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В предлагаемой читателю книге раскрываются загадки мира человеческой души, его разума, чувств, интеллекта. Рассказывается о феномене головного мозга, о соотношении сознательного и подсознательного в человеческой деятельности, излагаются универсальные законы нервных реакций человеческого организма.

В увлекательной форме описывается психология творческого мышления различных типов темперамента человека, даются рекомендации по совершенствованию характера, поведенческих и интеллектуальных способностей, предлагаются упражнения для развития силы мысли, взгляда, воли...

Не забыты космос и астрология, их влияние на формирование человека как личности.

Для читателя книга может служить практическим руководством по выбору оптимального поведения в различных жизненных ситуациях, принятию взвешенных решений.

Часть I
Интеллект • Интуиция Мудрость
Ум человеческий имеет три ключа, все открывающих, — знание, мысль, воображение.
В. Гюго

Феномен головного мозга
ГИПОФИЗАРНАЯ И ГИПОТАЛАМИЧЕСКАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ
Головной мозг человека — самый совершенный орган в живой природе. Он содержит двадцать миллиардов клеток и триста миллиардов межклеточных соединений. Головной мозг управляет деятельностью всего нашего организма, это центр нервной системы, мышления, нашей воли и чувств. Масса мозга составляет около 2,2 процента от обшей массы тела. Он состоит из двух больших полушарий—левого и правого. На их поверхности находится тонкий слой серого вещества, преимущественно состоящего из нервных клеток. Это кора головного мозга. Под ней содержится белое вещество. Это подкорковые отделы мозга. Каждый участок головного мозга является ответственным за жизнедеятельность какого-либо органа или системы. Эта специализация произошла в результате долгой и сложной эволюции человеческого организма и в процессе развития способностей мозга к запоминанию, обучению, координации мыслей.

В мозге есть очень "старые, древние" участки. Те самые, которые мгновенно переключаются на борьбу или бегство, если мы находимся в состоянии стресса (при страхе, ярости, переутомлении, боли, болезни). Эти участки, расположенные в подкорковых отделах, называются рептильным мозгом. Над ним расположена группа участков мозга "среднего возраста", которые называют лимбической системой. Это своеобразная резиденция, где формируются наши чувства. Любое возбуждение органов чувств проходит через эту систему, прежде чем наше сознание вообще отметит, что мы собираемся что-то воспринять. Если человек находится в стрессовом состоянии, то эти две "старые" части мозга, сотрудничая, заботятся путем выбрасывания в кровь гормонов стресса о том, чтобы человеком овладело чувство недовольства (страх, гнев, вина, зависть, ревность).

Кора головного мозга, отвечающая за интеллектуальные и творческие процессы, носит название кортекса. Если человеческий организм переполнен гормонами стресса, то это препятствует возникновению "интеллигентных" реакций кортекса, что приводит к блокаде мышления.

Эндокринные железы являются производителями гормонов — специальных веществ. которые при попадании в кровь оказывают влияние на деятельность чувствительных к ним клеток. Благодаря гормонам состав и концентрация солей, омывающих наши клетки, вот уже многие миллионы лет остаются постоянными и практически точно соответствуют солевой среде Мирового океана в докембрийском периоде, когда в процессе эволюции создавалась структура совершенной клетки. Концентрация в крови кальция и фосфора, контролируемая паращитовидными железами, и концентрация натрия и калия, контролируемая надпочечными железами, также строго сохраняются в течение всей жизни индивидуума.

Деятельностью всех желез внутренней секреции управляет маленькая железа, называемая гипофизом. Гипофиз расположен в хорошо защищенном костными образованиями "турецком седле", в самом центре черепной полости. И хотя вес его очень мал, всего полграмма, значение этой железы для нашего организма огромно. Каждой периферийной эндокринной железе в гипофизе соответствует специальный гормон-регулятор, всего их более тридцати видов. Среди них—гормоны половых желез, щитовидной железы, роста, выделения воды из организма, контроля образования пигмента в коже, регуляции артериального давления. Весовое количество выделяемых 'гормонов ничтожно мало. Так, за всю человеческую жизнь выделяется всего лишь четыре тысячных доли грамма гормона роста. Отсюда видно, какую огромную активность имеют гормоны.

Однако гипофиз способен получать сигналы, оповещающие о происходящих внутри нашего тела процессах, оставаясь слепым к воздействию па него внешнего мира. Внешний мир мы познаем через кожу, глаза, органы обоняния, слуха и вкуса. Органы чувств передают полученную информацию в соответствующие отделы головного мозга. Оттуда управляющий сигнал поступает в специальный орган, имя которого — гипоталамус.

Гипоталамус — это гибрид нервной и эндокринной системы. С одной стороны, это типичная нервная ткань, состоящая из нейронов. Поэтому все, что нервная система знает о внешнем или внутреннем мире организма, она легко и быстро может передать в гипоталамус. С другой стороны, гипоталамус — типичная эндокринная железа, выделяющая специальные гормоны, которые регулируют деятельность гипофиза. В некоторых случаях гипоталамус непосредственно через нервный аппарат может воздействовать на ткани тела, минуя гипофиз.

Итак, сигнал от органов чувств через центральную нервную систему поступает в гипоталамус, от него— в гипофиз, а от последнего—в рабочие органы. Благодаря своему необычному устройству гипоталамус преобразовывает быстродействующие сигналы нервной системы в медленнотекущие, но специализированные реакции эндокринной системы. После подачи сигнала на гипофиз гипоталамус освобождается от восприятия новых сигналов из внешнего и внутреннего мира, что позволяет экономить количество вырабатываемых им гормонов.

Гипоталамус во многом функционирует автоматически, без надзора со стороны центральной нервной системы, повинуясь собственному ритму и сигналам, поступающим от тела. Через гипофиз он регулирует рост тела, деятельность щитовидной железы, коры надпочечников, функцию молочной железы.

В гипоталамусе и прилегающих к нему отделах мозга находятся центр сна, а также центр, контролирующий эмоции. Здесь же размещены центры аппетита, теплорегуляции, энергетического обмена. В гипоталамусе имеются структуры, связанные с регуляцией чувств удовольствия и наслаждений, сердечной деятельности, тонуса сосудов, иммунитета к инфекциям.

Гипоталамические гормоны влияют на состояние не только тела, но и мозга, на состояние духа. Те же самые гормоны, которые контролируют секрецию молочных желез, кору надпочечников и образование жира, после биологического преобразования в мозге становятся способными воздействовать на процессы запоминания и обучения, восприятия боли, эмоциональной окраски событий.

Гипоталамические образования мозга, помимо интегративных функций в организме, являются высокоспециализированнюй детекторной системой окружающих пас магнитных полей. Имеются сведения о том, что гипоталамус более чем в сто раз чувствительнее к магнитным полям, чем все другие ткани нашего тела. Таким образом, напряженности магнитных полей, не оказывающие воздействия на периферические ткани, способны быть сильными раздражителями для гипоталамуса, вызывая нарушение его интегративных функций. К чему это может привести? Анализ энцефалограмм в психиатрических клиниках указывает на то, что признаки неполной интеграции в гипоталамических механизмах нередко сопровождаются душевными заболеваниями и страданиями, протекающими на фоне депрессии.

Естественные магнитные поля являются нормальным состоянием для живых организмов. Животное, изолированное от магнитного поля Земли, в основном погибает от опухолевых заболеваний, поскольку для большинства организмов на Земле магнитное поле служит одним из системообразующих факторов. В связи с вышесказанным следует обратить внимание на то, что естественный электромагнитный фон за последние десятилетия резко увеличился за счет электро-, теле- и радиокоммуникаций. Особенно усугубляют отрицательное воздействие искусственных электромагнитных полей на организм человека и па природу в целом высоковольтные линии электропередач. При поражении гипоталамуса развиваются расстройства почти во всех органах, часто с кровоизлияниями, наступает дистрофия мышечных волокон и другие патологические отклонения.

СЕКРЕТЫ ЛЕВОГО И ПРАВОГО ПОЛУШАРИЙ

Установлено, что в функционировании правой и левой половин головного мозга существуют большие различия. Правая половина более значима для формирования чувственных образов, левая же наделена функциями, которые управляют абстрактным мышлением, планированием человеческой деятельности. Наиболее существенное различие между двумя полушариями заключается в способе обработки информации: левое полушарие занимается аналитическими процессами (разложение целого на составные части), в то время как правое отвечает за синтез (соединение разрозненных сведений в единое целое). Левое полушарие работает как цифровой компьютер, который оперирует с числовыми и буквенными знаками, правое же полушарие — как аналоговый компьютер, который оперирует аналогиями, структурными образами. Цифровая переработка информации означает линейный способ действий. Последние следуют одно за другим, как бы нанизываясь друг на друга и образуя слова. В свою очередь слова выстраиваются в ряд, образуя предложения.

Мышление левого полушария основано на наличии определенного языка. Оно систематизирован но, рационально, логично. Больше всего такое мышление подходит детям и потому оттачивается в школе: чтение, письмо, счет, анализ грамматических правил. К этому следует добавить бесконечное запоминание цифр, фактов, дат, которые весьма редко можно соединить в единое целое.
Способ работы правого полушария совсем иной: здесь схватывается вся ситуация сразу, и гораздо быстрее, чем мы можем отобразить ее словами. "Язык" правого полушария — это картины, образы и структуры. Он может узнавать людей, вспоминать места, мелодии, владеет грамматическими структурами. Именно благодаря этому дети учатся правильно говорить на родном языке задолго до обучения правилам грамматики.
Способ действия правого полушария параллельный, благодаря чему одновременно может выполняться множество дел, в то время как левое полушарие позволяет или только писать, или только читать, или только считать.

В нашем организме происходит одновременно большое количество разнообразных процессов и, естественно, реагировать на них и контролировать способно только правое полушарие. Отсюда понятно, что за все ощущения ответственно правое полушарие. При этом его действия не зависят от того, успеет или не успеет левое полушарие облечь их в слова. К примеру, при поездке в автомобиле правое полушарие информирует нас о состоянии дороги (сухо, скользко), подсказывает, когда нужно тормозить или переключать передачу.

О том, что информацию, получаемую человеком от собственного тела, обрабатывает правое полушарие, свидетельствует тот факт, что поражения правого полушария чаше всего приводят к искажению нормального ощущения своего тела. В частности, это полушарие очень чутко реагирует на изменение массы тела, обусловленное действием гравитационных сил. При поражении правого полушария изменяется отношение больных к пространству и времени: последние переживаются как менее актуальные, вплоть до их полного игнорирования. При нарушении целостности правого полушария резко обедняется эмоциональная сторона жизнедеятельности. У людей же с поврежденным левым полушарием нарушается речь, страдает или вовсе отсутствует логика в суждениях.

С позиций понимания роли полушарий в познании и осмыслении мира становится понятным, почему неумеренное увлечение телевидением в ущерб чтению наносит серьезный удар становлению личности ребенка. Телевидение с его огромным потоком зрительной информации оказывает воздействие главным образом на правое полушарие. Быстрая смена изображений, невозможность вернуться назад и еще раз просмотреть недостаточно понятые кадры — эти отрицательные черты любого динамического искусства особенно явственно проявляются именно в телетрансляциях.

Осмысление увиденного— передача информации из правого полушария в левое и перекодирование ее в слова—требует времени, а главное — навыка. А его-то у ребенка и нет. Чтение же, наоборот, активно формирует способность левого полушария к абстрагированию. Это важнейшее качество "читающего" человека начисто отсутствует при рассмотрении картинок на экране. В итоге "читающий" человек трансформируется в более интеллектуальную личность, нежели тот, кто всецело отдается лишь зрительным впечатлениям без их осмысления в словах.

Разная по характеру музыка воспринимается с неодинаковым участием левого и правого полушарий головного мозга. Так, классическая музыка, особенно произведения Моцарта, Шопена, Гайдна, Вивальди и др., вызывает большую активность структур мозга в правом полушарии, отвечающем за абстрактное мышление, ассоциации. После прослушивания такой музыки человек испытывает состояние комфортности, душевного равновесия, ощущает легкость в теле, тихую грусть, щемящую радость, вдохновение к творческой деятельности. Формируются разные ассоциации, воспоминания. Становится легче фантазировать, размышлять о смысле жизни.

Ритмическая — джазовая, роковая музыка активизирует левое полушарие головного мозга. Она прежде всего вызывает желание двигаться и ни о чем не думать. Примерно у пятой части людей такая музыка обусловливает веселое или даже сверхвеселое настроение. У такого же количества людей, напротив, возникает чувство раздражения, тоски, тревоги, одиночества. У некоторых людей возникает чувство холода, и ни у кого — тепла. Формирующиеся при этом ассоциации носят в основном приземленный, бытовой характер. Как это и должно быть, при функциональном лидировании левого полушария облегчаются стереотипные двигательные операции, а ассоциации становятся конкретными, с низким уровнем обобщения понятий.

ОДИННАДЦАТЬ ПРИЕМОВ АКТИВИЗАЦИИ РАБОТЫ ПОЛУШАРИЙ ГОЛОВНОГО МОЗГА

Если воспринимаемая вами информация остается непонятой, то это часто оборачивается недоразумениями, ошибками, разбазариванием времени. Как правило, нечетко преподносимая информация является следствием того, что ее автор использовал только левую половину своего мозга.
Если вы хотите написать текст, понятный каждому, и при этом задействовать обе половины головного .мозга, то этот текст обязательно следует обогатить сравнениями и аналогиями. Только в этом случае можно надеяться, что читатель составит себе именно такое представление о предмете или явлении, которое вы вложили в свое описание.
Если вы слушаете, используя оба полушария головного мозга, то сможете туш же отреагировать на полученную от собеседника информацию, даже если она выражается с дефектами. Это покажет собеседнику, что вы стараетесь его понять и предотвратить возможные недоразумения.
Если во время беседы или публичного выступления вы будете приводить примеры и делать сравнения, ваш язык будет яснее и образнее. Чей яснее картина, которую желает воспроизвести говорящий, тем менее расплывчато он будет выражаться.
При письменном изложении текст по возможности должен содержать иллюстративные материалы.
Если вы получаете информацию и ваш собеседник забывает сообщить важные детали, вежливо задайте ему тотчас же встречные вопросы.
При ознакомлении с большим произведением сначала составьте о нем общее представление (для правого полушария), прочитав оглавление и бегло просмотрев предлагаемые материалы. Если имеются рисунки и другие изображения, то ознакомьтесь с ними до подробного чтения произведения: это напоминает полет на вертолете над "местностью", по которой потам предстоит пройти пешкам.
Если вам предстоит прочитать доклад на новую тему, которую вы должны проработать, старайтесь составить собственное предоставление о предмете вашего доклада и ищите примеры или аналогии из собственного практики.
Запомните, что изолированное заучивание отдельных слов при изучении иностранного языка — это "яд ". Левое полушарие получает при этом двойную информацию, в то время как правое полушарие "сидит сложа руки ". Постоянно прорабатывайте целые (смысловые) тексты или куски текстов и. если возможно, записывайте их на магнитофонную кассету и представляйте себе в виде картин, тогда вам потребуется примерно треть того времени, что при обычной методике, чтобы успешно изучить иностранный язык.
Сильное воздействие, учитывающее специфику обоих полушарий головного мозга, способны оказывать пиктограммы — небольшие упрощенные изображения предмета, которые содержат в себе только самые существенные его элементы.
Представьте себе гонщика-велосипедиста, который едет, используя только первую и вторую передачи, и при эта» удивляется. почему не выигрывает гонку. Что касается нашего мозга, то в использовании его возможностей большинство людей напоминает велогонщика: они даже не осознают, что у их мозга есть третья и четвертая скорости. Конечно, имеется определенный контингент людей, которые используют свой мозг лучше среднего уровня. И мы в таком случае, как правило, предполагаем, что их мозг лучше нашего, считая их особо одаренными.
Действительно, существуют чрезвычайно одаренные люди, однако большая часть тех, кто представляется нам одаренными, просто-напросто более оптимально используют механизмы работы своего мозга. По этому поводу нужно твердо уяснить для себя следующее: до тех пор, пока мы рассматриваем людей, рационально использующих свой мозг, как суперлюдей, то есть как исключение, мы лишаем себя шансов встать вровень с ними.
ВРЕМЯ И МОЗГ
Интересна динамика ощущения времени каждым из полушарий головного мозга. Функции прошлого времени связаны с правым полушарием, будущего — с левым. Будущее как бы ориентирует на себя цели движений, поступков, мыслей, планов, составляющих в целом наиболее активную часть человеческой деятельности. В ее обеспечении у "правшей" главную роль играет левое полушарие. В результате, пока время является будущим, оно связано с левой половиной мозга. Однако переходя в настоящее, этот отрезок времени обусловливает парную работу полушарий, формирование образов внешнего мира и самого себя. Превращаясь в прошлое, тот же отрезок времени становится ответственным за хранение накопленного чувственного опыта. Прошлое несет в себе чувственные "знания" о мире и о самом себе, полученные в разные временные отрезки существования человека. Вместе с тем это время как бы перемещается в правую половину мозга. Непрерывное перемещение будущего в настоящее, настоящего в прошлое предстает, таким образом, как движение времени человека слева направо, в том смысле, что оно "начинается" в левой и "кончается" в правой половине индивидуального пространства. Пространство и время являются поэтому непременным условием для формирования сознания и самосознания: человек осознает себя и окружающий мир только в конкретном пространстве и времени. Организация процессов чувственного познания в конкретном времени и пространстве обеспечивается специальными механизмами правого полушария головного мозга. В то же время процессы абстрактного познания и мышления свободны от рамок конкретного пространства и времени и, как правило, связаны с речью. Механизмы, предназначенные для этой цели, находятся в левом полушарии.

Таким образом, рождаясь с определенной генетической программой, человек начинает свою жизнь с обращенностью в будущее, еще не имея собственного прошлого, не имея опыта восприятия самого себя и окружающего мира. В течение жизни правое полушарие накапливает чувственный опыт, причем обремененность этой половины мозга прошлым временем все нарастает и достигает максимума к концу жизни.

ФЕНОМЕН "ЛЕВШИ"

Известно, что каждое полушарие коры головного мозга управляет движениями и воспринимает ощущения противоположной стороны тела. Так, при поражении левой стороны головного мозга парализуется правая сторона тела.
Человек является уникальным в своем роде существом на земном шаре в том отношении, что одна из его передних конечностей развита лучше другой, причем последнее каким-то образом связано с речевыми навыками. Установлено, что при поражении речевого центра возникает афазия — нарушение способности понимать смысл слов и правильно употреблять их. Почти у всех людей с преимущественным развитием правой руки речевой центр расположен в левом полушарии.

В настоящее время около пяти процентов людей являются левшами, однако такая пропорция существовала не всегда. По археологическим данным, в каменном веке половина людей были левшами, а в бронзовом веке — уже только четвертая часть. Специалисты по психоанализу предполагают, что преимущественное развитие одной руки протекает под влиянием повседневной тренировки в ранние годы жизни. В некоторых случаях это обусловлено эмоциональным негативизмом ребенка, когда он подсознательно отвергает предлагаемые вещи, например предложение родителей выполнять какую-то работу правой рукой.

У левшей принцип противоположности размещения речевого центра нарушается: у большинства из них этот центр располагается в левом полушарии, а не в правом, как можно было бы предположить. Причина такого феномена не установлена, хотя существует мнение, что у каждого левши речевой центр в момент рождения расположен в правом полушарии, однако под влиянием окружающей среды и повседневных тренировок такой же центр образуется и развивается и в левом полушарии, причем речевой центр правого полушария может или исчезнуть, или сохраниться. Наличие двух речевых центров вовсе не означает, что левша обязательно обладает более развитым интеллектом. Тем не менее известно, что после паралича он быстрее восстанавливает способность понимать смысл слов и правильно употреблять их.

Число левшей среди юношей и девушек примерно одинаково, однако лица мужского пола быстрее избавляются от этого "недостатка". Конечно, такие знаменитые левши, как художник Пикассо или теннисист Макипрой. не более неуклюжи, чем те, кто привык работать правой рукой, но тем не менее статистика показывает, что "левши" имеют намного больше шансов пострадать от несчастных случаев из-за того, что окружающий мир более приспособлен для "правшей". Среди двадцатилетних людей "левши" составляют 13% населения, в 50 лет они составляют только 5%, а в 80 лет — лишь 1%.

ДЫХАНИЕ И ГОЛОВНОЙ МОЗГ
Работоспособность головного мозга, его здоровье и долголетие во многом определяются культурой дыхания. Всем известно, что без движения невозможна сама жизнь. Головной мозг является самым чувствительным к недостатку кислорода органом нашего тела. Даже при небольшой гипоксии мысль становится менее ясной, решения принимаются с большим запозданием, увеличивается число ошибочных действий, слабеет память, снижается критическая оценка действительности, хотя субъективное состояние и самочувствие кажутся хорошими. При отсутствии подачи кислорода к головному мозгу уже в течение пяти минут в нем происходят необратимые изменения.

Только правильное дыхание обеспечивает человеку физическое и психическое здоровье. Тип дыхания, частота и глубина вдохов и выдохов влияют на все функции организма, включая и мыслительную деятельность. По этой причине говорят, что ум — властелин чувств, а дыхание — властелин ума.

Согласно учению йогов, жизненная энергия Космоса — прана — содержит в себе -психофизическую составляющую, так называемую энергию "Кундалини", которая, попадая в организм и головной мозг во время акта дыхания, активизирует их. С помощью специальных дыхательных упражнений эффективность живительной силы энергии "Кундалини" может быть значительно усилена. Как известно, процесс естественного дыхания осуществляется через две ноздри, однако в деятельности каждой из них имеют место свои закономерности. Полагают, что вдыхаемый воздух не составляет единую струю, а как бы разделен на два потока, каждый из которых питает соответствующую половину головного мозга.

Дыхание через левую ноздрю (при выдыхании через правую ноздрю) называют лунным, дыхание же через правую ноздрю (при выдыхании через левую ноздрю) называют солнечным.

При естественном дыхании имеет место периодическая преимущественная работа левой или правой ноздри. Чередование дыхания той или иной ноздри с дыханием обеими ноздрями происходит само по себе. Однако оно зависит от фаз Луны, смены дня и ночи. Так, в первые три дня после Новолуния преобладает лунное дыхание, а в последующие три дня, наоборот, — солнечное дыхание. Далее трехдневный цикл смены типа дыхания повторяется. При восходе солнца и в полдень наблюдается усиление лунного дыхания, в то время как при заходе солнца и в полночь — усиление солнечного дыхания. В пределах одних суток чередование типов дыхания происходит приблизительно каждый час. Дыхание не надлежащей для данного момента ноздри может служить сигналом начала какого-то заболевания.

При развитии специальных дыхательных упражнений следует иметь в виду, что в ночные часы более полезным является солнечное дыхание, а в дневные часы — лунное. В целом же лунное дыхание как более созидательное предпочтительнее солнечного, особенно для легковозбудимых, нервных людей. Оно полезно (особенно днем) для усиления питания, заживления ран и ушибов, успокоения, при отравлениях, воспалениях, лихорадке, раздражении и гневе, в начальной фазе какого-либо дела. Солнечное дыхание в целом вредно: оно возбуждает и чрезвычайно усиливает обменные процессы в организме. Оно полезно (особенно ночью) для вялых субъектов при ожирении, при холоде, при лени, апатии, когда нужно напряжение сил, быстрое и скоропреходящее действие, разрушение, при окончании дела. В течение первых полутора часов после еды более полезно солнечное, а в течение последующих полутора часов — лунное дыхание. При заболевании нужно прежде всего перевести дыхание на левую сторону.

Поскольку левое полушарие головного мозга ведает логическими, дискретно-числовыми, словесными, последовательными процессами, а правое — образными, интуитивными, пространственными, непрерывными, бессловесными, а наша повседневная жизнь больше связана с языком, речью, анализом, то левое полушарие получает гораздо больше стимулов для своего развития, нежели правое. В результате у большинства людей, которые не занимаются серьезной интеллектуальной деятельностью, правое полушарие оказывается значительно менее развитым, чем левое. Нарушается внутренняя гармония: человек развивается односторонне. Поскольку дыхание через левую ноздрю способствует охлаждению мозга, а через правую — его разогреванию, то с помощью регуляции дыхания через определенную ноздрю повышаются потенциальные возможности в гармонизации деятельности этого органа.

Рассмотрим вопрос практической организации одностороннего дыхания. Если вы, к примеру, лежите на кровати на правом боку, то правая ноздря полностью или частично перекрыта за счет сжатия ее подушкой. Из-за прижатия правой половины тела к матрацу правое легкое не имеет возможности полноценно дышать вследствие ограничений в расширении правой половины грудной клетки. Таким образом, в положении лежа на правом боку естественно реализуется левостороннее дыхание. Аналогичным образом, при положении лежа на левом боку реализуется правостороннее дыхание.

В положении сидя или стоя организовать одностороннее дыхание несколько сложнее. Можно заткнуть ватой ноздрю, которая не должна дышать, а под неработающую половину тела подложить подушку или иную вещь, прижав ее соответствующей рукой. По этой же руке нетрудно судить об отсутствии чувства дыхательного напряжения в неработающем боку.

Если хотя бы в течение десяти суток вам удастся поддерживать одностороннее дыхание, причем ночью — правой ноздрей, а днем — левой, то ваш организм приобретет железную крепость и здоровье.
Одним из наиболее сильных оздоровительных дыхательных упражнений, в частности гармонизирующих деятельность обеих частей головного мозга, считается попеременное дыхание одной ноздрей. Сядьте прямо, не напрягая мускулов. Выдохнув воздух и перекрыв большим пальцем правой руки правую ноздрю, медленно вдыхают воздух левой ноздрей. При этом стараются, чтобы правое легкое не работало. Перекрыв мизинцем (или иным пальцем) правой руки левую ноздрю, не открывая правой ноздри, удерживают воздух в легких. После этого открывают правую ноздрю, оставляя перекрытой левую, и медленно выпускают воздух через правую ноздрю, подтягивая диафрагму максимально вверх. Теперь повторяют все упражнение в обратной последовательности, то есть вдыхая правой ноздрей и выдыхая левой. Это упражнение можно выполнять и с задержкой дыхания при пустых легких.

При вдыхании левой ноздрей чувство дыхательного напряжения и внимание должны опускаться из левого легкого вдоль левой стороны позвоночного столба к его концу. Соответствующим образом поступают и при дыхании правой ноздрей. Упражнение выполняют утром в течение 20-30 минут или дважды в день по 10-15 минут.

При высоком ритме выполнения этого упражнения (до 10 раз в минуту) человек возбуждается, при низком, наоборот, отдыхает и расслабляется. При частоте ритма дыхания до восьми раз в минуту более эффективно начинает работать гипофиз. При дыхании же до четырех раз в минуту начинает полноценнее функционировать эпифиз (шишковидная железа). Ввиду того, что эпифиз управляет в организме сменой дня и ночи, он синхронизирует циркулирование энергии "Кундали-1ш" по каналам акупунктурной системы. А это чрезвычайно важно с точки зрения нормального функционирования всех внутренних органов человека.

ПОЧЕМУ ДВИЖЕНИЯ НАШЕГО ТЕЛА ОКАЗЫВАЮТ ВЛИЯНИЕ НА ПСИХИКУ И ИНТЕЛЛЕКТ
Мимика человека, его жесты и движения тела находятся в тесном взаимодействии с психикой. Картина нашего собственного тела строится в сознании на несколько иной основе, нежели картина окружающего мира. Главные каналы информации — зрение и слух — играют в ее конструкции незначительную роль. Свой голос человек слышит иным, чем слышат его другие люди, и даже свое лицо в зеркале видит не таким, каким видят его посторонние, поскольку смотрящийся в зеркало невольно изменяет выражение своего лица.

Влияние тела на психику осуществляется непрерывно и многообразно. Для нормального протекания психических процессов первостепенное значение имеет физическая активность человека, в особенности работа его опорно-двигательного аппарата. Дело в том, что в скелетной мускулатуре находятся специальные нервные клетки—проприорецепторы, которые при мышечных сокращениях по принципу обратной связи посылают в головной мозг стимулирующие импульсы. Следовательно, многие функции центральной нервной системы обусловлены активностью мышц. С одной стороны, импульсы, идущие от проприорецепторов, сигнализируют в мозг о совершаемых движениях, а с другой — проприорецепторы повышают общий тонус коры головного мозга, благодаря чему нарастает его общая функциональная способность. Не случайно многим людям лучше думается при ходьбе, нежели в лежачем или сидячем положении; ораторы склонны сопровождать свою речь активной жестикуляцией, а актеры предпочитают разучивать свою роль во время прогулок.

Благодаря высокоразвитым функциям мозга человек приобрел свойство восстанавливать свою работоспособность во время физической или умственной активности. Так, например, работоспособность уставшей руки восстанавливается быстрее, если во время отведенного для нее отдыха будет работать другая рука.

Состояние мышечной системы, опорно-двигательного аппарата, манеры движений, особенно ходьба, тесно связаны с особенностями реагирования человека. Поэтому мы безошибочно распознаем походку пожилого или сильно утомленного человека и можем по характеру движений определить человека, охваченного горем или переживающего сильную радость. По манере ходьбы — давлению подошвы на поверхность, времени соприкосновения подошвы и поверхности, положению центра тяжести тела, симметрии шагов, их длине, ширине и скорости — можно ставить диагноз некоторых нервных болезней. Так, недостаток циркуляции крови в головном мозге приводит к уменьшению длины шагов и общей неустойчивости походки.

Психические и физиологические функции организма в известной мере обусловлены даже статической позой тела. Установлено, что галлюцинации, возникающие у человека, искусственно лишаемого зрительных, слуховых, тактильных ощущений или сна, развиваются быстрее, когда испытуемые находятся в положении лежа, и медленнее — в положении сидя. Это означает, что даже небольшое мышечное напряжение, имеющее место в положении сидя, тонизирует кору головного мозга и тем самым повышает порог наступления галлюцинаций. Аналогичная зависимость наблюдается между положением -тела и мыслительными способностями: последние понижаются в положении лежа. Следовательно, трудные задачи нецелесообразно пытаться решать в лежачем положении.

Формирование характера человека и его интеллекта существенно зависит от того, как рано в младенческом возрасте им была выработана способность ориентироваться в окружающем мире, используя для этого постоянно действующую на тело силу тяжести. В самом раннем возрасте ориентирование ребенка в пространстве может осуществляться двояко. Во-первых, путем зрительной оценки взаиморасположения окружающих предметов, исходя из того, как меняется их вид и размеры при передвижении ребенка. Второй тип ориентации в пространстве связан с более тонким и полноценным использованием нервной импульсации, поступающей из гравиорецепторов — органов, автоматически оценивающих и поддерживающих равновесие тела. Замечено, что ребенок, пользующийся вторым типом пространственной ориентации, проявляет большую активность и самостоятельность. С годами это распространяется на развитие чувственной сферы человека, на совершенствование двигательных реакций, что в конечном итоге положительно сказывается на его интеллекте.

Вытекающие из сказанного практические выводы сводятся к важному требованию, которое следует выполнять при обучении ребенка двигательной активности, — предоставлять ему для движений побольше пространства, не загроможденного предметами, и не стремиться облегчать каждый шаг, применяя для этого "ходунки" и другие хитроумные приспособления.

МОЗГ МУЖСКОЙ И МОЗГ ЖЕНСКИЙ

Существует авторитетное мнение о существовании "мозга мужского и женского". Мужской гормон тестостерон в период внутриутробной жизни человека замедляет развитие левого полушария головного мозга. Одновременно увеличивается правое полушарие, отвечающее, как известно, за художественные, музыкальные и математические способности. Возможно, этим объясняется значительно большее число знаменитых мужчин в названных областях. В частности, на одну женщину с выдающимися способностями к математике приходится 13 мужчин. Этим же объясняется и тот факт, что мужчины лучше выполняют задачи, требующие пространственного видения.

Считается, что у женщин лучше распределены функции коры головного мозга. Если в результате несчастного случая повреждается левое полушарие мозга, у женщин восстановление основных функций происходит быстрее. Значит, у них правое полушарие может в какой-то мере заменить функции левого полушария.

Масса мозга у мужчин больше, чем у женщин. Но это никак не отражается на умственных способностях женщин. Гораздо важнее степень развития коры головного мозга в ключевые моменты процесса обучения — в детстве и в юности. К примеру, мозг такого гения, как Анатоль Франс, весил всего 900 граммов при среднем весе человеческого мозга в 1500 граммов.

Имеются свидетельства того, что мужчины сварливее женщин по той причине, что отмирание тканей в левой фронтальной доле мозга, связанное с депрессиями, происходит у них в три раза быстрее, чем у женщин. Даже в интервале от 18 до 45 лет наблюдается постоянная деградация способностей выполнять действия, связанные с концентрацией внимания, а уж сварливость стариков просто биологически обусловлена.

Начиная с юного возраста, мужчина к моменту достижения зрелости теряет 15 процентов объема фронтальной доли, которая осуществляет контроль за вниманием, абстрактным мышлением и подавлением импульсов, и 8,5 % височной доли, управляющей памятью. Незначительное изменение тканей мозга происходит и у женщин, но потери в этих двух долях мозга почти не происходит.

Мужчины теряют больше мозговых тканей оттого, что у них мозговое кровообращение протекает менее интенсивно, чем у женщин, особенно во фронтальной доле. Вдобавок к этому у женщин с возрастом замедляется процесс разложения сахара, оставаясь на прежнем уровне у мужчин. Выделяющиеся при этом токсические вещества у женщин скорее выводятся с током крови, а у мужчин образуются "склады" токсичных продуктов. Возможно, это служит одной из причин большего долгожительства женщин. Изменить такое положение дел у мужчин можно, если переключить их мозговую деятельность с главного объекта на другой, например, на хобби. Это замедлит процессы метаболизма в ранее излишне эксплуатируемых участках мозга и позволит крови своевременно выносить токсичные продукты распада и нормализовать кровообращение во всех мозговых отделах.

ПОЧЕМУ ТАК ВАЖНО КРОВОСНАБЖЕНИЕ ГОЛОВНОГО МОЗГА
Важная роль в нормальном функционировании головного мозга принадлежит его кровоснабжению. Последнее отличается большой интенсивностью, обусловленной высоким уровнем энергозатрат при отсутствии в ткани мозга депо питательных веществ. Даже кратковременное снижение мозгового кровотока способно приводить к самым тяжелым последствиям для организма. Объем притекающей к мозгу крови у взрослого человека составляет около 15 % обшей циркуляции, а потребляет мозг 20-25 % всего поступающего в организм при дыхании кислорода.

Интенсивность кровоснабжения мозга, помимо массы циркулирующей крови, регулируется также и скоростью кровотока, которая в мозге выше, чем в других органах. При этом увеличение скорости кровотока в мозге сопровождается снижением его электрического сопротивления. Объемная скорость кровотока зависит от многих факторов, главными из которых являются поперечное сечение и просвет сосудов, определяемый их тонусом и эластичностью: перепал давления: сопротивление крови, обусловленное ее вязкостью и состоянием интимы сосудов. Наиболее эффективным методом получения количественной характеристики показателей мозгового кровообрашения является реоэнцефалография. Суть последнего заключается в регисгоации колебании электрического сопротивления шмпеданса). которые обусловлены пульсовыми объемными изменениями наполнения при пропускании через изучаемый участок тока высокой частоты (100-300 кГц) и малой силы (1-2 мА».

Регистрацию ведут симметрично для обоих полушарии, накладывая электроды на лобные бугры и сосцевидные отростки, для состояния утомления характерно увеличение межполушарной асимметрии кровенаполнения. Благодаря этому удается уточнить локализацию и характер сосудистых поражении головного мозга на отдельных стадиях таких заболеваний, как инсульт, атеросклероз или гипертония. Из-за обильного кровоснабжения головного мозга любая рана на голове связана с быстрой потерей крови. Кровь обычно заливает лицо, глаза, и создается впечатление, что пострадавшему уже просто не выжить.

Однако при этом ни в коем случае нельзя поддаваться панике, иначе человек оказывается неспособным оказать помощь ни себе, ни другим, а значит, рискует действительно погибнуть от потери крови. Другая опасность открытых ран на голове связана с возможностью инфекции, что нередко приводит к воспалительному поражению головного мозга, который собственной иммунной защиты не имеет. По этой причине обработка ран головы должна быть особенно тщательной. Необходимо иметь в виду, что именно из-за интенсивного кровоснабжения головного мозга раны на голове очень быстро и надежно заживают. Временно же остановить кровотечение из такой раны весьма просто—достаточно крепко прижать ее края и некоторое время подержать в таком положении до проведения хирургической обработки.

Начиная с тридцатилетнего возраста у человека ежедневно отмирает от 30 до 50 тысяч клеток мозга, уменьшаются его размеры. Чтобы мозг не старел, надо думать. У тех, кто активно использует свой мозг, заметное уменьшение его размеров начинается лишь в глубокой старости. Это объясняется тем, что усиленные размышления вызывают приток крови к голове, сосуды мозга часто расширены и хорошо питают нервные клетки.

Наиболее распространенной патологией кровоснабжения головного мозга является атеросклероз его артерий. Симптомы последнего: отчетливое снижение памяти (главным образом на недавние события), невозможность сосредоточиться длительное время на одном и том же, головные боли, бессонница, головокружение при быстром переходе из горизонтального положения в вертикальное.

При сочетании атеросклеротической патологии с шейным остеохондрозом головокружение возникает при запрокидывании головы назад и повороте ее в стороны. Вестибулярные нарушения бывают самыми ранними симптомами начинающегося атеросклероза. Вегетативные расстройства в начальных фазах заболевания проявляются частыми головными болями, сердцебиением, ощущением нехватки воздуха, появлением чувства зябкости, озноба, онемения в конечностях. Для уменьшения выраженности синдрома вегетативной дистонии применяют комплекс препаратов, содержащих адреноблокаторы (фентоламии, тропафен, апаприлин, бензодиксин), транквилизаторы (тазепам, диазепам) и антидепрессанты (имизин, амитрипти-линидр.).

К первичной профилактике атеросклероза сосудов головного мозга относится предупреждение сопутствующих заболеваний эндокринной системы (гипотиреоз) и заболеваний обмена веществ (сахарный диабет). Положительный эффект дает массаж воротниковой зоны.

Лекарственная терапия на ранних стадиях заболевания проводится назначением папаверина и никотиновой кислоты. Целесообразно также использовать препараты типа стугерона и кавинтоиа: они усиливают мозговой кровоток и потребление кислорода из артериальной крови. Циннаризин, относящийся к антагонистам кальция, также улучшает мозговой кровоток и снижает окисление липидов.

Во время появления головных болей целесообразно пребывание в затемненном помещении, легкий массаж и горчичники па воротниковую зону, тепло или холод на голову. При бессоннице нередко помогают теплые ножные ванны, понижение или повышение температуры в помещении, горизонтальное (безызгибное) положение шеи.

Частым следствием атеросклероза сосудов головного мозга являются инсульты, тромбозы, кровоизлияния и эмболии. Инсульт — это внезапная потеря сознания, обусловленная прекращением притока крови к мозгу. Мозговая ткань необычайно чувствительна к обескровливанию и без притока кислорода может прожить не более пяти минут. Последствия инсульта зависят от величины погибшего участка и его расположения. Иногда все заканчивается комой и немедленной смертью. Чаще же бывает паралич одной половины тела, слепота или потеря речи.

Нарушения мозгового кровообращения возникают не реже инфарктов, но они гораздо разрушительнее и мучительнее для больного. Причина этого явления состоит в закупорке питающих артерий, находящихся вне черепа, или их ветвей в толще мозговой ткани тромбом (сгустком крови, образовавшимся в месте атеросклеротического поражения сосуда), эмболом (блуждающим сгустком крови) или в разрыве сосуда и кровоизлиянии в мозг.

В части случаев больные могут обнаружить предвестники тромбоза: проходящие онемения рук и ног. смазанная речь, раздвоение зрения, легкое головокружение, пошатывание, появление пульсирующего шума в голове, недолго продолжающаяся головная боль. Заболевание выражается внезапной сильной головной болью, ослаблением одной из рук, двоением в глазах. При закупорке мелких сосудов последствия часто бывают обратимыми. При тромбозе внутренних сонных или позвоночных артерий мозг обычно повреждается очень сильно и необратимо.

Нередко человек переносит микроинсульт без особых последствий. Его внешними проявлениями служат: чувство какого-то неудобства при разговоре, скованность при произнесении слов. В зеркале можно увидеть легкую перекошенность своего лица. Язык выпадает изо рта независимо от вашей воли. Через 3-4 дня эти симптомы постепенно исчезают. Остается только дрожащий почерк и неважное самочувствие.

В качестве профилактики от возможного или повторного тромбоза сосудов мозга нужно категорически отказаться от курения. Содержащийся в табачном дыме угарный газ приводит к постепенному развитию хронической кислородной недостаточности, поскольку он в 250 раз легче всасывается в кровь, чем кислород.

Повреждение мозга возможно из-за недостаточно активной работы сердца: очень частые, но слабые сокращения или, наоборот, очень редкие. В таких случаях поступление крови в мозг резко сокращается, обусловливая возникновение микроинсультов.

После перенесенного инсульта многие люди, особенно молодые, впадают в длительное угнетенное состояние. Следует, однако, знать, что при восстановлении кровообращения даже в поврежденном мозгу он способен удивительным образом компенсировать потери. Известно много случаев, когда после перенесенного тяжелейшего инсульта люди практически полностью выздоравливали и долгие годы активно жили и трудились.

Мозг человека работает хорошо только в том случае, когда нейроны — нервные клетки — получают достаточное количество глюкозы и кислорода при нормальном кровоснабжении и активном обмене веществ в нервной клетке. Именно на эти два уровня — нейрональный и сосудистый — воздействует лекарственный препарат ноотропил, известный также под названием пирацетам. Он восстанавливает метаболизм глюкозы и кислорода, если он нарушен, а также нормализует процессы передачи нервного импульса между клетками. Другими словами, это означает улучшение памяти, внимания, способности к обучению и более целесообразному образу жизни. Особенно рекомендуется этот препарат пожилым людям, которые в силу неизбежного процесса старения организма испытывают частые головокружения, быстро утомляются, страдают забывчивостью и нарушением внимания. Молодым ноотропил помогает лучше сконцентрироваться в моменты особого напряжения в работе и учебе. На сосудистом уровне ноотропил уменьшает вероятность слипания эритроцитов в сосудах головного мозга, а также нормализует активность тромбоцитов, которые в противном случае часто становятся причиной возникновения тромбов.

Если в течение первых двенадцати часов после инсульта назначить больному 12 г ноот-ропила В1гутривенпо и продолжать это делать ежедневно в течение двух недель, перейдя затем на более длительный прием таблеток этого лекарства по 4,8 г в сутки, то эффект от лечения увеличивается почти вдвое. Главное условие здесь — быстрота действия.

Ноотропил хорошо помогает в лечении постинсупьтной афазии (потери способности говорить), если лечение сочетается с курсом речевой терапии у логопеда не менее двух часов в неделю.

Терапия ноотропилом должна быть достаточно длительной и непрерывной, иначе такие мозговые нарушения, как рассеянность, плохая память, головокружения, способны возвращаться.

Однако в любом случае рекомендуем применять лекарственные препараты только проконсультировавшись с лечащим врачом.

ГОЛОВНОЙ МОЗГИ ИММУННАЯ СИСТЕМА

В иммунологическом аспекте головной мозг человека является условно чужеродным антигеном для собственного организма. Своей генетической запрограммированностью и в процессе развития он выведен из возможных контактов с иммунокомпетентными клетками крови. Тем не менее гуморальное звено(антительная часть механизма иммунитета) в отношении головного мозга в обычных условиях не запускается, поскольку отсутствует первичная информация о структуре чужеродности его белков. Сосудистое русло мозга не допускает проникновения иммунных клеток и соответствующего их контакта с белками головного мозга. Однако в условиях травмы, воспалительного процесса, сосудистых токсикозов, в том числе и экологически обусловленных, возможно поражение головного мозга. В результате лейкоциты и другие иммунные клетки проникают через сосудистое русло в его ткань. Происходит их "ознакомление" с белками мозга, последние оцениваются как чужеродные, и информация об этом передается во все остальные звенья иммунной системы„ Теперь запускается механизм продукции антител на эти белки. Последние свободно проникают к белкам-мишеням даже через целое микроциркулярное русло, то есть и после ликвидации поврежденного участка воспаление будет идти путем аутоагрессии. Остановить такую аутоиммунизацию можно только на ее первом этапе: сразу же после травмы в медучреждении должны быть использованы сильные гормоблокаторы иммунитета, например глюкокортикоиды типа преднизолона, гидрокортизона.

ПИТАНИЕ ГОЛОВНОГО МОЗГА
Современная биохимия выявила параллель между основными функциями мозга и поведением некоторых жирных веществ. К примеру, льняное масло сходно с теми жирными веществами, которыми так богат мозг — фосфолипидами. Полагают, что химические реакции фосфолипидов могли стать началом развития человеческого мозга. Чтобы мозг хорошо функционировал, его необходимо снабжать питательными веществами, в первую очередь ненасыщенными жирными кислотами, в которых содержатся фосфолипиды. Нужно иметь в виду, что такие ненасыщенные кислоты, как льняное, подсолнечное, оливковое масла и масло ростков пшеницы, — лучшие защитники от тромбоза и атеросклероза.

Для питания фосфорных соединений, входящих в состав мозговых клеток, необходимо употреблять цельную пшеницу, огурцы, горох, сою, цветную капусту, сельдерей, грибы, яичный желток. Немаловажную роль для нормальной мозговой деятельности играет также сера, содержащаяся в луке, чесноке, моркови, клубнике, огурцах, картофеле. Для сжигания молочной кислоты головному мозгу требуется большое количество кислорода. Среди продуктов питания, вырабатывающих кислород, следует назвать картофель, петрушку, мяту, хрен, редис, лук, помидоры. Необходимыми для мозга провеществами являются кальций, цинк и медь. Лучший поставщик цинка — цельная пшеница, меди — орехи. Кальций содержится в зеленых листьях овощей, абрикосах, яблоках, винограде, вишне, смородине, клубнике, парном молоке. Недостаток кальция в организме ведет к истеричности и необузданности в характере человека.

Универсальные законы нервных реакций
КАК УСТРОЕНА НАША НЕРВНАЯ СИСТЕМА

Основу нервной системы живого организма составляет нервная клетка, или нейрон. Нейрон состоит из тела, денд-ритов и аксона. Если внимательно разглядеть нервную клетку под микроскопом, то можно увидеть, что отходящие от ее тела отростки бывают двух типов. Одни сравнительно короткие, ветвистые, покрытые многочисленными типика-ми. Это дендриты, являющиеся воспринимающим аппаратом нервной клетки. Они воспринимают идущие к нервной клетке по многочисленным волокнам импульсы (возбуждения). Другие клеточные отростки длинные, тонкие, гладкие, почти лишенные ветвлений. Это аксоны. Каждая клетка имеет один аксон. Длина некоторых из них может достигать 70-80 см. Аксоны передают импульсы от нервной клетки к другим клеткам нервной системы или к мышцам, железам, кровеносным сосудам. Механизм передачи тока по нервным волокнам был открыт итальянцем А. Вольта.

Импульсы передаются по нервным волокнам человека со скоростью до 120 м/с. Они представляют собой гальванический ток, переносимый волнообразным путем с помощью ионов, заполняющих внутреннюю часть аксонов. Гальванический ток, как известно, не распространяется на большие расстояния, а нервный импульс — распространяется. Оказывается, когда волна возбуждения проходит по нерву, то в нем образуется подвижный гальванический элементе положительным полюсом в наружной (мембранной) части нервного волокна и отрицательным — во внутренней. Стоит только внешнему импульсу нарушить проницаемость мембраны, как ток начинает идти от внешней части нерва к внутренней. Этот локальный ток нарушает проницаемость соседних участков нерва, и волна возбуждения перемешается дальше. В то же время в начальных участках пути мембрана восстанавливает свое первоначальное состояние и готова к приему новой волны возбуждения. Таким образом, по нерву ток передается не сплошным потоком, а отдельными порциями.

Каждый нерв состоит из многих сотен волокон, подобно многожильному кабелю, причем каждое волокно способно проводить нервный импульс изолированно. Благодаря этому можно очень тонко регулировать работу мышц тела, поскольку каждое волоконце нерва оканчивается на определенной мышце или на ее части.

Предельная частота раздражений нерва, при которых непременно возникает его ответная реакция в виде волны тока, составляет около 500 герц. При раздражении с большей частотой нерв ответит реакцией все с той же предельной частотой в 500 герц. Дело в том, что нерву требуется определенное время, чтобы успеть восстановить свое начальное состояние. 500 герц — эта та предельная частота, при которой нерв успевает восстановиться. Что касается работоспособности нервного волокна, то нужно сказать, что оно может функционировать, не утомляясь, многие часы и при этом сохраняет способность к возбуждению и передаче импульсов.

Нервное волокно при входе в тело клетки или мышцы имеет небольшое утолщение, называемое синапсом. Стоит нервному импульсу дойти до синапса, как наступает небольшая задержка в его дальнейшем распространении. Переход импульса через синапс — очень сложный и во многом загадочный процесс, сопровождающийся интенсивным обменом веществ, биохимическими и физическими явлениями.

Скопления нервных клеток образуют нервные центры. В этих центрах колонии клеток связаны между собой в определенные системы и образуют сложные многоступенчатые механизмы для переработки поступающих импульсов. В отличие от нервных волокон, нервные центры при своей работе подвержены сравнительно быстрому утомлению.

Нервное волокно, дойдя до нервного центра, оканчивается обычно не на одной, а сразу на нескольких клетках, лежащих в спинном мозге. Эти клетки, в свою очередь, связываются с головным мозгом волокнами, которые также оканчиваются на еще большем количестве клеток. Поэтому нервный импульс должен пройти через большое количество переключений, прежде чем он доберется до конечного пункта — коры головного мозга, и отсюда начнется уже другой путь, вниз к исполнительным органам — мышцам или железам. Этот многоступенчатый путь напоминает каскады усиления в радиоприемнике, где принятое антенной слабое электромагнитное колебание получает многократное усиление.

Итак, нервную систему можно идентифицировать с устройством, уравновешивающим человеческий организм с внешним миром и согласовывающим деятельность различных частей тела. В этой сложной деятельности нужно выделить ряд самостоятельных сторон или функций, за которые ответственны разные отделы нервной системы.

Каждую минуту на человека обрушивается множество раздражителей различной природы, как внешних, так и внутренних. Нервная система перерабатывает их, превращает в "приказы" для мышц и заставляет их совершать те или иные целесообразные действия. Эта деятельность называется рефлекторной (отражательной). Рефлекс — это осуществляемая при помощи нервной системы ответная реакция организма на раздражение, исходящее из внешней или внутренней среды.

Каждый рефлекс реализуется при помощи рефлекторной дуги, содержащей два или три нейрона. Различают простые и сложные, приобретенные и врожденные, безусловные и условные рефлексы.

Безусловные — это врожденные, наследственно закрепленные рефлексы, выработанные в процессе филогенеза (развития предшествующих поколений).

Условные — это непостоянные, индивидуальные рефлексы, приобретенные в онтогенезе (в процессе развития данного индивидуума), в результате взаимодействия организма с внешней средой, выработанные, как правило, на базе безусловных рефлексов. Помимо простых безусловных рефлексов имеются такие сложные безусловные рефлексы, как инстинкты (пищевые, оборонительные, половые, родительские).

Интеграция и сложное переплетение безусловной рефлекторной и условно-рефлекторной деятельности создают единую целостную картину поведения индивидуума, в частности, двигательного поведения.

Спинной мозг представляет собой цилиндрический тяж длиною 41-45 см и толщиною в 1 см. Он располагается в особом костном футляре из позвонков и имеет корешки, состоящие из отростков нервных клеток. Корешки спинного мозга образуют многочисленные ветви, которые пронизывают все органы нашего тела густой сетью нервных волокон. Последние образуют так называемую периферическую нервную систему. В противоположность ей спинной и головной мозг называют центральной нервной системой.

В поперечном срезе спинного мозга в центре располагается серое вещество, а по периферии — белое. Серое вещество, филогенетически более древнее, вместе с передними и задними корешками относится к сегментарному аппарату спинного мозга, выполняющему двигательные, чувствительные, рефлекторные и вегетативные функции. Белое вещество спинного мозга является более молодым образованием, возникшим в связи с развитием головного мозга, и состоит ИЗ НИСХОДЯЩИХ И ВОСХОДЯЩИХ аксонов, идущих из головного мозга.

Спинной мозг имеет 31-32 сегмента и делится на 5 отделов: шейный, грудной, поясничный, крестцовый и копчиковый. Поскольку спинной мозг растет медленнее позвоночного столба, у взрослого человека он короче, в результате чего сегменты и соответствующие позвонки находятся не в одной горизонтальной плоскости, а несколько смещены между собой.

Каждый сегмент спинного мозга оперирует (обеспечивает необходимым числом нервных клеток) определенный участок кожи и мышцы тела. В частности, поясничные сегменты посылают нервные импульсы к мышцам ног и таза, грудные сегменты — к мышцам и коже туловища, а шейные — к мышцам шеи и верхних конечностей.

Сегменты спинного мозга не работают изолированно. Они связаны особыми волокнами и помогают друг другу в управлении мышцами. Каждая мышца оперируется по крайней мере от трех лежащих рядом сегментов. Это — своеобразная техника безопасности: если какой-либо из сегментов выйдет из строя, то его заменят неповрежденные. Вообще для любого двигательного акта требуется работа многих сегментов спинного мозга. Только очень простые рефлексы, типа изгиба колена, замыкаются в одном сегменте.

ДОМИНАНТЫ И СТЕРЕОТИПЫ

Итак, нервная система работает по принципу рефлексов, то есть имеет возможность осуществлять обратную связь. Концевые участки нейрона, воспринимая раздражение, передают полученный импульс в головной мозг, а оттуда после анализа поступает команда исполнителю (чаше всего — мышце) — схватить, отдернуть, ударить и т. д. Так же работает и вегетативная нервная система. Например, поступила пища в желудок, анализаторы определили ее качество, сообщили в мозг, тот дал команду выделить желудочный сок, желчь.

Несколько иначе работает нервная система, обеспечивающая волевые действия. Например, управление действием руки. Иногда нужно не отдернуть ее от горячего, а держать, пусть даже крича от боли. Здесь уже имеет место подчинение ординарных условных рефлексов приказам высшей нервной деятельности.

Безусловные рефлексы (инстинкты) обеспечивают определенные преимущества в борьбе за существование. Не приходится каждый раз тратить время на анализ ситуации, заново учиться тому, что имеет первостепенное значение для жизни: сосание, глотание, выкармливание детенышей и т. д. Но безусловные рефлексы препятствуют научению, приспособлению к изменяющимся условиям. В этих ситуациях мозг человека способен устанавливать временные нервные связи, то есть условные рефлексы.

Одним из фундаментальных свойств центральной нервной системы является ее способность создавать очаги торможения (застойные очаги) и очаги активности (доминанты). Доминанта носит характер универсального биологического закона, который одинаково важен для человека и животного. Она обеспечивает хищнику добычу, а его жертвам — спасение от зубов хищника; она руководит тысячекилометровыми перелетами птиц; является праматерью всех открытий и изобретений человека. Доминанта может служить причиной многих негативных явлений как в жизни общества, так и отдельных личностей, если захватившая кого-то идея является неверной, порочной или реакционной.

Уход человека в болезнь или депрессивные состояния — это тоже доминанта.

Между прочим, высокая эффективность санаторно-курортного лечения может быть объяснена еще и тем, что путешествие на курорт, приятные впечатления от новых мест, природы, новых знакомств способствуют разрыву порочных доминант, а положительные эмоции аннулиругот образованные этими доминантами "черные дыры".

Доминанта — это очаг активности в головном мозгу, подчиняющий себе все остальные нервные клетки, которые находятся в состоянии возбуждения. Благодаря способности мозга работать в режиме доминанты посторонние факторы не только не отвлекают, но, напротив, усиливают стремление достичь главной цели.
У людей творческого труда доминанта может служить причиной бессонницы.

Особенно разрушительной для здоровья организма может стать доминанта, целью которой служит причинение боли или страданий другому человеку, основанное, например, на чувстве зависти или мести.

Если область доминанты появилась в подкорковых образованиях, то есть связана с физиологическими потребностями — жаждой, голодом, сильным половым влечением, то она проходит сразу же после удовлетворения этих потребностей. Если же доминанта возникла в коре головного мозга и касается интеллектуальной деятельности, то она может стать длительной и способна даже изменить характер человека.

Вокруг активного очага мозга всегда образуется зона торможения, которая препятствует безграничному распространению возбуждения. "Паника" в мозгу, связанная с отсутствием торможения, бывает чаше у детей, людей преклонного возраста или с нарушенной психикой. Способность мозга ограничивать очаги возбуждения совершенствуется с возрастом, но до определенного предела, а к старости вновь понижается.

Процессы торможения тоже могут охватывать обширные участки мозга. Есть даже такая форма торможения, называемого запредельным, когда, охраняя нейроны от перенапряжения или истощения, мозг чуть ли не полностью отключается, что приводит организм к оцепенению или даже мнимой смерти. Именно так иногда спасают свои жизни некоторые животные, причем они не притворяются мертвыми, а на самом деле умирают мнимо из-за сильнейшего страха.

Часто повторяющиеся действия, особенно если последовательность их выполнения долго остается неизменной, вырабатывают устойчивые связи между нейронами, что позволяет выполнять эти действия в полуавтоматическом режиме после того, как совершено действие, лежащее в начале цепочки. Это называют динамическим стереотипом. Он очень важен и благотворен для человека.
Ряд действий обыденной жизни и профессиональной деятельности (одевание, умывание, принятие пищи, вождение автомобиля, печатание на машинке и др.) есть динамический стереотип. Автоматическая работа не загружает мысли, позволяет быть внимательным к другим раздражителям.

Однако, если при создании динамического стереотипа была заложена неверная программа, то из блага он может превратиться во зло: неверная осанка при ходьбе, неправильное пользование столовыми приборами. Нередко отрицательно он сказывается и на интимных отношениях супругов.

При усилии воли динамический стереотип можно и поломать, однако старые тропинки в мозгу исчезают очень трудно. Перенаучиться правильно играть в настольный теннис или правильно печатать на машинке значительно сложнее, чем овладеть этим вначале.

Стереотипы, возникшие при овладении плаванием или ездой на велосипеде, не утрачиваются в течение всей жизни.

Особенно часто стереотипы способны принимать негативный характер в социальной сфере. Формы их выражения могут быть разными. Это социальные установки, стереотипы мышления, предрассудки.

Социальная установка содержит три обязательных компонента: 1) знание о ком-либо или о чем-либо; 2) эмоционально-оценочное отношение к объекту установки; 3) готовность действовать определенным образом в соответствии с первыми двумя компонентами.

Стереотип и предрассудок являются разновидностями социальной установки. Стереотипом можно назвать такой вид социальной установки, в которой знание носит неполный характер или же "устарело", то есть перестало отражать изменившееся реальное положение вещей.

Последнее особенно часто происходит в переломные периоды в развитии общества. В результате то, что вчера считалось нормальным с точки зрения общества и самого человека, сегодня становится застывшим стереотипом, который мешает сознанию перестроиться в соответствии с новыми условиями. Устойчивость стереотипа обусловлена недостатком уличности критичности по отношению к собственным представлениям и убеждениям и вследствие этого неспособностью ее пересмотреть свое отношение к жизни. Любые трансформации социальной установки являются сложным внутренним процессом. Человеку предстоит не просто "усвоить" новое знание, а заставить себя принять это знание как руководство к действию. Но это уже много сложнее, поскольку система старых установок заставляет его (и это часто происходит па подсознательном уровне) давать новым знаниям такую интерпретацию, которая больше соответствует старым представлениям, не требуя их пересмотра и ломки. Стереотип — это не только привычный образ мыслей и действий, это прежде всего застывшая форма видения мира, восприятия действительности и ее осмысления. Осознанная борьба с собственными стереотипами и есть психологическая перестройка, то есть перестройка своего сознания и мышления.

Вышеизложенная психологическая характеристика стереотипа и его роль тормоза в социальном прогрессе неизбежно приведет к заключению, что, как правило, это социально-психологическое явление носит негативную окраску. Тем не менее распространено мнение о полезности некоторых стереотипов. Хотя этот вопрос остается в целом дискуссионным, ясно одно: в идеологической сфере не может быть полезных стереотипов, поскольку здесь то, что было полезно сегодня, становится устаревшим завтра и, следовательно, мешает движению вперед.

В качестве главного аргумента в защиту полезности стереотипов приводится соображение о том, что они являются своеобразным способом "экономии мышления". Это действительно так, но только в ограниченных рамках. Стереотип полезен на уровне сравнительно простых знаний, незыблемо установленных истин, да и то лишь на обозримое будущее, а также на уровне бытовых норм поведения. Там же, где речь идет о восприятии и понимании действительности, особенно социальной, главным критерием мышления становится его диалектичность, отражающая противоречивость и непрерывное развитие жизни, а также творчество, составляющее необходимое условие поиска решения новых проблем, постоянно выдвигаемых жизнью. Диалектическое мышление и творчество несовместимы со стереотипами, поскольку первое связано с движением жизни и знания, а второе как бы фиксирует лишь отдельные точки в процессе этого движения.

Другое свойство стереотипов, которое кажется очень привлекательным сторонником идеи их полезности, — их устойчивость. Однако в данном случае не учитывается очень важная психологическая особенность этого свойства, а именно: устойчивость стереотипов основывается на некритичности восприятия и мышления, поскольку компонент знания в стереотипе является незыблемой догмой. А с позиций догмы все новое в жизни игнорируется или просто отвергается.

Стереотипное мышление весьма сходно с конформным, хотя это и не одно и то же. Общее заключается в том. что конформизм означает приспособленчество, пассивное принятие порядка вещей, нежелание воспринимать действительность критически и подходить к решению задач творчески. Но если склонность к стереотипам отражает в какой-то мере естественные особенности человеческой психики, то конформизм мышления навязывается сверху. Человек приучается безоговорочно принимать на веру все, что ему предписывают.

В периоды социальных перемен крайне нужны люди, способные к самостоятельному и творческому мышлению. Привычка к стереотипному мышлению становится бессознательной, а потому труднотрансформируемой. По этой причине честные добросовестные люди в периоды перемен и перестроек часто заблуждаются, полагая, что они уже перестроились и помогают делать это другим, тогда как в действительности они продолжают оставаться тормозом на пути перестройки всего общества.

Предрассудки отличаются от стереотипов тем, что этот вид социальной установки опирается на извращенные, искаженные, вообще не соответствующие действительности представления, которые в то же время обычно сочетаются с сильным эмоционально-оценочным компонентом. Для предрассудков характерен крайне низкий уровень критичности. Такого рода сочетания компонентов социальной установки часто составляют основу для бездумного, иррационального поведения. Расизм, шовинизм, религиозный фанатизм, национализм во всех их формах и проявлениях могут служить наиболее яркой иллюстрацией социальных установок — предрассудков.

ДЕВЯТЬ ПРАВИЛ СОХРАНЕНИЯ ЗДОРОВОЙ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ

Сохранение и укрепление нервной системы является важнейшей предпосылкой здоровья и долголетия человека. Поэтому необходимо соблюдать определенные правила сохранения крепкой нервной системы. Вот некоторые из них, рекомендованные доктором Брэггом.

Контролируйте свое настроение. Хорошее настроение слиткам ценная вещь, чтобы терять его. Контролируемое настроение становится такой силой, которая может привести вас к намеченной цели. Вышедшее из-под контроля настроение причинит вам и окружающим неприятности.
Когда вы сердитесь, начинайте считать. Ничего не говорите, так как потам об этом можете пожалеть. Если можно, сразу же займитесь какой-нибудь физической деятельностью, предпримите энергичную прогулку на свежем воздухе.
Уйдите от человека или ситуации, которые привели вас в плохое настроение. Не пытайтесь высказать в таком состоянии все, что думаете.
Избегайте ссор. Бесконечные ненависть и горечь появляются в результате возбужденных споров, которые часто начинаются в обычной дружеской беседе. Дискуссии и аргументы оттачивают ум и часто очень полезны. Однако совсем мало людей, которые могут спорить по-дружески, без возбуждения.
Самое неблагоприятное время для споров — время еды. Такие споры могут привести к язве желудка. Когда человек чувствует, что спор накалился, он должен немедленно прекратишь его, снабдив, например, фразой: "Мажет быть, вы и правы, но я не буду спорить с вами сейчас".
Не ссорьтесь, не дразните других и не допускайте, чтобы вас дразнили. Избегайте люда), которые делают это.
Если вы хоть однажды позволили себе выть для кого-то козлом отпущения, то он будет продолжать мучить вас. Но если вы проигнорировали его или молча ушли, он оставит вас в покое. Такова психология людей.
Не каждый, с кем вы контактируете, соглашается с' вашими идеями и точкой зрения. Старайтесь избегать людей, которые вас раздражают, но не нужно их ненавидеть. Просто находитесь подальше от них, а если приходится быть в их компании, разговаривайте с ними как можно реже.
Не замыкайтесь в себе. Высказывайте другим свое беспокойство. Если вы чувствуете, что у вас есть законное недовольство против кого-либо, подойдите к этому человеку и спокойно объясните все. Часто это бывает просто недоразумение. Вносите этот принцип во все ваши отношения — будь то ваши дети или товарищи, родственники или сотрудники.
Как много мужей и жен, родителей и детей копят недовольство внутри себя до тех пор, пока уже не могут общаться друг с другом. Они строят каменную стену вокруг себя, что может привести к нервному упадку сил. В таких ситуациях необходимо с кем-либо поделиться, излить свою душу. Возможно, разговор поможет вам увидеть проблему в новом свете, найти ее решение.
Не пытайтесь взваливать на себя непосильную ношу. Некоторые люди хотят слишком много от себя. Стремясь выполнить непосильное, они постоянно испытывают нервное напряжение. Один человек никогда не может сделать всего. Старайтесь делать то, что можете сделать лучше всего. Жизнь станет длиннее, здоровее и счастливее.
Старайтесь почаще улыбаться и смеяться. Старое изречение гласит: "Если ты смеешься, то весь мир смеется с тобой. Если ты плачешь, то плачешь один". Смех — это в известном смысле упражнение, которое создает улучшенную циркуляцию крови в области брюшной полости. Он создает здоровье благодаря счастливая/у душевному состоянию смеющегося. Смех обусловливает также нечувствительность к действию обидных слов. В состоянии улыбки человек внутренне ощущает радость. Старайтесь выбирать книги, теле- и радиопрограммы, которые побудят вас улыбаться или смеяться. По этой же причине предпочтительнее общаться с людьми, наделенными чувством юмора, которые не ведут себя слишком серьезно, которые молоды сердцем, не считаясь со своим календарным возрастам.
От людей, у которых мрачное настроение или характер, следует держаться подальше. Если вы окружены людьми, которые чувствуют себя радостными и счастливыми, то вы также будете счастливы. Улыбайтесь, и вы получите улыбку в ответ.
Не будьте слиткам чувствительны к словам. Если вам говорят резко — забудьте это. Не делайте из этого большой проблемы. Многие люди не отличаются душевным здоровьем, и вы не должны опускаться до их уровня.
Пусть другие ненавидят, завидуют, подозревают и .живут отрицательной душевной жизнью. Будьте достаточно умны, чтобы не позволить такому яду сделать вас больными. Не старайтесь искать в людях совершенства, пытайтесь видеть в них только хорошее.
Учитесь жить с самим собой. Замечательно, если имеешь хороших и верных друзей, но кроме этого необходимо научишься жить с самим собой. Нежелательно быть слишком интимным с кем бы то пи было, так как "близкие отношения рождают презрение.
Вы должны быть хорошей компанией для самого себя, никогда не надоедать себе.
Наедине с собой начинаешь лучше понимать себя, а это помогает понимать и других.
Будьте постоянно занятым. Занятой человек — счастливый человек. У него нет времени на безделье, ссоры, сплетни. Жизнь становится большим приключением. Живите каждый день так, будто он у вас последний. Считайтесь с каждой минутой. Время слишком драгоценно, чтобы попусту убивать его.
Не занимайтесь самоистязанием. Избавляйтесь от горя и других эмоциональных потрясений методом забвения их. Поворачивайте мысли в ином направлении, не создавайте болезненную привычку находить удовлетворение в истязании себя горем. Горе от потери кого-то дорогого — одно из величайших потрясений. Может наступить такая депрессия, что это приведет к смерти. Конечно, такое горе трудно взять под контроль. Но это можно сделать методом внутренней мысленной замены: силой воли мы можем отбросить несчастливые горестные мысли и заменить их счастливыми воспоминаниями, связанными с тем человеком, которого вы потеряли. Замена печальных мыслей счастливыми может стать духовной привычкой, которая будет спасать вас от многих нервных срывов в течение всей жизни. Слезы не могут устранить причину горя. Пусть созидательные, счастливые мысли займут ваш ум.
Не поощряйте тех, кто страдает от горя, проявлением вашей симпатии. Говорите с ними со здравым смыслом. Если у вас горе, не слушайте тех, кто проявляет к вам симпатию. Вы и только вы должны преодолеть ваше горе. Мысленная замена и ясное неэмоциональное мышление — ваше оружие. Жизнь — это долина слез. Горе и печаль — часть жизни. Мы должны контролировать наши эмоции, не позволяя им управлять нами.
Прекратите беспокоиться понапрасну. Беспокойство, подобно горю, может разрушить вас, но часто оно сильно преувеличивается людьми. Правда, оно часто неизбежно, особенно когда это касается деловых неприятностей, семейных неурядиц, бедности и т. д. Но и здесь мы должны использовать ясный ум и здравый смысл. Беспокойство ничему не поможет. Наоборот, чем больше мы беспокоимся, тем больше напряжение наших нервных сил и тем меньше их будет для преодоления трудностей.
Миллионы людей беспокоятся по пустякам, часто от чрезмерного тщеславия, ложной гордости, самомнения. Много беспокойства причиняют дети, особенно подростки, которые становятся жертвой стадной психологии. Большинство взрослых не могут найти общего языка с подростками, но это необходимо, если вы хотите помочь им пройти этот трудный период жизни. Беспокойство не поможет вам правильно сделать это.
Создавайте себе хорошее настроение. Бодрость некоторых людей зависит от погоды: когда сияет солнце, у них хорошее настроение, когда погода плохая, они печальны. В плохую погоду самоубийств больше, чем в хорошую.
Необходимо научиться самому создавать себе хорошее настроение. Для этого нужно любить ту погоду, какая есть: дождь, снег, холод, жару. Когда вы сами светитесь изнутри, погода не будет вас беспокоить.
Соотношение сознательного и подсознательного 
в человеческой деятельности
ТРИ ФОРМЫ ПСИХИЧЕСКОЙ И МЫСЛИТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
До недавних пор считалось, что все происходящее в психической и мыслительной деятельности человека полностью осознается им. Теперь общепризнано, что в процессе мышления и в психической деятельности самосознание является лишь незначительной частью. Кроме открыто признаваемых нами причин, стоящих за нашими действиями, существуют еще тайные причины, в которых мы не способны признаться даже самим себе. Большинство наших действий обусловлено скрытыми двигателями, ускользающими от нашего наблюдения, и даже самый тонкий аналитик в состоянии подметить лишь небольшое число бессознательных двигателей, которым он повинуется.

