Георг Энрих
КАК ОСВОБОДИТЬСЯ ОТ КОМПЛЕКСОВ

(психологический тренинг)

26 уроков и Вы без комплексов

Если у Вас есть комплексы*, то начните делать то, что рекомендуется в этой книжке, и Вы освободитесь от них*.
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Любовь…

Молодой человек набирает номер телефона, чтобы поговорить с девушкой. С каждой последующей цифрой номера его сердце начинает биться все быстрее и сильнее, так что он прерывает звонок, чтобы «передохнуть», хотя звонок еще не достиг своей цели. Затем, немного «отдохнув», он начинает снова набирать тот же номер.

– Алло. – слышится голос девушки, к которой наш герой не равнодушен.

– Ирина, это ты? – спрашивает он, прекрасно зная, что это она.

– А кто же еще? – слышится логически выводимый ответ девушки.

За время разговора сердце молодого человека перекачало «море» крови, в то время как в обычной спокойной обстановке вместо этого «моря» был бы небольшой «ручеек». Что же происходит с ним, с этим бедолагой? Вы скажете: «Ну как же, любовь…» А я скажу: «Нет, дорогие мои: комплексы!»

Сразу спешу сказать, что правы мы оба: и Вы, и я. Не будь в сердце нашего влюбленного этого чувства, он разговаривал бы с девушкой спокойно (если, конечно, он не закомплексован до еще бóльшей степени, препятствующей самому обычному общению). Но ведь не все влюбленные комплексуют, некоторые из них совершенно спокойно общаются с любимым человеком, будучи влюблены не меньше, чем наш герой.

Теперь давайте «поставим» их рядом (этих двух влюбленных) и попытаемся понять – в чем же дело: почему один комплексует, а другой нет. Это первый конкретный вопрос, на который мы, если сможем, дадим конкретный ответ.

– Ты так и не ответил на мой вопрос? – спросила девушка нашего стеснительного героя (назовем его Георгием).

– На какой? – спрашивает Георгий не потому, что не знает какой вопрос, а потому, что не знает, что сказать. У Георгия – волнение. Оно поражает (в данную минуту) его внутренний мир до такой степени, что еще немного – и он не будет владеть речью. Но в «нормальной жизни» Георгий – неплохой оратор, проповедует Библию, учился в институте богословия.

Ирина и Георгий общались так же письменно (правда, Иринины письма не изобиловали щедростью слова, чего не скажешь о письмах Георгия, в которых он чувствовал себя как рыба в воде). И если мы сопоставим друг с другом «Георгия-письменного» и «Георгия-устного», то невольно возникнет вопрос: «Неужели это один и тот же человек?»

Да, друзья мои, один и тот же, и к этому вопросу мы еще вернемся. А пока отделаемся названием: «Чуждая среда».

Мой дорогой Читатель, в этой книжке я хочу общаться с тобой «на Ты». К этому подталкивает само название. Я не хочу, чтобы между нами была дистанция, будь то возрастная или же еще какая-нибудь. Позволь мне перейти на «Ты».

Итак, вернемся к поставленному вопросу: почему один волнуется, а другой нет?  Кстати, чуть не забыл: оба общаются с Ириной.

Урок №1

Побольше общайся

Чуждая среда

Назовем второго героя Антоном и немедленно позвоним ему, чтобы узнать, действительно ли он не волнуется, общаясь с Ириной.

– Алло, Антон, это ты?.. Слушай, я пишу книгу о психологии волнения, и мне очень нужен твой ответ на один вопрос. Скажи мне, ты волнуешься, когда разговариваешь с Ириной?

Ответ прозвучал отрицательный. Антон не волнуется. Для того, чтобы понять в чем дело, я вынужден задать Антону еще один вопрос.

– Антон, это опять я, ну тот начинающий психолог, который все время спрашивает про Ирину. Скажи мне, сделай это ради науки (шутка), ответь еще на один вопрос: у тебя возникает волнение в других областях жизни.

На этот раз ответ был положительный. Антон ужасно волнуется во время всевозможных выступлений перед аудиторией. А выступает он не так часто, в отличие от Георгия, который совершенно не боится множества людей, устремивших свой пристальный взгляд на него.

И если мы увидим Антона выступающего и сравним его с Антоном, разговаривающим по телефону с Ириной, то опять же (как в случае с двумя Георгиями), зададим себе вопрос: «Неужели это один и тот же Антон?!».

Назовем данное явление «чуждой средой». Общение c девушкой – это стихия Антона, поэтому он – в своей среде, он не волнуется, так как в этой среде чувствует себя комфортно (в психологическом смысле), благодаря своему опыту и упражняемости. В чем же он упражнялся? В общении с девушками. Как долго? Достаточно, чтобы обрести опыт, позволяющий «в следующий раз» общаться более свободно.

