� +(��&��� ��  ���*� ) �*�7
(�+��� ��*� � � ! �&&� $"*�� � � $�)��%� )���&�(�#��.0$�� )��7
��&�� &��!�(��� �� $�*� ��-�*� &�.' �� �� ��� �  �(; ��&��� �$��
�!&��.9 �$ "� )��$�������"� � �9 ' . � � �!�&&� $"� �� $� � ) �7
� �� �&$�� �� $��! � ��&�"� � �� ��$��� �� ) � � 'F"�("�$� �� &��.�
*�� � �$�� � ��-�*� #�&"$�0�

� (�� ��(����� 9���$� &�� )��  � � � � .� ' � � �&� � .; 6 � � .� $�).��
$�� 3$�� �����$��  $� �  � � � �� G �(�&*�(� �.�� ��$�� �+�� &�#&�7
��(�� 8 � � � �(%&� � � (� ' � � � � �� ! . ' �$� $� . '&� � � )��� $�� #��
 �!�0� $�����6 �0�� ��� �� &�)�� � �� ��  �&+��&��.�� >'.- � � �� �7
)�&��@�� � � ( � � � � . � �. ' � � $� . '& � � � ��&&�� ��  � '�$%� )�(�9�&7
&��� �� �� "� &��  �!��&���� ���� 8 ( �+� �$� � . �� � (�� )� $���$%�
*�(�� � �� � �� . (� ��"�� +' � � $� � ! . �$ " � $��)�&���� $�� � ����� �&�
� �  �.�$� )�(.��$%� &��� �#���� ���  (.��0&�� ��� �� �� "� ��0&���
�$!���"� �.� �&$��� �� - ��(.�  &�0)������ �!��6�(�� �&���&���
&�� $�(%��� &�� .� �&��� � �$� � �  $� �("$%�� ���.$%� &�� � �&%-��
2�&�(� %�  )� �!&� $%� )�� � '�$%� !�#� '��9�&�"� �&�+�� �� ���
) � ' � " ' �

4� $�"&&���  ' ��9 ���&���  �!"� ' � �$�� ��&��&��� � �#.(%7
$�$� �� �� )� $�)�&&�� &���!�$����$ "� &.9&�0�  $�� ��$�)� )�7
�� ' �&�"�� ��� ' (" � #'� � � �%"� 3$�� � �9 �$� �� �$%� )���(%&���
)�  (� '  $��"�� �� � (�� &�$� ��#� �9&� $�� � �- �$�(%&�� �#� �7
&�$%� �!��#� 9�#&��� $�� �� �� "� �$� ���� �&�� &.9&�� . $�����$%�
$��� &�#� ���� � �� !� �)�.#� �� P ( �+� �$� � . �� ��&.9 '�&&�� .�
)��"�("$%� &� ��0 $��&&.; � � � . � ��$��&� $%�� )�� �9 �$� �� 7
 $�&���$%�  �(�� $�)(�"� ��&&��� � � (� � � ��� ' � (+� � � ���� "�  ' � �7
9���;6�0� 3��2���� � �9 �$� � �#�" ' �$% "�� &�)�� � �� �� ��
 )��$��&�� � #�(��� '���  �! �� *� � �- .; � &�+� .#�.�� 	)�& ����
)� � ')� �&�� �$�(� � �  ) �(%#.;$� 3$�$� )��&2�)�� '���"� ��#7
��9&� $%� ��!���� � �� � � $�$%� &���)��- �� "� 3��2���  



помощью палки на манекенах, как две капли воды похожих 
на административный персонал фирмы ...

Иными словами, в течение напряженного дня нужно 
обязательно постараться на некоторое время сбросить 
напряжение. Не надо использовать перемены между уро­
ками для того, чтобы лихорадочно что-то прочитать, вы­
учить. Ничего серьезного из этого не выйдет, зато можно 
подзабыть и то, что знали. Лучше уж пройтись, размяться, 
а потом собраться с мыслями. Это, так сказать, тактическая 
мера. Стратегия же заключается в том, чтобы найти себя 
и быть самим собой. Но не нужно понимать этот призыв 
примитивно: мол, такой уж я есть —  говорю, что думаю , 
делаю , что захотелось. Речь идет не об умилении своими 
недостатками, а о том, чтобы не играть чужие роли. Не 
заучивайте впрок анекдоты, стараясь привлечь внимание 
компании, если вы по природе молчун и вас тянет не к 
разговорным жанрам, а к домашнему верстаку. Сделайте 
что-нибудь серьезное —  и ваши таланты оценят без заем­
ного остроумия.

Часто причиной стрессов становится неумение спра­
виться с лавиной дел, постоянная нехватка времени, конф­
ликты. То есть неумение эффективно работать и по-дело­
вому общаться. Об этом речь идет в других разделах книги. 
Здесь же мы упомянем несколько правил, которые по­
могут избежать стрессов.

Не конфликтуйте без достаточно серьезных оснований. 
Ваше здоровье и самочувствие во многом зависят от отно­
шений с другими, и нужно стараться, чтобы эти отношения 
строились на взаимном уважении и понимании. Ни в коем 
случае не следует предъявлять людям чрезмерных требо­
ваний. Они, как и вы, тоже несовершенны. Уважают, как 
правило, тех, кто строг к себе, но снисходителен к окру­
жающим. А потому будьте готовы к разумным уступкам. 
Не старайтесь сводить счеты с недругами, иначе не ми­
новать новых неприятностей. Умейте вовремя выйти из 
этой азартной, но проигрышной роли.

За многими конфликтами обычно кроются какие-то не­
удовлетворенные желания. В таком случае полезно задать 
себе вопрос, предложенный еще Эпикуром: что со мной 
будет, если мое желание исполнится —  и если не испол­
нится? Порой это неплохо помогает остудить страсти. Ведь 
эмоции определяются желаниями, и надо не воспитывать 
эмоции —  тут трудно рассчитывать на успех, —  а учиться 
управлять желаниями.

Спокойствие, пусть даже чисто внешнее, —  самая луч­



шая форма поведения в стрессовой ситуации. Сохранив 
самообладание, вы можете доказать себе, что вы —  силь­
ный человек.

Многие слышали о распространенном за рубежом 
принципе «обслуживания с улыбкой». У нас в стране не все 
считают это приемлемым, почему-то усматривая в этом 
ханжество, чуть ли не «насильственную гримасу», будто 
искреннее, откровенное хамство лучше. Но вот что пишет 
по этому поводу специалист по управлению И. В. Парамо­
нов: « ...Я  проделал эксперимент над собой и убедился, что 
действительно под влиянием улыбки, которую заставляю 
себя делать, настроение меняется... через десять минут. 
По моему совету делали то же самое мои знакомые, и у 
всех получился один и тот же результат». Впрочем, этот 
прием сродни уже известному нам «Двойнику», полезному 
в предстартовых ситуациях.