Едва лишь десятая часть ежедневного процесса мышления человека производится сознательно, остальная же мыслительная деятельность осуществляется на подсознательном уровне. Так называемое сознательное мышление является лишь вершиной айсберга, поднимающегося из глубин океана. Мы находимся как бы в темном лесу в беспросветную ночь, наши факелы бросают только незначительный круг лучей, вне которого более широкое кольцо полутеней, а далее идет уже непроглядная тьма. Между тем в этой-то тьме и полутенях совершается громадная работа, и ее результаты, когда это нужно, врываются в световой круг, называемый сознанием.

О существовании у человека бессознательной сферы деятельности давно, задолго до открытия 3. Фрейда, догадывались и врачи, и писатели, и философы. Но это бессознательное было тайной за семью печатями, оно было окружено мифами и религиозными предрассудками, отдавалось в полное владение то ли богу, то ли дьяволу. Очевидное существование в человеке психически неопознанных явлений давало пищу для разных мистических учений.

В животном мире всякое поведение можно описать инстинктами, чаще всего обусловленными физиологическими потребностями. По сути дела — это действия, непосредственно побуждаемые неуправляемыми мотивами.

Совсем иначе обстоит дело у человека. У него есть самосознание, некое "Я", центр его личности. Неотъемлемая часть деятельности человека — стереотипы и моральные нормы культурной среды, усвоенные в процессе социализации. Эти структуры подавляют одни мотивы человека и позволяют реализоваться другим. Так, путем подавления определенных мотивов, формируется человеческая деятельность. Сознание оказывается всего лишь всадником, который оседлал норовистое животное, укротил его, насколько возможно, и не дает ему бежать туда, куда хочется, — а только к цели. По этой причине часто поведение человека определяется не его сознательными планами, а борьбой его "Я" с бессознательными устремлениями организма.

Механизм подавления чуждых "Я" стремлений Фрейд назвал цензурой. Цензура — главное оружие "Я" в его борьбе с бессознательным, но оружие обоюдоострое. Все, что не соответствует морали общества, не допускается до сознания. Цензура вытесняет в подсознание все естественные животные мотивы, которые запрещены общественной моралью и приходят в противоречие с усвоенными идеологическими стереотипами. Человек не знает о существовании этих устремлений. Он думает, что в нем есть только то, что доступно его сознанию.

Но подавленные стремления никуда не исчезают. Они живут своей собственной жизнью, пытаются реализоваться, вырваться наружу, пробив стену психологической защиты — цензуру. И пробиваются в виде оговорок в речи, описок в письме, комплексов, невротических симптомов.

Описанный механизм в современной психоаналитике называют личностным бессознательным, поскольку оно оказывается результатом собственной жизни каждого индивида. Личностное бессознательное, хотя и значительно больше по объему, чем сознательное, но тем не менее и оно сильно уступает еще одной форме бессознательного, которую называют коллективным бессознательным. Последнее вмещает в себя результат жизни всей человеческой популяции, от момента ее формирования в глубинах дочеловеческих предков.

Проанализируем механизм коллективного бессознательного. Если с физиологической точки зрения наше тело является итогом всей человеческой эволюции, то то же самое можно сказать и о пашей психике, которая в определенной мере присуща всем людям, опосредуя их взаимодействие со средой обитания. Так как имелись постоянно повторяющиеся условия существования поколений, то возникли и типичные для всех биологических видов (в том числе и для человека) реакции, происходящие автоматически и называемые инстинктами. У человека соответственно имеются и общие всему живому инстинкты, и специфические человеческие бессознательные реакции иа среду обитания, будь то физические явления, другие люди или собственные психофизиологические состояния. Универсальные прообразы, проформы поведения и мышления составляют коллективное бессознательное, как систему установок и реакций, которая незримо определяет жизнь человека.

В сравнении с животными человек наделен сознанием, благодаря чему он свободен от чисто инстинктивных реакций на мир. Сознание опосредует его отношение с окружающим миром, что открывает огромные возможности, но вместе с тем ведет и к опасности отрыва сознания от "жизненных корней".

Животные полностью погружены в бессознательную жизнь, им нет нужды прибегать к сознательной регуляции поведения, и они не могут "сойти с ума", поскольку у них его просто нет. Человек первобытного общества лишь в незначительной мере отрывался от "матери-природы". С развитием сознания эта пропасть все более углублялась, и человек вынужден был приспосабливаться не только к внешнему, но и к собственному внутреннему миру, то есть ему нужно было постоянно восстанавливать равновесие, гармоническое соотношение с унаследованными им из прошлого бессознательными детерминантами поведения и мышления.

Дикарь сохранял гармонию с помощью мифологии, магии, ритуалов, причем мифологическое мышление еще не знало дифференциации на субъекта и объекта, внешнего и внутреннего, физического и психического. Современное же человечество, отказавшееся от мифологических представлений, насчитывает лишь несколько столетий.

Ориентация современного человека исключительно на сознательное поведение породила и новый тип мышления — логическое. Такое мышление протекает в суждениях, оно словесно, требует усилия воли. Оно утомляет человека. Логическое мышление есть инструмент и порождение культуры. С ним в первую очередь связаны наука, техника, промышленность — орудия контроля над реальностью. В малоразвитых обществах и поныне логическое мышление слабо заметно.

Ненаправленное, интуитивное мышление представляет собой поток образов, а не понятий. Оно не утомляет человека. Стоит лишь расслабиться, и мы теряем нить логического рассуждения, переходя к естественной для человека игре воображения. Такое мышление непродуктивно для приспособления к внешнему миру, поскольку уходит от реальности к фантазиям. Оно сродни сновидениям. Зато оно необходимо для художественного творчества, мифологии, религии,,

Все те творческие силы, которые современный чело-зек вкладывает в науку и технику, человек древности посвящал мифам и религии. Благодаря этому мы стали богатыми в познаниях, но бедными в мудрости. Подлинными источниками мудрости продолжают оставаться для нас лишь сновидения, когда контроль логического мышления ослабевает и мы снова имеем возможность войти в утраченный для нашего сознания фантастический мир.

Психика человека есть целостность, единство сознательных и бессознательных процессов. Она является саморегулирующейся системой, в которой происходит постоянный обмен энергией между сознанием и его противоположным полюсом — коллективным бессознательным. Энергия рождается из противоречий, из борьбы двух противоположностей, как Инь из Ян и наоборот. Обособление какой-либо из этих двух частей психики ведет к утрате энергетического равновесия. Когда сознание стремится обособиться от бессознательного (что происходит, например, у европейских народов последних столетий), бессознательное стремится к "компенсации" себя. Вторжения коллективного бессознательного способны приводить не только к психозам, но и к всевозможным лжепророчествам, к"инфляции" сознания всякого рода "вождей", становящихся "носителями" сверхчеловеческих сил.

"Черная благодать бесноватости" какого-нибудь фюрера и высшие достижения художественного или религиозного творчества при этом бывают обусловлены единым источником. Все различие состоит лишь в том, что у подлинного пророка сознание не поглощается бессознательными образами, а, напротив, символически перерабатывает их. Лжепророк же отождествляет свое сознание с бессознательным образом и становится по другую сторону морали, сознательного выбора, становясь марионеткой бессознательных сил.

Любая религия сродни мифологии, а потому она является разновидностью коллективного бессознательного. Из этого понятно, что религия вечна, она просто необходима всему современному человечеству как мостик, способный поддерживать устойчивый энергетический баланс между все возрастающим уровнем сознания и сдающим свои позиции коллективным бессознательным. Религия несет в себе две функции — спасителя души и регулятора психического здоровья. Обществу, лишенному "защитных стен" религиозных символов, вполне реально может угрожать безумие.

ПРИЕМЫ УПРАВЛЕНИЯ ПОДСОЗНАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬЮ

Наиболее заметно сознательные и подсознательные мотивы проявляют себя в конфликтных ситуациях. Известен мудрый психоаналитический афоризм: "Сознание размышляет, а подсознание управляет".

Уровень осознания причин конфликта зависит от интеллектуального развития, индивидуального опыта и мудрого применения продуктивных процедур предотвращения конфликтов. Сознание держит в своем распоряжении стереотипный '"цензурный аппарат", который работает четко и неукоснительно, подчиняясь правилам и распоряжениям сознания.

Произвольность же и рефлекторность подсознательных процессов выражается в непредсказуемости реакций и действий личности. По этой причине очень часто на поверхности сознания — "тишь да благодать", а в глубинах подсознания "бушует буря". Подсознание часто предупреждает человека на уровне интуиции: "'Внимание! Обман! Назревает конфликт!" И если человек прислушивается к голосу интуиции, умеет воспринимать подсознательную информацию и умеет читать по невербальным (несловесным) каналам (мимике, жестам, выражению глаз) скрытую информацию, то конфликт может быть предотвращен. Сложность состоит в том, что подсознание говорит с нами, используя не открытые, а косвенные, скрытые, окольные манеры, обходные пути, причем содержание информации часто выражается в мелочах и пустяках и. на первый взгляд, в незначительных для пас проявлениях. Знание этих глубинных механизмов человеческой психики дает возможность понять топкие причины возникновения внутренних конфликтов, самых трудных и глубоких, часто хронических и неосознаваемых. Сознание, получая неприятную информацию, порождающую споры и конфликты, стремится освободиться от нее, вытесняя из своих "владений". Информации ничего не остается делать, как отправляться туда, где ее охотнее примут — в подсознание. Таким образом, в силу нашего нежелания решать неприятную проблему и даже думать о ней, мы вытесняем ее из сознательной памяти в подсознательную. Весь секрет состоит в том, что если неприятная информация, чувство обиды, неудовлетворения и сожаления находятся в сознании, то они контролируются нами. Вытесненные же в темные глубины подсознания, эти чувства уходят из-под нашего контроля и потому способны проявлять себя спонтанно, непредсказуемо и часто эмоционально-разрушительно. Вот почему, ретроспективно оценивая некоторые свои неожиданные действия и отрицательные эмоциональные реакции, проявляемые нами в процессе конфликта, мы вспоминаем горечь непредсказуемых и даже неэтичных высказываний и поток возмущения, за которые впоследствии бывает обидно и даже неудобно. Это приводит к усилению внешних и углублению внутренних конфликтов, самобичеванию.

Понимание секретов бессознательных процессов дает личности возможность контролировать ситуацию и даже управлять ею еще в сознательной фазе, не уходить от неприятной проблемы и не вытеснять ее в непредсказуемые глубины подсознания. Для этого нужно эмоционально и мысленно "прожить" конфликт, посмотреть па него со стороны, тогда многое станет более понятным и определенным. Сознательно решая возникающие конфликтные проблемы, прислушиваясь при этом к подсознательным, интуитивным подсказкам, человек обогащает свой опыт. Подобная самореализация сродни творчеству.

Поскольку подсознательная форма мыслительной деятельности значительно шире сознательной по своим функциональным возможностям, от нее в значительной мере зависят черты характера, поведение, содержание всей вашей жизни. Именно подсознание управляет психофизиологическими процессами, протекающими в организме. Чтобы достичь этого, подсознание накапливает информацию и помнит ее в течение всей жизни. В состоянии глубокого расслабления организма подсознание является наиболее податливым для восприятия новых положительных импульсов.

Рептильный отдел головного мозга является хранилищем реликтов и воспоминаний о прошлом, что обусловлено феноменом генетической памяти, передающейся людям из поколения в поколение. Эти данные, накопленные в подсознании не только за всю историю существования человечества, но и запечатленные также от животных предков человека, могут проявлять себя в критических ситуациях — в сомнамбулическом сне. при серьезных травмах головы, при угрожающих жизни опасностях. Например, в сомнамбулическом состоянии человек оказывается способным производить движения и другие действия с такой поразительной ловкостью и точностью, на которые не способен в обычном состоянии и которые никогда не совершал. В этом случае возбужденная память человека воссоздает в его мозгу такие глубинные, давно забытые инстинкты, которые были присущи нашим животным предкам —человекообразным обезьянам. В другом случае в критической ситуации человек может проявить феноменальные физические способности, например преодолеть во время бегства от опасности такую преграду, которая ему не под силу в нормальных условиях. 
Известны случаи, когда после травмы головы в одних людях ''просыпался" какой-то доселе неведомый им талант, и они начинали писать музыку, рисовать, а другие вдруг заговаривали на иностранном языке. Возникает вопрос, а нельзя ли узнать без тяжелых стрессов и критических ситуаций, что таит в себе наше подсознание. Это можно сделать тремя путями — с помощью психоанализа, гипноза и психического тренинга.

Гипноз в разные периоды истории, в разных культурах называли по-разному: животный магнетизм, месмеризм, гипнотизм, управляемая медитация, техника наведения транса. Легендами о чудесных исцелениях, вещих снах, боговдохновенных явлениях, сверхъестественных перевоплощениях. воскрешениях из мертвых и иных невероятных вещах заполнены проповеди и поучения пророков и чудотворцев, вероучителей и жрецов, магов и волшебников от египетских пирамид до наших дней, а ведь в основе всех этих и многих других подобных им загадочных явлений, прямо или косвенно связанных с человеческой психикой, лежит и накладывает свой отпечаток на их форму все тот же неуловимый, до конца не познанный, вездесущий, неосязаемый, манящий, то приближающийся к нам, то ускользающий гипноз.

Чаше всего гипноз используют в медицинской практике для лечения различных заболеваний. Тем не менее он успешно может применяться для активизации творческих резервов личности. Опытами известного московского гипнолога В. Райкова было установлено, что человек, которому внушен, например, образ известного художника, начинает рисовать в гипнотическом состоянии и при этом не совершает ошибок, работая быстрее, чем обычно. Другие люди после внушения перевоплощались в математиков, музыкантов. Некоторые из них могли свободно беседовать с окружающими, находясь в роли того или иного внушенного образа, спорить, приказывать и даже говорить на иностранном языке. Причем только около двадцати процентов людей при гипнозе способны раскрывать свои резервы на особом уровне. Подобные способности лучше всего проявляются у людей в возрасте от 18 до 35 лет.

Мы можем наблюдать и изучать деятельность нашего мозга по графическому изображению колебаний разности его биоэлектрических потенциалов, называемому электроэнцефалограммой (ЭЭГ). В зависимости от физического состояния и расположения духа мозг человека излучает волны различных частот — от 0 до 35 герц. Различают четыре характерных состояния головного мозга:  
1. Дельта — состояние, соответствующее глубокому сну.

При этом мозг производит волны с частотой от 0 до 4 герц.

2. Тэта — состояние, соответствующее поверхностному сну. Частота колебаний воли составляет от 4 до 7 герц.

3. Альфа — состояние расслабления организма, при котором частота колебания волн составляет от 7 до 14 герц.

4. Бэта— состояние от слабого возбуждения до сильного стресса. Частота колебания волн составляет от 15 до 35 герц.

В момент засыпания может наблюдаться такая же высокая частота колебаний волн, как в бэта-состоянии, если человека обуревают мысли о стоящих перед ним проблемах, невыполненной работе или если он чувствует страх перед грядущим днем. При высокой частоте колебаний путь к подсознанию оказывается практически недоступным. Успешное воздействие на подсознание возможно при частоте колебаний не выше 14 герц, что при бодрствовании вероятнее всего достигается в альфа-состоянии. Причем это относится как к воздействию на самого себя, так и к постороннему воздействию. Следовательно, качество любой системы расслабления организма можно определить по тому, насколько быстро и надежно она позволяет человеку достичь альфа-состояния. Что же происходит в этом случае? Ум отличается бодростью и остротой восприятия, в то время как тело погружено в состояние самого глубокого покоя. Колебания разности биоэлектрических потенциалов мозга, считанные с ЭЭГ, в высшей степени упорядочены и синхронны. Правое и левое полушария головного мозга синхронны как по частотам колебаний, так и по фазам волн. Имеет место расширение потенциала мозга.

Ритмичность, синхронность и другие характеристики свидетельствуют о глубоко проникающем гармонизирующем воздействии, причем как на внутреннюю сферу мозга, так и на сферу сознательного мышления и на их взаимоотношения. Синхронные колебания волн в мозге в альфа-состоянии служат основой для упорядочивания мыслей, мысленного тренинга и формирования творческого начала.

Грани интеллекта
СПОСОБНОСТЬ МОЗГА К ОПОЗНАНИЮ ОБРАЗОВ

Единственный установленный опытом канал, по которому к человеку идут сведения об окружающем мире, — это органы чувств. А единственный способ передачи этих сведений из органов чувств в мозг — нервные импульсы. Частотная модуляция импульсов — вот способ передачи всего многообразия сведений о мире в наш мозг. Последняя основана на возможности изменять характер электрических колебаний высокой (несущей) частоты в соответствии с передаваемыми колебаниями более низкой (модулирующей) частоты. В результате таких преобразований возникает возможность передавать сигналы, речь, музыку, цветные изображения посредством колебаний высокой частоты.

Электрические импульсы идут по многочисленным проводящим путям — и от разных органов чувств, и от данного органа чувств по разным волокнам в разные участки мозга. Пространственная и временная суммация импульсов, связанная с ней мозаика возбуждения и торможения в коре головного мозга — это физиологическая основа человеческого мышления.

Одно из фундаментальных свойств мозга — способность опознавать образы. Общебиологическое значение этого свойства вполне понятно: чтобы выжить в борьбе за существование, животное должно одинаково реагировать на все объекты данного класса, независимо от их индивидуальных различий. Так, заяц обязан одинаково уметь распознавать любых волков: крупных и мелких, серых и темных. Животное реагирует не на все индивидуальные признаки объекта, а на образ, являющийся обобщенной совокупностью этих признаков.

Человек распознает конкретное слово независимо от того, написано оно или напечатано, независимо от размеров шрифта, его цвета. На слух слова распознаются независимо от громкости, высоты и тембра произносящего голоса. Физические характеристики сигналов могут варьироваться в широких пределах, нейрофизиологические процессы при этом тоже неодинаковы. Но в коре головного мозга есть механизм, который выделяет образ, лежащий за всеми этими зрительными, слуховыми и иными раздражителями. Реализуемая таким способом обработка поступающей информации есть содержательная сторона мышления.

Одни и те же физиологические процессы в головном мозгу способны передавать совершенно различное содержание. Например, в античном мире грозу объясняли гневом бога Зевса; мы же считаем ее проявлением атмосферного электричества. Между тем нет оснований считать, что физиологические процессы мозга у эллинов и у наших современников хоть чем-то отличаются. Основа этих процессов — возбуждение и торможение. Однако с помощью этих одинаковых физиологических процессов реализуются различные информационно-содержательные феномены. .

ВНИМАНИЕ — ПРООБРАЗ ЗНАНИЯ

Внимание—наиболее важная умственная привычка. Развивая силу сосредоточенного внимания, каждым человек имеет возможность достичь известной степени гениальности.

Умение человека концентрировать свое внимание оказывает большее влияние на его интеллект, чем даже способность к отвлеченным рассуждениям.
По этой причине внимание составляет едва ли не лучшую половину нашего интеллекта.

Бывает недостаточно, чтобы объект произвел впечатление на наш мозг только при помощи чувств. Для запоминания чего-либо необходимы внимание и сознательность в момент первичного впечатления.

Большая часть видимого, слышимого, чувствуемого нами скоро забывается, потому что мы относимся к этому с очень незначительной степенью внимания. Слабая память — это, по сути дела, слабое внимание.

Разум может заниматься одновременно лишь одним делом, но способен переходить от одного дела к другому с поразительной быстротой, которая заставляет предполагать, что внимание разделяется человеком между двумя и более делами.

Когда разум сосредоточен на одном деле, то он становится невосприимчивым к звукам и предметам, которые привлекли бы в другое время тотчас же наше внимание.

Так, человек, погруженный в какое-либо определенное занятие, не заметит вошедших в комнату лиц и не услышит боя находящихся рядом часов. Про Сократа говорят, что однажды, отправившись в поход с волонтерами, он остановился па дороге, погруженный в свои философские размышления. Простояв так часа четыре и разрешив интересовавший его вопрос, он обнаружил себя одиноко стоявшим посреди равнины, оставленным ушедшим вперед войском.

Если вы желаете посвятить все свое внимание какому-либо вопросу, то по возможности выбирайте время и место так, чтобы ваш ум был свободен от всех посторонних впечатлений. Если вы хотите заинтересовать своего собеседника важным делом, то выберите момент, когда он будет свободен от своих дел. В этом случае можно быть уверенным, что будете иметь внимательного слушателя.

Помните: только те люди, кто умеет сосредоточивать свое внимание, способны бросить одно занятие и тотчас же посвятить всего себя другому делу.
Запоминаются лучше те веши, впечатления от которых получены, когда ум находится в покое и не занят ничем посторонним.

Неделимое внимание дает изумительные результаты, укрепляет способности и дает им силу, которой бы они не достигли в обычных условиях. Если сосредоточить свое внимание на больной части тела, то боль усиливается. Можно усилить кровообращение в любой части тела, если сосредоточить на пей внимание.

Люди большого интеллекта отличаются развитой способностью внимания на интересующих предметах, в то время как глупые и умственно неполноценные люди лишены такого качества.

Необходимым условием знания о предмете служит умение в нужный момент вспомнить о нем. А поскольку память зависима от внимания, то можно сказать, что внимание является первичным фактором любого знания.
Каждому человеку нужно научиться делать одновременно лишь одно дело, но делать его наилучшим образом. Сосредоточивая внимание и интерес только на одном деле, мы будем работать с успехом и удовольствием. Наикратчайший путь уметь исполнять много дел — это выполнять одновременно лишь одно дело.

Человек получает наилучшие результаты, изучая какой-либо предмет, если направит свое внимание на различные подробности, не отдавая всего внимания предмету в целом.

Благодаря анализу и абстракции мы получаем наиболее полное впечатление. Изучая подробности предмета, мы лучше познаем его как целое, точно так же. как для научения делать сложный ход человек должен прежде научиться выполнять каждую составную часть этого хода.

Для тех, кто не научился сосредоточивать свое внимание на одном предмете, приобретение новых привычек и способностей покажется трудным и утомительным. Если вы будете нуждаться в сосредоточенном внимании, оно непременно появится у вас. 'Го же самое относится и к привычкам мышления. 11ри-обретите только умственную привычку, и ей будет следовать ваш разум.

Психологи различают произвольное и непроизвольное внимание. Первое достигается безо всякого усилия воли. Оно свойственно в полном объеме всем людям и животным. Многие в своей жизни редко выходят дальше порога непроизвольного внимания.

Произвольное внимание достигается исключительно усилием воли. Неразвитые люди обладают лишь незначительным запасом волевого внимания. Степень произвольного внимания часто указывает и на уровень развития, достигнутого человеком. Развитый человек усилием воли способен направить свое внимание на предмет, вовсе для него не интересный, и держать его на нем, пока не закрепит в своей памяти нужные сведения. И точно так же он может переносить свое внимание с более интересного предмета на менее интересный одним лишь усилием воли. Интеллектуально развитый человек почти всегда находит в каждом предмете что-то интересное, что и облегчает возможность сосредоточить на нем свое внимание. Неразвитый человек, едва обладающий волевым вниманием, почти всегда бывает во власти посторонних впечатлений и подобен ребенку, смотрящему представление в цирке и забывающему своих родителей и все окружающее.

ВПЕЧАТЛЕНИЯ
Впечатления формируются при посредстве органов чувств. От органов осязания, обоняния и вкуса впечатления непосредственно передаются в головной мозг. Через зрение и слух впечатления достигают мозга посредством световых и звуковых волн, то есть опосредованно.
Впечатления, передаваемые с помощью осязания, обоняния и вкуса, очень трудно воспроизводить в памяти. Например, в данный момент вы не можете вспомнить настоящий вкус, запах или впечатление от прикосновения, но зато легко припомните время и место вкусового, осязательного или обонятельного впечатления, благодаря чему вы и узнаете предмет, издающий запах или обладающий вкусом, встретив его повторно.

Между тем впечатления зрительные или слуховые легко припоминаются, и при помощи разумных упражнений эта легкость может быть доведена до высокой степени совершенства.

Приобретение впечатлений часто идет двумя или несколькими путями параллельно. Например, при чтении напечатанного глаза воспринимают впечатление от слов, изречений, страниц, в то время как другие части нашего разума воспринимают впечатление от мыслей и мнений автора. Если текст читается вслух, то возникают дополнительные слуховые впечатления. Окончательное впечатление формируется при сопоставлении полученной информации со сведениями и суждениями об аналогичных вещах, уже имеющихся в пашей памяти.

Некоторые получаемые нами впечатления очень ясны и сильны, другие — несколько слабее, а третьи — совсем неясны и поверхностны. Сила впечатления зависит от интереса, с которым к нему относится наш разум в момент восприятия, и от количества волевого внимания, сосредоточенного на предмете. Предмет интересный, к которому отнеслись со вниманием, оставляет более резкое впечатление. И впечатление это воспроизводится при надобности гораздо скорее.

ПЯТЬ ПРИЗНАКОВ, СПОСОБСТВУЮЩИХ ПОВЫШЕНИЮ КАЧЕСТВА ВПЕЧАТЛЕНИЙ

Заносить в память первое впечатление следует точно.
Первичное впечатление есть то основание, на котором потаи формируются все последующие впечатления. Если оно не отчетливое, то впоследствии бывает очень трудно исправить небрежность, поскольку при этом должно быть вычеркнуто первоначальное впечатление и на его место записано новое первичное впечатление. Иначе в памяти будет полный беспорядок. По этой причине при получении первого впечатления следует сосредоточить на интересующем предмете возможно большее внимание и интерес.
Включать во впечатление сразу слишком много подробностей не следует.
Лучший способ — наметить сначала главные черты предмета, затем присоединять к ним следующие, менее значимые подробности, и заканчивать сравнительно незначимыми деталями. Многие ошибаются, читая сначала наиболее сложные части руководства. Последствия бывают обыкновенно таковы, что они не знают подробностей вопроса, а имеют лишь смутное представление о нам в целом.
Часто оживляя впечатление, мы увеличиваем его интенсивность.
При использовании этого принципа впечатление не только делается интенсивнее, но и разум привыкает к вспомогательной деятельности, и через короткое время оживление впечатления делается автоматически.
В соответствии с данным принципом, если постороннее лицо видеть ежедневно в течение пяти минут на протяжении двух недель. то потам его легче узнать, чем если провести с ним только один долгий вечер.
При желании получить новое впечатление следует пользоваться всеми своими способностями, а не ограничиваться только одной из них.
Каждая способность дает нашему разуму отбельное впечатление, характеризующее предмет с разных сторон. Например, при желании зафиксировать в памяти имя или число .желательно произнести его несколько раз вслух, написать на листе бумаги и изучить при помощи зрения. Многие декламаторы утверждают, что расположение некоторых слов и фраз обычно появляется перед их мысленным взором, будто перед ними раскрыта страница, с которой они читают. Проповедники. пишущие проповеди и изучающие их по рукописи, говорят, будто видят положение каждого параграфа и каждого слова, которое они хотят произнести, каким они начертаны в рукописи. Публичные ораторы подтверждают то же самое.
Лучше стараться оживить первое впечатление от предмета, чем пытаться получить новое впечатление от него.
Это означает, например, что лучше изучить таблицу умножения и постоянно обновлять ее в памяти при надобности, чей записать ее на бумажке и иметь всегда под рукой, чтобы использовать, когда требуется перемножить пару чисел. Если мы зависим от вновь получаемого впечатления, а не от оживления старого, мы никогда не научимся ничему хорошенько и постоянно будет принуждены вновь и вновь учить свой урок.
НАБЛЮДАТЕЛЬНОСТЬ

Очень немногие люди бывают внимательными наблюдателями. Средний человек обычно запечатлевает предметы лишь в общих чертах, помнит его общий вид, но подробности у него отсутствуют. Интересный предмет возбуждает большую долю внимания, поэтому от него остается более ясное и полное впечатление. Например, идущие вместе муж и жена при встрече с женщиной, одетой в привлекательное платье, получат совсем разную информацию. Мужу запомнится, что "на ней было что-то синее", "ее рукава почти покрывали кисти рук", "на ней была большая шляпа". Жена будет в состоянии точно определить подробности туалета: отделку, талию, фасон рукавов, юбку, материал, из которого она сшита, его качество и стоимость, шляпу и перья и иные мелкие детали. Она сможет описать своей подруге ее наряд настолько наглядно, что последняя будет в состоянии увидеть все "глазами воображения".

Подобную разницу обусловливает всего лишь тот факт, что жену интересовал туалет знакомой и она уже привыкла обращать внимание на подобные вещи. У мужа интерес к этому отсутствовал, следовательно, отсутствовало и внимание.

Интереса к чему-либо можно достигнуть практикой, усиление же внимания не заставит себя при этом ждать. Понятно, что упражнения нужны не глазу, а той части разума, которая связана со зрением. Глаз —это лишь камера, разум же — светочувствительная пластинка.

Когда вы хотите развить свою наблюдательность, то ваше желание пробуждает в вас интерес к предмету и к его деталям, и вы начинаете уделять им внимание. Но нужно иметь в виду, что, как правило, именно разум проявляет леность, и потребуется время, терпение и труд, чтобы заставить его работать как следует.

Развитие наблюдательности полностью вознаграждает человека за потраченные время и труд. Сама эта работа не утомительна и сопровождается таким видимым улучшением памяти, что человек забывает, что это серьезная работа, а не просто занимательные опыты. Воспитывая в себе наблюдательность, вы покажетесь самому себе и окружающим гораздо более значительным человеком, чем раньше. Вы как бы получите новое своеобразное воспитание.

СЕМЬ ПРИЕМОВ РАЗВИТИЯ НАБЛЮДАТЕЛЬНОСТИ
Поставьте перед собой какую-либо самую обыкновенную вещь, лучше яркого цвета. Посмотрите на нее внимательно некоторое время, стараясь запечатлеть ее в своей памяти. Теперь закройте глаза и постарайтесь воспроизвести мысленно все подробности этой вещи. Открыв глаза, еще раз взгляните на вещь и постарайтесь обнаружить, чего не хватает вашему мысленному образу ее. Внимательно отметьте эти упущенные подробности. снова закройте глаза и постарайтесь усовершенствовать мысленный образ вещи. Продолжите эту работу до тех пор. пока вам не удастся составить во всех подробностях умственный образ данной вещи. Небольшая практика даст вам удивительный навык в подобных упражнениях.
Постарайтесь нарисовать мысленно изученную вами вещь со всеми подробностями. После небольшой тренировки вы обнаружите, как два вышеописанных приема развивают наблюдательность и способность запоминать. Через короткое время вы будете способны взглянуть на вещь только один раз, а затем сделать ее набросок со всеми главными деталями. Нужно лишь позаботиться о том. чтобы почаще менять предметы наблюдения: это будет способствовать большему успеху и даст отдых уму.
Не старайтесь воспринять весь предмет с первого взгляда. Воспринимайте отдельные подробности предмета и запечатлевайте их в своем уме, затем приступайте к следующим подробностям. Например, возьмите лицо. Нет ничего досаднее того, как забывать лица встречаемых нами людей, и многие обязаны своей неудачей лишь недостатку наблюдательности в этом направлении. Ошибка заключается в там, что мы пытаемся запомнить лишь в целом, но не в деталях. Начните упражняться на ваших родных и знакомых, затем переходите на посторонних, и в скором времени вы удивитесь той легкости, с которой запоминаете подробности в наружности окружающих. Вам легко будет припомнить нос у одного человека, глаза —у другого, подбородок—у третьего, рот — у четвертого, общую форму головы — у пятого, цвет волос и глаз —у шестого и т. д.
Положите на стол не менее семи разнородных вещиц и накройте их платкам. Попросите участвующих в эксперименте подойти к столу, снимите платок, сосчитайте до десяти и снова закройте вещи платкам. Присутствующие должны как можно полнее описать увиденные на столе предметы. Со временем число предметов может быть доведено до пятнадцати. Некоторые люди достигают поразительного искусства в подобных наблюдениях. Таким образом тренируются и индийские йоги. Эти упражнения настолько обостряют наблюдательность, что вы без труда будете, видеть много такого, чего другие не заметят, и тем самим получите большую подмогу в делах. Таким же путем можно наблюдать выставленные в витринах предметы и товары.
Упражняющемуся на миг показывают кость дамино и просят назвать число очков сразу же, не считая. Лотом кладут две кости и т. д. После небольшой практики всякий сможет мгновенно называть количество очков на всех костях.
Многие люди схватывают содержание статьи с одного взгляда. Это особенно характерно для журналистов, рецензентов, писателей, для всех, кому по роду деятельности приходится иметь дело с печатной продукцией. Вначале это требует много времени, но затем тот же результат достигается и при быстром просмотре и оценке содержания лишь по мимолетному взгляду, потому что интересный материал узнается уже при быстром просмотре текста. Начинать нужно с прочтения одним взглядом нескольких слов, затем — целых фраз, абзацев, отрывков и т. д.
Вечерам делайте обзор ваших дневных занятий и старайтесь припоминать вещи и лица, с которыми вы сталкивались и которые видели. Вы удивитесь скромности того, что припоминали сначала, и количеству того, что будете помнить после небольшой практики. Ваша подсознательная область мышления поймет важность ясно замечать предметы и ставить га на должное место.
Итак, способность человека к волевому вниманию развивает в нем такое важное для интеллекта качество, как наблюдательность. В потоке внешних раздражителей обычный человек воспринимает лишь то, что укладывается в "координатную сетку" уже имеющихся у него знаний и представлений. Остальная информация остается вне внимания и бессознательно отбрасывается.

На восприятие влияют привычные структурные "клише", установки, оценки, чувства, а также комфортность по отношению к общепринятым взглядам и мнениям. Способность же увидеть то, что не укладывается в рамки ранее усвоенного, — это ценнейшее качество, свойственное лишь наблюдательной личности. Наиболее высокий уровень наблюдательности дает способность человеку не взирать безразлично на случайные явления, не считать их досадной помехой, а видеть в них ключи к разгадке тайн природы. Ведь не случайно исключения из известных правил чаще всего и приводят к новым открытиям.

МОТИВАЦИЯ —ДВИГАТЕЛЬ МЫШЛЕНИЯ

Наличие интеллекта само по себе не превращается в творческие свершения. Чтобы добиться конкретных результатов, необходим "двигатель" или "приводной ремень", который запускал бы в движение механизмы мышления. Таким "двигателем" служит мотивационная основа.

Можно было бы предположить, что чем сильнее желание, значимее мотивы, тем лучше и результаты. Однако это справедливо лишь до некоторого предела (точка А максимума на рисунке).

Если сила мотивации переходит через этот "тик", то результаты ухудшаются. Данная зависимость выражает собой закон Еркеса-Додсона. Суть его достаточно проста. Дело в том, что мотивация относится к эмоциональной сфере человека, в то время как достижение результата — к сферам разума. Мотивации в форме легкого эмоционального настроя стимулируют мыслительную деятельность головного мозга и тем самым способствуют достижению хороших результатов.

Чрезмерная же мотивация равнозначна перехлестывающему через край эмоциональному возбуждению. При этом в кровь человека выбрасывается излишек гормонов стресса — адреналина, что приводит к фактической блокаде мышления. Таким образом, сильные эмоции оказывают верх над мышлением и препятствуют его работе.

Действие данного закона можно наблюдать во многих конкретных ситуациях. Например, при решении конкурсных задач результаты улучшаются, если имеется достаточный материальный или моральный стимул. Однако когда "сумма вознаграждения" становится слишком высокой, качество выполнения заданий ухудшается из-за нервного перевозбуждения и связанной с этим спешкой. Нередко спортсмены мирового уровня показывают па очень ответственных соревнованиях результаты ниже среднего уровня. Причина та же — излишнее волнение.

Необходимо внести уточнение: оптимальный уровень мотивации не постоянен, а возрастает с повышением сложности решаемых проблем. Большие свершения требуют от человека больших чувств. Для умственной деятельности требуется тонко дифференцированное возбуждение ограниченных участков коры головного мозга и одновременное эффективное торможение других, рядом распложенных участков. Без формирования мощных доминант здесь нельзя обойтись. Способность мозга создавать и длительно удерживать в состоянии возбуждения нейронную модель цели, направляющую движение мысли, представляет собой не что иное, как одну из составляющих таланта. Под талантом в целом можно понимать совокупность психофизиологических качеств, необходимых для достижения таких решений, когда заранее неизвестен набор правил и операций, последовательность которых приводит к цели.

УМЕНИЕ ДЕЛАТЬ ВЫБОР

Мышление начинается там. где создалась проблемная ситуация. В простейшем случае это ситуация, которая требует сделать выбор из двух или более возможностей (в более сложных случаях нужно искать и сами возможности, поскольку их существование априорно не бывает очевидным). Если одно из возможных решений имеет явные преимущества и легко предпочитается всем остальным, то такая проблема — из разряда простых. Она гораздо сложнее, если решения имеют равные или почти равные субъективные вероятности. Выход из создавшейся неопределенности реализуется в форме принятия решения.

Логическая структура ситуаций, "пускающих в ход" процесс мышления, совпадает со структурой ситуаций, которые возбуждают чувство удивления. Ведь удивление, как правило, возникает при несовпадении ожидаемой и действительной ситуации. По этой причине можно считать, что чувство удивления — непременный спутник начала мыслительной деятельности.
Мысль начинается с восприятия. Человек моделирует в мозгу, то есть мысленно, цель событий, объединенных причинной связью. При этом он использует прошлый опыт, ибо закономерности могут быть обнаружены лишь в повторяющихся явлениях. Таким путем предугадывается заключительное звено моделируемой цепи событий. Затем это заключительное звено подвергается оценке, определяется его желательность или нежелательность, опять-таки с учетом прошлого опыта. После этого следует центральный акт любой человеческой деятельности — принятие решения. Человек решает, способствовать ли осуществлению этой причинной цепи событий или воспрепятствовать ей.
Итак, там, где нет выбора, там нет и мышления и принятия решений. Между прочим, латинское слово 1п1еИедо означает "выбираю между".
КОДИРОВАНИЕ ИНФОРМАЦИИ И СПОСОБНОСТЬ К СВЕРТЫВАНИЮ МЫСЛИТЕЛЬНЫХ ОПЕРАЦИЙ

Мозг облекает любую мысль в ту или иную конкретную кодовую форму, причем разные люди обладают неодинаковой способностью пользоваться зрительно-пространственным кодом, словесным, буквенным, цифровым, акустически-образным и т. п. Способность манипулировать с данным типом символов можно совершенствовать, но не беспредельно. Врожденные особенности мозга и условия развития в первые 12 лет жизни предопределяют, преимущественную склонность к использованию тех или иных кодов информации.

Задача развития интеллектуальных способностей заключается не только в том, чтобы увеличить число кодов, привычных для данного человека. Скажем, у людей, склонных к зрительно-пространственному мышлению, вырабатывать навыки манипулирования математическими символами. Нужно помочь человеку "найти себя", то есть понять, какие символы, какой код информации для него наиболее доступен и приемлем. Тогда мышление будет максимально продуктивным и доставит ему высшее удовлетворение.

Способ кодирования информации должен гармонически соответствовать содержанию и структуре отображаемых явлений. Например, дифференциальные уравнения — наиболее адекватный аппарат для описания движения планет, тензорное исчисление хорошо описывает поведение упругих тел, а электрические цепи удобнее всего описываются функциями комплексного переменного.

Мысленные операции над явлениями и объектами внешнего и внутреннего мира осуществляются мозгом в конкретных кодах. Если человек склонен к использованию зрительно-образных представлений, то говорят о "зрительном воображении". Преобладание акустически-образных представлений свидетельствует о "музыкальной предрасположенности". Склонность к освоению действительности в словесно-образной форме характеризует "поэтическую фантазию" и т. д. Сама по себе предрасположенность к оперированию в конкретных кодах еще не делает из человека художника, композитора, поэта или математика. Эти профессии требуют целого комплекса способностей, навыков, а также личностных характеристик, которые собственно не относятся к разряду интеллектуальных, но помогают реализации творческих способностей.

В процессе мышления требуется последовательный переход от одного звена в цепи рассуждений к другому. Если это не удается, то порой бывает трудно охватить мысленным взором всю проблему целиком, все рассуждения от первого до последнего шага. В подобных случаях приходит на помощь способность человеческого мышления к свертыванию длинной цепи рассуждений и замене их одной обобщающей операцией.

Процесс свертывания мыслительных операций — это лишь частный случаи проявления способности ума к замене нескольких понятий одним, относящимся к более высокому уровню абстрагирования, способности к использованию все более емких в информационном смысле символов.

Экономное символическое обозначение понятий и отношений между ними — важнейшее условие продуктивного мышления. История и современная наука знают много тому примеров. Известно, например, что в средние века, чтобы научиться арифметическому делению, требовалось окончить университет. Если вспомнить, что в те времена пользовались римскими цифрами, то станет ясно, почему деление миллионных чисел было доступно лишь бородатым мужам, посвятившим этим занятиям всю свою жизнь.

С введением арабских цифр, то есть десятичной системы счисления, все упростилось: теперь любой школьник с помощью простого алгоритма легко выполнит эту операцию. Хотя объем смысловой информации остался тем же, но более удобное символическое обозначение позволило резко упростить задачу.

В четырех символах формулы закона Ома (11=1*ГС.) сконцентрирована огромная информация, касающаяся взаимодействия электрических сил. Чрезвычайно емким понятием, синтезировавшим в себе большое число разнородных фактов и наблюдений, служит понятие условного рефлекса.

Вполне вероятно, что сложнейшие понятия современной математики и физики, доступные ныне лишь немногим специалистам, в недалеком будущем войдут в программу средней школы, если будет найдена адекватная форма организации и символизации материала. Тогда сложные понятия и соотношения будут записаны в виде простых и доступных формул, подобно, например тому, как Максвеллу удалось все учение об электричестве и магнетизме облечь в два уравнения, занимающих две короткие строчки.

Четкое и сжатое символическое обозначение не только упрощает понимание материала. Это — необходимая предпосылка дальнейшего прогресса научной мысли.

Итак, ввести новый способ символизации, изящно изложить существующий метод— это важная интеллектуальная работа, требующая нестандартного мышления.
ДРУГИЕ КАЧЕСТВА ТВОРЧЕСКОГО МЫШЛЕНИЯ

Хотя методы решения задач различными учеными индивидуальны, тем не менее напрашивается вопрос, а не существуют ли какие-то общие принципы и подходы к решению научных проблем? Да. такие принципы, накопленные опытом предшествующих поколений ученых, существуют в каждой области науки, но особенно широко они разработаны в математике, служащей универсальным языком для многих областей науки.

Единым считается принцип подобия, в соответствии с которым различные по своей природе процессы или явления стремятся описать одинаковыми, но представленными в безразмерной форме уравнениями. В таком случае коэффициенты этих уравнений трактуют как критерии подобия описываемых процессов. Принцип подобия широко используют и в областях науки, далеких от математических форм выражения. Так, главенствующим в гомеопатии является следующий принцип подобия: если растение, минерал или продукт, созданный человеком, вызывает состояние, подобное какой-либо известной болезни, то малые дозы этого вещества должны способствовать излечению человека от этой болезни.

При решении многих задач используют метод математической индукции. В связи с развитием электронно-вычислительной техники большое значение при математическом описании проблем уделяют вопросам алгоритмизации и применению численных методов. Численные методы, реализуемые на ЭВМ. как правило, весьма сложны, и из них не всегда ясен физический смысл получаемых результатов. Поэтому опытный ученый обязательно пытается получить параллельно более простое аналитическое решение задачи, максимально упрощая ее постановку. Делается это для того, чтобы в другой задаче, где встретится подобная ситуация и сложный метод откажет, можно было использовать более простой подход, но основанный на глубоком понимании сути проблемы. К тому же надо иметь в виду, что численные методы неудобны для реализации решения обратных задач. При отыскании аналитических решений используют разложения в бесконечные ряды. Для сходимости последних необходимо существование малого параметра, по степеням которого осуществляется разложение в ряд. В каждой решаемой задаче следует установить наличие такого параметра.

Любую сложную задачу целесообразно свести к совокупности гораздо более легких задач. Движение к окончательному результату должно сводиться к последовательному преодолению сравнительно небольших трудностей, к движению шаг за шагом. Прежде всего задача упрощается до предела так, что остаются только ее главные черты (постепенно усложнить уже решающую задачу всегда гораздо легче, чем первоначально решить более сложную). Затем выясняется возможность решения задачи в предельных частных случаях. Кроме того, прежде чем пытаться получить количественное решение, нужно найти результаты грубо, качественно, что сделать несравненно проще. И, наконец, на всех этапах следует пытаться опровергнуть полученный результат, используя все известные до того соотношения, к которым результат должен сводиться в частных случаях. Надо организовать также проверку логической структуры полученных результатов. Могут ли они следовать из принятых посылок; не противоречат ли каким-либо общим принципам, которые могли быть незаметно нарушены при выводах; совпадают ли границы их применимости с теми ограничениями, которые были сделаны при выводах. Нередко результаты оказываются справедливыми при более широких предположениях, чем те, которые пришлось вводить в процессе их получения. В этом случае результаты можно экстраполировать за пределы сделанных допущений. Если результаты получились слишком легко, то следует проанализировать, не нарушен ли при этом "закон сохранения трудностей". Суть последнего состоит в том, что если при каком-либо подходе выясняются принципиальные трудности решения, то они, как правило, должны себя проявить и при другом подходе к решению. Если в результате остроумного обходного приема трудности исчезли, то надо выяснить, почему это произошло. Обычно после такого выяснения задачу либо удается решить и прямым способом, либо обнаруживается ошибочность обходного приема.

Результат должен удовлетворять требованию красоты. Если в выведенной формуле содержатся очень большие или неправдоподобно малые числовые множители, она смотрится некрасиво. Здесь следует заподозрить ошибку. И эти подозрения нередко оправдываются. Некрасиво, если формула содержит много коэффициентов, которые требуют экспериментального определения. Часто такие результаты получают исследователи, имеющие невысокий теоретический уровень. Иногда "красота" сводится к тому, что выражение имеет простой вид и этим радует глаз.

Одним из признаков правильных выкладок является сокращение сложных промежуточных выражений, что упрощает конечный результат и придает ему красивый вид. Но гораздо важнее не внешние, а более глубокие, внутренние, признаки красоты результата. Красиво, если выражение связывает в простой форме разнородные явления или устанавливает неожиданные связи между физическими параметрами.

Творческой личности присуща способность быстро увязывать вновь полученные сведения с прежним научным багажом. Без этого воспринимаемая информация не превращается в знание, не становится частью интеллекта.

Чрезвычайно важна способность к оценке, выбору одной из альтернатив до ее проверки. На эту особенность творческого процесса впервые обратили внимание шахматные мастера.

Существует такое понятие, как гибкость интеллекта. В пего вкладывают способность вовремя отказаться от скомпрометировавшей себя гипотезы. Слишком долгое упорствование в отказе от такой гипотезы ведет к потере времени, а слишком ранний отказ от нее — к потере возможности вообще получить решение проблемы.

Для творческой личности мыслительные способности и память ни в коем случае не противопоставляются. Память включает в себя умение запомнить, опознать, воспроизвести немедленно или с отсрочкой. При решении научной проблемы можно рассчитывать лишь на ту информацию, которую в данный момент воспринимаешь, и па ту, которую сумеешь извлечь из памяти. Преимущество при решении получает не тот, у кого эрудиция богаче, а кто быстрее извлечет из памяти нужную в данный момент информацию.

Еще одна черта творческой одаренности —легкость генерирования идей. При этом вовсе не обязательно, чтобы каждая идея была правильной. Чем больше идей порождает человек, тем больше шансов, что среди них будут хорошие. Как правило, лучшие идеи приходят в голову не сразу.

Едва ли нужно доказывать, как важна склонность творческой личности к доработке деталей, к совершенствованию первоначальных замыслов. Она позволяет довести работу до такого уровня, когда последняя приобретает практическую значимость и общественную ценность.

Швейцарский психолог Карл Юнг считал, что человеческая природа подчиняется принципу дополнительности: каждой черте, которая проявляется в сознательном поведении, соответствует прямо противоположная черта в подсознании, в том пласте личности, который не получил развития. Эти личностные черты и особенности остаются в подсознании и не выделяются в поведении, поскольку ими пренебрегали, не уделяя должного внимания в процессе формирования характера, или умышленно подавляли, считая их проявление неприятным для себя. Вывести эти черты в сознательное поведение — болезненная и пугающая процедура для взрослого человека. Поэтому большинство людей живет неполной жизнью, раскрывает себя лишь частично.

Творчески одаренная и активная личность не боится показать все противоречия своей натуры. Отсюда следует, что главенствующая черта творческого человека — смелость ума и духа. Смелость, которая позволяет сомневаться в общепризнанном, следовать своей интуиции вопреки логическим рассуждениям. Смелость противопоставить себя большинству и, если нужно, вступить в конфликт с ним. Бесстрашие мысли позволяет высказывать догадки, даже если нет абсолютной уверенности в их правильности.

Хотя для успешного решения научной проблемы требуется высокая концентрация мысли, но, с другой стороны, излишняя концентрация внимания в одном направлении может оказывать негативное влияние на судьбу сделанного открытия. История знает немало примеров того, как выдающийся ученый, сделав крупное открытие, не смог, из-за большой концентрации мыслей, вывести на базе этого открытия еще несколько законов или следствий, имеющих для практики первостепенное значение. Это делалось другим ученым, чье имя и носили сформулированные законы. Для такого' феномена существует даже специальное название — "умение думать около".

Таким образом, после получения научного открытия необходимо всесторонне обдумать вопрос о том, какие еще важные результаты в смежных областях можно получить, используя сделанное открытие.
В связи с этим предпочтительно быть компетентным во многих областях знаний, а не замыкаться в рамках только одной из них.

Творческие люди не ограничивают себя одним ремеслом, одной научной дисциплиной, одним жанром. Отсутствие комфортности у них проявляется в независимости суждений. В ученье эти люди проявляют критическое отношение к своим учителям, сами решают, что им следует изучать, а чем пренебречь. Поэтому если студент блестяще успевает по одной-двум дисциплинам, а в остальном идет на уровне середнячка, то именно на него, а не на круглого отличника следует обратить внимание, — не талант ли это?
Склонность к играм — непременная черта одаренных людей. Они. как правило, ценят юмор, остроумие и восприимчивы к смешному. Нередко юмор служит для разрядки, для кратковременного отключения и отдыха даже в минуты сильнейшего творческого напряжения и сосредоточенности.

Творческие натуры хорошо чувствуют себя в сложных ситуациях, не спешат выносить окончательное суждение (привычка к категоричным преждевременным суждениям ограничивает восприимчивость к новому и потому обедняет личный опыт). Они отличаются жизнелюбием, а

также некоторой женственностью вкусов и привычек (впечатлительность, эмоциональность, широта интересов). Проявляют огромное трудолюбие в тех вопросах, которые их интересуют (неспособность увлечься чем-либо — признак духовной скудости и убожества). Часто прибегают к помощи энциклопедических словарей. Отыскивая нужное слово, попутно застревают на других словах и толкованиях.

Известно несколько типологий творческих личностей. Одна из них принадлежит американским психологам Гоу и Вудвортсу:

пионер — создатель новых школ и направлений;

фанатик — увлечен до одержимости какой-либо идеей или областью исследований;

эрудит — образован и начитан, но лишен побуждения искать что-либо нозое;

диагност — критичен, обладает зорким умом, легко замечает чужие недостатки, уязвимые места теорий;

техник — успешно решает поставленные задачи, доводит идеи до завершения, до реального результата;

эстет — любит утонченные интеллектуальные проблемы и особенно ценит изящество в их решении;

методолог—придает важность не самой проблеме, а методике ее решения, любит обсуждать свои проблемы с коллегами;

независимый — ученый-одиночка, не любит работать в коллективе, избегает руководящих постов и уклоняется от необходимости подчиняться.

Психология творческого интеллекта
Известно несколько психологических аспектов, которые объясняют стремление людей заниматься научным творчеством. Наиболее далекий духу науки аспект, присущий определенному контингенту людей, желающих стать '"учеными", — это карьеризм и желание извлечь материальную выгоду. Следующую ступеньку занимает желание самоутвердиться, доказать себе и другим, что ты "кое на что" способен в науке. Третий аспект — стремление к самовыражению, то есть к наиболее полному проявлению своих индивидуальных особенностей. Но наиболее ценным побуждающим мотивом к занятиям наукой следует считать любопытство, желание узнать, как устроена природа.

Если у человека главный стимул научной активности — стремление к самоутверждению, но сам он не обладает безупречной добросовестностью, то в конечном итоге это стремление почти неизбежно превращается в погоню за эффектными результатами и нередко приводит к невольной подтасовке научных фактов. Из-за этого недостатка для науки постоянно теряется большое число способных ученых.

Настоящий ученый никогда не руководствуется в своей работе стремлением сделать открытие или совершить переворот в науке: его задача состоит в глубоком и всестороннем исследовании интересующей его области знаний. Движущей силой научного творчества должна служить любознательность, способность удивляться и радоваться каждой мелкой удаче, ощущать красоту науки. Открытие может возникнуть только как побочный продукт исследования. Желание сделать открытие, разумеется, присутствует, но на втором плане, причем оно ни в коей мере не должно влиять на характер исследований.

Психологическая особенность научной работы состоит в том, что ее нельзя сделать без ясного понимания, но ясное понимание появляется только при ее завершении.

Стремление сначала понять все до конца, а потом уже работать — частая причина неудач в науке.
Многие люди по своему складу не способны блуждать в потемках, не способны работать без полного понимания. Недостаток, противоположный стремлению к исчерпывающему предварительному пониманию. — это желание схватить на лету", то есть предугадать результат, минуя понимание всей последовательности явления или процесса. Этого следует избегать, рискуя сбиться с правильного пути.

В противоположность искусству, где упрощение всякого произведения искажает его смысл, в науке очень эффективно стремление к упрощению всякой глубокой работы. Представление научных трудов в упрощенной форме требует таких же творческих усилий, как и сама научная работа. Поэтому многие глубокие научно-популярные книги известных ученых дают не меньший толчок развитию науки, чем их оригинальные работы.
Есть одна психологическая черта, которая является помехой в научной работе, — это вера в собственную непогрешимость. Конечно, нельзя сделать ничего серьезного без веры в свои силы, но вера в свою непогрешимость приводит только к тому, что ученый, выбрав сначала неверное направление, будет ему упорно следовать, даже если упрется в тупик. По словам Клода Бернара. ''те, кто непомерно верит в свои идеи, плохо вооружен, чтобы делать открытия". Должна быть найдена правильная мера уверенности и сомнения, непреклонности и колебаний, гибкости и несгибаемости.

В научном творчестве не должно быть спешки и суеты, но вместе с тем недостаточно активная работа малоэффективна.

Имеется безусловный критерий, позволяющий отделить научные вопросы от вненаучных. Вне-научными являются все те утверждения, которые не допускают хотя бы принципиальной проверки. Имеется в виду не обязательно реальная, а хотя бы мысленная вероятность проверки.
Объектом изучения может быть какая-либо теория, возможно, и не описывающая наш мир, но логически допустимая (например, геометрия Лобачевского). Теория является научной, если ее следствие можно проверить мысленно, делая мысленные опыты в том воображаемом мире, который она описывает. Интерес к психологической стороне творческого мышления не случаен. Он позволяет проследить, как возникают скачки мысли или озарения, какие приемы облегчают поиски решения. Творческий процесс, по мнению французского ученого А. Пуанкаре, состоит из чередования сознательных и подсознательных процессов в коре головного мозга. Каждому ученому знакомы такие ситуации, когда после долгих и бесплодных усилий работа откладывается, а потом, совершенно внезапно, порою в самом неожиданном месте, в голову приходит идея решения.

Сознательные, по безрезультатные попытки решить проблему дают задание подсознанию — искать решение в определенном круге понятий. Подсознательно из запаса накопленных знаний, и особенно из арсенала собственного опыта, отбираются сочетания понятий, которые могут оказаться полезными. Особенность подсознательной работы мозга состоит в том, что ассоциации различных понятий возникают бесконтрольно, поэтому возможно появление самых неожиданных сочетании. Иногда во время бессонной ночи, вызванной усиленной работой, кажется, что присутствуешь при этом подсознательном процессе отбора.

Для того чтобы сдвинуться с мертвой точки при решении сложной задачи, необходимо сознательными усилиями, многократно повторяя рассуждения и вычисления, довести себя до состояния, когда все аргументы "за" и "против" известны наизусть, а все математические выкладки проделываются без бумаги, в уме. Только после такой подготовки можно надеяться на успешную работу подсознательного процесса.
Хорошо известно, как важно для плодотворного рабочего дня поработать хотя бы недолго накануне вечером. Тем самым вы как бы лаете задание подсознанию и утром следующего дня встаете с ясной программой действий. По утверждению французского математика Ж. Адамара, у многих ученых решение проблемы часто приходит вместе с утренним пробуждением.

Ученые. которым приходилось делать работу на грани возможного, знают, что есть только один путь — упорными и неотступными усилиями, решением вспомогательных задач, подходами с разных сторон, отметая все препятствия, довести себя до состояния вдохновения, когда смешиваются сознание и подсознание, когда сознательное мышление продолжается и во сне. а подсознательное — наяву. Чтобы пришло вдохновение, необходимо желание, ощущение возможности решить задачу, владение техникой, достаточной для решения, опыт решения более легких задач подобного типа в прошлом, хорошее здоровье и мужество, достаточное для того, чтобы довести до конца все математические выкладки и поверить в полученные результаты.

Одна из психологических особенностей научного творчества заключается в том, что работа, глубоко волновавшая ученого в процессе поиска ее решения, сразу же теряет свою привлекательность, как только решение найдено. Поэтому столь важная роль должна отводиться волевому усилию, необходимому для своевременного редактирования, оформления и публикации выполненной работы.

Имеется глубокое родство в характере творческого процесса в науке и искусстве. Вместе с тем существует и принципиальное различие между истиной, которая заложена в произведениях искусства, и истиной, к которой стремится наука. Задача науки — нахождение объективных законов природы, и поэтому окончательный результат не зависит от личных качеств ученого. Задача искусства — это познание мира глазами художника, она субъективна, поэтому произведение искусства всегда содержит в себе черты индивидуальности своего создателя. Но объективность науки тотчас исчезает, как только мы переходим от окончательной цели к способам ее реализации. Каждый ученый имеет свой собственный стиль исследований, свой собственный подход к решению стоящих перед ним задач. Здесь индивидуальность ученого проявляется так же, как и индивидуальность художника.

Попытку решения любой новой задачи желательно делать до изучения литературы по данному вопросу. Это первое знакомство с задачей, без предвзятостей, продиктованных уже имеющимися работами в этой области, может во многом предопределить будущий ход и результаты работы. После того, как найден свой собственный подход к задаче и получено хотя бы качественное ее решение, можно заняться изучением уже известных подходов (если таковые имеются) и произвести анализ и критику собственного решения со всех возможных позиций.
Вероятно, что на этом этапе зародится идея более совершенного решения, базирующегося на нескольких различных подходах. Безусловно, на всех этапах работа должна обсуждаться со всеми, кто занимается близкими проблемами.

Бытует мнение, что с возрастом плодотворность работы ученого обязательно падает. В действительности же, успехи в науке связаны не с возрастом, а с определенным характером способностей и психологическим типом человека. Эти характеристики с возрастом не ухудшаются и не улучшаются. Научная работа является тяжелым трудом, поэтому многие с годами его не выдерживают, постепенно уходя в более легкие области. Этот процесс именуют научным старением. Он происходит не в одночасье, а медленно и незаметно. Сначала ученый, достигший определенного положения, старается передать молодым сотрудникам, своим ученикам техническую работу, желая освободить себе время для более важных научных дел. Затем передаются и вычисления, и даже часть рассуждений. С этого времени начинается научное старение независимо от возраста и чипа. Теряется способность удивляться и радоваться каждому малому успеху, появляется важность. желание решать только задачи глобального уровня. Возникает преувеличенное ощущение ценности своих советов и мыслей, вера в их непогрешимость. Нередко в это время возрастает число опубликованных в соавторстве работ. Научное содержание работ уступает место рассуждениям общего характера, резко уменьшается количество новых результатов. Такая деятельность не может заменить радости творческой научной работы, возникает чувство внутренней неудовлетворенности, служащее расплатой за пренебрежение научным трудом. В то же время истинный ученый, любящий свой труд, может до преклонного возраста получать оригинальные научные результаты.

Каждый молодой ученый обязан воспитать в себе потребность в постоянном, не прекращающемся никогда поиске, который должна питать любознательность. Любознательность живет во всех людях, но всем своим существом мы ощущаем ее только в детстве и юности. А потом под воздействием различных жизненных обстоятельств, и главным образом прагматизма, этот удивительный стимул активной деятельности начинает угасать.

Ученый не сможет реализовать всех своих научных потенций, если у него недостает научной смелости. Наука постоянно требует новых подходов, нового видения, переосмысливания старых представлений, а для всего этого нужна смелость.

Наряду с этим ученый должен обладать такими будничными качествами, как выносливость и усидчивость, которые нередко в конечном итоге определяют успех. И, наконец, главное для ученого — это постоянно развивать творческие способности. А для этого необходимо как можно больше решать неординарных, пусть даже и не крупных задач. Каждая из таких решенных задач оставляет в голове ученого дорожку, отталкиваясь от которой он сможет решать и другие, более сложные, проблемы.
Логика и интуиция в творческом мышлении
В анализе творческого мышления несомненный интерес представляет психология рождения новых идей. Большинство людей убеждены, что новые идеи, подобно всякого рода случайностям, чаше всего выпадают на долю других. Почему-то считается, что другие для этого лучше подготовлены и к тому же имеют больше благоприятных возможностей.

Конечно, было бы весьма желательно, если бы новые идеи являлись наградой за усердную работу и упорство. К сожалению, новые идеи не являются только прерогативой тех, кто длительное время занят их поисками и разработкой. Чарлз Дарвин потратил более двадцати лет, разрабатывая свою теорию эволюции, пока однажды ему не предложили прочесть статью молодого английского биолога Уоллеса. Последняя содержала — такова ирония судьбы — четкое изложение основной идеи теории эволюции, причем автор разработал ее за одну педелю в тот период, когда пребывал в Индии в состоянии тяжелого психического расстройства. Полная детальная разработка идей может потребовать годы усердной работы, по сама идея нередко возникает мгновенно, как результат озарения. В творческом мышлении весьма важна проблема соотношения логического и интуитивного. Еще со времен Аристотеля логическое мышление превозносилось в качестве единственного эффективного способа использования разума. Аккуратно и прочно укладывая камень за камнем, логика прокладывает себе дорогу сквозь путаницу бесформенных идей, причем каждый последующий камень может быть уложен только тогда, когда он плотно пригнан к другому, ранее уложенному. Таким образом, логический подход предполагает уверенность в своей правоте на каждой стадии решения проблемы. Заложенная здесь стандартность (шаблонность) в выборе основных направлений исследования в большой мере лишает логический путь решения возможности рождения новых идей.
При логическом мышлении обязательно принимаются во внимание те факторы, о которых уже известно из предыдущего опыта. Отсюда создаваемая в уме новая модель непременно будет неполной, поскольку она основана на недостаточном опыте. Разуму, строго придерживающемуся логики, нелегко иметь дело с изменениями и отклонениями: каждое слово есть понятие, которое всегда должно быть тождественным себе и которое даже временно не должно менять своего смысла для того, чтобы приспособиться к потоку идей. Стандартно мыслящий человек постоянно классифицирует вещи, ибо только так он может избежать неясностей. А большая часть трудностей, связанных с классификацией, состоит в том, что разум предпочитает иметь дело со статическими определениями и понятиями. Различие же между статическими и динамическими понятиями состоит в том, что последние, по существу, вообще не являются понятиями, а лишь возможностями, которые в силу своей подвижности и изменчивости не препятствуют появлению новых идей. К примеру, логически мыслящий человек в слово «серое» вкладывает определенное понятие, а не динамическую стадию перехода белого в черное.

Логика при поиске новых идей применяется по той причине, что это единственная дорога, которую мы знаем. Выбирается то направление, которое лучше всего отмечено указателями, имеющимися п данное время там, где мы находимся. Это и есть столбовая дорога шаблонного мышления, и только по ней мы можем двигаться с уверенностью. Во многих же ситуациях вместо того, чтобы упрямо идти в наиболее очевидном направлении, целесообразно бывает покружить вокруг проблемы по спирали, затрачивая то же количество сил и энергии. В случае успешного решения проблемы логическим путем создается впечатление, что нет надобности искать лучшую и более прямую дорогу, хотя возможно, что наиболее эффективное решение требует перемещения в прямо противоположном направлении.

Первые намеки па новую идею могут быть настолько неопределенными и расплывчатыми, что им просто невозможно придать логическую форму. Преждевременное же или слишком ретивое логическое внимание к новой идее либо замораживает ее, либо заставляет излиться в старые формы, поскольку препятствует плодотворному полубессознательному процессу, который должен развивать идею дальше.

Новую идею вовсе не обязательно торопиться отливать в определенную логическую форму, а лишь нужно как бы понаблюдать со стороны за ее развитием. В периоды, когда идея не развивается, полезно на время попросту забыть о ее существовании. Если вновь возникшая идея сама не трансформируется в пригодную для использования форму, мы не много выиграем, принуждая ее к этому. Когда идея созрела на полубессознательном уровне и готова для ее более внимательного рассмотрения, она будет настолько настойчива, что от нее просто невозможно отвязаться. Если же идея еще не созрела, никакие логические ухищрения не ускорят ее развития. Полезность новой идеи не всегда проявляется сразу: как правило, это происходит спустя некоторое время.
Альтернативой логическому (стандартному, шаблонному) мышлению служит интуитивное (нестандартное, нешаблонное) мышление, приводящее к созданию новых идей, которые становятся очевидными только после того, как уже найдены. При нестандартном мышлении логика не управляет, а лишь обслуживает разум. Такое мышление не является какой-то магической формулой, которую, заучив однажды, можно с успехом применять в дальнейшем. Оно обусловлено, скорее всего, складом ума либо достигается путем соответствующей его тренировки.

Ортодоксальное образование (школьное, вузовское) обычно не ставит своей целью развитие в человеке навыков нестандартного мышления, а скорее намеренно препятствует их развитию, подгоняя свои требования под вполне определенные рамки. Лишь незначительное число людей обладают естественной склонностью к нешаблонному мышлению, однако при желании любой может развить в себе навыки к нему. Как правило, шаблонно мыслящие люди воспринимают нестандартное решение проблемы как своего рода надувательство. При этом чем сильнее обвинения в мошенничестве. тем более очевидно, что обвинители связаны жесткими правилами и предположениями, которых на самом деле не существует. Шаблонно мыслящие люди очень склонны к таким предположениям, поскольку эффективное использование логики требует определенного, твердо установленного контекста. При этом некоторые положения признаются и принимаются без доказательства. В расплывчатой же ситуации, где нет ничего прочного и все вызывает сомнение, шаблонно мыслящие люди чувствуют себя крайне неловко. Между тем именно из этих безграничных потенций хаоса нешаблонное мышление формирует новые идеи.

