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Мастерство жизни. Секреты эмоционального интеллекта в 

упражнениях и практиках 
Предисловие 

 

Эмоциональный интеллект во многом влияет на отношение человека к 

работе и к жизни в целом. Сегодня это гораздо важнее профессиональных 

навыков и знаний 

Владимир Герасичев 

Бизнес-тренер, президент компании Business Relations 

 

 

Данная книга написана с максимально практическим уклоном. 

Немногочисленные теоретические части служат лишь для лучшего 

понимания и более эффективного применения практик.  

Ученые активно занимались Эмоциональным интеллектом с 1990-х 

годов. В 1990 году американские психологи ввели понятие 

«эмоционального интеллекта». Сделали они это со следующим 

определением. Эмоциональный интеллект - это способность человека 

воспринимать и выражать эмоции, объяснять, ассимилировать, 

контролировать собственные мысли и управлять эмоциями других в ходе 

коммуникации.  

Конечно же Эмоции, способность человека контролировать их, 

волновала ученых и рядовых людей до 1990 года. Еще в древние времена, 

до того, как появился термин, эмоции были ключевым фактором для 

выживания. Эмоции проявляются в способности уживаться, 

адаптироваться к окружающей среде, находить общий язык вместе с 

сородичами.  

В 1870 году Чарльз Дарвин в труде, который называется «Выражение 

эмоций у людей и животных» писал о роли внешних проявлений эмоций и о 

выживании. Там он высоко оценил роль, которую играют эмоции.  

Зигмунд Фрейд отсечал, что вопросами управления эмоциями 

занимались еще в 18 веке до нашей эры. Когда был издан свод законов 

Хамураппи, состоящий из 272 статей, в которых описывались законы, 

предписания этики. 

Таким образом, влиянием и описанием эмоций ученые занимались на 

протяжении столетий. В западном подходе, описанном американскими 

учеными, на мой взгляд, не хватает присутствия физического аспекта. 

Всем известно, что физическое тело - основа жизни, и мышление зависит 

от состояния о тела.  

А так как в концепции эмоционального интеллекта не учитывается 

физический уровень, то достаточно сложно на протяжении долгого 

времени управлять эмоциями, держать их на заданном уровне. Этот аспект 
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учитывается в восточной психологии. 
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Взгляды восточной психологии 

 

Восточная психология - это часть восточной медицины, часть 

Аюрведы. Аюрве́да (от санскр. «āyus» — «значение жизни», «принцип 

жизни», или «длинная жизнь» и «veda» — знание) — традиционная система 

индийской медицины. Трактаты этого труда писались на протяжении 

нескольких тысячелетий. Начало было положено в 17 веке до нашей эры, и 

закончилось оформдение к 1 веку до нашей эры. Основная часть была 

сформирована к 7 веку до нашей эры.  

Как раз после 7 века до нашей эры были основаны различные 

религии и философские учения, такие как буддизм, иудаизм, даосизм.  

Таким образом, все восточные медицинские школы и философские 

течения учат, что причиной всех заболеваний, а также несчастий, является 

образ мыслей, менталитет, характер, уважение, отношение к нашему телу, 

к миру в целом. В общем, это говорит о характере мыслей. Как мы мыслим 

как мы реагируем на эмоции.  

Эмоции рождают мысль, равно как и мысль порождает эмоции. 

Дальше идет цепочка: за мыслью следует поступок, за поступком 

привычка, за привычкой характер, а из характера складывается уже 

судьба. Таким образом, уже на самом начальном этапе, формируя 

правильные эмоции и правильные мысли, мы можем изменять нашу 

судьбу.  

Сегодня очень тесно переплетаются наука и познание о Боге, 

религия. Ученые, которые находятся на передовой, создают законы, 

считая, что частица Хиггса - это частица Бога. Вместе с этим ученые 

подтверждают, что основные понятия и законы были известны древним 

еще на уровне интуиции еще 4-5 тысяч лет назад. И современная наука 

лишь доказывает эти знания на основе статистики, физических 

измерений, которые были недоступны в то время.  
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Основные идеи книги  

 

Навыки в Эмоциональном интеллекте 

Главная задача книги – показать какие навыки нужно развивать. 

Человек выполняет 95% действий неосознанно, по привычке. Только 

сильные навыки позволяют нам как следует управлять эмоциями, а не 

плыть по течению.  В процессе чтения вы научитесь распознавать эмоции, 

понимать и управлять ими, как своими, так и собеседников.  

 

Здоровье 

 Невропатолог, профессор Авратацуров в начале 20 века писал, 

сердце поражается страхом, печень - гневом, желудок - апатией и 

подавленным настроением. От того, как мы управляем своими эмоциями, о 

том, как сильно мы их контролируем или не контролируем зависит 

здоровье человека.  

Сильные эмоции вызывают не только проблемы с пищеварительной 

системой, но и меняют состав крови. Исследования показывают, что во 

время экзаменов повышается количество сахара, адреналина в крови. 

Сильные переживания, тревога ускоряют свертываемость крови, 

повышается ее вязкость, а это может привести к образованию тромба.  

 

Современная медицина подтверждает посылы, которые нам дает 

восточная медицина, что образ наших мыслей очень сильно влияет на 

физическое здоровье. Задолго до рождения Гиппократа, как известно он 

основоположник западного подхода к медицине, который основан на 

анализе, то есть разделении органов на группы, - на востоке были созданы 

трактаты, в которых подробно рассматривается не только физическое тело, 

а психологический аспект личности. Это были не просто философские 

размышления, в них подробно описывались тонкое тело, душа, 

психологические личности, что такое разум, истина, ум.  

Главными постулатами в восточной психологии является то, что мы 

есть вечные души, кратковременно воплотившиеся в данные 

материальные тела. Мы со своими мыслями, желаниями, ответными 

реакциями на события и поступками творим свою собственную судьбу. И 

только сам человек может изменить характер судьбы.  

Врач может только отодвинуть проблему, снять ее проявления лишь 

на какое-то время. Человек может изменить свою судьбу путем осознания 

разрушительного влияния негативных мыслей, изменения характера, 

коррекции установившихся программ действий и мировоззрения, 

изменение поведения, хода мыслей и характерных эмоций.  

Основной грех - это убийство любви в человеке и жизнь с 
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присутствием различных форм эгоизма. Чем более человек эгоистичен, и 

как следствие из этого вытекают такие качества, как жадность, зависть, 

лень, агрессия, гордыня, трусость. Эти качества порождают 

соответствующие эмоции - тем менее человек счастлив, тем более он болен 

как душой, так и телом.  

Восточная психология говорит о важности образа жизни человека для 

гармоничной, счастливой жизни. Счастливая жизнь основана на питании, 

физических упражнениях, местах, где человек живет, работает, одежде, 

которую использует, воздухе, которым дышит, пейзажи, которыми 

приходится любоваться. 

Другим важным аспектом, который рассматривает восточная 

психология, - это общение. Мы сами выбираем, какой характер оно носит. 

С какими людьми общаемся, какие книги выбираем, какие каналы 

получения информации мы предпочитаем, какие эмоции у нас вызывает 

то, что мы получаем через телевидение, радио, интернет. Такая у нас 

судьба и складывается дальше. Не зря курс управления гневом - это один 

из инструментов борьбы с инфарктами, инсультами в здравоохранении 

США. 

Современная медицина достаточно хорошо борется с заболеваниями 

в области хирургии, стоматологии, однако по данным Всемирной 

организации здравоохранения, все шире и шире распространяются 

болезни, связанные с психологическими проблемами. Неспроста Карл Юнг 

отказался лечить пациентов старше 35 лет, которые не верят в Бога, 

считая их неизлечимыми. Потому что только при изменении характера, 

мировоззрения, можно поменять состояние человека. Человек, который во 

всем полностью полагается на себя, считает собственное мнение 

единственно правильным, закостенел в своих мнениях, поэтому изменения 

взглядов на жизнь могут помочь такому человеку вылечиться.  

 

Энергия и эмоции 

 

Энергия человека очень тесно связана с эмоциями. Практически 

невозможно поддерживать высокий жизненный тонус, если эмоции 

отрицательные и настроение пассивное. Равно как и не удастся 

выдерживать высокий уровень энергии к работе при отрицательных 

эмоциях. Гнев может дать большой всплеск энергии. Однако эта энергия 

быстро сходит на нет. После нее следует, опустошение, а то и депрессия. С 

низким уровнем энергии человек чувствует усталость, опустошение. 

Многим из нас известно на своем опыте, что гнев, тяжелое выяснение 

отношений, опустошает, и после них сил на какую-либо деятельность не 

остается.  

Джим Лойер в книге «Живи на полную мощность» описывает четыре 

составляющих, которые приводят к высокому уровню энергии в человеке: 
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физическая, эмоциональная, интеллектуальная и духовная. Джим Лойер - 

основатель компании «Енерджи Проджэкт», данная компания занимается 

консультированием как отдельных лиц, так и компаний в целом. В свою 

бытность тренером он заметил, что только одного физического рывка 

спортсмену не хватает, для того, чтобы выйти на пик своей формы. В ходе 

исследований выявилось, что чтобы показывать большие результаты, как в 

спорте, так и в бизнесе, человек должен накачивать, использовать четыре 

типа активности. Это физическая энергия, которая определяет, как мы 

отдыхаем, как мы тренируем тело, как мы едим. Эмоциональная 

составляющая - то, что мы получаем от общения с людьми. 

Интеллектуальная энергия, которая дается через обучение и деление 

своими знаниями, и духовная энергия, то, что мы делаем какие-то вещи не 

для себя, а для других людей. То есть мы служим чему-то большому.  

Подход восточной философии очень схож с этим. Человек 

развивается на четырех уровнях - физический, социальный (чем человек 

занимается в коммуникациях, сюда же и относится реализация человека в 

семье), интеллектуальный и духовный (служение находящемуся за 

пределами).  

Мы будем изучать эмоциональный интеллект ради трех вещей. 

Первое - для того, чтобы понимать и управлять своими 

эмоциями, а через них управлять своим состоянием.  

Второе - быть здоровее.  

Третье - в процессе коммуникации управлять эмоциями 

собеседников.  

В процессе изучения эмоционального интеллекта было создано 

несколько моделей. Мы сейчас рассмотрим три модели, это сделано для 

того, чтобы вы увидели, что есть несколько взглядов на вопрос. Чем больше 

у нас взглядов, тем лучше у нас будет представление. Кстати, расширение 

картины мировоззрения - один из инструментов развития эмоционального 

интеллекта.  

 

Модель эмоционального интеллекта Бар-Она  

 

Модель эмоционального интеллекта Бар-Она представляет пять сфер.  

Первая - это Внутриличностная сфера. Способность понимать, что вы 

чувствуете, самомотивация, управление ленью. Состоит в свою очередь из 

пяти составляющих:  

 Самоанализ - способность понимать свои чувства, то, как 

поведение влияет на окружающих.  

 Ассертивность - способность ясно выражать свои чувства.  

 Независимость - способность самостоятельно принимать 

решения, твердо стоять на ногах и отстаивать свое мнение, не становясь 

рабом чужих мнений.  
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 Самооценка, или самоуважение - умение оставаться в согласии 

с самим собой, уважать себя и воспринимать положительно, не отрицая 

минусов.  

 Самореализация - стремление к саморазвитию, реализовать 

свой потенциал.  

Вторая сфера - Межличностные отношения. Способность 

взаимодействовать с людьми на уровне общения. Состоит из следующих 

подразделов:  

 Эмпатия - умение понимать чувства других. 

 Социальная ответственность - способность к взаимовыгодному 

сотрудничеству. 

Адаптивность - способность быть гибким, реалистичным: 

 оценка действительности - способность верно определить 

реалистичность со своим опытом, смотреть на мир без фильтров;  

 решение проблемы - способность выявлять и решить проблему, 

а также вырабатывать и превращать в жизнь пути их решения; 

 гибкость - способность согласовывать свое поведение к 

меняющейся действительности.  

Четвертая сфера - Управление стрессом, способность контролировать 

импульсы, не терять самообладания, не делать из себя обузу. Состоит из 

двух разделов:  

 Толерантность к стрессу - способность противостоять стрессу 

без физических симптомов.  