Несмотря на простоту и очевидную пользу такого по­
ведения, на практике зачастую поступают противополож­
ным образом: предпочитают «гневаться», срывая раздра­
жение на слабых или зависимых. Нередко случается, что 
контролировать эмоции мешает чересчур затянувшийся 
анализ собственных переживаний, который лишь повергает 
человека в уныние. В таком случае имеет смысл повернуться

���	(� �� �*$'()� не сосредоточиваться на себе. 
Старайтесь почаще делать^ что-то хорошее для других —  
и скоро убедитесь, что ваше отношение к собственным 
«неразрешимым» проблемам начнет меняться, а там уж 
дрогнут и сами проблемы. М ожет пригодиться и чья-то

����%���� Поплакаться в нее иной раз очень полезно. 
Вам станет много легче после откровенного разговора с 
человеком, которого вы уважаете и кому доверяете. 
Но хорошим слушателем может оказаться и случайный 
попутчик. Незнакомому порой даже легче рассказывать 
о том, что волнует. Не случайно так популярен телефон 
доверия, который уже много лет действует в некоторых 
крупных городах. Позвонив по нему, вы можете поделиться 
своими проблемами. Вас выслушают, дадут квалифициро­
ванный совет. А облегчить душ у и одновременно получить 
моральную поддержку —  значит сделать самое необхо­
димое для защиты от невроза, а то и более серьезных 
последствий. Наука объясняет это тем , что с помощью 
речи происходит бессознательное регулирование работы 
мозга. Под влиянием стрессов доминирующим становится 
правое полушарие. Рассказывая о своих проблемах терпе­
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профилактика.

Аутотренинг. Этот психотерапевтический метод сочета­
ет элементы самовнушения и саморегуляции. Он поможет 
вам управлять своими эмоциями, восстанавливать силы и 
работоспособность, снимать чрезмерное напряжение. На­
учившись расслабляться, вы сможете использовать скрытые 
запасы сил.

Заниматься аутотренингом лучше всего в тихом, зате­
ненном помещении. О деж да должна быть теплой и сво­
бодной, не стеснять дыхания.

Сядьте поудобнее на стул или в кресло, руки положите 
на бедра. Закройте глаза, расслабьте все мышцы. Каждую 
ф ормулу повторяйте несколько раз, в зависимости от 
результата. Постепенно погружайтесь в состояние уюта, 
тепла, комфорта. Не нужно напрягать внимание, все про­
исходит как бы в полудреме. Перед вашим внутренним 
взглядом —  только тот участок тела, который упоминается 
в формуле. Внимание переходит с одного участка на другой 
медленно и постепенно.

М едленному дыханию уделите не меньше 2— 3 минут. 
Дышите с удовольствием, стараясь почувствовать в ноздрях 
легкий поток воздуха.

Расслабляя мышцы, представьте, как они постепенно 
растекаются, теряют очертания. Лицо можно расслаблять 
по частям —  лоб, щеки, подбородок. Внимание медленно 
движется вниз, от головы до пальцев, а потом постепенно 
возвращается вверх, продолжая ту же процедуру.

Внушая формулы тепла, представьте себя лежащим в 
теплой ванне или под солнечным лучом, который посте­
пенно прогревает тело. Сосуды расслабляются и расширя­
ются. Вот как описывает это В. Леви в книге «Охота за 
мыслью»: «Словесные формулы : правая рука становится 
тяжелой и теплой (левшам начинать с левой), приятно 
тяж елеет и разогревается, теплая тяжесть наполняет руку... 
Образные представления: рука —  сосуд, наполняющийся 
горячей ртутью ... Погружается в теплую ванну... Или прос­
тое «улавливание» ощущения; особенно легко «пойллать» 
тепло, ибо сосуды любой части тела обычно слегка рас­
ширяются уже при внимании к ней. Если при самовнуше­
нии тяжести возникает неприятная скованность и напря­
жение, лучше сосредоточиться только на тепле: рука 
теплая, расслабляется... становится мягкой, разогревается».

Всякие неожиданные помехи попробуйте устранять, 
сказав себе: «Об этом —  после». На первых занятиях сна-



чала освойте подготовительные формулы и не более че­
тырех формул погружения. Выход тоже должен быть 
ускоренным: «Я хорошо отдохнул и успокоился», «Спо­
койно открываю глаза». Потом постепенно добавляйте и 
остальные формулы .

Итак:
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дать меня, то я легко могу его вернуть, выйдя на улицу и 
начав бегать».

Как именно бегать — об этом можно узнать в многочис­
ленной литературе на эту тему.

Однако и бегунам, и болельщикам не повредит...
«Допинг». Не беспокойтесь, вам все равно засчитают 

высший балл на экзамене, даже хорошо зная про вашу хит­
рость. Этот «допинг» вызывает ощущение полноты жизни, 
удовлетворенности. Повышается гибкость ума, инициатив­
ность, проявляется оптимизм —  качество, необходимое 
для умственной деятельности. Усталость снимается как по 
волшебству. Мозг оказывается как бы омоложенным и спо­
собен выдерживать прежде непосильную нагрузку. К тому 
же влияние этого удивительного средства «нельзя сравнить 
с возбуждающим действием алкоголя, табака или кофе, 
которые оставляют человека в подавленном состоянии 
после мимолетной вспышки», —  пишет 85-летний пчеловод 
А . Кдйяс, автор книги «Пыльца», вышедшей в румынском 
издательстве «Апимондия» на русском языке. Да, речь 
идет о цветочной пыльце, которая продается в магазинах 
«Дары природы». Принимайте по чайной ложке дважды 
в день —  и убедитесь в правильности слов пчеловода.

Для снятия и предупреждения стрессов созданы и
Технические средства. Познакомимся с некоторыми 

из них.
Лэнар. Название прибора образовано от слов «лечебный 

электронаркоз». Он создан профессором-медиком Э. Каст- 
рубиным и инженером В. Ножниковым. Прибор применяет­
ся при обезболивании, заменяя наркотики, но помогает 
также снять усталость и напряжение у людей, испытываю­
щих высокие психофизиологические нагрузки. Спокойст­
вие, ясное сознание, возможность сконцентрировать усилия 
на нужном участке работы —  вот результат действия 
лэнара. Он широко известен за рубежом, на него получены 
десятки патентов. Уже налажен его серийный выпуск и у 
нас.

Рабис. Так называется ритмоавтоматический биостиму­
лятор, созданный в Кишиневском политехническом инсти­
туте . Он предназначен для повышения работоспособности, 
устранения стрессовых состояний. Прибор возвращает ор­
ганизм к спокойному ритму, какой бывает во время отдыха.

В основе работы обоих приборов лежит формирование 
специфических электроимпульсов, которые нормализуют 
работу нервной системы. Такая стимуляция организма аб­
солютно безопасна и не вызывает побочных явлений.