Природа дала человеку разум и интуицию. Последнюю определяют как чутье, догадку, проницательность, основанные па предшествующем опыте человека.

Деятельность ума, ориентированная на то. что мы видим, осязаем, объясняем и логически обосновываем, постепенно уходит в прошлое. Уровень нашего разумного опыта не позволяет более отбрасывать как несуществующие или не имеющие большого значения выводы, которые лежат вне пределов нашего разума. Признание существования иррационального может стать ключом, который поможет нам открыть двери в будущее. То, что человек талантливее, чем он себя считает, становится очевидным, когда он обучается под внушением. С возрастающим количеством идей и проницательных умозаключений пробуждаются новые силы и способности.

Неожиданная мысль или идея — это нечто динамичное, несущее в себе зажигательную силу. Оно, словно молния, освещает проблему и делает видимыми пути и возможности, которые прежде были неразличимы.

По признанию Ф. Нищие, "самое главное в любом изобретении создано за счет случайности, неожиданности, но большинство людей не сталкиваются с такой ситуацией. То, что называют случайностью, на самом деле является озарением, и с ним встречается каждый, кто готов к этой встрече".

Альберт Эйнштейн в то время, когда он создавал основы своей теории относительности, часто увлеченно играл на скрипке и читал произведения великих философов и мистиков, чтобы активизировать свой творческий настрой и вдохновение.

Многие добившиеся успеха люди полагаются на свои предчувствия, предположения, касающиеся истины или грядущего. Корни этих ощущений находятся в подсознании, способность которого предвидеть простирается намного дальше ограниченных пределов поля зрения сознания. Этот талант интуиции присущ каждому человеку, но в разной мере. Благодаря тренировке и жизненному опыту он может быть развит и отточен.
Там. где наш глаз схватывает только видимую поверхность, "глаз духа" проникает в глубину невидимой нам действительности большей значимости. Наш внутренний советчик видит, таким образом, не только внешнюю сторону какой-то вещи. дела, проблемы или проекта, но просматривает их насквозь до самой сути. Он распознает также и последствия реализации наших планов и решений и поэтому может нам указать, что следует отбросить, а на что решиться. Мы должны только дать ему возможность "высказаться".

Чтобы уметь на практике использовать наше подсознание, необходимо понять его внутренний мир. Самую малую часть составляет собственно сознание человека, его "Я". Здесь принимаются самые важные жизненные решения. Наше "Я" принимает советы извне, от других людей. но, что особенно важно, и изнутри тоже. Наше "Я" имеет двух внутренних советчиков: подсознание и празнание (общественное подсознание).

Всякое творчество по своей сути означает умение распознать и выбирать. В каждой области знаний накоплено колоссальное количество фактов и законов. Изобретательство и творчество состоит не в том, чтобы создавать новые комбинации из уже известных фактов. Это мог бы делать каждый, но таких комбинаций было бы бесконечное число, причем абсолютное большинство из них не представляло бы никакого интереса. Творить — это значит создавать полезные комбинации, которых ничтожное меньшинство. Это те факты, которые по своей аналогии с другими фактами способны подвести нас к познанию нового закона, подобно тому, как, например, экспериментальная физика подводит к новым физическим законам. Чтобы иметь возможность делать творческий выбор, нужно интуитивное чувство порядка, которое позволяет человеку угадывать гармонию и скрытые соотношения вещей и явлений. Это доступно не всем людям. Одни не способны к этому деликатному и трудному для определения чувству и не обладают памятью и вниманием сверх обычного. Другие обладают этим чувством в малой степени, но имеют хорошую память и способны на глубокое внимание. Наконец, третьи в большей или меньшей мере обладают научной интуицией и могут творить с большим или меньшим успехом в зависимости от степени развития интуиции, даже несмотря на то. что их память может не представлять собой ничего особенного.

Среди сочетаемых комбинаций известных фактов наиболее плодотворными часто оказываются те. которые составлены из элементов, взятых из очень далеких друг от друга областей. Это вовсе не означает, что для того, чтобы сделать открытие, нужно сопоставлять как можно более разношерстные факты. Большинство из них будут бесполезными. Но зато некоторые из них, хотя и крайне редкие, бывают наиболее плодотворными из всех. Человек с хорошей интуицией тем и отличается от остальных, что бесполезные сочетания фактов даже не придут ему на ум. В поле зрения его сознания попадают лишь действительно полезные комбинации известных факторов. Наиболее ярко чувство интуиции способно проявлять себя в области математики и точных наук. Поскольку мы знаем о существовании разных уровней подсознания, некоторые из которых находятся совсем близко к сознанию, а другие лежат более или менее глубоко, то ясно, что уровни, где встречаются и комбинируются идеи, могут быть либо глубокими, либо, напротив, поверхностными. По этой причине есть основания считать, что с этой точки зрения каждый ум ведет себя по-своему.

Совершенно естественно говорить об уме более интуитивном, когда зона комбинирования идей находится глубоко, и об уме логическом, если эта зона расположена достаточно поверхностно,

У людей с сильно развитой интуицией, при глубокой зоне комбинирования идей, результаты с большим трудом доводятся до уровня сознания. Вероятно, что ум будет иметь тенденцию делать такую работу только тогда, когда это строго необходимо. Истории науки известны умы, обладающие настолько сильной интуицией, что очень важные звенья их открытий оставались неизвестными даже им самим. Француз Пьер Ферма (1601-1665) активно занимался теорией чисел. Среди трудов древних математиков, которыми он располагал, был перевод книги греческого ученого Диофанта. После смерти Ферма на полях этой книги было найдено написанное по латыни замечание: "Я доказал, что соотношение Хш + Ут = 2т невозможно в целых числах при т>2. На полях недостаточно места, чтобы записать это доказательство". Три века прошло с тех пор, а математики всего мира до сих пор ищут доказательство, которое Ферма мог бы написать на полях книги, будь они немного пошире. Огромной интуитивной способностью обладал математик Б. Риман (1826-1866). Он существенно пополнил человеческие знания о распределении простых чисел — одного из наиболее таинственных вопросов математики. Кажутся невероятными те простые выводы, которые он получил (но не привел доказательств), не владея аппаратом, который был разработан математиками лишь много лет спустя после его смерти.

Одной из наиболее поразительных была личность Эвариста Галуа (1811-183 1). Смерть настигла этого загадочного ученого в двадцатилетием возрасте в результате бессмысленной дуэли. В оставленном им мемуаре содержалось полное преобразование высшей алгебры — открытие, о котором до тех пор лишь смутно догадывались наиболее крупные математики. Этот интуитивно полученный труд одновременно связывал алгебраическую проблему с важными проблемами из совсем иных отраслей пауки.

Не чем иным, как исключительно развитой интуицией, можно объяснить открытие теории мнимых чисел итальянцем Кардано. использование как давно известных фактов некоторых еще не открытых законов французским механиком и математиком А. Пуанкаре при создании им вариационного исчисления. По словам А. Пуанкаре, "уверенность и быстрота принятия решений, кажется, происходят от инстинктивной интуиции, лишенной логических заключений, но скорее всего здесь налицо внезапное осознание, происходящее благодаря проницательному предчувствию". При нестандартном мышлении важен лишь конечный результат. Он должен быть верным. Путь, которым он достигнут, не имеет большого значения. Представьте себе, что вы находитесь на каменистом берегу и вам 1гужио, перепрыгивая с камня на камень, добраться до определенного места. Здесь возможны два пути: ступать медленно и осторожно, проверяя на каждом шагу, что нога прочно встала на камень

(это аналог логического мышления ). или идти очень быстро, перескакивая с камня на камень в таком темпе, который не требует четкого равновесия на каждом шагу (это аналог интуитивного мышления). Когда вы добрались, наконец, до намеченного пункта, настало время оглянуться и выбрать наиболее оптимальную дорогу назад. История знает великое множество примеров, когда важные открытия были сделаны в концепции рассуждений, которые, по логике господствующих идей, рассматривались как ложные.

Совсем не просто отказаться от какого-то устоявшегося взгляда на процесс или явление и по-новому посмотреть на них.

Нередко бывает так, что все основные составные элементы новой идеи уже собраны и единственное, что требуется, — это объединить их каким-то определенным образом. Часто это легче сделать непредубежденному человеку со стороны, обладающему нестандартным мышлением.
В течение многих лет физиолога не могли попять назначения больших витков на почечных сосудах. Казалось, что они не несут никаких функций и являются просто реликтовыми образованиями. Но однажды инженер, взглянув на эти витки, тотчас же сделал предположение, что они представляют собой как бы часть противоточного конденсатора — устройства, предназначенного для увеличения концентрации растворов.

Подобный подход к проблеме эффективен не только тем. что позволяет применить к ней специальные познания из какой-то другой области, но и тем, что посторонний человек еще не ограничен рамками конкретного подхода к данной проблеме, который выработался у людей, тесно с ней связанных. Такими соображениями оправдывается практика приглашения консультантов из других областей науки и техники для выработки квалифицированных заключений по существу новой проблемы.

Хотя нестандартное мышление стремится избежать господства строгих и общепринятых взглядов на веши, однако цель его—не беспорядок, а новая, более простая упорядоченность. Подлинно новые идеи, рожденные нестандартным мышлением, как правило, обладают большим совершенством. Что же касается идей, облеченных в причудливые формы, то обычно они не представляют собой ничего нового, а просто являются искажением уже известных, старых идей.

Много общего с нестандартным мышлением имеют юмор и остроумие. Они возникают там и тогда, где и когда наиболее вероятностный взгляд на вещь вдруг сменяется другим, новым и неожиданным взглядом на эту же вещь.

В большинстве случаев остроумная мысль возникает как неожиданное сопоставление двух или нескольких далеких явлений, объектов или идей. Остроумной может быть не только шутка, но и решение трудной проблемы, техническая идея, научная гипотеза. Остроумное решение научной задачи тоже связано с неожиданным сопоставлением отдаленных явлений, внешне ничем не связанных, причем термин "остроумный" относится не к оценке истинности научного результата, а к оценке способа, которым он получен.

Всякий, кто обладает достаточно развитыми чувствами юмора и остроумия, гораздо лучше понимает и природу нестандартного мышления, нежели тот, кого природа не наделила этими чувствами.
Как развить в себе способность к нестандартному мышлению
Философ Сократ был уверен, что главные идеи были ему продиктованы его личным демоном Даимониумом (внутренним голосом). Мы также должны ежедневно разговаривать со своим внутренним голосом.

Наше подсознание обладает тремя информационными источниками:

1. Все накопленные в нашей памяти личные впечатления и наблюдения, а также полученные знания.

2. Вся накопленная общественным подсознанием (празнанием) информация о жизни, всеохватывающее знание сотворения и эволюции мира.

3. Знания, которые другие люди вобрали и носят в себе и которые мы используем сознательно или неосознанно путем телепатии.

Интуиция, этот бесконечно драгоценный дар, который позволяет человеку подняться до уровня трансцендентальной реальности, является между тем и одной из недоразвитых способностей человека.

Человек тем безопаснее идет своим путем, чем сильнее и увереннее его интуиция. Реальность существования так называемого шестого чувства — интуиции — считается достаточно обоснованной. Большинство людей в течение всей жизни совершенно не использует возможностей этой творческой силы. А если и приходится когда-либо ею воспользоваться, то происходит это спонтанно, непреднамеренно, беспорядочно. Лишь очень ограниченное число людей применяет интуицию обдуманно и преднамеренно.
Все заключено в нас самих: дверь к успеху открывается внутрь. Мы способны научиться сознательно открываться при помощи следующей суггестии: "У нас умный дух, но его нужно спрашивать. Вопросы должны предварять ответы".

Киплинг так писал об использовании подсознания: "У меня шесть слуг, которые обучили меня всему, что я знаю.

Имена их таковы: Что, Почему. Когда, Как, Где и Кто. У нас умный дух, но ему нужно задавать вопросы".

Итак, рассматривайте в будущем свое подсознание в качестве личного советчика и начинайте с практических действий. Вам потребуется большая папка, на которой написано: "Мое будущее". На первых страницах, которые вы подошьете в эту папку, пометьте все свои личные желания и цели, ориентированные на будущее. Все, что вы хотели бы выучить, достичь, купить, увидеть. Затем тщательно распределите все написанное по следующим разделам:

1. Мои профессиональные цели, мой профессиональный рост.

2. Мои частные желания и цели, касающиеся спутника жизни и детей.

3. Все возможное, что я мог бы сделать для сохранения и поддержания своего здоровья и жизненных сил.

4. Расширение моих знаний и углубление образования.

5. Разумное использование своего свободного времени.

Уже одно создание такой папки, упорядочивающей будущее, окажет на вас сильное положительное воздействие.

Теперь вы уже не будете, как это делает 95% людей, брести, подобно слепому, к своему будущему. Нет, вы будете обдумывать и планировать каждый свой шаг. И если потом вы будете по меньшей мере один раз в неделю брать в руки эту папку, то, поверьте, ваше подсознание автоматически начнет творческую работу. Эта папка даст импульс вашему подсознанию, и оно приложит все силы к тому, чтобы стать вашим персональным консультантом. К своей великой радости вы почувствуете, как все с большей силой будет проявляться интуиция. Неожиданные мысли и идеи будут ответом души. И прежде всего вы заметите одну особенность — каждая идея вызывает ощущение счастья и эйфории.

Для плодотворной работы с подсознанием целесообразно придерживаться следующих правил: работать с папкой "Мое будущее" всегда в одном и том же месте, за одним и тем же столом: всегда в одно и то же время; все мысли, идеи, замыслы немедленно записывать, не обращая внимания на то, насколько разумными они вам кажутся в данный момент.

При каждом таком упражнении вы будете совершенно отчетливо чувствовать, что мечты о собственном будущем и есть совершенная полная медитация, а не бесцельные грезы.

Удачные решения от подсознания будут приходить только тогда, когда вы уже уделили достаточно много сознательных усилий проблеме, но не смогли найти ее решения. Мысли только тогда станут действительно созидающими, когда вы будете направленно использовать их для своих целей.
Известен ряд конкретных приемов, способствующих обучению нестандартному мышлению. Один из них, освобождающий от жестких рамок установленного подхода к проблеме, состоит в превращении абстрактной ситуации в какую-либо конкретную аналогию. Ценность этой процедуры двоякая. Во-первых, ограничения, затрудняющие оценку первоначальной ситуации, не переносятся па ее аналогию, поэтому с последней значительно легче оперировать. Время от времени первоначальную ситуацию пересматривают в свете изменений, производимых с аналогией. Такая процедура стимулирует рождение новых идей и новых подходов. Во-вторых, конкретные образы, которые используются в аналогиях, вызывают другие конкретные образы гораздо легче, чем одни абстрактные идеи могут вызывать другие абстрактные идеи.

Целесообразным является такой прием: тщательно выделить, точно определить и даже записать на бумаге идею, которая является господствующей в данной ситуации. В итоге становится легче опознавать последнюю и избегать ее поляризующего влияния. Выбраться из плена господствующей идеи подчас бывает настолько трудно, что приходится прибегать к посторонней помощи. Иногда опасность заключается, наоборот, не в чрезмерной осведомленности о какой-либо идее, а в пренебрежительном отношении к тому, что не принимается господствующей идеей. Следовательно, при изучении проблемы нужно быть знакомым со всеми альтернативными мнениями.

Даже простая осведомленность о какой-то конкретной идее может воспрепятствовать формированию оригинальной идеи в голове человека, способного к самобытному мышлению. С этой точки зрения при первоначальном знакомстве с проблемой бывает полезно исключить чтение трудов других авторов, написанных на подобную тему.

Один из приемов обучения нестандартному мышлению называют методом «перевернутых ситуаций». Его суть состоит в том. что если проблема никак не поддается решению, то ее ставят как бы с ног на голову (или реверсируют). Когда рабочим в очень шумных цехах было предложено затыкать уши специальными тампонами, чтобы лучше слышать друг друга, здравый смысл смеялся над такой явной нелепостью. Однако обнаружилось, что при этом люди действительно лучше слышат друг друга. Метод стал привычным и теперь считается вполне отвечающим здравому смыслу.

Человек, который воспринял новую для него идею, часто может использовать ее с гораздо большим успехом, нежели тот. кто ее предложил и чьи способности к дальнейшему ее развитию, возможно, уже иссякли.

Одним из основополагающих принципов нестандартного мышления является использование элемента случайности при выработке новых идей.
История убедительно доказывает, насколько ценный вклад в дело мирового прогресса был сделан на основе случайных событий. Так, открытие радиоволн Герцем произошло благодаря крошечной искре, случайно возникшей в одном из бухтов аппаратуры, стоявшей на достаточном удалении от места, где проводились испытания. Рентгеновские лучи были открыты случайно, в результате того, что при проведении опытов с катодно-лучевой трубкой забыли убрать со стола специально изготовленный флюоресцентный экран. Соли серебра для придания бумаге светочувствительности стали применять с тех пор, как французский изобретатель Дагер заметил изображение, оставленное серебряной ложкой, случайно забытой на йодированной металлической поверхности. Благодаря целой цепи случайностей Флемингу удалось открыть замечательные свойства пенициллина. Луи Пастер, работавший во многих областях знаний, всегда признавал роль случайности в науке, указывая при этом на необходимость уметь воспользоваться случаем и развить дальше предоставленные им факты.

Ретроспективный взгляд на историю возникновения многих великих идей показывает, что случайность дает возможность увидеть нечто такое, чего никогда не стали бы искать преднамеренно.

Один из эффективных путей ускорения рождения новых идей благодаря случайным процессам дают игры.
Причем они должны быть абсолютно бесцельными, без какого бы то ни было плана и направления. Именно свобода от планов и целей в игре позволяет случайности столкнуть друг с другом такие явления, которые иначе бы никогда не соединились, создать такую цепь событий, которая иначе бы никогда не создалась. Во время игры идеи возникают сами собой и, возникнув, порождают новые. Идеи не следуют одна за другой в логической последовательности, однако если разум не предпринимает никаких попыток управлять ими и в то же время достаточно любопытен, чтобы следовать за ними, то идей будет больше чем достаточно.

Весьма практичный прием стимулирования рождения новых идей — это подвергать себя умышленному воздействию множества возбуждающих факторов путем посещения таких мест, где много случайных вещей: универсальные магазины, выставки, ярмарки, библиотеки. Важно, чтобы окружающая обстановка не имела отношения к решаемой проблеме. Подчас совершенно не относящиеся к делу предметы способны побуждать мозг к рождению важных идей.

Наследственность, долголетие, болезни и талант
Как и жизненный опыт, интуиция приходит к человеку с годами. А насколько это качество передается по наследству? Ответ на этот вопрос нетривиален и многим людям практически не известен.

Когда родился Конфуций, человек большого ума и интуиции, его отцу было 70 лет, а матери 16. Этот факт часто служит поводом для вариаций на тему о том, что любви все возрасты покорны. Однако здесь одновременно заложено и частное проявление одного из фундаментальных законов природы: возраст отца оказывает решающее влияние на уровень способностей ребенка. Чем старше отец, тем больше у ребенка данных проявить талант или даже стать гением. Статистические исследования биографических материалов людей, вошедших в историю своими гениальными способностями, и их сравнение с демографическими данными ООН показали: если средний возраст отца в мире составляет 27 лет, то гении рождаются у людей, достигших 30-40 лет (в 41% случаев) и даже 40-50 лет (в 27% случаев).

Поскольку талант — это способность воспринимать и оптимально выбирать информацию, а эти способности у человека достигают своего апогея к 40-50 годам, то понятно, что имеющий такой возраст отец способен передать ребенку при рождении накопленный опыт и интуицию наилучшим образом. Мать способна аккумулировать опыт и знания, приобретенные ее предками по мужской линии, потому ее личное влияние на способности ребенка невелико.
Хотя индекс (возраст) отца — фактор определяющий, но он не является единственным. Среди других факторов важны также индекс отца матери и развитие ребенка в первые двенадцать лет жизни, когда происходит формирование головного мозга, шлифовка механизма восприятия и обработки информации.

Бывает, что талантливый ребенок родился от довольно молодых родителей, однако при этом оказывается, что у матери был весьма высокий индекс отца. К примеру, отцу А. Пушкина было 32 года, но отцу его матери — 41 год.

Существует еще одна причина, согласно которой наиболее пытливые умы, перевернувшие представления человечества об окружающем мире, принадлежат к числу более поздно родившихся детей. "Вся история Великобритании сделана младшими сыновьями", — гласит английская мудрость. Чисто английское объяснение этого феномена (помимо индекса отца) состоит в том, что, согласно английским законам, старшему сыну в семье традиционно передавалось все наследство и привилегии, в то время как младшие сыновья обязаны были заботиться о себе сами. Многие из них при этом совершали открытия. Примерно такая же картина имеет место в отношении первооткрывателей и в других странах, где подобные законы о наследстве не действуют. Помимо более низкого индекса отца, причиной творческого консерватизма старших сыновей служат их взаимоотношения с родителями. Последние часто смотрят на них как па хранителей семейных традиций. Младшие же с детства вынуждены больше бунтовать, если хотят чего-то добиться в жизни.

Из сказанного напрашивается вывод: в семье не должен воспитываться только один ребенок. Оптимальное их число равно трем.
В некоторых государствах, например в ЮАР вышеназванные законы положены в основу демографической политики. Используют их также немцы и американцы: они просто-напросто рекомендуют споим гражданам не торопиться заводить детей и воспитывать в семье до трех детей. В бывшем СССР положение дел совсем иное, предрасполагающее к деградации общества: уже в семидесятые годы индекс отца был па четыре года ниже мирового уровня, причем более половины семей имели по одному ребенку

Обществу, не желающему своей умственной деградации. нужна здравая демографическая политика, направленная, во-первых, на повышение индекса отца у новорожденных. а во-вторых, — на увеличение количества детей в семье в среднем до трех человек. Такое общество может рассчитывать стать обществом умных, талантливых и порядочных людей
С вопросом наследственности связан еще один феномен творческих личностей. Речь идет о наследовании тех способностей, которые ребенок получает, будучи еще в утробе матери.

Известно, что уже через четыре месяца после зачатия будущий ребенок хорошо слышит, реагирует на звук, узнает мелодию. Следовательно, пять месяцев до рождения ребенка можно использовать для формирования его интеллекта, творческих и музыкальных способностей После рождения дети, которые в утробе матери слушали музыку, реагируют на определенные музыкальные звуки так. словно это их родная стихия. Возможно, что именно с этого и формировался музыкальный талант многих известных музыкантов и композиторов.

Самым удивительным является тот факт, что у ребенка еще до рождения есть любимая и нелюбимая музыка, один из любимых композиторов еще не родившихся детей — Вивальди, другой — Моцарт. А музыка Брамса, Бетховена и все виды рок-музыки,. наоборот, приводят их в волнение. Включите музыку Вивальди, и даже самый беспокойный ребенок расслабится и успокоится. Включите музыку Бетховена, и даже самый наиспокойнейший начнет ворочаться и толкать ножками. Начиная с двадцать пятой недели, ребенок буквально подпрыгивает в такт ударам оркестрового барабана.

Известные музыканты Артур Рубинштейн, Иегудин Ме-нухип утверждали, что их интерес к музыке проявился еще до рождения.

Самое простое, что способна сделать каждая беременная женщина — на некоторое время в течение дня включать спокойную музыку. Та или иная мелодия может соответствовать конкретной ситуации во времени: пробуждению после сна, прогулке, купанию и т. п. Постепенно ребенок привыкает к музыке и начинает протестовать настойчивыми стуками в живот, если положенная по ритуалу музыка вдруг не звучит.

Вполне вероятно, что если давать постоянно слушать хорошую музыку еще не родившемуся ребенку, то у него на всю жизнь возникнет к пей глубокий интерес. И если даже он не станет известным музыкантом или композитором, звуки классической музыки все равно окажут свое благотворное воздействие на формирование его интеллектуальных и творческих способностей.

Долгожительство — еще одна тема, имеющая непосредственное отношение к творчеству. Примеры долголетия людей, в труде которых значительную роль играют элементы творчества, настолько многочисленны, что трудно не задуматься над вопросом, существует ли на самом деле закономерность между творчеством и феноменом долгожительства.

Теоретически такие представления не противоречат фундаментальным биологическим законам. Чем глубже геронтологи изучают процессы старения, тем явственней становится взаимосвязь между деятельностью нервной системы и продолжительностью жизни. Одна из особенностей старения — снижение адаптационных способностей организма, обусловленное ослаблением нервной системы, которое снижает сопротивляемость болезням и другим неблагоприятным условиям.

Большинство долгожителей имеют сильную нервную систему, в старости они сохраняют особенности биоэлектрической деятельности головного мозга, свойственной молодости. А поскольку наша нервная система в высшей степени саморегулирующаяся, сама себя поддерживающая и даже совершенствующаяся, то можно сказать, что с ослаблением своей нервной системы может бороться каждый. Самая же перспективная и общедоступная форма борьбы с ослаблением нервной системы — поддержание ее высшего отдела — головного мозга в постоянно деятельном, то есть в конечном итоге в творческом состоянии.

Сказанное было статистически подтверждено на основании анализа биографических данных почти тридцати тысяч ученых, изобретателей, артистов, режиссеров, композиторов, певцов, музыкантов, художников, скульпторов, писателей, ювелиров, взятых из специализированных энциклопедических справочников. Данные эти касались весьма широкого отрезка времени — от античности до современности. Сравнению подвергалась продолжительность жизни творческих личностей со средней продолжительностью жизни их современников. Статистика дала убедительный ответ на интересующий вопрос: во все эпохи длительность жизни людей безусловно творческих профессий была значительно выше средней. В античную эпоху — на 38.6 года, в средние века — на 40. в XVI столетии — на 36.5. в XVII — па 34.7. в XVIII— на 36. в XIX— на 24.6. в XX — па 8 лет. Выборка показывает, что вплоть до XX века разрыв в продолжительности жизни оставался примерно одинаковым. Значительное сокращение его в нашем столетии объясняется рядом причин. Во-первых, век еще не закончился и биографии многих известных людей не отмечены в энциклопедиях. Во-вторых, две мировые войны, фашизм и сталинизм преждевременно унесли жизни многих творческих личностей.

Может возникнуть вопрос о влиянии на долгожительство творческих личностей фактора материальной обеспеченности. Однако переоценивать его не следует, и вот по какой причине. В средние века князья и короли Западной Европы жили в среднем 49,5 года, в то время как артисты, ведущие жизнь полунищих бродяг, — 61 год. В XVI столетии короли и князья жили 51.3 года, а художники и скульпторы — 60. Члены династии Романовых жили в XVII—XIX веках в среднем 49,4 года, а русские писатели в тот же период — 55,4 года.

Подмечено, что многие гениальные люди отличаются предрасположенностью к такому заболеванию, как подагра. Среди них Ньютон. Дарвин, Колумб, Галилей, Роттердамский, Мор, Лейбниц, Бойль, Дизель, Бисмарк и многие другие прославленные естествоиспытатели, математики, физики, химики, астрономы и политики.

Этому факту дается неожиданное объяснение. Дело в том, что подагра, как правило, вызывает повышенный уровень мочевой кислоты в крови (гиперурикемию). Она-то, вероятно, и стимулирует работу мозга. Формула мочевой кислоты, как ни странно, сходна с формулой кофеина и теоброма — общеизвестных тонизирующих веществ, содержащихся в кофе и чае. Вполне возможно, что перенасыщенная мочевой кислотой кровь подстегивает и художественные таланты. Ведь Микеланджело, Рембрандт, Бетховен тоже были подагриками.

Интересны статистические данные, касающиеся связи между талантами, чьи имена упоминаются в американской энциклопедии, и алкогольными напитками. 22 процента из них в какой-то период жизни были алкоголиками, для 38 процентов спиртное являлось привычкой, 3,5 процента воздерживались от алкоголя из-за медицинских противопоказаний и лишь около одного процента были трезвенниками.

Четырнадцать рекомендаций, повышающих уровень интеллектуальных способностей
При групповом методе решения проблем по возможности исключить критику, дать возможность высказывать любую мысль без боязни, что она получит осуждение. Давать возможность как угодно видоизменять, комбинировать идеи, выдвинутые другими членами группы.
Использовать прямые аналогии или искать сходные процессы в других областях знаний.
Использовать приемы отождествления самого себя с каким-либо элементом или процессом проблемной ситуации, например, с подвижной частью механизма, деталью машины, летящим электроном и т. п.
Применять фантастические аналогии, при которых проблема может мысленно решаться как в "волшебной сказке", путем игнорирования фундаментальных законов природы. Например, допустимо выключать земное притяжение, изменять скорость света и т. д.
Следует ожидать существенной корреляции между чувством юмора и творческим потенциалом. Жизненные наблюдения убеждают, что зависимость здесь несомненно имеется, хотя доказать ее строго экспериментальным путем непросто из-за сложностей разработки надежных тестов на чувство юмора.
Практиковать общение с высокоинтеллектуальными людьми не только близких вам профессий, но и весьма далеких. Если обмен мыслями с ними по-настоящему интересен, не тривиален и требует умственного напряжения, то он нередко стимулирует интеллектуальную активность и благодаря аналогиям оказывается полезным для решения чисто профессиональных проблем, содержание которых не имеет прямого касательства к тематике бесед. В частности, руководители некоторых американских фирм охотно приглашают в свой штат историков и философов: специфические особенности их «гуманитарного» мышления помогают решению сугубо технических и управленческих задач.
Написание отчетов, статей и книг нередко способствует решению сложных проблем, поскольку процесс изложения помогает систематизации накопленного материала и уяснению проблемы для самого себя.
Нередко нужная аналогия приходит далее не из смежной, а из очень далекой области, казалось бы не имеющей точек соприкосновения с решаемой проблемой. Поэтому для интеллектуальной деятельности необходим широкий кругозор, знакомство со многими областями знаний и культуры.
Творческое долголетие сохраняют те люди, кто по разным причинам избежал слишком ранней специализации и в молодости занимался проблемами, относящимися к разным, достаточно далеким областям знаний.
Тот же, кто рано погрузился в узкую научную область, лишил себя источника аналогий. Ограниченное время он способен продержаться на старом запасе, но потом наступает творческое бесплодие.
Важным стимулом интеллектуального мышления является "рытье в книгах". Речь идет не о плановом чтении, не о систематическом просмотре литературы по специальности, а о привычке перелистывать книги и журналы, которые почему-то привлекли внимание, целиком доверяясь своему "чутью". Если это занятие регулярно, польза от него огромна. Оно помогает уловить будущие проблемы, знакомит с новыми подходами, помогает понять, что волнует других авторов, сталкивает с неизвестными ранее темами и целыми сферами деятельности.
Важный фактор, стимулирующий мысль, — привычная рабочая обстановка и испытанные рабочие инструменты: лист ватмана и фломастер для архитектора, письменные принадлежности для писателя, иногда даже особым образом очинённый карандаш, особый сорт бумаги. Композитору нужен свой, видавший виды музыкальный инструмент. Физиологу или психологу важно не только размышлять над данными опытов, проделанных учениками и сотрудниками, но и самому, непременно своими руками проводить испытания — без этого плохо рождаются идеи.
Умение поставить себе правильные вопросы, ответы на которые помогут разрешению проблемы. Например: может ли объект быть больше, меньше, шире, можно ли его сжать, добавить что-либо к нему, отнять, заменишь, переместишь, совместишь, расположишь выше или ниже? Вопросы могут быть и другого типа: каким образом это получается; а что, если забраться внутрь; для чего это еще годится; из каких частей это состоит и на что похоже; для чего используется; какие проблемы решает и какие проблемы создает; в чем принцип; кому это нужно?
Если задача не поддается решению, ее надо отложить и заняться чем-то другим. Спустя некоторое время, вернувшись к проблеме, человек нередко сразу же видит ее решение. Полезно возвращаться к трудной задаче каждый раз в новых или измененных условиях: на прогулке, в саду, в шумном месте, в полной тишине. Ведь человек не знает заранее, в каких условиях подсознание даст ему правильную подсказку и когда мозг работает наиболее продуктивно.
Очень важно всегда и везде иметь при себе. Средство для записи мелькнувшей мысли. Целесообразно фиксировать каждую идею, как только она пришла в голову. К концу недели все подобные записи рекомендуется переносить в тетрадь. И когда тетрадь будет заполнена, интуиция подскажет, что делать с идеями, обилие которых оказывается поразительным.
В общении с учениками нужно придерживаться простоты, демократичности и принципиальности. Поддерживать их, если они правы, уметь убедить их научными аргументами — если не правы.
Если хочешь, чтобы ученик занялся разработкой какой-либо твоей новой идеи или нового направления, сделай это незаметно, чтобы он как бы сам проникся этой идеей, приняв ее за свою собственную, пришедшую ему самому в голову под влиянием бесед с тобой.
Не следует чрезмерно увлекаться опекой своих учеников. Полезнее давать им возможность максимально проявлять свою инициативу, самостоятельно справляться с трудностями. Только таким путем можно вырастить не лаборанта, а настоящего ученого. Целесообразно предоставлять ученикам право выбирать свой собственный путь в науке.
Как оценить уровень интеллектуальных способностей
Чаше всего интеллект человека пытаются определить с помощью специально разработанных тестов. В частности, за рубежом распространены тесты на определение "коэффициента интеллектуальности", который сокращенно обозначают "1.0". Автором многих из них является английский психолог Г. Айзенк. Обычно такой психологический тест включает в себя несколько десятков достаточно разнообразных заданий, для решения которых устанавливается ограниченное время. За каждую правильно решенную задачу начисляются баллы. Сумма этих баллов по специальной шкале пере-считывается в "коэффициент интеллектуальности".У человека средних способностей он составляет обычно от 100 до 130 единиц.

Какие же объективные выводы можно сделать на основании подобных тестоп9 Из условий проведения тестирования ясно, что речь идет о скорости мышления или. точнее, о сообразительности. Быстро соображающие, естественно, получают лучшие результаты, чем "тугодумы'".

Известно, что для успешного решения задач нужна заинтересованность или хорошая мотивация, а также настойчивость. Есть люди, готовые уделить решению задачи какое-то ограниченное время, а на большее у них не хватает терпения. Вряд ли они добьются высоких показателей при тестировании. Упорство же иногда компенсирует отсутствие быстроты соображения. Значит, тест отражает не только собственно мыслительные способности, но и такие личностные качества, как заинтересованность и настойчивость.

Люди настойчивые, с высоким темпом мышления, но несобранные, склонные к поспешным умозаключениям, мгновенно схватывают суть задания и их сразу же ослепляет идея решения, однако они не дают себе труда проверить правильность решения. Иными словами, свойство личности, именуемое самоконтролем, также влияет на результаты тестирования.

В ряде заданий определяющей служит способность быстро отказаться от скомпрометированной чем-то гипотезы, то есть гибкость интеллекта.

Сравнивать тестовые характеристики имеет смысл для людей, которые росли и развивались в сходных условиях, и только в этом случае разница в выполнении Заданий теста может быть объяснена различием врожденных задатков способностей.

Малограмотный человек, очевидно, не выполнит пи одного тестового задания, хотя его потенциальные умственные способности могут быть не ниже, чем у тех, кто все задания выполнит правильно.

Тот, кто много раз уже подвергался психологическому тестированию, находится в сравнительно более выгодных условиях, чем новичок. "Сравнительно" потому, что достаточно пройти тестовую проверку четыре-пять раз, и эффект "тренированности" исчерпывается: десятое испытание не дает лучших результатов, чем пятое.

Резюмируя вышеизложенное, можно сказать, что пи один психологический тест на проверку интеллектуальных способностей в принципе не может обладать абсолютной предсказательной силой. Творческая деятельность весьма многогранна, и для прогнозирования ее успешности или неуспешное™ нужно не только понимать психологию таланта, но и учитывать многие условия, в которых эта деятельность будет протекать. Самая благоразумная оценка результатов тестирования — это заключение о том, подходит испытуемый или не подходит для выполнения конкретной работы.

СЕМЬ ПРИЕМОВ ОЦЕНКИ ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ ЧЕЛОВЕКА ПРИ ПРИЕМЕ НА РАБОТУ

Просто спросить у пришедшего, считает ли он себя интеллектуально развитым. Люди, как правило, трезво оценивают себя в этом отношении. К тому же не заинтересованы в обмане, понимая, насколько рискованно для бездарного человека занять место, требующее творческого мышления. Недостаток этого приема скорее состоит в том, что многие люди сами не осознают своих действительных возможностей.
Постараться выяснить, в какой мере мышление человека нешаблонно. Пусть расскажет. какого рода работы больше занимают его или какие произвели на него впечатление своей необычностью и красотой. По его рассказу можно будет судить о том. предпочитает ли он "решение головоломок" простому заучиванию фактов. При этом надо принять в расчет, что одаренный человек склонен говорить о плохо изученных и неясных сторонах предметов, в то время как неодаренный больше говорит о том, что твердо известно.
Необходимо проверить, насколько человек использует свое зрительное воображение.
Одаренные люди, особенно в технической области, широко используют зрительные образы и представления в процессе мышления.
Установить "направленность личности". Есть люди, ориентированные па физическую активность (спорт) или эмоциональную (музыка, художества). Потенциально одаренные в математическом или техническом отношении люди испытывают удовольствие от умственной работы.
Коснуться в личной беседе какой-либо профессиональной темы.
Если претендент охотно приводит мнения известных или высокопоставленных лиц, ссылается на авторитетные источники, но не стремится высказать собственное суждение, то такой человек может иметь высокий "коэффициент интеллектуальности", однако очень мала вероятность того, что у него достаточно развиты творческие способности.
Предложить претенденту какую-либо конкретную нестандартную задачу и обратить внимание на систему подходов к ее анализу и решению.
Например, спросить физика, как можно измерить, с какой скоростью проходит первые пять метров пуля, вылетающая из ствола винтовки. Физики знают много феноменов, которые можно применить в данном случае, но не все умеют приложить свои знания. Одни предлагают обратиться к справочной литературе. Другие пытаются думать самостоятельно. Творчески одаренные люди обычно предлагают много идей, в числе которых бывают и шутливые, и забавные. Постепенно круг догадок сужается и остается несколько практических мыслей, хотя и не разработанных до конца.
Характерно, что нередко увлекающиеся претенденты по окончании беседы забывают о прямой цели посещения и обещают придумать еще что-либо. Интеллектуально смелые, они не боятся высказывать предположения, даже если они и не вполне пригодны для решения.
Люди, лишенные творческих способностей, высказывают идею, только если абсолютно уверены в ней.
Прием беседы с "подсадной уткой". Сотрудника, творческая одаренность которого уже доказана, знакомят с претендентом и предлагают поговорить на профессиональную тему. Если через полчаса собеседники продолжают горячо обсуждать свои замыслы и трудности их воплощения, можно смело зачислять претендента в свой штат. Если же разговор не заинтересует участников и угаснет раньше, претендент скорее всего лишен творческого блеска. В подобных беседах важна не общность знаний, а сходная манера мыслить.
Самостоятельность в принятии решений
Самостоятельность как свойство личности предполагает, во-первых, независимость, способность самому, без подсказки извне, принимать и проводить в жизнь важные решения; во-вторых, — ответственность, готовность отвечать за последствия своих поступков и, в-третьих, — убеждение в том, что такое поведение реально, социально возможно и морально правильно.

Естественно, что все эти качества взаимосвязаны, поскольку отсутствие любого из них неизбежно деформирует целое. Так, независимость и решительность характера в сочетании с социальной безответственностью приводят к самодурству, капризному и неуправляемому индивидуалистическому произволу. Развитое чувство личной ответственности, накладываясь на нерешительность, лишает человека способности действовать, обрекая его па постоянные колебания и мучительное чувство вины за несделанное. Неуверенность же в реальной возможности или необходимости самостоятельных действий благоприятствует росту социальной пассивности и приспособленчеству.

Известен ряд психологических качеств, способствующих формированию самостоятельности личности. Среди них — самоконтроль, умение регулировать свое поведение и эмоциональные реакции, сохранять собственное мнение вопреки внешнему давлению, склонность брать на себя ответственность за важнейшие события своей жизни, а не винить в них других людей или судьбу.
Наблюдения, проводившиеся в течение длительного времени за состоянием этих качеств, убеждают в следующем: несмотря на большое различие людей, эти глубинные характеристики самостоятельности сохраняются у них весьма устойчиво. В частности, по стилю поведения в неординарных ситуациях всех людей можно подразделить на три категории.

Одни люди, столкнувшись с объективными трудностями, собираются с силами и пытаются исправить не устраивающую их обстановку. Другие сравнительно легко приспосабливаются к ней. меняя ради этого свое поведение, цели и установки. Третьи вместо того, чтобы преодолеть неблагоприятные обстоятельства или самим приспособиться к требованиям среды, предпочитают уйти из травмирующей их ситуации или уклониться от ее осознания (психологическая самозащита).

Такие устойчивые типы поведения обусловлены, помимо особенностей восприятия и прошлого опыта личности, врожденными качествами темперамента, типа высшей нервной деятельности, и в немалой степени связаны также с конкретными обстоятельствами. Экспериментально установлено, к примеру, что отстаивание собственного суждения зависит от:

— уверенности в себе;

— значимости возникших разногласий;

— меры авторитетности группы, сформировавшей неприемлемое суждение;

— положения индивида в этой группе и желания непременно остаться ее членом:

— наличия или отсутствия психологической поддержки (один против всех или меньшинство против большинства).

Полную независимость от окружающих обнаруживают только шизофреники, обычно не обращающие никакого внимания на ситуацию. Абсолютное подчинение (конформизм) также, как правило, свидетельствует о психических отклонениях. Нормальный же человек в эксперименте, как и в жизни, определяет свою линию поведения с учетом всей доступной ему информации как о себе самом, так и об окружающих. Иными словами, как и другие характерологические черты, самостоятельность неразрывно связана с условиями среды и содержанием жизнедеятельности человека.

Особенно наглядно сказанное проявляется в трудовой деятельности. Человек, чей труд относительно автономен, свободен от мелочного внешнего контроля, лучше осознает его внутренний смысл и ценность.

Напротив, тесный внешний контроль вызывает у человека чувство собственного бессилия, что сказывается на его мировоззрении, а нередко даже приводит к нервно-психическим расстройствам. Чем меньше у личности самостоятельности в основном виде деятельности, тем больше она склонна и в других сферах жизни ориентироваться на внешние авторитеты, считать окружающий мир враждебным и угрожающим и тем вероятнее формирование у нее эмоциональных расстройств.
Люди, занятые более сложной и самостоятельной деятельностью, отличаются и большей избирательностью и интеллигентностью досуга. Более самостоятельные в труде и обладающие большей психологической гибкостью люди выше ценят самостоятельность в своих детях и соответственно их воспитывают. Существует и обратная связь: интеллектуальная активность, гибкость и самостоятельность личности повышают уровень ее требований к содержанию и условиям своего труда. Те же самые закономерности действуют и в сфере обучения. Таким образом, рутинный труд и нетворческое обучение формируют людей, ориентированных на так называемый репродуктивный, нетворческий стиль жизни.

Впечатляющие данные о роли раннего детства в становлении личности обусловили распространение фаталистических взглядов, будто первые годы жизни раз и навсегда предопределяют будущие качества взрослого человека. На самом же деле в детстве закладываются только предпосылки и возможности будущего развития, а как именно и насколько они реализуются — это зависит от последующего жизненного опыта.

Задатки, не находящие себе применения, с возрастом способны атрофироваться: кто из нас не встречал людей, казавшихся в детстве весьма самобытными, которые позже становились унылыми соглашателями, и не более того? Известно и обратное: оказавшись в условиях, требующих ответственных решений, человек резко повышает свою самостоятельность, причем такое нередко происходит уже со сложившимися взрослыми людьми. А благоприобретенный опыт в одной сфере деятельности пробуждает вкус к творчеству в других областях. Таким образом, потребность к самостоятельности и творческой жизни заложена в самой природе человека, нужно только разбудить ее.

Нередко люди дают высокую оценку постоянству убеждений и жизненных планов. Человек - монолит априорно вызывает больше уважения и симпатий, чем человек - флюгер. Но эта безусловность — штука коварная. По остроумному замечанию В. О. Ключевского, "твердость убеждений — чаще инерция мысли, чем последовательность мышления". Творческая, самостоятельная личность должна не только сопротивляться давлению извне, но и быть способной, если нужно, критически пересматривать свои собственные, ранее выработанные воззрения и планы, откликаясь на биение пульса жизни и свободно выражая свои эмоциональные переживания.

Готовых рецептов формирования самостоятельности не существует. Жесткая дисциплина, не терпящая индивидуальных вариаций, так же противопоказана ей, как и аморфная вседозволенность и тепличная атмосфера, в которой не способны выковаться требуемые наклонности. Самостоятельность формируется всем стилем жизни, побуждающим личность с детства совершать поступки и принимать за них ответственность. Без этого мальчик превращается в существо мужского пола среднего, а затем и пожилого возраста, но мужчиной благородного характера так и не становится. Мелочность взглядов и интересов напрямую отражается на характере и воле: какова бывает широта взглядов, такова и широта жизненных решений. Самостоятельность всегда сопряжена с определенным риском. Это особенно наглядно проявляется при выборе моральных решений, когда человек должен принять на себя ответственность за других, вступает в борьбу за ценности, достижимость которых в данных условиях проблематична. Но без риска не бывает ни ощущения полноты личного бытия, ни радости преодоления. 
И хотя самостоятельные люди постоянно служат возмутителями чьего-то спокойствия, без них трудно представить себе движение вперед. Настоящая жизнь способна находить себе опору только в самостоятельности, ибо опираться можно лишь на то, что "оказывает сопротивление".
Память, психика, интеллект
КАК РАБОТАЕТ НАША ПАМЯТЬ
Память — это мыслительный процесс, включающий в себя запись, хранение и извлечение информации. Запись информации осуществляется посредством акта запоминания, а ее извлечение — посредством акта вспоминания. Качество запоминания обусловлено вниманием человека к объекту записи.

Внимание представляет собой форму организации психической деятельности, проявляющуюся в избирательной направленности (селективности), концентрации и относительной устойчивости. Концентрация внимания обусловлена усилением возбуждения в доминантном очаге коры головного мозга, сопровождающейся угнетением всей остальной части коры. По этой причине, например, глубоко погруженные в работу люди не слышат звонка у входной двери и даже на дотрагивание реагируют лишь спустя некоторое время.

Противоположным акту запоминания является забывание. Как это ни звучит парадоксально, но забывание служит важным условием запоминания, поскольку оно разгружает центральную нервную систему, освобождая место для новых связей. Память определяется работой всего головного мозга, но в первую очередь —это биологический феномен, обусловленный деятельностью органов чувств. В зависимости от того, какой орган чувств принимает наиболее активное участие в акте записи информации, различают несколько разновидностей памяти: визуальная (зрительная), вербальная (связанная с функцией слуха), обонятельная, осязательная и др. В биологическом мире важную роль играет генетическая память, определяющая миграции птиц и рыб, обусловливающая стадные инстинкты. Человеческая память представляет собой бесконечно более сложный механизм — это функция мозга, нейронная активность которого позволяет фильтровать, сохранять и уничтожать воспоминания.

Около 60 процентов людей пользуются в основном зрительной памятью. Они легко восстанавливают в воображении виденные некогда места, предметы, лица, страницы газет. Другие люди как будто с большей легкостью запоминают звуки и слова, и возникающие в их уме ассоциации часто представляют собой различные ритмы и каламбуры.

В зависимости от временной установки человеческую память подразделяют на непосредственную, кратковременную, долговременную, скользящую.

Непосредственная (сенсорная) память — это память автоматическая, в которой одно впечатление мгновенно сменяется следующим. Примером такого процесса служит печатание на машинке: как только буква напечатана, человек тут же забывает ее, чтобы перейти к следующей.
Кратковременная память — это оперативная (рабочая) память, способная одновременно удерживать до семи элементов в течение максимум тридцати секунд. Она действует, например, когда вы набираете номер телефона. Без оперативной памяти многие привычные действия совершались бы гораздо медленнее. Этот вид памяти позволяет выбрасывать из сознания информацию, как только она стала ненужной.

Долговременная память должна оставлять заметные следы в сознании на дни, месяцы и даже годы, поэтому ее работу определяют более сложные механизмы записи информации, действующие на нескольких уровнях: чувственном, эмоциональном и интеллектуальном.

Скользящая память — самая короткая из всех видов долговременной памяти. Такого рода память развита, например, у авиадиспетчеров: она позволяет им на несколько минут сосредоточить внимание па изображении движущейся точки на экране, а после посадки самолета тут же забыть о ней, переключив внимание на следующую точку.

Если информация предназначена для использования в ближайшем будущем (подготовка к экзаменам, необходимость запомнить некий адрес), постоянное мысленное повторение помогает лишь кратковременно удержать ее в памяти.

Для закрепления следа в памяти на длительное время требуется более высокая степень обработки материала. Необходимо определить для себя значение воспринимаемой информации и дать время на обдумывание, обобщить и проанализировать ее.

Долговременная память основана на наблюдении, анализе и составлении суждения. Любое суждение включает в себя впечатления и эмоции. Сильные эмоции действуют подобно раскаленному клейму и оставляют в памяти неизгладимые следы. Человек способен повысить качество записи материалов в памяти, сосредоточившись па своих эмоциях, развивая наблюдательность и делая комментарии по поводу данного эмоционального или интеллектуального контекста. Именно этим объясняется, почему какие-то детали прошлого люди помнят лучше других. Если задуманное человеком к высказыванию принять за 100 процентов, то в словесные формы (предложения) облекается и высказывается окружающим только 80 процентов. Выслушивается из задуманного 70 процентов, воспринимается и понимается 60 процентов, а в долговременной памяти остается от 10 до 24 процентов.

В среднем человек запоминает 1/5 части того, что услышит, и 3/5 того, что увидит. Из того, что человеку покажут и объяснят, он запоминает 4/5.
Наилучшим временем суток для сознательной работы памяти является промежуток от 10 до 12 часов, когда организм максимально устойчив к кислородному голоданию, а также после 20 часов.
На подсознательном уровне процесс запоминания, фиксации в коре головного мозга накопившейся за день новой информации более интенсивно протекает в каждом следующем цикле парадоксальной фазы сна. Принимая во внимание, что в норме у человека за ночь наблюдается до 4-5 полуторачасовых циклов сна, можно считать, что наилучшая "запоминающая" функция сна проявляет себя где-то за два часа до пробуждения. Что касается времени года, то наихудшим для работы памяти является летний период.

Экспериментально доказано, что в процессе запоминания однородного материала (например, стихотворения) легче всего усваиваются начало и конец, а наиболее трудно — средняя часть. Запоминание улучшается, если постепенно повышать сложность усваиваемого материала.

Повторять изучаемый материал очень важно с интервалами. Непрерывное повторение, заучивание вплоть до полного запоминания наиболее нецелесообразно и неэкономично.
Особенностью человеческой памяти является ее способность с меньшими затратами труда и времени изучать другие иностранные языки после того, как уже усвоен один из них.
Полагают, что структуры, ответственные за память, размешаются в разных участках головного мозга— в зависимости оттого, на каких реакциях организма (чувственных, эмоциональных или интеллектуальных) они основаны. За память отвечают отдельные участки коры головного мозга, лимбическая система и мозжечок. Но основная часть нейрофизиологической деятельности, определяющей работу памяти, происходит в гиппокампе и в височной доле каждого из полушарий. Если височная доля повреждена на одной стороне мозга, процессы запоминания могут еще протекать, хотя и с некоторыми нарушениями. Но при двустороннем повреждении способность сознания к записи и хранению информации полностью пропадает. Это происходит в результате физической травмы или в связи с дефицитом нейрохимических элементов, как, например, при болезни Альцгеймера.

Работа памяти обусловлена деятельностью нервных клеток— нейронов. Сигналы от одного нейрона к другому передают так называемые нейромедиаторы — особые вещества (например, ацетилхолин), которые в большом количестве содержатся в гиппокампе. При нехватке ацетилхолина пропадает способность к усвоению знаний и функционирует лишь спонтанная память, основанная на чувственных реакциях организма.

Метаболические процессы организма включают в себя окисление глюкозы и жиров для получения энергии, часть которой расходуется на синтез ацетилхолина в мозгу. При гармонично протекающем старении организма количество синтезируемого ацетилхолипа уменьшается, по остается достаточным для того, чтобы нормально мыслить. Одним из возможных последствий недостатка ацетилхолипа и других нейромедиаторов может служить торможение мыслительных процессов, наносящее ущерб памяти: у человека наблюдается несколько замедленная реакция на внешние сигналы как во время наблюдения и записи информации, так и во время извлечения ее из памяти. Чтобы по мере старения не терять способности к нормальной жизнедеятельности, разумно всегда сохранять спокойствие (известно, что память человека слабеет пропорционально росту его беспокойства). Если человек начинает нервничать по поводу кратковременных задержек в работе своей памяти, то он только ухудшает положение. Для компенсации снижения умственной активности нужно обучиться новым стратегиям мышления, облегчающим и ускоряющим извлечение информации из памяти, тогда будет обеспечена нормальная работа последней до глубокой старости (при условии удовлетворительного общего состояния здоровья).

ОТ ЧЕГО ЗАВИСИТ КАЧЕСТВО ПАМЯТИ

С возрастом память слабеет, но эффективность ее работы неодинакова у пожилых людей, как неодинакова она и у детей. Наиболее однородными в этом отношении являются люди среднего возраста. Дети и пожилые люди испытывают много идентичных трудностей в отношении деятельности памяти. В частности, у них более короткий, по сравнению с обычным, период концентрации внимания. Они испытывают затруднения при анализе информации и не способны к спонтанной организации мыслительного процесса. Они не умеют точно оценивать для себя значение воспринимаемой информации и испытывают затруднения при формировании ассоциаций, относящихся к информации, которую необходимо запомнить. И те, и другие плохо фиксируют информацию в памяти. Главное же различие между детьми и стариками состоит в том, что дети лучше помнят недавние события, в то время как старики — события, более удаленные во времени (поскольку новые впечатления они обрабатывают недостаточно эффективно).

Постепенное замедление метаболических процессов вызывает торможение реакций на внешние сигналы. Возникающая в результате задержка с ответом часто расстраивает людей, которые привыкли думать быстро и действовать незамедлительно. Кроме того, что процесс записи и извлечения информации занимает теперь больше времени, становится значительно труднее выбирать наиболее важный сигнал из всех поступающих извне. Именно здесь оказываются очень полезными такие качества, как трудолюбие и усидчивость. Самодисциплина, которая заставляет вас, порой вопреки всякому желанию, оставаться за рабочим столом, помогает концентрации внимания. Какие бы посторонние мысли ни отвлекали вас от работы, ваше внимание будет постоянно возвращаться к тому делу, ради которого вы сидите за столом.

Вышеупомянутым изменениям метаболизма сопутствуют изменения, происходящие на физическом уровне: жесты становятся менее четкими, внимание рассеивается. Иногда человек теряет способность ясно мыслить и недостаточно точно выполняет поручения. Возникают трудности при совмещении нескольких дел, например, читать и слушать одновременно. Человек становится более чувствительным к посторонним помехам. В такой ситуации очень важно найти подходящий темп выполнения умственной работы.

В мире мысли возможность ошибки пропорциональна скорости мышления, поэтому чем больше времени вы будете давать себе на раздумье, тем меньше совершите ошибок.
В то время как скорость мыслительных операций снижается с возрастом, способности к суждению и словарный запас сохраняются. Молодому человеку часто приходится рисовать в уме различные возможные ситуации с тем. чтобы принять какое-либо решение.

Пожилой же человек способен оценивать настоящее в контексте прошлого опыта. Зачастую такая оценка оказывается более точной и полезной для дела.

Важным фактором является доверие к своей памяти. Человек должен быть к себе добрее, прощать мелкие случаи забывчивости, но стараться избегать крупных. Докажите себе, что, жалуясь на совершенно "дырявую" память, вы сильно преувеличиваете свой дефект: составьте список дел, которые вы сделали в течение дня, и сравните его со списком дел, которые вы забыли сделать. Полученный результат поможет вам избавиться от чувства неуверенности в себе.

В целом память адаптируется к жизненным условиям и нормально функционирует до глубокой старости, но только если человек постоянно использует ее. При недостаточной мотивации она слабеет, часто переключается на работу в других сферах.

Превосходство памяти молодых людей отчасти объясняется тем, что ее возможности реализуются в более полной форме. Молодые люди — менее чувствительные к посторонним помехам и не сомневающиеся в своей памяти — способны сосредоточивать внимание на нескольких вещах одновременно, не испытывая никакого внутреннего волнения. С устранением чувства беспокойства и волнения пожилые люди могут также использовать весь потенциал своей памяти, что более чем достаточно для удовлетворения их потребностей.

Люди, удовлетворенные своей памятью, всегда за нее спокойны. Они доверяют ей и эффективно используют в разных сферах своей деятельности. Вместо того чтобы сетовать на забывчивость, они благодарят память за то, что она сохранила для них. Такие люди активны и слишком заняты, чтобы рассуждать о разных невзгодах, приходящих со старостью.

На качество работы человеческой памяти оказывают влияние многие факторы. Главные причины неудовлетворительной работы памяти имеют психологический характер (за исключением патологических случаев). Известно, что провалы в памяти у людей любого возраста возникают, когда сильное волнение лишает их возможности концентрировать внимание: боязнь сцены, экзамена, публичного выступления, нервное истощение, сильный стресс, личные проблемы. Дети из неблагополучных семей часто испытывают трудности в школе из-за неспособности сосредоточиться. Люди, страдающие от стресса и переутомления, жалуются, что забывают многие вещи. То же самое относится и к людям, "ушедшим па пенсию: замечая нарушения памяти, они впадают в отчаяние, поскольку не понимают, что с этим можно бороться.

Беспокойство и депрессия — вот две основные причины плохой работы памяти в любом возрасте. Они целиком овладевают вниманием человека, не давая ему возможности сосредоточиться на чем-либо другом. В экстремальных эмоциональных состояниях человек вообще перестает замечать внешний мир: вместо этого он замыкается в собственных переживаниях и таким образом теряет способность нормально записывать информацию.
Ум такого человека занят исключительно негативными мыслями, и в нем не остается места ни для чего иного, что могло бы стимулировать память. В сознании расстроенного человека мысль о постигшей его неприятности влечет за собой длинную цепь воспоминаний о прошлых бедах. Подобное болезненное состояние усугубляется навязчивыми мыслями, когда человек силится и не может вспомнить совсем не относящийся к существу дела факт. Нервное напряжение окончательно блокирует память, и человек начинает заниматься самобичеванием. Этот порочный круг можно разорвать, только переключив внимание на какой-либо другой предмет или расслабившись. Когда люди знают, что волнение тормозит функцию памяти, то у них исчезает чувство вины, возникшее в связи с этим.

Для расслабления лучше всего воспользоваться простейшими дыхательными упражнениями. Например, дышите глубоко через нос, втягивая и выпуская воздух постепенно. Мысленно представляйте себе, как мягко набегает на берег волна (вдох) и с тихим плеском откатывается назад (выдох).

Если перед вами встанет трудный вопрос и вы не сможете сразу же извлечь из памяти нужную информацию, просто проигнорируйте его, продолжая разговор на ту же тему. Таким образом вы сумеете справиться с волнением и не потеряете нити разговора. Кроме того, при этом выигрывается время, необходимое для восстановления в памяти забытого. Память редко возвращается мгновенно, и чем больше факторов затрудняют ее работу, тем больше времени требуется подсознанию для поиска нужной информации.

Забыв какое-то слово, человек начинает беспокоиться, волнуется, не понимая, что тем самым он только ухудшает свое положение. У памяти есть парадоксальная особенность: чем дольше и сильнее мы стараемся вспомнить слово, которое "вертится на языке", тем больше времени требуется нам для сознательного извлечения его из памяти. Дело в том, что при попытке ускорить процесс вспоминания мы начинаем нервничать и этим затрудняем работу мозга. Только переключив внимание на другой предмет, мы позволяем нашему подсознанию заняться поиском нужной информации с удобной для него скоростью.
Лучше спокойно отдаться течению беседы, а не соображать лихорадочно, что вы собираетесь сказать в следующую минуту. Кроме того, не преувеличивайте важность инцидентов "с провалом памяти": на самом деле в них нет ничего страшного. Давая себе время и возможность подавить беспокойство, вы можете контролировать работу памяти в любом возрасте, особенно в процессе старения, когда у человека все чаще возникают задержки с ответом.

Конечно, при некоторых обстоятельствах только время и перемена обстановки в силах привнести в сознание человека покой, необходимый для концентрации внимания. Люди, подавленные смертью близких или потерей работы, должны относиться к нарушениям памяти спокойно и отложить борьбу с забывчивостью до тех дней, когда они смогут преодолеть временные трудности. Для угнетенного человека забывчивость обычна и неизбежна, а его способности к обучению в период депрессии невероятно низки. В первую очередь надо выйти из депрессии, устранив из сознания навязчивые мысли, парализующие умственную деятельность. Иногда подавленных горем людей на время удается отвлечь от печальных мыслей, но это вовсе не означает полного их исцеления. Желая забыть о постигшей их беде, такие люди часто с головой окунаются в какую-нибудь деятельность, однако они по-прежнему не в состоянии уделять должное внимание текущим вопросам и потому забывают о многих важных вещах. Человек, находящийся в состоянии депрессии, должен прибегать к помощи таких грубых зрительных подсказок, как записки и таймеры, и пользоваться ими безо всяких колебаний.

На работу памяти пагубное влияние оказывают все химические вещества и медицинские препараты, вызывающие состояние сонливости. Список их весьма длинен. Это — барбитураты, бензодиазепины и другие успокаивающие средства, антидепрессанты, антигистаминные препараты и многие антиэпилептики.

Одна из основных причин проблем с памятью заключается в злоупотреблении снотворными, поскольку ими пользуются чаще и регулярнее, нежели другими средствами. Снотворные вызывают сопливость и заторможенность, притупляя бдительность и внимание. Аналогичный эффект обусловливают некоторые сердечные препараты. Нарушение памяти заметно у алкоголиков любого возраста. Алкоголь снижает способность к обучению и замедляет мыслительные процессы, в результате чего запись и хранение информации осуществляется некачественно. Всего несколько глотков спиртного достаточно для того, чтобы нарушить кратковременную память. Даже умеренные дозы алкоголя пагубно отражаются па познавательных процессах мозга (абстрактное мышле1ше, обработка информации, запоминание).

Алкоголь препятствует закреплению следа памяти. Однако старая информация, записанная в трезвом состоянии, не обязательно претерпевает искажения. По этой причине в состоянии алкогольного опьянения человек способен помнить события далекого прошлого и при этом забывает то, что случилось совсем недавно.
Последствия алкогольного опьянения весьма долго сказываются на работе головного мозга.

У курильщиков ослаблена функция кратковременной памяти. У выкуривающих больше одной пачки папирос в день поражены и визуальная, и вербальная виды памяти.
Избыток кофеина в крови вызывает нервозность, возбудимость, сердцебиение, несовместимые с вниманием. В идеале, для нормального функционирования памяти мозг должен быть одновременно насторожен и расслаблен. Злоупотребление же табаком и кофе лишает человека возможности расслабиться.

Все психические расстройства, связанные с чувством беспокойства, негативно отражаются на работе памяти. Определенные нарушения психики вроде агорафобии или боязни нахождения в людных местах усугубляются с возрастом и приобретают тяжелые формы. Приступы страха заставляют организм вырабатывать большое количество химических веществ — катехоламиноц, которые провоцируют одновременно изменения психологического (паника) и физиологического (нарушение сердечной деятельности) порядка.

Отдельные гипотензивные средства способны провоцировать депрессию и, следовательно, пагубно отражаются на работе памяти. Если вам вдруг начала отказывать память, проверьте сначала, какие лекарственные препараты вы принимаете.
Существует много иных физических расстройств, которые плохо сказываются на функции памяти: повышенное артериальное давление, сахарный диабет (даже в легких формах), заболевания щитовидной железы, последствия анестезии, снижение слуха и зрения, отравление пестицидами, авитаминоз (особенно алкогольный).

Проблемы с памятью возникают при различных опухолях мозга, хотя последние провоцируют в основном эпилепсию и нарушение моторной функции организма.

Наиболее опасным заболеванием, обусловливающим полную или частичную амнезию (потерю памяти), является болезнь Альцгеймера. В мозгу больного катастрофически уменьшается количество нейромедиаторов, ответственных за работу памяти и внимания. Пораженные участки сначала локализуются в гиппокампе и в миндалевидном ядре, являющемся частью лимбической системы. Дефицит ацетилхолина в этих участках мозга ведет к роковым последствиям. Одновременно в других участках мозга уменьшается уровень биогенных аминов (в частности, норадреналина), ответственных за функцию внимания. Больной редко может вспомнить название показываемых ему предметов. Причины, вызывающие это заболевание, до сих пор еще хорошо не выяснены.

Следует четко представить себе ситуации, в которых наше внимание имеет тенденцию к падению: когда нас торопят или на нас давят обстоятельства; когда нас перебивают или возникают отвлекающие факторы; при переутомлении или под действием лекарств и алкоголя; когда мы находимся в привычной обстановке (из-за потери бдительности); когда нас переполняют чувства (возбуждение, восторг, гнев); когда мы не понимаем смысла воспринимаемой информации.
Исследования показывают, что процесс вспоминания протекает лучше, когда человек оказывается в условиях (будь то место или настроение), приближенных к тем, при которых осуществлялась запись информации.

Часто ухудшение памяти связано с уходом человека па пенсию. В особенности это относится к людям, не подготовленным к новому образу жизни. Любое снижение жизненной активности приводит к падению и умственной активности. С исчезновением мотивации, которую раньше давала работа, у человека пропадает необходимость в запоминании специфической информации, и последствия забывчивости теперь представляются не столь серьезными. Прежние жизненные цели исчезают, а новые видятся неопределенными. К этому надо прибавить фактор депрессии, обычно наступающий после ухода на пенсию (особенно у мужчин).

На состоянии памяти сказывается одиночество, особенно у пожилых людей. В то время как молодым людям удается занимать память и заставлять ее работать, старики склонны предавать ее забвению. Поскольку жизненные потребности их сокращаются, они не часто обращаются к помощи памяти. К тому же мрачные мысли идут рука об руку с одиночеством. Жизнь в одиночестве лишает нас возможности обмениваться информацией с другими людьми и вести обычные разговоры, которые, как правило, вызывают из памяти множество самых разных воспоминаний.

Память обусловлена жизненной активностью, которая в свою очередь связана с функцией общения, поэтому человек, живущий со спутником жизни, имеет больше обязанностей и целей. Интересно отметить, что практически не встречаются семьи, где бы оба супруга в равной степени страдали потерей памяти. Обязательно, если у одного имеет место "склероз памяти", то второй сравнительно неплохо все запоминает. А ведь до наступления такого состояния они прожили вместе долгую жизнь: питание, режим труда и отдыха не сильно отличались. Разным было отношение к жизни, нагрузка на мозг, а главное — ответственность перед семьей, обществом, перед самим собой.

Скорее всего малоответственное отношение к жизни формирует условия для возникновения «склероза памяти».
То, что это состояние функциональной, а не органической природы, подтверждает тот факт, что после смерти супруга, обладавшего нормальной памятью, мозг "склеротического" супруга находит в себе резервы для существенного улучшения памяти.

Как бороться с рассеянностью
Рассеянность обусловлена не плохой памятью человека, а недостатком внимания к некоторым повседневным вещам, столь необходимым в момент записи информации. Большая часть неприятных случаев с забывчивостью связана с автоматическими действиями. Например, мы бессознательно запираем дверцу автомобиля, а потом не можем вспомнить, заперли ее или нет. Или солим суп, не прерывая разговора с соседом по столу, а через несколько минут вновь хватаемся за солонку.

По своей природе внимание нестабильно, поэтому различные механизмы общественной жизни имеют цель предотвратить нежелательные последствия нашей рассеянности. Например, при заполнении квитанции сначала пишут сумму в цифрах, а затем — прописью. Подобное повторение заставляет нас сосредоточиться и избежать ошибки при написании суммы.

Борьбу с рассеянностью надо начинать с твердой решимости обращать внимание на все свои действия. Это сделать весьма просто, если человек действительно страдает от последствий своей забывчивости. Но если он не видит в своей рассеянности ничего дурного и не чувствует необходимости во внутренних переменах, тогда ему трудно заставить себя совершать усилие для усвоения новых стратегий, помогающих управлять своим вниманием. Первое необходимое условие для избавления от привычного автоматизма движений или действий — пауза. Переключите свой мозг на сознательный режим работы. Это поможет вам оглядеться по сторонам и найти зрительные подсказки. Перед тем, как направиться куда-либо, остановитесь на мгновенье и задайте себе вопросы: "Куда я иду? Что мне там нужно? С кем я должен встретиться и что передать? Что я должен взять с собой? Нужно ли по пути зайти куда-либо еще или купить что-то?"

Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, чтобы успокоиться, и ответьте на поставленные вопросы. Вы очень скоро обнаружите, насколько эффективен подобный прием в борьбе с забывчивостью. Если запомнил — значит, дал себе время подумать. Помните, что спешка — главный враг в борьбе с забывчивостью и рассеянностью.

Второй принцип корректировки внимания — умение сосредоточиться на данном моменте. По-научному это означает осуществить мысленный процесс, ориентированный на решение конкретной задачи, не распыляясь на другие проблемы. Овладев этим умением, вы станете гораздо более собранным.