 Контроль импульсности - это умение устоять перед 

побуждением действовать на волне эмоций, так называемое желание 

рубить с плеча.  

И далее, Сфера общего настроения - позитивного восприятия жизни, 

удовлетворения в целом: 

 Удовлетворенность жизнью - способность веселиться, быть 

умиротворенным, радостным. 

 Оптимизм - проявление энтузиазма в любом виде деятельности, 

умение видеть светлые стороны во всем.  
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Модель Майера-Салоуэйя 

 

Эта модель в научном обществе считается основной. Ее чаще всего 

используют для описания понятий эмоционального интеллекта. Ученые 

выделили четыре составляющие:  

 точность оценки и выражения эмоций. Эмоции являются для 

нас сигналом о важном событии. Важно также понимать, как 

свои эмоции, так и эмоции, которые испытывают люди. Это 

умение представлять эмоцию и определять по внешнему виду. 

Кроме того, она включает в себя уметь выражать свои эмоции и 

потребности.  

 использование эмоций в мыслительной деятельности. То, как 

мы себя чувствуем, влияет на то, как мы думаем. Эмоции 

направляют наше внимание на важные события. Они готовят 

нас к определенным действиям и влияют на наш мыслительный 

процесс. Помогает понять, как можно думать более 

эффективно.  

 понимание эмоций. Эмоции не случайны. События, их 

вызывают определенные причины. Эта способность позволяет 

отражать умение классифицировать эмоцию, распределить 

связь между словами и эмоциями. 

 управление эмоциями. Поскольку эмоции содержат 

информацию, имеет смысл понимать их. Необходимо 

принимать эмоции в независимости от того, желаемы они или 

нет.  

 

Модель эмоциональной компетентности по Гоулману  

 

Модель эмоциональной компетентности по Гоулману состоит из двух 

частей:  

- личная компетенция - это то, как мы можем управлять собой. Это 

знание своих внутренних состояний, предпочтений, возможностей. И 

саморегуляция - это умение справляться со своими внутренними 

побуждениями. А также мотивация - это склонность для привлечения к 

какой-либо деятельности.  

- социальная компетентность - это умение определять, насколько 

хорошо мы можем регулировать отношения. Это эмпатия и социальные 

навыки.  

Дэниэл Гоулман сделал социальный интеллект популярным. Его книга 

«Эмоциональный интеллект» была бестселлером на протяжении 1,5 лет. Он 

специализируется на науках о мозге, автор более десяти книг по 

психологии и образованию.  
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Интересно, что Дэниэл Гоулман пришел к книге об эмоциональном 

интеллекте после книги «Разнообразие медитативного опыта». В этой работе 

он описывает различные методики медитации. Автор рассматривает 

порядка 15 направлений, в том числе направления религиозные. Гоулман 

замечает, что большинство методов медитации объединяет то, что они 

направлены на развитие концентрации. И главной причиной, что мешает 

нашей концентрации, являются эмоции. В последующих книгах Гоулман 

уделял внимание эмоциональной саморегуляции - способности реагировать 

на жизненные события социально приемлемым образом, при этом сохраняя 

гибкость.  
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Базовые эмоции 

 

Любой может рассердиться - это легко. Но быть рассерженным на 

нужного человека в нужное время в нужный момент для определенной 

цели – вот в чем сложность.  

 Аристотель 

 

Давайте рассмотрим, какие есть базовые эмоции. Пол Экман 

выделяет человека семь базовых эмоций:  

 радость,  

 удивление,  

 печаль,  

 гнев,  

 отвращение,  

 презрение,  

 страх.  

Материалы Экмана используются при расследованиях ЦРУ, на основе 

его работ был создан фильм «Теория лжи».  

Есть подход, когда ученые объединяют базовые эмоции с 

противоположным знаком:  

 страх-гнев,  

 радость-печаль,  

 интерес-удивление,  

 доверие-отвращение.  

 

Если совместить списки, то получается, что у Пола Экмана не учтена 

такая эмоция, как интерес. Интерес возникает у человека в той ситуации, 

когда он оценивает потенциальную потребность, именно эмоция интереса 

вызывает познавательную активность. Благодаря этой эмоции человек 

приобретает новые знания, опыт.  

Восточная психология рассматривает пять базовых эмоций: это все 

негативные эмоции: 

 гнев,  

 вожделение,  

 уныние,  

 жадность,  

 гордыня.  

Это связано с тем, что восточная психология основана на восточной 

медицине. Для медицины важно избавиться от негативных и 

раздражающих эмоций, которые разрушают здоровье.  
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Эмоциональный интеллект и доход человека 

 

Трэвис Бредберри, психолог, исследователь эмоционального 

интеллекта, нашел, что от уровня эмоционального интеллекта зависит 60 

процентов результата любой выполняемой работы. Он заявляет, что 

эмоциональный интеллект лежит в основе таких навыков, как навыки 

принятия решения, терпимость к изменениям, настойчивость, эмпатия, 

стрессоустойчивость. Есть еще ряд исследований, показывающих 

зависимость эмоционального интеллекта и дохода человека.  

 На 39 процентов выше доход компании, которой управляют 

менеджеры с высоким уровнем эмоционального интеллекта,  

 В 12 раз менеджер  с высоким интеллектом эффективнее 

менеджеров с низким уровнем энергии. 

 Люди в два раза успешнее, о каком бы уровне ни шла речь. 

 Понятие «эмоционального интеллекта» в два раза превзошла все 

составляющие. Данные результаты получаются двумя факторами:  

1. навыки в управлении собой   

2. социальные навыки.  

 

В силу того, что такие реакции тяжело контролируются, то реакция 

нашего тела не может быть поддельна. Поэтому Даниэл Гоулман по праву 

называет лимбический мозг честным. Неокортекс, или новая кора мозга 

еще называют человеческим, интеллектуальным, она отвечает за 

когнитивные и познавательные функции. Эта часть мозга позволяет нам 

делать сложные вычисления, однако в социальном отношении эта часть 

мозга характеризуется наименьшей искренностью. Ее по праву можно 

назвать лживым мозгом.  

 

При интерпретации невербальных средств общения нам следует 

учитывать тот факт, что лимбическая часть мозга не поддается 

когнитивной регуляции. В результате чего повышается значимость 

лимбических реакций. Вы можете сколько угодно пытаться скрыть эмоции 

с помощью мыслей, но саморегулируемая лимбическая система все равно 

заставит  тело показать, что вы чувствуете. Вот почему столь важно 

следить за движением тела собеседника.  

Эмоции всегда содержат информацию. Они служат или какой-то 

определенной цели и всегда имеют источник. Защитные эмоции вызывают 

три типа реакции: это бежать, притвориться или драться. Всем известна, в 

разделе самообороны, техника, когда человек готов вступить к конфликту, 

специально входит в такое состояние, когда нагнетает сильные эмоции для 

того, чтобы подавить и испугать противника. Для того, чтобы это сделать 

более эффектно, разрыв между эмоциональными состояниями людей 

должен быть в десятки раз.  
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Делая вывод, можно сказать, что главной задачей в развитии 

эмоционального интеллекта является разрыв линейной связи между 

стимулом и реакцией.  

Мозг состоит из миллиардов нейронов, которые соединяются в 

цепочки (в некоторых источниках можно увидеть термин дорожки). Задача 

развития эмоционального интеллекта в том, чтобы проделать новые 

дорожки, и увеличить количество нейронных связей.  

Как реагировать на эмоцию в том или ином случае в новой для нас 

сфере? Эмоциональный интеллект измеряется несколькими способами, 

первое направление - это самостоятельная оценка. Но при этом надо 

помнить, что исследования показывают, что человек из 80 процентов 

случаев считает себя лучше, чем делают это окружающие. Мозг устроен 

так, что он всегда находит оправдание своему поведению, самому 

нелогичному. Поэтому можно сказать, что мы постоянно занимаемся 

самооправданием. Существуют тесты, так называемые 360 градусов, 

которые оценивают человека с разных сторон, при этом часто участвуют 

коллеги, начальники (если речь о бизнесе).  

 

Сила эмоций  

 

Эмоции имеют свою силу. Советский психолог Владимир Леви для 

наглядности понимания силы эмоций, разработал модель так называемого 

маятника. Когда маятник находится в центральной позиции (шар внизу), 

это соответствует области покоя психики. Это состояние контролируется 

нашей волей. Отклонение маятника чуть влево характеризуется легким 

оживлением. Соответственно, когда маятник качается влево далее, эмоции 

усиливаются, переходият в бодрость. Чем дальше уходит, тем сильнее 

энергия эмоции. Дальше идет возбуждение, исступление и судороги. В 

предельных крайних состояниях человек не может собой управлять и 

самостоятельно не может выйти из таких состояний.  

Если же смотреть вправо, то покой будет сменяться расслаблением. И 

дальше уже летаргия, то есть состояние, из которого человек сам выйти 

также не может.  

Понимание силы эмоции поможет контролировать и управлять ими. 

Зная какой силы эмоция нужна на том или ином этапе, мы можем 

вызывать ее и доводить до нужного уровня. И делать это, чтобы наши 

эмоции были уместны. Так же мы понимаем, чем сильнее эмоция, тем 

больше энергии она отбирает.  

Маятник эмоций по знакам. 

 Еще одно представление эмоций в виде маятника можно 

использовать очень эффективно и понять взаимоотношение, как работают 

эмоции. В нейтральном положении, когда маятник спокоен, влево уходят 

эмоции со знаком минус, то есть сначала раздражение, потом гнев и по 
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нарастающей. Ну и вправо можно рассматривать как легкая радость, 

сильная радость вплоть до эйфории.  

Есть один интересный факт: качнувшись, маятник в одну сторону 

всегда переходит в другую. Этим прекрасно пользуются создатели 

сериалов, промо-роликах. Чтобы удерживать зрителя у экрана, чтобы у 

сериала был рейтинг, задача сценаристов - чтоб было колебание из одной 

стороны в другую. В магазине на диване похожая ситуация и не меньше 

драматизма. Если посмотреть внимательно, каждый из этих роликов 

состоит из этапов: сперва даже иногда показываются кадры в черно-белых 

тонах, ножик, например, не резал, жизнь не удалась, есть приготовить 

ничего не могли, а потом раз и в плюс пошли, появляется этот ножик, он 

может резать яблоки, может резать картошку. Потом раз, опять в минус, 

вспоминается ситуация, что мы ничего не смогли сделать, а потом опять 

заброс в плюс. Этим ножом можно еще и заколачивать гвозди, и 

прикрутить шурупы. И так далее.  

Аналогична и ситуация, когда после ссоры, с большим накалом, 

битьем посуды, следует активное горячее примирение на различных 

поверхностях квартиры.  

 

План действий по развитию эмоционального интеллекта 

 

 Нашей задачей является расширить связь между лимбическим 

мозгом и  корой мозга,  сделать нашу реакцию на эмоции не 

прямолинейной. Создавая новые связи нейронов, увеличиваем 

пластичность мозга.  

Итак, мы будем развивать эмоциональный интеллект для 

самопознания. Для того, чтобы мы точно улавливали собственные эмоции, 

осознавать, какими тенденциями они связаны. Следующее направление - 

управление собой. Это способность использования самовосприятия для 

гибкого управления своим поведением.  

С одной стороны, просто определить очевидные ситуации, и 

выяснить, что их вызвало. Например, когда мы говорим: «Как же меня 

бесят эти пробки». А с другой стороны сложно управлять привычным 

поведением очень длительное время, когда поведение вошло уже в такую 

жесткую привычку. И когда уже забываем, что действуем на автомате. 

Так, социальную восприимчивость мы будем отрабатывать, способность 

точно улавливать эмоции людей и понимать, что на самом деле с ними 

происходит. И управлять отношениями - это понимать чужие эмоции и 

работать в направлении выстраивания отношений. Также мы должны 

понимать, чем слабее связь, тем меньше услуга, о которой мы можем 

попросить.  
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Стратегии самовосприятия 

 

Существует ряд стратегий, которые позволяют улучшить навыки 

самовосприятия, делать это качественно, на высоком уровне.  