Термод. Врач X. Алиев, автор этого прибора, разрабо­
тал систему, с помощью которой человек может управлять 
многими функциями своего организма по собственному 
желанию. Вот что писали корреспонденты «Комсомоль­
ской правды» по этому поводу: «Мы с удивлением наблю­
дали, как у нас на глазах происходило чудо. Обученные по 
методике Алиева люди в несколько мгновений вызывали 
у себя сон, управляли его длительностью , снимали у себя 
усталость, головную боль, поднимали настроение. По на­
шей просьбе они могли с помощью только усилия воли 
обезболивать любой участок тела».

Весь секрет тут в упомянутом термоде. Прибор, ими­
тирующий эф ф ект бегущей волны, способен так менять 
состояние психики, что становится возможным записать в 
мозгу практически любую программу действий: на отдых, 
полное расслабление или, наоборот, на мобилизацию всех 
сил организма на какое-то дело. А включает эту записанную 
программу человек по своему усмотрению.

Но если вам не удастся воспользоваться этими пока еще 
редкими чудо-приборами —  не расстраивайтесь. В одной 
из американских клиник попробовали справиться со стрес­
сом безо всякой техники. Там врачи снимают нервное на­
пряжение с помощью... стона. М етодика проста: человек 
ложится и четверть часа стонет во весь голос. Помогает ли 
это? Во всяком случае, пациенты утверж даю т, будто чувст­
вуют себя после такой процедуры родившимися заново.

В заключение предлагаем шутливые
3	��%&� ���	.	�	%U)� взятые из одного зарубежного 

журнала. Если всегда будете им следовать —  значит, вы 
себя сильно невзлюбили.

1. Поддерживайте в себе враждебность ко всему и ко 
всем. Будьте недоверчивы. При любой неприятности взор­
витесь от гнева, а если не можете, то загоните ярость по­
глубже в себя.

2. Все, что не имеет отношения к делу, —  чепуха и ску­
ка, поэтому не позволяйте себе никаких слабостей.

3. Ни в коем случае не отвлекайтесь на такие глупости, 
как книга, кино, спорт. Это занятия для бездельников.

4. У вас никогда нет ни секунды свободного времени. 
Поэтому не теряйте его даже на друж ескую  беседу.

5. Вы ни в ком не нуждаетесь, это другие нуждаются в 
вас. Никому не уступайте и требуйте всегда по максимуму. 
И, самое главное, не относитесь к серьезным вещ^м с 
ю мором: ведь жизнь —  ужасно неприятная штука.



"
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Если бы мы знали других 
так же, как самих себя, самые 
предосудительные их поступ­
ки показались бы нам достой­
ными снисхождения.

А . М оруа



О ЛЮДЯХ «ХОРОШИХ» и
«плохих»
Счастье — когда тебя понимают.

Сентенция из старого фильма

«Вообще мне хочется дружить со* всеми, 
плохими и хорошими, но настоящего друга я никак не могу 
найти», —  призналась однажды 13-летняя Лиза Н. В ее сло­
вах нам интересны прежде всего оценки. Плохой —  
хороший, добрый —  злой... Такое двухцветное деление 
мира начинается еще до детского сада и нередко 
проходит через всю жизнь. Со временем выясняется, 
что «плохой» с нашей точки зрения для других вовсе не 
плох: у него, как и у нас, есть друзья, которые его 
уважают и даже любят. После такого открытия уже не­
трудно сообразить, что и мы сами —  безусловно, по-своему 
хорошие —  далёко не у всех пользуемся симпатией.

Выходит, все зависит от точки зрения? Но ведь пред­
ставления о том, «что такое хорошо и что такое плохо», 
у многих довольно схожи. Значит, мы просто разные 
с разными людьми? С другом —  открыты и доброжела­
тельны, с тем , к кому не испытываем симпатии, —  
сдержанны и внутренне готовы к отпору. Неудивительно, 
что и нам платят той же монетой.

Но и такое предположение выглядит не слишком 
убедительно. Ведь всякий нормальный человек предпочел 
бы вместо врагов иметь друзей. К несчастью, осуществить 
это благое пЪжелание всегда мешает кто-то другой. 
Это он, другой, заставляет каждого из нас быть «колючим». 
Стараешься делать как лучше, а ему не нравится: мол, 
на похвалу напрашиваешься. И вечно он с иронией, шуточ­
ками своими... В конце концов обычно следует объяснение 
в нелюбви. А может и вовсе не быть никакого объяснения. 
И если у ненавистников нет возможности расстаться, 
то они еще долго будут отравлять друг другу жизнь под 
понимающие комментарии окружающих: не сошлись, мол, 
характерами...

Как сделать, чтобы эти самые характеры сходились? 
Нет ли тут каких-то законов, которым подчиняются чело­
веческие отношения?

Над этим задумалась в свое время Аушра Аугустина- 
вичюте из Вильнюса, педагог по роду занятий, социолог 
по интересам. Все началось с попавшей ей в руки 
книжки швейцарского психолога и психиатра К. Г. Ю нга
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«Как дела?» — «клиент» рискует услышать в ответ: 
«А что?» Но если это достаточно культурные люди, 
то они могут вполне успешно общаться. Однако их мирные 
беседы поверхностны, потому что оба становятся осторож­
ными и стараются не проявлять себя. При появлении 
третьего каждый пытается привлечь его на свою сторону.

Если же в роли «клиента» окажется малознакомый, 
случайный попутчик, то в нем партнер видит прежде 
всего человека, которому нельзя доверять, потому что 
никогда точно не известно, говорит он правду или 
шутит, издеваясь над твоей непонятливостью. Даже 
превосходная игра актера никогда не понравится человеку 
противоположного типа.

4. «Прохожий» (Пр). В неделовых ситуациях отношения 
довольно легки, приятны и не вызывают противоречий. 
В деловых, оставаясь столь же приятными, они бесполезны 
и мешают партнерам понять друг друга. По внешним 
признакам напоминают «приятельские».

5. «Язва» (Я). Отношения конфликтные. Поначалу 
такие люди обычно привлекают друг друга —  способно­
стями, осанкой, умением держаться и т. п. Но стоит им 
перейти от официального тона к раскованности или заду­
шевности, как возникает опасность получить внезапный 
укол. Наиболее развитая первая функция одного постоян­
но наталкивается на уязвимую третью функцию другого, 
причем совершенно непреднамеренно. Один уверен 
в себе и может подтрунивать над своими способностями, 
а вот другому не до шуток. Его могут обидеть улыбка, 
взгляд, жест, просьба о мелкой услуге или наоборот —  
предложение услуги. В таком случае говорят, что человек 
«комплексует». Поэтому все, что для «друзей» было бы 
знаком внимания, «язвам» кажется неуважением.

—  Какой у тебя красивый костюм, —  говорит «Клайд» 
«Дон Кихоту». —  Интересно, для кого ты его надел?