Третий принцип — незамедлительность действия. Как только вы столкнулись с мелкой проблемой, требующей незначительного времени для ее разрешения, немедленно выполните ее либо подготовьте условия, чтобы сделать это в ближайший подходящий момент.

Например, просмотрите информацию сразу же после ее получения и примите соответствующие меры: если вы начальник, вызовите нужного подчиненного или секретаря и дайте ему необходимые поручения. Верните книгу в библиотеку, как только вы закончили работу с ней. Положите нужную вещь в портфель или у выхода из квартиры, если только вы подумали о ней или она вам попалась на глаза. После беседы, конференции сделайте записи относительно вещей, показавшихся вам наиболее значительными. Повторите про себя имена новых знакомых и вспомните характерные черты их поведения.

Помните, что внимание начинается с предупредительных мер. Не откладывайте мелкие проблемы на потом, и вы избежите многих неприятных последствий рассеянности. Иногда вам придется держать в голове какую-то мысль или идею до тех пор, пока не представится возможность записать ее на бумагу. Безо всяких колебаний прибегайте к приему простого повторения, если посторонние помехи отвлекают вас от нужной мысли. Визуализация разыскиваемого предмета поможет лучшей концентрации внимания на нем. Зрительная подсказка помогает почти всегда. При необходимости произносите нужный монолог до тех пор, пока не найдете нужную вещь.

Четвертый принцип — предвосхищение. Во время работы можно избежать отвлекающих моментов. Например, убрав со стола все предметы, не имеющие отношения к данной работе. С возрастом человек становится все более чувственным к посторонним помехам. Одной из серьезных помех является телефон. Если у вас нет автоответчика, то вы можете попросить основных абонентов давать, к примеру, шесть или семь гудков, перед тем как повесить трубку. За это время вы успеете оставить какую-нибудь подсказку, чтобы быстро вернуться к прерванному делу.

Предупредить появление "внутренних" помех значительно труднее, и избежать их не всегда удается. Например, во время разговора неожиданное соображение или эмоция сбили вас с мысли и вы забыли, о чем говорили. Прежде всего не впадайте в панику и сохраняйте самообладание. Подобный инцидент может случиться с любым человеком в любом возрасте, и ваше беспокойство только ухудшит положение. В этом случае можно уступить инициативу в разговоре другому, что даст возможность восстановить утерянную мысль. Если последняя имеет для вас ценность, она непременно возникнет вновь в контексте определенной ситуации. А если она никакой ценности не представляет, можете распрощаться с ней навсегда.

Для тех людей, кто во время выступления опасается потерять нить мысли, наиболее правильным советом будет — не отклоняться от темы выступления, хотя последнее нередко как раз оживляет выступление и развлекает слушателей. Для поддержания в аудитории интереса к вашему выступлению вовсе не обязательно излагать мысли в строгой логической последовательности. Если вам не удалось быстро найти потерянную мысль, утешьтесь тем, что слушатели, вероятно, тоже ее забыли. Поэтому ваша задача — переключить внимание аудитории па другой предмет. Хороший лектор делает это инстинктивно. Способность к импровизации нередко творит чудеса.

Предвосхищая возможные проявления рассеянности, можно избежать их. Особенно бдительными следует быть в ситуациях, заметно снижающих внимание: автоматические действия, стремление совместить несколько действий, спешка, волнение, стресс, беспокойство. Несчастные случаи с памятью аналогичны несчастным случаям на дорогах. Избежать всех неприятностей подобного рода невозможно, но в силах человека предотвратить большую их часть, развивая в себе спасительные рефлексы на основе предвосхищения, наблюдательности и сознательного избирательного внимания.

Правда, существуют ситуации, когда концентрация внимания просто невозможна. Самая ужасная из них - депрессия, при которой мрачные мысли целиком завладевают сознанием человека. Под стать ей - эмоциональный стресс, спешка, отключение от темы, посторонние помехи. Во всех этих случаях мы лишаем себя способности собраться е мыслями и продумать свои ближайшие действия.

При усталости лучше отложить на время выполнение трудных заданий и принятие серьезных решений. Если же этого сделать нельзя, то целесообразно прибегать к помощи таких подсказок, как будильник или таймер, записки, оставляемые на видных местах, напоминание ближних и др.

Эмоции в большой степени влияют на нашу память. Как позитивные, так и негативные, эмоции буквально "впечатываются" в нашу память. Они отбирают для нас наиболее важную информацию. В основном мы долго помним веши и события, которые нас глубоко тронули, потрясли, шокировали, порадовали или сильно раздосадовали.

Работа подсознательной памяти в большой степени зависит от настроения, при котором происходила запись информации. Например, знания, усвоенные в состоянии радости, легко приходят на ум, когда мы счастливы, а информация, которую мы записывали в подавленном состоянии, вспоминается в часы печали. Этим обстоятельством и объясняется порочный круг депрессии, во время которой приходят в голову только мрачные мысли. Сознательным усилием воли воссоздавая себе определенное настроение, человек способен вспомнить разнообразные события жизни, связанные с данным состоянием души.

При эмоциональном подъеме человек должен с удвоенным вниманием следить за своими обыденными действиями, особенно объективно важными. Известно, например, что в состоянии эйфории человек за рулем способен легко попасть в аварию.

Проблемы с вниманием нередко имеют корни в раннем детстве. Замечено, что недостаток внимания у детей бывает обусловлен их гиперактивностью. Во взрослом состоянии у людей, бывших в детстве гиперактивными, снижена метаболическая активность мозга и, следовательно, повышена предрасположенность к рассеянности внимания.

ПРИЕМЫ УЛУЧШЕНИЯ И РАЗВИТИЯ ПАМЯТИ

Существуют весьма эффективные приемы улучшения и развития памяти. Во всех случаях ключом к хорошей работе памяти является организованность и системность в тренировке памяти.

Многие люди обнаруживают стремительное увеличение возможностей своей памяти, когда они используют технику концентрации внимания на том, что хотят сохранить в памяти.

Находясь в ситуации, когда особенно важно что-то запомнить, сосредоточивать внимание можно с помощью так называемого "переключателя памяти". В качестве такового используют любой жест или движение, например, соединение вместе большого и указательного пальцев или поднятие вверх большого пальца. Какой бы определенный знак вы ни выбрали, он создан для напоминания о том, что сейчас нужно быть особенно внимательным и бдительным. Благодаря этому вы сможете запомнить все, что необходимо. Чтобы зафиксировать в своем сознании "переключающий знак", расслабьтесь, закройте глаза, сделайте выбранный жест и повторяйте: "Сейчас я буду бдителен и внимателен, буду все осознавать. Буду фиксировать в памяти эту информацию, чтобы вспомнить ее, когда это понадобится". Проделайте данное упражнение несколько раз в день и позже, в тот же день, практикуйтесь в использовании этого "переключающего знака" в реальных ситуациях. Найдите по крайней мере три реальных- ситуации, когда вы особенно заинтересованы запомнить что-либо, и используйте свой "переключающий знак" для повышения бдительности. Делая этот жест, повторяйте слова, помещенные выше в кавычки, для усиления концентрации внимания.

Повторяйте описанные процедуры для закрепления в памяти в течение 2-3 недель. Позже, когда эта связь закрепится, потребность в повторении всего комплекса упражнений отпадет сама по себе. Как только вы будете оказываться в ответственной ситуации, используйте только ваш "переключающий знак", и вы автоматически станете более внимательным и бдительным.

Кроме метода концентрации внимания хорошая память разовьется, если использовать технику создания ясной и отчетливой мысленной картины о человеке, месте или событии, которые вы хотите запомнить. Для реализации этой техники представляйте себя фотоаппаратом или магнитофоном, фиксирующим возможно более точную картину или запись того, что вы испытываете. Во время наблюдения или заслушивания пробуйте выразить ваши впечатления через мысленные картины.

Для развития данной способности нужна практика. Лежащий в основе этой техники принцип позволяет наблюдать или прослушивать объект, человека, событие или обстановку с целью получения мысленной картины. Затем вы отключаетесь от того, что наблюдали, и вспоминаете все. что можете. Наконец, снова повторите наблюдение или прослушивание для выяснения того, как много вы запомнили или забыли. Вначале вы можете быть поражены тем, насколько вы плохой наблюдатель или слушатель. По мере практики ваша способность запоминать будет экстраполироваться и па другие ситуации, потому что вы автоматически начнете создавать более точные мысленные картины или записи.

Идеальный способ применения этой техники — это комбинирование ее с мысленным "переключателем сознания". Используя "переключающий знак", вы сразу будете представлять себя фотоаппаратом или магнитофоном и точно запечатлите конкретную обстановку в памяти, чтобы вспомнить ее позже. Мысленный тренинг удобно применять в любом месте, где требуется ожидать, например, в очереди, на остановке, в транспорте.

После того как вы сделали все. что могли, для запечатления мысленного образа в вашей памяти, завершающий этап — сделать все. что можно, чтобы вспомнить это. Даже если вы считаете, что уже все забыли, эта техника поможет вам дать свободу подсознательным процессам, и вы сможете проникнуть во внутренние хранилища своего подсознания, чтобы восстановить ситуацию.

Что бы вы ни пытались вспомнить — имя, номер телефона, местоположение предмета, дорогу, по которой вы шли. или что-то другое, — закройте глаза и мысленно воссоздайте первоначальную ситуацию как можно реалистичнее и ярче. Если позволяет обстановка, просто-напросто повторите эту ситуацию. Последнее поможет вам восстановить в памяти забытое.

Когда вы привыкнете пользоваться этой техникой, не нужно будет даже закрывать глаза. Можно просто сосредоточиться на своем внутреннем экране и мысленно увидеть па нем нужное изображение. Однако, когда вы впервые начнете пользоваться данным методом, вам понадобится несколько ми-пут, чтобы успокоиться и представить себя в нужной обстановке, так что не рассчитывайте на то, что немедленно вспомните забытое. Но после некоторой практики этот процесс ускорится, и вы сможете моментально восстанавливать в памяти нужные фрагменты прошлого.

Ключевой момент при восстановлении в памяти какой-либо ситуации — как можно ярче представить себя в ситуации, которую вы хотите вспомнить. Обращайте внимание на обстановку, здания, людей вокруг вас в этой ситуации. Представьте, что вы режиссер фильма и что сейчас перед вами должен разыграться именно этот момент сценария.

Чтобы вспомнить забытое имя, представьте себе и подробнее восстановите первую встречу с этим человеком. Вспомните, кто еще при этом находился, обстановку. Мысленно поздоровайтесь с этим человеком, как при первой встрече, и внимательно слушайте, как он говорит вам свое имя.

Чтобы вспомнить забытый номер телефона, представьте, что человек, которому вы собираетесь звонить, сидит у телефона и ждет вашего звонка. Теперь подойдите к своему телефону и откройте записную книжку, в которой записано имя этого человека. При этом должен появиться помер телефона. Если он не до конца просматривается, начинайте набирать его начальные цифры, и номер прояснится до конца.

Чтобы обнаружить, куда вы положили предмет, вспомните, когда вы его последний раз держали в руках, что с ним делали. Мысленно представьте, как вы пользуетесь этим предметом. Когда вы закончили им пользоваться, наблюдайте, куда вы его убрали.

Чтобы вспомнить дорогу, представьте, что вы едете в машине или идете пешком, как это было в действительности. Не пытайтесь восстановить маршрут в обратном направлении, а всегда начинайте с места, откуда вы отправились. Осознайте, что вас окружает, когда вы начинаете движение. Заметьте, куда вы идете, и ищите важные дорожные указатели улиц. По прямым участкам дороги идите быстрее и внимательно смотрите по сторонам, когда поворачиваете. Продолжайте идти, пока не достигнете пункта назначения.

Чтобы вы и ваши действия оставались в памяти окружающих людей, старайтесь делать вещи, которые не приходят в голову другим. Запомните, что эмоции, юмор, остроты, метафоры — все неожиданное оставляет более яркий след у людей. Прибегая к помощи этих средств, вы будете производить в памяти других незабываемое впечатление.
Глядите в глаза новому знакомому и еще раз называйте свое имя, прощаясь с ним или вручая ему свою визитную карточку.

Контролируйте ход дел, заставляя своих начальников и подчиненных делать то же самое. Например, позвоните клиенту, ожидающему от вас информации, проверьте, отправлено ли срочное письмо, получены ли деньги по чеку и т. п.

Перепоручайте маловажные дела другим — таким образом вы разгрузите свою память и сможете как следует сосредоточиться на более важных делах. Благодарите и поощряйте коллег, не забывающих выполнять все ваши просьбы и поручения. Поступая таким образом, вы внушите сотрудникам мысль о важной роли памяти в их работе.

Выполняя все важные дела по возможности сразу же, как только они появились, вы освобождаетесь от необходимости думать о них и предупреждаете возможные случаи забывчивости.

Эффективно используя свою записную книжку, вы всегда будете иметь под рукой необходимую информацию, не перегружая понапрасну свою память.

СЕМЬ ПРИНЦИПОВ ХОРОШЕЙ РАБОТЫ ПАМЯТИ
1. Принцип паузы в повседневной жизни дает время оценить обстановку и подумать. Пауза снижает возможность поспешных действий, заставляет сосредоточить внимание на нужном предмете, помогая противостоять отвлекающим моментам и посторонним помехам и служит необходимым условием для наблюдения. Прежде чем выйти из дома, с работы, из машины, сделайте паузу и оглянитесь по сторонам: тогда вы ничего не забудете взять с собой.

2. Принцип расслабления позволяет подавить беспокойство, которое препятствует концентрации внимания и блокирует механизмы памяти. Тогда информация записывается более точно и извлекается из памяти без особых усилий.

3. Принцип осознания — это ключ к избирательному вниманию и наблюдению. Без них нельзя гарантировать последующее извлечение информации. Главное — сознательно вовлекать в процесс записи информации как можно больше чувств. Задерживая мысленный взор на наиболее значимых элементах информации и различных подсказках, вы не только будете лучше запоминать людей, места, маршруты и важные дела, но и сможете лучше оценивать окружение.

4. Ассоциация образов (визуальная проработка)— это важный принцип, используемый всеми, кто помнит местонахождение различных предметов: очков — на столе, ключей — рядом с телефоном, заметок с советами огороднику — в отрывном календаре... Прибегая к образной ассоциации во многих контекстах, можно значительно расширить информацию, подлежащую извлечению из памяти.

5. Принцип личных комментариев (вербальная проработка) позволяет оставить яркий след в памяти. Делая мысленные комментарии по поводу всех интересующих событий и вещей, вы будете помнить намного больше.

6. Принцип оценки материала с помощью категорий имеет отношение к способу хранения информации. Например, любой предмет искусства можно классифицировать по нескольким основным признакам (размер, цвет, художественная ценность, продажная стоимость). Занося подлежащую хранению информацию в определенную категорию, впоследствии бывает легче извлечь нужный материал из памяти, обращаясь к означенной категории.

7. Принцип просмотра и использования материала обеспечивает быстрое вспоминание. Периодически просматривая материал, вы принимаете активное участие в трех основных процессах памяти: записи, хранении и извлечении информации. Гораздо легче запоминаются те вещи, к которым периодически приходится прибегать. Любые стратегии улучшения качества работы памяти одновременно являются стратегиями повышения умственного труда. Мысленно просматривая нужную информацию по нескольку раз перед важными встречами, вы сможете обсуждать интересующую вас тему без страха забыть какие-либо важные подробности.

Для лучшей концентрации внимания нужно стараться заниматься только одним делом в определенный момент времени. Постоянно акцептируйте внимание на информации, которую следует хранить в памяти, мысленно возвращайтесь к ней по нескольку раз в день.

75 ступенек на встречу мудрости
Чтобы преуспеть в жизни, каждый человек должен выработать для себя некоторую совокупность правил и принципов и стремиться придерживаться их в различных жизненных ситуациях. Естественно, что правила эти должны соответствовать нормам общечеловеческой нравственности.

Самым верным, простым, неоспоримым требованием человеческой справедливости и морали служит заповедь: "Владей собой настолько, чтобы уважать других, как самого себя, и поступай с другими так, как ты хочешь, чтобы поступали с тобой". Философы тысячелетиями рассуждали о нормах человеческих взаимоотношений, и из всех этих рассуждений выкристаллизовалась эта важнейшая заповедь. Она так же стара, как и сама история. Конфуций проповедовал ее в Китае двадцать четыре столетия назад. Будда проповедовал ее на берегах священного Ганга за пятьсот лет до рождения Христа. Иисус провозгласил ее среди каменистых холмов Иудеи двадцать столетий назад.

Мы все хотим одобрения со стороны тех, с кем общаемся, искреннего признания своих подлинных достоинств, хотим, чтобы наши друзья и коллеги были чистосердечны в своей оценке наших поступков и щедры на похвалу. Поэтому-то и нужно другим давать то, что мы хотели бы получить от них.

Мудрость человека состоит в том, чтобы оставаться твердым в своих решениях, не входя в столкновение с людьми; не принадлежа к толпе, жить с нею в мире и согласии; в каждой жизненной ситуации отыскивать не то, что людей разъединяет, а то, что их объединяет. Если не хочешь иметь врагов, будь строгим к самому себе и снисходительным к другим.

Если хочешь, чтобы тебя уважали, высказывай почтение к другим. Требуется заслужить репутацию человека учтивого. Учтивость — одна из важных черт культуры. Стоит она недорого, а ценится высоко: уважительного уважают другие. Преувеличенная учтивость — одни из видов обмана: превознося твои достоинства, льстивый думает о своей выгоде.

Любезность всегда действует наверняка. Она украшает нашу жизнь, с успехом выполняя роль дружбы. Грубость, напротив, вредит всему разумному и справедливому. В обхождении с окружающими нужно быть терпимым, выказывая широту своей души. Великодушный человек не бывает мелок в повседневном. Не следует вникать в пустяки, особенно неприятные. Иногда, правда, полезно подмечать и мелочи, но как бы невзначай, не нарочито.

Неожиданность часто служит залогом успеха: кто играет в открытую, рискует проиграть. Пусть не знают, чего ты хочешь, не то помешают — один противодействием, другой — угодливостью. Действовать нужно скрытно. Не объявляя своих намерений, возбудишь интерес там, где высота положения порождает всеобщее ожидание. Даже когда хочешь быть понят, избегай откровенности и не позволяй всем без разбора проникать в твою душу. Огласить замысел — значит погубить его: тогда в нем заранее найдут недостатки, а если он потерпит неудачу, то окажется вдвойне злосчастным. Молчаливая сдержанность является основой благоразумия. Против сдержанности (скрытности) ополчается настырность: тебе для того и противоречат, чтобы ты проговорился, мечут тайные стрелы, чтобы и самый сдержанный не выдержал.

Свои страсти, а тем более свои слабости нужно держать в тайне. Доброе имя во многом зависит от твоего молчания. Ошибаются псе, однако ошибок своих не поверяй даже другу своему, а сам старайся о них забыть.

Всюду старайся развивать гибкость в отношениях с окружающими. Бери пример с воды: нет препятствий — она течет, возникает плотина — она останавливается, прорвется плотина — она потечет дальше. Оттого она 1гужней всего и сильней всего: реки властвуют над всеми долинами, по которым они текут.

Когда обстоятельства не благоприятствуют, не следует им сопротивляться, а предоставить себя их естественному ходу: кто идет против обстоятельств, часто делается их рабом, а кто покоряется обстоятельствам, делается их господином.

Каждый знает, что всякая привычка укрепляется тренировкой. Верно и обратное: если перестаешь делать то. к чему привык, то и сама привычка исчезает. То же самое происходит и со способностями нашей души: когда человек сердится, то он делает не одно только это зло. по вместе с тем укрепляет в себе привычку к гневу — подкладывает дрова в огонь. Наши душевные недуги, злые помыслы и желания таким путем и укрепляются. Если не хочешь приучить себя к гневу и злобе, не давай этой привычке разрастаться

Истинный борец — тот, кто борется со своими порочными привычками. От успеха этой борьбы зависят свобода, спокойствие и счастье твоей жизни. Но если будешь уступать своим порочным помыслам и уверять себя, что победишь их завтра, то этим доведешь себя до такого состояния, что в будущем перестанешь даже замечать свои ошибки, а если и заметишь, то у тебя всегда найдется готовое оправдание для всех твоих порочных поступков. Если тебе удастся уничтожить только один свой порок, то десять других пороков исчезнут сами.

Одно из главнейших правил разумного поведения — избегать обязательств. От обязательств лете уклониться, чем выйти из них с честью. Они являются соблазном для разума. Одно обязательство обычно влечет за собой другое, более тяжелое, и человек окончательно в них вязнет. Люди, горячие по нраву и даже по крови, легко берут на себя обязательства, однако тот, чей ум озарен разумом, проходит мимо искушений. Он считает большей честью не ввязываться, чем победить, и там, где один глупец уже попался, не желает становиться вторым.

Жизненным правилом должно быть — не оправдываться, пока не требуют. Даже если и потребуется, чрезмерные оправдания — это своего рода признание вины. Заранее оправдываться — обвинять себя. Преждевременно доказывая свою правоту, пробудишь дремавшую подозрительность. Безупречностью своих действий рассеешь любые подозрения.

Несогласие нередко воспринимается как оскорбление, ибо отвергает мнение других. Желание плыть против течения столь же чуждо здравому смыслу, сколь и опасно. Благоразумному человеку бывает противно как спорить, так и быть оспариваемому.

Притворное сомнение — наилучший ключик, с помощью которого любопытство раскроет все, что пожелает. Даже для ученика, жаждущего знаний, не грех возразить учителю, чтобы заставить его полнее излагать и доказывать истину. Умеренно противореча, достигнешь полноты знаний. Другой верный прием, чтобы вызвать из глубин души самые заветные тайны, — нарочитое пренебрежение в ответ на загадочно высказанное слово.

Мудрый человек ценит всех, ибо замечает в каждом хорошее и знает, как трудно достается хорошее. Неразумный же никого не ценит, ибо не видит хорошее, а замечает только плохое. Часто всю мудрость сводят к мере: нельзя слишком упорствовать ни в злом, ни в добром. Девиз благополучия — не впадать в крайности. Чрезмерное не часто приносит пользу. Когда путь неясен, следует держаться людей мудрых и осторожных: рано или поздно они найдут удачный выход.

Чем сложнее дело и чем лучше оно удалось, тем меньше следует говорить о преодоленных трудностях, чтобы казалось, что совершенство достигнуто естественно. Разумный человек виду не подаст, что сознает свои достижения, — и само его равнодушие вызывает у окружающих интерес к ним.

Пусть никто не знает пределов твоих возможностей, иначе дашь повод для разочарования. Человек осмотрительный, коль хочет, чтобы его уважали, не позволит видеть себя насквозь, нащупать свое дно — ни в познаниях, ни в действиях. Когда не знают и сомневаются, почитают больше, чем когда твои силы, хоть и большие, налицо.

Поддерживай ожидания окружающих, неустанно питай их. Не выкладывай с первого раза всю свою наличность. Важный прием игры — знать меру, когда открывать свои знания, свои силы и опережать надежды. Пусть от тебя ждут многого. Особенно важно приберегать секреты своего искусства. Так поступали великие учителя в процессе обучения своему искусству: чтобы сохранять превосходство, нужно оставаться наставниками. Мастерством делиться надо так, чтобы не иссякал источник знаний: тем сохранишь и славу, и уважение.

Ускользать — прием находчивых. Изящной шуткой они открывают себе выход из самого запутанного лабиринта, с улыбкой умеют выйти целыми и невредимыми из ожесточенного спора. Учтивым способом не отказывать прямо является перемена темы разговора. В некоторых случаях нет иного способа, чем прикинуться непонимающим.

Зависть охотно прибегает к осуждению. Самому совершенству она ставит в упрек его безупречность и. ни в чем не сыскав изъяна, осудит все. Поэтому, позволяя себе маленькие небрежности, огрехи, мы как бы бросаем быку зависти красный плащ, спасая от осуждения самые высокие свои достоинства.

Одним из средств управления людьми является искусство ведения беседы. Здесь можно многое потерять или выиграть. Опытные люди по языку узнают человека. Высшим искусством беседы с друзьями или близкими людьми служит ее полная безыскусственность: она обязана быть не стеснительной, как платье.

Официальная беседа должна быть содержательной. Благоразумие здесь важнее красноречия. Чтобы в беседе быть приятным, необходимо приноравливаться к характеру и уму собеседника, не допуская роли цензора чужих слов и выражений. В беседе с соперником нужно быть осторожным из опасения, а в беседе с другими — из приличия. Говоря о пустяках, прощупывай почву для других более важных дел. Кто в беседе легко открывается, того легко убедить и победить.

Уметь отказывать так же важно, как и уметь уступать. Здесь очень важна манера: у одних слово "пет" звучит любезней, чем у других слово "да". Подслащенный отказ легче проглотить, нежели сухое согласие. У некоторых людей па устах всегда "нет", и оно всему приносит горечь. Если отказ следует первым, то хоть потом и уступают, этот жест уже не ценится из-за прежней досады. Нельзя отказывать сразу, пусть разочарование входит по капле. Нельзя отказывать и наотрез, пусть остаются крохи надежды: они умеряют горечь отказа.

Хочешь управлять другими, умей скрывать свои чувства. На многое в делах домочадцев, друзей и особенно врагов смотри сквозь пальцы. Придирчивость всегда неприятна, а как черта характера — просто несносна. Постоянно возвращаться к чему-то неприятному — это род мании.

К каждому человеку, с которым общаешься, необходимо подбирать свою отмычку. В этом состоит искусство управления людьми. У каждого есть своя страсть, они разные, ибо различны природные склонности. Кумир одних — почести, других — корысть, а большинства —наслаждение. Важно угадать, какой у кого идол, а затем применить надлежащее средство, ключ к страстям человека. Здесь надо искать перводвигатель: он не всегда возвышенный, чаще низменный, ибо людей с пороками больше, чем порядочных. Нащупав уязвимое место, двигайся в атаку на эту страсть. Тогда победа над своевольной натурой будет обеспечена.

В общении с окружающими и сам не фамильярничай, и другим не позволяй. Панибратство губительно для превосходства, присущего человеку порядочному. Не держись пи с кем накоротке: с вышестоящим это опасно, с нижестоящим неприлично, особенно с тем, кто по глупости нахален и, не разумея, что ему оказывают милость, принимает это как должное. Чрезмерная простота в обращении отдает пошлостью. Сдержанность является признаком содержательности. Она проистекает из большого самообладания. Душа нараспашку — открытая карта.

Надо опасаться тех, кто, прикрываясь чужими интересами, добивается своего. Если у тебя нет ключа к таким умыслам, не исключено, что будешь из огня таскать блага для кого-то, обжигая себе руки.

Бойся, чтобы от тебя кто-то сильно зависел, особенно власть имущие. Люди ненавидят того, кто знает их тайны. Особенно опасна откровенность дружеская: сообщил свои тайны другому — стал его рабом. Многие жаждут вернуть себе свободу и ради этого готовы попрать все, даже справедливость. Итак, чужих тайн не выслушивай, а своих не сообщай другим.

Никогда не следует прибегать к жалобам. Это всегда приносит вред. Жалоба скорее подзадорит злые чувства, нежели возбудит сочувствие, и даже вызовет презрение. Куда дипломатичнее хвалить одних, чтобы подзадорить других, либо твердить о любезности отсутствующих, чтобы пробудить к ней присутствующих. Осмотрительный человек не станет говорить ни о своих обидах, ни об оплошности, но не забудет упомянуть о хорошем — этим он сбережет друзей и сдержит недругов.

Желательно избегать тех. в чьем присутствии проигрываешь, — то ли потому, что они слишком хороши, то ли — что слишком глупы. Чтобы преуспеть в жизни, целесообразно общаться с выдающимися, а когда преуспел — лучше со средними по способностям.

Если человек раскаивается в своих действиях, не старайся напомнить ему в этот момент о его прежних прегрешениях.

Велико воздействие общения. Благодаря ему передаются вкусы и привычки, незаметно меняется характер, даже ум. Быстрому по характеру следует дружить с медлительным: без всякого принуждения он достигнет умеренности, а умение умерять себя — важнейшее качество. Сочетание противоположностей украшает жизнь, порождает гармонию. Этому правилу желательно следовать, подбирая себе приближенных и подчиненных, тогда во взаимодействии крайностей установится разумная середина.

Лучший способ заслужить дружбу— выказывать ее самому. Всюду желательно обзаводиться приятелями, пусть не близкими, но благожелательными. Выдержав испытание, иной из них со временем станет настоящим другом.

Не всякая приязнь к человеку говорит о близости с ним. Забавное остроумие приятеля, может быть, льстит человеку, но это еще не означает доверия к его чувствам. Есть два вида дружбы: один — для наслаждения, другой — для плодотворных дел. Дружба разумных людей должна быть по возможности взаимно выгодной, поэтому общаться желательно с теми, от кого можно чему-то научиться.

Одни друзья хороши вдали, другие — вблизи. Тот, кто не очень хорош для бесед, бывает полезен в переписке. Расстояние сглаживает изъяны, невыносимые при близком общении.

Годных в добрые друзья мало, а для того, кто не умеет отбирать, еще меньше. Сохранить друзей куда труднее, чем приобрести. Если не хочешь терять своих друзей, не желай им слишком больших успехов. Излишества всегда вредны, особенно в общении с людьми. Благоразумная умеренность сохраняет дружбу и уважение.

Дружба является единственным лекарством, ограждающим от враждебности судьбы. Нужно упреждать враждебность, обращая ее в благосклонность. Большая тонкость — сделать единомышленником или просто сторонником того, кто мог бы стать твоим соперником.

Нельзя доводить дело до разрыва. От этого всегда страдает доброе имя. Когда разрыв неизбежен, он извинителен, но лучше охладить приятельские отношения, чем разжечь неприязнь. Помни, что врагом может стать любой, другом — далеко не каждый. Худшие враги бывают из твоих бывших друзей: они больнее всего бьют по твоим слабостям, только им одним известным. Поэтому благоразумие требует не открывать, не выдавать своих больных мест даже друзьям.

Одна из заповедей — не ввязываться в соперничество. Многие пребывают в почете, пока у них нет соперников. В соперничестве мало кто ведет честную борьбу. В ход идет все, вплоть до оскорблений: один другого порочит, чтобы себя упрочить. Весьма полезно обязывать своих соперников к благодарности, тогда у них не будет оставаться времени для оскорблений. Возможных обид проще избежать, нежели потом за них мстить.

Ни в дружбе, ни во вражде не надо рассчитывать на долговечность. В жизни нередко бывает так, что сегодняшние друзья завтра становятся недругами, причем злейшими. С врагами всегда дверь держи открытой для примирения.

Вызвать к себе неприязнь бывает очень просто. Надо помнить, что многие люди могут ненавидеть просто так. не ведая, за что и почему. Иные даже хвалятся тем. что они ни с кем не ладят, легко оскорбляются и оскорбляют других. Если ненависть овладевает душой, то ее нелегко бывает вытравить.

Причины нелюбви бывают разные. Часто они обусловлены определенными чертами характера. Так. обычно тщеславных людей сторонятся, насмешников страшатся, злоречивых не любят, проницательных побаиваются, а достойных оставляют в покое.

Есть люди, которые обо всем толкуют с видом преважным, всякий пустяк их тревожит, всюду мерещатся интриги да козни. Между тем людей с напускной важностью считают несведущими как раз в тех вопросах, которыми они чванятся. Когда человек акцентируется на чужих недостатках— это верный признак собственного упадка. Пятная других, многие норовят скрыть, хотя и не смыть, собственные пятна и огрехи.

Искать смысла в любой неприятности — дело неперспективное. То, что сейчас кажется важным, часто обращается в ничто после того, как от него отвернешься. Предоставлять все естественному ходу — не из худших житейских правил. Не нужно упорствовать в неразумном. Допустив промах, человек перед судом своего разума его часто осуждает, а перед окружающими продолжает оправдывать. От упорства в споре люди больше теряют, чем выигрывают. Вечные спорщики превращают приятную беседу в стычку. Они — большие враги своим близким, нежели те, кто с ними не общается.

Победив в споре, ты отстоишь не истину, а чаще всего — свою невоспитанность. Упорство должно быть чертой воли, а не суждений. Бывают, правда, исключения, когда требуется отстоять себя дважды: один раз в споре, другой раз — в деле. Выражать противоречие лучше всего в остроумной или шутливой форме.

Сродни неразумному упорству назойливость. Не будь назойлив — не хлебнешь горя. Назойливый — постоянная мишень для поношений. Как сам он втирается без стыда, так и его выпроваживают без стеснения. На то, чтобы себя показать, будь лучше скуп, чем расточителен: приходи туда, где желанен, где тебя радушно встретят. Не приходи, пока не просят, и уходи до того, как попросят.

Для одних нет ничего труднее, чем просить, для других — нет ничего легче этого. К каждому человеку для просьбы нужно найти подходящий момент. Лучший из них — доброе расположение духа. Не подходи с просьбой, если на твоих глазах только что отказали другому: выговорить слово '"нет" гораздо проще во второй раз.

Начинать на чужой лад, чтобы закончить на свой,—одно из правил обхождения. С людьми, у которых первое слово всегда "нет", следует, дабы они не устрашились трудностей, скрывать свою подлинную цель, особенно когда знаешь, что она им не близка.

Человек скорее сам создает, чем встречает свою судьбу. Наша судьба родом из детства: привычки, пристрастия, удачливость и невезучесть приобретаются там. Если бы мы могли быть в детстве более разумными и не приучали себя к тем поступкам, которые потом могут обращаться против нас же! Недаром одна из заповедей гласит: "Посеешь поступок — пожнешь привычку, посеешь привычку — пожнешь характер, посеешь характер — пожнешь судьбу". Несомненно важнее, как принимает судьбу сам человек, нежели какова она в действительности: счастливы или несчастливы не от того, что имеем, кем являемся, где живем и что делаем, а от того, что сами обо всем этом думаем.

Трудолюбие, ум, образованность и культура являются необходимыми атрибутами счастливой судьбы. Способствует ей также знание некоторых правил житейской мудрости и умение их использовать в подходящий момент.

Чтобы выполнить большое дело, надо постоянно думать о нем, и тогда вскоре вы обнаружите, что подсознательно хватаетесь за все возможности, необходимые для достижения своей цели. Все осуществляется посредством желания. Со временем паши искренние желания, как правило, получают возможность для реализации.

Не следует начинать дело с чрезмерных надежд. Надежда — мастерица подделывать истину. Когда что-либо чрезмерно восхваляется, оно чаще всего не оправдывает надежд.

За легкое дело надо браться, как за трудное, а за трудное — как за легкое. Первое необходимо, чтобы уверенность не перешла в беспечность, второе — чтобы неуверенность не перешла в робость. За большие дела надо браться решительно, иначе, обнаружив трудности, отступишь.

Помни, что усердие позволяет совершать невозможное. Усердием посредственность достигает большего, чем одаренность — без усердия. Даже на высших постах необходимо усердие: оно, как правило, свидетельствует и о даровитости.

Чванство занимаемым положением раздражает больше, чем похвальба талантами. Мнить из себя важную персону — значит возбуждать не только зависть, но и ненависть. Уважения окружающих чем больше домогаются, тем меньше достигают: силой его не возьмешь, надо заслужить.

Правило разумных — идти против правил, если иначе нельзя завершить начатое дело.

Неразумный человек никогда не сделает так, как предполагает разумный: ведь ему не понять, как надлежит поступать. Проницательный человек тоже поступит иначе, чтобы обмануть ожидания других. Поэтому каждое дело нужно анализировать с двух точек зрения, опасаясь не только того, что должно произойти, но и того, что может произойти.

Начало всякого дела часто бывает нескладно, и этот нескладный образ надолго остается в памяти того, кто был свидетелем начинания. Последнее мешает насладиться в полной мере вещью уже завершенной. По этой причине искусный мастер должен остерегаться показывать свои произведения в незавершенном виде.

Искусный расчет является залогом успеха в любом деле, но выставлять его напоказ нельзя, тем паче позволять разгадать другим. Расчет, особенно тонкий, ненавистен окружающим, поэтому его надо скрывать.

Всегда надежней перед совершением дела осмотреться, особенно когда успех дела не очевиден. Оттягивай время либо чтобы отказаться, либо чтобы утвердиться, когда на ум придут новые доводы в пользу твоего решения.

Многое в жизни зависит от разборчивости — это один из величайших даров свыше. Здесь требуются хороший вкус и верное суждение — прилежанием и даже хитроумием тут не возьмешь. Где нет отбора, там нет и совершенства. Умение отбирать, притом только лучшее, дает двойное преимущество. Многие люди большого таланта, острого ума и очень трудолюбивые теряются, как только дело доходит до отбора: того и гляди схватятся за худшее, будто нарочно ошибаясь.

Каждый человек мог бы в чем-то достигнуть больших успехов, если бы четко знал свои способности. Большинство людей насилуют свою натуру и потому ни в чем не достигают превосходства.

Непринужденность — важная черта характера. Она одушевляет, дела, красит речи, вдохновляет все хорошее в человеке. Непринужденность в основном дается природой, меньше— усердием. Она дает внутреннюю свободу и придает всему завершенность, позволяет изящно выходить из любого затруднения.

О людях надо судить со сдержанностью, не ставя их слишком высоко. Близкое знакомство с человеком чаще вызывает разочарование, чем уважение. Мало кому дано выйти из пределов человеческого. У каждого есть свой изъян: у одних — в характере, у других — в способностях. Нередко за высокое занимаемое место судьба мстит ничтожеством души. Воображение наше любит забегать вперед, рисуя все в приукрашенном виде: оно схватывает не то, что есть, а то, что могло бы быть.

Надо помнить, что человек пресыщается всем, даже полным счастьем. Всегда следует чего-то ждать, па что-то надеяться, дабы не стать несчастным от пресыщения. Надежда вдохновляет, пресыщение губит. Когда кончаются желания, начинаются опасения.

Первейшим житейским правилом должно быть поддержание постоянной нужды в тебе. Лучше пусть тебя просят, чем благодарят. Зависимые от тебя люди нужнее благодарных. Конец нужде часто бывает концом и дружбе.

Надо избегать побед над вышестоящим. Победить их — значит вызвать неприязнь. Им угодна помощь, но не превосходство. Ваши советы или замечания должны выражаться всего лишь в форме напоминаний о том, что забыто, а не объяснений того, что им непонятно.

Правило опытных игроков—вовремя прекратить удачную игру. Везение обычно долго не продолжается. Когда удачи громоздятся одна на другую, есть опасность, что все рассыплется и рухнет, как карточный домик.

Правило благоразумия — не связываться с теми, кому нечего терять. Такой человек ринется в бой без оглядки. Годами ты зарабатывал добрую славу, а потерять ее сможешь в один миг, из-за одного лишнего слова, оскорбления.

Правда опасна, поэтому она требует осторожного обращения с собой. Нужно немалое умение, чтобы не лгать, но и не говорить всей правды. Часто следует ее подсластить, ибо, когда правда открывает вам глаза, нет ничего более горького. Об одной правде нужно умолчать ради себя, о другой — ради других. Для понятливого человека достаточно и намека, чтобы приоткрыть правду. Случается, один раз солжешь ради сохранения правды — и пропало твое реноме как честного человека.

Остроумное слово, шутка в дозволенных пределах приятны. Они требуют умелого обращения с собой. Шутку в свой адрес лучше оставлять без внимания. Кто от них выходит из себя, дает повод вновь уколоть. Прежде чем затевать шутку, надо знать предел терпения того, над кем хочешь пошутить. Терпеть насмешки — вид учтивости, насмехаться над другими — вид драчливости. Совет под видом остроумного слова или шутки часто выслушивают охотнее, чем высокоученое назидание. Противоречие в форме остроумного высказывания или шутки всегда разумнее прямого упрямства.

Известно, что люди, мало интересующиеся другими людьми, испытывают самые большие трудности в жизни. Именно в их среде больше всего неудачников. Тот, кто старается лишь произвести впечатление на окружающих и заинтересовать их собой, никогда не будет иметь настоящих друзей. Только интересуясь другими людьми, можно за короткое время приобрести больше друзей, чем за долгие годы, пытаясь заинтересовать других своей особой.

Общаясь с людьми, вы должны испытывать радость, если хотите, чтобы они испытывали радость от общения с вами.

Привычка к улыбчивости — важное качество человека. Улыбка ничего не стоит, но много дает. Она обогащает тех, кто ее получает, не обедняя тех, кто ею одаривает. Улыбка длится мгновение, а в памяти остается иной раз навсегда. Она создает счастье в доме, порождает атмосферу доброжелательности в деловых отношениях и служит паролем для друзей.

Улыбка — отдохновение для уставших, дневной свет для тех, кто пал духом, лучшее противоядие, созданное природой от неприятностей. И тем не менее ее нельзя купить, нельзя выпросить, нельзя ни одолжить, ни украсть, поскольку она сама по себе ни на что не годится, пока ее не отдали.

Все мы знаем на собственном опыте, что выражение человеческого лица гораздо важнее одежды. Улыбающийся человек всегда выглядит гораздо симпатичнее со стороны, да и сам чувствует себя счастливым. У людей, общающихся с улыбающимся человеком, также поднимается настроение. В таком состоянии легче улаживать всякие недоразумения, жалобы, обиды. Человека с улыбкой на лице всегда принимают радушнее, поэтому перед тем, как войти в чей-либо кабинет, старайтесь подумать о чем-то приятном, вызвать у себя улыбку.

Если у человека нет склонности улыбаться, он должен заставлять себя делать это. Поступайте так, будто вы уже счастливы, и это поможет вам прийти в хорошее настроение. Многие думают, что , действие является следствием настроения. На самом деле одно неотделимо от другого: человек может научиться управлять своими внутренними ощущениями.

Искреннее и заинтересованное выслушивание собеседника — один из важных комплиментов, какие мы можем сделать кому бы то ни было. Лишь немногие люди могут устоять перед скрытой лестью восторженного внимания. Главный залог успеха деловой беседы заключается в проявлении исключительного внимания к собеседнику.

Ярый скандалист и даже самый резкий критик зачастую смягчаются или смиряются в присутствии терпеливого, сочувственного слушателя, который молчит, пока разгневанный обличитель извергает накопившийся у него в душе яд. Многим людям не удается произвести на собеседника благоприятное впечатление потому, что они не умеют внимательно слушать: они настолько озабочены тем, что собираются сказать сами, что пи к чему не прислушиваются.

Нередко начальник в минуты плохого настроения вызывает к себе на совет подчиненного, хотя ему нужен не совет, а лишь сочувственно настроенный слушатель, перед которым он мог бы излить свою душу.

Люди, которые никогда не слушают, а непрерывно говорят лишь о себе, рискуют тем, что их будут избегать, смеяться за глаза и даже презирать. Человек, который говорит только о себе, только о себе и думает.

Чтобы быть интересным, надо быть заинтересованным: задавайте вопросы, на которые другому человеку будет интересно отвечать, поощряйте его к тому, чтобы он рассказывал о себе, о своих достижениях.

Самый верный путь к сердцу человека — это беседа с ним о том, что он ценит превыше всего. Если вы кое-что знаете об увлечениях, хобби или семье вашего собеседника, незаметно начинайте деловую беседу не с основного вопроса, а с второстепенной, но значимой для собеседника темы. Это облегчит решение вашей основной задачи.

Глубочайшим стремлением, присущим человеческой природе, является желание быть значительным. "Всегда внушать собеседнику сознание его значительности" — соблюдение этого закона принесет нам множество друзей и неизменное счастье. Его нарушение навлечет на нас многие беды.

Практически каждый человек в каком-то отношении превосходит нас, и в этом смысле у него можно поучиться, а следовательно, и подчеркнуть его значительность. Если в беседе человек подчеркивает свое превосходство в чем-либо, вы найдете верный путь к его сердцу, если ненавязчиво дадите понять, что искренне признаете ту важ1гуго роль, которую он играет в своем маленьком мире.

Обычного человека свое собственное имя интересует больше, чем все другие имена, вместе взятые. Запомнив это имя и непри-1гужденно употребляя его, вы делаете человеку тонкий и весьма эффектный комплимент. Но стоит вам забыть его имя, неправильно написать или произнести, как вы ставите себя в весьма невыгодное положение.

Большинство людей не запоминает имен по той простой причине, что не хочет тратить время и энергию на то, чтобы сосредоточиться, запечатлеть эти имена в своей памяти, оправдывая это слишком большой занятостью. В половине случаев, когда нас знакомят с людьми, через несколько минут беседы мы уже не помним их имена. Лучший способ избежать этого недостатка — употребить в разговоре несколько раз новое имя, а оставшись наедине, тут же занести его в свою записную книжку. Все это требует времени, но хорошие манеры всегда слагаются из мелких жертв.

ДЕСЯТЬ ПРИНЦИПОВ МУДРОГО ОТНОШЕНИЯ К ЖИЗНИ

УМЕНИЕ ОТЛИЧАТЬ ГЛАВНОЕ ОТ ВТОРОСТЕПЕННОГО
Несмотря на очевидность этого положения, практическая его реализация в жизни осуществляется чаще всего лишь на интуитивном уровне. Превратившись в устойчивое свойство личности, принцип выбора наиболее значимых и отказа от несущественных мотивов и побуждений приносит неоценимую пользу при принятии ответственных решений и в разрешении различного рода кризисных ситуа1щй.
ВНУТРЕННЕЕ СПОКОЙСТВИЕ
Этот принцип не только не исключает энергичных действий и активности человека, но, наоборот, позволяет ему стать еще более деятельным, не терять самообладания даже в самые трудные, критические моменты. Внутреннее спокойствие — это признак психологической раскованности, эмоциональной зрелости и устойчивости, ясности ума и четкости поведения, "психологический иммунитет " от "ситуационных " помех, провоцирующих обстоятельств.
ЗНАНИЕ МЕРЫ ВОЗДЕЙСТВИЯ НА СОБЫТИЯ
Каждая складывающаяся ситуация, событие имеют свою объективную причину, внутреннюю логику развертывания. На определенном этапе какого-то события человек способен изменить его ход своим вмешательством. Обстоятельства могут сложиться так. что даже максимум проявленной активности реально ничего изменить не может. Понять объективный ход событий и уметь соответствующим образом и вовремя вмешиваться в них способен только человек, обладающий мудростью.
УМЕНИЕ ОЦЕНИВАТЬ ПРОБЛЕМУ С РАЗНЫХ СТОРОН
Во многих случаях одно и то же событие, явление, проблема приобретают разное значение в зависимости от того, с каких позиций о них судят. Мудрость человека предполагает практическое владение диалектикой полярностей. Стремление избежать односторонности в суждениях не означает потерю собственной позиции. Любая позиция личности только выигрывает от всестороннего анализа того, что составляет ее основу. Это качество особенно ценно в ситуациях кризиса принятия решения.
ВОСПРИЯТИЕ ДЕЙСТВИТЕЛЬНОСТИ ТАКОЙ, КАК ОНА ЕСТЬ,
а не такой, какой человеку хотелось бы ее видеть. Этот принцип тесно связан с готовностью к любым неожиданным поворотам событий. Такое качество человека, а также отсутствие предвзятых мнений и суждений о событиях и явлениях дают возможность быстро перестраивать мотивационные тенденции с учетом объективных обстоятельств. Однако гибкость, своевременное и адекватное реагирование на внешние изменения, разумеется, не должны нарушать основное ядро личностной убежденности.
СТРЕМЛЕНИЕ К ВЫХОДУ ЗА РАМКИ ПРОБЛЕМНОЙ СИТУАЦИИ
В ситуациях "борьбы мотивов " неразрешимые проблемы, как правило, возникают лишь в изначально заданных рамках обстоятельств. Включение частной проблемы в более широкие контексты в принципе означает открытие в ней новых связей, не распознанных ранее отношений и возможностей ее разрешения.
НАБЛЮДАТЕЛЬНОСТЬ
Многие ненужные, бесполезные реакции, мысли и действия отпадут, если человек умеет беспристрастно наблюдать, причем не только за окружающей средой, но и за собой. Оценивая свои желания, побуждения, мотивы как бы со стороны, гораздо легче управлять ими. Наблюдательность превращается в особо ценное свойство для саморегуляции в острых и критических ситуациях.
ДАЛЬНОВИДНОСТЬ
Это качество означает способность понимать внутреннюю логику происходящих событий, видеть перспективу их развития. Дальновидность предохраняет человека от ситуативного подхода к решению актуальных задач, побуждает отвергать непродуктивные с точки зрения будущего решения, перекрывать формирование и развитие конфликтогенных мотивов.
СТРЕМЛЕНИЕ ПОНЯТЬ ДРУГИХ

Понимание помыслов и поступков людей не означает примирения с негативными их проявлениями, но. напротив, создает условия Оля успешной борьбы с ними. Много недоразумений в жизни мы испытываем только потому, что не умеем или не даем севе труда сознательно поставить себя на место других. Выработка способности понять мотивацию других, встать на другую, пусть даже противоположную, точку зрения не только облегчает общение, но и помогает предвидеть поведение людей в той или иной ситуации.
УМЕНИЕ ИЗВЛЕКАТЬ ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЙ ОПЫТ ИЗ ПРОИСХОДЯЩИХ СОБЫТИЙ

У мудрого человека никакой жизненный опыт, в там числе и неизбежные ошибки, как собственные, так и совершаемые другими людьми, не оказываются бесполезными. Прожитые годы служат действенным источникам жизненных аналогий, которые он не забывает учитывать в последующей жизни.
Тайная сила человеческой мудрости
Сильные, коротко выраженные мысли и советы мудрых людей во многом содействуют улучшению пашей жизни. Настоящая мудрость никогда не бывает многословной, но блещет, словно жемчуг, глубоким содержанием. Созвездия мудрых слов учат нас правилам оптимального поведения, мудрому решению сложных межличностных проблем, формированию сильного характера и авторитета личности. Ниже приводятся некоторые из мыслей и советов, принадлежащих перу известных людей, наиболее метких и сильных по своему нравственно-эмоциональному воздействию.

Поведение — это зеркало, в котором каждый показывает свой облик. Научиться искусству поведения можно тремя путями:

1) путем опыта — это самый горький путь;

2) путем подражания — это самый легкий путь;

3) путем размышления — это самый благородный путь.
Если хочешь прослыть разумным человеком, научись трем вещам: грамотно спрашивать, внимательно слушать, спокойно отвечать и переставать говорить, когда нечего больше сказать.
Если ты что-то сделал быстро, но плохо, все скоро забудут, что ты сделал быстро, но зато будут помнить, что ты сделал плохо. Если же ты что-то сделал медленно, но хорошо, то все скоро забудут, что ты работал медленно, но будут долго помнить, что ты сделал хорошо.

***

Умный человек найдет выход из любого положения. Мудрый человек в этом положении не окажется.

***

Чтобы испортить отношения, достаточно начать их выяснять.

***

Не следует судить слишком строго впереди идущих. Надо помнить, что ведь за тобой

тоже идут.

* * *

Чем больше возвышаешься над толпой, тем лучшую мишень ты собой представляешь.

***

Не загадывай надолго, будь в надеждах осторожным. 
***

Берегись делать все то, что не одобряется твоей совестью.

Нетерпеливые часто дорого платят за то, что терпеливые получают бесплатно. 
***

Гордость нам обходится дороже, чем холод и голод.

***

Тщеславное желание показать, что тебе доверили тайну, обычно и становится главной причиной ее разглашения.

***

Люди только тогда сообщают нам интересные сведения,

когда мы им противоречим.

***

Оптимист везде видит зеленый свет, пессимист— красный. Истинно мудрый человек предпочитает быть дальтоником.

***

С мыслями своими обходись, как с гостями, а со своими желаниями — как с детьми.

***

Разумный человек гонится не затем, что принято, а затем, что избавляет от неприятностей.

Смелые мысли играют роль передовых пешек в шахматной игре: они гибнут, но обеспечивают победу.

Осторожно действовать — еще важнее, чем разумно рассуждать

***

Из двух ссорящихся виноват тот, кто умнее. 
***

Кто оказал благодеяние, должен молчать. Рассказывать о нем должен тот. кто его получил.

***

Отчаяние более обманчиво, чем надежда.

***

Чтобы научиться терпению, нужно практиковаться почти столько же, как и при изучении музыки.

***
Мудрый человек требует всего только от себя, ничтожный же человек требует всего от других.

* * *

Хуже всего, когда человека осуждают за доброе дело.

* * *

Знать много и не выставлять себя знающим есть нравственная высота. Знать мало и выставлять себя знающим есть болезнь.

* * *

Наш собственный гнев и досада доставляют нам более вреда, чем то, что заставляет нас гневаться.

Рассматривай трудность, когда она еще легка.

* * *
Спеши к доброму делу, хотя и незначительному, ибо одно доброе дело влечет за собой другое. Точно так же один грех порождает другой.

* * *

В ком угасла всякая зависть, тот наслаждается в покое и день, и ночь.

* * *

Бели вы хотите расположить к себе человека, то делайте вид, что теряетесь перед ним.

* * *

Отвращение к "грязи" может быть так велико, что будет препятствовать нам оправдываться.

* * *

Мы охладеваем к тому, что познали, как только делимся этим с другими.

Чем больше мы упражняемся в том. чтобы силою воли вернуться к спокойному состоянию души, тем способность удерживать спокойствие духа усиливается.

* * *
Не привыкай к благоденствию — оно преходяще: кто владеет— учись терять, кто счастлив — учись страдать.

* * *
Ни отец, ни мать, ни родные, ни близкие не сделают человеку так много доброго, как его ум, избравший верный путь.

* * *

Природа не терпит пустоты: там, где люди не знают правды, они заполняют пробелы домыслами.

* * *

Наибольшие трудности обычно встречаются там. где мы их меньше всего ожидаем.

* * *
Главная разница между людьми состоит в том. живут ли они своим умом или чужим.

* * *
Люди отличаются еще и тем, что одни прежде думают, а потом говорят и делают. Другие прежде говорят и делают, а потом думают.

* * *
Высший разум очень прост, но люди любят не прямой путь, а обходные дорожки.

* * •

Есть люди, которые, оказав кому-нибудь услугу, тотчас считают себя вправе ожидать за нее награду; другие, не рассчитывая на прямую награду, ни на минуту, однако, не забывают оказанной услуги и в душе своей признают, что у них есть должники; наконец, бывают и такие, кто всегда готов услужить, почти невольно, по одному велению сердца.

* * *
То, что трудно творить, следует делать с величайшей настойчивостью.

* * *
Не только сама истина дает уверенность, но и одни только поиски ее дают покой.

* * *

Лишь чужими глазами можно видеть свои недостатки.

Там, где властвуют великие вожди, народ не замечает их существования; там, где властвуют хорошие вожди, народ бывает привязан к ним и любит их; там, где правят недалекие вожди, народ боится их; там, где правят глупые вожди, народ презирает их.

* * *

Возражение, глупая выходка, веселое недоверие, насмешливость — это признаки здоровья.

* * *
Дважды повторенное — нравится людям.

* * *

Счастлив тот, кто действует с радостью и радуется сделанному.

* * *

Равные с равными сходятся редко.

* * *
Нравственные качества человека обнаруживаются в связи с его намерениями.

* * *

Доброго и умного человека можно узнать по тому, что он считает других людей и лучше, и умнее себя.

* * *

Где оказывается бессильным ум, там часто помогает время.

* * *

Друзья приходят и уходят, а враги имеют тенденцию накапливаться.

* * *
Кто начал — половину сделал.

* * *

Способным завидуют, талантливым вредят, гениальным мстят.

* * *

Все, что перестает удаваться, перестает и привлекать.

* * *

Успех сопутствует тому, кто полностью является самим собой.

* * *

Хотите избавиться от осадка на душе — не кипятитесь.

* * *

Кто хочет во всем быть правым, того не слушают.

* * *

Большинство плохих дел совершается под прикрытием хороших слов.

* * *

Совет, данный кому-либо в присутствии других, воспринимается как упрек.

* * * 
Мы охотнее общаемся с теми, кто нам нравится, нежели с теми, кого надо уважать.

* * *

Если хочешь жить спокойно и свободно, отучай себя от всего, без чего можно обойтись.

* * *

Когда много говорят о малом, мало думают о значительном.

* * *

Чаще мы раскаиваемся не в том, что чего-то не сделали, а в том, что сделали то, чего не должны были делать.

* * *

Никогда не спорьте с дураками: люди могут не заметить разницы между вами.

* * *

Ненависть—активное чувство недовольства, зависть — пассивное. Не нужно поэтому удивляться, если зависть быстро переходит в ненависть.

* * *

Каждому человеку свойственно ошибаться, но никому не должно упорствовать в своих ошибках.

* * *

Скупость благородна только в расходовании времени.

* * *

Самый тягостный вид бедности — нужда среди богатства.

* * *

Лжецу не верят даже тогда, когда он говорит правду.

* * *
Страшен тот. кому нечего терять.

* * *
По отношению к тем. кого любишь, не следует всегда быть правым.

* * *

Выслушивание жалоб — пробный камень нашего умения слушать.

* * *

Беседовать — в сущности, значит уступать собеседнику в одном вопросе в обмен на его уступку в другом

* * *
Мы не в силах придумать человеку лучшую похвалу, чем сказать, что он одарен от природы.

* * *
Правда нередко родит ненависть.

* * *

Нельзя любить ни того, кого боишься, ни того, кто тебя боится.

* * *

Приятен в общении человек, не замечающий наших мелких несходств. Но тот, кто замечает их доброжелательно, неотразим.

* * *

Лучше разбирать спор между своими врагами, нежели между своими друзьями. В первом случае один из врагов станет твоим другом, во втором — один из твоих друзей станет врагом.

* * *

Чем лучше живут люди, тем меньше они жалуются на других.

* * *
Нет единой формулы удачи, но есть единая формула неудачи — стараться понравиться всем.

* * *

Человеку трудно добиться успеха, пока у него нет чего-то захватывающего.

* * *
Учиться лучше не на своих, а на чужих ошибках.

* * *

Обычно мы любой успех воспринимаем как наш собственный, а любую неудачу — как следствие системы.

* * *
Человек подобен математической дроби: в знаменателе — то, что он думает о себе, в числителе — то, что он есть на самом деле. Чем больше знаменатель, тем меньше дробь.

* * *

Судьба каждой истины сначала была осмеяна, а потом уже — признана.

* * *

Мастер находить оправдания редко бывает мастером в чем-то еще.

* * *

Мастер не учит, а создает ситуации.

* * *

Никогда не слушайте тех, кто дурно говорит о других и хорошо — о вас.

* * *

Мы охотнее признаем свои ошибки в поведении, чем в мышлении.

* * *

Степень правдивости человека есть указатель степени его нравственного совершенства.

* * *

Чем честнее человек, тем менее он подозревает других в бесчестности. Низкая душа предполагает всегда и самые низкие побуждения у самых благородных поступков.

* * *

То, что людьми принято называть судьбой, является, в сущности, лишь совокупностью учиненных ими глупостей.

* * *

Избегайте тех, кто старается подорвать вашу уверенность в себе. Эта черта свойственна мелким людям. Великий человек, наоборот, внушает вам чувство собственного достоинства и величия.

* * *

Авторитет власти должен прежде всего опираться на власть авторитета.

* * *
Чтобы быть в чем-то сносным, нужно уметь быть иногда и грубоватым.

* * *

Многое прощая, сильный становится еще сильнее.

* * *

Знания накапливаются подобно селевому потоку: никто не знает, когда он ринется вниз. Так и с человеком: однажды он просыпается и понимает практически все, что касается предмета изучения.

* * *
Люди часто чахнут и погибают от одиночества и от безделья, ведь человек рожден для труда, как птица для полета.

* * *

Законодательный орган (парламент, сенат) должен придерживаться обычая, при котором ничто из предлагающегося в этот день не обсуждается, а переносится на следующее заседание, дабы никто не сказал необдуманно того, что первым ему придет на ум. В противном случае он позднее будет думать более о том, как защитить свое предложение, чем о его пользе для общества. Из ложного стыда он предпочтет скорее подвергнуть опасности благополучие общества, нежели мнение о себе.

* * *

Государственный закон должен быть выражен в словах, вызывающих трепет.

* * *

Каждый человек должен преимущественно браться за то, что для него возможно и что для него пристойно.

* * *

Позорно говорить одно, а делать другое, но еще позорнее думать одно, а писать другое.

* * *

Оригинальность и ценность произведения состоит не в том, что в нем преподносится нам что-то новое, а скорее в том. что в нем говорится о вещах так, как ранее нигде не было сказано.

* * *
Самый верный признак изложения истины в произведении — простота и ясность.

* * *
Ложь всегда бывает сложна, вычурна и многословна. Простота и бесхитростность — всегда привлекательны.

* * *

Стиль изложения — это одежда мысли.

* * *

Писать книги нужно только тогда, когда чувствуешь в себе совершенно новое, важное содержание, ясное для тебя, но не известное для других, и когда потребность выразить это содержание не дает покоя.

* * *
Книга хороша, если автор в ней высказывает только то, что следует, и так, как следует.

* * *
В книге лучше иметь немного, но ценного, чем много, но ненужного.

* * *

Чересчур блестящий слог книги делает незаметными как характеры, так и мысли.

* * *

Искусство частью завершает то, что недостает от природы, частью — подражает природе.

* * *

Выдающийся художник часто не может судить ни о своих, ни о чужих произведениях.

* * *

Материал видит всякий, содержание находит лишь тот, кто имеет с ним что-то общее, а форма остается тайной для большинства

* * *

Стоит расположить уже известные мысли в ином порядке, и получается новое произведение.

* * *

Ни в чем так не проявляется характер человека, как в том, что он находит смешным.

* * *

Остроумие—это дерзость, получившая образование.

* * * 
Остроумен тот, кто шутит со вкусом.

* * *

Юмор — один из элементов гения. Когда он доминирует, то теряет свои качества и становится суррогатом.

* * *

Здоровый смех беззлобно казнит дурное и укрепляет добрые отношения.

* * *

Принимать все вещи нужно с самой легкой их стороны.

* * *

В шутках нужно остерегаться: задевать чужие интимные чувства; смеяться над тем, кто чего-то не понимает; касаться семейных дел; поддерживать одну из спорящих сторон; ставить человека в неловкое положение; выражать свою неприязнь к кому-либо; заставлять себя смеяться, если не смешно; смеяться шутке раньше других; быть многословным.

Часть II
Характер • Поведение Деловые качества
У каждого человека три характера: тот, который ему приписывают, тот, который он приписывает себе, и тот, который есть в действительности.
В. Гюго

О лучших качествах человеческой души
Благородство, откровенность, сдержанность, гордость составляют сокровенные свойства души человека. Благородство так тесно бывает связано с бескорыстием, что эти два качества характера нередко трудно отличить друг от друга. Порой благородство проявляется в тайном самопожертвовании, не думающем заявлять громко о своем подвиге и не требующем ответной благодарности. В другом случае благородство принимает вид особого внимания к несчастным и отверженным. Оно же побуждает прощать нанесенные обиды, отвечать добром на зло и отказываться в пользу других от своих прав.

Порядочный человек не будет злословить в отношении отсутствующих и говорить о людях за глаза то, чего нельзя сказать им прямо в лицо. Верность данному слову обязана своим происхождением тому же началу. Во имя благородства человек, которому присуще это качество, никогда не позволит себе грубого обращения с лицами, с которыми ему пришлось разойтись вследствие идейных убеждений или интересов. Он деликатно оберегает самолюбие даже своих врагов и удерживается от причинения им вреда и неприятностей: доверяет иной раз таким людям, которым нельзя по-настоящему оказывать доверие; наконец, все то же чувство благородства удерживает его в границах умеренности при пользовании наслаждениями и удовольствиями.

Самым великодушным человеком следует признать только того, кто, несмотря па веские основания быть недовольным своими ближними, все-таки остается расположенным к ним и даже жертвует собой во имя их блага.

Благородство иной раз способно выразиться под формой гордости, хотя этот его вид не всегда принимается окружающими. История знает немало примеров такого благородства. Так, Сципион, будучи бездоказательно обвиненным в Римском сенате в лихоимстве, разорвал свой оправдательный вердикт в знак того, что считал ниже своего достоинства даже одно только подозрение в подобном поступке.

К чести женщин нужно сказать, что, будут совершенно равными с мужчинами в великодушии, они превосходят их в утонченности проявления этого качества. Женское предупредительное внимание и такт в мелочах жизни, как правило, бывают недоступны для мужчин. Женское благородство проявляется даже во внешней манере обращения: спокойствие души выражается веселостью, а чистота души — искренностью тона и разговором, свидетельствующими о том, что им нечего скрывать или чего-либо бояться.

Симпатии и привязанности сами себя выдают нежностью и лаской во взглядах и жестах, а вся внешность женщины непременно наводит на заключение о благородстве души, причем заключение это редко бывает ошибочным.

Откровенность является следствием чистоты человеческой души, не боящейся обнаружить свои качества, или следствием твердости характера человека, уверенного в правоте своих взглядов и потому мало заботящегося о том, что о нем будут думать и говорить другие.

К сожалению, современные понятия людей о хорошем и плохом сильно искажены, а доброжелательность к людям во многих столь мало заметна, что откровенность зачастую является опасным качеством для тех, кто ею обладает.

Наблюдательному человеку часто бывает нетрудно обнаружить под маской слов и поступков истинные, вызывающие их причины. Одни уверяют, что добиваются каких-либо общих целей, а в сущности хлопочут лишь о своей личной выгоде. Другие кажутся идущими по вполне определенному пути, а между тем их случайно можно встретить совсем на другой дороге.

Чем прямее человек, тем менее боится он откровенно высказывать свои убеждения.

Разговор со многими людьми очень часто бывает невыносимым потому, что они не решаются высказывать откровенно то, что хотят. Трусливые и льстивые люди обыкновенно считают честных и откровенных людей неблагоразумными и даже действующими против своих интересов.

Откровенность запечатлена характером силы, достоинства и доброжелательства. Ей нечего бояться быть заподозренной в чем-то дурном. Она чужда всякой принужденности, поскольку казаться тем. кто ты есть в действительности, гораздо легче, чем притворяться, играть не свою роль. Возбуждая доверие, откровенность способствует взаимопониманию в деловых и межличностных отношениях и нередко выводит из затруднительных положений тем, что рисует прямо и истинно как хорошие, так и негативные стороны ситуации, в которой мы находимся, ничего не скрывая и не приукрашивая. Она в то же время красноречива и убедительна, потому что идет всегда рука об руку с правдой; ее путь, прямой и твердый, гораздо лучше и скорее приводит к цели там, где хитрость теряется в лабиринтах окольных обходов, которые, как известно, никогда не удаются людям, не обладающим достаточным рассудком, и оказываются ненужными для тех. кто обладает действительными способностями.

Как внутренняя черта характера откровенность нередко ищет проявления в чем-нибудь твердом или даже жестком во внешнем выражении.

Откровенность не должна быть чужда и некоторой благоразумной сдержанности. Если, с одной стороны, нехороши скрытность и притворство, то, с другой стороны, излишняя доверчивость или грубость также способны принести вред. В откровенности надо уметь остановиться на той точке, когда она может перейти в неприятную для окружающих неделикатность или даже дерзость. Причем этого правила особенно целесообразно придерживаться в тех вопросах, которые не имеют для вас большой важности.

Необходимо также помнить, что один из лучших видов откровенности составляет признание своих собственных недостатков.

Природа в достаточной мере наделила большинство людей готовностью считать себя выше других. Чтобы убедиться в этом, достаточно взглянуть на своих сослуживцев, знакомых и близких: мы непременно увидим, что каждый из них ценит себя выше того, что стоит в действительности. Это непременно приводит к мысли о том, что и мы сами не свободны от этого недостатка. Однако не следует приходить в отчаяние от столь неутешительного вывода, а, напротив, мобилизовать себя к тому, чтобы стремиться завоевывать общественное уважение исключительно только истинными заслугами.

Если считать гордость прямым следствием слишком высокого мнения о себе, то едва ли найдется хоть один человек, кто не был бы заражен ею. Каждый из пас непременно смотрит на себя как на замечательного в каком-то смысле человека. При этом предмет собственного почитания могут составлять как черты своего характера, поведения, образа жизни, так и деловые или профессиональные качества, которые отличают или выделяют нас из нашего окружения. Как бы много ни было на свете людей ничтожных или глупых, ни один из них наверняка добровольно не поставит себя в этот ряд. Заносчивый часто отличается от скромного только тем, что говорит громко то, что тот думает, и выставляет напоказ то, что скромный скрывает.

Есть вид гордости, которой дают название благородной. Гордые в этом смысле люди ставят выше всяких похвал собственное внутреннее сознание исполненного долга, тогда как люди пустые гоняются за похвалами окружающих. Первые хотят, чтобы их дела и поступки действительно заслуживали похвалы, вторые же довольствуются тем, чтобы они только казались заслуживающими похвалы; первые стараются проявить себя в чем-то действительно достойном, вторые — в мелочах.

Горд не тот, кто хочет казаться таковым: последний, пожалуй, может достичь своей цели, но он скоро собьется с этой роли. Ибо лишь прочное, внутреннее, неколебимое убеждение в своих превосходных качествах и своей особенной ценности делает человека действительно гордым. Даже если убеждение это ошибочно и основано на чисто внешних и условных преимуществах — это не вредит гордости, если только она существует в действительности и серьезно.