 

Перестаньте делить мир и чувства на «хорошее» и «плохое» 

 

Наш мир вовсе не черно-белый, как нам стараются представить 

средства массовой информации. Мир не делится на Запад и Восток, нет 

осей зла и добра. Речь идет не об элементарном оптимизме. Любое событие, 

если присмотреться к нему более внимательно, несёт в себе оттенки как 

хорошего, так и плохого. Нет однозначно плохих вещей и однозначно 

хороших. Давая ситуации, вещи или человеку ярлык, мы автоматически 

отсекаем много всего, оставив лишь очень узкий сектор, который видим 

сейчас. 

 «Он злой» - и человек больше не общается с соседом. Хотя сосед 

может пригодится и взаимодействии с ДЕЗом, где требуется подобная 

жесткость характера.  

Еще одной иллюстрацией может служить притча. 

Жил-был старик, и была у него корова. Такая же корова, как и у всех 

соседей. Однажды, она пропала. Соседи стали жалеть старика: «Как же ты 

теперь будешь жить без коровы?» Старик спокойно отвечал: «Что теперь 

поделаешь? Бог дал, Бог взял». Через два дня корова пришла с теленком. 

Соседи обрадовались: «О, как здорово! Теперь у тебя будет две коровы, ты 

теперь богатый!». На что старик отвечал спокойно: «Что поделаешь? 

Значит, так суждено. Бог дал, Бог взял». После это в деревню пришли 

национализировать и смотрели у кого больше коров. Две коровы считалось 

много. Посчитали, что он кулак.  Отняли у старика обе коровы. Тех, у кого 

было по одной корове, не трогали. 

 Опять стали жалеть старика: «О, как же ты теперь будешь без 

коров?» Старик спокойно отвечал: «Что теперь поделаешь? Бог дал, Бог 

взял». Прошло время. Началась новая волна национализации: 

раскулачивали всех подряд, не разбирая у кого большое хозяйство, у кого 

маленькое. Теперь, кроме коров забирали крупу, овёс и другое 

продовольствие. А тех, кого раскулачили раньше не стали трогать. Старика 

обошла эта волна экспроприации.  

Никогда не знаешь, какое событие хорошее и плохое. Всё познается в 

сравнении. И по прошествии времени.  

Если вы перестанете делить мир и чувства на «хорошие» и «плохие», 

то значительная часть сложностей по оценке и по развитию эмоций 

отпадёт сама собой.  
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Помните о волновом эффекте.  

Любая эмоция, особенно негативная, несёт сильный заряд 

энергетики. Люди, более чувствительные, могут её прямо ощущать телом. 

Если вы заходите в комнату, где на повышенных тонах выясняются 

отношения, то волны агрессии расходятся и передаются всем, кто 

находится в комнате. Ровным счетом, также, когда весело и радостно 

разговаривают между собой два человека, люди к ним тянутся, хотят 

присоединиться. Хочется присоединиться к такой беседе. Помните, что 

энергия от эмоций расходится волнами. 

 

Целенаправленно идите в зону дискомфорта 

 

Все развитие лежит в зоне дискомфорта. Целенаправленно идите в 

эту зону. Задача мозга — это избегание боли. Все что нам неизвестно 

приравнивается к опасности. Но, однако, если мы будем игнорировать 

какие-то неизвестные вещи, сложные, непонятные, то это не приведет к 

решению проблемы. 

Успешные люди давно заметили, что только в том случае, если 

привыкаешь себя направлять вновь и вновь в зону дискомфорта, то 

достигаешь успехов. Это касается любого дела. Такой прием одинаково 

эффективно работает в личных отношениях, хобби, бизнесе. 

 Если вспомнить, как мы учились на велосипеде ездить или 

автомобиль водить, то в первое время ничего не понятно, не успеваешь 

следить за всеми приборами. Куча рычагов, педалей целых три, не знаешь, 

как одновременно нажимать, управлять и еще смотреть в зеркало. Однако, 

со временем, дискомфорт проходит. Навыки управления входят на уровень 

бессознательной компетентности, становится все проще и проще. Хотя в 

самом начале, когда мы только начали проходить требуемые ГИБДД 28 

учебных часов, и дальше, несколько десятков или сотен часов управления 

автомобилем после получения прав, вождение для нас было настоящим 

дискомфортом.  

 

Ощущайте эмоции на физическом уровне 

 

Мысли возникают в голове, а эмоции в теле. Каждая эмоция не 

просто возникает, так как каждая эмоция несет в себе смысл, имеет 

значение. Мозг отдает управленческие команды органам и телу.  

Эмоция страха подготавливает человека к определенным действиям. 

Выбрасывается адреналин со всеми вытекающими отсюда последствиями 

(поднимается давление, увеличивается потоотделение, увеличивается 

частота сердечных сокращений).  

При радости тоже наш организм реагирует соответствующим 

образом. Мозг отдает команды мышцам лица улыбаться, тело обычно 
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расслабляется.  

При гневе мы ощущаем жар, сухость во рту, часто сжимаются руки. 

Аналогично, происходит, когда мы чувствуем злость.  

Зная физические признаки той или иной эмоции можно правильно 

отслеживать начало её действия и соответствующим образом реагировать 

для того, чтобы снизить её силу. О том, как управлять и компенсировать 

все виды эмоций мы поговорим чуть позже. 
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Знайте, кто нажимает кнопки 

 

Каждая эмоция не запускается сама по себе. Есть механизм её 

запуска. События, которые запускают эмоцию, называется триггерами. 

Это может быть вещь, запах, какой-то образ. Мозг человека (неокортекс) 

устроен таким образом, что он не отличает события, которые мы увидели 

на самом деле и придумали. «Обжегшись на молоке, дуем на воду», - 

говорит народная мудрость . Однажды испугавшись мыши, человек может 

вновь и вновь испытывать чувство страха, просто представляя себе мышь.  

Подобным образом можно создавать и позитивные эмоции, уже 

самостоятельно. Такая техника называется якорением. Т.е. когда мы 

входим в состояние, испытываем положительную эмоцию, представляем, 

вспоминаем событие, которое у нас это вызывало. Ставим якорь, т. е. 

ассоциируем эту эмоцию с какой-то вещью, которая с рядом нами, с 

жестом. Например, поднятый вверх большой палец можно ассоциировать с 

хорошим настроением, с состоянием бодрости. Повторяем несколько раз, и 

в нашей памяти закрепляется ассоциация между поднятым вверх пальцем 

и психосоматическим состоянием воодушевления и радости. Таким 

образом, можно создать себе ряд якорей, которые позволяют Вам входить в 

нужное ресурсное состояние.  

 

Смотрите на себя со стороны 

 

Зачастую, когда мы увлекаемся беседой, любимым делом мы себя не 

контролируем. Если мы будем стараться чаще думать о том, как мы 

выглядим со стороны, как мы себя ведем, какие слова используем, какие у 

нас сейчас эмоции, то мы научимся лучше отслеживать то, какие мы 

эмоции как испытываем, так и транслируем. Есть хорошая техника: 

«Письмо на стене». Она заключается в том, чтобы говорить так, как будто 

Вы пишете письмо, которое впоследствии будет висеть на стене в рамке.  

Другая сильная техника на осознанность и самоконтроль - это не 

говорить о людях в их отсутствие. Так как человека нет, то он не может ни 

подтвердить какие вещи, о которых идет речь, ни защитить себя. Эта 

техника придает много энергии, из за того, что естественнм образом 

экономится силыя на «перемывании костей». 
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Записывайте свои эмоции 

 

Мастера по различным навыкам, например, ораторскому мастерству, 

скорочтению, самомотивации и т.д. рекомендуют вести дневник, в 

котором записывать достижения, тренировки, которые показывали бы 

прогресс (продвижение). Этот подход можно применять и в развитии 

эмоционального интеллекта.  

Я тоже могу вам порекомендовать этот способ. Сделайте себе 

дневник, которым вам будет приятно пользоваться. Купите хорошую 

тетрадь, интересную ручку, чтобы вам было приятно с ней работать. Это 

делается для того, чтобы Вам хотелось записывать и пользоваться этим 

инструментом. Сделайте табличку со следующими столбцами: «Эмоции», 

«Контекст», «Триггер», «Что ощущал», «Как вел себя». Вы увидите, что со 

временем негативные эмоции будут встречаться реже, их сила будет 

уменьшаться, и продолжительность воздействия на вас тоже уменьшаться. 

И положительные наоборот, будут увеличиваться, продолжительность их 

силы будет увеличиваться.  

Дневник поможет не принимать решений с горяча, в момент неудач. 

Вообще любые решения надо принимать на основании тренда, а не 

ситуации в моменте. 

 

Не дайте плохому настроению себя одурачить 

 

Плохое настроение подобно вождению автомобиля в тумане, когда 

все затягивается серой дымкой. Теряется возможность ориентироваться 

четко в пространстве, ничего не видно вокруг, ты не видишь картину в 

целом; как вам кажется, враги, недоброжелатели, которые вот-вот 

выскочат из-за угла, всё раздражает.  В такой ситуации зачастую 

происходит преувеличение рисков.  Помня такие признаки плохого 

настроения, старайтесь не принимать решений, особенно горячих 

решений. 

 

Не дайте хорошему настроению себя одурачить 

 

Хорошее настроение с большим накалом и сильными эмоциями, 

также, как и плохое настроение, меняет наш фильтр восприятия. В таком 

состоянии не терпится, мы не можем ждать, хочется активно действовать. 

В таких ситуациях игнорируются риски, недооцениваются негативные 

сценарии развития событий. Именно в такие моменты зачастую 

происходят непродуманные, что называется, эмоциональные покупки. 

Когда радостно покупаешь вещь, потом приходишь домой и разочарованно 

думаешь: «Зачем она тебе нужна?»  
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Остановитесь и спросите себя: «Почему Вы делаете это»? 

 

Эта стратегия является и простой, и сложной (одновременно). 

Простой потому что нужно задать всего 2-3 вопроса: «Что вызвало эту 

эмоцию?», «Почему я так реагирую?», «Как я могу реагировать иначе?» 

Сложным является то, что когда мы эмоционально вовлечены, нам сложно 

выйти из этого состояния и посмотреть на себя со стороны.  

Для этого можно использовать техники увеличения осознанности. 

 

Техники осознанности 

 

Одна из самых изощренных для современного западного человека — 

это медленная ходьба. В интернете может найти ролик, где запечатлен 

буддийский монах, который идет со скоростью 1 шаг в минуту, причем он 

делает это не где-то в лесу, а в крупном мегаполисе.  

Техника: берете, и если у вас еще не получается еще делать 1 шаг в 

минуту, то просто целенаправленно замедляете свои действия. Не стоит, 

наверное, делать это в офисе — вас могут неправильно понять. Но на 

прогулке можно идти с максимально низкой скоростью максимально 

концентрируясь на каждом движении, как ног, так и рук, максимально 

сосредотачиваясь на том, что вы делаете. 

Следующая техника: нужно рассмотреть руку, как будто вы ее 

видите в первый раз. Каждую фалангу пальцев, каждый капилляр, 

каждую складку, скользя по пальцам внимательно-внимательно, 

рассматривая каждый ноготь. Со временем можно будет 

концентрироваться ограничивать область внимания одним пальце. 

Старайтесь находить все новые и новые нюансы, которых вы не замечали 

ранее.  

Для мужчин есть еще одна техника повышения осознанности — 

смена руки во время бритья. Если вы привыкли бриться одной рукой 

(правой) попробуйте сделать то же другой (левой). Просто смена 

привычных способов действия существенно повышает технику 

осознанности. 

Следующая техника, которую можно использовать буквально каждый 

день — это смена маршрутов, которыми вы добираетесь на работу. 

Осознанно выбирая новые улицы, изменяя привычные стереотипы 

транспорта, которым вы пользуетесь, вы увеличиваете, тем самым, свою 

осознанность. 

Следующая техника называется прожектор внимания - вы 

представляете, что у вас во лбу мощный прожектор. Его луч ярко освещает 

всего несколько сантиметров, пусть это будет 3-4 сантиметра. И вы 

направляете его по помещению, плавно-плавно скользите влево-вправо и 



 

 

 

   Денис Кузьмин. Мастерство жизни. Секреты эмоционального интеллекта в упражнениях и техниках 24 

концентрируете свое внимание только на том участке, который 

выхватывает луч прожектора. Больше вы ничего не видите. Буквально 

впиваетесь глазами в тот участок, который он освещает, отбрасывая все в 

сторону и концентрируясь только на этом участке.  