«Друг» «Клайда» —  «Джек Лондон», обычно небрежно 
одетый и растрепанный, —  воспринял бы эту шутку как 
признание того, что он хорошо выглядит и даже может 
произвести кое на кого неплохое впечатление. А вот 
«Дон Кихот», который тоже порой растрепан, очень 
переживает по этому поводу. Ему небезразлично, что 
думаю т люди о его внешности. И он поверил бы «Клайду», 
если бы тот ограничился первой половиной шутки, а вот 
продолжение его задело. Он ведь старается одеваться 
прилично не для того, чтобы его замечали, а чтобы 
не выделяться.



Задетый сенсорик («тактик») старается тут же защи­
титься. Интуит («стратег») копит обиды и откладывает 
выяснение на потом. Оба уверены в недобрых намерениях 
соперника, причем страдают от этого тоже оба.

И все же отношения между партнерами могут стать 
вполне нормальными. Для этого требуются внешняя 
сдержанность, приветливость (пусть и показная) и дистанция 
некоторой официальности. Иначе говоря, партнеры напоми­
нают два грузовика с неопытными водителями, которым 
надо ехать по одной дороге. Чем безопаснее дистанция 
между ними, тем более дружелюбными могут быть 
отношения.

7�� �O�����	U� >5?�� Партнеры во многом схожи, потому 
что наиболее развитые психические функции у них одина­

ковы . Но при этом один интроверт, а другой экстраверт 
с совсем другой третьей функцией. В результате они 
тянутся друг к другу, видя в партнере себя, но только более 
совершенного. Когда рядом нет «друга», то волей-неволей 
недостающую опору ищут в себе подобном, «зеркальном». 
Тем более что у него есть привлекательные черты, 
которых не хватает самому: например, невозмутимость, 
умение оставаться самим собой или же уверенность в 
отношениях с другими.

Семейная жизнь у «зеркал» складывается непросто, 
потому что <$ни постоянно пытаются друг друга перевоспи­
тывать. Вместе им нелегко, но и расстаться нет сил. 
Задеть «болевую точку» партнера обычно никому из них 
не удается, потому что подтекст чужих поступков до них 
зачастую не доходит.

—  Аня, чайник закипел! —  кричит из кухни «Дон Ж уан».
Аня, «Раскольников», со страдальческим выражением 

лица бросает свои дела, идет на кухню и молча выключает 
газ. Она понимает, что именно для этого ее и оповестили 
о таком событии.

«Джоконда» вела бы себя в такой ситуации иначе. 
Ее задача в том, чтобы подсказывать партнеру верное 
решение. Она преспокойно отозвалась бы: «Выключи». 
И все остались бы довольны. «Дон Жуан» предпочитает 
перекладывать ответственность за свои поступки на других, 
и его бы вполне устроило, что рядом —  надежная опора. 
А «Джоконде» было бы приятно сознавать, что без нее 
не могут обойтись.

;�� ���	����U� >��?�� Такие отношения бывают между 
людьми совершенно одинаковых типов. Партнеры спокой­
ны, понимают друг друга с полуслова. Попав в такой
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желательные, но довольно поверхностные. Однако «сосе­
ди» вполне могут положиться друг на друга, помочь 
словом и делом.

«Наполеон», например, успешно влияет на людей, 
ведет их за собой, пользуясь любовью чи уважением. 
Но в отношениях с объективным миром он осторожен 
и недоверчив, к новым научным идеям относится 
с подозрением. «Дон Кихот», напротив, уверенно чувствует 
себя в любых науках, не обращая внимания на собствен­
ную подготовку. Зато с людьми осторожен, старается 
не навязывать своей воли, соглашается руководить лишь 
в ответственных ситуациях, когда нет другого выхода.

Как видим, та сторона личности, которой может 
гордиться один, для другого —  постоянный источник сомне­
ний и угрызений совести.

9. «Родственник» (Р). В партнерах столько общих черт, 
что нередко один продолжает дело другого, как было, 
например, у Дарвина (Илэс) и Гексли (Иэлс). Но одно­
временно в них столько различий, что отношения могут 
сложиться и неудачно. Если «родственники» не уважают 
и не признают друг друга, то погрязают во взаимных 
колкостях, пустых спорах, а то и откровенных издева­
тельствах.

10. «Попутчик» 1Пк|. У таких партнеров наиболее разви­
тые интеллектуальные функции однотипны, но как бы с про­
тивоположными знаками: если у одного логика экстра­
верта, то у другого —  интроверта. Поэтому их интересы 
часто схожи, но подходы к одному и тому же делу 
различны. Ту же самую историю каждый рассказывает 
по-своему, и кажется, будто речь идет о разном. «По­
путчик» может пользоваться советами партнера, но не спо­
собен учиться у него. Эти люди настолько различны, 
что обидеть друг друга или поссориться им довольно 
сложно.

11. «Сослуживец» (Сц). Отношения с партнером дело­
вые, каждый хорошо понимает и уважает другого. 
Успешно сотрудничают, хотя ставят перед собой разные 
цели и достигают их разными средствами. Сходство 
второй функции делает их более похожими друг на друга, 
чем «соседей», и они надеются на взаимопонимание. 
Но вместо этого нередко наступает разочарование.

12. «Болельщик» (Б). Они активизируют друг друга: 
один постоянно восхищает другого новыми йдеями, а сам, 
в свою очередь, завидует его деловитости. Экстраверт 
поощряет активность партнера, а интроверт заботится о его



безопасности. В итоге и тот и другой оживляются, 
самоутверждаются.

Такие отношения взаимной поддержки и защиты —  
наилучшие для любого общего дела. «Болельщику» 
не нужно переделывать другого, и он имеет преимущест­
во даже по сравнению с «другом»: с тем хорошо, но 
он поддержит только «своего», за кого чувствует себя 
в ответе. «Болельщик» же зачастую не смотрит на «свойст­
во» и готов помочь любому.

До сих пор мы имели дело с отношениями, где партнеры 
действуют на равных. Но так бывает не всегда. Последние 
4 типа взаимоотношений неравноправны, один из партнеров 
всегда в моральном проигрыше.

13— 14. «Передатчик — приемник» (X — Y). По значимос­
ти эти отношения можно сравнить с «дружескими». 
Но если те помогают человеку обрести внутреннюю гармо­
нию, то эти обеспечивают передачу опыта и мобилизуют 
сильные стороны каждого на общее благо. Такие отноше­
ния иначе называют «социальным заказом», потому что 
именно они наиболее активно способствуют обществен­
ному прогрессу. Ведь прежде чем новая идея будет 
реализована в конкретных делах, она должна пройти 
определенный путь. Сначала некто ощутит потребность 
в переменах, другой осознает эту потребность и увидит 
возможности решения проблемы, третий решит ее. То есть 
каждый отзывается только на то, что созвучно его психоло­
гическому типу, и тем самым выполняет свою часть 
социального заказа. Отсюда понятно, почему новые идеи 
доступны не всем: тип воспринимающих новое определяет­
ся типом тех, кто это новое провозглашает.