Георгий как проповедник, не согласен с Антоном: он не может сразу нескольким девушкам объясняться в любви. Он выбирает одну, которая, кстати говоря, выбирает Антона, у которого на примете еще две девушки. Но Ирину Антон действительно любит.

Общение с девушками для Георгия – чуждая среда. Попадая в нее, сердце Георгия становится «предельно спортивным» и начинает заниматься быстрым бегом. Оно работает так, как если бы Георгий пробежал стометровую дистанцию.

Сердце Антона во время общения с Ириной работает совершенно спокойно, так, как если бы Антон общался сам с собой (никогда не видел человека, который бы стеснялся самого себя, но не отрицаю существования последнего). И здесь у меня возникает еще один (на мой взгляд важный) вопрос к Антону.

– Антон, это опять я. Внеси свой неоценимый вклад в развитие науки! Ответь на вопрос: ты всегда был таким спокойным в общении с девушками? 

Эврика!!! Оказывается, Антон в самом начале своего общения с девушками был еще более стеснительный и закомплексованный, чем Георгий. А теперь, пройдя немного времени, его не узнать! Он свободен как ветер, он владеет собой, он контролирует ситуацию! Но куда же делись его комплексы? Ведь они же были?!

Да, они были. Так же, как были комплексы у Георгия во время первого своего выступления. Но с тех пор он выступает с речью очень часто и с каждым разом комплексов, связанных с выступлением, становится все меньше и меньше, до тех пор, когда они совсем исчезают, чего не скажешь о комплексах, которые «мешают» ему общаться с Ириной.

Какой же их всего этого извлечем урок? А урок весьма простой: НАДО УПРАЖНЯТЬСЯ, ДРУЗЬЯ.

Урок №2

В результате упражнений чуждая среда станет 
твоей стихией

С чего начать или Принцип увеличения веса

Ясно одно: надо начать! Иначе не будет развития! Закон развития, о котором я упоминал в книжке «Развитие памяти», гласит:

ВСЕ, ЧТО УПРАЖНЯЕТСЯ – РАЗВИВАЕТСЯ!

Мы должны благодарить Бога за этот закон, благодаря которому можно усовершенствовать себя в любой (или почти в любой) области жизни.

Стоит только начать, как закон развития вступает в силу и начинает работать на тебя. Он, этот закон, берет тебя за руку и ведет к совершенству. Только начни, не стой на месте! Начни упражняться!

– С чего же начать? – возможно, спрашивает Читатель.

– С самого легкого, – говорю я, – с самого простого.

Сравним это со спортом. Там тоже нужно начать. А начинают спортсмены с «легкого веса». Тяжелоатлеты, например, не поднимают сразу больших тяжестей. Они «вооружают» себя терпением, зная, что закон развития действует во времени. То есть они знают, что только через время у них будет какой-то результат! Перехитрить время они не смогут. Поэтому придется смириться с действительностью и рассматривать долгожданный результат через «психологический бинокль». Последний будет стимулировать стремление к цели и через определенное время будет уже не нужен, так как «рассматриваемое» будет близко.

Что же значит для нас – начать с легкого веса?

Для человека, который хочет научиться свободно общаться с незнакомыми людьми, – для такого человека начать с легкого веса означает, что ему вначале нужно подойти к тем людям, с которыми ему легче общаться.

Если тебе легче общаться с бабушками и дедушками, то начинай подходить к ним на улицах города или деревни. На улицах полным полно «всевозможных» бабушек и дедушек.

Тебе сложнее подойти к молодым людям? Оставь их «на потом». Начни с тех, с которыми тебе легче всего общаться. Если это дети – подходи к детям. Желательно каждый день. Каждый день хоть что-нибудь скажи на улице незнакомому ребенку.

Проповедник Георгий именно так и делал: он начинал свое общение с бабушек, и – я не боюсь этого слова – с незнакомых бабушек. «Поймает» одну бабушку на улице и начинает говорить с ней. Но – кратко! Он с самого начала знал, что нельзя надоедать, «садиться на уши». Это оттолкнет слушающего.

Итак, начало уже есть. Через некоторое время ты поймал себя на том, что уже можешь свободно, без всякого волнения, подойти к любой бабушке. Ты можешь сам себе сказать: «Я не боюсь бабушек!» Или, если это дети, то можешь произнести победную фразу: «Я обожаю маленьких детей!»

Таким образом, бабушки (или дети и т.д.) – это уже твоя «психологическая среда». Это означает, что пора «увеличивать вес», т.е. перейти от бабушек к тем, с которыми сложнее общаться. Допустим, это молодые люди. Самое сложное – это первые попытки. Но благодаря общению с бабушками тебе будет гораздо легче заговорить с молодыми.

А может быть и наоборот: сложнее всего общаться с бабушками, легче всего – с молодежью. Тогда бабушек оставляем «на обед».