 

Вспомните о ценностях 

 

В суете ежедневных дел, обязательств мы как жонглеры держим в 

руках десяток событий, рутинных  дел, которые давят на нас.  Домашние 

обязанности, написать отчет, подготовиться к презентации, не забыть 

забрать из химчистки вещи, не забыть купить продукты, заглянуть к шефу 

и т. д. За этой суетой у нас забываются внутренние ценности и вообще 

приоритеты в нашей жизни. И закрутившись в этом водовороте можно 

легко найти себя орущим на нерадивого курьера. Чем чаще мы вспоминаем 

о своих ценностях, тем проще управлять нашими эмоциями.  

Для того, чтобы их проще было вспоминать, их нужно записать. Для 

начала в качестве ценностей можно использовать следующие фразы: «Я 

корректно разговариваю со всеми людьми вне зависимости от возраста, 

профессии», «Я воспитываю гармоничного, уверенного в себе ребенка». Как 

только вы будете использовать такие ценности, чтобы они были ваши, 

которые идут из глубины (естественно их можно менять со временем, 

дорабатывать) проще будет в сложных ситуациях, конфликтных ситуациях 

помнить, что для вас важно, а что для вас неважно. И уже пустячные вещи 

не будут вас выбивать из колеи. 

 

Что транслирует Ваш внешний вид? 

 

Посмотрите на свое тело. Выражение лица, осанка, поведение, 

одежда и прическа, все это тоже транслирует ваше настроение, ваше 

состояние, ваши эмоции. По этим признакам люди воспринимают 

информацию, которую вы посылаете в мир. Если у вас сутулая спина то,  

зачастую, людям становится жалко вас. Если вы на словах говорите об 

энергии, успехе, достижениях, а ваша одежда показывает совершенно 

другое (грязная невыглаженная рубашка), т.е., то что человек мог устать, 

забыл и у него не все в порядке с делами.  

Какие техники здесь можно использовать? Составьте образ, которому 

вы хотели бы следовать, который отражает вашу сущность, вам нравится. 

Составьте такой образ, подготовьте заранее, что с чем сочетается, 

используйте его. Можно взять обязательство чистить обувь, мыть машину с 

определенным интервалом, не допускать, чтобы одежда была не 

выглажена.  

Для более продвинутых, на следующей ступени развития 
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эмоционального интеллекта можно рекомендовать технику ныряния в 

образ. Т.е. вы выбираете, какая роль сейчас у вас: сейчас вы менеджер, 

любящий родитель, аккуратный водитель. Когда вы должны исполнять ту 

или иную социальную роль, вы в нее быстро ныряете, помня о своих 

ценностях, и исполняете эту роль максимально эффективно, максимально 

качественно. 

 

Отмечайте свои эмоции, когда читаете, смотрите, слушаете. 

 Любое произведение искусства, любой фильм, книга несут свои 

эмоции. Задача актеров – проессионально передать эмоции. Талантливый 

писатель словом передает эмоции персонажей, вызывает ответные эмоции 

у чиаттелей. И свой эмоциональный заряд несет каждое  произведение. 

Отмечайте свои эмоции, которое вызывают книжные произведения. 

Старайтесь понять, что чувствует актер на экране, что он хочет передать, 

как он это делает, что чувствует герой, за которым вы следите. 

Активное отслеживание эмоций поможет быстро вывести 

эмоциональный интеллект на новый уровень. Какие техники здесь можно 

использовать? Курсы актерского мастерства, просмотры фильмов с 

комментариями. Обсуждение фильмов. 

Почему в соц сетях выкладываются в основном фото с отдыха? В эти 

моменты мы переживаем самые сильные положительные эмоции. Нам 

хочется возвращаться к ним. Переживать заново.  

Отчеты об отдыхе, когда выписываете и отражаете эмоции, какие у 

вас были при том или ином знакомстве, в том или ином городе, в том или 

ином отеле. Из нескольких тысяч фотографий выберите 100 лучших фото, 

это и значительно упростит просмотр для ваших знакомых, и поможет 

передать именно самые ценные эмоции, которые вы там поймали в ходе 

отдыха. Если вы снимаете видео, сделайте короткий ролик на 2-3 минуты 

об отдыхе — это значительно сохранит необходимые ресурсы для хранения 

архивов и, естественно, сделает приятной возможность поделиться со 

своими близкими вашими эмоциями.  

Ищите обратную связь.  

Когда мы смотрим на мир, у нас всегда включены фильтры 

восприятия. Зачастую, мы не в состоянии адекватно себя оценить. Помочь 

в этом нам может взгляд со стороны. Ищите обратную связь. Смотрите, кто 

может дать оценку вашей деятельности. Не воспринимайте ее очень 

серьезно, воспринимайте ее как вектор, как направление развития. 

Воспринимайте обратную связь как возможность для вашего дальнейшего 

роста. Для гармонично развивающегося человека, для мастера жизни 

должно быть одинаковым восприятие, как критики, так и похвалы. 

Поэтому пользуйтесь обратной связью как ценным инструментом и 
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возможностью для вашего развития.  

Поймите, как вы ведете себя в условиях стресса. Когда мы находимся 

в условиях стресса, наш ум работает в другом режиме. Зачастую, мы не 

можем принять правильное решение. Наш ум, что называется, скован и 

огромная часть его ресурсов направлена на контроль различных факторов 

тела, и мы не можем взвешивать адекватно все критерии и не можем 

сделать правильный выбор. Отслеживайте все признаки стресса, понять 

силу стресса. Используйте стресс на благо, когда легкая степень стресса, 

как бы помогает быть в форме на беге. Это как маятник, который только 

немного качнулся,  не дошел до того уровня стресса, когда он начинает 

сковывать. Как рекомендует Радислав Гандапас: «Не стоит подавлять 

волнение, забивать его препаратами или выполнять какие-либо 

упражнения, которые позволят вам прийти в состояние покоя. Я 

предлагаю качнуть маятник из состояния дискомфорта в состояние 

возбуждения».  Ресурсное состояние оратора, когда глаза горят, легкий 

румянец и человек собран. Используйте стресс для своих целей. Узнайте, 

как он действует на вас, каким им управлять и пользуйтесь. 

 

Самодиагностика по отдельным эмоциям 

 

Мы уже говорили о том, как отдельные эмоции носят разрушающий 

характер для наших внутренних органов. Гордыня бьет по печени, гнев 

ударяет по сердцу. Чтобы избежать заболеваний, а восточная психология 

говорит, что управляя нашими эмоциями, мы можем исключить полностью 

заболевания, как на физическом уровне, так и на психологическом. 

Поэтому, пройдем по самым разрушающим эмоциям отдельно, более 

подробно.  

 

Гордыня 

 

Существуют два разных понятия, которые очень часто путают: 

гордыня и гордость. Гордыня — это негативное качество, негативная 

эмоция, свойство характера, которое несет разрушение, не позволяет 

человеку жить нормально, быть здоровым, легким и приятным в общении. 

Гордость же — это позитивное качество, позитивное чувство, которое 

может побуждать к тому, чтобы жить достойно. Гордость по-другому еще 

можно назвать внутренним достоинством. Например, когда человек что-то 

делает хорошо, с достоинством. Гордиться можно Родиной, ее красотой или 

приверженностью той или иной нации..  

Вот некоторые признаки гордыни. 
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Признаки гордыни 

 

 Я всегда прав 

 Чувство собственной важности 

 Покровительственное отношение (когда человек смотрит 

свысока) 

 Желание все контролировать 

 Внимание к себе 

 Необходимость психологических поглаживаний, т.е. 

постоянных подбадриваний со стороны окружения. Такие программы идут 

с детства.  

 Хвастовство 

 Умение ставить соперника в невыгодное положение 

 Выставление своего достатка напоказ (демонстрация своего 

превосходства) 

 Запрещение помогать другим 

 Неумение просить 

 Брать на себя непосильную работу 

 Работать без меры 

 Привлекать излишнее внимание 

 Обидчивость, разговор только о своих проблемах 

 Излишняя чувствительность (такое женское «ах, мышь») 

 Чрезмерная занятость своей персоной 

 Использование незнакомых собеседнику слов, терминов 

 Сотворение кумира, как из себя, так и из других,  

 Изменение манеры разговора в зависимости от того кто 

является собеседником 

 Неблагодарность 

 Претензии 

 Наличие раздраженного тона 

 Повышение голоса 

 Недостаточное самоуважение 

 Унижение себя и других 

 Нечестность по отношению к себе и другим 

 Желание оставить себя правым (в этих случаях используется 

такая конструкция: «Да-да, но...). Человек себя оправдывает и желает 

отстоять свою позицию, оставить себя, в конце концов, правым.   

 Нежелание делиться знаниями до конца, чтобы потом, опять 

же, оставить себя правым.  

 Полное безразличие или, наоборот, большое внимание к своему 

телу (крайности).  

 Желание помогать, когда не просят, желание спасать кого-то, 



 

 

 

   Денис Кузьмин. Мастерство жизни. Секреты эмоционального интеллекта в упражнениях и техниках 28 

вечно спасать 

 Чрезмерное внимание к себе (человек привлекает, требует), 

стремление посмеяться над другими, злые шутки.  

Это признаки гордыни. Как же с ними работать? Как уменьшать у 

себя гордыню? Стоит заниматься профилактикой гордыни на постоянной 

основе.  

 

Профилактика гордыни 

 

В профилактику входит понимание разницы между душой и эго. 

Гордыня управляет только эго, гордыни в душе нет. Воспринимать все как 

часть Бога, т.е. у нас стратегия, когда мы внутри принимаем все, а внешне 

действуем в соответствии с обстоятельствами, в потоке. Даем отпор, если 

необходимо, применяем соответствующую реакцию.  

Принимать себя полностью. Каждый человек исполнен (сотворен) 

наилучшим образом. Что называется, «У Бога брака не бывает». Для 

усиления принятия себя можно использовать аффирмации. Понимать, что 

все в мире временно, что мир двойственен, служить другим. Для этого 

следует искать служение, анализировать день, задавать себе вопрос: «А 

служил ли я сегодня?». Служить стоит с таким пониманием, чтобы 

человеку, который принимает служение, было хорошо. Служить с радостью. 

Спрашивать себя: «Что я могу еще сделать сегодня? Что-то надо сделать?»  

Спрашивать, проявлять активность, заниматься уборкой: на 

лестничной клетке, во дворе, на улице, в парке. Если у нас, зачастую, в 

больших городах уровень уборки нормальный, то малых городах, в парках 

не всегда бывает чисто. Кланяться, причем кланяться нужно с открытым 

сердцем, т. е. пройти небольшую медитацию по открытию сердца. Если это 

делать на уровне ума, то поклоны не работают.  

Ряд американских психологов советуют делать приятные сюрпризы, 

разные подарки, какие-то вещи, знакомым и незнакомым, и не говорить 

им об этом. Это вот как раз профилактика гордыни. В России и по всему 

миру сейчас набирает популярность, так называемая, акция «Подвесь 

кофе». Это когда вы приходите, оплачиваете кофе, но не берете его, а как 

бы «подвешиваете» его, чтобы человек, который пришел за вами мог им 

воспользоваться не оплачивая.  

Относиться с юмором, особенно к недостаткам. Не заниматься 

самоуничижением, заниматься своим телом: работать над своим телом, 

ухаживать за ним, следить за чистотой, за здоровьем. Работать над собой 

на всех уровнях. Трансформировать негативные качества в позитивные. 

То есть лень мы используем в качестве творческого поиска. Упертость мы 

используем как настойчивость в достижении целей и т.д. Давать больше, 

делать «отдавания» естественной потребностью. Отдача от души приносит 

большую радость. Если есть негативные чувства — юморить, шутить, и 
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прямо проговаривать, озвучивать это.  

Детский психолог Юлия Гиппенрейтер использует этот метод 

активного проговаривания чувств при работе с детьми. С непослушными 

детьми. Это техника, когда озвучивается негативная эмоция ребенка.  Да, 

ты сейчас сердишься, тебе плохо, тебе не нравится, что у тебя забрали 

игрушку. Т.е. с ребенком разговариваете, постепенно выводите его на 

конструктивное объяснение ситуации. Т.е. сначала сопереживаете, 

озвучиваете и выводите на конструктив.  