Для передачи опыта должен быть партнер-«передатчик» 
и партнер-«приемник», причем один и тот же человек 
с разными партнерами может играть разные роли. 
Социальный заказ —  задание не индивидуальное, а со­
циальное. Партнер-«передатчик» не имеет никакой не­
посредственной выгоды от своего заказа, к тому же 
неосознанного. Его потребности воспринимаются «при­
емником» как заказ, как показатель общественных потреб­
ностей лишь благодаря авторитету и жизненному опыту 
«передатчика». Такого партнера признают, ему сочувствуют, 
помогают, даже когда он об этом не просит. Почему, 
например, Каренин из толстовского романа, солидный 
чиновник, постоянно уступал Анне? Из-за желания соблюсти 
внешние приличия? Теория А . Аугустинавичюте объясня­
ет это тем , что Каренина («Ш тирлиц») и его жену («На­
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Квадра может объединять одновременно многих 
людей, причем не обязательно, чтобы все они были 
представлены в равной мере.

Из сказанного вовсе не следует, что «великолепной 
четверке» противопоказано общение с любым представи­
телем другой квадры. При соблюдении определенной 
дистанции, а также известных культурных навыках вполне 
можно обеспечить «мирное сосуществование» даже с 
самым неприятным партнером. Теперь вы знаете, что он 
неприятен не потому, что плох, а потому, что он —  не 
такой, как вы, иначе ведет себя, иначе живет. И это 
прекрасно, если только он не покушается на ваше право 
быть самим собой. Признайте же и за ним это право 
и не упрекайте «Наполеона» за то, что он не «Джоконда».

Академик А . Ухтомский подметил стремление человека 
мерить окружающих на свой аршин, видя в них своих 
двойников. «Двойник умирает, уступая место Собеседни­
ку», —  пишет ученый. Освободиться от предвзятости по 
отношению к другому человеку, вступить с ним в равно­
правный диалог —  вот первый шаг из мира «хороше- 
плохих» людей в мир реальный.

Но, возразят скептики, сначала нужно доказать, что 
речь идет не о занятной игре, а о серьезной науке. Можно 
ли ей доверять? Этот же вопрос задали себе и энтузиасты 
соционики. Ответ, как и положено, дала практика.

А . Аугустинавичюте и ее единомышленники попробо­
вали взглянуть с точки зрения своей теории на баскетбо­
листов каунасского «Жальгириса» и команды Ц СКА . 
Выяснилось, что в «Жальгирисе» отношения между всеми 
членами команды очень неплохие —  например, «друг», 
«двойник», «болельщик». Причем все ведущие игроки 
сосредоточены в одной квадре. Не отсюда ли хорошее 
взаимопонимание на площадке, отличное видение ситуа­
ции? А вот у армейцев картина более пестрая и менее 
благоприятная в этом смысле. Игроки разбросаны по 
разным квадрам, некоторые из них в конфликте друг 
с другом ... Наверное, не стоит торопиться с выводом, 
будто секрет победы «Жальгириса» в чемпионате страны 
1985 года следует искать в области психологии. И все же 
тренерам, видимо, есть над чем подумать.

Теоретические выводы соционики были проверены 
и в более важных делах. Например, в одном из подразде­
лений хлопчатобумажного комбината небольшого литов­
ского городка Алмтус работницы однажды взбунтовались: 
невозможно работать, все из рук валится. Причина ока­
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Иван Никифорович немного ниже, но зато распространяет­
ся в толщину. Голова у Ивана Ивановича похожа на редьку 
хвостом вниз; голова Ивана Никифоровича на редьку хво­
стом вверх».

Кто же эти два непримиримых бойца, стоявших на­
смерть, когда речь шла о «кровной» обиде? Проверьте 
себя, заглянув в описание типов, знакомых нам по первой 
главе. Но если там нас интересовал характер, то здесь —  
его связь с внешностью. А заодно подумайте, насколько 
тонким психологом оказался художник П. Боклевский.

Лидер. Нос небольшой, с плотными, расширенными 
ноздрями. Лоб высокий, широкий. Лицо полное, в форме 
ж елудя. Рот довольно большой, хорошо очерченный. 
Глаза большие, смеющиеся, широко раскрыты. Кисти рук 
«квадратные», пальцы «прямоугольные». Поза полна 
достоинства, величественна. Походка тяжеловесная, тор­
жественная. Настроение приподнятое, производит впечат­
ление здоровья, уверенности.

Логик. Длинный, узкий нос нависает над верхней губой. 
Лоб высокий, узкий и выпуклый. Лицо длинное, костлявое, 
в форме миндаля со срезанным острым кончиком. Рот 
большой, с опущенными углами, нижняя губа выдвинута 
вперед. Глаза глубоко посаженные, без блеска, довольно 
угрю мые. Кисти рук длинные, худые, пальцы тоже длинные, 
походка медленная, нерешительная и неловкая. Высокая, 
худая и сутулая фигура производит впечатление печального 
и уставшего человека.

Эстет. Нос с едва заметными «орлиными» признаками,
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Ивана Ивановича? Помните, он человек «чрезвычайно 
тонкий» и в порядочном разговоре никогда не скажет не­
приличного слова. К тому же очень сердится, если ему 
попадется в борщ муха. Ну, конечно же, он «эстет», правда, 
не первой молодости и довольно провинциальный. По 
этим причинам он, мягко говоря, не очень похож в изобра­
жении художника на красавца, представляющего когорту 
эстетов, —  но все-таки это он.

Что же касается Ивана Никифоровича, то этого крупного 
увальня мы встретим среди «надежных». Несмотря на паро­
дийность портрета, главное тут —  массивная, степенная 
фигура с полузаплывшими глазками. Но не ищите фотогра­
фического сходства с «каноническими» типажами. Психо­
лог —  не вахтер, сличающий фото на удостоверении с 
физиономией предъявителя. Его искусство заключается в 
умении увидеть совокупность определяющих признаков, 
выделить основное.

Задача это непростая. Ведь люди отличаются друг от 
друга не тем , что одни охотно демонстрируют свои скры­
тые качества, а другие сопротивляются этому. Сопротив­
ляются все, разница лишь в том, насколько успешно. Сущ е­
ствует несколько линий «психологической обороны» —  
биографические данные, личные достоинства и недостатки, 
жизненные цели, отношение к другим лю дям , к обществу. 
Любой человек всегда что-то недоговаривает о себе, дела­
ет выгодные, как ему кажется, акценты. Тем самым демон­
стрирует себя не таким, каков он есть, а каким хотел бы 
выглядеть в глазах других. Каков же он на самом деле — 
этого он зачастую и сам не знает.

Наблюдательные люди интуитивно осваивают это искус­
ство —  разбираться в людях. Психологи же разработали 
научные способы раскрывать сущность личности, исполь­
зуя так называемые слабые сигналы. Многие из таких сиг­
налов давно всем известны. Недаром про зазнайку говорят, 
что он задирает нос, чванливый —  надувает щеки. Подха­
лима узнают по угодливой осанке, а человека достойного 
и основательного —  по неторопливой речи. Наверняка кое- 
какие наблюдения на этот счет есть и у вас. Попробуйте 
сделать некоторые выводы о характере человека по тому, 
как он сидит. А потом проверьте себя, сверившись с мне­
нием психолога.