Георгий с большим трудом (преодолевая самого себя, свой страх и ужас) подошел к первой бабушке и пригласил ее в Церковь. К счастью, бабушка с ним ничего не сделала: не съела его и даже не избила; в общем, он отделался легким испугом. В дальнейшем ему было все легче и легче подходить к бабушкам и дедушкам и общаться с ними.

Извлечем из этого урок.

Урок №3

Главное – начать, а начать лучше всего с самого легкого

И еще урок

Урок № 4

Никогда не «седлай уши» слушателя

Страх перед словом «нет»

Именно этот страх подкрепляет и питает наши комплексы. Ты прекрасно знаешь, что тебя не съест незнакомый человек (бабушка уж точно не съест), к которому подходишь или хочешь подойти с какой-то определенной целью. Ты останешься цел и невредим после встречи с ним или с ней, но, тем не менее, ты боишься и не решаешься подойти. Почему?

Частично на этот вопрос мы уже ответили, «разбирая» историю Георгия и Антона, и пришли к такому ответу: «Потому что все это непривычно, так как мы раньше подобным не занимались». Соответственно, нужно этим заниматься, чтобы страхи и комплексы постепенно отступали и исчезли.

Здесь, конечно, не лишним будет отметить «проблему «генов». Если человек унаследовал добрый запас комплексов (родители были ужасно стеснительные и имели очень узкий круг общения), то ему, вступившему на путь их преодоления, придется идти против генов (именно в смысле преодоления комплексов), так как последние (гены) постоянно будут формировать его в прежний образ закомплексованного человека. У такого человека в беспощадной борьбе с комплексами одним врагом становится больше (гены). Другой, не менее важной причиной закомплексованности является внешняя среда, в которой жил этот человек. Точнее, не сама среда, а то положение, которое он в этой среде занимает. Например, если он жил в глухой, «оторванной от жизни» деревушке и к тому же почти все свое время проводил в одиночестве в горах (например, пас овец), то этот человек, по идее, должен быть довольно стеснительным, даже, если его родители неплохие ораторы. Но, если еще и родители являются сильно закомплексованными, то нашему пастуху вдвойне не повезло: и гены, и окружающая среда «идут» против него, т.е. совместными усилиями формируют его как человека скрытного, несмелого в слове и в поведении перед людьми. Если он и будет смел, то, в основном, перед «своими» людьми (родителями, знакомыми, друзьями и т.п.). Очень интересно будет наблюдать, как такой человек будет объясняться в любви. Он, наверное, станет в это время красным как раскаленное железо. Кстати, я лично, своими собственными глазами наблюдал, как один китаец облизывал такую железку. Он стоял в нескольких метрах от меня, и я почувствовал запах жареного мяса. Думаю, это немножко поджарился его язык. Но, он этим занимался постоянно, поэтому то, что было невероятным для меня (я бы не хотел почувствовать запах своего жареного языка), для него уже стало (именно стало, ведь он же не родился с раскаленной железкой в руках) обычным делом.

Неужели мы не сможем заставить наш язык «разговаривать», если чей-то язык научился облизывать горячее (мягко говоря) железо?! Конечно, сможем, если начнем упражнять свой язык, как старик-китаец начал упражнять свой. Он добился сногсшибательных результатов, будучи таким же человеком, как мы с вами. Конечно, вокруг данного явления ведутся споры: есть мнение, что во время приближения языка к раскаленному металлу возникает некий особый эффект (возможно, язык покрывается влажностью (от жары) больше обычного, что частично и защищает его от прямого воздействия металла). Я охотно верю всему этому, но верю так же своему обонянию, которое чувствовало запах «жаркое».

Мой дорогой читатель, прошу, ни в коем случае не пытайся облизывать горячий металл. Не делай этого! Побереги свой язык для той цели, которая поставлена в этой книжке. С поджаренным языком тебе будет сложнее подойти к незнакомому человеку. Я не хочу чувствовать «жареный запах» своего Читателя! Все, что угодно, только не это!

Я подошел (после процедуры с поджариванием) к старику-китайцу, взял у него автограф и потрогал его (кончиком пальца коснулся его тела: он оказался таким же, как я).

Вывод из вышесказанного сделаем следующий: НАШИМ ЯЗЫКОМ МЫ МОЖЕМ НАУЧИТЬСЯ ТВОРИТЬ ЧУДЕСА!

Но как?! Об этом мы поговорим потом, а теперь вернемся к названию.

Что значит «бояться слова «нет»?

Отвечая на этот вопрос, мы, тем самым, начнем раскрывать «сущность» некоторых комплексов. Ведь у каждого комплекса есть свой «характер», своя «логика». Если бы комплексы могли разговаривать и мы бы спросили их: почему Вы боитесь «этого», – то они дали бы весьма логичный ответ, который совпадает с ответом психолога.