Здесь важно помнить, что касается профилактики гордыни, что 

«отдавание» больше нужно тому, кто отдает, а не тому, кто получает.   

Следующие пункты в профилактике гордыни — одинаково относится 

к похвале и критике, учиться принимать, выходить из психологических 

игр. О них мы поговорим чуть позднее. Оценить свои сценарии поведения 

(шаблоны, роли), отслеживать ложные измерения. 

  

Лечение гордыни 

 

Что касается такого оперативного лечения, когда гордыня 

зашкаливает. Здесь 3 направления: 

1) благодарность (благодарить всех); 

2) поклоны со смирением; 

3) ежедневный анализ себя. 

 

Гнев 

 

Признаки гнева 

 

У гнева есть 4 признака.  

Раздражение — это начальный этап. Готовность к проявлению 

негативных чувств при малейшем возбуждении. Сопровождается 

вспыльчивостью, грубостью, агрессией в легких формах. Это распыленная 

агрессия, причину которой понять не удается.  

Обида -это зависть и ненависть к окружающим за действительные 

или вымышленные действия.  

Подозрительность, в диапазоне от недоверия и осторожности к 

людям до убеждения, что другие люди планируют нанести вред (теория 

заговора). Также рассеянная агрессия, как правило, не сознаваемая, 

направленная в никуда.  

Чувство вины — выражается возможное убеждение человека в том, 

что он является плохим, что поступает плохо, недостойно, а также 

ощущаемые им угрызения совести. В этом случае разрушение 

направляется само на себя. 

С гневом борются также как и с унынием. Это выйти на осознанный 
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уровень, активное дыхание, активный спорт. Попробуйте пробежать 15 км, 

а потом на кого-то поругаться. Весь негатив улетучится на пробежке. 

 

Уныние 

 

Признаки уныния 

 

«Уныние есть самое безрассудное чувство, ибо оно направлено в 

прошлое, которое невозможно ни вернуть, ни поправить. И пренебрегает 

будущим, убивает искать охоту улучшений для нашей участи»  

Даниель Дефо 

 

Первый, самый главный признак уныния, это внутренняя слабость. 

Неустойчивое положение, леность. Все что доступно не устраивает: и дом, 

и работа, и семейные отношения, и родные. Все что недоступно вызывает 

желания, помыслы. Иногда есть желание завладеть, однако эти желания не 

подкреплены никакими действиями. Характерным является упадок сил, 

потеря мужества, вялость, оцепенение, небрежность. Проявляется в 

мимике, в выражении лица, которое называется унылые опущенные плечи, 

поникший взгляд, отсутствие интереса. Зачастую сопровождается 

снижением артериального давление, которое переходит в различные 

соматические заболевания. Не зря уныние относится к смертным грехам.  

Уныние — это хроническое состояние, которое может длиться годами, 

причем нередко без явной на то причины. Относится к состояниям, 

которые возможны даже при кажущемся со стороны благополучием.  

Уныние более тонкая вещь по сравнению с депрессией. Депрессия — 

это когда все плохо совсем, она активно проявляется. Уныние же, 

зачастую, незаметно на физическом уровне, незаметно со стороны. Уныние 

можно сравнить с тонкой-тонкой ржавчиной, которая постепенно, едва 

заметно, но все больше и больше въедается, и разрушает тело. 
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Стратегия управления собой 

 

Управлять своими эмоциями можно на трех уровнях:  

- на уровне тела,  

- на уровне эмоций 

- на уровне разума.  

 

На уровне тела мы касаемся этой темы на протяжении всех дней. На 

уровне эмоций мы расписали стратегии управления, и будем касаться еще 

дальше. Уровень разума рассмотрим далее.  

Гармоничного человека, мастера, который владеет собой, управляет 

своими эмоциями, можно визуально сравнивать с абсолютно круглым 

шаром, без каких-либо выбоин, дефектов, ровный, абсолютно круглый. 

Если какая-то идет волна, негативная, то она просто отскакивает от него 

без изменений. Если же человек плохо владеет собой, то эта волна 

отражается с изменениями, и вносить дальнейший разлад во Вселенную. 

Мастер, не носит заряд: как к нему что приходит, так от него и уходит. Это  

касается эмоций, особенно отрицательных эмоций.  

Физический уровень, уровень тела, здесь организм уже привык к 

чистым эмоциям, вызывает чистые мысли. А когда разум чист, то все дела 

будут даваться вам легко, с удовольствием и без проблем будут достигаться 

любые поставленные цели. Дышите правильно.  

Что за техники, которые за несколько секунд, несколько десятков 

секунд, могут восстановить ваше состояние, снизить интенсивность 

негативных эмоций, вывести позитивные эмоции на нужный уровень.  

 

Техники дыхания 

 

Есть техника дыхания: отдельно дишим левой и правой ноздрей. 

Считается, что левая ноздря отвечает за успокоение, правая - за 

возбуждение. Когда мы закрываем правую, и дышим спокойно левой, то 

вдох на пять счетов, и выдох также на пять. Тогда мы быстро успокоимся. 

Можно прям про себя считать, и дышать: раз, два, три, четыре, пять и 

выдыхаем: раз, два, три, четыре, пять. Далее повторять.  

Это про простые техники. Если вы хотите продвинуться в отношении 

правильного дыхания, то займитесь упражнениями, изучите упражнения 

из комплекса «Пранаяма». Это система со множеством упражнений, 

которые производят прямо чудеса метаморфоз с нашим организмом за 

очень короткое время.  

Для того, чтобы быстро поднять энергетику, для принятия важных 

решений, и просто для повышения тонуса креативности можно 

использовать активное дыхание: быстро, быстро, глубоко дышим 

диафрагмой. Лучше это делать на воздухе, где-то в парке, если не 
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получается, то дома, в проветренном помещении.  

 

Техники и стратегии управления собой 

 

Создание списка эмоций и рациональных объяснений 

 

Выпишите в табличку, состоящую из двух столбцов. В первом будут 

эмоции, во втором - разум. В левом вы описываете ситуации, в которых 

эмоции мешают принять правильное решение. В правом описываете 

ситуации, когда совершенно рациональный подход мешает принимать 

решения. У каждого найдутся ситуации для левого столбца, или правого. 

Наверное, для левого будет больше, когда ум кипел, страсти кипели, и мы 

не могли, мы метались в решениях, не могли принять какую-то точку 

зрения. Чисто рациональный подход мешает в том случае, если мы хотим 

решение верное, разумное, которое опередит событие даже не на два-три, 

а на пять-десять шагов. Такие решения зачастую принимаются 

интуитивно. И они обычно противоречат оперативной логике, то есть они 

противоречат той ситуации, которая есть на самом деле.  

Если смотреть в соответствии нашим тактическим планам и  целям, с 

другой стороны, когда мы возвращаемся обратно, начинаем понимать, что 

да, такое решение в стратегическом плане было верное. Ну а такие 

решения принимаются только при использовании наших скрытых 

возможностей, при помощи интуиции, когда мы отключаем ум, отключаем 

наше мышление, и используем тело.  

 

Бенчмаркинг 

 

Еще один способ принять решение - метод, основанный на 

рациональном аспекте, в который можно включать эмоции совместно с 

интуицией. Называется он «бенчмаркинг». Данный метод используется для 

выбора среди конкурирующих систем, например, выборку, какую мебель 

покупать, или выборку, куда поехать отдыхать. Некоторые используют этот 

метод при выборе супруги. Выписываем строку, название конкурирующей 

системы, например, отдых в Подмосковье, или поездка в Крым. В левый 

самый столбец выписываем то, по чему мы будем сравнивать: стоимость, 

комфорт, интерес, качество отдыха и  так далее. И по шкале, которую вы 

выберете, там от одного до пяти, ставите, заполняете таблицу. И по сумме 

баллов выбираете.  

Существует другой метод, когда в этой же таблице присваиваете 

значимость каждого из критериев. Стоимость для нас важнее, чем 

комфорт. Стоимости мы ставим коэффициент ранжирования 0,8. 

Комфорт, от того, как добраться до места, ставим ему 0,1. И так, чтобы в 

сумме коэффициент равнялся единице. Далее мы перемножаем те 
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коэффициенты на количество баллов, которые набрали каждые критерии, 

и также суммируем. Получается, чисто такой рациональный подход с 

применением эмоций на уровне того, как мы ставим ранжирование - микс 

рационального и нерационального.  

 

Заявить о целях публично 

 

Очень часто, после того, как мы поставили цель просто забываем об 

обещаниях, которые дали себе. Ценность желания со временем падает, 

замыливается взгляд. В ежедневной суете размываются приоритеты. Мы 

прекращаем движение к цели. А когда заявили о цели публично, 

включаются различные аспекты, которые будут вынуждать двигаться 

дальше. Не желание прослыть пустрословом не позволит просто так забыть 

об обещаниях.  

Заявить о своей цели можно как в письменном виде, так и в качестве 

видеообращения. Лучше, чтобы она содержала определенные данные. Во-

первых, цель должна соответствовать технике SMART. В ней должна стоять 

конкретная дата, число, когда вы планируете полчить результат. 

Например, Я- Александр, обязуюсь сдать тест по английскому по методике 

TOEFL к 1 января 2015 года. Если я не сдам это, то передам свой телефон 

товарищу Петрову Феде. 

Будет интересно, если подключать юмор. В интернете можете найти 

различные заявления о наказаниях, вплоть до того, что в случае 

неисполнения обязательств, люди обещают отработать неделю в 

Макдональдс и угощать бесплатно всех друзе. А Цели также совершенно 

разные. От покупки автомобилей до бизнеса. Я видел заявление о покупке 

Роллс Ройса. А есть специальный ресурс, который называется «KeepIt», то 

есть держи слово. Вы можете разместить заявление в социальных сетях, 

сделать видеообращение и разместить его на видео канале.  

habitrpg.com 
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Посчитайте до десяти 

 

Считать можно все, что угодно. От представления цифр до считания 

ворон, тактов дыхания, барашков. Техника направлена на то, чтобы не 

дать вам сделать скоропостижных решений. Не нагрубить, не сделать 

какие-то шаги, о которых вы впоследствии бы пожалели.  

При накате сильной негативной эмоции и желании выступить с 

агрессией в ответ, следует помнить, что наш мозг устроен таким образом, 

что любое желание не длится долго. Продолжительность зависит от силы 

психики человека, редко приступы высказать в ответ, разобраться, 

показать им, как надо разговаривать длится более 5-7 минут. А если 

подключить активное дыхание и, что называется «продышать» эмоцию, то 

продолжительность снизится до нескольких десятков секунд. 

 

Провести с этим ночь 

 

В отличие от предыдущей техники, увеличивается временной 

промежуток. В некоторых армиях Европы нельзя подавать рапорт о 

конфликте, пока не пройдет 12 часов. Считается, что в этом случае эмоции 

сойдут на нет, и человек совсем по-другому будет смотреть на ситуацию. 

Когда есть возможность отложить принятие решения до утра, это всегда 

будет мудрым решением. Если вы еще не знаете, какое решение принять, 

бушуют эмоции, то перед сном можно записать несколько вариантов 

решения. Хорошо пойти погулять, подышать свежим воздухом, и лечь 

спать. Во сне может прийти решение, и с утра у вас будет четкое 

понимание, как поступить. Необязательно принимать решения вечером, 

почти всегда можно отложить.  
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Поговорите с мастером об управлении собой 

 

Наверняка, замечали, что кто-то лучше управляет собой, кто-то 

находит нужные слова даже в трудные эмоциональные ситуации, а кого-то 

просто в нужный момент сковывается, теряется. Человек просто забывает 

слова. Для того, чтобы развить в себе такие навыки, можно поговорить с 

человеком, который достиг успехов. Это может быть ваш друг или любой 

другой человек, вызывающий у вас уважение. Если такого человека нет, вы 

можете представить любого персонажа, который вызывает Ваше 

уважение. 

Нужно сесть спокойно, расслабиться, подышать, посчитать такты 

дыхания, и представить, как будто вы идете, преодолевая расстояния, 

поля, лес, приходите к человеку, или даже персонажу, который вызывает у 

вас большое уважение. Поговорите с ним, представьте в вашем 

подсознании. И мастер научит вас, как правильно быть собой. Эта техника 

подходит не только для управления собой, мастера можно спрашивать о 

любых вопросах, которые вас беспокоят.  