1. «Душа компании».
Такие люди уверены в себе, и даже в тяжелые минуты 

чувство юмора не покидает их. Они жизнерадостны, под­
вижны, легко вступают в разговор.

2. «Эгоистка».



Такая поза —  признак самовлюбленного человека. 
Любой ценой старается привлечь к себе внимание и пока­
зать себя умнее других. Если не удается —  обижается и 
выясняет отношения или же старается уединиться.

3. «Зануда».
Убеждена, что знает жизнь и все правильно понимает. 

Зачастую логика на ее стороне, но упорство, с каким она 
доказывает свою правоту, нестерпимо.

4. «Непоседа».
Активна, жизнерадостна и способна вовлечь в любое 

начинание даже тех, кому это не по душ е. Хватается за все 
дела сразу, но почти ничего не доводит до конца. Весь 
день проводит в бесконечных хлопотах.

1 2  3 4

Сигналы могут быть самые неожиданные. О многом, 
например, может рассказать содержимое... дамской су­
мочки.

А . В ней трудно что-либо найти —  расческа где-то 
меж ду страницами паспорта, старый проездной билет 
оказался среди денег...

Очевидно, что хозяйка —  беззаботная особа, лишенная 
комплексов и скованности. Доброжелательна и отзывчива, 
не мелочна, вплоть до расточительности. Не переносит 
строгой дисциплины, волнений и спешки.

Б. В сумочке идеальный порядок, любую вещь можно 
найти с закрытыми глазалли. Ее хозяйка — скорее всего 
человек серьезный, требовательный к себе и другим . На 
таких людей всегда можно положиться, потому что они не 
обещают невыполнимого, но, дав слово, держат его. Имеют 
склонность к руководству, но иногда такие попытки наго­
няют на окружающих тоску.
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он будет очень стараться, то ярко продемонстрирует свою 
скрытность, что, впрочем, тоже полезный сигнал.

Кроме внешности и фигуры, сигналом может стать, на­
пример, предпочитаемый

цвет одежды.

Синий —  умиротворенность, внутренняя гармония и бла­
гополучие.
Зеленый —  стремление доминировать, доказать свою зна­
чимость.
Красный —  энергичность, активность.
Ж елтый —  надежда на перемены к лучшему.
Фиолетовый — стремление быть в центре внимания. 
Коричневый —  неблагополучие, подавленность.
Черный —  негативизм, агрессивность.
Белый —  открытость новым впечатлениям, внутренняя 
чистота.
Серый —  закрытость, попытка произвести впечатление 
зрелости.

Для психолога небезразлично и то,

кто как ест.

Если это происходит...
во время чтения —  можно предположить, что человек 

чересчур рационален и нередко делает несколько дел 
сразу;

на ходу —  вечно спешит, потому что недисциплинирован 
и плохо планирует время;

быстро —  предпочитает ускоренный ритм жизни, 
стремится немедленно покончить со всеми делами, 
чтобы начать новые;

медленно —  считает, что удовольствие можно и нужно 
получать и от маленьких радостей;

по расписанию —  педантичен, дисциплинирован, при­
вык беречь время.

Стоит обратить внимание также на

ферму пальцев:

длинные, тонкие — их обладателю свойственна чувстви­
тельность, он предпочитает тонкую работу;



короткие и толстые — принадлежат скорее всего упор­
ному, стойкому человеку. Сила и расчет берут в нем верх 
над чувствительностью;

(������ �#�	$��	��%�[

если при этом левая рука сверху —  поступки диктует 
интуиция, правая — предпочтение отдается логике;

громко хлопает в ладоши — открыт и непосредствен. 
Если что-то нравится, то недвусмысленно дает об этом 
знать, если нет —  надела.ет много шуму;

аплодируя, хлопает пальцами по ладони —  робкий, не­
уверенный человек. Приходит в замешательство, встретив 
другое мнение; стесняется собственногр молчания;

/����%��� ���	#	,�%�'[

долгое —  скрытая борьба за лидерство. «Побеждает» 
тот, кто убирает руку последним;

слабое, вялое —  классический тип жертвы. Его единст­
венный сильный поступок —  быть слабым и нерешитель­
ным;

партнер быстро убирает руку —  он практичен и подо­
зрителен. Если к нему относятся слишком дружелюбно, то 
он насторожится, размышляя, чего от него хотят.

избегает рукопожатий —  робок, замкнут, опасается 
конфуза;

мертвая хватка — стремится к победам, используя для 
этого любые ситуации.

Назовем еще один существенный признак, который 
требует более обстоятельного разговора, —

#	2����

Античный автор Светоний, описывая жизнь «божествен­
ного Августа», не обошел вниманием и его почерк: «...он 
не разделяет слов и не делает переносов, а не помес­
тившиеся в строке буквы подписывает тут же снизу, об­
ведя их чертой».

Внимание к почерку пережило века. Вот что писал поч­
ти две тысячи лет спустя историк П. Щ еголев о дневниках 
другого императора —  Николая I I :  «Уже самый внешний
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ной способности определять по почерку «духовную струк­
туру» людей, незнакомых им и никогда ими не видан­
ных».

Первый нарком здравоохранения РСФ СР Н. А . Се­
машко высказался решительнее: «Если вы распознали мой 
характер действительно только по почерку, то это дока­
зывает, что графология на самом деле имеет право 
претендовать на науку и что вы —  прекрасный графолог». 
Известны мнения специалистов и более искушенных в 
этой области. Основоположник научных методов кримина­
листики Ганс Гросс, например, считал, что следователю, 
знающему толк в графологии, «достаточно взглянуть на 
подпись под протоколом, чтобы определить, что свиде­
телю 45— 50 лет, что он ремесленник, невысокого роста, 
честный, смелый, ограниченный и простодушный».

Однако в 1940 году профессор С. В. Познышев про­
вел специальное исследование, в результате которого 
не усмотрел в графологии научных основ. На ней, не­
смотря на доброжелательное отношение многих видных 
людей, был поставлен крест. Впрочем, в те годы такая 
же печальная судьба постигла и некоторые другие науки, 
в полезности которых сегодня никто не сомневается. Мо­
жет, и графология пострадала незаслуженно? Вопрос не­
простой, и разбираться в нем предоставим специалистам, 
а сами пока заглянем в 3-е издание Большой Советской 
Энциклопедии. Читаем: «Графология —  учение о почерке, 
исследование его с точки зрения отражающихся в нем 
свойств и психических состояний пишущего. ...Данные 
Г. применяются для исследования индивидуальных осо­
бенностей человека в психологии, а также в медицине 
и криминалистике в качестве средства психологической 
и физиологической диагностики наряду с другими мето­
дами, например тестами».