Комплексы – это трусливые ребята, сидящие в нас и прячущиеся за нашей спиной. Но их надо гнать в три шеи! Даже в четыре шеи! 

Комплекс логически обоснован. Если подать на него в суд, то он потребует адвоката и будет отстаивать свои позиции. Он сможет объяснить свои действия в той или иной ситуации. И во время одного из таких объяснений он скажет: «Я боюсь отвержения! Я боюсь быть отвергнутым! Я боюсь слова «НЕТ»!

Что же это значит? Для ответа на этот вопрос вернемся к Антону. Кстати, Антон – это и есть тот пастух, о котором я говорил (писал) выше. Когда он вместе с родителями переехал в большой город, то первое, что он понял, это то, что «его песенка спета». Он чувствовал себя в этом огромном городе еще более одиноким, чем в горах. И уже находясь в отчаянном положении, прогуливаясь по городу, вошел в книжный магазин и спросил у работников, есть ли у них «что-нибудь» о комплексах?

Неизвестно, что было бы с Антоном, если бы он не «столкнулся» с этой книгой, но теперь, читая ее, он понял, что не все потеряно и сразу же взялся за дело. Прислушавшись к советам автора книги, он начал с себя самого (об этом чуть позже), затем выходил на улицу и подходил к людям с разными вопросами, вплоть до самых простых типа «Который час?» или «Как доехать до центрального рынка?» и т.п. Затем он начал «усложнять» свои отношения с незнакомыми и задавал уже вопросы посложнее. Тем самым, он постепенно увеличивал «психологическую нагрузку» своих тренировок и, наконец, дошел до того, что мог «подходить» к группам людей и о чем-то говорить сразу со всеми.

Если бы ему там, в горах, кто-то сказал, что он, Антон, сможет разговаривать с группой незнакомых людей, то он посчитал бы этого человека полусумасшедшим. Но все меняется, невозможное становится возможным.

Однако, все было не так просто вначале, когда он вышел на улицу с целью подойти к человеку и поговорить с ним, уже не задавая ему простейших вопросов, но приглашая его на работу в компанию, в которую Антон недавно устроился. И здесь он столкнулся со страхами от того, что собеседник среагирует на его предложение отрицательно. Страхи были небеспочвенные: действительно, очень многие реагировали отрицательно, жестко и даже грубо.

К счастью, в книжке, которую он читал, было кое-что об этом написано. Суть состояла в том, что нужно научиться быть психологически готовым к слову «нет», к отрицательной реакции собеседника. Глупо и наивно предполагать, что реакция всегда будет положительной.

Урок №5

Будь одинаково готов и к слову «да», и к слову «нет»

Отвыкание или Смена приоритетов

Со временем Антон научился многому. Он упражнялся каждый день и добился прекрасных результатов: не стеснялся никого: ни детей, ни взрослых, ни пожилых, ни групп людей. Но в его жизни случилось то, что случается со многими из нас: он влюбился.

Антон почти перестал общаться с людьми. И, поскольку генетически он был предрасположен к закомплексованности, то гены, все это время дожидаясь удобного момента, наконец-то начали наступление, видя, что «противник» (упражнения против комплексов) перестал бороться (внезапная пассивность в поведении Антона). Но не «вся армия генов» пошла войной против Антона, а только полк под руководством генерала Комплекса, которому удалось взять противника в плен, воспользовавшись его слабостью. Происходило «психологическое отвыкание» благодаря смене приоритетов. Антон был по уши влюблен и уже не хотел общаться с людьми, но постоянно думал о ней. Однако подойти к ней почему-то боялся. Он мог видеть ее каждый день, но она не знала об этом. Так проходило время, которое теперь уже формировало в нем новый характер.

Англичане частично правы, говоря «ничто не вечно под луной». И, действительно, все достижения Антона в области общения как в воду канули. Гены сделали свое дело: вернули все в прежнее состояние. Но не совсем. Они (гены) не смогут «стереть» опыт, полученный Антоном в результате упражнений. Поэтому благодаря опыту, который уже «сидит» в нем, Антон, при желании, смог бы довольно быстро восстановить свое прежнее состояние. Опыт, которого не было, когда Антон только начинал общаться, ускорил бы этот процесс восстановления. Просто Антон сам не хочет этого. Ну а гены ведут «нечестную» игру, пользуясь «минутной» слабостью своего хозяина.

Урок из вышесказанного следующий: 

Урок №6

Каких бы вершин ты не достиг, есть опасность 
вернуться к «разбитому корыту». 
Поэтому упражняй себя постоянно, чтобы 
не отвыкнуть от достигнутого состояния
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* Комплекс неполноценности – болезненное осознание своих недостатков, неполноценности в каком-нибудь отношении.
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