 

Больше смейтесь 

 

Смех, как известно, продлевает жизнь, улучшает самочувствие. Смех 

повышает качество жизни. Смех является лекарством от большого 

количества болезней, смех лечит наши негативные качества. Особенно, 

самоирония, самоподшучивание. Вы можете взять актерскую технику и 

смеяться в голос. Сначала может казаться некомфортным, неуместным 

(особенно, когда вам в душе совсем не смешно). Но если вы пересилите 

себя, то включится механизм связи между психикой и телом. Ваше 

настроение будет потихоньку улучшаться. Мозг сначала не будет понимать, 

почему вы смеетесь, но затем видит, что тело ломается, и начнут 

выделяться гормоны радости эндорфины. Подключится эффект маятника, 

настроение выйдет на хороший уровень. 

Профессионалы сцены говорят, что лучшая импровизированная 

шутка – это заготовленная и отрепетированная шутка. Готовьте анекдоты 

и истории заранее. Смех разряжает любую ситуацию. Существует такая 

поговорка, если рассмешить девушку, то она уже наполовину завоевана. 

Смех снимает страхи. Человек, который смеется с вами, начинает вам 

доверять. Так что, если хотите преуспеть в переговорах, продажах, 

используйте смех и готовьте шутки. Больше общайтесь с друзьями-

хохмачами. Можно устраивать сцены, вечеринки с шутками на заданную 

тему. Смотрите телевизионные программы с хорошим юмором, не черным, 

который вызывает такое отторжение у нас, а с хорошим, качественным 

юмором.  
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Выделите время в течение дня для решения проблемы 

 

Наш мозг беспокоится, если существует какая-либо проблема. Когда 

проблемы наваливаются, человек не видит выхода, на него может накатить 

уныние, а затем депрессия. Если регулярно выбирать время для решения 

проблем, то естественно гора этих мелких нерешенных проблем 

разрушится. Ваше самочувствие резко улучшится. В тайм-менеджменте 

есть техника поедания лягушек, которая заключается в списке проблем, 

которые вызывают у вас отторжение. Однако все мои знакомые, кто 

практикует это, замечают, что настроение после каждой съеденной 

лягушки значительно улучшается.  

Придите на работу за двадцать минут, пока никого нет - просто 

подумать, принять решение. Используйте практику отключения 

телефонных устройств, не проверяйте почту перед этим, потому что это 

затянет. И вы быстро забудете, зачем вы пришли в такую рань на работу. 

Составьте список тех задач, которые вам нужно решить. Составьте список 

лягушек, и поедайте их смело, по несколько штук в день. Ваше настроение, 

несомненно, улучшится.  

 

Встраивайте новые программы мышления 

 

Мы уже говорили, что мозг человека устроен так, что благодаря 

обучению он быстро осваивает новые привычки. И терять время и 

эмоциональную энергию на принятие решений уже не требуется. Те дела, 

которые мы регулярно выполняем, становятся нашим программным 

мышлением. Некоторые исследователи считают, что именно привычкам 

человечество смогло выжить как вид. 

Когда-то привычки, рефлективная реакция нам помогала.  Однако 

часто они нам мешают.  делают ограничения на пути достижения наших 

целей..  

Можно использовать программу: я делаю все, что от меня зависит, но 

на все воля Бога.  То есть такой подход отчасти способствует тому, что мы 

делаем что-то максимально. В то же время он ведет к некому снижению 

ответственности, снижению значимости любого события. Как только 

значимость события для человека снижается, он расслабляется, 

раскрепощается, и выполняет это действие значительно лучше. Это так 

называемый эффект одного метра. Когда мы легко проходим по 

рельсу,когда он лежит на земле и врятли сможем пройти без подготоки, 

если подвесить его на уровено 1 метра над землей.  

Возьмите ответственность в первую очередь за то, что происходит с 

вами.  

Еще одна программа, которая помогает снять некую ответственность, 
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а с другой стороны вселяет чувство уверенности. Когда человек берет на 

себя ответственность, даже за те вещи, за которые не отвечает, происходит 

неимоверное чувство расслабления. Например, поехали на работу, и 

заглохла машина. «Да, я сам так хотел, я специально потратил время на 

общение и игры». «Не уделил время для того, чтобы проверить машину». Это 

мой осознанный выбор. Или поссорился с женой, накричала жена. Это мой 

осознанный выбор. Я специально сам не покупаю ей подарки, не оказываю 

ей внимания, так ка осознанно провожу время с друзьями. Как только в 

нас программа ответственности встраивается, с одной стороны жить 

становится проще, потому что мы становимся практически всесильными, с 

другой стороны, мы начинаем проявлять активность и заранее 

прогнозируем множество вещей, которые раньше отпускали на тормозах. 

Чем больше мы ставим себе цели, тем больше нам энергии для этого 

надо.  

И тем больше вселенная посылает нам ресурсы энергии. Есть один 

важный нюанс, наша цель должна быть хороша не только исключительно 

для нас, но и вселенная должна становиться лучше от того, что мы делаем. 

Например, мы хотим не просто изучить язык, чтобы больше зарабатывать, 

а мы хотим улучшить коммуникативные способности, чтобы людям было 

проще разговаривать с нами, удобнее, чтобы мы доставляли радость 

общения другим. Не для того, чтобы заработать какую-то сумму, а чтобы 

направить часть ее на благотворительность.  

Жизнь человека можно разделить на два круга: влияние и круг забот. 

Круг влияния более маленький по размеру, и там события, на которые 

можно повлиять. Круг забот намного шире, это те вещи, которые беспокоят 

человека, например, круг влияния это воспитание дочери, техническое 

состояние автомобиля, а круг забот - это  конфликт с Украиной, отношения 

с США, стратегия получения атомной энергии. То есть круг забот для 

обычного человека огромен. Наша сила, энергия будут расти, если мы 

будем стремиться сократить круг забот, убирать те вещи, на которые мы 

повлиять не можем. Ну а круг нашего влияния будем расширять. 
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Тормозить негативные мысли.  

Негативные мысли запускают негативные эмоции. А те в свою 

очередь химический процесс. И организм готовится к плохому. Как только 

такое происходит, соответствующие события начинают притягиваться. 

Внимание концентрируется на катастрофах. Если вы хотите, то есть 

концентрируетесь на любой задаче, например, хотите купить Тойоту, и вам 

попадается информация о презентация этого автомобиля, каких-то новых 

акциях, на улице вы все чаще встречаете такую модель, которую 

присмотрели, равным счетом, когда у вас негативные эмоции, то из всего 

контекста, с которым вы сталкиваетесь, будут выцепляться только 

негативные ситуации. Некоторые авторы отмечают, что такие негативные 

события будут не только отмечаться, но и притягиваться в жизни.  

 

Убирайте оценочные суждения.  

Как мне неоднократно говорили, мы уходим от оценочных суждений 

плохо- черный цвет. Как только начинает запускаться эта программа 

ухода, то мир начинает переливаться всеми красками. Мы начинаем 

видеть в людях другие качества. 

Убираем категоричность. Заменяем слова «я всегда, никогда» на «на 

этот раз, тогда» или «в этот раз я допустил ошибку». Категоричность - это 

часть оценочных суждений.  

 

Представьте картину успехов 

 

Когда мы представляем конечную цель, которую мы можем достичь, 

мы ставим себе две задачи: во-первых, вера в свои силы. Когда у нас есть 
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элементарный план, это нас сильно успокаивает. Вторая задача- это то, что 

идет огромная подпитка положительными эмоциями. Цели сами по себе 

являются гигантскими источниками энергии. Если вы эти цели сами 

создавали, когда достигаете цель, идет гигантский выброс эндорфинов.  

Как правильно планировать? Об этом написаны сотни книг, тысячи 

тренингов. У нас должна быть цепляющая цель, которую мы сами выбрали, 

и которая нравится нам. Второй этап – визуализация. Представляем 

картинку, как это будет выглядеть, когда мы достигнем цели. Максимально 

включайте эмоции. Используйте органы чувств: обоняние, осязание, 

зрение, вкус и слух. Сделаете абсолютно реальную картинку. 

Представьте себе, что вы будете чувствовать, если не достигнете цель, 

опишите это состояние максимально подробно. Верните опять состояние, 

где вы достигаете цель. Опишите преимущества, и что с вами будет, если 

вы достигнете цель, зафиксируйте результаты, и разбивайте эту цель на 

этапы.  

 

Улучшить качество сна 

 

Сон является фундаментом управления эмоциями. Невозможно 

представить себе невыспавшегося человека, который замечательно 

контролирует свой ум. Считается, что время сна с 10 вечера до 5 утра дает 

силы больше, чем, если бы ложиться после 12. есть такое правило: ложиться 

спать сегодня, а просыпаться завтра. Если не получается в десять, то хотя 

бы за 5 минут до 12, эти пять минут в качестве сна идут как 10-15. Один 

час до 12 во сне идет по качеству как два часа.  

Для того, чтобы легко просыпаться даже рано, необходимо 

просыпаться в фазе быстрого сна. Как ее определить? Можно 

математически. Долгий сон идет около двух часов, 2 часа 20 минут, фаза 

быстрого сна идет 20 минут.  

Для тех, кто любит гаджеты, есть специальная программа. Встройте 

себе  программу, что сон - тоже часть работы, а не пустая трата времени. 

Человек, который несет ответственность за все, что с ним происходит, 

должен понимать, что без отдыха, без восстановления невозможно 

нормальное функционирование организма. Поэтому качеству сна надо 

уделять свое внимание.  

Берите сильные эмоции, яркие минимум за два часа до отхода ко 

сну. Не смотрите телевизор и не бродите по интернету. Лучше всего, 

поужинав, совершить прогулку перед сном. Кровать - только для сна. 

Кровать должна ассоциироваться со сном, с хорошим отдыхом. Не кушайте 

там, не смотрите телевизор. Убрать кофеин. Кофеин, кроме того, что 

повышает давление, но и очень сильно обезвоживает организм. Вода 

крайне необходима для питания. Поэтому если вы хотите хорошо спать, на 

ночь лучше отказаться от кофе. Не пить, по крайней мере, после обеда.  



 

 

 

   Денис Кузьмин. Мастерство жизни. Секреты эмоционального интеллекта в упражнениях и техниках 40 

 

Концентрация на возможностях 

 

Существует две стратегии. Когда мы концентрируемся на 

возможностях, используем терминологию победы. Когда концентрируемся 

на поражениях, используем терминологию катастрофы. Все просто. Во 

вселенной ресурсы неограниченны, каждому всего хватит. В концентрации 

очень хорошо помогают ежедневные медитации. 

  

Сохранять синхронность тела и эмоций 

 

Когда наше тело говорит одно, а слова - другое, в организме 

возникает путаница. Ум не понимает, что происходит. Человек может стать 

агрессивным. Мы следим за тем, чтобы наше тело, наши слова передавали 

один и тот же посыл. Во-первых, нам самим будет намного комфортнее, и 

дело в том, что наши слова вызывают так больше доверия. Когда нам 

нужно сконцентрироваться, нужно отключить эмоции. Каждая эмоция 

уводит нас от концентрации. В течение дня у человека в голове 

проскакивает 50 000 мыслей. А если разделить на время, то это 34 мысли в 

минуту. То есть, грубо говоря, каждые 2 секунды идет новая мысль. Без 

концентрации невозможно достичь хорошего результата. Все великие 

ученые могли концентрироваться на том, чем они занимались.  

Снятие мышечных зажимов. Наши мысли влияют на наше тело. Мы 

принимаем одни и те же позы, это отражается на нашем теле. И 

появляются жимы. То есть даже во сне мышцы напряжены, и даже не 

расслабляются. Этими зажимами управляет мозг. То есть часть мозга 

всегда занята посыланием сигналов к этим мышцам. Как только мы 

научимся снимать эти зажимы, то памяти в нашем мозге увеличится.  

Техника «царская походка», когда мы ходим как царь. Ровная спина, 

взгляд умеренной надменности, чуть выше горизонта смотрим. Следующая 

техника - это стойка у стенки. Это когда мы стоим у стены без плинтуса, и 

должны касаться ее пятками, ягодицами и плечами с головой. Также 

массажи хорошо снимают напряжение.  