Злейшим врагом гордости служит тщеславие, которому сначала нужно добиться одобрения других, чтобы основать на нем собственное высокое мнение о себе; между тем как гордость предполагает, что такое мнение уже вполне прочно в нас утвердилось. Гордость часто вызывает против себя осуждение, исходящее от тех, у кого пет ничего, чем бы он мог гордиться.

Человек, обладающий отличительными достоинствами, поступает правильно, сохраняя их у себя на виду, чтобы не давать им прийти в полное забвение. Ибо тот, кто простовато игнорирует свои достоинства, рискует получить аналогичное же отношение к себе самому со стороны окружающих. Недаром прекрасная арабская пословица гласит: "Пошути с рабом, и он скоро повернет тебе зад". Нужно помнить слова Горация: "Являй гордость, заслуженно добытую".

Самолюбие принадлежит к числу тех черт нашего характера, которые нуждаются лишь в хорошем направлении, но отнюдь не в искоренении. Думать о себе и о своих делах больше, чем они этого заслуживают, полезно в том смысле, что тем самым поддерживается энергия к деятельности и стремление к достижению цели. Всякий новый вид деятельности вызывается, как правило, горячей верой в то, что будет получено нечто лучшее в сравнении с уже существующим. Не будь этого, люди бы только машинально повторяли уже достигнутое. Твердая уверенность в своих силах служит вернейшим залогом успеха в новом начинании. Вера в себя особенно похвальна в юности. "Если успеха могли добиться другие, то почему этого не могу сделать я?"—таково правило, которого следует придерживаться каждому. Мы должны подражать стрелку, который, дабы попасть в цель, целится обязательно чуть выше.

Самолюбие и уверенность могут быть залогом многого хорошего, если только эти качества не перерастают тех достоинств, которыми человек обладает в действительности. В противном случае они способны сделать его только смешным в глазах окружающих. Что же касается внутреннего влияния на нас самих, то самолюбие, развитое выше присущих нам достоинств, превращается во вредоносный яд, подтачивающий наши душевные силы.

Человек, считающий себя выше того, что он заслуживает в действительности и потому ожидающий от других гораздо большей благодарности и больших знаков уважения, чем их получает, проводит всю свою жизнь среди терзаний и беспокойств. Противоречия и неудачи мучают его гораздо сильнее, чем обычного человека, поскольку каждая допущенная в отношении него несправедливость кажется ему имеющей гораздо большее значение. Напротив, скромность нас успокаивает, смягчает неудачи и увеличивает значение радостей.

Самолюбие и гордость, существующие без подкрепляющих достоинств, должны рассматриваться как пороки нашего характера. Даже если эти черты сочетаются с другими положительными качествами, тем не менее окружающие люди даже в этом случае выносят их в нас неохотно в силу того, что каждый человек, тайно или явно, непременно обладает собственным самолюбием и потому не очень-то склонен к признанию хороших качеств в других.

Что касается самолюбия, развивающегося на базе более или менее высокого занимаемого официального положения, то здесь нередко бывает, что это самолюбие переходит в глупое высокомерие, причем тем чаще, чем сомнительнее достоинства этого человека.

Если же кто-то пользуется своим высоким положением для притеснения своих подчиненных, то такого человека нужно признать общественно вредным и низким существом. Сдержанность в высказывании собственных достоинств часто придает этим достоинствам особо выгодный для нас блеск, увеличивает их значение и, показывая немного, заставляет предполагать существование большего. Человек, одаренный талантом, будет держать себя скромно в кругу равных ему по уму людей. Человек ничтожный будет задаваться среди личностей еще более ничтожных. Людское самомнение доходит иной раз до того, что многие люди, даже признавая превосходство других над собой в уме, знаниях и твердости характера, тем не менее стараются доказать, что люди эти склонны ошибаться в тех или иных случаях. Талантливые люди вообще обладают более страстной натурой и потому чаще увлекаются даже в мелочах. И вот тут-то, в этих ничтожных ошибках, их и стараются поймать личности, хотя и уступающие им по уму, но более хладнокровные в выводах.

Бывают ситуации, в которых человек, даже скромный по натуре, может заразиться самомнением более, чем того стоит. Это случается, когда окружающие почему-то отказываются признавать те его достоинства, которыми он действительно обладает. Возникает чувство оскорбленного самолюбия, заставляющего человека заняться самооценкой даже выше существующих достоинств. В таких случаях возвращение к природной скромности происходит сразу же после того, как истинные достоинства человека будут оценены по заслугам. Но чтобы это случилось, недостаточно только иметь те или иные достоинства, надо еще уметь выставлять их напоказ в таком виде, чтобы они, в свою очередь, не оскорбляли ничьего самолюбия. В противном случае, если ваши качества будут колоть людям глаза, вы возбудите к себе только зависть и ненависть. Последние же действуют тайно и рано или поздно найдут случай унизить вас в свою очередь. Все средства для этого будут употреблены, а если не хватает фактов, в дело пойдет и клевета. Ваши мелкие недостатки будут раздуты, вас будут преследовать и карать с такой беспощадностью, что вы сами будете не в состоянии понять, чем вы их заслужили. Напрасны будут все ваши жалобы на несправедливость ваших врагов и на то, что вас дурно понимают. По этой причине возникает и та бездна булавочных уколов, которые выносит всякий человек, заявивший себя стоящим чем-то выше своего окружения. Человек скромный и не старающийся первенствовать во что бы то ни стало и потому не оскорбляющий ничьего самолюбия, напротив, мирно живет в кругу своих знакомых, не гоняясь за славой. Скромность в этом случае составляет лучшее лекарство против всех бед, порождаемых излишними порывами страсти. Однако и в выражении скромности не должна быть перейдена известная грань. Излишняя скромность не только бесполезна, но и положительно вредна. Слишком робкий и уступчивый человек никогда не поднимется выше уровня обыденной посредственности. Господствующими во всех отношениях личностями всегда были те, кто умел смело и прямо, без излишней скромности, проводить в жизнь свои взгляды и настойчиво добивался достижения поставленных целей.

О ЧЕРТАХ ХАРАКТЕРА, НАРУШАЮЩИХ ДОЛГ УВАЖЕНИЯ К ДРУГИМ
Это очевидно само собой. Не столь очевидным является тот факт, что высокомерный человек в глубине своей души всегда подл: оп не ожидал бы от других, чтобы они считали себя ниже его, если бы не чувствовал, что, измени ему счастье, он не сочтет для себя оскорбительным раболепствовать перед другими и отказаться от всякого уважения с их стороны.

Высокомерие — это вид честолюбия, при котором мы ожидаем от других, чтобы они ставили себя ниже нас. Следовательно, это порок личности, противоречащий уважению, на которое каждый человек вправе законно претендовать. Высокомерие следует отличать от гордости как любви к чести, то есть заботы о том, чтобы ни в чем не уронить своего человеческого достоинства перед другими.

Фактически высокомерие требует от других уважения, в котором оно со своей стороны им отказывает. Высокомерие является обидным непониманием, когда человек пользуется такими средствами, которые неизбежно приводят к прямо противоположным результатам: высокомерному человеку каждый тем более отказывает в своем уважении, чем более явно тот к этому стремится.

Зависть — это склонность воспринимать с недовольством благополучие другого, не нанося тем не менее этому благополучию никакого фактического вреда. Когда же эта наклонность трансформируется в поступки, направленные на то, чтобы лишить другого человека его благополучия, то такую зависть называют черной. Побудительные мотивы зависти заложены в природе человека, и лишь их внешнее проявление превращает эту черту в отвратительный порок страсти, терзающей человека и стремящейся хоть даже и мысленно, к разрушению счастья других.

Неблагодарность к человеку, оказавшему вам помощь или услугу, когда она доходит до ненависти, нужно рассматривать как черную неблагодарность, в остальных же случаях — как отсутствие признательности.

Злословие и обычные сплетни, то есть не преследующая никаких определенных целей склонность распространять вредные для уважения к другим слухи, противны с точки зрения общечеловеческой морали. Умышленное распространение того, что умаляет честь другого, есть неуважение к человеку даже в том случае, если эти слухи и являются правдоподобными. Такое отношение к людям, если оно постоянно наблюдается, бросает тень недостойности на весь человеческий род и порождает презрение к господствующему в данном обществе образу мыслей, притупляет моральные чувства окружающих. Долг порядочности — вместо того, чтобы давать волю злорадству по поводу выставления напоказ ошибок и недостатков других, создавая тем самым себе славу человека хорошего или по крайней мере не менее хорошего, чем другие. — вместо этого следует набрасывать покров человеколюбия и снисходительности на ошибки, не только смягчая суждения о них. но и при случае даже замалчивая их. С этой точки зрения мания выведывать пороки и нравы других уже сама по себе является в определенной мере оскорбляющей достоинства человека.
Легкомысленная придирчивость и склонность выставлять других на посмешище, насмехательство с целью позабавиться за счет ошибок и недостатков других — это злоба, которая не имеет ничего общего с шуткой, дозволительной в среде друзей, когда смеются над вымышленными недостатками или. например, страстью к еде или пересыпанию.

Стремление же подвергать осмеянию действительные недостатки человека, чтобы лишить его заслуженного уважения, страсть к язвительным насмешкам — в этом есть что-то от дьявольского характера, и потому это качество личности нужно рассматривать как серьезное нарушение долга уважения к другим.

От высказанного нужно отличать случаи, когда насмешливой шуткой или остротой отвечают на оскорбительные, полные презрения нападки противника, также подвергая его осмеянию.

Злорадство, представляющее собой прямую противоположность участливости, также не чуждо человеческой природе. Если злорадство доходит до такой степени, что начинает способствовать несчастью и злу, оно проявляет себя как человеконенавистничество. По законам контраста в самой природе человека заложена способность сильнее чувствовать свое благополучие на

фоне несчастья или позора других. Злорадство порождает заносчивость людей, постоянно живущих в благополучии, и их самомнение как результат своего '"хорошего" поведения. Самое сладострастное злорадство представляет собой жажда мести. Она основана па иллюзии высшего морального права, как жажда справедливости, причинять другим ущерб безо всякой выгоды для себя.

Магнетизм личности
Жизненный успех во многом зависит от способности привлекать к себе других людей, убеждать их, оказывать на них влияние, руководить ими. Такие качества людей обычно называют "личным магнетизмом". Последний включает в себя многие способы воздействия — непосредственное внушение с помощью голоса, внешности, выражения глаз, мимики и манер поведения. Сюда входят не только произвольные внушения, но и те, которые исходят от нас непроизвольно и в которых проявляется наш собственный характер. В личной жизни большинство людей, к сожалению, ограничивается лишь тем, что восхищается ценными качествами таких людей, не делая попыток добиться для себя подобных же результатов.

Итак, познакомимся поближе с магнетической личностью. Первое впечатление при общении с ним — вы испытываете известное чувство успокоения. Магнетический человек не бывает нервным и возбужденным. Помимо спокойствия в нем можно обнаружить как бы запасную внутреннюю силу. Она открыто не проявляется ни в его манерах, ни во взгляде, ни в речах, ни в действиях. И все же она существует и как бы пронизывает все его существо.

Глаза этого человека устремлены не прямо в упор. Его острый взгляд, направленный в ваше переносье, никак не кажется вам вызывающим, в нем нет и тени наглости. Часто при разговоре с вами он вовсе и не смотрит на вас, а как бы выжидает, желая знать прежде ваш взгляд и после выказать свой.

Магнетический человек обычно слушает собеседника с большим вниманием. Он постоянно вежлив, и все же вы чувствуете, что под его наружным спокойствием скрывается неодолимая воля, вы ощущаете над собой его влияние и повинуетесь ему. Чувствуется, что он хорошо сознает, чего хочет,, и при этом сам не торопится, будучи уверен, что достигнет желаемого.

Как правило, лицо магнетического человека обладает скрытностью. Он старается сохранить при себе свои знания, что можно обнаружить из разговора с ним. Он нисколько не стремится научить вас чему-нибудь. Если же учит, то очень понемногу, что само по себе ничтожно. Даже если то, о чем он говорит, и не имеет серьезного и глубокого значения, собеседник относится с большим вниманием к его словам. Всем своим обращением он заставляет вас верить тому, что если он пожелает, то может вам многое сказать, благодаря чему постоянно возбуждает к себе интерес. Его взгляд слишком открыт, чтобы заподозрить, что он вас мистифицирует.

У вас появляется сильное желание больше находиться в его обществе, поскольку вы чувствуете, что между вами установилась какая-то связь. Вы начинаете привыкать к такому человеку и не можете освободиться от его влияния, даже если он не находится рядом.

Чтобы лучше уяснить себе свойства магнетической личности, целесообразно дать характеристику альтернативной личности. Человек, не обладающий личным магнетизмом, производит на вас общее неприятное впечатление и действует раздражающе. Если вы чем-то недовольны, то недовольство еще более усилится; если вы печальны, то печаль перейдет в уныние; если вам весело, то он отравит хорошее настроение. Его присутствие, как правило, тяжело, даже невыносимо. Он ищет сочувствия к себе, говорит только о себе, пеняет на судьбу, жалуется на погоду, вообще на все. Он болтлив, не умеет хранить своих тайн и всячески старается взвалить на других свои заботы, легко поддается впечатлениям и даже становится их рабом. У него нет уравновешенности и привлекательности. Самое лучшее для вас — немного польстить ему, тогда вы от него сможете избавиться. Это легко сделать вследствие его болезненного самолюбия. Его присутствие всегда угнетает, поэтому становится радостнее на душе, когда он уходит. Он доставляет людям много беспокойства и хлопот, поскольку никто не знает, как оградить себя от его влияния.

Отсутствие притягательной силы в таком человеке имеет место, поскольку в нем нет самостоятельности. Он способен лишь надоедать всем своими жалобами. Благодаря своей неуверенности и непрерывным жалобам он сам себе подготавливает неудачи из-за своего печального настроения.

Существует определенная система действий, направленных на формирование в себе магнетической силы. Одно из звеньев этой системы — скрытность.

Если вам сообщили какую-то новость и у вас появится желание рассказать о ней кому-либо из вашего окружения, постарайтесь не делать этого. Тем самым вы кладете начало созданию магнетизма при помощи подавления желания.
Чем лучше вы научитесь хранить свои тайны, чем больше можете проявлять свою скрытность, тем большую власть будете приобретать над своими страстями, тем значительнее создадите запас сбереженных сил, которые в других случаях могут оказаться вам очень полезными.

Не нужно думать, что выработанная привычка подавлять свои желания приведет к умственной лени, отвергающей всякие желания. Напротив, желания усилятся, удесятерятся: ведь запруженная река сильнее нажимает на свои берега. Когда вы сочтете нужным использовать свои внутренние силы, то увидите, что они сильно возросли. Силы эти необходимы для вас лично, поэтому берегите их, они вам пригодятся, когда вы захотите иметь успех в деле влияния на окружающих.

Общеизвестен факт, что люди более всего подчиняются власти того, кого они не понимают.
Трудно, порой даже невозможно проникнуть в тайники магнетического человека. Он полон таинственности, его немыслимо понять, да он и не допустит вас до этого. Заинтересовывая своей личностью окружающих, он постоянно подпитывает их интерес и уважение к себе, но держит их в полной неизвестности в отношении своей личности.

К примеру, кто-нибудь передает вам важную новость. Вы с вниманием слушаете своего собеседника и при этом сохраняете невозмутимое спокойствие, удерживаясь от всяких замечаний. Такое ваше поведение вызовет у собеседника удивление, ваше спокойствие поразит его, когда он обнаружит, что так взволновавшее его сообщение не производит на вас никакого впечатления. Конечно, покажите ему, что вас интересует эта новость, но все же не настолько, чтобы терять из-за нее свое спокойствие. При таком поведении он откроет в вас духовное равновесие, о котором и не думал. Его охватит любопытство. Благодаря этому вы начнете приобретать его уважение к себе, будете представляться ему загадочной личностью.

Нужно делать четкое различие между сдержанностью и необщительностью. Под сдержанностью обычно понимают способность или привычку господствовать над мыслями и благодаря этому сдерживать их.

Для воспитания личного магнетизма вы должны уметь заставлять другого человека высказываться, а самим хранить молчание. До тех пор, пока вы будете казаться ему загадочным, вы будете для него обаятельным.
Но едва вы сбросите свою таинственность, удовлетворив его любопытство, вы перестанете казаться ему интересным. Этот феномен подобен нейтрализации электрического тока. Притягательная сила при этом перестает действовать. Постоянно же сохраняя таинственность, не допуская напрасно удовлетворения чужого праздного любопытства, вы удерживаете и увеличиваете свою притягательную силу.

Еще одно правило воспитания личного магнетизма состоит в необходимости избегать лести в свой адрес. Магнетическая личность, как правило, немного говорит о себе. О ней больше говорят другие; они хвалят ее и удивляются ее поступками. Однако нужно помнить, что люди, допускающие такое отношение к себе, рискуют потерять ту силу, которая притягивает к себе окружающих.

Как только вы начнете на практике применять изложенные выше правила, то уже через короткое время заметите в себе громадную перемену. Чувство самоуважения у вас увеличится, появится сознание силы и чувство собственного достоинства. Однако для получения ощутимых результатов необходимо время. Вот. пример для анализа результатов своего поведения. Предположим, по каким-то причинам господин К. всегда интересует вас и вы желали бы завязать с ним тесную дружбу. В то же время очевидно, что он сторонится вас и ваше общество не доставляет ему удовольствия. Проанализируйте свое прежнее поведение по отношению к нему с целью выяснения причин такого поведения. Вы убедитесь, что он постоянно подзаряжался от вас энергией, вследствие чего вы неизменно уменьшали для него свою притягательную силу. Внешне это выражалось в том, что вы сознательно или неосознанно выражали ему свое одобрение, хотя он и не требовал от вас такого одобрения. С другой стороны, вы не получали от него никакого одобрения.

Чтобы изменить такое положение, постарайтесь не встречаться с К. несколько дней, забудьте о нем. Поберегите те силы, которые вы до сих пор бесцельно расходовали. Хотя у вас будет сильное желание поделиться с этим человеком новостями, информацией, вы должны хранить молчание.

Когда человек начинает развивать в себе личный магнетизм, то весь он существенно изменяется: в глазах появляется блеск, лицо делается прозрачнее, осанка — прямее; на лице исчезает выражение страха и беспокойства, волнения и печали. Человек перестает быть жертвой тайных сил природы, а становится силой, сознающей свое значение. Все, что раньше было сильно желаемым, обычно кажется теперь менее ценным и значимым, и это нисколько вас не огорчает.

Когда вы усвоите искусство сохранения силы личного магнетизма и будете способными оказывать определенное воздействие на окружающих, вам нетрудно будет общаться с людьми с самой различной психологией поведения.

Предположим, что вам предстоит иметь дело с человеком, общение с которым вам неприятно, и при этом хотите при неблагоприятных обстоятельствах (вы о чем-то его просите) произвести благоприятное впечатление. Человек этот отличается резкостью, грубыми манерами и упрямством, любит похвастать и очень вспыльчив. Он крайне нетактичен, но имеет определенное положение в обществе. Каждому тонко чувствующему и впечатлительному человеку очень тяжело и мучительно иметь дело с такими людьми, в особенности когда приходится просить об одолжении или услуге. Обычно они чувствуют своего рода удовольствие, сознавая свою возможность унизить и оскорбить обращающегося к ним.

Тем не менее вы сможете легко справиться с такими лицами. Приобретенные вами знания и способность сохранять духовные силы оградят вас от всех попыток соперника так или иначе расстроить вас. Благодаря этому вы будете являться для него скромным и воспитанным человеком. При этом он инстинктивно будет чувствовать вашу силу, которая выразится в вашем взгляде и поможет сдержать направленную на вас противоположную силу. При осознании в себе могучей силы вы будете спокойно и уверенно вести переговоры. Ни в коем случае нельзя показывать вида, что вам неловко и не по себе. Будьте спокойны и выказывайте неколебимую в себе уверенность.

Во время беседы нужно смотреть на переносье своего собеседника. Можно вообразить себе там маленькую мнимую точку и рассматривать ее. При этом представьте себе, что вы знаете темные стороны характера и поведения этого человека. Во все время беседы спокойным и твердым взглядом продолжайте рассматривать вышеназванную точку между глаз. Результат долго не заставит себя ждать: ваш собеседник смутится и глаза его начнут беспокойно бегать. Заставьте его все время смотреть на вас, пока говорите. Когда же начинает говорить он, то не смотрите на него. Во время его речи можно рассматривать его костюм, обувь, все. что угодно, только не смотрите в его глаза. С вниманием слушайте его речь. Когда же заговорите сами, снова устремите взгляд на переносицу. Конечно, это нужно проделывать естественно, чтобы не вызвать подозрения, что вы с ним что-то проделываете. Главное — быть спокойным. Соперник обязательно запомнит вас, поскольку вы оказали на него большее впечатление, нежели он желал.

В формировании магнетической личности важное значение должно придаваться проблеме приобретения непринужденности и самоуверенности. Благодаря этому вы будете приятным и желанным в любом обществе. Развивающее эти качества упражнение требует полного уединения в квартире или в поле. После пятиминутного медленного глубокого дыхания быстро встаньте и начинайте беседовать с воображаемой личностью. При этом можно пользоваться своим настенным зеркалом. Выбор темы беседы полностью зависит от вас, но вы должны тщательно обдумывать каждую фразу, прежде чем ее произнести. Говорить следует сильным, полным и уверенным голосом. Каждый слог нужно медленно и отчетливо выговаривать. Старайтесь, чтобы слова произносились свободной грудью. Ходите взад и вперед по комнате, жестикулируйте руками точно так. как будто вы беседуете с реальной личностью. Результаты этих упражнений получаются просто блестящие. Когда у вас будет тяжелое расположение духа и вы почувствуете, что уверенность в своих силах слабеет, то попробуйте проделать это упражнение хотя бы в течение получаса. Результат превзойдет все ваши ожидания.

При встрече важное значение имеет рукопожатие. Приветливо смотрите на переносицу своего знакомого и постарайтесь насколько можно больше охватить его руку. Сожмите ему ладонь и кисть, пальцев же не сжимайте. После быстрого сердечного пожатия тотчас отдерните свою руку, касаясь своими пальцами ладони и концов его пальцев. Такое рукопожатие будет естественным и теплым и безусловно окажет на вашего собеседника определенное действие.

Всегда нужно помнить, что вежливость привлекает. Ввиду этого следует быть внимательным и предупредительным в общении, стараясь оставить о себе приятное впечатление.

Избегайте, по мере возможности, привычки смеяться без надобности и постоянно улыбаться. Вечная улыбка ясно указывает на недостатки характера и очень вредит репутации. Пусть ваше лицо имеет естественное спокойное выражение, как будто вы присутствуете на зрелищном мероприятии, имеющем для вас некоторый интерес.
Магнетическим взглядом, направленным на переносицу собеседника, нежелательно пользоваться легкомысленно и при всяком случае. К нему целесообразно прибегать только в исключительных случаях, когда требуется оказать особенно сильное впечатление. Надо помнить, что при неудачном использовании магнетический взгляд способен вызывать удручающее действие. Пользуясь им. обязательно соединяйте его с полнейшей непринужденностью. Поступая таким образом, вы заставите окружающих считать вас симпатичным и располагающим к себе человеком.

Развитию магнетического взгляда очень способствует упражнение с зеркалом. Сядьте перед зеркалом на расстоянии 40 см. На своей переносице сделайте какой-либо значок, на котором должно сосредоточиваться ваше внимание. Стараясь быть неподвижным и не моргая, пристально смотрите на значок в течение 15 минут. При желании мигнуть приподнимите веки немного вверх: это успокаивает нервы и снимает излишнюю напряженность. Лучшее время для занятий — утро, когда человек еще вполне свеж.

Вначале вам покажется трудным и даже невозможным просидеть неподвижно даже 5 минут, но это постепенно преодолевается. Помните, что для полного развития магнетического взгляда необходимо научиться сидеть неподвижно не менее 15 минут.

Уже через 3-4 дня вы обнаружите, что ваш взгляд получил определенную силу и твердость. В то же время вы заметите слабость и неуверенность взгляда окружающих вас лиц: все они, даже те, кто вызывающе смотрят на вас, глядят вам то в один, то в другой глаз и бессознательно отводят свой взгляд, как только вы воспользуетесь центральным магнетическим взглядом.

Глаза являются зеркалом души, и некоторые люди могут по ним узнавать мысли других. Поэтому следует не пощадить труда, чтобы выработать в себе властный взгляд. Очки не препятствуют формированию магнетического взгляда, даже наоборот, иногда его сила возрастает при ношении очков.
ТРИ СПОСОБА РАЗВИТИЯ МАГНЕТИЧЕСКОГО ВЛИЯНИЯ
Существует несколько способов развития в себе способности оказывать на окружающих магнетическое влияние. Во всех случаях предварительно необходимо добиться полного успокоения своего состояния, находясь в течение 10 минут в полном бездействии в изолированном от всех звуков помещении.

Сядьте к столу и четко напишите на листе чистой бумаги короткую фразу, выражающую ваше сильное желание. Например: "Я хочу, чтобы К. поступил таким-то образом", или "Я желаю, чтобы прекратились мои недоразумения с К." Теперь устремите взгляд на бумагу, сосредоточив свои мысли на предмете желания и делая медленные и глубокие вдохи и выдохи. Такой способ действия называют психической фотографией. Он пробуждает сильные духовные токи.

Если сначала вы будете выражать простые и разумные требования, например пожелание здоровья, энергии, укрепление памяти, исправление характера, то результаты не заставят себя ждать. С течением времени, по мере своего развития, вы можете предъявлять и более сложные объективные

требования. Запомните: до тех пор, пока ваши искренние и разумные желания и требования не будут заключать в себе вреда для других, вы будете свидетелем их осуществления.

Способ солнечного сплетения. Солнечное сплетение представляет собой мощный нервный центр, являющийся как бы вторым, брюшным, мозгом. Он оказывает влияние не только на физиологические функции организма, например, дыхание и кровообращение, но и на духовные отправления. Согласно мнению авторитетных ученых, это настоящий магнетический центр—нерв-магнит, обладающий способностью оказывать влияние на других людей и в то же время доступный постороннему влиянию.

Чтобы извлечь пользу из его ценных качеств, нужно удалить с себя всю одежду, препятствующую свободе движений, лечь на спину на кровати и добиться полного успокоения в течение 10 минут. Теперь сделайте глубокий вдох и в то же время вберите в себя живот. После этого задержите дыхание, втяните в себя грудь и пропустите воздух в живот, который от этого расширится. Затем вы должны опустить брюшную полость и удержать дыхание, от чего расширится грудь, наполнившись воздухом. При каждом новом вдохе следует попеременно расширять и сжимать брюшную и грудную полости, как описано выше. После каждых пяти вдохов делайте передышку в 3 0 секунд и снова приступайте к упражнению. Повторите этот цикл трижды.

Каждый, кто с вниманием проделывает это упражнение, скоро замечает, что оно оказывает осязаемое действие на солнечное сплетение, возбуждая его и прилегающие к нему органы при помощи внутреннего массажа. При проделывании упражнения необходимо постоянно держать в голове задуманное желание. Возбуждение солнечного сплетения влечет за собой вибрацию мыслей, которые оказывают влияние на наиболее восприимчивые органы других людей. Это действо оказывает очень благотворное влияние и на самого человека: дает ему чувство силы и спокойствия, устраняет уныние, тоску и подавленность.

Мускульный способ. В основе этого способа лежит представление о том, что все разновидности силы—проявление разума, действие знания, силы притяжения, электромагнетизм, мускульная работа—различаются лишь формой своего проявления, имея еди-1гую сущность. По этой причине физическая энергия способна трансформироваться в духовную, энергия мускулов — в психическую силу.

Итак, придайте своему телу по возможности прямое положение (лучше положение лежа) и создайте во всех своих мускулах, насколько это возможно, напряженное состояние. Одновременно направьте все свои помыслы на исполнение задуманного желания. Благодаря тому, что вы страстно желаете исполнения своей задумки и при этом ясно сознаете, как ваша физическая сила преобразуется в духовную, напряженность мускулов, за счет их воздействия через нейроны на соответствующие участки головного мозга, трансформируется в психическую силу и благодаря вашему мысленному желанию произведет известное действие на соответствующее лицо или на то или иное обстоятельство.

В практической жизни данный способ давно уже пользуется успехом. Однако бесспорным является и тот факт, что многие люди пренебрегают им только потому, что крайняя простота способа, психически воздействуя на личность, заставляет последнюю отказывать ему в доверии.

Сила мысли
Всякая мысль, которая появляется в нашем мозгу, представляет собой силу большего или меньшего напряжения, изменяющуюся во времени по величине и скорости. Когда мы думаем, то посылаем в окружающее пространство тончайший ток, который влияет на умы других людей. На всех нас воздействуют мысли других людей, причем гораздо сильнее, чем мы предполагаем. Если мы не поймем, что это действительно так, то всегда будем находиться в кругу непонятной нам силы, природу которой мы не можем объяснить. Напротив, поняв природу этой удивительной силы и законы, управляющие ею, мы в состоянии подчинить ее себе и сделать своим союзником и помощником.

Всякая мысль, возникающая в нашем мозгу, будь она слабой или сильной, больной или здоровой, посылает соответствующие колебания, которые в большей или меньшей мере влияют на всех тех, с кем нам приходится общаться и вступать в контакт. С другой стороны, паши мысли, воздействуя на других, влияют и на нас самих. Мы все — продукты нашего собственного духовного творчества. Все прекрасно знают, что каждый человек может представить себя в "розовом свете" или, наоборот, ввергнуть в глубокую депрессию в зависимости от характера тех мыслей, которые преобладают в его голове. Однако не все знают, что целенаправленная на один и тот же предмет мысль проглядывает не только в характере, но даже и во внешности человека. Если кому-то приходится изменять область своей деятельности, то его характер изменяется точно так же, как и внешность. Новые занятия привносят новый образ мыслей, а последние реализуют себя в действиях.

Человек, энергично думающий, проявит такую же энергию и на практике. Тот, кто мужествен в собственных мыслях, проявит мужество и в конкретных жизненных ситуациях. Человек, думающий по принципу "я могу" и "я хочу", на деле сумеет воплотить в жизнь свое желание, между тем как тот, кто думает о себе '"я не могу", едва ли предпримет что-либо. Причина подобного различия — только в повседневном образе мыслей. А за мыслью чаше всего следует и само действие, потому что действие является естественным результатом настойчивого мышления. Раз вы думаете настойчиво, то и исполнение не замедлит наступить. Человеческие мысли обладают двумя замечательными свойствами. Во-первых, мысли притягивают к себе подобные же мысли. То есть хорошие мысли притягивают к себе другие хорошие мысли, дурные же мысли — другие дурные. Бодрые мысли притягивают себе подобные, унылые и робкие — аналогичные по качеству.

Во-вторых, ваша мысль привлекает к себе соответствующие мысли других людей и тем самым увеличивает ваш собственный запас мыслей данного рода. Если, к примеру, у вас появилась боязливая мысль из окружающего вас пространства и вы настойчиво будете думать об этом, то появится большой поток мыслей подобного качества. Но скажите себе "я не боюсь", и каждая новая смелая мысль в окружающем вас пространстве устремится к вам и станет помогать.

Страх и ненависть — родственники всех дурных мыслей. Вырвите их вместе , с мыслями печали, сомнения, самоунижения, ревности, злобы, клеветы, и скоро вы почувствуете, что именно эти вредные мысли мешали вашему жизненному успеху.

Имея в уме прогрессивные мысли, вы сможете притягивать к себе мысли и убеждения такого же рода из окружающей вас среды. Это свойство — одно из величайших в природе: оно позволяет получать помощь из самых неожиданных источников. Знание законов мыслительных процессов будет способствовать тому, что вы сможете решительно оказывать духовное сопротивление нежелательным мыслительным волнам, исходящим от других людей.

Закон духовного господства (превосходства) выражается в вашей глубокой убежденности в способности исполнить свое желание и достичь поставленной цели благодаря использованию силы мысли и силы воли, а также в умении заставить других людей принять вашу точку зрения и подчиниться вашему влиянию.
Владение законом духовного господства станет вашим могучим союзником, ибо ваши "я могу" и "я хочу" преодолеют все недостатки вашего собственного характера. Вы приобретете новые качества точно так же, как ранее развивали и закрепляли те, которыми владеете сегодня. Притягательное свойство мысли, возникшее как следствие вашего настойчивого мыслительного процесса, будет действовать независимо от вас самого и образует как раз то, что называют "личным магнетизмом".

Наш разум обладает двумя функциями деятельности — активной и пассивной. Активная функция выражается в сознательном и волевом мышлении, а также проявляется в том, что мы называем силой воли. Именно эта функция разума чаще всего реализуется в деловой жизни деятельными, энергичными и бодрыми людьми. Пассивная же функция разума проявляется в инстинктивном, автоматическом, безотчетном мышлении, где нет места проявлению силы воли. Она является полной противоположностью активной функции.

Пассивная функция важна для человека тем, что исполняет большую часть его умственного труда, причем самую трудоемкую часть. Она работает безропотно и. кажется, никогда не устает. Активная же функция, наоборот, работает только по волевому принуждению, и при ее функционировании тратится больше нервных усилий, чем в пассивной фазе. Активная функция выполняет деятельную работу ума, поэтому после затраченных больших усилий требуется отдых.

Многие люди практически всю мыслительную работу проводят с помощью пассивной функции. Они считают для себя слишком трудным мыслить самостоятельно и предпочитают "готовые" мысли других людей своим собственным. Такие люди зачастую крайне доверчивы: они примут на веру практически любое утверждение, лишь бы оно было выражено в настойчивой и утвердительной форме. Эти люди очень восприимчивы к внушению, с большим трудом могут сказать себе "нет" и склонны ответить "да", если только это удобно для них и требует меньшего обдумывания.

Другие же люди не вполне склонны к внушению, а кое-кого можно назвать совершенно к нему невосприимчивым, разве что только в исключительных случаях, когда они утомлены и дают отдых активной функции своего головного мозга.

Вообразим для сравнения активную и пассивную функции нашего ума в виде Двух братьев-близнецов. С виду они поразительно похожи друг на друга, но обладают разными качествами. К примеру, ведя общее коммерческое дело, пассивный брат способен заниматься приемкой товара, выполнением заказов, упаковкой и тому подобными неответственными делами.

Активный же брат занят продажей товаров, общим ведением дела, финансовыми операциями, то есть является руководителем предприятия, его живой душой.

Пассивный брат — это добродушный, покладистый, легко уступающий человек. Он работает автоматически, как машина. В его представлениях о жизни есть что-то застывшее. Хотя он суеверен и слепо предан своему брату, все-таки очень доверчив и склонен верить почти всему, что ему говорят, лишь бы новое утверждение не было прямо противоположно его предвзятым мнениям. Чтобы ввести в его голову новую идею, необходимо ее постепенно и долго вталкивать. Он привык полагаться на мнения других людей и готов оказать вам любую услугу, дать почти все, что вы просите, лишь бы ваше требование было выражено в твердой и уверенной форме. Он боится оскорбить ваши чувства и будет обещать все, что угодно, только бы отвязаться от вас и избежать отказа. Вы сможете продать ему почти все, если только его брат не следит за ним. Всего, чего вы желаете, с пассивным братом можно достичь простым способом — облечь свое предложение в смелую и уверенную форму, как будто соглашение уже достигнуто в действительности.

Активный брат — человек совершенно другого типа. Он подозрителен, осторожен, бодр, для него не существует пустяков. Он считает необходимым тайно, но зорко следить за своим братом, чтобы интересы фирмы не пострадали. Пассивного брата всегда можно поймать на удочку, ибо он постоянно нуждается в няньке. Если его активный брат замешкается или перестанет следить, то наверняка с пассивным случится какая-нибудь неприятность. Вот почему активный брат не особенно склонен, чтобы кто-то знакомился с его пассивным родственником, разве только он знает этого человека или думает, что тот не станет воздействовать на пассивного брата.

Активный брат зорко наблюдает за всеми, с кем контактирует, осведомляется об их делах, старается угадать, что у них на уме, прежде чем согласится на встречу в своей фирме. Если же он думает, что вы имеете какие-то нехорошие виды на его слабого брата, то всеми силами постарается предотвратить эту встречу.

Когда он привыкнет к вашему присутствию, подозрение его уменьшится. Со временем он даже может почувствовать к вам определенное доверие. Если хотя бы раз вам удастся рассеять его подозрения и поговорить с другим братом наедине, это для вас будет значительным успехом, потому что сговорчивый брат, познакомившись с вами, сам уже захочет встречаться без свидетелей. Он чувствует свое одиночество и в душе возмущается насильственной опекой своего активного брата.

Ум каждого человека является как бы товарищеским союзом двух функций, представляющих два разных характера, как в примере с братьями. Пассивный участник почти всегда и везде обладает сходными свойствами, а вот среди активных участников может быть множество различных вариантов. Некоторые из них являются настоящими образцами осторожности, бдительности и рассудительности, тогда как другие владеют этими качествами в меньшей мере, а иногда так слабо, что их трудно отличить от пассивных компаньонов.

Одних активных можно поймать врасплох, других уговорить, используя лесть, кто-то поддается из-за усталости. Бывает, что активные так заинтересовываются чем-то, что не замечают, как посетители знакомятся незаметно с их пассивными родственниками, и позволяют тем заниматься делом по собственному усмотрению.

У каждого есть свои особенности, свои слабости. И так как ни один человек не может быть сильнее абсолютно всех своих слабостей, вам следует найти самое слабое звено активного брата и повести атаку прямо на него. Никогда не принимайте за окончательный ответ слово "нет". Придерживайтесь этого правила точно так же, как если бы вы ухаживали за любимой девушкой. Ведь в этом случае даже дюжина "нет" в расчет не принимается.

Внушения приобретают силу только путем повторения. Человек может отвергнуть какое-нибудь предложение, если оно сделано только один раз, но слушая одно и то же два, три, пять раз, он, наконец, сам проникается данной идеей. В этом нет никакого чуда. Внушение может не произвести заметного действия в тот момент, когда оно делается. Но способно, подобно семени, брошенному в землю, со временем произрасти.

Поговорив как следует с активным братом и заинтересовав его, вы подготовили и пассивного брата к тому, чтобы он, побуждаемый любопытством, которого у него хоть отбавляй, постарался подойти поближе и послушать ваш разговор. Он будет долго обдумывать то, что услышал от вас, и когда вы вновь придете, уже сам заведет с вами разговор вопреки завещаниям своего брата. Запомните это сравнение, изображающее деятельность двух функций мозга как взаимодействие двух братьев-близнецов — активного и пассивного. Это поможет вам научиться с большой пользой для себя умению внушать, а также предохранит вас от излишней самовнушаемости.

Желая повлиять на человека, с которым вам предстоит вступить в непосредственный деловой контакт, вы не должны зависеть исключительно от необходимости внушением сломить активную часть его разума. У вас будет еще один могучий союзник — мыслительные волны, сознательно вами излучаемые и обладающие большой притягательной силой.

Если бы мысли имели цвет, то мы увидели бы, что наши трусливые или нехорошие мысли повисли над самой землей в виде тяжелых облаков. Свои же ясные, счастливые и уверенные мысли (типа "я могу", "я хочу") мы бы увидели как светлые перистые облака.

Наша мыслительная деятельность всегда производит известное действие как на нас самих, так и на окружающих, причем бывает нелегко освободиться от этих проявлений нашего духа. Если мы распространяем дурные мысли, то сами становимся предметом для их воздействия. И наша единственная надежда нейтрализовать их вредные последствия — изменить образ мыслей. Иначе мы будем страдать не только от тяжелых мыслей, созданных своим собственным умом, но и от подобных же мыслей других людей. И чем дольше мы будем мыслить в таком духе, тем хуже будет наше собственное состояние.

С другой стороны, наши собственные светлые, веселые и счастливые мысли притянут к себе подобные им самим. И мы будем чувствовать себя еще лучше от их совместного воздействия. Это абсолютная истина, в которой каждый может убедиться на собственном опыте.

Посылая хорошие мысли, в ответ получите точно такие же, с приличным приростом. Вы всегда будете чувствовать себя хорошо в обществе доброжелательно относящихся к вам людей и благодаря этому только выиграете. Достаточно хотя бы один месяц мыслить подобным образом, и вы увидите не только огромную перемену в самом себе, но и почувствуете изменение в отношении к себе со стороны окружающих.

Если вы питаете к человеку ненависть и посылаете ему мысли, полные ненависти, вы получите ненависть обратно и вокруг вас сформируется ненавидящий мир. Таким образом в мире мыслей вы с хорошим процентом получаете обратно то, что даете другим.
Существует два типа мысли, которые способны нанести самый большой вред и от которых нужно избавляться в первую очередь, —это ненависть и страх. Печаль представляет собой разновидность страха, а зависть, недоброжелательность и злоба — многочисленные проявления ненависти.

Что же необходимо для достижения жизненного успеха с помощью притягательной силы мысли? Во-первых, нужно иметь непреодолимое желание (а не пустую прихоть); Во-вторых, — полную уверенность в своих способностях реализовать это желание; в-третьих, твердое решение достичь своей цели, а не только намерение "я попытаюсь".

Сила взгляда
Одним из могущественных средств воздействия на людей является сила взгляда. Взгляд не только облегчает вашим внушениям проникновение в мозг собеседника, он привлекает, очаровывает и ослепляет активного брата, предоставляя вам случай поговорить с его покладистым родственником.

Взгляд человека, усвоившего закон духовного господства. — сильнейшее оружие. Он передает сильные мыслительные колебания, происходящие от вас. прямо в мозг собеседника. К тому же делает это кратчайшим путем. Правильное использование взгляда при беседах с деловыми людьми позволит вам оказывать на них влияние, очень близкое к гипнотическому внушению.

Важнейшее требование — перед началом любой беседы вы должны смотреть на собеседника твердым и упорным "магнетическим" взглядом. Естественно, вы не должны сидеть, уставившись на другого человека, но ваш взгляд должен быть твердым, показывая вашему собеседнику волю и сосредоточенность.

В продолжение разговора вы будете произвольно менять направление своего взгляда, но как только вы собираетесь сделать предложение партнеру, подтвердить его слова или что-то потребовать, вы вновь должны направить на него твердый, решительный "магнетический" взгляд, смотря ему прямо в глаза. Это в высшей степени важно.

Говоря о деле, сохраняйте серьезное выражение лица, поддерживайте внимание в собеседнике. Когда вам нужпо высказать свои требования, делайте это в ясной, определенной, серьезной форме, не сводя с него взгляда, выражая глазами желание, чтобы он поступил именно так. как вы просите. Всеми средствами не давайте ему в эти минуты отвернуться от вас. Удерживайте его внимание. Если вам удастся захватить все внимание активного брата, то ему будет уж слишком затруднительно следить за своим пассивным братом, и тогда тот будет слушать, что вы говорите.

Если же собеседник будет избегать вашего взгляда, вы вновь сумеете привлечь его внимание, смотря несколько в сторону, но наблюдая за ним уголками глаз. Увидев, что вы смотрите в другую сторону, он захочет бросить на вас взгляд. Вы должны подкараулить этот вороватый взгляд и в этот же момент направьте быстрый, острый и решительный взгляд на него, выдерживая его взор силой воли. Это как раз и будет наилучшим моментом нанести ему верный удар. Вы захватываете его в невыгодном положении, и появляется удобный психологический момент для решительного наступления.

Если же вам не удастся заставить собеседника посмотреть на вас описанным способом, желательно иметь под рукой что-нибудь, что имеет отношение к вашему делу (рисунок, документ). Вы заметите, что, посмотрев на этот предмет, он невольно вскинет на вас глаза. Это как раз тот момент, чтобы направить па собеседника твердый "магнетический" взор с решительным В1гушением. Если вы сумеете захватить его внимание и будете смотреть во время беседы прямо в глаза, то, безусловно, повлияете на его решение. Правда, успех будет гарантирован в том случае, если ваш деловой партнер не знаком с законом духовного господства. Но вам не нужно беспокоиться на этот счет, поскольку таких людей крайне мало.

Может случиться так, что ваш собеседник, почувствовав на себе ваше влияние, ради самозашиты захочет прекратить разговор. Вы не должны позволить ему сделать это, доведя дело до конца. Не оставляйте собеседника до тех пор, пока не добьетесь того, за чем пришли. Нужно знать, что человеку весьма затруднительно рассуждать и ясно обдумывать что-либо, если он находится под влиянием "магнетического взгляда".
Поэтому и вам следует беречься такого влияния со стороны других. Если кто-то пытается заинтересовать вас своим предложением, не позволяйте ему непрерывно, в течение всего разговора, привлекать ваш взгляд.

Вы можете, не показывая вида, что избегаете его взгляда, смотреть в сторону, хотя и преднамеренно, но самым непринужденным образом.

Это даст вам время немножко поразмыслить и сохранить душевное равновесие. Когда же вы получите предложение, посмотрите в сторону, как будто тщательно обдумываете каждое слово собеседника. Но если ему все-таки удастся сделать вам внезапное внушение, поймав ваш взгляд, то не отвечайте ему, пока не отведете своих глаз на минуту в сторону и не восстановите свое душевное равновесие.

Если вы решили ответить "нет", то говорите это прямо, смотря ему в глаза решительно и твердо. Естественно, недопустима и малейшая грубость при отказе. Помните: в случае сомнений всегда говорите "нет".

Человек, который ведет разговор, — если только он понимает толк в делах, — всегда является активной стороной, тогда как слушатель — всегда более или менее пассивной. Чем внимательнее он слушает, тем пассивнее делается. Активное всегда сильнее пассивного, поэтому следует стараться избегать восприятия положительных внушений, когда сам находишься в пассивном состоянии.

То, что мы называем "магнетическим" взглядом, есть не что иное, как выражение сильного мысленного требования при помощи глаз, которые приспособлены для такого твердого, упорного и положительного взгляда.

ПЯТЬ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ РАЗВИТИЯ "МАГНЕТИЧЕСКОГО" ВЗГЛЯДА
Упражнение 1. Нарисуйте на листе белой бумаги круг диаметром 3 см и закрасьте его черной тушью. Прикрепите лист на стене на уровне глаз и сядьте на стул напротив на расстоянии одного метра. Смотрите на кружок, не мигая, в течение одной минуты. Затем дайте глазам отдохнуть и повторите упражнение в таком ритме до пяти раз.

Сместите лист вправо на один метр. Направьте взгляд на стену прямо против себя, затем, не поворачивая головы, смотрите на черный кружок в течение одной минуты. Повторите это упражнение, с отдыхом, пять раз. Проделайте аналогичные упражнения, когда лист смещен на один метр влево от первоначального положения.

Делайте эти упражнения три дня. В последующие три дня время непрерывного разглядывания кружка увеличьте до двух минут. Спустя еще три дня увеличьте время упражнение до трех минут. Продолжайте тренировки, увеличивая время на одну минуту каждые три дня. Не рекомендуется переступать порог времени разглядывания рисунка в одном положении более 15 минут.

Это упражнение очень важно. Вы будете в состоянии решительно и твердо смотреть па всякого человека, с кем бы пи заговорили. Глаза примут сильное, убедительное выражение и позволят вам бросать взгляд, который мало кто сможет выдержать. Хотя эти упражнения скучноваты, но вы будете вознаграждены за потраченное время. Оно необходимо также тем, кто хочет овладеть секретами гипноза.

Упражнение 2. Станьте перед зеркалом и пристально смотрите на отражение своих глаз. Время, как и в первом упражнении, увеличивайте постепенно. Это упражнение приучит вас без особых затруднений выдерживать взгляд других людей, а также даст вам умение придавать своим глазам любое выражение, какое вы захотите. Вы сможете зафиксировать характерные выражения своего взгляда и запомнить их, чтобы потом использовать. Это упражнение нужно выполнять систематически, причем лучшие результаты достигаются при последовательном повторении первого и второго упражнения.

Упражнение 3. Станьте на расстоянии одного метра от стены, где висит листок с черным кружком. Сосредоточьте взгляд на кружке и начинайте вращать головой влево-вправо. Так как это упражнение заставляет вращать глазами, удерживая пристальный взгляд в одной точке, то оно очень полезно для развития глазного нерва и глазной мускулатуры. Но вначале его надо применять с осторожностью, поскольку с непривычки может закружиться голова. 
Упражнение 4. Это упражнение также рассчитано на укрепление нервов и мускулатуры глаз. Станьте спиной к одной стене и, смотря на противоположную стену, начинайте быстро перебегать глазами с одной точки на другую: направо, налево, вверх, вниз, зигзагами, кругами и т. д. Как только глаза станут уставать, немедленно прекращайте упражнение, а прежде чем окончить его. лучше всего остановить взгляд на одной точке, чтобы глаза успокоились.

Упражнение 5. Усвоив твердый взгляд, вам нужно развить и уверенность во взгляде. Для этого уговорите кого-нибудь из своих друзей, чтобы он позволил испробовать на себе силу вашего взгляда. Усадите его напротив себя и смотрите в его глаза спокойно, пристально и твердо. Вы заметите, что довольно быстро утомите своего партнера, а когда он скажет "хватит", то будет находиться уже в почти гипнотическом состоянии.

Не следует посвящать в свои занятия ни близких, ни знакомых. Это способно только возбудить подозрение против вас, а то и препятствия занятиям. Сохраняйте свой секрет, чтобы ваша сила проявилась впоследствии не на словах, а наделе.

Не нужно торопиться в освоении этих упражнений. Следуя законам природы, развивайте свои способности постепенно. Старайтесь не мигать и не щуриться. Совершенно незачем неестественно расширять веки. Если в ходе тренировок ваши глаза будут сильно утомляться, сполосните их холодной водой и тотчас почувствуете облегчение. Уже через несколько дней после начала тренировок вы заметите, что глаза перестали уставать.

Сила воли
Сила воли представляет собой способность человека к осуществлению таких видов деятельности, которые необходимы для достижения определенных целей, причем, как правило, эти виды деятельности связаны с преодолением известных препятствий и потому не доставляют человеку приятных ощущений.

Совершенно очевидно, что сознательное надлежащее завершение какого-либо трудного дела, в чем бы оно ни заключалось, содействует развитию силы воли. В истине этого тезиса легко убедиться даже на каком-либо пустячном деле. Попробуйте, например, одновременно нарисовать на бумаге одной рукой круг, а другой — квадрат. Как только вам удастся добиться этого, вы непременно поймете, что достигли успеха благодаря силе воли. Теперь приступите к чему-либо более полезному, например, к разрешению запутанного семейного вопроса. При этом примите твердое решение выяснить и завершить его. Примените для этой цели всю сознательно скопленную вами силу и ни в коем случае не отказывайтесь от своего намерения. Помните, что каждая одержанная вами духовная победа увеличивает ваши силы. Важное значение в достижении цели имеет умение вовремя отбросить сомнения. Даже мимолетное намерение отказаться от сомнений тождественно приобретению веры. Наиболее сильная воля развита не у того человека, который принимается за работу, стиснув зубы, наморщив лоб и придав своему выражению угрожающий вид. Такой человек берется за дело порывисто и с жаром. Свою задачу он, возможно, и доведет до конца, но при этом растратит слишком много энергии, и ему невозможно будет состязаться со спокойным, рассудительным и уверенным в себе человеком.

Последний обдуманно выполняет работу, спокойно относится к неудачам и вновь терпеливо принимается за начатое, потому что знает свою силу и уверен в победе. Работа для него не есть борьба, как для других. Он просто считает ее проявлением духовной деятельности, конечный результат которой — полный успех.

Сила воли — одна из могущественных сил человеческой природы и в то же время нам наименее известная. На бессознательном уровне она в определенных рамках реализуется всеми людьми. Некоторые осознают ее действие, не понимая четко законов ее формирования и развития. Тем не менее, если приложить известные старания, то можно развить силу воли.

Люди, не имеющие собственной воли, удобны и легко приспосабливаются к окружению. Они позволяют эксплуатировать себя, использовать даже с недобрыми целями, но вот уважают и ценят их редко.

Каждый человек в чем-то уникален, но редкие люди заинтересованы в том. чтобы осознать свою уникальность и жить в соответствии с этим осознанием. Часто человек сознает, чего он не хочет, чему стремится воспрепятствовать, чего опасается. Но только тот, кто знает, чего он хочет сам. превращается в личность.

Большинство людей проявляет интерес к судьбам других, по не верит в то. что может формировать свою собственную судьбу. Хороший человек часто неохотно вступает в борьбу, ему кажется, что все должно быть само по себе хорошим. Но само по себе вообще ничего не происходит. Кто хочет действовать и оказывать влияние на других, тот обязан обладать твердой и постоянной волей. Фридрих Шиллер очень метко заметил по этому поводу, что "маленьким и большим человека делает его воля".

Решающим фактором является не то. что мы есть при рождении, а то. что мы делаем из своей жизни. Каждому из нас наверняка приходилось наблюдать, что слабовольные люди даже при наилучших условиях ничего не достигали в жизни. "Только не напрягаться" — таков их девиз, и они позволяют управлять собой и плывут по течению. "Я хочу найти свою собственную цель, такую цель, ради которой стоило бы отдавать все свои силы", — такова должна быть установка каждой уважающей себя личности.

Цели редко могут поступать извне. Родители, учителя, друзья, руководители по службе могут давать нам советы, но любить мы можем только цели, выбранные самостоятельно. Для этого, разумеется, нужно некоторое самосознание. Только тот. кто нашел свою собственную цель и работает над ее осуществлением, выделяется из обшей массы. Правильные цели должны удовлетворять двум требованиям: 1) представлять собой определенное достижение для общества, 2) способствовать развитию личности.

То, что мы живем. — это поначалу единственное, в чем мы уверены. Из этой уверенности рождается сознание "Я есть". Из осознания своего существования формируется при взгляде на окружающий мир "Я хочу". Из ощущения власти воли рождается "Я могу". А поскольку мы стремимся не просто жить, а жить все более осознанно, свободно, содержательно, полнокровно, разносторонне, из "Я могу" вырастает в конце концов "Я свершил".

Если же человек говорит "Я не могу", по существу это означает "Я не хочу", так как тот, кто действительно хочет, тот и может: динамическая активизация воли эквивалентна раскрытию способностей. Кто хочет чего-либо достичь в жизни, должен знать или сознавать корни силы воли.

ПЯТЬ КОРНЕЙ СИЛЫ ВОЛИ
Первый корень силы воли — желание. Желания всегда указывают нам путь, они творцы нашего будущего. Но желания могут быть ценные, никчемные, связанные с профессиональной деятельностью, финансовые, желания любви, счастья, исполнения чего-либо.

Наши желания— самое личное, индивидуальное, что есть у человека. Распознавая свои желания, мы можем понять и узнать самого себя. Они отражают богатство нашего внутреннего мира. Не существует счастья без предваряющего его желания. В желании заложена власть. Как в зерне, которое стремится сформироваться в растение, в нем живет магическая сила исполнения. Так как же может человек достичь в жизни чего-то особенного, не желая этого?

В душе человека, с одной стороны, кроются опасения, а с другой — желания. Нужно выяснить и попять, что больше принимает во внимание, к чему больше прислушивается человек — к своим опасениям или своим желаниям. Наш организм изо дня в день, двадцать четыре часа в сутки производит энергию. Чем больше у человека желаний и интересов, тем больше он расщепляет свою энергию. А чем больше истощается энергия, тем меньше человек достигает в жизни, тем раньше сгорает.

Сила воли, напротив, обусловливает концентрацию желаний. Чем меньше желаний, тем сильнее возможность проведения их в жизнь, тем гарантированное их исполнение, тем больше энергия, направленная на их осуществление. Великие желания действуют как определяющие судьбу.

Второй корень силы воли —смелость. Не обладая смелостью, мы не смогли бы принять ни одного важного решения. Как только отшлифовались самые ценные и самые важные желания, человек готов к принятию решения. Поскольку, однако, никогда не удается реализовать все наши желания, необходимо уяснить, от каких желаний 1гужно отказаться. И если мы не научимся добровольно отказываться от части желаний, то рано или поздно нас принудит к этому судьба посредством неудач. Кроме того, по опыту мы знаем, что при осуществлении одного большого желания сотни мелких автоматически выполняются как сопутствующие или же отпадают как лишние. В свете этого отказ от выполнения более мелких желаний можно рассматривать как инвестиции в осуществлении желаний более значимых и ценных. Точно так же, как собирающая линза способна концентрировать лучи солнца, так и наши большие желания способны сосредоточивать в себе нашу энергию. Рассуждения по этому вопросу удачно завершит известная пословица: "Собака, которая гонится за несколькими зайцами, не поймает ни одного".

Третий корень силы воли — вера, вера в то, что мы можем добиться своих целей. Путем внутренней переработки наши желания трансформируются в цели. Как желудок не может функционировать без пищи, так и наше подсознание не способно работать на нас, не имея целей. Но нам необходимы не какие-нибудь цели, а только наши собственные, отвечающие нашей индивидуальности. Человек обычно верит только в то, что соответствует его насущным желаниям. Эта вера способна свернуть горы, она пробуждает силы, необходимые для всех свершений.

Четвертый корень силы воли — жизненная сила, необходимая для здоровья и крепкой нервной системы.

Даже у самого физически слабого человека достаточно сил для того, чтобы достичь самых больших целей. Наверное, каждому случалось наблюдать, как слабые люди в гневе или агрессивном состоянии становились настоящими силачами. Так что силы у всех достаточно. Решающим является лишь вопрос, по каким каналам направляется эта сила. И все же мы должны следить за тем, чтобы наш организм был так натренирован, дабы производил бьющую через край жизненную силу, иначе даже самые сокровенные наши цели останутся только пустыми мечтами.

Пятый корень силы воли— терпение. Часто чтение биографий великих людей дает гораздо больше, чем чтение книг по психологии. Люди, добившиеся больших успехов, сначала имели только желания. При наличии смелости, чтобы отстоять свои желания, и веры в возможность их осуществления не последнюю роль в успехе дела играет терпение. Оно помогает сохранять верность своим целям даже при неудачах. Начать задуманное может каждый, но победителем становится только тот, кто не отступает при неудачах. Часто несправившиеся значительно способнее и талантливее, но они не выдержали трудностей.

Чтобы стать выше, лучше, нам нужна выдержка, а точнее сказать, повторение; и в спорте, и в искусстве, и в науке, и в деловой жизни. Благодаря повторению знания превращаются в умения. Было бы очень хорошо, чтобы жизненным девизом каждого человека стала мысль: "Благодаря повторению самое тяжелое становится легким, развивается чутье, подсознание работает со все большей точностью. Автоматически мы добиваемся больших успехов". Еще более кратко и точно эта мысль звучит так: "Постоянное повторение одной идеи превращается сначала в веру, а затем — в убеждение".

Упражнения для развития силы воли
Лучшими упражнениями для развития силы воли служат упражнения на совершенствование и концентрацию внимания.

Мы все понимаем, что самая трудная работа будет выполнена с легкостью и с лучшим качеством, если мы сможем целиком сконцентрироваться па ней. Интерес и ум, которые человек вкладывает в свою работу, —результат добровольного сосредоточения. И каждый, кто разовьет в себе искусство сосредоточения, достигнет желаемых результатов.

Сосредоточивающийся человек концентрирует свое внимание и силу мысли на одном предмете. Результат выражается в том, что каждое его действие, вольное или невольное, направлено к достижению цели.

Концентрация мыслей усиливает их напряженность. Важнейший принцип сосредоточения — концентрирование внимания на одной определенной мысли или на одном действии. Каждое упражнение, которое содействует способности устранять при помощи силы воли несущественные мысли, обладает ценностью лично для вас. Первое условие концентрации заключается в умении устранять посторонние мысли, звуковые и зрительные впечатления, уничтожать невнимательность и получать полный контроль над телом и духом.

Упражнение 1 
Я сижу спокойно Это упражнение нужно научиться делать в совершенстве. Оно учит контролировать мышечные движения и на первый взгляд может показаться очень простым. Но в действительности это далеко не так. Здесь прежде всего проверяется ваша способность сосредоточиваться, задерживая невольные движения. После небольшой практики вы будете способны сидеть совершенно спокойно пятнадцать минут и больше. Только освоив это упражнение, можно переходить к следующему.

Итак, сядьте па стул и примите удобное положение. Расслабьте мышцы и постарайтесь сохранять полнейшее спокойствие в течение пяти минут. Выполняйте упражнение до тех пор, пока не станете способными делать его совершенно легко. Постепенно увеличьте время тренировки до пятнадцати минут. Вы не должны сидеть в полном оцепенении: мускулы должны быть совершенно расслабленными. Кроме всего прочего, это упражнение очень полезно для полного отдыха организма.

Упражнение 2 
Я могу держать руку Сядьте прямо. Поднимите голову, выдвиньте вперед подбородок и расправьте плечи. Вытяните правую руку в правую сторону на уровне плеча. Поверните голову вправо и направьте на руку пристальный взгляд. В таком положении сидите одну минуту. Такое же упражнение проделайте с левой рукой. Когда упражнение будет проделываться вами очень легко, увеличьте время его выполнения до трех минут. Ладонь руки должна быть обращена вниз. Направляя взгляд на кончики пальцев, вы всегда можете проконтролировать, сохраняет ли рука спокойное положение.

Упражнение 3 
Я могу держать стакан Это упражнение является видоизменением предыдущего. В руке вы должны держать стакан (или рюмку), до краев наполненный водой. Смотрите на стакан и добейтесь, чтобы при этом не было никаких колебаний воды.

Упражнение 4

Оно поможет вам научиться сосредоточивать внимание на отдельном предмете. Возьмите карандаш и в течение пяти могут сконцентрируйте па нем все ваше внимание. Пристально смотрите на него. Поворачивайте и исследуйте его, думайте о его качествах, материале, о процессе изготовления. Не думайте ни о чем другом, кроме карандаша. Считайте, что его изучение составляет цель вашей жизни. Ни в коем случае не допускайте, чтобы ваше внимание ускользало от этого предмета. Когда вы научитесь полностью овладевать своим вниманием, то одержите громадную победу.

Продолжая упражняться в концентрации, в развитии силы воли, вы станете настоящим гигантом по сравнению с теми людьми, которые не обладают этой силой. Ваша сила воли должна проявляться в том. что вы заставляете других принимать вашу точку зрения, выполнять ваши желания.

Вот несколько таких упражнений.

Упражнение 1. Во время ходьбы по улице сосредоточьте все свое внимание на человеке, идущем впереди вас не более чем в трех метрах. Зафиксируйте на его затылке свой твердый, пристальный взгляд и твердо пожелайте, чтобы этот человек повернулся и посмотрел на вас. После небольшой практики вы добьетесь совершенства в этом умении. Вашему желанию будет подчиняться множество людей. Женщины более восприимчивы к этому духовному влиянию, нежели мужчины.

Упражнение 2. Направьте свой взгляд на кого-нибудь, когда сидите на концерте или в театре, зафиксировав его на затылке, у основания мозга, и настойчиво пожелайте, чтобы этот человек повернулся к вам.

Вскоре ваш объект начнет ерзать, волноваться, испытывать беспокойство. Наконец, обернувшись, он посмотрит на вас. Этот опыт лучше воздействует на тех. кто с вами знаком. Чем лучше вы знакомы с испытуемым, тем скорее сможете оказать на него влияние.

Эти два упражнения можно видоизменить. Принцип же воздействия один и тот же — сосредоточенный взгляд и сильная, настойчиво ожидающая воля или требование результата. Если у вас возникнут затруднения при этих опытах, значит, ваша сила воли еще недостаточно развита.

Упражнение 3. Выберите одного человека из толпы на противоположной стороне улицы. Пусть он идет чуть правее или чуть левее точки, расположенной точно против вас. Вы должны упорно смотреть перед собой, не показывая вида, что глядите на данного человека. Постоянно держите его в поле зрения. Направьте на него непреклонное умственное требование, твердо ожидая, что он непременно повернется и посмотрит в вашем направлении. Если вы точно выполните все эти указания, то через некоторое время человек действительно повернется и посмотрит в вашу сторону. Иногда взгляд бросают бессознательно, в других случаях на вас будут смотреть внезапно и резко. Человек, который неосознанно повинуется вашему призыву, зачастую имеет смущенный и даже глупый вид, встретившись с вашим твердым, решительным взглядом. Упражнение 4. Станьте около окна и направьте свой взгляд на проходящего по улице человека, упорно желая, чтобы он повернул голову и посмотрел в вашу сторону. В семи случаях из десяти вам будут повиноваться, если ваша способность сосредоточиваться развита в достаточной мере. Результаты окажутся еше более впечатляющими, если вы будете стоять у окна нижнего этажа: стремление к повиновению, которое выражается в обыкновенном повороте головы, гораздо легче внушаемо и исполнимо, чем повиновение с поднятием глаз вверх.

Эти упражнения помогут вам уверовать в собственные силы. Хотя они малоценны для развития духовных сил. но все же являются неплохой подготовкой для развития силы воли. Такие опыты никогда не должны служить вам забавой или средством развлечения друзей. Воспитанию силы воли не может удовлетворять грубое любопытство.

Созидание характера
Характер человека— это слепок его души, на который жизнь наложила свой отпечаток. Характер формируется и развивается только изнутри, хотя и присваивает себе извне то, что ему нужно.

Он выковывается обстоятельствами жизни, причем каждое новое событие, новый опыт увеличивают его силу. Всякие чувства и мысли, как бы пи были они мимолетны, оставляют свой след в формирующемся характере.

Развитие характера следует считать одной из главнейших составляющих человеческого прогресса. Жизнь не дает нам истинного удовлетворения, пока мы не признаем того факта, что только через развитие характера мы способны достичь того наивысшего предела, который запрограммирован нам судьбой. Духовный голод не дает нам покоя и будет постоянно гнать к достижению этой человеческой цели. Успех будет следовать за успехом по мере того, как человек станет совершенствовать свой характер, и все новые области будут раскрывать перед ним свои дали. Все материальные завоевания человека со временем могут превратиться в прах, но все приобретения характера будут принадлежать ему вечно.

Стоит только человеку немного проанализировать свое представление о самом себе, чтобы убедиться, до какой степени оно внешнее, не соответствующее реалиям. В нашей собственной жизни мнение нашего окружения является, пожалуй, главным источником, доставляющим "глину и краски" для нашего слепка. Мы слышим, как наши друзья и близкие говорят о нас. красивы мы иль некрасивы, глупы, умны, невежественны или образованны, влиятельны, значительны или нет, — и постепенно из этого множества отражений "кривых зеркал", по мере того, как уходят годы детства и юности, мы объединяем массу разнообразного и подчас не соответствующего истине материала вокруг того центра сознания, который является нашим духовным "я". Всякое настоящее усилие в созидании характера имеет целью выявить наше истинное духовное "я", лежащее в основе нашей личности, и развить силы характера так. чтобы они проявились через личность и изменили ее.

Наша жизнь имеет две стороны — внутреннюю и внешнюю. Внутренняя — это жизнь, в которой человек чувствует, мыслит и действует, сохраняя свое собственное равновесие, внешняя жизнь включает в себя наше тело со всеми его запросами и потребностями.

Только того человека, у которого внутренняя жизнь управляет его телом, окружением и поведением, приспосабливая все обстоятельства к своим собственным целям, по праву можно назвать человеком с характером, то есть таким, кто велик своим внутренним содержанием, у кого сила души — выше, чем сила привычек, тела и окружения. Такой характер обнаружит себя во всех мелких случайностях жизни, живет ли человек изо дня в день без определенного плана, но в соответствии с известными принципами, как это бывает со многими людьми с характером, или же он работает во имя достижения определенной цели. Таким образом, человек с характером живет как бы изнутри, налагая твердую печать на свой маленький мир, и потому он одновременно и добр, и велик.

Примеры людей с характером можно найти на всяком жизненном поприще. Ими пестрят тысячи исторических и современных имей. На каждого человека, имя которого стало общеизвестно, приходятся сотни других, не менее великих, которые сражались на поле любви, мысли или действия вдали от общественного внимания, часто не имея ничего, что способно было бы обратить на себя внимание. Таковы многие из тех, кто пожертвовал удобствами и комфортом жизни ради достижения своих идеалов, — молодой писатель, чувствующий в глубине души красоту слова и готовый скорее умереть с голоду на чердаке со своей музой, чем жить в комфорте без нее, коммерсант или юрист, сохраняющие честность среди сотен соблазнов; ученый, отдающий свое время и деньги из преданности идее. Каждый из них видел в глубине своей души проблеск какой-либо великой возможности и отдал ей всего себя.

К лучшим, качествам человеческого характера принадлежат:

1. Любовь и доброта;

2. Мужество, твердая воля, настойчивость;

3. Знание, мудрость, понимание, умение.

Все прочие хорошие качества человеческой души имеют строгую, прямую связь с этими тремя главными качествами. Так, любовь и доброта порождают сострадание и сочувствие при виде горя или несчастий окружающих; честность и справедливость — качества, учащие нас уважать чужие права; благодарность — заставляющую помнить оказанные нам услуги и помощь; дружбу — делающую для нас дорогими чужие интересы; вежливость, учтивость — делающие нас приятными в обществе.

