Журнал «Реальный Бизнес» 8 (12) 2003 №Рубрика: Интеллект и бизнес.

  «Реальный Бизнес» продолжает тему об эмоциональном интеллекте, начатую в прошлом номере. В этой статье речь пойдет об эмоциональном сомоосознании- аспекте   внутриличностного интеллекта.  

Эмоции:  «Казнить нельзя помиловать ….»

                                                   « То, что вы о себе знаете, находится под контролем;

                                                          то,  что вы о себе не знаете, контролирует вас. 

                                                                        Вы    всегда раб того, что не осознаете»

                                                                                          Энтони де Мелло                                                                                         

Способны ли Вы распознать свои собственные чувства и понять, почему именно их Вы  испытываете? Можете ли Вы различить их оттенки,  глубину? Насколько легко Вам удается справиться с переживаемыми чувствами? – Такой анализ чувств  психологи  называют  эмоциональным  самоосознанием и считают «краеугольным камнем» развития личности.  

                                  Жизни без чувств не бывает   

Наши предки уделяли внимание изучению внутреннего мира,  намного больше внимания, чем мы: «Познай себя», писал греческий философ Сократ. «Познай себя» - и поныне призывают слова,  написанные над входом в храм Аполлона в Дельфах. Современные исследования  свидетельствуют о том, что люди очень часто ошибаются, прогнозируя свое поведение по той простой причине,  что не могут разобраться, что же  на самом деле они хотят, не могут сфокусировать внимание на самом себе. Это делает их невосприимчивыми к собственным установкам и склонностям.  Первым  камнем предкновения  на пути познания себя  являются эмоции, которые в одних жизненных ситуациях могут быть подобны стихийному бедствию, в других – беспочвенной пустыней. 

Слово «эмоции» (анг. «emotion»)  произошло от латинского «motere»  - «двигать» и этимологически «э-моция» означает движение наружу.  Действительно, эмоции движут людьми на работе и дома. Они не просто даны человеку, они  жизненно необходимы – человек не может жить без чувств, эмоций– это  способ выражения его отношения  к различным ситуациям, переживаниям, способ взаимодействия с окружающим миром. Отсюда эмоции не бывают плохими или хорошими, они – средство взаимодействия с объективной реальностью, которое дано  для того, чтобы помогать человеку:  страх и гнев защищают от опасности, печаль позволяет преодолеть траур, слезы способствуют выходу эмоций наружу, «чистят» организм.  Эмоции можно сравнить с  индикатором, невнимание и пренебрежение  к которому грозит последствиями в виде болезней и неудач.  Поэтому запрет на эмоции изнутри  силой воли  типа: «Скреплю зубами, но терплю», – вреден, и не только  для здоровья. 

Конфликт  переходит в латентную форму,  и «незамечаемые » эмоции как бы застывают, но эмоциональная перегрузка сохраняется   в подсознани.  Когда же конфликт не разрешен и  подавлен он обязательно проявит себя позже, но уже в других ситуациях внешне похожих на старую. Бессознательно люди как бы отстаивают свое право повторить эмоции из прошлого опыта, поэтому  в своем сознании они обязательно находят логическое оправдание, рациональное объяснение поступкам в настоящем.  На этом механизме основан повтор неприятных, но похожих жизненных ситуаций,  истинным  режиссером  которых является  сам человек.  Что же мешает остановить колесо неудач? – неуменение осознавать свои эмоции.  

               Познав себя, можно прожить жизнь как хочется 
Социальная цензура предписывает человеку как внешне нужно проявлять тоску, горе, ярость и даже такие чувства как любовь, радость. Очень часто в словах «я думаю, считаю» звучит мнение не самого человека, а его родителей, учителей и других авторитетов.  В отличие от маленьких детей, которые  могут выразить свои чувства, эмоции, но не могут их контролировать,  взрослые  наоборот научились настолько их контролировать,  а по сути подавлять, что в итоге потеряли способность понимать себя, свои истинные ощущения и потребности, не научились улавливать различные оттенки чувств, и описывать их. 