 

Поговорите с человеком, не вовлеченным в проблему 

 

Когда у нас какие-то проблемы задачи, взгляд замыливается, мы не 

можем четко и беспристрастно оценивать ситуацию, поэтому техники, 

которые позволили бы выйти за контекст ситуации, помогают решить их. 

Можно использовать привлечение не вовлеченного человека. А также 

можно использовать технику Уолта Диснея, технику 6 шляп Эдварда де 

Боно. 
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Извлекать уроки из общения с каждым человеком 

 

Необходимо извлекать уроки из общения с каждым человеком. Если у 

вас будет установка, что каждое событие-это кейс, который нужно решить, 

то каждый человек-учитель. И вся жизнь превратится в удивительный 

квест, направленный на совершенствование вашего мастерства. Любые 

ситуации (с машиной, в общественном транспорте) не принимайте как 

раздражающие факторы или ситуацию, которую нужно терпеть. 

Извлекайте уроки. Поверьте, это быстро превращается в 

увлекательнейшую игру.  

 

Включить время в расписание для эмоциональной разгрузки 

 

Как я уже говорил, отдых - это часть работы. Начинайте думать в 

таком русле: я начинаю отдыхать, чтобы хорошо работать, а не наоборот. 

Только хороший отдых может привести к прорывам в труде. Правильный 

отдых - это всегда смена видов деятельности. Как писал Маяковский: 

«Запомни правило простое: работаешь стоя, отдыхаешь сидя».  

Для смены, деятельности хорошо использовать хобби. Хобби-это не 

работа, это удовольствие. Для физического расслабления можно 

прогуляться, бегать трусцой, плавание.  

 

Будьте готовы к переменам 

 

Наш мозг стремится к комфортному состоянию, чтобы ничего не 

менялось. Но перемены в мире неизбежны. И то, как мы к ним готовимся и 

относимся, определяется уровнем нашего мышления. Если мы готовы к 

переменам, то и управлять эмоциями становится проще.  

Посмотрите на свою работу, личную жизнь. Составьте список тех 

областей жизни, которые для вас важны. Составьте список изменений и 

угроз. Здесь же под каждой угрозой напишите список примитивных 

мероприятий, как мы можем к этому подготовиться. Даже на физическом 

уровне можно постоянно готовиться к переменам и держать баланс. 

Серфинг помогает держать баланс. 

 Что касается кредитов. Вот у вас есть кредит, и вы смотрите кредит 

доллара, доллар растет, и выплачивать становится сложней и сложней. 

Можно у кого-то перезанять, у друзей и закрыть кредит. Или отказаться от 

этого товара и закрыть кредит. Подумайте, используйте разные виды 

мышления. Вы уже становитесь мастером по жизни.  

 

Социальная восприимчивость 
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Наблюдайте за языком тела 

 

По книгам тяжело изучать движения тела.  Однако есть ряд автор, 

преуспевших и в этом.  Алан Пис, Пол Экман – мировые эксперты по 

детекции сигналов тела. Читайте книги, смотрите видео, посещайте 

тренинги, просто наблюдайте за людьми. Начните лучше понимать их.  

 

Концентрация на собеседнике 

 

Простая концентрация на собеседнике, даст потрясающий результат 

в коммуникации. Не давайте мыслям убегать. Ведь люди все чувствуют. 

Больше слушайте, спрашивайте, чем говорите. Покажите свою искреннюю 

заинтересованность в человеке. Если вам тяжело начать или поддерживать 

беседу, то используйте заранее заготовленные вопросы. Можете их 

записывать на отдельный лист, и проговаривать.  

Используйте открытые вопросы. Такие вопросы начинаются со слов: 

как, зачем, почему? Запись во время собраний: здесь две стратегии. Не 

записывать: вы можете потерять много ценной информации, не успевая 

записывать. И записывать: этим вы покажете значимость слов 

собеседника. Поэтому находитесь в потоке, будьте уместны. И тогда вы 

поймете, какую стратегию использовать в том или ином случае.  

Во время разговора представьте, что перед вами не собеседник ваш, 

а президент. Как бы вы себя повели? Повысьте значимость каждой беседы 

 

Планируйте вечеринки заранее 

 

Вечеринки, здесь не имеется в виду, встречи с друзьями и 

компаниями, а любые события, в том числе и эти. Готовьтесь к различным 

событиям заранее. Если вам предстоит деловая поездка, то у вас визитки 

должны быть везде. Дублируйте информацию, если предстоит поездка, 

делайте копии документов. Распечатайте карту, запишите несколько 

телефонных номеров. Продумайте куда спрятать деньги на 

непредвиденные обстоятельства. Когда вы приглашаете гостей, знайте о 

запретных темах, будьте готовы направить разговор в нужное русло.  

Такой подход, основанный на проактивности, позволяет снизить 

число критических ситуаций. В свою очередь отсутствие таких ситуаций 

снижает вероятность проявления негативных эмоций.  

 

 

Живите мгновением 

 

Рассмотрите снежинку, когда идете по улице, полюбуйтесь. Ловите 

рассвет, или закат. Старайтесь видеть красоту в каждый момент времени. 
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Не давайте себя утянуть шаблонам.  

 

Делайте 15-минутные прогулки 

 

Хороший отдых позволяет снять напряжение, расслабиться. Во время 

таких прогулок можно не просто дышать, а тренировать концентрацию.  

 

 

Практикуйте искусство слышать 

 

Оно основано на концентрации на собеседнике. Смотрите ему в 

глаза. Если разговариваете по телефону – отложите мышку, не рисуйте, 

отложите журнал в сторону. Старайтесь, если это уместно, улыбаться по 

телефону. Если у вас нет времени на разговор - так и скажите прямо. Это 

будет честно, корректно и вызовет к вам уважение. Будет хуже, если вы 

будете ужиматься и не слушать собеседника.  

 

 

Поймите правила культурных различий 

 

Изучайте различия в общении разных этнических групп, какие то 

привычки. Например, у азиатов наливают чай наполовину, это признак 

того, что вас уважают. Если вам налили полную чашу, то вам пора 

завершать беседу. Это Азия, страна иносказательных разговоров.  

 

Ставьте себя на место другого 

 

Мы привыкли смотреть на мир с нашей позиции, но со стороны это 

может выглядеть совсем по-другому.  

 

Попытайтесь увидеть общую картину в разговоре с 

собеседником 

 

Она позволяет более целостно без всяких фильтров видеть ситуацию, 

в которую вы вовлечены. Старайтесь расширять картину мира, это вам 

пригодится во многом. Этому способствуют книги, различные опросы, 

путешествия. Старайтесь находить возможность общения с людьми из 

разных слоев, культур, сфер.  

 

Уловите настроение, царящее в комнате 

 

Эмоции обладают  энергией. Войдя в комнату, постарайтесь 

замереть, прислушаться, какая атмосфера, обратить внимание, как сидят 
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люди. Достаточно быстро можно улавливать настроение, даже подходя к 

помещению.  
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Стратегии управления отношениями 

 

«Самое главное чему мы должны научиться - 

это контролировать собственные мысли и эмоции. 

Это основа успешных коммуникаций» 

Марк Гоулстон, психиатр,  

тренер  по переговорам ФБР  

 

Управление отношениями настолько важная сфера жизни, что  

недооценить ее практически невозможно. Чем бы человек не занимался, в 

какой бы сфере не работал, навык выстраивания отношения, равно как и 

его отсутствие, громадным образом влияет на успех. 

 

Треугольник Карпмана 

 

Каждая коммуникация обычно протекает по некоторому сценарию, 

модели развития. Психолог Карпман разработал такую модель 

взаимодействия в транснациональном анализе. Когда вы о ней узнаете, то 

наверняка вспомните свой опыт участия в подобных коммуникациях. 

По теории Карпмана, в коммуникациях есть 4 позиции:  

Первая — это «Жертва», когда на человека кто-то нападает, ущемляет 

его интересы, снижает его значимость, унижает. Если нет агрессии в 

коммуникации, то часто человек показывает, что он в позиции «я не у дел».  

А я тут причем? 

 Это все Петров из отдела маркетинга. Он не прислал материалы. 

  

Следующая — «Агрессор». Это тот, кто нападает, унижает, ущемляет и 

т.д. жертву. Жертва и агрессор всегда рядом, т.е. одно без другого 

невообразимо, не существует. В это лежит ключ к привлечению к себе 

тяжелых ситуаций. Когда вреде бы все нормально, но человек ведет себя из 

позиции жертвы. Ждет, когда за него что-то решат, ждет приказов, 

наставлений. Естественно быстро находится Агрессор, который 

воспользуется таким положением дел.  

«Спасатель» — это когда жертва обращается за помощью к 

стороннему человеку, еще в России это называется «жилетка». Когда 

Жертва просит помощи, хочет выплакаться, хочет вылить свое 

накипевшее, наболевшее, пожаловаться на Агрессора.  

Самый важный момент, самый важный нюанс, который заметил 

Карпман, это то, что роли в таком треугольнике постоянно меняются. Так 

Жертва при общении со Спасателем может стать на роль Агрессора. 

Например, когда одна подруга начинает жаловаться другой на мужа, та 

вроде хочет ее защитить и говорит — «Ну, так ты, разведись. Уходи от 

него!» — предлагает как выход, вполне очевидный. В ответ Жертва 



 

 

 

   Денис Кузьмин. Мастерство жизни. Секреты эмоционального интеллекта в упражнениях и техниках 46 

переходит на роль Агрессора: «Да ты что! Что ты от моего мужа хочешь?! 

Сама, небось, на него уже и глаз положила?»  И вот уже роль Спасателя и 

Жертвы поменялась.  

Стремиться эффективно коммуницировать. Замечайте, когда вас 

пытаются затянуть в этот треугольник, старайтесь выбирать роль 

«Наблюдателя». Это такая роль, когда вы ни на чье стороне. Вы сторонний 

наблюдатель. Вы самодостаточны. Вы не осуждаете агрессора, вы не жалее 

те жертву. У вас позиция: «я ОК» и «ты ОК». 

 Вы самодостаточны, никого не спасаете, не жалеете, стараетесь 

объективно рассматривать ситуацию. Старайтесь не давать советов. 

Высказываете свое мнение, только если вас очень сильно просят. Свои 

слова подкрепляете аргументацией, примерами. При этом добавляете: «Это 

мое мнение. Ты поступаешь так-то, ситуация — вот такая-то. Вот если ты 

поступишь так-то так-то, то будут такие последствия. Можно обрисовать 

картину, подсказать последствия, которые будут при том или ином 

развитии событий без выставления оценок и без направления конкретных 

советов и рекомендаций. 

 

Стратегии управления коммуникациями 

 

Существует несколько основных принципов действий, направленных 

на управление отношениями. Ниже они расписаны более подробно. 

 

. Приветствуйте людей по имени 

 

Имя человека — самое важный для него звук. Поэтому, каждому 

человеку очень приятно, когда к нему обращаются по имени, просто 

слышать. Не зря, когда зовут кого-то по имени, совпадающим с вашим, вы 

можете невольно вздрогнуть и оглянуться.  

Какие есть техники развития эмоционального интеллекта в этой 

сфере? Зачастую, большинству людей тяжело запомнить имя с первого 

раза. Что мы делаем: когда вы знакомитесь с человеком, представились, 

сразу же старайтесь обратиться к нему по имени. Про себя повторите его 

несколько, может быть 10 раз. Тогда имя запоминается. Находитесь в 

состоянии «здесь и сейчас», внимательно следите за беседой, не 

отвлекайтесь, тогда имя не вылетит у вас из головы. Чем больше вы 

обратитесь к человеку по имени, тем, во-первых, будет тесней 

эмоциональный контакт и тем проще будет запомнить имя. 

Существует специальная техника, которая работает при телефонных 

переговорах. Когда вы на карточке наносите 10 квадратиков, и когда вы 

обращаетесь к человеку по имени, то зачеркиваете 1 квадратик. Так, в 

процессе разговора, у вас должно быть зачеркнуто 10.  
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. Будьте открыты и любопытны 

 

Искренность и заинтересованный тон всегда располагают к себе. 

Проявляйте неподдельный интерес к собеседнику. Задавайте вопросы, 

старайтесь не использовать стандартных фраз. То, что вы приготовили, 

может спасти любую, даже не очень удачно начавшуюся беседу.  