Из мудрости и знания проистекают: благоразумие, то есть умение верно избирать средства деятельности, предвидеть и предупреждать возможные препятствия; снисходительность — приучающая нас смотреть на ошибки других как на несчастья и извинять их; великодушие — стремящееся только к истинному достоинству; умеренность — учащая нас, как избегать излишеств и уменьшать нужду; простота обращения — которую можно назвать зеркалом истины; благородство души — предпочитающее добрую славу материальным выгодам; терпимость — как противоположность фанатизму.

Мужество и просвещенная настойчивость дают начало умению владеть своими страстями. Ими же обусловлены: прямота в достижении цели: бескорыстие — как противоположность стяжательству: откровенность — не боящаяся громко говорить необходимые истины; терпение — учащее переносить то, что нельзя устранить; постоянство—служащее для достижения поставленных целей; предприимчивость — не теряющая духа среди опасностей; героизм — приносящий самого себя во благо общества.

Непременным условием силы характера является присутствие одновременно всех трех главных качеств — любви, мужества и умения.

Желание добра и умение его сделать, однако, не приведут еще ни к чему, если в человеке недостает мужества исполнить задуманное. Без доброты и настойчивости умение будет ненужной. пустой роскошью; без умения и настойчивости доброта окажется пустым воздыханием и, наконец, настойчивость, лишенная поддержки умения и доброты, приведет только к разрушению вместо созидания.

То, что исходит из души, всегда несет в себе добро и величие, ибо понимание, воля и любовь вместе работают внутри этого святилища для одной общей цели. Только когда люди забывают свое предназначение в жизни и становятся хищными животными, одаренными человеческими умом и знаниями, — величие и добро покидают их, сколько бы шума в мире ни производили эти люди.

Для развития характера человеку нужен ум, находящийся под строгим контролем устойчивого настроения, чтобы каждая приходящая или возникающая мысль или эмоция могли поляризоваться им. Точно так же, как архитектор, интересующийся своей профессией, проходя по улице, замечает подробности каждого увиденного им строения в силу профессионального навыка обращать внимание на эти веши, как начинающий автомобилист замечает форму и качество всякой встречающейся ему машины, так и преобладающее в человеке настроение должно заставить его видеть значение каждой веши и каждого события, встречающихся на пути, в свете того действия, какое они оказывают на созидание характера.

Чтобы поднять свой характер на значительно более высокий уровень, нужно прежде всего понять, что предстоит длительная работа, такая же точная и планомерная, какая нужна для постройки дома: собрать и подготовить разные материалы и использовать их по определенному плану. Основой всякого строительства служит фундамент. Фундаментом развития твердого характера служит мужество. Нужно попять, что такое мужество, но не отвлеченно, как это проявляется в делах героев отдаленного прошлого или настоящего, а вашей собственной жизни, какова бы она пи была. Едва ли есть еще хоть одно качество характера, которое бы прямо или косвенно не опиралось на мужество. Ребенок в первый раз говорит неправду под влиянием страха, когда родители ставят его в безвыходное положение. Молодой адвокат впервые допускает в своей практике сомнительное доказательство из страха потерять репутацию. О многих людях можно с уверенностью сказать, что они не только не будут мужественно отстаивать свои убеждения, но променяют их на благосостояние и обеспеченность, не говоря уже о славе.

Страх — это эмоция, противная прогрессу: она не только разрушает основы характера, но и тормозит на 90 процентов ту самобытную и прогрессивную работу, на которую люди способны, и постоянно возвращает их обратно к старым методам работы, старым общественным привычкам или старой религиозной зависимости.

Нам стоит только проанализировать свою жизнь, чтобы убедиться, до какой степени мы опираемся на других, а ведь это качество оказывает роковое влияние на развитие нашего характера. Л. Толстой в своем рассказе "В чем моя вера" показал, как люди по свой слабости благодарны тем, на кого им позволено опереться, особенно в вопросах религии. Из-за этой слабости человек постоянно отчаянно цепляется за нелогичные верования, которые разделяет большинство, и когда эти верования подвергаются нападкам, он с яростью животного борется за подпорки, поддерживающие его жалкую жизнь.

Все это должно быть оставлено раз и навсегда, если вы решили сформировать сильный характер. Когда вы закладываете для него фундамент мужества, воли, вероятно, придется отбросить большую часть подобных подпорок и усердно работать над тем. чтобы заменить их своими принципами, продиктованными совестью.

Такая работа необходима не только для вас самих. Каждый шаг вперед в развитии общества сначала был сделан одним человеком сильного характера, который имел мужество смело взглянуть в лицо социальной или религиозной несправедливости. Не менее выдающуюся роль играло мужество и в области открытий, изобретений, в развитии науки и философии. В общественной и личной жизни, в больших и малых делах мужество есть основа успеха. В перечне качеств, которые делают возможным для человека развитие в направлении божественности, мужество занимает первое место.

Для формирования в себе мужества, человек должен находиться среди трудностей и постоянно делать над собой усилия для их преодоления. Наша жизнь устроена так. что в ней каждый встречает предостаточно трудностей. Главное —не пасовать перед ними, а научиться их преодолевать.

Те вещи, которые трактуются как приятные, являются такими же испытаниями для характера, как и те, от которых мы отворачиваемся. Богатство столь же опасно, как и нищета, а умение поддерживать здоровье не менее трудно, чем борьба с болезнью. У человека должна быть вера в жизнь. Препятствия на пути к успеху в большей части существуют внутри нас самих.

Помимо фундамента, важной частью любого строения являются стены. Последние должны отличаться двумя важными качествами: чтобы обладать одновременно высотой и устойчивостью, степам необходима абсолютная прямизна и надежность, а материал для них должен быть высокого качества, без изъянов.

Роль степ в построении сильного характера должно играть качество правдивости. Чтобы здание характера было высоким и крепким, его стены должны отличаться прямотой и неколебимостью совершенной истины. Ум не нуждается в слишком большом количестве знаний, однако то знание, которым он обладает, должно быть точным. Человек обязан сделать свои мысли ясно очерченными и определенными и следить за тем, чтобы они не искажались личными желаниями.

Чтобы обеспечить успех этой работы, нужно желать истины прежде всего. А это значит быть готовым познавать вещи в точности такими, как они есть, а не искаженными нашим желанием видеть их иными. Желание же без решимости становится причиной большой слабости.

Может случиться, что возведенные нами степы окажутся ненадежными, что здесь или там в мелочах жизни мы искривили их или ослабили своей нечестностью, лицемерием, либо вложили в них негодный материал самообольщения, сделавшего их слишком высокими. Каждый вложенный в стены плохой кирпич, каждый момент небрежности в мастерстве пашей работы грозит опасностью всему зданию и наверняка принесет нам много испытаний и борьбы когда-то в будущем. В переводе на привычный язык это означает, что каждое обольщение самого себя или других вызовет одну ложь задругой в мыслях, словах и действиях, пока все здание не рухнет.

Работа формирования сильного характера чрезвычайно трудна, поскольку вполне возможно, что вы принадлежите к одной из двух категорий несчастных людей: которые привыкли переоценивать свои силы, или тех, кто недооценивает их. В первом случае вы будете приписывать лучшее значение своим мыслям и делам, во втором — худшее. Существует только один путь, способный вывести из этих затруднений: вы должны приводить себя в момент суждений в состояние, известное у йогов под названием "самадхи" (то есть "оторванность"). Это значит, что ум в своем суждении не окрашивается и не возбуждается личными желаниями, обусловленными его привязанностями к удовольствию или боязнью страдания. На время самоанализа человек должен откладывать в сторону все свои желания, так чтобы его суждения о себе были столь же объективными, как и суждения о посторонних людях.

Необходимо положить начало общей привычке в честности по отношению к самому себе. Многие люди ради собственного самоудовлетворения склонны переоценивать то, что принадлежит им самим, и недооценивать то, чем обладают другие. Так, молодой влюбленный считает, что его возлюбленная — самое прелестное создание на земле; чувство молодой матери шепчет ей, что нет ничего чудеснее ее ребенка; всякий верующий считает свою религию лучше религий других народов, не имея ни малейшей тени оснований для такого убеждения. Одни люди гордятся тем, что они — профессионалы, другие—тем, что они бизнесмены. Некоторые женщины привержены современным нравам, между тем как многие из тех, что имеют толстые лодыжки, уверены, что короткая юбка очень нескромна. Неправда в отношении самого себя не способна надолго увеличить счастье.

Еще одна форма приверженности к истине выражается в отношении к своей работе. Только один вид работы может быть назван служением истине, при которой внимание уделяется качеству, а не количеству. Всякий раз, когда вы делаете что-то лучше, чем раньше, — вы тренируете глаза, руки, нервы и мозг и развиваете некоторую добавочную силу самообладания и воли. Но если вы выполняете эту работу тысячи раз одним и тем же способом, безо всякого усилия сделать лучше, — вы приобретаете лишь легкость исполнения, выработанную привычкой. Легкость не представляет большой ценности для души, хотя и имеет свои преимущества в жизни, и она способна даже повести кого-то по ложному пути, как, например, в случае, когда легкость речи соблазняет говорить слишком много без достаточного запаса мыслей.

Критика со стороны окружающих также очень полезна, при воспитании характера. Вместо того чтобы принимать ее с неудовольствием и раздражительностью из-за тех препятствий, какие она, вероятно, создает для вашей внешней жизни, — лучше бы было разобраться в ней ради зерна истины, какое критика почти всегда несет в себе.

Весьма важен вопрос и об истине в отношении других. Обман не только развращает характер того, кто прибегает к нему, по подтачивает благополучие всего общества. Если кого-то обманули однажды, у него появляется склонность видеть обман и в другом месте. У людей формируются недоверие и подозрительность, грозящие расстроить социальный прогресс. Тот, кто ложью развращает общество, может быть уверен, что встретит, как воздаяние за это, презрение со стороны окружающих. Обман допустим лишь в редких случаях, а лучше всего — никогда.

Важная черта характера — умение видеть и ожидать добро и величие во всех людских начинаниях. Мы никогда не знаем, откуда придет та сила, которая способна вызвать в мире переворот к добру. В истории всегда повторяется одно и то же: все великое и доброе возникает в мире в наиболее безвестных уголках и там, где менее всего можно было бы ожидать его появление. Но неизменно это происходило через людей с подлинным характером — сильной волей, глубоким проникновением и любовью к близким того маленького мира, который им достался.

Когда человек приступает к формированию собственного сильного характера, он должен прежде всего следить за тем, чтобы его мотивы не были себялюбивы, то есть чтобы они не направляли его к целям, определенно вредным для других или имеющим в виду низведение их на более низкий уровень. Каждый человек нуждается в свободе для развития своих сил, поэтому недопустимо даже малейшее стремление к власти над людьми. Лучше всего помогать другим не проявлением над ними своей воли, а пробуждая их собственные силы и способности.

Создание характера во многом обусловлено умением воспитывать свои эмоции. Каждая из них, родственная гневу, ненависти, бессердечной гордости или себялюбивому страху, должна быть превращена в эмоцию доброжелательства и благосклонности, так чтобы она не могла причинить никакого вреда другому человеку и лично вам. Есть маленький ключ, один поворот которого способен превратить всякую недобрую или лишенную любви эмоцию в ей противоположную, укрепляя таким образом пас самих и улучшая ваши отношения с окружающими. Для поворота этого ключа требуется, контролируя свою мысль, просто совершить акт доброй воли. Вы должны перестать думать о вашем собственном сознании, а вместо этого подумать о лице, пробудившем в вас нежелательную эмоцию. Если, например, вы внезапно почувствуете горделивое презрение к кому-либо, кто, быть может, стоит на более низкой ступени, чем вы, то достаточно только перестать созерцать с самоудовлетворением ваше собственное превосходство, и вы перенесете центр вашего сознания в душу того человека и почувствуете, до некоторой степени, о чем он думает и переживает. Тогда ваше презрение превратится в сострадание и желание возвысить этого человека.

Если ваш друг в минуту гнева сказал вам что-то оскорбительное, то, повернув ключ, вы поймете, в каком виде представляется ему мир в тот момент, с сочувствием отнесетесь к той заботе, которая растревожила его душу, и ответите ему с полным благожелательством вместо гнева. Если ваш начальник как-то особенно недружелюбно встретил вас, то вместо того, чтобы справиться со страхом и чувством жалости к себе, вы подумайте, какой случаи, не имеющий к вам никакого отношения, вывел его из душевного равновесия.

Как правило, ничто в человеке не является только хорошим или только плохим. Это касается и эмоции. Недостатки характера — это обратная сторона его достоинств: яркие достоинства чаще всего уравновешиваются не менее яркими чертами, которые к достоинствам никак не отнесешь. Поэтому при знакомстве с человеком, при общении с ним нужно быть готовым к тому, что сначала мы в нем чего-то не замечаем, но, возможно, позже кое-что обнаружим, не очень нам приятное.

Черты характера, которые мы называем эмоциональными пороками (например, себялюбие, легкомыслие, леность), часто являются следствием чрезмерно сильного развития каких-то положительных качеств. Так, сильный и мужественный человек нередко бывает эгоистичным. Ему нужно обратить внимание на развитие в себе чувства любви и сострадания к людям.

Деловых успехов можно достигнуть, обладая известными качествами ума, характера и темперамента. Человек с помощью силы мысли и силы воли способен настолько развить свой характер, насколько этого требуют интересы дела. Необходимые качества характера —решительность, мужество, уверенность, настойчивость, терпение, энергия, честолюбие, осторожность — у каждого человека присутствуют в той или иной степени. И каждый знает, каких именно качеств ему недостает. Чаще всего он не скажет об этом ни друзьям, ни жене, но осознание того, что именно данных качеств ему не хватает, таится в глубине души.

Нет никакого сомнения в том, что если бы человек знал, как изменить свой характер к лучшему, он, безусловно, действовал бы в этом направлении. Но часто у него нет уверенности и настойчивости мысли и воли для достижения этой цели, нет желания утруждать себя.

Не существует чудесного лекарства, которое могло бы оказать воздействие на ваш характер. Желаемого результата достигают только благодаря применению закона духовного превосходства.

Следует помнить, что мы и в физическом, и в духовном смысле — результат наших собственных привычек. Наш характер во многом обусловлен системой определенного мышления, отчасти — наследственными факторами. Но главное в том, что мы неизменно двигаемся по линии наименьшего сопротивления, у нас не хватает силы воли, решимости и настойчивости для того, чтобы переделать себя.

Тем не менее существует очень простой и практичный способ достичь этой цели. Мы уже говорили, что человеческий разум обладает активной и пассивной функцией. Пассивная функция, хотя и не обладает свойствами активной, все же правит нами, если мы не умеем с ней обращаться. Она является функцией привычек. На нее легко влиять благодаря тому, что она не обладает устойчивостью. Внушайте ей постоянно что-либо, чего бы вы хотели добиться, и она согласится, привяжется к этой мысли так, как уже была привязана к другим. В этом заключается секрет уничтожения мыслительных привычек, а через них — и привычек действия, настроения, характера. Внушение, под руководством которого действует пассивная функция, может исходить из нашего активного разума или от разума окружающих.

Для уничтожения старых мыслительных привычек и замены их новыми годятся несколько способов. Одни из них достигают цели с помощью прямого усилия воли; другие — при помощи внушения опытного гипнотизера; третьи — при помощи самовнушения, исходящего от вашего активного разума; четвертые — при помощи особого приема, называемого "поглощением мысли".

Уничтожить мыслительные привычки при помощи прямого усилия воли — тяжелая вещь. Этот способ может принести успех только сильным духом, между тем как слабые приходят в уныние, испытывают отчаяние. Здесь успех достигается при помощи укрепления активной функции разума вашей волей.

Такой же результат достижим с помощью гипнотического внушения.

Но здесь нельзя доверяться шарлатанам, а только лишь профессиональным гипнотизерам, осведомленным о методах устранения ненужных мыслительных привычек. Решаясь на гипнотическое воздействие, нужно соблюдать большую осторожность.

Наиболее эффективным следует считать метод самовнушений, особенно если он сопровождается поглощением мысли. В этом случае вы просто постоянно повторяете пассивному разуму, что у вас существуют новые привычки (не обращая внимания на старые), и пассивный разум, несмотря на то, что вначале оказывает сопротивление, в конце концов примет то, что вы навязываете ему как истину. Он усвоит новые мыслительные привычки как свои собственные мысли, подобно тому, как поступают многие люди в подобных обстоятельствах.

Способ поглощения мыслей заключается в том, что вы приводите себя в полнейшее пассивное состояние, делая частые промежутки и напряженно сосредоточиваясь на идее, что новая мыслительная привычка существует. Представляйте себя с помощью своего воображения человеком, который уже обладает желаемым качеством. Вы должны постоянно сохранять эту мысль, всегда представлять себя тем, кто обладает данной привычкой, — в каждый свободный момент, днем и ночью, стараясь при этом всеми способами укреплять себя в этом убеждении. Способ кажется очень простым, а достигаемые с его помощью результаты чуть ли не граничат с чудом.

Комбинация поглощения мыслей с самовнушением является идеальным средством формирования новых черт характера. Воображаемые вещи превращаются в реальные в самый короткий срок.

Вот некоторые упражнения, которые окажут помощь в занятиях с поглощением мысли:

1. Устраните отвлекающие мысли и углубитесь в себя, уединившись в изолированное от всякого шума место.

2. Непринужденно расположившись на диване, расслабьте мышцы, устраните нервное напряжение и всякое беспокойство. Делайте медленные и глубокие вдохи, немного задерживая дыхание перед выдохом, до тех пор, пока у вас не наступит полнейшее спокойствие.

3. Все свое внимание сосредоточьте на самом себе, устранив все внешние раздражители.

4. Твердо, спокойно и упорно сосредоточьте свою мысль на слове, выражающем то качество, которым вы хотите обладать. Запечатайте его в вашем сознании. Отдайтесь этой мысли целиком и полностью. Одновременно думайте об этом качестве, о характере человека, который им обладает.

5. Представьте свой собственный образ, но такой, будто вы уже па самом деле обладаете желаемым качеством. Повторяйте про себя: "Я способен обладать этим качеством". Это удвоит вашу силу и уверенность в достижении цели.

6. Повторяйте эти упражнения как можно чаще. Они подобны капле, которая в конце концов способна пробить камень. Часто повторяемые мысли как бы увеличиваются в размере. Полезно проделывать эти упражнения перед сном, когда вы впадаете в дремотное состояние и даже во время бессонницы. Эти мысли ускоряют наступление сна.

Рассмотрим конкретный пример. Проанализировав свой характер, выберите наиболее существенный его недостаток. Затем спросите себя, каково противоположное качество, добродетель, составляющая его антитезу. Положим, вы страдаете излишней раздражительностью. В таком случае выбирайте "терпение". Во время упражнений на самовнушение и поглощение мысли постоянно думайте об этом качестве, о его значении, красоте, как оно проявляется во время враждебного вызова. Возьмите сначала одну из этих черт терпения, продумывая ее с такой полнотой, на какую вы только способны, возвращая мысль каждый раз, как только она будет отвлекаться в сторону. Освоив одну черту терпения, переходите к другой. Думайте о себе как о совершенстве терпения, как об образце терпеливой выдержанности. Заканчивайте упражнения всякий раз внутренним решением: "такое терпение я буду проявлять всегда".

Возможно, что в последующие дни вы будете по-прежнему проявлять нетерпение и выказывать прежнюю раздражительность. И все же продолжайте каждый день ту же медитацию, через некоторое время вы заметите, что при вспышке раздражения в вашем уме возникает непрошеная мысль: "Следовало быть терпеливее". Еще позже мысль о терпении начнет возникать одновременно с побуждением к раздражительности, и тогда внешнее проявление последней может быть своевременно остановлено. Если вы не остановитесь на этом и будете медитировать дальше, то импульсы к раздражению будут становиться все слабее и слабее, пока вы не убедитесь, что ваша раздражительность исчезла вовсе и терпеливое отношение к всевозможным неприятностям сделалось для вас нормой.

Такого рода опыт каждый способен провести на себе и убедиться в незыблемости закона духовного превосходства. Вы можете воспользоваться этим законом и строить таким же способом одно качество за другим, пока не создадите идеальный характер силою мысли.

Не следует забывать и обратную сторону этой прекрасной картины. Злая мысль так же действенна в смысле дурных следов, как добрая мысль в смысле хороших последствий. Мысль может ранить так же, как и исцелить, мучить так же, как и утешать. Мысли мести и гнева придают силу для нанесения смертельного удара. Вредные мысли обостряют язык клеветника, окрыляют стрелы, направленные на несправедливо обвиняемого.

Ум, населенный злыми мыслями, действует как магнит, привлекающий подобные же мысли других людей, и таким образом усугубляется первоначальное зло. Думать злобным образом есть шаг к тому, чтобы совершить зло, и испорченное воображение побуждает к осуществлению своих собственных нечистых замыслов. "О чем человек думает, тем он и становится", — есть закон для злых мыслей так же, как и для добрых.

Как изменить себя и добиться жизненного успеха
Чтобы добиться положительных перемен в себе, необходимо прежде всего поверить, что эти перемены возможны. Психиатрия, религия и другие социальные доктрины нередко стремятся убелить человека в том, что ему присуща особая сущность — души, личности, характера, которая стоит за всеми его действиями и определяет их, иными словами, является статичной и неизменной. В рамках такого подхода любое изменение в человеке расценивается как поверхностное и временное. В действительности же личность человека и его поведение могут существенно изменяться в зависимости от обстоятельств. Природа человека весьма пластична и способна приспосабливаться к требованиям среды. Способность к адаптации, по сути, есть залог выживания и развития. Живое существо, будь то животное или человек, не умеющее приспосабливаться, отторгается средой. Поэтому, чтобы изменить свое поведение, человек должен выявить те внешние факторы, которые вызывают нежелательные действия, а затем изменить ситуацию таким образом, чтобы эффективным оказался именно желанный для него стиль поведения.

То, что мы думаем о себе, оказывает глубокое влияние на всю нашу жизнь. Люди, осознающие собственную значимость, распространяют вокруг себя ореол удовлетворенности. Они менее зависимы от поддержки и одобрения окружающих, поскольку научились сами себя стимулировать.
Такие люди своей предприимчивостью и инициативой заставляют вращаться социальный механизм, и соответственно им достается и большая доля предоставляемых обществом благ. Люди с высокой самооценкой не огорчаются, когда их критикуют, и не опасаются быть отвергнутыми. Получив отказ, они не воспринимают его как унижение своей персоны. Причины отказа они ищут не в себе, а в других: "Следовало приложить больше усилий, не идти напролом; просьба была чрезмерной или, наоборот, неубедительной; время и место были выбраны неудачно: человек, давший отказ, сам страдал от каких-то проблем и потому нуждается в понимании: причины отказа нужно проанализировать, перегруппировать силы и предпринять новое наступление более надежными средствами". Будучи оптимистами, такие люди чаше добиваются своего, чем проигрывают.

Человек с низкой самооценкой, напротив, выглядит потерянным. Он, как правило, более пассивен, внушаем и потому менее популярен. Такие люди чрезмерно чувствительны к критике, полагая, что она свидетельствует об их неполноценности. Даже комплимент в свой адрес они воспринимают неправильно: "Ну что вы. Я совсем не такой. Вы, наверное, так говорите, чтобы просто сделать мне приятное". Если человек невысокого мнения о себе, то почему окружающие должны быть о нем другого мнения: ведь он-то лучше знает себя, чем кто-либо другой.

Самооценка — это мнение человека о самом себе, сформированное в результате сравнения себя с другими людьми. Осуществляя такое сравнение, нужно иметь в виду следующее:

1. Немаловажно, кто выбирается в качестве объекта для сравнения. Некоторых людей можно рассматривать как идеал, но не как точку отсчета. Идеалом же следует восхищаться, но не стоит превращать его в мерило отсчета. Выбрав для сравнения неадекватный образец, вы не только повергнете себя во фрустрацию, но и утратите наслаждение от процесса самосовершенствования, сосредоточившись лишь на идеальном результате.

2. Обычно нам не известна цена, которую надо заплатить за успех. Возможно, если бы мы заранее знали, чего будет стоить достижение поставленной цели, то не стали бы к ней стремиться такой ценой.

3. Успех, красота, интеллект, другие желанные атрибуты счастья определяются стандартами, зависящими от места, времени и социальных условий. Мы же часто рассматриваем их как нечто абсолютное, с точки зрения того, обладаем ими или нет. Такой подход способен оказать скверную услугу, если стандарты вдруг изменятся и придется приспосабливаться к новым критериям сравнения. К примеру, драматический актер, являющийся ведущим в провинциальном театре, может оказаться вне успеха в столице. Или молодой человек, считавшийся обладающим неординарными способностями в своей школе, вполне может оказаться посредственным по успеваемости в престижном университете, где приходится соперничать с такими же, как и он сам, неординарными личностями.

4. Необходимо осознать, в какой мере наша жизнь определяется чужими сценариями. Вам не удастся выработать адекватное самоощущение, если вы постоянно выполняете программы, составленные другими и для других. Надо найти в себе мужество, чтобы отвергнуть чужие планы. если они не приемлемы для вас или модифицировать их так. чтобы и самому извлекать из них пользу. Зачастую мы даже не задумываемся над тем, как глубоко впитали чужой сценарий. Их пишут еще в детстве родители, учителя и другие носители функций социального контроля. Многое в этих сценариях весьма полезно и. достигнув разумного возраста, мы охотно воспринимает зги установки как свои собственные. Опасность подстерегает нас там. где в сценарии закладываются устремления наших родителей, которые они сами не смогли реализовать.

Чтобы ощутить себя независимой целостной личностью, надо разобраться в сценарии собственной жизни, а затем сесть самому за ее написание. И пусть это будет ваш собственный выбор.

Запомните: с самоунижением должно быть покончено, если вы хотите добиться жизненного успеха. Даже если вы застенчивы, не позволяйте навешивать на себя ярлык низкой самооценки. Думайте о себе только хорошо, ставьте перед собой серьезные цели, достижение которых требует честолюбия, усердия и настойчивости. А потом научитесь честно и объективно оценивать то, чего удалось добиться.
ТРИНАДЦАТЬ ШАГОВ ПОВЫШЕНИЯ УВЕРЕННОСТИ В СЕБЕ

— Признайтесь себе в своих сильных и слабых сторонах и соответственно сформируйте свои цели;

— решите, что для вас ценно, во что вы верите и какой хотели бы видеть свою жизнь;

— проанализируйте свое прошлое и разберитесь, что привело вас к нынешнему состоянию; постарайтесь понять и простить тех, кто заставил вас страдать и не оказал помощи, хотя и мог это сделать; простите и самому себе свои прошлые ошибки и промахи;

— не позволяйте себе предаваться чувствам вины и стыда: они не позволят вам добиться успеха;

— ищите причины своего поведения в социальных, экономических и политических аспектах нынешней ситуации, а не в недостатках собственной личности;

— ваши действия могут подвергаться любой оценке; если они подвергаются конструктивной критике, воспользуйтесь этим для своего блага, но не позволяйте другим критиковать вас как личность;

— никогда не говорите о себе плохо, особо избегая приписывания себе таких отрицательных черт, как "глупый", "уродливый", "неспособный", "неисправимый";

— из всякого поражения умейте извлекать уроки и даже выгоды; из поражения вы можете узнать, что преследовали ложные цели, не стоящие ваших усилий;

— не миритесь с людьми, занятиями и обстоятельствами, которые заставляют вас чувствовать собственную неполноценность. Если не удастся изменить их или себя настолько, чтобы почувствовать уверенность, лучше просто отвернуться от них;

— позволяйте себе расслабиться; наедине с самим собой прислушивайтесь к мыслям, занимайтесь тем, что вам по душе;

— практикуйтесь в общении; наслаждайтесь ощущением той энергии, которой обмениваются между собой люди;

- решите, что вы хотите от них и что можете дать; дайте им понять, что вы открыты для взаимного обмена;

— перестаньте чрезмерно охранять свое "Я": оно гораздо сильнее и пластичнее, чем вам кажется; оно гнется, но не ломается; пусть лучше оно испытает кратковременный эмоциональный удар, нежели будет пребывать в бездействии и изоляции;

— помните, что вы — неповторимая личность, активный творец своей жизни, повелевающий событиями. Если вы уверены в себе, то любое препятствие становится для вас вызовом, а вызов побуждает к свершениям.

Духовный багаж человека можно представить в виде психологического треугольника, разбитого на три зоны.

Зона С характеризует уровень сознания человека. Это — наше "Я", наша способность оценивать и критиковать. Многие считают, что этим маленьким треугольником и исчерпывается душевный мир человека. На самом же деле — это только малая, видимая часть айсберга.

Зона П характеризует наше подсознание. Она значительно больше по объему зоны С. От нее как раз в значительной степени и зависят черты нашего характера, поведение, содержание всей нашей жизни. Многим людям неизвестны возможности подсознания. Большинство из нас и не подозревают, что именно подсознание управляет психофизиологическими процессами, протекающими в организме человека, его отношениями с окружающим миром. Счастье и несчастье, здоровье и болезни, мудрость и глупость, спокойствие и агрессивность, удачи и неудачи, надежды и разочарования — все это формируется и управляется подсознанием. Физиологические функции нашего организма и сложный обмен веществ, колебания чувств и настроений, мощные импульсы и торможения, умственная работа являются подсознательными процессами.

Чтобы управлять этими чрезвычайно сложными процессами, подсознание накапливает информацию в течение всей жизни, с момента рождения до данной минуты. Подсознание помнит все.

В третьей зоне, зоне ОП, располагается общественное подсознание, под которым понимается наше врожденное знание, так называемое празнание. Здесь концентрируется информация, накопленная в ходе эволюционного развития человека и генетически закрепленная в его организме.

Мы мудрее, опытнее и способнее, чем предполагаем. Но лишь после того, как мы примем к сведению этот основной тезис, мы сможем взяться за освобождение самих себя от отвратительных пут страха, опасений и стеснительности. Только когда мы осознаем, насколько гениально ядро нашей личности, способен начаться процесс избавления от болезней, бедности, депрессий, ложного образа жизни и сопутствующих им несчастий.

Линии, разделяющие вышеназванные зоны в треугольнике, являются штриховыми. Это означает, что различные области нашего сознания взаимосвязаны между собой, причем чем свободнее и уравновешеннее человек, тем более проницаемы границы между ними. Если человек чрезмерно напряжен (физически и психически), то синапсы мозга блокируются, и подсознание лишается способности соответствующим образом реагировать и функционировать.

Существует немало способов, исходящих из психических и физиологических особенностей человеческого организма, которые позволяют достичь "освобождения от напряжения". Каждый человек сам является хозяином своего жизненного пути и своей судьбы. Поскольку наш жизненный путь определяется подсознанием, мы находимся в зависимости от накопленной им информации. Следовательно, каждый из нас является результатом своей собственной истории, пережитых событий и накопленного жизненного опыта.

Большинство людей, к сожалению, часто находятся под воздействием неверных установок. А между тем свою жизнь и свой характер можно усовершенствовать только тогда, когда не случай, а мы сами программируем свое подсознание. В своем прошлом мы не вольны что-либо изменить. Однако мы способны изменить программы и стимулы нашего будущего. Ежедневно наше подсознание улавливает новые отрицательные импульсы и, поскольку мы не можем целиком воспрепятствовать этому, необходимо практиковаться в искусстве положительного воздействия на подсознание. Большую помощь здесь способен оказывать ментальный тренинг (умственная тренировка).

В состоянии глубокого расслабления подсознание податливо, как воск. В таком состоянии можно нейтрализовать удары прошлого, а также запрограммировать и укрепить новые положительные импульсы. Результаты современных исследований деятельности головного мозга показывают, что наши намерения по-новому направлять свою жизнь не являются мечтой, а реально осуществимы. Если негативная информация способна разрушить нас, то позитивная может организовать, освободить и существенно повлиять на наше будущее. Уже с момента рождения между детенышем животного и ребенком существует глубокое различие. Детеныш любого животного развивается благодаря заложенным у него инстинктам и в большей степени, чем человеческое дитя, способен к выживанию. У ребенка тоже есть врожденные умения, например, умение сосать молоко матери, однако все они пригодны лишь на первых порах жизни. Позднее, чтобы выжить, человеку потребуются совсем другие способности, которым он должен осознанно или неосознанно научиться, в то время как животное на протяжении всей своей жизни будет руководствоваться программой существования своего вида. Иными словами, все, что человек умеет, он умеет только потому, что научился этому.

Человек является наиболее способным к обучению существом, благодаря чему он может изменить как самого себя, так и окружающий его мир. От родителей мы наследуем свою физическую сущность, мозг и врожденное знание, однако нам неведом тот жизненно необходимый образ поведения, который вел бы нас к счастью и успеху.

Общеизвестно, какое важное значение для человека имеют первые годы жизни: насколько его любят, какие удачи и неудачи он переживает.

Опыт первых лет жизни формирует в мозге человека структурную основу. Неосознанно он учится подражать тем, кого принимает за эталон. В школе ребенок начинает учиться осознанно, однако некоторую часть знаний и умений его разум воспринимает, как прежде, через подражание. В эти годы наше подсознание накапливает все больше опыта и информации о нас самих и об окружающем мире. Формируется характер, присущие нам в будущем положительные и отрицательные качества.

Для преуспевания в жизни решающим является не то, что человек знает, а то, что он умеет. Лишь умение делает его могущественным.
Отсюда нетрудно понять, почему антиавторитарное воспитание обречено на неудачу: оно исходит из того, что человек сам по себе становится способным и умелым.

Тот, кто ест с помощью ножа и вилки, научился этому. Кто умеет ездить на велосипеде или автомашине, научился этому. Кто говорит по-английски, также научился этому. Наши умения программируются в подсознании только в результате многократных повторений.

Итак, паше поведение управляется заученной программой. При переосмыслении фактов, углублении и пополнении имеющихся знаний становится возможным появление новых разработок и открытий. Все открытия и изобретения — результат сочетания имеющихся знаний и известных фактов.

К настоящему времени мы выучились тому, чтобы стать такими, какими мы являемся сейчас. Мы обучились определенным образом писать и читать, вести себя и работать. Кто правильно ведет себя, умеет это не потому, что таково его врожденное качество; кто успешно руководит людьми, умеет это только потому, что научился такому искусству. Агрессивный человек агрессивен не потому, что он этого хочет, а потому, что усвоенная им программа вынуждает его быть таким. Бессердечная женщина не потому проявляет черствость, что хочет этого или считает именно такое поведение правильным, а потому, что управляется воспринятой ею программой. Такой феномен лучше всего объясняет пословица: "Привычка главенствует над разумом".

Если мы стремимся измениться и стать совершеннее, необходимо разобраться в самом себе: как мы стали такими, какие мы есть. Если мы действительно сможем разобраться в механизме этого, то обретем возможность самосовершенствоваться. Полем нашей деятельности является каждодневная жизнь с ее крупными и мелкими проблемами и задачами. Здесь обнаруживается, можем мы решать проблемы или нет. Здесь выявляется, приносим ли мы пользу другим или же только используем других во благо себе. Пока мы живем, у нас есть шанс совершенствования своих умений.

То умение, которое постоянно не совершенствуется, с каждым днем утрачивается. Многие люди проявляют заинтересованность в том, чтобы окружающая среда расцветала, но, к сожалению, не проявляют такого же интереса к расцвету своей собственной личности. А ведь именно это должно было бы быть на первом месте.

Многие слишком рано удовлетворяются тем, чего достигли. Они настолько привыкли к себе и своему положению, что не могут себе представить возможность своего постоянного совершенствования. Как сказал Бенджамин Бриттен, "учиться— это все равно что плыть против течения: как только прекращаешь грести, течение относит тебя назад". Но многие люди замечают это, к сожалению, слишком поздно.
Всем нам хорошо известна сила привычки, и мы знаем, что бывают хорошие и плохие привычки. Преуспевающий человек выработал с помощью трудолюбия, тренировки и повторения совершенную программу, на которую он может положиться. Неспокойный и неуверенный в себе человек, напротив, обязательно должен в начале любого дела преодолевать заложенную в нем отрицательную программу. А это требует дополнительных затрат времени и жизненной энергии.

Привычка — направляющий фактор в нашей жизни, поэтому мы должны ежедневно прилагать усилия,, чтобы формировать у себя хорошие привычки. Привычка — это мудрое устройство природы, которое помогает сберегать физические, умственные усилия и время. Благодаря ей мы действуем адекватно и автоматически, она переносит копт-роль за действием с тех частей мозга, которые ответственны за сознание, нате части мозга, которые отвечают за подсознание. Положительные привычки — это все то, что мы выучили и что нами усвоено. Они управляют нашим поведением в целом, создают предпосылки для преуспевания в жизни. Отрицательные же привычки влекут за собой не только постоянные неудачи, но и общую дисгармонию и болезни.

Способность к обучению зависит от нашего умственного состояния, а не от возраста. Музыканты, шахматисты, спортсмены демонстрируют, до какой степени совершенства способен натренировать свое подсознание человек, стремящийся к большим достижениям. А ведь те, кто их добивается, не производят впечатления усталых и выдохшихся, напротив, они кажутся нам радостными и уверенными в себе людьми.

Каждый человек в состоянии разработать для себя подробный план тренировок на каждый месяц. Разумеется, его можно дополнять и исправлять по ходу выполнения. Но прежде, чем вы приступите к тренировке своего подсознания, нужно четко представить себе, чего вы хотите действительно добиться и что улучшить. Будет ли это более четкая дикция, лучшая память на имена, умение рационально планировать, более непринужденная манера держать себя, хорошая осанка или большая выносливость — все это хорошие привычки, которые можно у себя выработать.

Что нам необходимо в своем ежедневном самоутверждении, так это характер, ориентированный на успех. Люди, которые умеют ладить с окружающими, получили эту способность не по наследству, а выработали ее у себя. Значит, умелое обращение с людьми является одной из интересных областей тренировок во имя будущего успеха. "У него счастливая рука", — говорят о том, кому все, за что бы он ни взялся, удается. Вот такой должна быть и ваша цель: быть асом в своей профессиональной деятельности и "счастливой рукой" делать все, за что вы беретесь. Чтобы все больше приближаться к своей цели, постоянно тренируйте свое подсознание.

Человек — это сумма реализованных возможностей. В человеке заложено больше способностей, чем он может использовать. Это значит, что мы себя недооцениваем. Если мы действительно стремимся сделать свою жизнь счастливой, здоровой и успешной, то должны принять определенные решения.

Жизненный успех начинается в тот момент, когда мы сознательно, именно совершенно сознательно, вычеркиваем из своего ежедневного плана некоторые вопросы, чтобы таким образом выиграть время для других, более важных, дел. Это трудная, но необходимая попытка выбраться из привычного русла рутины.
И мы сумеем это сделать, если только захотим. Нашей целью должно стать углубление знаний и умений, отказ от поверхностности.

Нужно научиться ограничивать себя малым главным и затем становиться в этом деле мастером. Такая установка принесет нам и авторитет, и признание, к которым мы стремимся.
Прилежание само по себе еще не является залогом успеха и счастья. Муравьи тоже прилежны, однако они не обладают способностью размышлять и анализировать свои шансы на успех. Человек же способен совершенно сознательно задать себе вопрос: "От чего я полностью должен отказаться в своей деятельности и предоставить выполнять это другим?"

Только в том случае, когда человек развивает в себе лишь определенные способности, он добивается больших успехов и счастья. В жизни важно не то, сколькими талантами обладает человек, а то, смог ли он развить какие-либо из них. Для развития способностей у себя, у своих детей, у сотрудников надо помнить, что всякое углубление достигается благодаря повторению. Некоторые люди ошибочно считают, что при повторении задача становится скучной, неинтересной. Однако нетрудно убедиться на собственном опыте, что работы, поначалу казавшиеся невыполнимыми, благодаря частому обращению к ним становятся все доступнее. Только при повторении всякие знания усваиваются и становятся пригодными для практического их применения. Совершенствуются личные умения. При равных затратах усилий и времени вы можете выполнять все большее и большее количество работы. Отдельные элементы рабочего процесса все более синхронизируются. Повышается также и качество результатов труда. Мы начинаем действовать все увереннее и надежнее.

Любое повторение высвобождает энергию, которая направляется на раздумья и выражается в новых блестящих идеях. Развивается творческое начало. Развивается также и чутье: подсознание работает все более точно. Повышается уровень приспособляемости. У человека появляется ощущение владения своими способностями, чувство господства над ними. Растет уверенность в себе и сила убеждения.

Многие считают, что неспособность к творчеству является предрасположенностью индивидуума, чертой его характера. В действительности же неспособность к творчеству — это результат распыления сил и поверхностного отношения к делу.
Большой ошибкой является переоценка разума и соответствующая недооценка значения подсознания. Многие ученые, занимающиеся воспитанием, и сегодня еще полагают, что тренировка, нацеленная на выработку автоматизма, повторение тормозят и ограничивают развитие человека. В действительности же дело обстоит как раз наоборот.

Знания должны концентрироваться и стимулировать деятельность подсознания, что и происходит в процессе повторений, ментального тренинга. Каждое повторение ведет к углублению. Только тот, кто постоянно повторяет что-либо положительное, стирает из подсознания отрицательные впечатления. Только он сможет достичь поставленных целей и подняться на новый уровень самосовершенствования. Постоянное повторение ослабляет силу сопротивления, делает непредставимое ранее реальностью, невозможное — возможным, невероятное — само собой разумеющимся.

Лицо, характер и работа
Лицо представляет собой лишь небольшой отдел головы человека, но является, пожалуй, главной характеристикой его внешности. В силу ряда биологических, исторических и социальных причин лицо каждого человека отличается собственной выразительностью и индивидуальностью. Из миллиардов людей, живущих на Земле, не встретить и двух с абсолютно одинаковыми лицами.

Сегодня наука о лице располагает достаточно полной информацией, которую широко используют биологи, врачи, психологи, художники, криминалисты. Систематические исследования лица человека ведутся по многим направлениям. Анатомы изучают строение лица, форму, пропорции, контуры, композицию, соразмерности. Они определяют половые, возрастные, конституциональные отличия в строении лица. Основной задачей антропологов служит расшифровка этнических особенностей в строении лица и его выразительности, разработка методов восстановления лица человека по черепу.

Изучение эволюционных изменений лица человека в процессе развития живой природы позволяет установить историю развития выразительности лица.

Целью генетических исследований является определение наследственной преемственности строения и выразительности лица человека, влияние на геном фепотипических факторов (то есть сформировавшихся в процессе индивидуального развития). Физиологическое направление изучает, что влияет на рост и развитие лица, чем обусловливается его подвижность, каким образом регулируется выразительность, а также влияние нервной и эндокринной систем на функции лица.

Исследования в клиническом направлении многосторонни, поскольку лицо служит объектом клинического вмешательства при заболеваниях кожи, глаз, носа, зубов. Судебно-медицинское направление анализирует лицо с точки зрения объекта криминалистики. Целью исследований в области психологии является определение зависимости выражения лица от эмоциональных и интеллектуальных нагрузок.

ОТ ЧЕГО ЗАВИСИТ СТРОЕНИЕ ЛИЦА

Форма лица обычно зависит от телосложения. Для ее описания используют геометрические фигуры. Выделяют овальные, круглые, прямоугольные, трапециевидные лица. Широкие вверху и суживающиеся книзу лица или, наоборот, широкие внизу и суживающиеся кверху можно трактовать как треугольные.

Совершенно очевидно, что по мере роста и развития человека лицо меняется. Имеются бесспорные различия лиц у мужчин и женщин. Форма лица и отдельных его составляющих являются расовыми признаками, к которым относятся также различия волосяного покрова и цвета кожи. Изменения цвета кожи в медицинской практике рассматриваются в качестве диагностического признака.

Половые особенности лица обусловливаются рельефом черепа и относятся к наследуемым признакам. Голова женщины меньше головы мужчины в среднем на двадцать процентов. Лоб у женщины в 75% случаев отвесный, бугры и гребни выступают не так резко, как у мужчины, челюсти сравнительно более топкие, надбровные дуги менее выражены. Маленькие ушные раковины и изящно очерченный подбородок завершают типичный облик женского лица.

Размеры лица определяются степенью развития лицевого черепа, на кости которого наслаиваются мягкие ткани. Размеры и общая форма лица зависят от возраста, пола, расы, конституциональных и индивидуальных особенностей организма. Последние формируются под воздействием наследственных факторов, а также зависят от физического состояния, профессии, питания и речи.

Совершенно очевидно, что существует корреляция между развитием лица и степенью развития органов зрения, верхних дыхательных путей, челюстного аппарата и органов ротовой полости. В качестве подтверждения сказанного можно привести так называемое "аденоидное" лицо ребенка, страдающего хроническим тонзиллитом. Увеличенные трубные и глотательная миндалины затрудняют носовое дыхание, вынуждают ребенка дышать через рот. Эта патология отражается не только на форме лица, но и на развитии психики ребенка.

Создание геометрической модели лица, универсальной для всех людей, не только сложно, но и бесперспективно. Ни одна из них не может учитывать бесконечного числа индивидуальных форм лица у людей одной расовой принадлежности и тем более у многочисленных народов, населяющих Землю. Однако антропологические модели все же существуют.

Считается, что в среднем расстояние между ушами должно быть равно расстоянию от брови до нижнего края подбородка, а расстояние между наружными углами глаз должно соответствовать таковому от верхней границы носа до края нижней губы. Допускается совпадение длины ротовой щели и расстояния от линии смыкания губ до края подбородочного выступа.

При старении одним из главных факторов изменения пропорций лица являются деформации зубочелюстного аппарата, обусловленные атрофией альвеолярных отростков верхней и нижней челюстей после выпадения зубов.

Ошибочно считать симметрию лица непременным условием его красоты. С полным основанием можно сказать, что нет ни одного лица с бесспорной строгой симметрией правой и левой половины.

Одна из них, как правило, шире, другая уже, одна выше, другая ниже. Обыкновенно левая половина лица выше правой. Правая же половина лица крупнее левой, резче выступает, выражает мужественность. Левая половина лица в целом мягче, отражает черты женственности. Закрепившаяся на лице несимметричная улыбка искривлена в сторону широкой половины лица. При неравномерном смешении бровей активнее и выше поднимается бровь на узкой стороне лица.

Мимическая асимметрия хотя и наслаивается на диспропорции правой и левой половин лица, имеет также и свои собственные детерминанты. Установлено, что иннервация правой мимической мускулатуры богаче, движения головы и глаз вправо воспроизводятся с большей готовностью. Даже зажмуривание правого глаза оказывается более привычным.

Часто употребляемое в повседневной практике выражение ''внешний вид человека" подразумевает прежде всего впечатление о его лице. Оценивается окраска кожи, развитие ее складок, полнота щек и другие очевидные признаки. Они характеризуют, на первый взгляд, индивидуальность лица, здоровье человека и в какой-то мере его эмоциональное состояние. На лице человека признаки болезни и первые их симптомы проявляются изменениями окраски (бледность, покраснение), степенью упругости (складки, морщины, отечности), состоянием волосяного покрова кожи лица.

Лицо человека отражает его возраст и те жизненные ситуации, которые ему пришлось пережить. Утверждение, что "лицо стареет раньше тела" недалеко от истины. И прежде всего потому, что переживания, сильные страсти образуют складки и морщины на коже лица. Они придают неповторимость облику человека, накладывают печать или серьезности, или скорби, или апатии, или другие многообразные оттенки.

Кожа лица обладает исключительно высокой подвижностью, легко смешается, что обусловливает возможность пластических операций с косметической целью. Волосяной покров кожи лица и головы также имеет свои особенности. Волосы на голове сменяются раз в 2-4 года, ресницы — один раз в 3-5 месяцев. Если у выпавшего волоса фолликул сохранился, то на его месте вырастает новый волос. С возрастом смена волос замедляется, а на некоторых участках вовсе прекращается. Происходит поредение волосяного покрова или полная его утрата — наступает плешивость.

У волос наблюдается до 30 цветовых оттенков в зависимости от количества пигмента — меланина: от светлых, рыжих, до иссиня-черных. Изредка встречаются совсем бесцветные волосы: таких людей называют альбиносами.

Меланин придает и коже лица определенные оттенки. Он может быть сконцентрирован в виде пятнышек (веснушки) или больших пятен (родинки). Очень часто скопления меланина приподнимают кожу и образуют родимые пятна различных очертаний. Последние при механических раздражениях способны перерождаться "в злокачественные опухоли, называемые меланобластомами. По этой причине за родинками надо внимательно следить и при подозрении на воспаление или при увеличении в размерах решать вопрос об их хирургическом удалении.

ЧЕМ ЗАНИМАЕТСЯ ФИЗИОГНОМИКА

Еще в античные времена возникло учение, называемое физиогномикой, которое позволяет описать характер человека, состояние его здоровья и вероятную судьбу, сообразуясь со строением, формой, пропорциями лица, изменениями его черт в процессе жизни и старения. Родиной физиогномики является Китай, а время зарождения этого учения — эпоха до Рождества Христова. Китайцы на протяжении веков разработали специальную литературу, которая обучает человека, как избежать ошибок при определении характера по чертам лица. Каждый знак на лице интерпретируется в соответствии с рядом правил. Это целостная система, в которой все черты лица тесным образом взаимоувязаны. Современные китайские физиогномисты считают, что они лишь практикуют вид древнего искусства, который нельзя полностью научно объяснить и обосновать, подобно астрологии и психологии, но который тем не менее достаточно точен, о чем свидетельствует практика столетий. Для опытного физиогномиста каждое лицо является картой прошлого, настоящего и будущего, которую он способен прочитать с большой точностью.

В основе физиогномики лежит убеждение, что каждый человек проживает свою жизнь в пределах изначально зафиксированной схемы. Хотя с помощью мобилизации силы воли он способен вызвать в себе внутренние изменения и усовершенствовать себя, однако это носит ограниченный характер, поскольку сила воли от рождения ограничена. Эта схема отражается на лице человека, отличаясь от схем всех остальных людей, как различаются отпечатки пальцев у разных людей. Ели нет двух человек с точно совпадающими схемами судьбы, то ключом к разгадке этого феномена служит

различие между чертами их лиц. Таким образом, лицо каждого человека, а также его судьба имеют свои собственные, индивидуальные характеристики.

Концепция о том, что нам судьбой предопределено то, чем мы становимся в своей жизни, большей частью неприемлема для западного ума, где считается, что каждый сам творит свою судьбу. Большинство людей Запада твердо убеждены, что характер индивидуума, его интеллект, способности, изобретательность и энергия в большой мере приобретаются в процессе жизни и это, в свою очередь, помогает формированию его будущего, обусловливает его успехи или провалы в жизни.

Физиогномика развивалась и в Европе, хотя и не сформировалась как научное учение. Еще у Аристотеля мы читаем: "Если люди имеют большие лбы, то они медлительны в движениях; если у них широкие лбы, то они легко подвержены безумию, если же у них лбы закругленные или выпуклые, то они вспыльчивы. Прямые брови являются признаком мягкого нрава. Жесткость характера выражается бровями, которые закругляются к носу. Если брови при этом сходятся друг с другом, тогда, возможно, главной чертой характера является ревность".

Однако нашим современникам часто и не надо знать трудов Аристотеля, чтобы обнаружить, насколько часто люди уснащают свою речь фразами физиогномики, порой и не отдавая себе в этом отчета: "У него честное лицо", "Мне не нравится его взгляд", "У него зловещее выражение лица". Известно, например, что У. Черчилль имел бульдожью челюсть и окружающие его люди ощущали в нем цепкость бульдога, которую он неизменно проявлял.

Повседневное приложение физиогномических знаний может оказаться крайне плодотворным. Во многих отношениях физиогномика — двусторонний приемно-передаточный канал. Так, продавец способен оценивать покупателя, а тот, в свою очередь, — продавца. Глава государства составляет себе мнение о после иностранного государства и наоборот. Руководитель может проанализировать качества будущего сотрудника, а тот сделает то же самое в отношении руководителя. Любовники имеют возможность взаимно изучать друг друга. В других же ситуациях физиогномика функционирует подобно одностороннему объективу. Например, избиратели будут в силах вернее судить о характере и возможном поведении кандидатов, исследуя их лица на экране телевизора.

Древняя китайская физиогномика, подобно иглоукалыванию, считалась одновременно и отраслью медицины. Основания для этого очень просты: поскольку черты лица человека отражают его личность или внутреннюю жизненную силу, то внешний его вид тесно связан с выражением лица, с его душевным настроем и, следовательно, с его физическим самочувствием. Более чем через две тысячи лет западная психиатрия подтвердила справедливость этого положения.

Если характер человека можно прочесть по знакам па его лице, то будущее (или судьбу человека) прогнозируют, исходя из следующей аргументации. Каждое изменение в чертах лица человека дает ключ к его поведению, к его благополучию или неблагополучию, а потому, возможно, и к тому, что с ним должно случиться. Поскольку черты лица изменяются в процессе старения, то нужно лишь обнаружить и проанализировать эти изменения по мере их возникновения (особенно окраску кожи лица), чтобы заглянуть в будущее человека.

Чем лучше сбалансированы и чем пропорциональнее черты лица, тем сильнее характер индивидуума и тем благополучнее его судьба. Физиогномист не должен торопиться с выводами на основании рассмотрения лишь одной черты лица. Он всегда должен подвергать анализу все лицо, поскольку часто одна положительная черта уравновешивает отрицательную и наоборот. Это отражает принцип баланса и пропорций, поэтому его следует обязательно придерживаться, дабы обеспечить точность выводов.

Если физиогномист встречает лицо, в котором основные черты не сбалансированы, он должен поискать своего рода единство, согласованность в этих неправильных чертах и из него образовать стандарт для суждения об исследуемом лице. Если, к примеру, лоб индивидуума низкий и узкий, брови длинные и растрепанные, глаза маленькие и тусклые, нос крючком, подбородок слабый и прижатый, уши маленькие и мягкие, словом, совершенно уродливое лицо для стороннего наблюдателя. Но, хотя каждая черта плоха и значительно ниже принятого стандарта, все же имеется подобие единства. Последнее означает, что одна отрицательная черта согласуется с другой и. все вместе взятые, они образуют собственный врожденный баланс и пропорцию. Такие случаи не так уж редки: это так называемое "безобразное лицо", характерное, например, для Авраама Линкольна и Элеоноры Рузвельт, людей пылкого характера, большой человечности и ошеломляющего успеха.

Роль физиогномиста подобна вестнику, приносящему два противоположных известия: он отмечает неизбежность судьбы и он же вызывает у испытываемого чувство почтения или раскаяния. Счастливцев он предостерегает от самонадеянности, несчастных же убеждает улучшить свой жребий. Все это подчиняется доктрине "середины", которая стремится сгладить противоречия и поддержать ход жизни в равновесии и пропорции с тем, чтобы избежать всяких форм крайности.

Лицо человека делится на три горизонтальные зоны. Верхняя зона охватывает лоб и брови. Она отражает унаследованные интеллектуальные способности и рассказывает историю индивидуума между пятнадцатью и тридцатью годами. Если лоб индивидуума хорошо развит, то этот человек скорее всего веселый и изобретательный, а также наделен другими качествами, которые могут привести к жизненному успеху. Термин "хорошо развит" означает пропорциональность по отношению к другим частям лица. Идеальный лоб — широкий и высокий — должен быть сбалансирован широкими ушами. Если лоб необыкновенно велик или. возможно, бесформенный, то это свидетельствует об умственной отсталости. Если же лоб узкий и плохо сформирован, то это указывает на то, что человек имеет трудный характер и что он подвержен всяким несчастьям.

Длина средней зоны равна длине носа. Она управляет периодом расцвета, от 35 до 50 лет. Если эта зона хорошо развита, то это говорит о предприимчивом духе и гордой, самонадеянной натуре. Маленькая средняя зона, особенно при стиснутых, сжатых чертах, является свидетельством посредственности. Если средняя зона длинная, а две другие зоны одинаковой величины, то это — свидетельство благородства характера. Если эта зона имеет хорошую форму, без изъянов, то это указывает на длинную жизнь индивидуума.

Нижняя зона, простирающаяся от кончика носа до копчика подбородка, управляет годами от 50 до 75, а также последними годами жизни. Если тыльная часть головы хорошо развита, тогда черты лица в этой зоне — рот и подбородок — должны быть широкими и относительно тяжелыми. Такие индивидуумы имеют склонность к нежной привязанности. Если нижняя зона слишком широка, то этот человек, по всей вероятности, отличается повышенной страстностью. Когда же эта зона слишком узка, индивидуум мало интересуется семьей и друзьями, склонен к интроспекции (внутреннему созерцанию), предпочитает одинокое существование. Если эта зона слишком длинна, то человек подвержен неудачам, то есть имеет несчастливую судьбу. Вытянутая, к тому же узкая нижняя зона, да еще с острым подбородком обычно указывает на '"прирожденного неудачника", терпящего провалы в жизни.

На идеальном лице все три зоны состоят в хорошем балансе и пропорции. Это значит, что все черты лица находятся на "должных местах", они не слишком длинны, не слишком малы и не имеют дефектов.

Форму лица подразделяют на пять основных очертаний. У обладателя прямоугольной формы лица ширина лба такая же, как и ширина челюсти. Это — так называемая аристократическая форма, поскольку большинство правителей и лиц, облеченных властью, имеет лицо этого типа. Обычно они обладают организаторским талантом и способностью работать с другими людьми во имя достижения намеченной цели. Типичные черты характера таких людей — интеллигентность, чувствительность, предусмотрительность, дальновидность, справедливость и спокойствие. Обычно они достигают жизненного успеха.

Люди с треугольной формой лица имеют высокий и широкий лоб, выдающиеся скулы, тонкий нос. глубоко сидящие глаза и маленький заостренный подбородок. Лицо считается костлявым, поскольку в нем мало мягкой ткани в промежутке между скулами и подбородком. Мужчины и женщины этого типа обычно сверхчувствительны и очень заняты собой. Треугольная форма лица часто наблюдается у мыслителей, интеллектуалов, а также у людей хитрых, изворотливых, ревнивых, лишенных преданности и привязанности. Нередко им трудно уживаться с другими людьми. В положительных случаях эти люди обращаются к науке, философии и искусству; в отрицательных – это шпионы, мошенники, беззастенчивые бизнесмены. Они часто становятся зачинщиками протестов и демонстраций, а иногда — фанатичными лидерами непопулярных дел. Потерпев провал, они отступают и становятся отшельниками.

Трапециевидная форма лица несет в себе много общего с треугольной, хотя и отличается от нее во многих существенных аспектах. Человек с таким лицом умен, восприимчив и артистичен, но у него отсутствует боевой дух. Многие женщины принадлежат к такому типу: они бывают очень любящими и неизменно ведут счастливую семейную жизнь.

Квадратная форма лица отвечает грубоватому, мужественному, костлявому типу людей со вспыльчивым характером. Это — лидеры и великие бойцы. Обычно они тугодумы, упрямы, настойчивы и решительны, прямы и открыты в делах и в любви, стремятся к успеху и бывают хорошими исполнителями. Женщина с квадратной формой лица будет неистовым соперником на любом поприще. В любовных делах и в семейной жизни она всегда стремится играть доминирующую роль.

Круглая форма лица характеризует людей с тяжелым весом. Если такой человек имеет к тому же маленький нос, то это служит признаком беззаботной натуры: он — гурман, любит жизненный комфорт, великий любовник. По натуре—мягкий, нежный, миролюбивый, большой материалист, не честолюбив, не стремится достичь славы или положения.

Если же на круглом лице — высокая переносица, выступающие скулы и проницательные глаза, то это человек целеустремленный: из таких выходят авторитетные личности, военачальники.

Различные участки мозга являются центрами тех или иных наклонностей индивидуума, в частности, интеллектуальных. Поэтому видимое глазом очертание головы нередко обусловливает большее или меньшее развитие отдельных участков мозга. 'Гак, если голова сдавлена у висков и расширена у челюстей, то это часто означает животные инстинкты, жадность, материализм, обжорство.

Голова узкая, удлиненной формы говорит о способностях к наукам, любознательности и привязанности. Голова, расширенная над висками, свидетельствует о богатой фантазии и даже стремлении к мистицизму. Сильно выпуклый затылок показывает нередко, что его владелец отличается привязанностью, иногда — математическими способностями, и более редко — только чувственностью.

Плоский затылок — верный признак эгоизма. Выпуклость темени ближе ко лбу говорит о доброте и набожности. Если же выпуклость темени ближе к макушке, то это признак воли и твердости духа. Голова, откинутая назад, означает тщеславие, а наклоненная вперед — развитый интеллект. Голова, склоненная влево или вправо, характеризует наблюдательность, сарказм, а иногда еще и притворство.

Люди, имеющие привычку выставлять подбородок вперед, весьма горделивы и высокомерны: они не снизойдут до общения с человеком, которого не считают равным себе по интеллекту, положению в обществе или каким-либо другим признакам. Как правило, они одиноки, но не страдают от этого.

Если нижняя часть подбородка заострена посередине и выступает вперед, то этот человек стремится к идеальному супружеству. Он придирчиво сравнивает будущего супруга со своим идеалом. В остальном, что касается брака, довольно уступчив.

Широкий квадратный подбородок у мужчин указывает на страстную натуру, раба своих нездоровых чувств: ревности, подозрительности, коварства. Все это вместе, доведенное до крайности, грозит опасностью безумства.

Тяжелая квадратная челюсть в сочетании с прямой шеей нередко говорят о твердости, уравновешенности, прочном жизненном укладе. Эти люди самодовольны, но у них не совсем хорошо обстоят дела с чувством юмора: особенно нетерпимы они к шуткам в свой адрес.

Раздвоенный подбородок является признаком непостоянства и частой влюбчивости. Длинный подбородок говорит о неосторожности и излишней говорливости у мужчин, о гневливости, неделикатности в выборе слов —у женщин. Удлиненный, округлый подбородок свидетельствует о самоуверенности и горделивости, круглый подбородок с ямочкой — о кротости и миловидности. Мягкие, толстые волосы говорят о спокойном, рассудительном характере, флегматичном темпераменте; длинные, мягкие волосы — о сангвиническом темпераменте, цветущем здоровье; темные, вьющиеся, густые волосы —о холерическом темпераменте, вспыльчивости (у детей —о предрасположенности к меланхолии); торчащие, жесткие волосы—о малодушии; мягкие, прямые ровные волосы —о вежливости, тактичности, незлобливости; ломкие волосы — о слабом здоровье; черные волосы—об опрометчивости, порывистости; рыжие — о тех же качествах, но выраженных более умеренно; золотистые волосы — об озорстве и непослушании; соломенные волосы — о честности и верности; тонкие шелковистые волосы — о необычной чувствительности.

Тонкая мягкая борода свидетельствует о непостоянстве характера, изнеженности; рыжая борода — о спокойном, вежливом, дружелюбном характере (тем не менее эти люди вспыльчивы и легко поддаются на обман и лесть). Борода с рыжим или желтым оттенком — борода сангвиника: это доброжелательные, веселые, остроумные , люди. Борода соломенного цвета принадлежит флегматичному темпераменту, она говорит о честности. Густая красивая борода —признак незаурядного ума и безупречного характера. Небольшие усики без бороды говорят о расточительстве.

Длинная шея выражает простодушие; короткая — мудрость и даже хитрость; мускулистая шея — вздорность характера, шея с широкими, хорошо заметными венами — страстность.

Массивные, выступающие под глазами скулы — признак осторожности и бдительности. Эти люди очень чутки, внимательны и выносливы: им достаточно для сна всего 4-5 часов, чтобы полностью восстановить свои силы. Цвет лица способен определенным образом характеризовать личность человека.

Смуглый цвет лица свидетельствует об ораторских способностях, непостоянстве характера, резкой смене настроений, даже убеждений, белый цвет лица — о расточительных привычках, безудержном стремлении к радостям жизни. Бледный, со свинцовым оттенком цвет лица, красные морщины или пятна на лбу, глубоко посаженные глаза — признаки раба своих страстей, холерика по темпераменту: смешанный красно-белый цвет лица — признак жизнерадостной, оптимистической натуры, любителя поговорить, приносящего, однако, мало практической пользы. Красный (багровый) цвет лица говорит о вспыльчивости, розовый — о хорошем здоровье, уравновешенности, рассудительности. Бледно-лиловый или свинцовый цвет лица — признак вздорности, коварства.

Известно, что состояние ненависти к своему противнику и желание вступить с ним в борьбу сопровождается приливом крови к голове, в результате чего лицо человека краснеет. Состояние же страха, наоборот, сопровождается оттоком крови от головы, что обусловливает побледневшие лица. Эти симптомы еще с древних времен позволяли отличать храброго человека от трусливого в условиях угрожающих жизни опасностей.

К важнейшим компонентам лица человека, позволяющим судить о его характере, относятся нос, глаза, уши, губы, брови, лоб, подбородок. волосы.
О ЧЕМ МОЖЕТ ПОВЕДАТЬ НОС ЧЕЛОВЕКА
Форма и размеры носа бывают обусловлены не только генетическими факторами. Дело в том, что в отличие от других частей тела нос растет и изменяет свою форму в течение всей жизни. Поэтому в зависимости от повседневной работы носовых мышц, интенсивности умственной и психической деятельности, обилия эмоций и страстей, вырабатываемых в течение жизни мимических привычек, патологических отклонений в выполнении жизненных функций форма и размеры носа постоянно изменяются. В этом нетрудно убедиться, сравнивая фото лица человека в молодом возрасте и в старости. Тонко очерченный благородный нос может достаться человеку по наследству, но и сформироваться в течение жизни, полной духовных, эмоциональных и психических переживаний. Напротив, тупые, вздернутые носы с годами принимают форму все менее выразительную, если их обладатели ведут безмятежный образ жизни и мало занимаются умственной деятельностью.

Горбинка перед кончиком носа говорит о способности к самозащите. Этот человек будет стоять на своем, даже если весь мир ополчится против него. Он терпеть не может ограничений, полагается только на себя, всегда горд и независим.

У обладателя горбинки в средней части носа велико желание покровительствовать другим, защищать родственников, вообще близких людей. Эти люди милосердны и не позволят себе обидеть беззащитного человека или ребенка. С человеком, имеющим горбинку у самой переносицы, лучше не вступать в спор: он несдержан, агрессивен, любит делать из мухи слона, превращает спокойный обмен мнениями в яростную перебранку. У интеллигентного человека эти черты несколько смягчены, однако он способен разнести в пух и прах все ваши идеи.

Толстый нос, расширяющий книзу, в сочетании с двойным подбородком и толстой шеей говорит о бережливости, нередко доходящей до скупости.

Расширенный книзу и приплюснутый нос — признак скрытности и замкнутости. Люди с таким носом мастерски скрывают свои намерения и чувства, умеют блефовать, порою бывают вероломны и коварны.

Обладатели широковатого, выдающегося вперед носа с чуть вздернутым кончиком любознательны и сообразительны. Своими вроде бы не относящимися к делу вопросами они без труда заставляют других выложить как раз то, что те больше всего хотели бы скрыть. Из них выходят хорошие криминалисты и психологи.

Для людей с длинным, тонким, заостренным у кончика носом не существует неопровержимых истин и неколебимых авторитетов: они все подвергают сомнению. Легко и быстро запоминают информацию. Достигают больших успехов как ученые. В личной жизни с ними трудно. Их легко узнать по привычке часто дотрагиваться до своего носа.

Кончик носа, выполненный в форме капли, служит признаком жизнерадостности и оптимизма. Широкие крылья носа часто говорят о самомнении. Курносый нос с выпяченными ноздрями характеризует своеволие, несдержанность, распущенность. Маленькие ноздри часто принадлежат человеку с уступчивым характером.

Нос с расширяющейся задней частью перегородки говорит о литературном таланте. У этих людей богатое образное воображение и развитое чувство юмора. Они блестяще излагают свои мысли в остроумной и точной форме. Удлиненные крылья и ноздри характеризуют человека, любящего поучать на примерах. Из любого случая они извлекают мораль. Такими чертами нередко наделены педагоги.

Склонностью к подражанию обладают люди, у которых линия крыльев носа продолжается глубже задней носовой перегородки. Такие люди легко усваивают все уроки, причем не только школьные. В суждениях они не самостоятельны, легко принимают чужие принципы и мнения. Часто у них имеются незаурядные артистические способности.

Люди с раздвоенным кончиком носа умеют приспосабливаться к любым условиям. Это — любители комфорта, домашнего уюта. Их отличает врожденное чувство меры, хороший вкус и безупречное поведение. Приятны в общении, хотя несколько скучноваты.

Нос с небольшими отверстиями ноздрей указывает на сильно развитую интуицию. Это — прирожденные психологи, прекрасно разбирающиеся в людях. Они по глазам читают чужие мысли.

Длинный нос в сочетании с верхней губой, спускающейся па нижнюю, говорит о наличии пытливого, сосредоточенного ума. Его обладатели во всем хотят дойти до сути. Часто отличаются силой характера и интеллигентностью.

Нередко длинный нос говорит о тщеславии: нос с острым кончиком —об искусстве притворяться и лисьей хитрости; длинный, широкий, нависающий нос — о практичности, любви к деньгам, об осмотрительности: тупой кончик носа и маленькие ноздри — о легкомыслии и доверчивости, а у женщин — о кокетстве. Выступающие наружу волосы в ноздрях — свидетельство честности и простодушия. Длинный пропорциональный нос говорит о рассудительности и предусмотрительности, у женщин — о целомудрии.