 В мире бизнеса нередки случаи, когда индивидуальность человека  стирается корпоративными правилами, или  имиджем,  который не соответствует внутреннему миру и скорее напоминает панцирь. Тогда собственные чувства замещаются на те, которые ожидают от такого управленца  окружающие. И  некогда милый, общительный человек в итоге превращается в человека-функцию,  ложное «я» побеждает настоящее,  со временем способность осознавать свои эмоции у него утрачивается. Справляясь со сложными задачами управления компании, решение простого вопроса, типа: куда поехать отдыхать, какой костюм выбрать, вызывает сложности. Его решают жены, секретари.

 Другая крайность, когда  эмоции  из слуг превращаются   в хозяев и повелителей. При этом проявление агрессии не имеют никакого  отношения к сознанию и интеллекту, а относятся к инстинктивным формам поведения. Банальный пример. Родитель, яростно ругает своего ребенка за то, что тот бегал по проезжей части  дороги. Его эмоцональный фон  вызван не гневом, а страхом и возможно чувством вины за то, что он не досмотрел за своим дитятей. Однако  поведение  соответствует  другой эмоции - гневу.  Примерно по такому же сценарию  разыгрываются ситуации и на работе, когда руководитель бросает в голову своему подчиненному телефон и т.п.  

Безудержные эмоции в виде «праведного гнева» директора  по инерции «спускаются»  вниз  во все отделы. А если конфликт произошел утром, рабочий день можно вычеркнуть – потребуется время, для того, чтобы эмоциональный фон в коллективе пришел в норму. Привычка проявлять агрессию со временем становится чертой характера, что неизбежно   проекцируется на  коллектив и определяет принципы  взаимотношений. Корейская мудрость по этому поводу гласит: «Если в порыве злобы вы ударите ногой об камень, то повредите собственную ногу». 

Между тем, именно осознание эмоций помогают человеку сделать правильный выбор в пользу того, когда действовать согласно им, а когда не стоит выражать свои чувства. Поэтому, научиться распознавать свои эмоции,  регулировать  их,  – первая заповедь руководителя, желающего стать истинным лидером своей организации. 

Задавая  себе простые вопросы: «Что я чувствую и почему? Что на самом деле для меня означают мои эмоции? » станет дорогой в первую очередь к честности с самим собой,  с  другими людьми и поможет принимать верное  решение  в  выборе работы, партнера, сотрудника, спутника жизни, друга.   

 Исследуя  эффекты становления осознания себя, американские ученые Роберт Уикланд и  Шелли Дюваль обнаружили, что когда наше внимание сосредоточено на себе, мы приписываем себе большую ответственность.  Это вовсе не означает, что нужно напрочь отрицать опыт раннего детства и влияние социальной среды, речь идет о том, чтобы узнать себя  и принять таким как есть.  

Поэтому следущий шаг на пути познания себя –  мужественное принятие  всего спектра чувств, которые в нас есть, даже если некоторые их них нам не очень нравятся. У каждого из нас есть теневая стороная,  так же как у любого физического предмета есть тень. Но   сознание человека устроено так, что больше всего в людях нам не нравятся  именно те  качества, которые мы не хотим признавать в себе. Принцип категоричности, когда мир делится на «белое»и «черное» и в нем  нет «серого» – яркое проявление  такого сопротивления себе, отрицания себя же. – Недаром  древними середина была названа «золотой», а тема прощения - одна из главных во всех мировых религиях.

 В свою очередь, автор концепции психосинтеза, Роберто Ассоджиоли, призывал благодарить судьбу за то, что она сталкивает нас с неудобными, неприятными, сложными людьми. Взаимодействуя с ними, мы развиваем в себе полезные психологические качества, н-р терпение, выдержку, принятие индивидуальности других людей. 

Ключевой момент в развитии самоосознания  в том, что способность понимать себя  и управлять своими эмоциями совершенно не связана с генетическими задатками. Поэтому  вслед за изменениями  восприятия и мышления, автоматически начинает меняться поведение человека. Но прежде чем стать кем- то другим, нужно сначала стать тем, кем  мы есть на самом деле. Тогда возможно развить свой собственный и неповторимый стиль жизни. 

Как писал Жан-Поль Сартр: «Важно не то, что сделали из меня, а то,  что я сам сделал из того, что сделали из меня».

Винникова Лариса 