Для того, чтобы быть уверенным на нетворкинг-встречах нужно 

заготовить о себе короткую речь. В бизнесе называется elevator speech, 

когда у вас есть 20 секунд и вам нужно рассказать о себе, сделать какое-то 

предложение. Причем рассказ о себе у вас должен быть не один лишь 

профессиональный, а по вашим граням жизни — история о том, чем вы 

можете быть полезны на работе, можете быть полезны в разных сферах и 

роях, можете быть полезны своими связями, чем можете быть полезны в 

сфере воспитания и т. д. Заготовьте интересные истории на тот случай, 

если беседа будет затягиваться, чтобы быть интересным собеседником.  

 

. Повышайте качество стиля личного общения 

 

Каждый человек, хочет он или не хочет, осознает он или нет, обладает 

определенным стилем общения. Те, кто не занимается этим, 

соответственно, имеют стиль какой есть, никак на него не влияют. Те же, 

кто работает над ним, знает, как важно описать стиль. Например, я 

человек с юмором или прямолинейный, витиеватый или «рубаха-парень». И 

в соответствии с выбранным стилем применять термины обороты, общий 

стиль беседы.  

Для себя можно выявить принципы, которые вы используете в 

общении. Например, отказ от обсуждения людей в их присутствии, отказ 

от нецензурных выражений, отказ от жаргонных слов, отказ от слов-

паразитов. Регулярно обращайтесь к описанию своего стиля, смотрите, что 

можно подкорректировать, добавить. Для разных ситуаций, естественно, 

можно использовать разные стили. 

  

. Избегайте подачи неоднозначных сигналов 

 

В каждой культуре выработался определенный язык жестов и 

сигналов. Когда эти жесты вы используете в своей культуре, все понятно, 

все идет гладко, вас четко понимают. Но когда вы используете их в 

незнакомой нестандартной ситуации, за границей или с партнерами из 

другой культурной среды, то можно попасть в курьезные ситуации как 
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минимум. Как максимум не получить взаимопонимания и не договориться. 

Изучайте жесты, которые приняты в странах, в которые вы поедете. 

Например, знак ОК у дайвингистов (свернутые колечком большой и 

указательный пальцы) в некоторых азиатских странах имеет совсем иное 

значение и т.д. 

  

. Будьте проактивными 

 

Помните, большое дело складывается из мелочей. Стиль общения 

складывается из определенных нюансов, тонкостей, особенностей речи, 

поведения.  

Сегодня слова вежливости «спасибо», «пожалуйста», «будьте добры» 

говорятся на автомате, проглатываются, как будто человек стесняется их. 

Часто даже полное имя проглатывается, человек спешит перейти к делу. 

Марьяванна, Петрвлдич.  

Если вы будете говорить слова этикета осмысленно, с уважением, при 

этом смотреть в глаза собеседнику, то сила их вырастет. Человек легче 

располагается к разговору. Коммуникации станут намного теплее и 

эффективнее. Мудрые руководители, даже если их сотрудники работают 

удаленно, стараются собирать коллектив вместе, для налаживания 

горизонтальных связей. 

Восточная психология считает, что нужно благодарить как минимум 

108 раз в час. Это около 2 раз в минуту. Для западного человека это, 

наверное, нереально, если он только не пробирается где-то по восточному 

базару. Старайтесь искренне благодарить за все.  

Я, на себе испытывая эту технику, подметил такой нюанс: когда вы 

благодарите и при этом объясняете человеку, за что вы его благодарите, то 

благодарность действует эффективнее, человек раскрывается и вам самим 

становится более приятно. Вдобавок к этому вы обогащаете свое внимание, 

наблюдательность и словарный запас. 

 

. Уточняющие вопросы 

 

Уточняющие вопросы помогут лучше выстроить диалог. Особенно 

когда кто-то находится не в лучшей форме.  Для того, чтобы войти в 

положение человека можно использовать технику, которая описала Юлия 

Гиперрейтер для родителей. Нужно сначала описать ситуацию, 

констатировать факт: «Похоже, ты расстроен». Потом включить 

сопереживание: «Да, мне жаль, что сделка сорвалась. Как это произошло? 

Чем я могу тебе помочь?». И дальше выводить человека на конструктив. 
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Правильно воспринимайте обратную связь 

 

Человеческий мозг построен таким образом, что мы не можем 

адекватно воспринимать критику. Любые замечания заставляют наш мозг 

защищаться. Часто переходить планку защиты и выступать агрессивно, 

чтобы защитить себя.  

Для того, чтобы правильно воспринимать обратную связь нужно 

постоянно развивать это качество. Как я уже говорил, нужно выстраивать 

такой образ мышления, при котором каждое событие, каждый человек — 

это учитель. В этом случае любая обратная связь будет вдвойне-втройне 

ценнее, будет вести нас к нашей цели, будет помогать нам развиваться. 

Только через обратную связь можно по-настоящему быстро развиваться. 

Старайтесь выработать такое свойство характера, при котором вы будете 

одинаково воспринимать, как и похвалу, так и критику. Это качество 

также поможет вам при работе с гордыней. 

Внедрите следующее правило: получил обратную связь, составил план 

для исправления. Сразу же, как только получил обратную связь, сразу же 

приступайте к исправлению ситуации, улучшению себя. 

Вместе с оттачиванием принятия обратной связи стоит учиться 

самому давать обратную связь правильно. 

 

Выстраиваем недоверие 

 

Стивен Кови описывает взаимоотношения и предлагает ввести такой 

термин как «эмоциональный банковский счет». Когда отношения только 

начинаются, у каждого есть небольшой баланс. Когда вы делаете человеку 

приятную вещь, поздравляете, помогаете в чем-то, то ваш эмоциональный 

баланс пополняется. Если же вы что-то обещали, но забыли, не позвонили, 

как-то подвели, взяли денег у человека и не вернули - соответствующим 

образом ведет себя ваш эмоциональный баланс.  

Что помогает выстраивать доверие? Большой баланс эмоционального 

счета позволяет выстраивать более теплые доверительные отношения. 

Выполнение обещаний сильно повышает доверие. Пунктуальность, 

организация кому-то приятных эмоциональных событий, даете 

положительную эмоциональную энергию. 

Политика открытых дверей 

 

Политика открытых дверей помогает выстроить доверие. Если вы 

человек публичный, то открытая возможность задать вам вопрос, 

отправить вам сообщение, получить ответ — сильно увеличивает к вам 

доверие С молниеностью и простотой использования социальных сетей 
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сделать это просто. 

Сейчас практически каждый стал публичным человеком. У 

большинства экономически активного населения есть свои страницы в 

социальных сетях. Корректное ведение себя, добродушное, с одинаковым 

уровнем доброжелательности ко всем помогает получать дополнительные 

позитивные эмоции. 

  

Используйте гнев целенаправленно 

 

Бывают такие ситуации, когда решить проблему можно только 

включив большую эмоциональность: гнев, агрессию. Я не говорю о 

состояниях защиты, а именно где-то в очереди, когда администратор не 

хочет принимать товар, который вы хотите сдать на законном основании. 

Мы можем включить, что называется, праведный гнев.  

Как его использовать для того, чтобы эффективно достигать цели? Вы 

должны обязательно быть в состоянии «здесь и сейчас». Будте честными по 

отношению к себе. Если вы целенаправленно вводите себя в состояние 

гнева внешне (со всеми характерными признаками), то внутри себя вы 

абсолютно спокойны. Вы знаете, для чего вы это делаете, и вы знаете, 

когда вы остановитесь. Тогда гнев идет только на пользу, вы решаете свои 

проблемы и без последствий для организма, продолжаете действовать. 

Можно попросить мысленно прощения за те неудобства, которые 

доставили окружающим вас. 

 

Не стремитесь избежать неотвратимого 

 

В этом мире ничто не вечно. Как говорили  древние греки: все течет 

и все меняется. Если мы примем, внутренне осмысленно то, что мы сами 

меняемся, меняется мир вокруг нас, и мы не можем этому противостоять, 

то жизнь становится проще, у нас не возникает агрессии и желания 

уловить момент, зафиксировать все на той позиции как есть.   

В такие моменты можно вспомнить слова святого Франциска в его 

молитве. Он просит Бога помочь ему принять то, что изменить 

невозможно, дать ему силы изменить то, что возможно и дать мудрость, 

чтобы отличить одно от другого.  

 

Признавайте чувства других 

 

Сопереживание является одним из важных качеств человека, 

который развивает в себе эмоциональный интеллект. Сопереживание 

помогает выстроить доверительные отношения и помогать людям решить  
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проблемы. Иногда даже ничего кроме как сопереживания и не требуется.  

Улавливайте эмоции людей в различных ситуациях 

 

Находясь «здесь и сейчас» целенаправленно фиксируя свое внимание 

на собеседнике, вы устанавливаете более качественную коммуникацию. 

Прислушиваясь к человеку, к его словам, интонациям, смотря как он 

реагирует на те или иные фразы, вы лучше понимаете, что можно сделать. 

Представляя себя на его месте, вы лучше понимаете эмоциональное 

состояние другого человека — его печали, желания и стремления. У вас 

наилучшим образом подбирается форма для ответов. Вы показываете 

важность для себя этого собеседника, тем самым устанавливаете еще 

большее доверие.  

Будьте благодарны  

 

Часто наши отношения требуют помощи людей в ущерб своих 

интересов. Мы просим подчиненных остаться в неурочное время, мы 

просим друзей подвезти нас, мы просим одолжить денег у знакомых. Когда 

вы благодарите, позаботитесь о них, покажите вашу действительную 

благодарность: окажите знаки внимания, подарите цветы, конфеты 

небольшие, т.е. недорогой подарок в денежном эквиваленте, но такие 

значимые в эмоциональном  значении. Будте благодарны 

Почти все успешные люди отмечают великую силу благодарности. 

Когда вы вслух или просебя благодарите партнеров, семью, Бога, 

вселенную за все собития, которые происходят. Даже за сложные 

испытания, то искренняя благодарность высвобождает огромную силу. 

  

Объясняйте свои решения 

 

Со стороны многие наши решения кажутся не очевидными, не 

нужными, и вопреки логики. Для того, чтобы наши решения не казались 

неправильными, чтобы мы не встречали противодействия им,а  наоборот, 

получали поддержку используйте следующие техники.  

Во-первых, планирование. Заранее планируя любые действия по 

достижению цели, мы облегчаем себе путь, увеличиваем шансы на успех, и 

это сводит к минимуму принятие решений в самый последний момент, 

впопыхах. Обычно такие решения не приводят ни к чему хорошему. 

Рассказывайте о своих планах тем, кто в них вовлечен, что требуются 

действия, потом помощь, потом выполнение. Расскажите, обоснуйте свои 

решения, спросите мнение у своих коллег, подчиненных. В идеале, если вы 

сможете вовлечь их в принятие решений, тогда человек будет чувствовать 

ответственность за принятое решение, не будет саботажа, будет 

исполнение. Решения, в принятии которого участвовали люди, для них 

намного ценнее.  
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Давайте конструктивную обратную связь 

 

Бывают моменты, когда нам нужно давать конструктивную 

обратную связь, когда нам нужно давать обратную связь. Старайтесь 

делать это конструктивно. Если вас не просят об этом, не делайте, не 

давайте, не говорите свое мнение, потому что, как мы уже указывали 

выше, человеческий мозг не предназначен для того, чтобы воспринимать 

обратную связь. Сразу же это воспринимается как критика и моментально 

возникает желание защититься и агрессия.  

Для того, чтобы сделать конструктивную обратную связь существует 

метод сэндвича. Он состоит из 3 слоев. Первый - позитивный. Вы хвалите 

человека, объективно рассказываете сильные стороны, что получилось, что  

понравилось вам. В середине (Второй, см. Первый) вы даете обратную 

связь. Причем вот так: «Если улучшить эту сторону, то получатся вот такие 

и такие результаты. Если изменить, добавить вот эту часть, то получится 

так-то и так-то». И третья часть сэндвича — это опять похвала, такое 

поглаживание: «Отлично сработано, хороший продукт» и так далее. Для 

того, чтобы развивать в себе способность давать конструктивную обратную 

связь. 
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