Отношение к графологии сегодня, как видим, вполне 
серьезное. Дело в том, что есть у нее кое-какие полез­
ные результаты, которые трудно отрицать. Не надо быть 
графологом, чтобы в большинстве случаев безошибочно 
отличить мужской почерк от женского, детский от взрос­
лого. Известно и то, что почерк —  это слепок личности 
человека. Для доказательства ученые использовали гип­
ноз. Они внушали испытуемому, что он ребенок, под­
росток, взрослый; внушали и несвойственные ему чер­
ты характера. И что же? Почерк в каждом случае 
менялся.

Так, например, выглядит почерк 27-летней женщины.
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3. Волнистые начертания характерны для людей, обла­
дающих гибким, изобретательным умом.

4. Обилие угловых линий указывает на твердость и 
настойчивость, тогда как округлые свидетельствуют о мяг­
кости и миролюбии.

Отсюда почерковеды выводят множество частных 
зависимостей. Крупный почерк, по их мнению, связан 
со склонностью к проявлению своей личности. Такие 
люди обычно плохо мирятся с обыденностью. Крупное 
письмо свидетельствует также о чувстве собственного до­
стоинства, склонности к размаху, порой к непрактичности. 
Одновременно это показатель самонадеянности, непри­
нужденности в общении, энергичности, честолюбия.

Мелкое письмо говорит о сдержанности, расчетливо­
сти его обладателя. Сжатый почерк указывает на береж­
ливость и осмотрительность. При этом поля обычно от­
сутствую т, промежутки меж ду словами невелики.

В беглом и размашистом почерке проявляются пред­
приимчивость, активность, способность легко ориентиро­
ваться в незнакомой обстановке.

Неровное письмо —  по величине букв, наклону, на­
правлению строк —  свидетельствует о неровности поведе­
ния, повышенной возбудимости.

Если же почерк разборчивый и ясный —  аккуратный, 
но без излишней старательности, отсутствуют сильные 
нажимы, длинные штрихи, интервалы ровные, буквы оди­
наковые по высоте, —  то это указывает на уравновешен­
ность, постоянство взглядов и привязанностей, уважение 
к окружающим.

Четкие, законченные буквы, тщательно расставленные 
знаки препинания, мелкое или угловатое письмо —  все 
это, по мнению графологов, означает деловитость. Если 
буквы в словах расположены отдельно друг от друга —  
слабая воля; сли тн о— хорошая стрессоустойчивость.

Сильный нажим —  критичность, склонность к прояв­
лению силы.

Маленькие расстояния между соседними словами —  
интерес к окружающим, недостаточное чувство дистан­
ции.

Пробелы на концах строк из-за нежелания перено­
сить слова —  осторожность, доходящая до трусости.

Строчки направлены вверх —  инициатива, энергия, 
надежда на свои силы; вниз —  угнетенное состояние; в 
разные стороны —  впечатлительность...

Дальше специалист рассуждает так. Предположим,
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прежнее честолюбие и склонность... к наполеоновским 
планам.

После победного вступления в Москву подпись словно 
вобрала в себя непомерные властность, тщеславие и са­
монадеянность (4). Когда Москву пришлось покинуть, им­
ператору стало не до внешних эф фектов. Росчерк исчез, 
скомканная, бесформенная подпись говорит о растерян­
ности, напряженности ее автора (5). После Лейпцигского 
поражения ощущение трагичности чувствуется еще яснее. 
Вспышки неровного нажима, ломаные линии (6). Нако­
нец, остров Святой Елены. Все позади. Нажима нет, рос­
черк пошел вниз, нет прежнего размаха. Это подпись 
старика (7).

1







взрослой жизни: ведь именно к ней вы готовитесь в школе, 
не так ли?

Не вожак, а погоняла. Это —  главное отличие админи­
стратора от лидера. Администратор, отдадим ему должное, 
неплохо умеет командовать, наказывать нерадивых, но 
неспособен ободрять и поощрять. «Гневаясь», готов накри­
чать на человека, а то и оскорбить его. Глубоко убежден, 
что тот должен все стерпеть от своего начальника. 
А не захочет — надо его «поставить на место». Но такие 
методы могут дать некоторые результаты лишь там, где 
работа не требует творчества. Ведь ему подчиняются 
не как единомышленнику, который больше знает или умеет, 
а из-за нежелания иметь неприятности. Используя свое 
положение, администратор умеет настоять на своем, но 
это достоинство быстро становится недостатком в коллекти­
ве свободных, равноправных личностей. Критики он не 
переносит, будучи уверенным, что критика может быть 
направлена лишь сверху вниз.

Вверх — почтение, вниз — презрение. Небезызвестное 
изречение «Я начальник —  ты дурак, ты начальник — я 
дурак» принадлежит ему, поклоннику номенклатуры. Он 
чуток к настроениям тех, от кого зависит, и потому 
настроение собственного коллектива заинтересует его 
лишь тогда, когда поступит команда «проявить чуткость». 
И можно не сомневаться, что она будет выполнена 
(хорошо или плохо —  это другой вопрос), потому что, 
как правило, самый грозный начальник —  это самый тихий 
подчиненный. Он никогда не путает собственную точку 
зрения с руководящей и неизменно придерживается 
последней. При этом всегда произносит самые свежие 
лозунги и цитаты. Ему никогда не придет в голову спорить 
с вышестоящими, и потому он противник всяких дискуссий 
с подчиненными. Монархист в душ е, он абсолютно 
убежден, что люди нуждаются в твердой руке. Территорию, 
на которую распространяется его власть, считает собствен­
ной вотчиной и говорит «мой завод», «мой отдел», «моя 
контора». Для него все средства хороши, если только 
сулят успех.

Интриган-манипулятор. Это качество нередко делает 
его неуязвимым. Ведь что такое интрига? Вот как высказал­
ся по этому поводу Пьер Бомарше устами своего героя 
Ф игаро: «Прикидываться, что не знаешь того, что известно 
всем, и что тебе известно то, чего никто не знает; 
прикидываться, что слышишь то, что никому не понятно, 
и не прислушиваться к тому, что слышно всем; главное —
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от компании на загородной прогулке до серьезной 
общественной организации, не успевшей еще обрасти 
бюрократическим аппаратом.

��$��=%�	����� Привлекает к себе прежде всего 
способностью видеть новое, браться за решение проблем, 
которые могут показаться неразрешимыми и даже опас­
ными. М ожет поставить задачу так, что она заинтересует 
и привлечет людей. Не командует, а лишь приглашает 
к обсуждению. Однако многие воспринимают это как при­
каз и выполняют его охотно и бескорыстно. Общение 
с таким лидером льстит самолюбию окружающих его и 
тем самым еще больше увеличивает их добровольную 
зависимость.

��$��=.	���� Волевой, уверенный в своих силах чело­
век. Первым идет навстречу опасности или неизвестности, 
без колебаний вступает в борьбу. Готов отстаивать то, во 
что верит, и не склонен к уступкам . Нередко берет 
ответственность за все происходящее на его глазах, не 
оправдываясь тем , что, мол, «начальству видней» или 
«мое дело маленькое». Увлеченные его смелостью , за ним 
идут и другие. Однако такому лидеру порой не хватает 
времени, чтобы продумать свои действия и все преду­
смотреть. По этой же причине может зачислить во враги 
недавнего соратника, не поняв его логики. «Безумство 
храбрых» —  вот его стиль.