Важная роль принадлежит обонятельной функции носа. Уже давно замечено, что вдыхание душистых веществ оказывает на человека определенное физиологическое воздействие. Запахи могут изменить силу мышц, ритм дыхания и пульс, повлиять на зрение и слух. Запахи вызывают в нас самые разные ощущения как в эмоциональном плане, так и в плане физического здоровья. От одних запахов можно заболеть, другими — вылечиться. Диагностика болезней, совместимость людей, даже определение настроения человека — все это возможно с помощью хорошего носа.

В чистом виде лечение запахами недостаточно эффективно. Для получения наибольшего эффекта используют сочетание запахов и звука. В домашних условиях, для улучшения состояния здоровья, запахи можно применять достаточно широко. Полезно иметь в виду, что, например, такое распространенное растение, как кардамон, способствует концентрации внимания, применяется для усиления памяти. Стимулируют память и повышают интеллектуальные способности базилик (риган), гвоздика, лук, розмарин. Уменьшают вялость и апатию — жасмин, можжевельник, роза, лаванда. Мигрень излечивают эвкалипт, мелисса, лаванда, а тревожность—камфора, герань, жасмин, мелисса, роза. Лаванда также традиционно используется как средство от подозрительности. При воспалении полости носа эффективны эвкалипт и мята. Зрение усиливают розмарин, апельсин, цитрусовые, частично герань.

Сердечные сокращения усиливают тополь, боярышник, запах сосны и ели в летнее время. Понижению артериального давления способствуют ваниль, мелисса, валериана, дуб, береза. Дыхательную систему стимулируют береза, липа, душица, эвкалипт, тимьян, а угнетают — тополь, сирень, валериана, сушеница. Как успокаивающее используют запахи ромашки и герани. Все спастические явления облегчает лавр. Стимулирует газообмен пижма, а угнетают его — роза, мята, лимон.

Наибольшей фитонцидной активностью отличается можжевельник. С равной площади он выделяет фитонцидов в шесть раз больше, чем сосновый бор. Если бы удалось переселить этого лекаря в наши города, их жители стали бы реже болеть. Но, к сожалению, это растение сильно страдает от дыма, выхлопных газов и копоти, и потому постоянная городская прописка ему претит. О защитных свойствах этого кустарника знали еще древние египтяне. Привезенные издалека можжевеловые шишки они использовали при погребении важных персон. Когда в начале нынешнего столетия была вскрыта гробница фараона Тутанхамона, сооруженная почти три с половиной тысячи лет назад, воздух там был свеж, как в хвойном лесу. Аромат исходил из четырех корзин, доверху наполненных можжевеловыми шишками.

Установлено, что при проведении расчетов на компьютерах с помощью особо сложных программ операторам необходим запах мяты. Он улучшает работу мозга намного лучше, чем даже струя чистого горного воздуха. Подкрепившись "мятными" фитонцидами, программисты выполняют работу намного быстрее и точнее. Зная благотворное воздействие мяты на работу головного мозга, древнеримский ученый Плиний Старший постоянно носил на голове венок, сплетенный из свежей мяты, и советовал то же самое делать своим ученикам.

Чаще всего ароматы используют в виде эфирных масел. Выбирать можно любой из соответствующих ароматов, но лучше их не смешивать.

Запах имеет колоссальное значение для восприятия вкуса пищи. Достаточно получить насморк, и вся пища кажется абсолютно безвкусной.

Если мужчина малочувствителен к запахам, скорее всего он будет непритязательным и к вкусу пиши. Справедливо и обратное: если это очень чувствительный к запахам тип мужчины, то угодить ему в питании будет достаточно сложно.

Для каждого человека существуют свои репелленты (отталкивающие вещества). Большое значение имеет фон, на котором человек воспринимает запах. Он может быть самым разнообразным и включать как примесь других запахов, так и весь предыдущий опыт человека. Зона восприятия запахов в мозге расположена рядом с лимбической системой, которая ведает эмоциональной сферой, и каждый из запахов у человека способен ассоциироваться с каким-то событием, которое находится в его подсознании. По этой причине возможен извращенный эффект воздействия запахов. К примеру, у большинства людей запах камфары улучшает настроение и снимает чувство тревоги, в то время как у хирурга или реаниматолога он, как правило, ассоциируется с напряженной

работой и вызывает чувство тревоги и мобилизации сил.

Ухудшение обоняния (плохое различение запахов), как правило, связано с нарушением дыхания через нос: воздух перестает попадать в верхний носовой ход, где расположены обонятельные клетки. Это бывает при вазомоторно-аллергическом рините и поллинозе —сезонном аллергическом заболевании, вызванном пыльцой деревьев, кустарников и трав. Указанная патология бывает связана с частыми насморками, злоупотреблением сосудосуживающими каплями (галазолин, нафтизин, санорин) или гистаминными препаратами (тавегил, супрастин, фепкарол и др.). Причины поллиноза до сих пор не ясны, а его лечение — в основном оперативное.

Изменения во внутренней структуре носа имеют немалое значение в патогенезе некоторых расстройств. Так. сужение носовых полостей может быть причиной глубоких нарушений других частей лица. Часто несимметричность лицевой части черепа происходит не из-за родовых травм или привычного одностороннего положения, а из-за хронического закупоривания носа полипами, аденоидами и искривленной носовой перегородки. Последнее встречается нередко вследствие падений в детстве, ушибов носа и даже из-за привычки сморкаться всегда одной и той же рукой или спать преимущественно на одном боку.

Искривление носовой перегородки, особенно в раннем возрасте, приводит к несимметричности носовых и гайморовых полостей. Из-за разности расстояния глазных впадин от средней линии отмечается слабость зрения. Несимметричность гайморовых пазух влечет за собой асимметричность орбит, вследствие чего может наступить аномалия в кривизне глазного яблока в различных его меридианах, то есть астигматизм.

Искривления перегородки носа способны отразиться и на состоянии легких. На это указывает тот факт, что дисфункции и заболевания легких чате наблюдаются па стороне суженого носового хода. Как полагают, вдыхаемый воздух не составляет единую струю, а как бы разделен на два потока, каждый из которых подается в соответствующее легкое.

Дыхание левой и правой ноздрей различается по своим функциям. Дыхание левой ноздрей оказывает успокаивающее действие, в то время как дыхание правой ноздрей—возбуждающее. Каждые полтора-два часа преимущественно дышит то правая, то левая ноздря, регулярно сменяя друг друга. При искривлении носовой перегородки этот механизм регуляции нарушается, что влечет за собой отклонения от нормы в течении физиологических процессов.

Установлено, что дыхание одной ноздрей влияет на познавательные процессы: у мужчин пространственные задания выполняются лучше при правостороннем дыхании и несколько хуже — при левостороннем. У женщин картина обратная. Для вербальных (устных, словесных) заданий картина выглядит по-иному: правостороннее дыхание несколько ухудшает их выполнение по сравнению с обычным дыханием через обе ноздри. Возможны два объяснения эффекта одностороннего дыхания: 1. Происходит активизация соответствующих участков головного мозга; 2. Необходимость человека контролировать дыхание на подсознательном уровне обусловливает интенсификацию познавательных процессов.

От функционального состояния полости носа и придаточных пазух в значительной мере зависит нервно-психическая деятельность, динамика картины крови, состояние желез внутренней секреции и половой статус человека. Прижигание или механическое и электрическое раздражение отдельных участков слизистой оболочки носа раньше с успехом применялось при лечении болезней сердца, желудка, бронхиальной астмы, ночного недержания мочи. Мигрени в большинстве случаев связаны с патологией носа.

Нередко причиной эпилептических припадков является искривление носовой перегородки, а также слизистые полипы, гипертрофия нижних раковин и поражение придаточных полостей носа, наличие инородного тела в носу, поэтому каждый больной эпилепсией обязан тщательно обследоваться у отоларинголога.

Состояние носа и его раковин тесно связано с половой сферой. Этот факт подтверждается экспериментально на опытах с животными: при иссечении носовой раковины у недавно рожденных кроликов и щенков их половые органы на всю жизнь остаются в зародышевом состоянии.

Существует рефлекторная связь между нервными образованиями носа и глаз. Внутри-слизистая новокаиновая блокада средней носовой раковины дает хорошие результаты при лечении больных глаукомой и другими заболеваниями глаз.

СЛУЖАТ ЛИ ГЛАЗА ЧЕЛОВЕКА ОКНАМИ ЕГО ДУШИ

Глаза играют существенную роль в характерологических особенностях личности и ее предрасположенности к заболеваниям. Глаза нередко считают окнами души: по ним определяют переживания людей. В глазах отражается и интеллект человека.

Человек с красивыми и притягательными глазами часто обладает здоровьем, умом, волей, темпераментом. Такие глаза излучают тепло, имеют выразительную радужную оболочку. У людей с большими глазами, как правило, незаурядные умственные способности, хорошая память, отменная физическая активность. Большие глаза с живым блеском нередко говорят о стремлении к власти, а с многочисленными складками на веках — о жажде лидерства.

Большие глаза обыкновенно встречаются у тех взрослых людей, которые в детстве были менее привлекательны, чем другие дети. Дело в том, что из всех наших органов прежде всего прекращается рост глаз: в семилетнем возрасте они завершают свое полное развитие. По этой причине глаза кажутся очень большими на маленьком круглом личике ребенка и, наоборот, незначительными на лице большинства взрослых людей. Многие девочки, смотревшиеся непривлекательными из-за мелких черт лица па фоне очень больших глаз, впоследствии, к общему удивлению делаются прелестными созданиями.

Люди с маленькими глазами чаше не обладают таким богатым воображением, как большеглазые, по зато они меньше подвержены смене настроения, более спокойны, терпеливы, на них можно смело положиться в любом деле. Они обычно очень честны и верны, нередко замкнуты, иногда упрямы и самоуверенны.

Лишенные блеска впалые глаза служат признаком пониженной энергии. Они характерны для пессимистов, людей, склонных к печали, депрессиям.

Покрасневшие глаза со скошенными вверх яблоками говорят о наличии энергии. Такие люди решительны, нетерпеливы, склонны к взрывам гнева. У женщин такие черты — признак неблагоразумия.

Глаза удлиненной формы с загнутыми вверх венчиками — признак утонченной натуры. Узкие, вытянутые глаза с двойными или тройными веками свидетельствуют о спокойном характере. Круглые глаза с желтоватым блеском говорят об упрямстве и настойчивости. Большие, мечтательные глаза — признак страстной натуры, музыкальности, а также склонности к приукрашиванию. Глубоко посаженные глаза — признак тяжелого, недоверчивого характера.

Существует мнение, что длинные и густые от рождения ресницы являются не только атрибутом красоты, но и признаком ослабленного здоровья. Наличие таких ресниц нередко встречается у людей, предрасположенных к легочным заболеваниям.

У каждого человека глаза неповторимы по своей окраске, причем цвет глаз является наследуемым признаком. Разная окраска глаз обусловлена содержанием в радужной оболочке пигментных клеток хроматофоров. При нежном и тонком слое пигмента они голубого цвета, при умеренном — коричневые, при толстом слое — черные.

Большая радужная оболочка глаз—признак милосердия. Глаза с чрезмерно большой радужной оболочкой говорят о верности, честности, развитом чувстве долга. Маленькая радужная оболочка глаз — признак несбалансированности внутренних процессов, что неблагоприятно отражается на взаимоотношениях с окружающими. Узкие маленькие глаза с черно-желтой радужной оболочкой свидетельствуют о страстной натуре.

Ряд органов человеческого тела помимо своих основных функций выполняет роль своеобразных зеркал нашего здоровья. Прежде всего — это глаза, а также уши, стопы ног и ладони рук. Болезни внутренних органов человека с высокой степенью достоверности отображаются на определенных зонах и точках этих органов. Механизмы реализации подобного переноса информации специалисты называют висцерокортикальными.

Нет ни одного внутреннего органа, который бы не имел своего представительства па радужной оболочке глаза с сохранением принципа принадлежности "левосторонний — правосторонний". Эмбриологи отмечают, что расположение этих зон на радужке четко совпадает с расположением зародышевых клеток в бластуле— одном из первых образований при развитии организма после слияния сперматозоида и яйцеклетки и начала деления. На основе этого факта и возникла гипотеза об изначальном родстве зон радужки с соответствующими им органами.

В связи с вышесказанным фактор повреждения для внутреннего органа будет также высокоповреждающим и для клеток, расположенных в зоне этого органа на радужке. Например, при токсическом отравлении печени в соответствующей ей зоне радужки в правом глазу в области между 7-й и 8-й часовой отметками появится пигментное пятно. Для острого процесса оно светлое, для хронического — более темное.

Вокруг зрачка можно увидеть зону, похожую на зубчатое колесико (называемую автономным кольцом). Зона радужки глаза, расположенная между зрачком и этим кольцом, является зоной представительства желудочно-кишечного тракта. Любое пигментное пятно или так называемая листовидная вырезка в этой зоне служат, в зависимости от их расположения, признаками патологии кишечника или желудка.

Области головного мозга на радужке обоих глаз соответствует сектор между 11 -й и 1-й часовыми отметками. В случае, если в этой области глаза отмечается пигментная полоска, проходящая от зрачка через зону кишечного тракта (6-часовая отметка) до периферии радужки, то это означает, что человек страдает от головных болей, обусловленных токсическим влиянием кишечника. Кстати, врачи часто отмечают, что при некоторых разновидностях мигрени головная боль, не купируемая анальгетиками, легко снимается путем промывания кишечника.

Если автономное кольцо вытянуто по направлению к зрачку в области 6-часовой отметки, то это характерно для патологии двенадцатиперстной кишки, что диагностируется в 90% случаев ее язвенной болезни.

Зона между автономным кольцом и периферией радужки является представительством всех других органов и систем нашего тела. В частности, наличие пигментного пятна в районе 6-часовой отметки этой зоны служит признаком заболевания коленного сустава на соответствующей ноге.

Принято считать, что чем чище и плотнее радужная оболочка глаз, тем здоровее и крепче организм человека.

Довольно распространенный рисунок на радужке—так называемые "солнечные лучи", расходящиеся от зрачка. Они свидетельствуют о токсических явлениях в желудочно-кишечном тракте.

При нарушении обменных процессов и перегрузке организма токсическими продуктами на радужке в определенной зоне появляются изменения, называемые лимфатическим розарием. Такие люди очень чувствительны к простудным заболеваниям, хотя и считаются практически здоровыми.

При употреблении избыточного количества поваренной соли, питьевой соды и некоторых лекарственных препаратов в радужной оболочке возможно появление "кольца натрия", свидетельствующего о затвердении артерий и вен задолго до того, как обнаружатся клинические симптомы их изменения.

Заболевания, сопровождаемые сильными болевыми синдромами, обычно оставляют свою отметку на радужной оболочке. К ним относятся также эндемический зоб, врожденные пороки сердца. Хирургические вмешательства почти стопроцентно сопровождаются появлением на радужке пигментных изменений.

Если глаза яркие и чистые, то оснований для беспокойства меньше, чем тогда, когда глаза тусклые, без блеска, движения их медленны, зрачки постоянно сужены или расширены, а веки тяжелые. Все это признаки каких-либо нарушений в вашем организме.

Очень часто офтальмолог— первый, кто выявляет такие заболевания, как диабет и гипертония, особенно у людей, не проходящих регулярных медицинских осмотров. Глаза — одна из немногих частей организма, по которой можно получить данные о состоянии кровеносных сосудов. Диабет, нарушение кровообращения и инфекции служат основными причинами развития слепоты. При наблюдении через офтальмоскоп за сетчаткой глаза видна пульсация крошечных капилляров. Нетрудно обнаружить, упруги они или мягки. Если пульсации особенно сильны и отмечаются крошечные кровоизлияния, то можно заподозрить высокое давление крови и диабет. Нередко при более тщательном осмотре всего организма обнаруживается поражение и более крупных сосудов.

Голубые глаза являются приметой чувствительной натуры. Светло-коричневые глаза присущи застенчивым людям. Черные и зеленые глаза служат признаком энергичной натуры, человека действия.

Подмечена следующая связь между цветом глаз руководителя и особенностями стиля его работы: черноглазые начальники упрямы, выносливы, при трудностях вспыльчивы, но принимают правильные решения; начальники с серыми глазами решительны, но беспомощны при решении неинтеллектуальных задач; начальники со светло-карими глазами замкнуты, достигают успеха при самостоятельной работе; голубоглазые начальники — выдержанные, но сентиментальные, однообразие их угнетает, они — люди настроения, часто сердятся; зеленоглазые — лучшие начальники: они стабильны, решительны, обладают достаточным воображением, реалисты, сосредоточенны и терпеливы, строги, но справедливы, хорошие слушатели и собеседники, находят выход из любого положения.

Один и тот же источник света вызывает в коре головного мозга светлоглазых людей более сильный активизирующий эффект, чем у людей с черными глазами. С точки зрения световой энергетики голубоглазые являются людьми обделенными, так как обладают слабыми световыми фильтрами и, следовательно, пониженной функцией глаз. Об этом свидетельствуют данные о распределении людей по широтным поясам: голубоглазые доминируют в северных регионах, черноглазые — в экваториальных.

Если имеет место энергетический дисбаланс, характеризуемый превалированием светового раздражителя над силами световой зашиты (например, при проживании голубоглазого в южных широтах), то может наблюдаться "прорыв" защитных механизмов и развитие некоторых заболеваний, усиление нервной возбудимости, появление мигреней и гипертонических кризов. Недостаток светового раздражителя также может быть чреват патологией. Замечено, что в Англии и Швеции туберкулезом легких чаше болеют кареглазые, а в Италии и Южной Германии — голубоглазые. В южных районах Казахстана заболевание язвой желудка и стенокардией чаше возникает у голубоглазых.

Роговица голубоглазых людей в два раза чувствительнее к механическому воздействию, чем у кареглазых, и в четыре раза чувствительнее, чем у черноглазых. Для достижения лечебного эффекта доза лекарств у черноглазых пациентов должна быть большей, нежели у голубоглазых. К примеру, для достижения равноценного лечебного эффекта голубоглазым больным глаукомой целесообразно закапывать однопроцентный раствор пилокарпина, кареглазым — четырехпроцентный, а черноглазым — восьмипроцентный.

Эндогенное очищение организма от шлаков при лечебном голодании у светлоглазых происходит интенсивнее, чем у черноглазых.

Главным регулятором световой энергии служит зрачок — отверстие в радужной оболочке глаза. При ярком освещении он моментально суживается, а при пасмурной погоде, наоборот, расширяется.

Чем сильнее источник света, моложе и здоровее человек, тем более живо и энергично реагирует зрачок на свет. У пожилых людей реакция на свет ослабевает. У детей и молодых людей зрачки широко раскрыты, проходящая через них большая световая масса поддерживает обмен веществ растущего организма на высоком уровне. В среднем возрасте ширина зрачков уменьшается, а у пожилых людей и вовсе становится незначительной.

Большое влияние на размеры и симметричность зрачков оказывают болезни.

Принято считать, что более широкий зрачок расположен на стороне болезненных нарушений, причем это имеет место только в начальный период заболевания. При длительно существующей болезни зрачок становится узким: организм предохраняет уставший в борьбе орган от излишнего поступления света и ненужного в данной ситуации "взбадривания".

При эпилептической, печеночной и тиреотоксической комах зрачки бывают расширенные, что свидетельствует о больших потребностях организма в световой энергии. При почечной, панкреатической и диабетической комах, напротив, зрачки сужены, поскольку организм не нуждается в повышенной активизации.

Процесс умирания всегда сопровождается широчайшим раскрытием зрачков: организм пытается усиленным притоком света спасти угасающие механизмы жизни. Любой агонизирующий больной с исчезнувшими биениями сердца и дыхания, но с узкими зрачками не безнадежен и требует реанимации.

Через рецепторы зрительного нерва световая энергия из внешнего мира попадает в различные участки центральной нервной системы. При хорошем освещении ускоряется рост организма, повышается содержание сахара в крови, изменяются иммунологические реакции и многие биохимические процессы. Под влиянием световых волн усиливается секреция гормонов коры надпочечников, улучшается обмен веществ и половая функция. Это означает, что у южан быстрее происходит половое созревание и общее развитие организма. Световые волны определенной длины могут либо вызывать, либо тормозить развитие опухолей.

Полное или частичное выключение света способно замедлять течение некоторых патологических процессов, например мозгового инсульта и малярии. У больных с опухолями головного мозга атрофия зрительных нервов и сопутствующая ей слепота, наступающие в более поздние периоды заболевания, значительно уменьшают или полностью выключают нестерпимые головные боли. Слепота как бы гасит поток световых импульсов, понижая тем самым болезненные ощущения. По этой причине больным, страдающим гипертонией, рекомендуется ношение очков с дымчатыми стеклами, а больным глаукомой — с зелеными стеклами. Зеленый цвет понижает внутриглазное давление и нормализует местный кровоток.

Дополнительное пребывание на солнце беременных, особенно в стадии имплантаций оплодотворенной яйцеклетки, значительно сокращает смертность эмбрионов.

Искусственно изменяя биологические ритмы света, удается улучшить свойства растений и животных. За счет оптимальной световой регуляции, например, в три раза сокращают сроки выращивания карпов, значительно увеличивают яйценоскость кур, скорость роста шерсти у овец.

На растения активизирующее влияние оказывает не ровный искусственный свет, а прерывистый, импульсный. Каждое растение нуждается в строго определенном чередовании света и темноты. К примеру, для огурцов нужна двухсекундная вспышка, а затем трехсе-кундное затемнение. Для выращивания гвоздики режим иной: 50 световых вспышек в секунду. Цветы, обстрелянные таким световым пулеметом, вызревают через два месяца, в то время как без искусственной импульсной подсветки их вызревание длится до полугода.

ЯВЛЯЮТСЯ ЛИ НАШИ УШИ ТОЛЬКО ОРГАНОМ СЛУХА
Внешний вид ушей дает определенную информацию о характере человека. Узкие длинные уши свидетельствуют о скупости, завистливости; заостренные кверху — об уме, умеренности; оттопыренные и большие — о хитрости, глупости; прижатые к голове — об осторожности, хладнокровии, выдержке, лицемерии; четырехугольные — о твердости, порядке; волосатые — о рассудительности. Слишком мясистые уши — признак угрюмости, жесткости, слишком маленькие уши — признак чувственности.

Если все части уха развиты равномерно, то это говорит о хороших умственных способностях. Если ушные раковины глубоко выдолблены, — о даровитости; если уши большие, с хорошо выраженными извилинами ушных раковин— о музыкальных способностях. Жесткие уши указывают на хорошее здоровье, дряблые—на болезненность.

По современным взглядам, ушлая раковина характеризует психическую и физическую гармонию в организме. По ее внешнему виду, размерам и форме можно в общих чертах судить о наследуемых признаках индивидуума. Симметричность расположения ушей, правильность отдельных их участков, строгость линии изгиба завитка и противозавитка свидетельствуют о гармоничном развитии субъекта. Отличие в строении левого и правого ушей говорит о наличии физической и психической дисгармонии. Необычно большие, изуродованные, оттопыренные, сращенные и уплотненные ушные раковины говорят о наследственно-дегенеративной патологии. Грубые изменения в форме и величине ушных раковин отмечаются при олигофрении, болезни Дауна, различных уродствах и врожденных аномалиях. Замечено, что при незаращении баталова протока выявляется деформация корня завитка и центральной полости раковины; при уродствах почек — изменения верхнего отдела чаши раковины.

Если верхняя зона ушей расположена на уровне глаз, то это говорит о высоком интеллекте; если ниже уровня глаз — о среднем или даже низком интеллекте.

Уши человека без преувеличения можно назвать зеркалом здоровья. Важную роль в прогнозировании характера и здоровья способна играть ушная мочка. Ухо без хорошо оформленной мочки указывает на несбалансированность личности; длинная мочка—на беспечность; маловыраженная мочка — на щепетильность; очень большая мочка— на мудрость.

У большого процента долгожителей наблюдаются три характерных признака — крупные размеры ушной раковины, удлинение и утолшенность мочки, выбухание гребня противозавитка.

В случае длинной и приросшей у бокового основания мочки человек проживет долгую жизнь и практически не перенесет ни одного серьезного заболевания. Если же мочка длинная, но не приросшая по всей ее длине, — он будет страдать различными заболеваниями, но не угрожающими смертельным исходом в начале жизни (если, конечно, правильно будет относиться к своему здоровью).

Если ушная мочка короткая и приросшая по всей своей длине, человек может прожить длинную жизнь в случае жесткого упругого уха. Если же ухо мягкое на ощупь, то обладателю такой мочки природой и судьбой отпущено немного.

Когда боковой прирост мочки длиннее ее самой, то с таким человеком могут случаться несчастные случаи, причем в зависимости от степени упругости уха и длины мочки — со смертельным исходом или без такового.

По длине ушной мочки устанавливается и комплекция каждого человека. Человек с короткой мочкой очень редко бывает полным: в основном это худые люди. Люди со средней длиной ушной мочки — обычно имеют среднюю комплекцию, а вот обладателю длинной мочки уже не помогут никакие диеты. Нервные пути мочки уха тесно связаны с гортанью и дыхательным аппаратом. По этой причине при почесывании мочки у многих людей начинается характерное покашливание, а при интенсивном массировании мочки нормализуется нарушенное дыхание.

Не только наследственные, но и приобретенные заболевания проявляют себя изменениями в области ушной раковины. От больных или заболевающих органов в проекционные зоны ушной раковины поступает много ценной информации. Так, у большинства больных с инфарктом миокарда за несколько часов или дней до коронарной катастрофы появляется щекотание, зудящая боль и повышается чувствительность в центральной части ушной раковины. У ряда больных язвенной болезнью проекционная зона желудка в ухе приобретает очертания бугорка, который через несколько часов после резекции желудка превращается в серповидный шрам, состоящий из белых и красных полосок.

Ушная раковина по форме напоминает эмбрион человека. На ней располагаются точки, связанные со многими внутренними органами. В случае заболевания какого-либо из органов связанная с ним точка становится более активной (повышается ее электропотенциал). После выздоровления органа активность точки падает.

Значение массажа ушной раковины в связи со сказанным весьма велико. Массируя ухо, мы как бы воздействуем на многие внутренние органы, стимулируя их деятельность. Вначале следует растирать между большим и указательным пальцами рук мочки ушей, затем выше по краю ушей до завитка. Массировать до появления приятного тепла. Кончиками указательных пальцев воздействуйте на внутреннюю часть ушей, ушные выемки, производите вращательные движения, как бы ввинчивая пальцы в уши.

Ладонями обеих рук плотно прижмите уши к голове и, двигая ладони к лицу, старайтесь завернуть уши вперед. Двигая ладони к затылку, отгибайте уши. Повторите упражнение от 10 до 20 раз. Массаж ушных раковин и 6-8 глубоких дыхательных упражнений снимут усталость и восстановят работоспособность в любое время суток.

Наиболее остро реагирующими на космические возмущения органами являются сердце, кора головного мозга, железы внутренней секреции. В период космических стрессов резко растет электропроводность точек уха, ответственных за эти органы. В частности, за 1-2 дня до новолуния и полнолуния, а также перед лунным и солнечным затмением нагрузка на сердце, кору головного мозга и железы возрастает на 15-20 процентов, что может быть зафиксировано по росту электропроводности активных точек уха.

Звуковые колебания способны влиять на различные органы человека. Так, эффект некоторых противораковых средств значительно повышается, если принимать их в ультразвуковой среде. Сердце, желудок и кровеносные сосуды весьма чувствительны к громким звуковым сигналам. Не случайно язва желудка является частым заболеванием эстрадных музыкантов.

Для человеческого организма весьма опасны инфра-звуковые колебания. Во время штормов и подводных землетрясений в океане зарождаются колебания частотою шесть герц. Они вызывают ощущение усталости, тоски, морской болезни. На берегу резко ухудшается состояние больных, возрастает число самоубийств и дорожно-транспортных происшествий. Инфразвук с частотой семь герц вообще бывает смертелен для человека. Смерть экипажа корабля при таком излучении может наступить мгновенно от внезапной остановки сердец. Некоторые частоты излучения способны вызывать приступы безумия.

ОБЛАДАЮТ ЛИ МАГИЕЙ ЛИНИИ БРОВЕЙ И ЛБА

Благородство и уважительное отношение к другим — отличительные черты человека с приподнятыми вверх внутренними концами бровей.

Приподнятые брови и горизонтальные морщинки над переносицей отличают мечтателя, стремящегося изменить весь мир к лучшему. Они благородны, добры и наивны. От наивности их не избавляет даже многолетний жизненный опыт.

Жесткий, сверлящий взгляд и нависающие брови говорят о лживости и сомнительных целях и интересах; медленно движущийся взгляд и нависающие веки—о лени, разгульной жизни и неверности.

Брови, движущиеся вверх и вниз во время разговора, свидетельствуют о дерзости, тщеславии, а брови, опускающиеся во время разговора, — о коварстве и злобе. Кустистые, соединяющиеся на переносице брови — признак простого характера.

Опускающиеся внешние концы бровей означают застенчивость. Короткие густые брови характеризуют взрывную натуру, высоко расположенные брови — целеустремленную натуру.

Лоб очень плоский говорит о мягком нраве, иногда — об ограниченности ума; слишком малый лоб характеризует подвижность и небогатство духовных сил; лоб слишком выпуклый — свидетель злобной натуры, недалекой, но житейски практичной.

Лоб широкий и выпуклый в углах говорит о богатой фантазии, болезненном воображении; лоб узкий и низкий, подавшийся назад — о слабом рассудке. Лоб, далеко раздавшийся в ширину и высоту, — признак большого ума; лоб прямой и неширокий — признак прямоты, простодушия и недалекости. Лоб полумесяцеобразной формы выдает натуру недалекую, рутинную, со скрытыми недостатками. Лоб гладкий, без морщин говорит о беззаботности; лоб с горизонтальными морщинами, близко расположенными к бровям, — свидетель большого ума, а с морщинами, близко расположенными к линии волос, — свидетель жестокосердия и гордости. Лоб с глубокими и неправильными во всех направлениях морщинами говорит о порывистом уме, резкости, неуживчивости, грубости.

Порядок расположения морщин на лбу взрослого человека, по многовековым наблюдениям физиогномистов и астрологов, определяется связью судьбы человека с теми или иными планетами. На складках (линиях) встречаются всевозможные знаки и отметины: черточки, кружки, крестики, родинки, бородавки. Они служат верным признаком того, какая планета принимает наиболее активное участие в судьбе человека. Помимо этих знаков при определении характера и судьбы важную роль играет форма и протяженность самих линий. Благоприятными считают хорошо заметные, ровные, неразорванные и нерассеченные горизонтальные линии, неблагоприятными — плохо заметные, извилистые, скругленные, пересекающие друг друга. Прямые горизонтальные линии означают честность и великодушие, искривленные — ловкость, мошенничество, неверность.

Линия планеты Сатурн располагается в верхней части лба, под линией роста волос. Ниже находится линия Юпитера. Далее следует линия Марса. Над правым глазом расположена линия Солнца, над левым— линия Луны. Линия Венеры находится на переносице, а чуть ниже, на передней носовой перегородке, — линии Меркурия. У одних людей имеются все планетные линии, у других —только некоторые.

Если линии Сатурна, Юпитера и Марса длинны, хорошо видны и не извилисты, это характеризует своенравную, деятельную, незаурядную натуру. Наличие линии Юпитера говорит о честности, везении и хорошей репутации. Искривленная линия Солнца означает малодушие. Линия Марса, выделяющаяся среди других своей длиной и четкостью, говорит о воинственности, холерическом темпераменте. Если линия Юпитера длиннее линии Сатурна, то это может означать богатство и славу, вежливость, набожность.

Две или три ровные линии Меркурия вместо одной указывают на красноречие, мудрость и честность. Если число этих линий больше трех и они заканчиваются изгибами, то человек характеризуется плохими качествами: непостоянством, лживостью. У женщин это означает болтливость, вздорность, сварливость. Бородавка налипни Марса изобличает жестокий, тиранический характер. Крест в середине лба предвещает возможную трагическую гибель. Многократно разорванные линии Сатурна, Юпитера и Марса говорят о частой смене занятий, разнообразных новых идеях, начинаниях, которые, однако, человек не доводит до конца.

Сильно изогнутые линии Сатурна и Юпитера изобличают низкую душу, грубого человека. Соединяющиеся у переносицы линии Солнца и Луны означают редкостное везение. Длинная линия Марса, перечеркнутая двумя вертикальными мелкими складками, метит убийцу. Длинная сплошная линия Марса при разорванных линиях Юпитера и Сатурна говорит о настойчивости, твердом характере и трудностях, которые человек все же преодолевает благодаря мощному созидательному уму.

ЧТО ОТРАЖАЕТ ЭКСПРЕССИЮ НАШЕГО ЛИЦА
Лицо человека содержит одну деталь, которая не всегда изменяется к лучшему во время развития от детства к юношеству—это очертания губ и рта. Иногда прелестный ротик ребенка с течением времени начинает походить на рот одного из родителей, далеко не отличающийся своей красотой. Этот факт основывается на физиологических причинах. Мягкая и рыхлая, ткань губ более чем что-либо другое отражает на себе деятельность мышц и обменные процессы. Поскольку у ребенка обмен веществ совершается весьма эффективно, а работа мышц, обусловленная жевательными процессами и мимикой, еще не успела деформировать мягкую ткань губ, последние отличаются тем живым оттенком, полнотой, пухлостью, яркой красотой, которую не может придать взрослому человеку никакая косметика. У ребенка сохраняется данная природой форма губ, и они еще не несут на себе тех неизгладимых следов, которые оставляют у взрослого человека чувственные и низменные функции жизни. Уста ребенка невольно выражают радость жизни и ясность души.

Рот и губы взрослого человека — это те органы, которыми выражается целая гамма характерных чувств—радостных и горестных. Острота жизненной борьбы, досада, недоверие, презрение, все нечистые состояния души выражаются в складке рта, оставляя на нем неизгладимые следы, изменяющие и искажающие его изначально правильные и нежные очертания.

Поскольку глаза меньше подвержены изменениям в течение взрослой жизни человека, нежели рот и губы, по ним чаще можно обмануться в характере, чем по очертаниям губ и рта. Не случайно писатель И. Бунин считал губы наиболее экспрессивной частью лица: "Если хотите узнать душу, смотрите на губы. Встречаются чудесные светлые глаза и хищные губы, товарищески радушные глаза и сановнически поджатые губы с брезгливо опущенными вниз углами".

Влажные, красные, блестящие губы — признак сильной внутренней энергии, сбалансированности эмоций, прекрасного здоровья. Губы вялые, сухие, поблекшие — признак нездоровья, умственной инертности, озабоченности, невнимательности.

Если верхняя губа явно выступает над нижней, то это признак нерешительности, если же, наоборот, нижняя губа выпячивается дальше верхней, то это признак эгоистичности, нередко—любви к путешествиям.

Толстые губы — признак расточительности, привычки жить на широкую ногу, часто — пристрастия к вину. Тонкие губы свидетельствуют о красноречии и наклонности к деспотизму. Тонкая линия закрытых губ говорит о шепетильном характере. Губы средней толщины и естественного цвета характеризуют верность и доброжелательность. Если одна губа толще другой, то часто это означает низкие умственные способности. Сжатые губы — признак скрытности, полуоткрытые губы — признак доверчивости и простодушия.

Люди с выступающей косой мышцей под нижней губой, образовавшейся от привычки кривить губы, обычно завистливы и ревнивы. Они не умеют ценить в человеке прекрасное, не выносят, когда кого-то хвалят в их присутствии. В любви у них сильно развито чувство собственника.

Сильно развитая мышца верхней губы в сочетании с привычкой плотно сжимать губы, придающей лицу чопорное выражение, говорит о самоуважении, переходящем в себялюбие.

Толстый нос и по-детски нежная линия губ с мягко загнутыми вверх уголками — признак необыкновенной доверчивости, доброты и простодушия. Вертикальная ложбинка над верхней губой говорит о домовитости, хозяйственности. Такие люди стремятся хорошо обустроить любое свое жилище. Широкая ложбинка свидетельствует об умении хорошо отдыхать. У ограниченных людей эти качества проявляются в примитивном мещанстве.

Большой рот говорит о болтливости и неосторожности, маленький рот — о сдержанности, спокойствии, надежности, нередко о слабом характере. Небольшой рот со спадающими уголками губ свидетельствует о чувствительной натуре. Большой рот со спадающими уголками губ — признак сильной воли. На такого человека трудно оказать влияние. Рот, одна половина которого опущена, — признак упрямства.

По характеру морщин, опущенных из уголков рта, можно судить о сексуальности человека. Так, если такие морщины есть, то сексуальность, к примеру, мужчины оставляет желать лучшего; если же их нет, то в этом отношении все нормально. А женщины с такими морщинами часто остаются сексуально неудовлетворенными в течение всей своей жизни.

Существует выраженная обратная связь внутренних органов с полостью рта. Частым симптомом заболевания желудка, да и не только желудка, является обложенный налетом язык и сопутствующая этому потеря аппетита. Это есть мера адаптации и превентивной терапии. При раздражении желудка и тонкого кишечника в полости рта появляются язвы, при раздражении толстого кишечника — высыпания и изъязвления. При холецистите эрозивные участки обнаруживаются главным образом на слизистой оболочке щек.

Установлена связь язвенной болезни с пародонтозом: у больных образуются зубо-десневые карманы и оголяются шейки зубов в области резцов нижней челюсти. У больных с язвой двенадцатиперстной кишки достаточной давности аналогичная картина наблюдается в районе передних зубов нижней челюсти и у первого коренного зуба. Язва желудка сопровождается также обильным отложением зубного камня.

Соматические нарушения могут обусловливать искривление языка. При страдании левой половины тела (селезенка, левое легкое) или правой половины (печень, правое легкое) соответствующая половина языка изменяется в объеме, а его кончик отклоняется. При поражении печени происходит увеличение и покраснение сосочков правой половины языка ближе к кончику, при патологии селезенки аналогичная картина наблюдается слева Покраснение сосочков кончика языка свидетельствует о болезни тазовых органов, а покраснение сосочков средней части языка — о заболевании легких. Увеличенный, толстый язык отмечается при снижении функции щитовидной железы, болезни гипофиза, психических заболеваниях. Мелкое дрожание языка наблюдается при базедовой болезни и у хронических алкоголиков.

Оценка налета языка проводится по цвету, толщине и виду, а также по его способности к отделению. Причиной заболевания при белом налете может быть холод, ветер, влажность; при желтом налете — тепло; при жирном, илистом налете—застой пиши, скопление слизи; при пятнистом фиолетовом налете—застой крови. Тонкий налет свидетельствует о начинающемся заболевании, толстый — о хроническом. Если белый налет на языке, постепенно утолщаясь, приобретает желтый, а затем серый и темный цвет, то это означает прогрессирование болезни, и наоборот, просветление и истончание налета говорит об улучшении состояния.

Красный и влажный язык характеризует хорошую энергию организма и здоровую кровь, бледный язык —слабую энергию и плохую кровь.

Гладкий язык со слабым развитием сосочков указывает на пониженную секрецию желудка, бородавчатый язык с хорошо выраженными сосочками служит признаком повышенной секреции. Гладкий, как бы соскобленный язык наблюдается при анемии. В этом случае больные жалуются на ощущение покалывания и жжения на языке, усиливающееся при еде. В начальных стадиях пеллагры (авитаминоз РР) язык покрыт черно-коричневым трудноудаляемым налетом, иногда разделенным трещинами на поля — т. и. "шахматный" язык. В более поздних стадиях язык приобретает лакированный, ярко-красный оттенок — "кардинальский" язык.

Ярко-красный язык бывает при повышенном содержании эритроцитов; малиновый — при скарлатине; темно-красный — при ожирении, хроническом алкоголизме: синюшный —при сердечной недостаточности; с бурым налетом и засохшими корками крови — при тяжелых инфекционных заболеваниях.

Определенное диагностическое значение имеет изменение вкуса. На ранних стадиях шизофрении многие больные жалуются на неприятный и безвкусный характер пищи.

Феномен понижения и извращения вкуса встречается не так уж редко—у пяти человек из тысячи. Больные, как правило, значительно теряют в весе. Часто в основе такого заболевания лежит недостаточное содержание в организме, цинка и меди. Дефицит цинка в слюне играет особо важную роль в изменении вкуса, поэтому таблетки с сульфатом цинка могут быть весьма эффективными при лечении таких больных.

Введение в полость рта различных по вкусу веществ по-разному влияет па работу желудка. Так, поваренная соль, горечи, кислоты ускоряют перистальтику и повышают тонус желудка. Щелочи и растительные масла, наоборот, вызывают уменьшение перистальтики и расслабление тонуса желудка. Воздействие холодом на слизистую оболочку рта повышает, а раздражение теплом понижает тонус желудка.

Многие люди свободно принимают очень горячую пишу, что может обусловливать различные заболевания пищевода и желудка. Особенно это относится к пожилым людям, у которых понижена температурная чувствительность слизистой оболочки полости рта. Вообще следует иметь в виду, что холодовая чувствительность полости рта выражена гораздо лучше, нежели тепловая. Предлагаемое йогами питье ледяной воды короткими глотками до и после утренней гимнастики считается полезной, веками апробированной процедурой, активизирующей деятельность желудочно-кишечного тракта, однако это может вызывать и отрицательные реакции: у некоторых лиц вплоть до приступов стенокардии и развития инфаркта миокарда.

Орошение полости рта омагниченной водой способствует удалению зубного камня, устранению пародонтоза, прекращению кровоточивости десен.

Конституция, характер и психофизиология человека
В теле каждого человека совмещаются воедино общее, особенное и единичное (неповторяющееся). Общим служат присущие всем людям органы, например, глаза, уши, голова, верхние и нижние конечности. Особенное присуще не всем, оно является конкретным выражением общего. Например, большие глаза, толстые губы, длинные руки. Единичное — это то, что присуще только данному индивиду. Чаще всего оно выступает как комбинация признаков. Например, светлые глаза, темные волосы, густые брови, широкая грудь. К единичному будут относиться также какие-либо необычные приметы, например, очень тонкий нос, наличие большого количества родимых пятен на коже и т. п.

Хотя каждый человек имеет свою собственную конструкцию тела, свои физиологические и функциональные проявления, все же можно выделить определенные типы людей по их важнейшим конституциональным признакам, так называемые конституциональные типы.

Издавна замечено, что существует определенная корреляция между строением тела человека и особенностями его характера, поведением при общении, особенностями протекания различных физиологических процессов, реактивными и компенсаторными свойствами организма, а также предрасположенностью к определенным заболеваниям.

Исходя из этих соображений, в разное время было разработано несколько типологических классификаций. В частности, Э. Кретчмер выделил три конституциональных типа людей: астенический, атлетический и пикнический. В других классификациях аналогичные признаки конституциональных типов выражены в несколько иных названиях — астенический, нормо-стенический и гиперстени-ческий.

В древневосточной медицине мы встречаем классификацию типов людей, также включающую в себя три основных типа: 1-й тип (аналогичный типу астеника) — конституция "Ветра"; 2-й тип (аналогичный типу атлетика, нормостеника) — конституция "Желчи"; 3-й тип (аналогичный типу пикника, гиперстеника) — конституция "Слизи".

Считается, что комбинация жизненных субстанций "Ветра", "Желчи" и "Слизи" у каждого человека своя и определяется при зачатии. Разнообразные влияния космических объектов — положения Луны, Солнца, других планет и знаков Зодиака — накладывают в этот момент своеобразные клише на эту комбинацию "жизненных субстанций", закрепляя их на всю жизнь: фиксируются кости и форма тела человека, умственные задатки и черты характера, тип темперамента, вкусовые привычки, закладывается программа продолжительности жизни и многое другое.

В процессе жизнедеятельности человек способен влиять на соотношение "жизненных субстанций", совершенствовать себя. Но как только он перестает целенаправленно этим заниматься, комбинация "жизненных субстанций" скоро возвращается к той, которая была заложена при рождении.

Приведем более подробную психофизиологическую характеристику вышеназванных трех основных конституциональных типов.

Астеник {конституция "Ветра")

Люди с сильно выраженной конституцией этого типа обычно физически слабо развиты. Рост у них либо слишком высок (высокие астеники), либо наоборот, слишком мал (низкие астеники), телосложение тонкое, хорошо проступают суставы и кости из-за слабого развития мышц. Тело астеников отличается преобладанием продольных размеров над поперечными. Конечности длинны и тонки, кисти рук и пальцы узкие. Нередко они сутулы и худощавы. Череп удлиненный в высоту и в переднезаднем размере —долихоцефаличен (ширина составляет менее 3/4 от длины головы).

Лицо чаще всего резко очерчено, профиль его угловатый. Нос преимущественно большой и узкий, но его кончик иногда может быть изогнут и вздернут. Подбородок выражен слабо. Шея длинная и тонкая, плечи узкие, лопатки отстоят от грудной клетки. Грудная клетка длинная, узкая и плоская, ребра сзади и сверху круто спускаются кпереди и вниз, межреберные промежутки широкие: X ребро нередко свободно, то есть не соединено с остальными ребрами. Живот небольшой, таз малый.

Кожа у них тонкая и мягкая, сухая и бледная. Подкожно-жировой слой развит незначительно. Мышцы тонки и развиты сравнительно слабо. Волосяной покров нередко обильный, заходит на лоб и виски, брови широкие, ресницы тонкие. Глаза часто бесстрастные, маленькие, сухие, могут быть впалые.

Сердце у астеников малых размеров, лежит срединно, аорта иногда узкая, отмечается низкое стояние диафрагмы. Брыжейка тонких кишок длинная, кишечник короткий (4-6 м), малой емкости. Часто наблюдается опущение внутренностей (особенно почек).

Астеники отличаются наклонностью к сравнительно более низкому артериальному давлению. Всасывающая способность их кишечника не интенсивная. Характерны более низкие цифры содержания в крови холестерина и мочевой кислоты. Обменные процессы протекают ускоренно, причем процессы диссимиляции преобладают над процессами ассимиляции.

С пищеварением у них нередко бывают проблемы. После болезней поправляются плохо. Выработка мочи недостаточная, стул сухой, затрудненный и в малом количестве. Во время передвижения часто слышится треск суставов. Имеют склонность к испарине (особенно летом) в большей мере, чем другие типы конституций.

Они обожают сладкое, кислое и соленое, любят горячие напитки и спиртное.

Сон у астеников быстрый, поверхностный и занимает меньше времени, чем у других типов. Они плохо переносят холод. Руки и ноги у них часто холодные.

Астеники обладают чрезвычайной чувствительностью к боли, боятся открытого пространства. Устойчивы к действию алкоголя и других депрессантов.

В поведенческом плане им свойственны энтузиазм и живость, бдительность и беспокойство, честолюбие и подозрительность, склонность к уединению, особенно в тяжелые минуты; самоконтроль мимики.

Психологически они характеризуются быстрым восприятием, исключительным вниманием, но плохой памятью, стремятся избегать шума и имеют тихий голос, нередко бывают весьма многословными.

Люди этого типа склонны к рассуждениям, эмоционально заторможены и обладают скрытными чувствами, концентрированным и субъективным мышлением. В обычных условиях они чаше всего не выделяются из общего фона. В отношении к стрессовым ситуациям астеники оказываются в целом более устойчивыми, нежели другие типы, поскольку в экстремальных условиях эмоциональные затраты у них невелики.

Астенический тип легче справляется с экстремальными условиями, требующими решения интеллектуальных задач.

В социальном плане они заторможены в общении, непредсказуемы в поведении, избегают стандартных решений, страшатся общественных контактов, ориентируются на занятия людей пожилого возраста. Их внешний вид соответствует юношескому возрасту. У них небольшая сила воли, мало уверенности, терпимости и смелости. Они склонны к психической неуравновешенности. Большинство больных шизофренией имеют астенический тип телосложения.

Предпочитают заниматься теми видами спорта, где требуется быстрота, чередующаяся с отдыхом.

Деньги стараются заработать быстро, сразу, и так же быстро их тратят.

Жизненная субстанция "Ветер" обладает качествами "сухости" и "холода'", поэтому при своем избытке она производит иссушающее и охлаждающее действие на организм.

Опорой этой жизненной субстанции считается нижняя часть тела — от пупка до ступней ног.

Если "Ветер" в норме — наше мышление хорошее, энергии много, кишечник работает нормально, все циркуляции в организме в норме.

Признаки избытка этой жизненной субстанции в организме следующие:

1. Моча прозрачная, как вода, сильно пенится, после отстаивания не дает осадка.

2. Язык сухой, красный, шершавый, во рту вяжущий привкус.

3. Кашель с мутной мокротой и запоры.

4. Наблюдаются боли в пояснице, в крестце и в других суставах.

5. Похудание, сухость кожи, колющие боли в затылке, груди и челюстях.

6. Сознание возбуждено, дыхание сбивчиво, хочется двигаться.

7. Шум в ушах, голова немеет и кружится, бессонница, дрожь и потягивание.

Эти расстройства чаше наблюдаются в летнее время, а в течение суток — при наступлении сумерек и на рассвете

Пикник (гиперстеник, конституция "Слизи")
Строение тела пикника отличается преобладанием поперечных размеров над продольными. Это массивные, упитанные и крепкие люди. Имеют тенденцию расти в ширину, туловище большое, конечности короткие, пальцы рук короткие и тупые, кисти широкие.

Голова пикника округлой формы и значительной величины. Лицо широкое, черты мягкие, правильные, лоб высокий; хорошо очерченный рот с полными губами и выпуклым подбородком. Имеют мягкие волосы, склонны к облысению, растительность же бороды и усов обычно обильная. Шея короткая и толстая, голова сидит глубоко в плечах, плечи широкие и прямые. Грудная клетка широкая, короткая и глубокая. Ребра идут почти горизонтально, в связи с чем межреберные промежутки узки. Брюшная полость и таз емкие. Кожа плотная и эластичная, мало пигментирована.

Сердце у пикников относительно большое, расположено поперечно в связи с высоким состоянием диафрагмы. Желудок объемистый, расположен поперечно и высоко. Кишечник длинный (от 9 до 12 м).

У этого типа людей наблюдается тенденция к более высоким цифрам артериального давления и состава красных кровяных телец. Всасывающая способность их кишечника достаточно сильна, что и является одной из причин склонности к ожирению. К этому нужно добавить еще особенности протекания обмена веществ: процессы ассимиляции преобладают над процессами диссимиляции. Из-за замедленного метаболизма редко имеет место задержка в организме продуктов обмена (холестерин, мочевая кислота).

Физиологические процессы в организме протекают замедленно, аппетит умеренный. Они любят пищу острого, горького и вяжущего вкуса. Стул у них мягкий, эвакуация идет медленно.

Волосы у пикников обыкновенно мягкие, густые, темного цвета. Глаза голубые или коричневые, белые и привлекательные.

Тело обычно прохладное, кожа белая. Руки на ощупь прохладные и влажные. Пикники имеют здоровый и продолжительный сон. Живут они долго, богато. Широки душой, от природы имеют хороший нрав. По повадкам похожи на львов и буйволов.

Пикники обладают большой жизнеспособностью, обнаруживают хорошее самообладание. Любят процедуры, связанные с теплом: баня, сауна, массаж.

Ко многим лишениям, тяжелой работе относятся более сдержанно, чем другие типы.

Психологически пикники производят впечатление спокойных, легких в обращении, мягких людей. Они склонны к терпимости, прощению и любви. Но у них есть склонность к алчности, привязанность к собственничеству.

Обнаруживают повышенные эмоциональные затраты в стрессе. Их понимание более замедленное, чем у других типов конституций, но зато, раз поняв что-либо, они запоминают это на всю жизнь.

Для пикнического типа в экстремальных условиях более доступно решение задач коммутативного характера, например публичные выступления. Эти люди отличаются медленной реакцией, расслабленностью в движениях и осанке, отсутствием взрывных эмоций и поступков, безмятежной удовлетворенностью. Они любят хорошую пищу, комфорт, компании, дружеские застолья. Обычно в жизни ориентируются на других. Склонны к участию в общественной жизни. Имеют потребность в общении с людьми в тяжелые минуты. Крепко связывают себя с семьей, с детьми.

Пикники образуют наибольшую группу среди больных маниакально-депрессивным психозом.

Они умеют зарабатывать деньги и разумно их тратить. В итоге умудряются сколотить состояние. Спортом занимаются очень мало, предпочитая наблюдать со стороны за спортивными мероприятиями.

Жизненная субстанция "Слизь" является холодным и слизистым образованием. При чрезмерном ее увеличении в организме скапливается холодная слизь, которая в первую очередь формируется в верхней части тела — от головы до диафрагмы.

Признаки чрезмерного увеличения жизненной субстанции "Слизи" следующие:

1. Моча белая, с незначительным паром и запахом.

2. Язык и десны белые, во рту пресный привкус.

3. Угнетенное состояние, тяжесть в теле, выделение мокрот.

4. Веки отечны, глаза белесы.

5. Аппетит нарушен, пищеварение ослаблено.

6. Тело отекает, зябнет, на коже появляются гнойнички.

7. Болят почки и поясница, кожа зудит, суставы малоподвижны.

8. Сонливость, слабость, плохая память.

Обострение слизистых расстройств характерно для весны, вообще для сырой, холодной погоды; в течение суток — вечером или под утро.

Атлетик (нормостеник, конституция "Желчи")

Этот тип людей отличается хорошей мускулатурой, крепким и пропорциональным телосложением, высоким и средним ростом, широкими плечами и узкими бедрами, часто имеет выпуклые лицевые кости.

Вены и сухожилия у них не сильно выражены. Для них характерно значительное количество веснушек, родимых пятен, синеватых или коричнево-красных по цвету.

Цвет лица может быть желтоватым, красновато-медного оттенка или белым. Кожа мягкая, теплая, приятная на ощупь. Волосы тонкие, шелковистые, нередко рыжеватые или коричневые, с тенденцией к седине или выпадению.

Глаза могут быть серые, зеленые, медно-коричневые, взгляд острый, проницательный. Глазные яблоки выявлены умеренно. Ногти мягкие.

Физиологические процессы в организме протекают достаточно интенсивно. Кишечник хороший, что выражается в отменном аппетите. Они подвержены жажде и голоду. Лица этого типа склонны к поглощению значительного количества пищи и напитков. Пищу предпочитают сладкую, а также горьковатого и вяжущего вкуса, в прохладном виде.

Сон нормальный, средней продолжительности.

Температура кожи у них слегка повышена, руки и ноги обычно теплые, даже в морозную погоду. Они не выносят интенсивного солнечного света, не любят жару (баню), не очень склонны к тяжелой работе.

В обычных условиях атлетики выглядят напористыми, подчас даже бескомпромиссными, эффективно справляются с физическими нагрузками, что позволяет им добиваться успехов в спорте. Атлетики менее всего подвержены как соматическим, так и психическим заболеваниям. У них спартанская выносливость боли. Самоуверенны и агрессивны под влиянием алкоголя.

Люди с данной конституцией честолюбивы, интеллигентны, остроумны, склонны быть хорошими ораторами. Свою эмоциональность они проявляют бурно, особенно эмоции гнева, ненависти и злости. По повадкам похожи на тигров и обезьян.

Отличительными чертами характера и поведения атлетиков являются: потребность в доминировании; решительные меры, храбрость; сильная агрессивность; шумное поведение и с трудом приглушаемый голос; склонность к риску и игре случая; отсутствие сострадания, психологическая нечувствительность; боязнь замкнутого пространства; необходимость в действиях в тяжелые минуты.

Атлетики широко мыслят, причем их мышление направлено вовне. В суждениях объективны. Их внешний вид соответствует более пожилому возрасту. Ориентируются на занятия юношеского возраста. Любят демонстрировать свое материальное процветание, хотя большими ценностями не обладают. Предпочитают заниматься такими видами спорта, где проявляются индивидуальные качества личности: красота тела, воля, мыслительные способности: бокс, автогонки, теннис, фигурное катание, шахматы.

Жизненная субстанция "Желчь" отвечает за поддержание температуры тела и протекание всех физиологических реакций; обладает качествами "горячего" и "влажного" с преобладанием первого над вторым. При чрезмерном увеличении этой жизненной субстанции в организме поднимается температура, нарушается пищеварение. Ее опорой считают среднюю часть тела, от диафрагмы до пупка.

Признаки избытка "Желчи" в организме следующие:

1. Моча красно-желтая, с сильным запахом и паром.

2. Язык с толстым налетом, во рту кислый привкус.

3. Мокрота красно-желтая, солоноватая, мучает жажда.

4. Болит голова, тело горит, сухость в носу.

5. На глазах желто-красное облачко, неожиданные колики.

6. Ночью бессонница, а днем невозможно заснуть.

7. Потливость, запах. Обострение "желчных" расстройств чаще наблюдается осенью, в течение суток — в полдень и полночь.

Согласно закону нормального распределения, большинство людей принадлежит не к чистым конституциональным типам, а к смешанным.

Смешанных типов можно выделить четыре.

1. Атлетик-пикник ("Желчный" — "Слизистый"). Соединяет в себе все преимущества и недостатки этих типов. Он обычно имеет прекрасное телосложение, высок ростом. Именно такое сочетание дает способность длительным трудом удовлетворить свое тщеславие.

2. Атлетик-астеник ("Желчный" — "Ветреный"). В основном среднего роста (подавляющее большинство населения). Их легко увлечь, в запросах весьма умеренны, довольствуются малым.

3. Астеник-пикник ("Ветреный" — "Слизистый"). Как правило, это сильные личности, быстро реагирующие на изменение обстановки, неуклонно проводящие свою линию, умеющие держать ситуацию и людей в своих руках.

4. Уравновешенный тип. Он считается наилучшим. В нем жизненные субстанции "Желчи" и "Слизи" представлены примерно в равных пропорциях. Прекрасно чувствует природу, космос, предпочитает гармонию во всем. Это, как правило, долгожители, которые интуитивно чувствуют и живут, не вдаваясь ни в какие крайности.

Установлено, что тип конституционального строения тела человека в большой мере зависит от соотношения деятельности эндокринных желез: у астеников ведущую роль играет шито-видная железа, а у пикников — надпочечники. Круглое, луноподобное лицо, часто встречающееся у столь знакомого каждому типа жизнерадостных толстяков-пикников, можно искусственно получить у любого человека, длительно вводя в его организм гормоны надпочечников. А вместе с этим округлым лицом возникают и типичные патологические наклонности пикников — повышенное артериальное давление и более легкое развитие атеросклероза.

Выявлена некоторая корреляция между конституциональным строением тела и типом темперамента человека. С астеническим телосложением чаще всего связывают меланхолический темперамент, а иногда (у так называемых "желчных астеников") — холерический. Среди астеников часто встречаются художники, писатели, обладающие чертами характера пессимиста. Но среди них не встретишь Наполеона, Бисмарка, Лютера. Так же трудно представить себе великих оптимистов вроде Гете с шумом "плеска в желудке"— одним из симптомов, присущих астеникам, обусловленным низким расположением их внутренних органов. Круглые толстячки-пикники чаще всего имеют черты сангвинического темперамента, а люди атлетического склада — обычно флегматики. Историки утверждают, что Юлий Цезарь советовал подальше держаться от людей худых и бледных, то бишь от астеников.

При выполнении дыхательных упражнений нужно принимать во внимание тип конституционального строения человека. В частности, атлетаки должны больше дышать через левую ноздрю, особенно в жаркое время года: вдох осуществляется через левую ноздрю, а выдох — через правую. Такое дыхание дает охлаждающий эффект. Пикники должны больше дышать через правую ноздрю: это будет разогревать их организм, высушивая излишнюю влагу. Астеники поочередно должны дышать обеими ноздрями. Такое дыхание сбалансирует их психику и внесет в организм равновесие. Особенно благотворно это скажется на их сне и пищеварении.

Характер и эмоции
ТИПЫ ТЕМПЕРАМЕНТОВ
Под темпераментом человека понимают общий врожденный стиль его приспособления, реагирования на внешние раздражители, наиболее заметно проявляющий себя в экстремальных ситуациях. Один человек в согласии со своей натурой идет навстречу опасности, другой ждет ее, не двигаясь с места, третий убегает от нее, четвертый — обходит стороной. Темперамент —это и темп реагирования, когда один действует вначале медленно, а потом стремительно и мощно, второй медлителен всегда, а третий — неизменно быстр. Это и природный уровень энергетического потенциала, уровень силы и выносливости человека, когда одному они отпущены щедро, а другому — весьма скупо.

О темпераментах было известно уже в глубокой древности в Индии, Китае и Тибете. Знал о них и Гиппократ. Во втором тысячелетии новой эры Гален, исходя из учения Гиппократа, дал описание основных типов темперамента, полагая, что последние зависят от уровня содержания в организме четырех основных жидкостей — желчи, крови, флегмы и лимфы. Холерический тип характеризуется преобладанием желчи (по-гречески — сЬо1е), сангвинический — преобладанием крови, флегматический — преобладанием лимфы (по-гречески — рЫец-та1), меланхолический — преобладанием черной желчи (по-гречески— те1аз сЬо1е). Эта типология темпераментов оказалась столь меткой, что и в наше время остается достоянием обыденного сознания.

ХОЛЕРИКИ
Отличаются неуравновешенным поведением, сильными кратковременными эмоциональными переживаниями. Их настроение неустойчивое, с преобладанием бодрого, речь громкая, резкая, неравномерная. Они обладают хорошей адаптационной способностью, но слабым терпением, имеют высокую общительность, агрессивны в поведении, крайне возбужденно относятся к критике, хорошо воспринимают все новое, положительное. Эти люди во время беседы отчаянно жестикулируют, просто не могут жить без общения. Когда у них нет настоящего дела, они скучливы и вялы. Под влиянием аффекта могут совершить необдуманный поступок, о чем завтра будут раскаиваться. Холерики отличаются сильным стремление к цели. Нередко они переоценивают свои способности и возможности. Обладают умеренной внушаемостью и мнительностью.
Несколько специфическую характеристику холерического темперамента дает И. Кант. Это горячий человек, вспыхивающий, как солома, но при уступчивости других быстро остывает. В его гневе нет ненависти, и он любит другого тем сильнее, чем скорее тот ему подчиняется. Его деятельность быстра, но не продолжительна. Он деятелен, но неохотно берет па себя дела именно потому, что у него нет выдержки доводить их до конца. Вот почему он охотно делается начальником, который руководит делами, но сам их выполнять не хочет. Поэтому его господствующая страсть — честолюбие; он охотно берется за общественные дела и желает, чтобы его громогласно хвалили. Он любит поэтому блеск и помпезность церемоний. Охотно берет под свою защиту других и с виду великодушен, но, однако, не из любви, а из гордости, ибо себя самого он любит больше других.

Холерик следит за порядком и потому кажется умнее, чем есть на самом деле. Он любит располагать средствами, чтобы не казаться скаредным; вежлив, натянут и напыщен в обращении. Охотно имеет при себе льстеца, который служит мишенью для его остроумия и сильно переживает, когда его гордые притязания встречают отпор. Бывает достаточно едкого остроумия, чтобы мигом исчез ореол его важности.

САНГВИНИКИ
Характеризуются кратковременными поверхностными эмоциональными переживаниями, обладают уравновешенным поведением и устойчивым, жизнерадостным настроением. Имеют громкую, живую плавную речь, умеренное терпение, хорошо адаптируются в окружающей среде. Они в меру общительны и миролюбивы по поведению, спокойно относятся к критическим замечаниям. Энергичны, стараются доводить до конца начатые дела. Имеют невыраженную внушаемость и мнительность. Обычно несколько переоценивают свои способности. В делах расчетливы, но без особого риска. Стремятся быстро достичь желаемого результата, избегая при этом возможных препятствий.
По И. Канту, сангвиник — человек беззаботный, полный надежд. Каждой вещи он на мгновение придает большое значение, а через короткое время уже перестает о ней думать. Он честно обещает, но не держит своего слова, поскольку недостаточно обдумал, в состоянии ли сдержать его. Достаточно добродушен, чтобы оказать помощь другому, но плохой должник, всегда требующий отсрочки платежей. Милый собеседник, весел, шутит, готов ничему в мире не придавать особого значения. Все люди ему друзья. Обычно он не злой человек, но грешник, не легко поддающийся исправлению. Часто раскаивается, но скоро забывает об этом. Раскаивание никогда не переходит у него в скорбь. Работа его скоро утомляет, но он без устали занимается тем, что в сущности есть только игра, ибо игра всегда связана с переменами, а выдержка не по его части.

ФЛЕГМАТИКИ
По своему темпераменту медлительны и невозмутимы. Во всей их манере чувствуется степенность, размеренность. Они стойки в своих идеалах и переживаниях, имеют большое терпение. Имеют невысокую общительность и сдержанны в поведении, устойчивы по настроению, без больших радостей и печали, безразлично относятся к критике. Реально оценивают свои возможности, слабо внушаемы и не мнительны. Флегматики — это труженики жизни: они достигают своих целей медленно и упорно. К новому относятся достаточно сдержанно.
На высшем уровне флегматик способен приходить в движение, хотя и не легко и не быстро, но зато надолго. Тот, у кого в крови добрая доза флегмы, нагревается медленно, но долго хранит тепло. Он не легко приходит в гнев, а сначала колеблется, следует ли ему сердиться. Хотя он и лишен блеска, но зато исходит из принципов, а не из инстинктов. Его удачный темперамент заменяет ему мудрость, и даже в обычной жизни его часто называют философом. Своим темпераментом он превосходит других, не задевая их тщеславия. Все направленные на него стрелы отскакивают, как от мешка с ватой.

Это услужливый муж, который умеет взять власть над женой и родственниками, хотя с виду он покорен воле всех. Обладая непреклонной, но благоразумной волей, он умеет приспособить волю других к своей.

МЕЛАНХОЛИК
Характеризуются неустойчивым настроением с преобладанием пессимизма, глубоко и длительно переживают свои проблемы и неудачи. Очень трудно адаптируются в окружающей среде, замкнуты а общении. В поведении часто проявляют истеричность, стремятся уйти от любых сложностей. Они очень обидчиво относятся к любой критике. Как правило, они недооценивают свои способности. В отношении к делу оптимизм нередко чередуется с пессимизмом. Стремление к цели то сильное, то слабое с избеганием препятствий. Нередко меланхолики имеют тихую речь, с придыханием. Они часто меняют свои интересы, легко поддаются чужому влиянию. Склонны к тонким наблюдениям. Весьма постоянны в своих привязанностях. Если меланхолик кого-то полюбит, то для него разрыв оборачивается трагедией. Он будет тихо страдать, мучиться, но нерешится на тот или иной поступок Во всем видит только плохое, опасное.
Человек меланхолического темперамента придает большое значение всему, что его касается, везде находит поводы для опасений и обращает внимание прежде всего на трудности, в отличие от сангвиника, который все начинает с надежды на успех.

Меланхолик с трудом дает обещание, ибо не может его не исполнить, но сомневается, в состоянии ли это сделать. И все это у него объясняется не моральными причинами, а тем, что противоположное доставляет ему неприятность, и именно поэтому он становится озабоченным, недоверчивым и полным сомнений, а из-за этого — и мало восприимчивым к веселью. Когда такое расположение духа становится для меланхолика привычным, он теряет чувство человеколюбия, ибо тот, кто сам должен обходиться без радости, вряд ли пожелает ее другому.

Чистые типы темпераментов почти не встречаются. Основная масса людей — флегматического и сангвинического типа.

ТИПЫ ВЫСШЕЙ НЕРВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Сущность различия типов темперамента находит объяснение в физиологической теории высшей нервной деятельности И. П. Павлова. Нервная система характеризуется силой раздражительного и тормозного процессов в коре головного мозга, их уравновешенностью или подвижностью. Сила раздражительного процесса выражается в особенности нервной системы выносить длительные и сильные напряжения; сила тормозного процесса — в возможности затормаживать излишнюю активность наших действий, ненужные раздражения. Уравновешенность означает степень выраженности этих процессов относительно друг друга. Подвижность—это быстрота замены одного процесса другим.

Разное реагирование людей на один и тот же раздражитель обусловлено не только врожденной причиной — темпераментом, но и приобретенной — широтой кругозора и уровнем культуры. Чем шире кругозор и выше культура, тем адекватнее человек себя ведет в ответ на раздражитель, тем более он коммуникабелен.

Определенные черты характера закладываются еще до рождения человека и обусловлены его генотипом. Другие черты характера связаны, как полагают, с положением в момент рождения человека знаков зодиака и расположением планет Солнечной системы. Изменить этот набор врожденных черт характера существенным образом невозможно. Личность развивается, острые углы сглаживаются, но все это через кругозор, мировоззрение, индивидуальный опыт.

По признаку преобладания в коре головного мозга процесса торможения или возбуждения исследователи выделяют следующие четыре типа высшей нервной деятельности.

Слабый, у которого явная слабость обоих процессов. К этому типу ближе всего примыкают меланхолики.

Люди такого типа склонны к неврозам, частым заболеваниям, при которых врачи "ничего не находят". У них все болит, а заболевания нет. Этот тип высшей нервной деятельности практически не подвержен "улучшению". Для нормальной жизнедеятельности ему необходимы оранжерейные условия быта и труда. Желательно исключить подтрунивание со стороны родственников, окружающих. Люди такого типа живут, как правило, долго, переживая своих всем довольных сверстников. Нужно понимать, что такое поведение человека не напускное, это не прихоть и не избалованность, такое у человека естество. При всем понимании и желании измениться человек не может этого сделать.