��$��=$�#�	(�%�� Если бы он использовал свои способ­
ности во зло, то его вполне можно было бы назвать 
мастером интриги. Он опирается на превосходное знание 
ситуации, в том числе и ее скрытых деталей, в курсе 
сплетен и пересудов и потому хорошо знает, на кого и 
как можно повлиять. Не подавая виду, чутко реагирует 
на все, что впоследствии можно использовать. Предпочи­
тает доверительные встречи в кругу единомышленников. 
Позволяет открыто говорить то, что всем известно, чтобы 
отвлечь внимание от своих неафишируемых планов. Правда, 
такого сорта дипломатия нередко лишь компенсирует 
неумение руководить более достойными способами.

��$��=�%���%����� К нему тянутся потому, что он готов 
поддержать в трудную  минуту. Уважает людей, относит­
ся к ним доброжелательно. Вежлив, предупредителен, 
способен к сопереживанию. Он всегда найдет время, 
чтобы выслушать человека, гарантируя при этом сохране­
ние тайны. Своим оптимизмом помогает поверить в свои 
силы, чего от него зачастую и ж дут. Однако он не просто 
терпеливый слушатель. Анализируя проблему, вместе с
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—  «равнодушный» —  нужно постараться выяснить, су­
ществует ли работа, к которой он неравнодушен. 
Если да, то постараться это учесть при распределении 
ролей;

— «высокомерный» —  не надо его критиковать. Лучше 
использовать метод «только да». Умерить его самомнение 
могут лишь «тихие» результаты после громких словесных 
авансов.

Этим, конечно, не исчерпывается наш довольно услов­
ный перечень типов, которые могут встретиться в кол­
лективе. Условный потому, что во многом зависит от 
коллектива, его целей, уровня взаимоотношений в нем. 
В примитивных группах —  банде, шайке, а то и созревшей 
для «подвигов» дворовой компании —  отношения совсем 
не такие, как скажем, в школьном комитете комсомола 
или кружке «Умелые руки». Изучение примитивных групп 
привело исследователей к выводу, что царящие там 
порядки сродни законам стаи. Взаимоотношения опреде­
ляются положением в раз и навсегда сложившейся 
иерархии. Психолог А . Б. Добрович приводит такую 
структуру подобной группы: Главарь, Авторитет, Ведомые 
(Подхалим, Марионетка, Ш ут, Недовольный), Забитый. 
Сила, властность и свирепость Главаря удерживают его 
на троне. Хитрость позволяет ему вовремя стравливать 
меж ду собой или убирать, зачастую чужими руками, 
возможных соперников. Авторитет —  это второе лицо 
в группе. Он единственный, кто может давать советы 
вожаку. Умнее Главаря, но уступает ему в смелости. 
Подхалим нужен Главарю не только ради славословий 
и готовности услужить. Приблизив его к себе, Главарь 
вызывает к Подхалиму неприязнь всей группы, и потому 
последующее наказание угодника сопровождается все­
общим восторгом. Марионетка служит образцом добро­
порядочного поведения. Ш ут, которому сходят с рук до­
вольно рискованные остроты, полезен тем, что позволяет 
выявить тех, кто слишком охотно смеется его шуткам, 
и воздать и �� � по заслугам . На Недовольном Главарь 
демонстрирует всем, что бывает с недовольными. Оппо­
зиционер в случае неповиновения может быть понижен 
в иерархии и оказаться среди Забитых, на которых вся 
группа, озлобленная своей примитивной жизнью, вымещает 
эмоции.

Но вернемся в нормальный коллектив. Теперь, когда 
вы кое-что знаете об администраторах и лидерах, 
попробуйте выяснить, кто из них вам ближе.
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1. Я за то, чтобы любой коллектив сам выбирал себе�
руководителя.

2. Когда нужно, я умею заставить людей работать.
3. Мне доверяют свои личные тайны.
4. Все стремятся к власти, и я не исключение.
5. Я вступаюсь за своих товарищей всякий раз,�

когда с ними поступают несправедливо.
6. «Если лошадь везет плохо, ее надо бить» — верная�

пословица.
7. Поспорившие обычно обращаются ко мне как�

к арбитру.
8. Думаю, что людям полезно иметь твердого руко­

водителя, непреклонного и жесткого.
9. Я могу ладить с людьми, даже если они мне не по

душе.
10. Главное — уметь любыми средствами заставить�

людей делать то, что нужно.
11. Обычно я готов действовать ради общего блага.
12. Люди разные, но приказ для всех должен быть�

одинаков.
13. В интересах дела я готов согласиться с мнением,�

противоположным моему.
14. Успеха добьется лишь тот, кого боятся.
15. Стараюсь, чтобы каждый мог проявить свои�

способности наилучшим образом.
16. Обсуждение даже важного для всех вопроса�

займет слишком много времени. Думаю, что не ошибусь,�
если приму решение сам.

17. Мне удается повести за собой людей, даже если�

они независимы от меня.
18. Когда надо, я умею поставить себя что

со мной предпочитают соглашаться.
19. Нередко мне доверяют действовать от имени кол­

лектива.
20. Полное единоначалие — вот секрет успеха кол-�

I  _ лектива.
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Проблемное (способен заранее обнаруживать труд­
ности и находить пути их преодоления).

Системное (умею учитывать все, что влияет на резуль­
тат).

Опережающее (предвижу последствия принимаемых 
решений).

Профессиональное (активно применяю специальные 
знания).

Гибкое (способен использовать предложения, противо­
положные собственным).

Аналитичное (умею отличать мнение от фактов).
Безынерционное (опыт и знания не мешают мне при­

нимать оригинальные решения).
Оперативное (быстро реагирую на изменение обста­

новки).
Методичное (умею последовательно, не отклоняясь 

от цели, осмысливать ситуацию).

Психические черты

Настойчив.
Способен к разумному риску.
Терпелив (готов к однообразной и трудной работе).
Инициативен (способен самостоятельно выдвигать идеи 

и осуществлять их).
Целенаправлен (не увлекаюсь нереальными предложе­

ниями).
Умею видеть себя глазами других.
Адаптивен (быстро приспосабливаюсь к меняющимся 

условиям).
Владею собой (умею сдерживаться в сложной эмо­

циональной обстановке и настраиваться на любую работу).
Надежен (внутренне настроен на выполнение обещан­

ного).

Этические характеристики

Принципиален в конфликтных ситуациях.
Требователен прежде всего к себе.
Самокритичен.
Не пользуюсь сплетнями для оценок других людей.
Оцениваю чужие предложения независимо от личных 

симпатии.
Вовремя отказываюсь от своих неверных решений.
Составляя мнение о людях, отделяю случайное от 

главного.