Сильный тип, но неуравновешенный, безудержный, у которого процессы возбуждения преобладают над торможением. Это холерики. Слабая сторона этого типа — склонность к невротическим реакциям и болезням в момент, когда необходимо включение тормозных функций. Люди с таким типом не могут остановиться в ответ на стресс, у них часто наступает фаза истощения, или дистресс. Правда, они неплохо поддаются тренировке и могут в значительной мере улучшить тормозную реакцию.

Третий тип — сильный, уравновешенный, спокойный, с хорошо подвижными нервными процессами, самый совершенный из всех типов по возможности приспосабливаться к условиях внешней среды и согласовывать с ней свои действия. Этому типу соответствуют сангвиники. Эти люди болеют гриппом, опухолями. Реже у них бывают инфаркты, гипертония.

Четвертый тип — сильный, уравновешенный, спокойный, но с неудовлетворительной подвижностью нервных процессов. Этому типу соответствуют флегматики. Люди такого типа всегда испытывают трудности, если внешние условия требуют быстрого выбора между раздражителями. Таким людям противопоказаны специальности шофера, диспетчера и другие, где требуется действовать быстро и правильно. Если это нарушено, то сравнительно скоро у них развивается невроз, причем в значительно более тяжелой форме, чем у слабого типа.

Если человека слабого типа называют ходячим больным, то четвертый тип — лежачий больной. Его распространенные болезни — инфаркт, инсульт, прободная язва, гипертония и др. Причем этот букет обычно сочетается с другими болезнями, которыми вообще страдают все люди.

Не существует почти никакой зависимости между типом нервной деятельности и способностями человека в той или иной области. Люди, принадлежащие к третьему типу, более продуктивны и более оптимистичны. Однако среди них мало долгожителей. Нельзя считать, что люди этого типа — первого сорта, а другие — более низких сортов. Каждый тип имеет свои, только ему присущие преимущества.

Люди должны знать, что, кроме первого типа, усовершенствование которого невозможно, и третьего типа, которому дальше совершенствоваться некуда, два других типа высшей нервной деятельности (второй и четвертый) можно улучшить путем соответствующей тренировки.

Знание человеком своего типа темперамента помогает ему правильно выбрать профессию, уберечься от неприятностей при вступлении в брак. Трудно, например, представить себе семью, в которой оба супруга относятся ко второму типу высшей нервной деятельности. Холерику и меланхолику не следует садиться за руль, становиться руководителем учреждения, а флегматику—общественным вожаком. Меланхолики (люди слабого типа) привносят в наш мир то своеобразие, которое делает жизнь интересной и насыщенной. К этому типу относилось большинство известных художников: у них более тонкая, более чуткая нервная система. Они обладают преимуществом в выборе профессий, связанных с повышенной внимательностью, принудительным режимом (машинистки, телеграфистки, программисты...). Но для успешного выполнения работы им необходимы более комфортные условия: спокойная обстановка, ровные отношения окружающих. Сослуживцы не должны удивляться, если одной из своих сотрудниц этого типа начальник создал более оранжерейные условия труда.

Холерикам лучше всего пробовать свои силы в науке, изобретательстве. Из числа холериков вышло наибольшее число выдающихся личностей. Холериками были Петр 1, Наполеон Бонапарт, И. П. Павлов и сотни других выдающихся людей. Холерический темперамент с примесью сангвинического был присущ В. И. Ленину.

Холериков среди других типов выделяет способность в критические моменты жизни совершать решительные поступки, обладать могучими рывками трудоспособности, энергии. Врачи считают, что холерики являются и главными поставщиками неврозов.
Изменить темперамент по своему желанию нельзя, но воспитать, улучшить, приспособить — можно. Часто в этом помогает профессиональный долг. Например, если врач — меланхолик, то ему от природы положено ныть и вздрагивать от страха. Но больные рядом нуждаются в его помощи: он, преодолевая свою природу, подбадривает их, оказывает помощь.

Специалисты утверждают, что определить свой тип высшей нервной деятельности можно с помощью брома и кофеина. Принято считать, что первый действует на организм успокаивающе, второй — возбуждающе. Это верно только в принципе. В действительности оба препарата не столько действуют на нервные клетки, сколько проявляют их тип и функциональные возможности.

В частности, на людей слабого типа при продолжительной работе и появлении от этого сонливости или даже засыпания лучший эффект оказывает бром, а не кофеин. Усиление процесса торможения у них способствует повышению работоспособности, в то время как кофеин только усугубляет истощение нервной системы, вследствие чего активность падает.
У лиц с сильным типом, наоборот, бром снижает работоспособность, а кофеин — повышает.
Поскольку люди с чистым типом встречаются редко, при определении своего типа бромкофеиновая проба является вспомогательной.

Характеры людей отличаются между собой очень сильно. Существуют характеры гармоничные и сбалансированные, в которых все взаимоувязано и уравновешено. При общении с такими людьми проблем не будет. Но людей с такими характерами немного. Значительно больше людей с характерами, в которых выделяются одна-две яркие черты. Если вести себя одинаково с представителями разных характеров, то могут возникать проблемы. Здесь так же, как и в медицине, срабатывает принцип: "То, что яд для одного, — лекарство для другого". Одна и та же фраза, сказанная человеку с одним типом характера, может его обрадовать, другого — опечалить, третьего — привести в ярость, а четвертого — оставить совершенно равнодушным. Профессия, выбранная в противоречии с основными чертами акцентуации характера, может ввергнуть человека в серьезный внутренний конфликт, а от этого станет плохо и ему самому, и всем окружающим. Очень важно учитывать различие характеров, скажем, и при вступлении в брак.

ДВЕНАДЦАТЬ ТИПОВ АКЦЕНТУИРОВАННЫХ ЛИЧНОСТЕЙ

Одна из наиболее полных классификаций характеров предложена немецким психиатром К. Леонгардом. В ней представлено 12 типов акцентуированных личностей.

Гипертимпый тип. Это тип характера с постоянно повышенным фонам настроения. Обычно он — душа компании: люди общительные, подвижные, энергичные, хорошие рассказчики. Нередко они рано .женятся, часто меняют место работы, среди них нередки разводы.
Конфликтогенньши для них являются ситуации, требующие спокойного анализа, взвешенных оценок, неторопливости, ответственности, вынужденного одиночества, однообразия, монотонности.
Благоприятные ситуации: работа, связанная с общением, множественными и поверхностными контактами, требующая оперативного решения, без глубокой проработки.
Представители гипертимного типа быстро развиваются в физическом отношении. Половое влечение проявляется у них рано, правда, отличается нестойкостью. Влюбленности бывают недлительными и, если не следует перехода к интимным отношениям, быстро угасают. Супружеская верность дается им часто с трудам: для этого требуется особо заинтересованное отношение к брачному партнеру. Некоторые гипертимики склонны к неразборчивым связям, легкой смене партнеров.
Дистимический тип. Это тип характера с пониженным настроением. Обычно он — тихий, пессимистично настроенный человек, молчаливый и педантичный. Легко впадает в апатию, ходит с унылыми мыслями и настроением. Серьезный, ответственный, добросовестный, пунктуальный, обладает чувствам справедливости.
Черты, приводящие к конфликтам: пассивность, замедленность в .мышлении и действиях, пессимистическая оценка событий, "отрыв" от коллектива, неумение радоваться и веселиться, "поддерживать кампанию".
Конфликтогенные ситуации — требующие быстрой ориентации и смены способов деятельности, быстрого принятия решений, нового окружения.
Благоприятные ситуации — техническая работа, работа с чертежами. техникой, но не с людьми, работа с животными и растениями. Работа, не требующая общения с другими и быстрого реагирования.
Для представителей дистимического типа характерно не сильно выраженное половое влечение. Тем не менее привязанности и влюбленности у них бывают очень глубокими, длительными, но часто скрытыми в глубине души. О них мало кто знает. Возможен и другой вариант — влечение сильное, но проявляется только в фантазиях. Иногда сексуальные отношения выполняют "лечебную "роль, повышая тонус, настроение, но часто дистимики запрещают себе такие контакты из моральных соображений.
Возбудимый тип. Это человек, поведение которого трудно предсказать. Он часто совершает импульсивные поступки, о которых потом жалеет. Для него характерна безудержность эмоций и аффектов, иногда он готов "стереть в порошок" человека, который ему возражает, противоречит.
Черты, привлекающие на первых порах: энергичность, деловитость, инициатива, хозяйственность, добросовестность, любовь к детям и животным.
Черты, приводящие к конфликтам, обнаруживаемые позже: раздражительность, склонность к гневу, нетерпимость к противодействию, проявлению самостоятельности со стороны других. Способность в приступе гнева поднять руку на другого. Иногда безудержность во влечениях, усиливающаяся после спиртного, страстность и неудержимость.
Конфликтные ситуации — ситуации обвинения, противодействия, материального и морального ущерба.
Благоприятные ситуации — ситуации физической активности (спорт, борьба), строительные специальности, работа в одиночестве.
У представителей возбудимого типа половое влечение сильно выражено. Половая жизнь обычно начинается рано. Любовь отличается подчеркнуто чувственным оттенкам, присуща ревность. Для представителей этого типа характерны также гомо-сексуальные контакты.
Застревающий тип. Это люди, которые невероятно долго помнят обиды. Им хотелось бы и через ряд лет все равно отомстить обидчику. Часто — это борцы за какую-то идею, техническую или политическую. Для них характерны погруженность в прошлое и боевое настроение, желание "добиться правды", наказать "обидчика". Вообще это люди с "тугоподвижными" эмоциями, очень честолюбивые.
Черты, привлекающие на первых порах: сдержанность, серьезность, принципиальность, чувство долга, несгибаемость, хозяйственность, требовательность.
Черты, приводящие к конфликтам, обнаруживаемые позже: обидчивость, злопамятность, склонность накапливать отрицательные эмоции и переживания, подозрительность, мстительность, непомерная требовательность к окружающим.
Конфликтогенные ситуации — ситуации задетого самолюбия, честолюбия, несправедливой обиды, препятствий на пути к цели; ситуации, где провоцируются переживания ревности, отказ от достижения высоких требований.
Благоприятные ситуации: поощрение, признание высокой оценки, проявление персонального признания заслуг.
Педантичный тип. Это люди с гипертрофированным отношением к порядку, к пунктуальности. Они очень аккуратны и добросовестны. Такой человек иногда может даже манкировать своими обязанностями только потому, что сделать хорошо он не успевает, а сделать плохо — не может себе позволить.
Черты, привлекающие на первых порах: добросовестность, аккуратность, пунктуальность, серьезность, надежность, ровное настроение, обязательность.
Черты, приводящие к конфликтным ситуациям и обнаруживаемые позже: занудливость, буквоедство, формализм, ненужная дотошность и тщательность при выполнении работы. Неспособность к принятию самостоятельных решений, тревожность, неуверенность.
Конфликтные ситуации — ситуации, требующие нестандартного подхода, быстрого реагирования, оперативного принятия решений, новые, нестандартные ситуации.
Благоприятные ситуации — ситуации, где возможно составление личного темпа выполнения работы, работа по классификации и учету, стабильная обстановка; ситуации определенных требований и жестких рамок, привычное окружение.
Тревожный (боязливый) тип. Такой тип акцентуации чаще встречается у женщин и детей. Каждый день такой человек по поводу любых мелких событий испытывает страх и тревогу. Он склонен недооценивать себя и переоценивать других. Когда поводов для тревоги нет, она все равно возникает, буквально высасывается из пальца.
Черты, привлекающие на первых этапах: эмоциональность, дружелюбность, заинтересованность, впечатлительность, самокритичность, обязательность.
Черты, приводящие к конфликтам, обнаруживаемые позже: неумение дать отпор, тенденция "прилипать ", растерянность, неумение вести себя в сложных житейских ситуациях, неспособность самостоятельно принимать решение, неинициативность.
Конфликтные ситуации — ситуации, предъявляющие особые требования к чувству ответственности, новые ситуации, общения с незнакомыми людьми, несправедливые обвинения, разрыв отношений.
Благоприятные ситуации — четко расписанные права и обязанности, однозначно благоприятное отношение со стороны других; работа, не требующая самостоятельного принятия решений и общения с новыми людьми, не ставящая необходимости лидерства.
Для представителей тревожного типа любовные и сексуальные отношения часто играют большую роль в душевной жизни. Но почти невозможны сексуальные отношения ради получения чувственного удовлетворения. Необходимо чувство психологической, эмоциональной близости; только на этом фоне у них возможна реализация влечения. Разлад в личных отношениях, конфликты дома или на работе могут полностью блокировать половое влечение. О влюбленностях такого человека часто никто не знает, они становятся действительно "тайной души ".
Эмотивный тип. Это люди, которые необычайно глубоко и длительно переживают любое событие своей жизни — глубже и дольше, чем другие. Они способны к состраданию и сочувствию, мягки и участливы, склонны к помощи и действительно ее оказывают. У них сильно развито чувство эмпатии.
Черты, привлекающие на первых порах: альтруизм, способность к состраданию, выраженная эмоциональность. Жалостливость, добросердечие, исполнительность, чувство долга.
Черты, приводящие к конфликтам, обнаруживаемые позже: крайняя впечатлительность и чувствительность. Потребность в особом стиле отношений, "всепрощенчество ", неумение увидеть главное, найти конструктивный выход из сложной ситуации, увязание в деталях, эмоциях и переживаниях.
Конфликтогенные ситуации — болезнь близких, пребывание в окружении грубых людей, хамство, несправедливость, конфликт с родными, с близки.» человеком, с начальством по работе.
Благоприятные ситуации — общение со сферой искусства, работа в одиночестве или с "понимающими " людьми; ситуации, требующие не точного и объективного анализа, а субъективного проникновения. Отсутствие формальных рамок и ограничений.
Демонстративный тип. Считается, что такой человек всегда носит "маску", никогда не говорит о себе всей правды. Как правило, это люди с живым темпераментом, способные приноровиться к любому так, чтобы произвести именно на него наилучшее впечатление. Из них получаются хорошие актеры.
Черты, привлекающие на первых этапах: упорство, эмоциональность, целеустремленность, раскованность, актерские данные, способность увлечь, оригинальность, яркость в проявлении чувств.
Черты, приводящие к конфликтам, обнаруживаемые позже: неискренность, эгоистичность, импульсивность, склонность к преувеличениям и фантазированию, способность "уходишь" от сложных житейских ситуаций, "убегать " в болезнь.
Конфликтогенные ситуации—ситуации, когда раскрывается обман, ситуация ущемления прав, недооценки и равнодушия.
Благоприятные ситуации — ситуации, где может быть реализована наклонность к актерству и игре, сцена в широком смысле слова: экскурсовод, гид-переводчик, административная работа, спорт, торговля.
Представители демонстративного типа говорят о своих любовных победах гораздо больше, чем что-то реально делают: они любят выдавать себя за очень опытных в этой сфере жизни. Здесь вообще все отмечено печатью театральности. Иногда половая жизнь начинается рано, но скорее не из-за истинной потребности, а из-за престижных соображений, нежелания "отстать ". За ярким многообещающим и кокетливым поведением иногда скрывается полная холодность, эмоциональная и сексуальная.
Экзальтированный тип. Это люди, не знающие полутонов, с очень живой и яркой эмоциональной сферой. Они быстро переходят от ".мировой скорби " к безудержному веселью, радости. В отличие от представителей демонстративного типа их чувства настоящие, а не "картинные ". Они не работают на публику, а переживают происходящее искренне и глубоко.
Черты, привлекающие на первых порах: эмоциональность, искренность, дружелюбие.
Благоприятные ситуации — ситуации, связанные с реализацией себя в области искусства, религии.
Тип экстраверта. Общительность — основная черта этого типа. У такого человека множество связей в разных сферах жизни.
Черты, привлекающие на первых этапах: контактность, подвижность, деловитость, информированность, жизнерадостность, улыбчивость, непосредственность.
Черты, приводящие к конфликтам, обнаруживаемые позже: импульсивность, необязательность, безответственность, легкомыслие, подверженность влияниям, наклонность к развлечениям и рискованным шуткам.
Конфликтные ситуации — однообразие, монотонность и вынужденное одиночество, необходимость делать каждый день одно и то же. жесткие рамки, ситуации, требующие вдумчивости, серьезного анализа, учета, .множества факторов.
Благоприятные ситуации — путешествия, смена впечатлений: комментаторы, спортсмены, коммерсанты, снабженцы, журналисты.
Тип интроверта. Если экстраверт обращен во внешний мир, то интроверт — во внутренний. Это люди заткнутые и нелюдимые, предпочитающие одиночество и книги общению с себе подобными. Социальные знакомства даются им с большим труда», особенно это касается контактов с противоположным полом.
Черты, привлекающие на первых этапах: сдержанность, серьезность, нестандартность взгляда на мир и ситуацию, наличие твердых принципов, обдуманность поступков.
Черты, приводящие к конфликтам, обнаруживаемые позже: погруженность в свой внутренний мир, субъективность подхода к миру и людям, необщительность, разборчивость в контактах, ранимость, впечатлительность, нежелание поступать "как все", слабо выраженный конформизм, иногда— подчинение авторитетным личностям, самостоятельность суждений.
Конфликтогенные ситуации — ситуации, требующие быстрых и оперативных решений, которые заставляют быть "как все" (ситуации обезличивания). Необходимость предпочесть работу более оплачиваемую инженерной. Ситуация лишения хобби, привычной обстановки, необходимость общаться с широким кругом людей.
Благоприятные ситуации — это работа, не требующая широкого круга общения, возможность самому устанавливать темп работы и намечать основные ориентиры, ситуации одиночества: наука, философия, литература, коллекционирование.
Аффективно-лабильный тип. Это тип характера с постоянной неустойчивостью настроения, привязанностей, эмоций. Сегодня такой человек окатит вас холодом, завтра будет приветливым, послезавтра — равнодушным.
Черты, привлекающие на первых этапах: в период подъема настроения характер напоминает гипертимный, в период спада — дистимический. В первой ситуации привлекает общительность и веселость, во второй — серьезность и пунктуальность.
Черты, приводящие к конфликтам, обнаруживаемые позже: наклонность к колебаниям настроения, которые ярко выражены. То, что привлекает в "хорошие " периоды, может отталкивать в "плохие".
Конфликтогенные ситуации — в период подъема те оке, что у гипертимов, в период спада — как у дистимиков.
Благоприятные ситуации — ситуации и профессии, где возможно создание индивидуального темпа деятельности и переменного режима работы, при которых на продуктивность не влияют изменения настроения.
Характер конкретного человека не обязательно относится к одному из приведенных типов. Как правило, в нем присутствуют черты, принадлежащие нескольким типам. При неблагоприятном сочетании таких черт может формироваться личность с комплексом.

Классификация характеров помогает понять одно: нельзя судить о человеке, пока знаешь его недостаточно, потому что тогда в глаза бросаются только одна-две положительные или отрицательные черты. Недостатки характера —это обратная сторона его достоинств: яркие достоинства почти все уравновешиваются не менее яркими чертами, которые к достоинствам никак не отнесешь. Ситуации, которые будут будоражить и радовать одного, другого могут печалить и обижать, третьего — оставлять равнодушным, и самое главное, что все это — вполне нормально.

Поэтому при знакомстве с человеком, при общении с ним нужно быть готовым к тому, что сначала мы в нем чего-то не замечаем, но, возможно, позже кое-что обнаружим, не особенно нам приятное. Это тоже нормально, как и то, что он со временем и в нас нащупает вполне ощутимые "белые пятна".

Зная типы характеров, можно "вычислить" или предсказать заранее, кому будет наиболее комфортно, а кому не очень уютно в той или иной конкретной ситуации. Так, например, понятно, что при вступлении в брак отношения с новыми родственниками сначала будут налаживать экстраверты и гипертимы, а позже — интроверты и дистимики.

Нередко ситуации душевного дискомфорта бывают связаны с тем, что человек неправильно выбрал профессию: она не соответствует типу его характера. Скажем, постоянное пребывание на людях, путешествия, смена обстановки раздражают человека с эмотивным типом характера.

Типы людей, в характере которых одновременно присутствуют две-три радикальные черты, называют амальгамными. Так, сочетание демонстративного и экзальтированного типов приводит к положительному результату: демонстративные черты смягчаются, появляется большее добросердечие. Сочетания же тревожного и аффективно-неустойчивого типов приводят к обратному результату. У женщин это нередко ведет к зарождению истеричности.

У каждого из нас свои собственные чувства и представления о хорошем или плохом, основанные на типе характера. С годами крайности в характерах сглаживаются. Уменьшается безалаберность гипертимов и экстравертов, снижается тревожность, демонстративность, и все-таки ядро характера остается.

Окружающий нас мир многосторонен и многосмыслен: один человек видит одни его стороны, другой обращает внимание на другие, и это естественно.

Большой ошибкой является стремление переделать характер другого человека, будь то супруг или сослуживец. Это не имеет смысла. Нужно все принимать так, как оно есть.

эмоции
Понятие темперамента тесно связано с понятием "эмоции". Эмоции — это важнейшая сторона психических процессов, заключающихся в субъективных переживаниях человеком объективной реальности. Они окрашивают нашу жизнь, делают ее насыщенной, интересной, полнокровной. Но те же эмоции и убивают человека через инфаркты, инсульты, гипертонию, язвы желудка и другие болезни.

Человеку необходимо научиться управлять своими эмоциями, которые чаще всего становятся источником межличностных конфликтов. Разум постоянно восстает против власти эмоций, но чаше всего это происходит уже "после драки", когда противоборствующие стороны потеряли головы, оказавшись во власти эмоций. Поданным социологов, три четверти семей подвержены постоянным конфликтам, проявляющимся, как правило, в одном — в неконтролируемых эмоциональных вспышках, о которых люди потом сожалеют.

Но ничто не бывает или только хорошим, или только плохим. Это касается и эмоций. В целом они нередко играют положительную роль, заставляя человека лучше трудиться, преодолевать препятствия, трудности судьбы, если они не затягиваются надолго и не сопровождаются взаимными, особенно публичными, оскорблениями. Под влиянием же положительных эмоций человек способен терять самоконтроль при принятии решений.

Эмоции — эволюционно более ранний механизм регуляции поведения, чем разум, поэтому они выбирают и более простые средства разрешения жизненных ситуаций.

Тому, кто следует их совету, эмоции добавляют энергии, поскольку они напрямую связаны с физиологическими процессами в отличие от разума, которому подчиняются отнюдь не все системы организма. Под сильным воздействием эмоций в организме происходит такая мобилизация сил, которую разуму вызвать невозможно. Так, эмоциональный гнев позволяет сметать все преграды, которые при разумном подходе нельзя обойти; радость дает возможность удовлетвориться тем, что уже есть, удерживая от бесконечной гонки за всем, чего еще нет; страх придает сверхъестественные силы для бегства от угрожающих жизни опасностей.

Как гнев, так и уныние — плохие советчики в выборе средств общения. В гневе человек может сказать оскорбительные слова, о которым потом будет сожалеть. Окружающие редко с пониманием относятся к человеку, дающему волю агрессивному состоянию, даже если он и прав.

Еще труднее с взаимопониманием приходится тому, кто не может совладать с пассивными отрицательными эмоциями.

Казалось бы, чем сильнее страдает человек, тем больше он вправе рассчитывать на сочувствие и понимание окружающих. Однако психологические эксперименты обнаруживают обратную картину: страдающий человек представляется посторонним неприятным, недостойным и заслуживающим того, что с ним происходит. Не случайно поэтому древние философы-стоики учили людей с максимально возможным достоинством и выдержкой переносить страдания.
Те, кто постоянно удручен, погружен в горькие раздумья, никогда не будут поняты окружающими. Люди будут, по возможности, избегать общения с ними, опасаясь заразиться мрачным настроением и пессимизмом. Иногда бывает трудно увидеть различие между болезненным состоянием депрессии, когда человек полностью утрачивает способность регулировать эмоции, и состоянием "ухода" в неприятные переживания, свойственные в общем-то здоровым людям, попадающим в сложные жизненные ситуации. Но различие все же есть. При болезненных состояниях отрицательные эмоции направлены главным образом внутрь, концентрируются вокруг собственной личности, тогда как "здоровые" отрицательные эмоции постоянно ищут жертву среди окружающих, чтобы выплеснуться в агрессивной вспышке или в горькой жалобе. Поскольку, большинство людей не могут выдерживать длительного воздействия тяжелой эмоциональной атмосферы, они начинают избегать общения с человеком, погруженным в неприятные переживания. Постепенно утрачивая привычные контакты, он вынужден переносить отрицательные эмоции в себя.

Неприятные эмоции ослабляют способность воспринимать и правильно оценивать даже самые веские аргументы в пользу той или иной точки зрения. По этой причине никогда не следует категорически отметать аргументы собеседника, если у вас плохое настроение или неприятные переживания. Эмоциональная неуравновешенность и разгул страстей существенно деформируют истинные взгляды и мнения.

Далеко не всегда собеседники проявляют взаимное понимание, пребывая в расстроенных чувствах. Часто собственное озлобление проецируется на другого человека, который начинает восприниматься как недоброжелатель, затаивший обиду и реально способный причинить зло.

С положительной эмоциональностью дело обстоит иначе. Приятные эмоции способствуют благожелательному восприятию других людей. Приподнятое эмоциональное состояние повышает скорость мыслительных процессов, способствует интеллектуальной активности, улучшает коммуникативные возможности человека, делает его более приятным и желательным собеседником. Житейская мудрость учит обращаться с просьбой к влиятельным людям в момент их доброго расположения духа. Однако в состоянии радостного возбуждения у человека снижается критичность. Последнее может привести к поддержке человека, не вполне ее заслуживающего, либо к принятию решения, которое в обычных условиях было бы неприемлемо.

Под влиянием приятных эмоций влюбленные становятся более привлекательными внешне, отзывчивее в общении. Но такова уж психология влюбленного, что в объекте своей любви он замечает только лучшее, а зачастую и приукрашивает образ любимого собственным воображением. Так возникает феномен "розовых очков". Сквозь них не видны изъяны. Но влюбленность проходит, исчезают приятные эмоции, и друг перед другом предстают два человека с присущими им слабостями. Тогда-то и может обнаружиться "несходство характеров".

Существует известная категория людей, которые в определенных ситуациях рискуют оказаться непонятыми окружающими. Речь идет о людях, постоянно пребывающих в приподнятом расположении духа, радующихся жизни при любых обстоятельствах, даже при таких, когда у других людей далеко не радужное настроение. Такой человек, не умеющий разделять страдания других, приучивший всех к "беспроблемному" отношению к себе, рискует оказаться в психологическом вакууме, когда поддержка понадобится ему самому.

Таким образом, грубое нарушение эмоционального баланса никому не идет на пользу, даже если доминирует положительный эмоциональный фон. Шуткой или жизнерадостной улыбкой бывает легко разрядить ситуацию возникшего напряжения, по столь же легко достигнуть и противоположного эффекта. В этом отношении характерна параллель с музыкой. При эмоциональных расстройствах депрессивного типа веселая музыка только усугубляет негативные переживания, тогда как мелодии, которые не отнесешь к жизнерадостным, приносят положительные результаты.

Стресс, вызванный радостными переменами, может оказаться даже сильнее, чем стресс от неприятностей. Иногда крупные личные достижения в большей степени подвергают риску здоровье человека, чем конфронтация с руководством И хотя наиболее стрессовыми являются все же события, связанные с болезнями и утратами (смерть близких, развод) определенный стрессогенный эффект наблюдается и с праздниками, отпуском. Поэтому превращение жизни в долги; праздник противоречит человеческому естеству и может скорее привести к истощению организма, нежели к постоянному состоянию удовольствия.

Человек не должен позволять своему мозгу привыкать к неприятностям. Нужно как можно чаще создавать себе пусть маленькую, но радость, уравновешивающую пережитые неприятные эмоции. Кстати, способность находить радости в жизненных мелочах, присуща всем долгожителям.

Одним из наиболее доступных способов улучшения эмоционального состояния является терапия смехом. Смех вызывает не очень резкую, но глубокую встряску всего организма, что приводит к расслаблению мышц и снижает напряжение, вызываемое стрессами. Углубляется дыхание, легкие поглощают воздуха втрое больше, и кровь обогащается кислородом, успокаивается ритм сердца, снижается артериальное давление, организм освобождается от гормона стресса — адреналина.
Способность правильно реагировать на эмоции людей заключается не только в том, чтобы выдержкой отвечать на несдержанность, а ровным голосом — на крик. Главное состоит в умении сопереживать. Есть люди, богато одаренные эмпатией — способностью переживания эмоциональных состояний другого человека как своих собственных. Эмпатия помогает преодолению многих барьеров на пути к взаимопониманию, позволяет выстоять в трудностях и неудачах. Готовность к сопереживанию часто является адекватной готовности оказать помощь и поддержку. Эмпатия —устойчивое свойство личности: его трудно воспитать, но трудно и разрушить. Она сближает людей независимо от черт характера. Если у одного из партнеров эмпатии нет, то приходится уповать на высокий уровень ее развития у другого. Очень эмпатичные люди в конце концов могут не выдержать бесчувственных потребителей чужой доброты: тогда возникает размежевание с формулировкой "не сошлись характерами".

Чаше всего люди с противоположными характерами сходятся в надежде на взаимообогащение: человека в других привлекают те черты, которые у него самого отсутствуют или слабо развиты. Но чтобы эти надежды не обернулись взаимным разочарованием, необходимо постоянно искать пути преодоления барьеров взаимопонимания. Между прочим, сходство характеров может порождать барьеры между людьми, которые часто являются непреодолимыми. Трудно рассчитывать на взаимопонимание двум людям, начисто лишенным эмпатии. "Родственные души" со временем стараются избегать достаточно близких контактов.

Кроме знака плюс и минус человеческие эмоции, выходящие за рамки подчинения человеку, называют состояниями аффекта. Существенна разница между физиологическими и патологическими аффектами. Первый характерен тем, что, как бы сильно ни был возбужден человек, он не может совершить того, чего не может совершить в спокойном состоянии. Патологический аффект бывает только у лиц, в психическом отношении нездоровых. Такие люди освобождены от юридической ответственности за свои поступки. Принято считать, что с возрастом эмоциональность человека в значительной мере утрачивается. В действительности же с накоплением жизненного опыта человек расширяет сферы эмоциональной вовлеченности, все больше ситуаций вызывает у него эмоциональные ассоциации, а следовательно, каждая из них сопровождается менее интенсивной реакцией. Общая же эмоциональность при этом остается прежней, хотя в каждой отдельно взятой ситуации человек ведет себя более сдержанно, чем в юные годы. Чем выше культурный уровень личности, тем большую эмоциональную сдержанность проявляет она в общении с окружающими. Напротив, неуправляемые страсти и бурные вспышки эмоций обычно характерны для людей с низким общим уровнем культуры.

Космос, эмоции и характер
С древних времен люди были убеждены в том. что звезды и планеты солнечной системы оказывают существенное влияние на физическое состояние и характер человека. Еще древние греки разбили зодиакальный крут — пояс на небесной сфере, вдоль которого движется Солнце — на 12 частей и назвали каждую часть именем господствующего там созвездия. Получилось 12 знаков Зодиака, в каждом из которых Солнце пребывает около месяца: Овен. Телец, Близнецы. Рак. Лев. Дева. Весы, Скорпион. Стрелец. Козерог, Водолей. Рыбы. Смена знаков Зодиака происходит с 19 по 23 число каждого календарного месяца.

В древности астрологией занимались математики и астрономы. В средние века официальная церковь предала астрологию анафеме, поэтому и сегодня многие связывают ее с суеверием, мракобесием, черной магией. В XVI столетии астрология как наука прочно укрепилась в жизни европейцев, особенно после того, как на континенте появился величайший звездный предсказатель Нострадамус (известный французский врач, еврей по национальности Мишель де Ностре-Дам). Вторая половина нашего столетия характеризуется новым подъемом астрологии как науки, составляющей одну из ветвей аналитической психологии. Астрологические таблицы, составляемые ныне с помощью ультрасовременных компьютеров на основе законов математической статистики, позволяют достаточно полно определять структуру человеческой психики.

Астрология начинается с признания упорядоченности мира, с понимания того, что Космос представляет собой логически организованную систему, а человек является ее частицей. Ритмические повторения восхода и захода Солнца, взаимного расположения планет солнечной системы определяют и ритмы человеческой жизни.

Существует несколько видов астрологического знания, в зависимости от того, какую цель оно преследует и какие закономерности жизни и мироздания анализирует. Географическая астрология — наиболее древняя часть этой науки, предсказывающая влияние таких природных катаклизмов, как извержение вулканов, наводнения, землетрясения, на жизнь и судьбу человека.

Медицинская астрология — это искусство определять болезни человека и его предрасположенность к ним по гороскопу. Считается, что расположение звезд и планет солнечной системы при рождении человека обусловливают его возможные заболевания в будущей жизни. Сила магнитных полей Солнца, Луны и звезд, проходя сквозь тело новорожденного, устанавливает и определяет расположение электронов и протонов в атомах тела, крови и костей на всю жизнь.

Знакам Зодиака в Космосе соответствуют определенные органы и части человеческого тела. В частности, созвездие Овна соотносится в анатомии человека с головой, созвездие Тельца — с шеей, созвездие Близнецов — с плечами и легкими, созвездие Рака—с грудной клеткой и органами пищеварения, созвездие Льва — с сердцем, созвездие Девы — с печенью и лимфосистемой, созвездие Весов — со спиной и почками, созвездие Скорпиона —с половыми органами, созвездие Стрельца — с тазобедренными суставами, созвездие Козерога — с костями и коленными суставами, созвездие Водолея —с мышцами, созвездие Рыб— с ногами. Именно эти части тела и органы являются наиболее слабыми у соответствующего знака и подверженными заболеваниям.

Историческая астрология занимается определением судеб отдельных личностей и целых народов. Она предсказывает войны, политические перевороты, экономические кризисы, революции, свержение одних правителей и возвышение других.

Прогностическая астрология занимается в основном определением поступков человека и его будущего.

Генетическая астрология позволяет судить о слабых и сильных сторонах личности, талантах и способностях, перспективах брака, возможных источниках дохода. Она дает уникальную возможность контролировать свою собственную судьбу.

Известно, что характер и здоровье человека во многом определяются его генетическим кодом — набором хромосом, наделяемым в момент рождения. В своем годичном движении вокруг Солнца Земля проходит через области положительно и отрицательно заряженных частиц, пересекает силовые линии электромагнитных полей, движется в энергетически выгодной ложбине гравитационного поля. В связи с этим определенным участкам орбиты, по которым проходит в месячные отрезки времени Земля, по-видимому, соответствует и определенная структура генетического кода новорожденного.

Почему же астрологическая карта предсказаний характера базируется на дате рождения человека, а, например, не на дате его зачатия? Несомненно, что в момент рождения организм испытывает мощнейшее потрясение, налагающее на его собственную, обусловленную наследственностью внутреннюю систему глубокий отпечаток. В этот момент происходит коренная смена условий его существования. В экстренном порядке включаются все "электростанции" организма, все резервные защитные механизмы, все, что было завоевано нашими животными предками в ходе многовековой, нередко драматической эволюции, подарившей нам могучее средство для выживания в новой среде обитания.

Прежде всего новорожденный испытывает мощнейший гравитационный и энергетический стресс. Позади — водная материнская среда, состояние, близкое к невесомости, — все то, что природа признала как оптимальные условия для развития жизни. Органы чувств вступают в контакт с внешним миром. Включаются легкие, в три-четыре раза больше, чем в материнском чреве, становится потребление кислорода. По-иному начинает работать система кровообращения. Температура внешней среды понижается почти на 15 градусов. Именно в этот момент включается хронометр человеческих биоритмов, многие из которых в дальнейшем всю жизнь функционируют в автоматическом колебательном режиме.

В астрологии, как и в психологии, существует четыре типа темперамента человека — холерик, сангвиник, флегматик, меланхолик, связанные соответственно с четырьмя стихиями —огнем, воздухом, землей и водой. Однако нет абсолютно чистого темперамента. В астрологии главными носителями функций и качеств человека являются планеты, которые, находясь в знаках Зодиака, связаны с определенными стихиями и формируют эти качества. Из этих планет слагается выделенность стихий и соответственно темперамент человека. У каждого знака Зодиака, а их двенадцать, четыре типа проявления, а всего их сорок восемь. Естественно, у каждого своя, совершенно индивидуальная характеристика, через которую можно подобрать партнеров, друзей, а также узнать возможных врагов.

КОЗЕРОГ

(22.12-20.01)

Козероги-холерики тверды и упорны, активны, страстны, иногда наглы. Люди с высокими духовными устремлениями — смелые, отважные, они преодолевают любые препятствия, отрешаются от всего другого ради достижения конкретной цели. Наглядным примером может служить Джек Лондон и главные герои его произведений. Люди низкого типа— наглые, замкнутые и деспотичные. Они могут сломать любого человека, абсолютно непримиримы со своими врагами, не способны к какому-либо компромиссу. Женщины холерического подтипа реализуются весьма негативно. В лучшем случае — это пробивные администраторы с железной хваткой, способные отвести от себя любые подозрения.

Козероги сангвинического подтипа проявляются неожиданно, внезапно. Они новаторы, изобретатели, ученые, часто опережающие эпоху, в которой живут. Козероги-сангвиники общительны, удачливы, имеют массу перемен в жизни и стремятся к ним. Они коммуникабельны, тянутся к образованию, знаниям. Наглядным примером этого типа может служить Альберт Швейцер. На протяжении своей жизни он несколько раз менял профессии: был пастором, врачом, философом, музыкантом и даже биографом И. С. Баха.

На низком уровне этот подтип Козерога характеризуется коварством, поиском во всем выгоды для себя.

Козерог флегматического темперамента — целеустремлен, молчалив, не в меру дотошен и многим не удовлетворен. Совмещает скрытый идеал в душе с весьма прагматичным взглядом на вещи. У таких людей прекрасная память. Среди представителей этого типа часто встречаются ученые, имеющие систему познаний. Они последовательны в своих поступках, очень надежны во всех отношениях, хотя раскрываются поздно, только в зрелости получают то, к чему стремятся. Коммуникабельность их низка из-за тяжелого характера, однако, в отличие от других знаков, им безразлично, как к ним относятся окружающие. Низший тип — самый мстительный во всем Зодиаке, он мстит расчетливо и безжалостно. Внутренняя неудовлетворенность, ущербность реализуется в жестокости. Если у них отсутствует цель — это пессимисты и нытики, подверженные вечной скорби.

Козероги-меланхолики — ранимые, идеалистически настроенные люди. В личной жизни у них чувствительность сочетается с немалым практицизмом: могут хитро обольстить, если хотят чего-либо добиться. Обладают прекрасно развитой интуицией, чувством предвидения. Типичный представитель Козерогов меланхолического подтипа — Мишель Нострадамус. Женщинам свойственна красота, отрешенность, мечтательность и некая загадочность, хотя мягкость у них чисто внешняя. На низком уровне Козероги-меланхолики находятся во власти сексуальных проблем, они — рабы своих инстинктов. Часто недовольны собой как внешне, так и внутренне. Борются со своей природой, постоянно пытаются разрешить конфликт между своими воззрениями и инстинктами. Те, кому удается преодолеть свои пороки, обретают высшую интуицию.

ВОДОЛЕЙ
(21.01-18.02)
Водолеев холерического темперамента называют двуликими Янусами. Это — тип эгоцентриста, но милого и доброго. Лучшие представители, коих не много. — непризнанные гении, свою изначальную ущербность компенсируют творчеством, часто остаются одиночками. Люди среднего уровня — махровые эгоисты с комплексом отверженного изгнанника. У самого низкого типа этих людей за маской респектабельности, честности, порядочности скрывается мелкий воришка, жулик.

Водолеи сангвинического темперамента — эксцентричны. Они большие экспериментаторы. Любят находиться в ситуациях, связанных с постоянными переменами. Боготворят дружбу, бросают всем вызов, порой не задумываясь о последствиях. От природы помпезны, но не стремятся к этому искусственно. Многие из них бывают людьми богемы, обожают сенсации, новшества, бросаются в гущу событий. В своих научных и творческих разработках зачастую опережают эпоху. Легки в контактах, обладают нестандартным мышлением. Часто меняют работу. Так как не терпят однообразия, их внимание ни на чем долго не задерживается. Лучшие представители — актеры, писатели, журналисты, политики. Худшие представители — выскочки, пустословы, болтуны. Встречаются злонамеренные подстрекатели.

Водолеи флегматического темперамента — дружелюбные, общительные люди, хотя отчасти холодные и чопорные. У них отличные манеры, как правило, они ни на кого не обижаются. Могут быть скрытными, эксцентричными в душе. Они бывают мрачными, когда их мучают сомнения, угрызения совести, в результате чего впадают в состояние депрессии. Во многих социальных процессах стараются оставаться в стороне, сами по себе, хотя не представляют себя вне какого-то узкого круга. В разговоре избегают избитых фраз, слова, произнесенные ими, метки. В жизни обычно остаются одинокими, холостыми. Стремясь к чему-либо определенному, избегают инфантилизма, разболтанности. Водолеи-флегматики тяжелы на подъем, но потом могут резко вырваться вперед. Для свершения великих дел им требуются сильные внешние стимулы, которые могут их расшевелить. Женщины этого подтипа часто остаются одинокими. Холодноватые по натуре, они держат дистанцию с противоположным полом, критичны, разборчивы. И мужчины, и жен-шины относятся к сексу индифферентно: им требуются высокие эмоции. Люди неразвитые — отпетые анархисты, ниспровергатели старого, скептики без веры и надежды. Водолеи-меланхолики — люди одаренные, идеалисты, всегда занятые творчеством. Им свойственна некоторая расплывчатость, отрешенность. Единственный подтип Водолея, имеющий прочные привязанности, способный на высокую любовь. Они очень горды, с высоким чувством собственного достоинства, не терпят унижения. Среди них много музыкантов, писателей, ученых. Люди неразвитые — неразборчивы в связях, могут вдохновенно творить темные дела. Весьма часто — это закоренелые лентяи, способные имитировать кипучую деятельность.

РЫБЫ

(19.02-20.03)

Рыбы холерического темперамента очень оптимистичные, честолюбивые, любящие быть заметными, но губит их приспособленчество и расплывчатость. Часто бывают начальниками, религиозными деятелями, педагогами. Внешне обаятельны. Их лучшие черты — отличная социальная приспосабливаемость, чувство гуманизма, понимание интересов других людей, хозяйственность. В жизни представители этого темперамента очень большую роль отводят партнеру, толковому и надежному. Это — один из типов Рыб, способных вести тайную жизнь, быть тайным лидером. Их уважают за истинную доброту, способность идти на компромисс ради сохранения мира в коллективе. У низких представителей —гипертрофированное чувство собственника, они прижимисты, обожают роскошь и деньги. Это социальные приспособленцы, аккуратно устраивающие свои тайные делишки. На самом низком уровне — прихвостни начальства, церберы в коллективах.

Рыбы сангвинического темперамента — самые общительные и дружелюбные, но наряду с этим обладают холодным умом. Внешне тонкие и живые, с хитрыми бегающими глазами. У них гармоничное сочетание ума с интуицией. Любители головоломок, тайных сторон жизни, весьма успешно их разгадывают. Сангвинические Рыбы склонны к проповеднической деятельности. Обладают крепкой здоровой психикой. Низший тип —доносчики, сплетники, интриганы.

Флегматическому темпераменту Рыб свойственна таинственность, мягкость, любвеобильность, сексуальность. Несмотря на внешнюю податливость, флегматики имеют внутренний стержень. Они любят красоту, жизнь, природу, обладают хорошим вкусом, становятся законодателями мод. Обаятельны, вежливы, интуитивны, могут сильно любить. Худшие черты — слащавость, жеманство, вялость. Могут быть прилипалами, приживалками, принимающими чужое мнение и растворяясь в другом человеке. Не способны на мало-мальски твердый и решительный поступок.

Рыбы-меланхолики — это жалкие, тонкие, чувствительные, заторможенные люди, живущие в мире фантазии. Они погружены в себя и плохо замечают изменения и тенденции в окружающей обстановке, отчего попадают в нелепые ситуации. Высшие представители— мистики, аскеты, люди, воспринимающие мир посредством медитации. Рыбы-меланхолики, несмотря на болезненный внешний вид, обладатели хорошего здоровья. Аскетизм их происходит от неудовлетворенности в личной жизни. Низшие представители бывают сплетниками, тонкими интриганами. Это — самые опасные враги, которые несмотря на свои иллюзии, целенаправленно обрабатывают людей.

ОВЕН
(21.03-20.04)

Первый, самый активный, холерический тип темперамента. Лучшие черты такого человека — вечный оптимизм, отвага, великодушие, бесстрашие, огромная пробивная сила и откровенность. Эти черты принадлежат высокодуховному типу человека. Его антипод, низкий человек, может проявлять себя в качестве бытового скандалиста, хулигана, экстремиста, хама, которых характеризует необузданность, жестокость, злость. В контактах такой человек все решает с позиции силы и импульса.

Овен-сангвиник обладает чертами, свойственными стихии "воздуха". У таких людей прекрасные, эффектные, порой даже барские манеры.

Если холерический тип Овна грубоватый и резкий, то сангвинический — респектабельный, вальяжный, умеющий поддерживать контакты, ладить с другими людьми, перенасыщенный планами. Среди них часто встречаются юристы, хорошие организаторы, политики, умеющие прекрасно лавировать. С другой стороны, эти качества трансформируются в барство, надменность, выспренность. Это — фанфароны, купающиеся в лучах показного блеска, хвастуны, достаточно избалованные, высокомерные люди, с апломбом, грубоватыми шуточками.

Следующий подтип Овна — флегматичный. Люди подобного подтипа самые спокойные Овны, даже иногда жалкие, ущемленные, нервные и отрешенные. Достаточно слабые, доведенные до изнеможения, они часто срываются на истерику. Духовно развитые, практичные, немногословные, опасающиеся многих социальных явлений люди. И хотя они грубоваты и внутренняя мягкость им не свойственна, на открытый протест никогда не идут. Способны на сильные чувства, сильную любовь, иногда скорбят по утраченному прекрасному, сентиментальны. Среди них много творческих деятелей, людей искусства, таких как Рафаэль, Гоголь. Низкий тип — это тупой, забитый, упрямый человек, которого ни в чем невозможно убедить, с массой сексуальных комплексов. Они или вообще не сочетаются браком, или становятся подкаблучными мужьями, женами. Мужчины часто боятся женщин, и некоторые из них склонны к гомосексуализму.

Овен-меланхолик характеризуется неспецифической для Овна мрачностью, тяжел в общении, деспотичен, иногда неожиданно груб- Ко всему прочему, у них сильное сексуальное либидо, но, как правило, они умеют сублимировать его в творчество и магию воздействия на других людей. У этих людей часто встречается мощная гипнотическая сила, творческий потенциал. Хотя среди них встречаются и бунтари.

От людей низкого типа следует держаться подальше. На этом подтипе формируются преступники, склонные к садизму и жестокости. У этих людей тяжеловесный взгляд, склонность к непредсказуемому взрыву, причем они специально доводят себя до точки кипения, взрываются и разрушают этим психику других людей. Обладают странной способностью интриговать и создавать вокруг себя искусственную реальность. Человеком подобного типа был Адольф Гитлер.

ТЕЛЕЦ 
(21.04-21.05)

Тельцы холерического темперамента — люди взрывчатые, честные и независимые, подвижные, но при этом практичные, с четким взглядом на жизнь, всего добивающиеся сами. Среди них много научных деятелей, ученых-практиков. Негативные проявления этого подтипа — жлобство, напор, огромная жажда обладания. Считая партнера своей собственностью, могут пойти на преступление из ревности, хотя сами по себе не агрессивны. Не любят вмешательства, в любой степени, в свои дела, особенно давления — моментально взрываются.

Тельцы сангвинического темперамента — нежные, чувствительные люди, компанейские, в некоторой степени переменчивые, с чувством юмора, однако с приземленным складом ума. На среднем уровне эти люди очень хорошо проявляют себя в сфере бизнеса, имеют высокие маклерские способности. Все они гурманы, любящие вкусно и разнообразно поесть, выпить и повеселиться в компании. Женщины этого типа кокетливы, обладают огромной притягательной силой и способностью втираться в доверие, но при этом внутренне тверды — все скрыто за любезностью и неназойливостыо. На низком уровне — это приживалки, альфонсы, живущие за чужой счет, иногда дон-жуаны, эмоционально переменчивые и капризные. Все делают с четким расчетом и твердой позицией.

Тельцы флегматического подтипа — это мягкие, работящие, немногословные люди, доходящие до всего сами и терпеливо тянущие свой "воз". Женщины очень хорошие хозяйки, покладистые, уступчивые, но приземленные, без идеалов.

Люди этого подтипа — прекрасные работники, но если на них оказывать давление, упираются, но не взрываются. Низший тип имеет проблемы с речью, словом, обучением. меркантильным подходом к жизни, прижимистостью, неспособностью к изменению своего мнения под воздействием объективных фактов. Обладают рабской зависимостью от своих страстей и влечений.

Меланхолический подтип Тельца не взрывчатый, но его трудно раскачать. Постепенно доводя себя до "кипения", он становится могучим и добивается многого, вкладывая всего себя в дело. Такой человек, идущий по намеченному пути, подобен поезду, который нельзя остановить. Высшие представители этого подтипа — революционеры, лидеры. У них всегда есть свое дело, в которое они уверовали.

Духовно неразвитые тоже бывают революционерами, но в случае опасности всех приносят в жертву и проявляются в основном в экстремальных условиях, а в мирное время это серые канцелярские "крысы", довольно тупые и упрямые.

БЛИЗНЕЦЫ

(22.05-21.06)

Близнецы холерического темперамента часто подвержены психологическим комплексам. Но если человек работает над собой, это приведет к укреплению позиций, самоутверждению, даст необходимую внутреннюю защиту, спрятан-1гую в подсознании. Среди холерического подтипа Близнецов распространены следующие качества: способность к большой активности, быстрота принятия решений, веселость, радостность, жизнелюбие. Однако, несмотря на свою общительность, они способны сохранять дистанцию между собой и другими людьми. В них просыпается боевой дух, если кто-то стремится нарушить эту дистанцию. Духовно неразвитые представители этого подтипа — хвастуны, задиры, лгуны, обладатели напускной важности. Попав в затруднительную ситуацию, потрясающе быстро ретируются, пускают пыль в таза, отвлекают внимание. За оболочкой внешней важности у них скрывается хитрость, умение везде пролезть.

Близнецы сангвинического темперамента по характеру подвижные, с легким мобильным характером, переменчивые, порой задиристые, умеющие приспосабливаться, улавливать любую информацию, анализировать и передавать ее.

На низком уровне люди этого подтипа словно скользят по поверхности. Они беспечны, инфантильны, не способны углубляться ни во что, неразборчивы в связях. Деловые отношения иметь с ними крайне опасно. Отсутствие глубоких взглядов и серьезных действий толкает их в омут подражательства, критиканства, чрезмерной болтливости.

Близнецы флегматического подтипа спокойны и внешне непроницаемы. Все их изменения и трансформации происходят внутри, внешне никак не проявляясь. Они способны на полное внутреннее преображение. Внешняя стабильность — маска, скрывающая интенсивные трансформационные процессы, происходящие во внутреннем мире такого человека.

Способность абстрагироваться, отрешаться, на чем-то концентрироваться, одержимость своими идеями так свойственна многим ученым этого темперамента, всегда доводящим свои эксперименты до логического конца. Близнецы-флегматики наблюдательны, быстры, подвижны, однако это тщательно маскируется пунктуальностью и некоторой мелочностью. Неразвитые люди этого подтипа характеризуются привязанностью к материальным благам, ценностям, деньгам. Причем эти негативные черты сразу не видны. Они мгновенно хватают свое и скрываются под маской добропорядочности и придирчивости.

Близнецы-меланхолики — это наиболее топкий и отрешенный тип Близнецов, с болезненной, бледной, какой-то неземной внешностью. Они нервны и чувствительны. Поэтому неудивительно, что среди них много медиумов, спиритов, отличных психологов, тонко реагирующих на людей и окружающую обстановку. У них отличная интуиция, но большая нервозность из-за слишком хрупкой психики. Периоды тоски и одиночества у них сменяются подъемом и радостью. На это больше всего влияет окружающая обстановка. Люди этого типа — поэты, искатели приключений, романтики, художники. Представители среднего типа — люди богемы. Среди них много творческих людей, на что-то настроенных, постоянно ищущих, обладателей инфантильной мечты. Люди низкого типа — падкие па дурные влияния, алкоголики. Склонны к депрессиям, часто впадают в глубокую тоску, ищут выход в суициде.

РАК

(22.06-22.07)

Для холерического подтипа знака Рака характерны альтруистичность, общительность, активность. Это носители авторитета. Раки-холерики внешне импозантны, любят производить психологический эффект и быть лидерами в своем кругу. Для них характерна высокая эмоциональность и переменчивость, они долго расстаются с детством, в некоторой степени инфантильны. Семейная жизнь, как правило, складывается сложно, из-за желания держать своего партнера в своей орбите. Они склонны к философии, духовному развитию, широко образованы во многих областях, чем охотно делятся с другими. Низшие представители, надутые и фальшивые, говорят неестественным голосом, стремятся выглядеть серьезней, чем есть на самом деле. Прикрываются высокими принципами для достижения низких целей. Заботятся о других в корыстных целях.

Раки сангвинического подтипа — самые неустойчивые и разболтанные люди. Взрывчаты, резки, контрастны. Весьма коммуникабельны и практичны, но с большой долей романтизма. Имеют неплохие способности к изучению иностранных языков. Внешне выглядят невинно и располагающе к себе. Худшие черты — неуправляемость, хитрость, разболтанность и истеричность. Они никогда не становятся деспотами, но урвут себе кусок получше.

Раки флегматического темперамента характеризуются хмуростью, мрачностью, непроницаемостью. Это — "раки-отшелышки", играющие роль сильной личности. Если их задеть, уходят в себя, отстраняясь от обидчика. Лучшие представители этого подтипа способны бороться со своими комплексами. Они требовательны к себе и другим, обладают отличной памятью. Среди них много серьезных философов, талантливых инженеров, доходящих до всего самостоятельно. Эти люди склонны к перманентному самоанализу. Обладают очень тонкой чувствительностью. Они не из тех, кто любит бороться, но в безысходной ситуации сопротивляются до последнего. Худшие представители этого подтипа следуют надуманной цели, компенсируют свои недостатки внешне кипучей деятельностью. Злопамятны, мстительны, фиксируются па обидах. При предоставившейся возможности утонченно мстят.

Раки меланхолического темперамента внешне легко узнаваемы: вялые, заторможенные, как бы обволакивающие своих собеседников в разговорах, способные любого докопать своими слезами. В то же время они романтичны, созерцательны, топко чувствуют природу. Это подтип, дающий много художников, в частности импрессионистов. У этих людей часто встречается способность к медиумизму. Они характеризуются большой степенью самопожертвования. Несмотря на внешнюю слабость и вялость на глубоком уровне они весьма устойчивы. Им удобно занимать позицию ведомого, что помогает делать карьеру и управлять другими людьми, считающими себя ведущими. Худшие черты этого подтипа — хитрость, капризность, поверхностная эмоциональность, устойчивые дурные привычки, не подлежащие искоренению.

ЛЕВ
(23.07-23.08)
Для холерического подтипа знака Льва характерны благородство, изящество, прекрасные манеры, эстетизм, стремление к высоким идеалам, ради которых он готов пойти на костер. При этом не чурается радостей жизни, умеет веселиться. Все делает на порывах, хотя умеет их сдерживать, может взрываться и тогда способен смести все на своем пути. Его антипод выглядит как эдакий самовлюбленный барин, который способен слушать только себя и говорить только о себе. Он никогда не пойдет в то общество, где его не заметят, потому что всегда должен блистать. Это — потенциально ужасный тиран, который не замечает никого кроме себя, и ищет только поклонения, которое порой приобретает маниакальные формы. В этом проявляется его жуткое тщеславие, так как только истинному Льву свойственна мания величия.

Сангвинический подтип Льва, как правило, бывает вечным героем любовных историй. Он стремится к новому и способен на вечные поиски не только любовных приключений, но и рискованных ситуаций. Вообще, это очень творческий человек, всегда верит в то, что делает. Ну а его противоположность — игрок в жизни, способный все до копейки вложить в какую-нибудь авантюру и все потерять.

Лев флегматического подтипа обладает мягкими чертами характера. Эти люди вообще мало похожи на Львов, вид у них какой-то озабоченный, пришибленный, как у побитой собаки. Всегда чем-то недовольны, жалуются на жизнь, хотя очень разборчивы, критичны и требуют от других отдачи. У них есть некоторый артистизм, шарм, обаяние, которое обычно проявляется в узком кругу. Это очень упорные и серьезные люди, и если они чем-то занимаются, то будут "копать", покамест не докажут что-либо себе или окружающим. Люди низкого духовного типа — тихие, невидимые, но страстные до фанатизма, достаточно "липучие", и если они что-то решили, то действуют с рвением и остановить их практически невозможно.

Лев меланхолического подтипа — это прирожденный маг, умеющий воздействовать на других. У него характерная внешность — широкое лицо с приплюснутым носом, широко поставленные глаза, зачастую он обладатель огненной гривы волос. Манера поведения обволакивающая, ведет себя как кошка, как ленивый лев, но способен в один момент преобразиться и прыгнуть на добычу. У этих людей чередуются обычно две фазы поведения — то спячка, то мгновенные лихорадочные действия: никогда не знаешь, на что они способны. Ну а духовно неразвитые люди — ни во что не верящие, грубые деспоты, погромщики. создатели хаоса, ниспровергатели.

ДЕВА 
(24.08-23.09)

Дева холерического темперамента — теоретик, склонный к философии, стремящийся все знать и обо всем иметь свое мнение, с повышенным чувством долга, способный на самоотречение и самоограничение. В науке прекрасно ощущают себя на административной работе, причем умеют трезво просчитать ходы своих противников. Это люди, привязанные к своей семье, у них хорошо поставлено хозяйство, в школе, как правило, отличники, в более зрелом возрасте легко продвигаются по служебной лестнице.

Антиподы тоже прекрасно устраиваются в жизни — брак по расчету, пролезают на административные посты, службисты. В науке умеют "'подсиживать , по остаются чистыми при любом обороте дела. Люди знака Дева вообще плохие начальники, так как не имеют изначального авторитета и компенсируют этот факт подавлением других, созданием немыслимых условий работы. У Дев низшего типа конфликтные отношения с детьми: ссоры по мелочам.

Дева сангвинического темперамента — наиболее часто встречающийся подтип в этом знаке Зодиака. Это люди очень общительные, схватывающие информацию на лету, деловые, с достаточно земным подходом ко всему. Умеют внедрять новые методы, проталкивать свои и чужие изобретения. Этот подтип наиболее распространен в науке как четкий, пунктуальный, критичный и расчетливый. Однако встречаются хорошие журналисты, писатели. На низком уровне проявляется занудство, мелочность, хитрость, помогающая везде хорошо пристроиться.

Девы-флегматики — достаточно редко встречающийся подтип. Жизнь таких людей напоминает заведенный механизм, они очень синхронны со временем, умеют себя ограничивать, терпеть, обладают внутренним гомеостазом — восстанавливают себя, свое мировоззрение после любых испытаний. Но в разных обстоятельствах проявляют себя неоднозначно. Способны трансформироваться, на любом предмете выстроить логическую систему. Духовно неразвитых людей характеризует крайний педантизм, абсолютная жадность, буквоедство.

Девы-меланхолики обладают самым слабым меланхолическим темпераментом. Их манеры до слащавости кокетливы, игривы. Они любят и умеют влезать в душу других людей, проявляют повышенное внимание к своему здоровью, подвержены нытью, брезгливости и подозрительности. Многие мужчины весьма обаятельны и привлекательны, но в сущности холодны и расчетливы, фиксируют каждую мелочь. Низшие представители этого типа склонны к холодному разврату, нередко бывают героями любовниками, однако любить по-настоящему не способны. Зачастую их сексуальные возможности ограничены. Порой превращают любовь в спорт, тонко обольщая противоположный пол. Высокодуховные представители Дев-меланхоликов понимают искусство, чудесные ювелиры, тонко чувствующие красоту и эстетику вещей в мелких деталях.

ВЕСЫ 
(24.09-23.10)

Холерический темперамент реализуется у Весов в резкости, страстности, генетической пассионарности. Именно этот подтип Весов способен на подлинно высокие чувства, на порыв. Эти люди бурно реагируют на несправедливость, отклонение от гармоничных отношений. Однако они быстро отходят, причем быстрее, чем люди знака Близнецов. Если объект их возмущения действительно сильно виноват, то его навечно вычеркивают из круга общения, даже если это бывший друг.

Худшие представители этого подтипа проявляют истеричность, находятся в состоянии внутреннего конфликта. Даже по незначительному поводу идут на обострение, конфликт. В то же время умеют сохранять равновесие и внешнюю отстраненность от содеянного ими. Это — тип людей, совмещающих в себе умение держать позу и одновременно экстремизм.

Весы сангвинического подтипа — эстеты с мягкими манерами, уравновешенные, немного кокетливые, способные придавать своим мыслям и рассуждениям определенный гармонический порядок. Они обладают утонченным, изысканным вкусом. Стремятся к равновесию, избегают резкости, но часто бывают поверхностны. Всегда чувствуют красоту, гармонию, умеют и в речах, и в отношениях находить золотую середину, зачастую выполняя буферную роль между конфликтующими сторонами. С другой стороны, непреодолимое желание мирного разрешения спорных вопросов может привести людей этого подтипа к неблаговидным компромиссам. Весы сангвинического темперамента имеют приятное выражение лица, внешне фотогеничны. Будучи развитыми, занимаясь эстетикой, искусством, наукой, эти люди вносят элемент гармонии в жизнь окружающих. У духовно неразвитых представителей этой группы людей сущностью натуры становится притворство, неестественность поведения, постоянная игра. Они играют в силу своей внутренней природы, неизбежного желания пококетничать. Фальшивость, манерность становится неотъемлемой чертой их личности. Они склонны к эстетической стандартизации, выражающейся в принципе: жить как все, любить то, что любят все, иметь то, что имеют все.

Весы флегматического темперамента характеризуются строгостью, чопорностью, выдержанностью, внешней неприступностью. Они скупы на жесты, как правило, имеют узкий круг общения, во взаимоотношениях с людьми тяжеловаты. Это элитарный тип. Представители флегматического темперамента всегда соблюдают этикет, обладают чувством меры, имеют четкий, до мелочей разработанный критерий оценки, но не всегда целенаправленны. Если у них есть свой дом, круг общения, стабильная работа, они проживают жизнь весьма счастливо. Причем эти люди не только требовательны к себе, но справедливы и к окружающим. Ученые, относящиеся к этому подтипу, занимаются скрупулезной, методичной работой и достигают успехов.

Духовно неразвитые считают себя непризнанными гениями, замыкаются, стремятся к кастовости, консерватизму. От них не дождешься свежих, новаторских идей, проектов. При внешней уступчивости, они придерживаются только своего мнения. Эти люди ограниченны, горят желанием все загнать в узкие рамки своих довольно примитивных представлений.

Весы-меланхолики из всех подтипов этого знака — самый расплывчатый и хитрый тип. С одной стороны, такие люди дипломатичны, умеют быть арбитрами, примирять враждующие стороны, с другой — изменчивы, мгновенно ориентируются, а иногда и переориентируются. Изначальная стратегия поведения влечет за собой непредсказуемость в поступках. Весьма чувствительны, а порой и сверхчувствительны. Как следствие этого, среди таких людей нередки целители, экстрасенсы. Вообще спектр их жизненной реализации широк. Они могут быть поэтами, художниками, музыкантами, научными сотрудниками, юристами, дипломатами. Это самые превосходные комбинаторы из всего Зодиака.

Неразвитые люди склонны к жульничеству, шарлатанству, преступному комбинированию.

Эти люди могут нести откровенный бред с умным видом, говорить штампованными фразами, подходящими к месту, по не несущими никакой смысловой нагрузки. В конфликтных ситуациях сохраняют хорошие отношения со всеми сторонами, но в итоге всегда занимают сторону победителя. Это — холодные и расчетливые комбинаторы, ради выгоды идущие на любую подлость.

СКОРПИОН 
(24.10-22.11)

Скорпионы холерического темперамента — самые честные, порядочные люди. Постоянно борются со своими недостатками и внутренними комплексами. Сдержанны, скрыты, внутренне страстны, склонны к риску, не терпят в других фальши, трусости, показухи. Часто Скорпионы-холерики мучаются сомнениями, отталкивают людей своей язвительностью. Полностью выкладываются на работе, очень требовательны к себе, следуют букве традиций и норм, чего требуют и от окружающих. Это — пессимисты с обостренным чувством совести. Близкие обычно страдают от их взрывчатости. Женщины — интересные, честные, надежные, но им трудно вступить в брак из-за своей требовательности и подразделения всех на своих и чужих. Зачастую скрытничают из-за нежелания себя разоблачать. Даже представители этого подтипа имеют мало отрицательных черт: скупость, прагматизм, резкость.

Скорпионы-сангвиники — люди резкие, неожиданные, непредсказуемые, контрастные в своих психологических проявлениях. Это гордые одиночки с высоким полетом мысли, часто не вписывающиеся в общепринятые нормы и традиции. У низкого типа наблюдаются крайности в характере, анархизм. Такие люди ни к чему не привязываются, глумятся над общечеловеческими нормами, самолюбивы, горделивы.

Скорпионы-флегматики внешне приятны, иногда слащавы. В то же время — это творческий тип, способный на самопожертвование и сильную любовь, замешанную на сексе. Высшие типы компенсируют свои комплексы именно с помощью творчества. На низком уровне проявляется назойливость, сексуально-маниакальные наклонности. Могут идти на любые унижения ради поставленной цели.

Скорпионы меланхолического темперамента прекрасно реализуют себя в экстремальных ситуациях. Их часто не удовлетворяют обыденные, традиционные ситуации, они стремятся к великому, невероятному, недостижимому. Для реализации таких стремлений нередко сначала создают хаос, а уже потом начинают творить свое велико дело. Обладают сильным влиянием на массы, любят и могут ими руководить. Лучшие люди этого подтипа — безумные творцы, мятежники, желающие перевернуть мир, их намерения чисты и часто венчаются успехом.

Низкий тип олицетворяет самые негативные черты Скорпиона. Это — энергетические вампиры, безжалостные убийцы, экстремисты. Благополучие других вызывает у них отрицательные эмоции, причинение вреда другим и созерцание мучений пострадавшего вызывает эмоциональный подъем, стимулирует их жизнь. Обладают тягой и изначальными способностями к черной магии. Если поставить их в жесткие рамки и не обращать на них внимания, будут бесноваться, терять самоконтроль.

СТРЕЛЕЦ

(23.11-1.12)

Стрельцы холерического подтипа — очень активные, пробивные люди, подобные кабану, который берет своей массой, всего себя вкладывает в дело. Они прекрасно ориентируются в социальной жизни общества. Это захватчик, стоящий па авторитарной позиции, создающий возле себя большое поле активности, имеющий разносторонние интересы, синтетический ум и способности во многих областях жизнедеятельности человека. При всей прямолинейности, грубости у него есть "мужицкая" хитрость. Негативные черты этого подтипа—огромная воля к захвату, нахрап, жадность, бесцеремонность, любовь к почестям и наградам.

Стрельцы-сангвиники — двойственные люди, жизнь которых состоит из двух крайностей: то становятся послушными, проникаются какой-то философской системой, то вдруг все бросают, впадают в буйство, разгул, начинают испытывать тягу к алкоголю или перемене мест. Многие из них являются новаторами, но консервативного склада. Более всего им подходят профессии путешественника, миссионера, археолога, геолога. У неразвитого типа патологически обостряется двойственность — от буйства к полной противоположности — авторитарности, невнушаемости. Они всегда уверены в своей правоте, и поколебать их в этой уверенности просто невозможно.

Стрельцы флегматического подтипа— жесткие прагматики с примесью хитрости. Лучшие из них — ученые-практики с холодным умом и достаточно твердой системой оценок, умеющие добиваться своего и вдохновлять людей. Очень любят заниматься своей физической формой, подтя-1гуты, активны, в руках у них все "горит". Иногда встречаются идеалисты, умеющие при этом лавировать в условиях критической ситуации. У этого подтипа удивительное психическое здоровье. Женщины — хорошие хозяйки, при этом умудряются проталкивать мужей по службе. У низкого типа очень "гибкая", марионеточная совесть, сочетающаяся с авторитарностью, с защитой лжи и низости с высоких позиций, притом очень искренне.

Стрельцы меланхолического подтипа связаны с чем-то тайным, магическим. Такой человек либо подвержен программе подчинения и не может выйти из-под власти рока, либо изменяет свою судьбу, используя тайные знания. Это великий идеалист, единственно топкий и чувствительный тип. -Среди таких людей особенно много религиозных деятелей и поэтов. Люди, живущие по низкой программе, верят в ложные идеалы. Тонкие и нервные ведут себя как норовистые лошади, порой распространяют сплетни, слухи, делают "мелкие пакости".
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