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    За автора


    Дейл Брекенридж Карнеги, оригинално Carnagey до 1922 г. и вероятно до по-късно, (24 ноември 1888 – 1 ноември 1955), е американски писател и лектор, създател на известни курсове за личностно развитие, публично говорене и междуличностни отношения, за умението да се привличат клиенти, корпоративни тренинги и др. Някога неизвестен фермер, роден в Меривил, щата Мисури, той придобил световна популярност, идентифицирайки модел за удовлетворение на определени потребности на човечеството. За първи път Карнеги осъзнава тази възможност през 1906 г. По това време бил студент в предпоследния курс на Педагогическия институт в Уорънсберг – щата Мисури. По-късно става експерт в областта на човешките отношения, създател на класически правила за успешна личностна реализация и любимец на няколко поколения читатели от различни краища на света.


    Dale Carnegie&Associates са издатели на световни бестселъри с непомръкваща популярност: „Как да печелим приятели и да влияем на другите“, „Как да преодолеем безпокойството и да се радваме на живота“, „Как да се наслаждаваме на живота и на работата си“ и други. До днес са продадени над 30 милиона екземпляра от тях. Повече от 3 хиляди души седмично по целия свят се записват в курсовете на Карнеги, а 3,5 милиона души вече са завършили световноизвестните обучителни програми за самоусъвършенстване.

  


  
    Анотация


    Дейл Карнеги (1888–1955) е пионер в онова, което днес наричаме развитие на човешкия потенциал. Неговите лекции и книги са помогнали на хора от цял свят да станат уверени, представителни и влиятелни личности.


    През 1912 г., когато откривал първия си курс по говорене пред публика с теоретична лекция, Карнеги бързо забелязал, че участниците са се отегчили. Тогава той избрал напосоки един мъж и го поканил да се представи накратко. Когато курсистът приключил, той помолил още един да стори същото и тъй нататък, докато всеки не получил възможност да направи кратко изказване. Накрая, насърчавани от своите съкурсници и напътствани от Карнеги, всички те преодолели страха си и изнесли прилични презентации. „Без да знам какво всъщност правя – отбелязва по-късно Карнеги, – аз се натъкнах на най-добрия метод за преодоляване на страха.“ Курсът му станал толкова популярен, че започнали да го канят да го изнася и в други градове. С годините той постоянно усъвършенствал съдържанието му. Разбрал, че курсистите най-много се интересуват как да повишат своята самоувереност, да подобрят отношенията си с околните, да постигнат успех в кариерата и да превъзмогнат страха и безпокойството.


    Некрологът за Карнеги в един вашингтонски вестник резюмира по следния начин неговия принос за обществото: „Дейл Карнеги не реши никоя от дълбоките загадки на вселената. Но може би повече от всеки друг от своето поколение помогна на човешките същества да се научат как да постигат разбирателство помежду си – което понякога изглежда, че е най-голямата ни потребност“.
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    Купете от www.Biblio.bg

  


  Предговор


  Всеки човек се тревожи. Много от тези тревоги са краткотрайни и ни напускат, без да полагаме особени усилия. Но онези, които се загнездват в нас, могат да ограбят жизнеността, ентусиазма и енергията ни и да ни доведат до психически и душевни сривове. Лекарите потвърждават, че хроничното безпокойство е причина за безброй заболявания, сред които астма, алергии, сърдечносъдови проблеми, високо кръвно налягане и много други.


  Тревожното съзнание е объркано, раздвоено и се мята безцелно между реални и въображаеми проблеми. Ние можем да се преборим с тревогата, като изхвърлим негативното от себе си и се концентрираме върху положителни мис­ли– мисли за хармония, мир, красота, любов и разбирателство, както и върху конструктивни, целенасочени действия.


  Тревогата внася мрак в нашия живот. Единственият на­чин да прогоним мрака е като запалим светлина, която да го разпръсне така, както слънцето разпръсва облаците. Усетим ли, че тревогата се надига у нас, трябва просто да включим вътрешния си източник на светлина. Да си припомним, че сме достатъчно силни, за да преодолеем проб­лемите, пред които сме изправени. Да утвърдим вярата в себе си. Да се научим да разглобяваме тревогите си на части и да оглеждаме тези части в лъчите на разума, да им правим дисекция, да ги нарязваме на малки късчета и да се запитваме: „Това пък откъде се взе? Реално ли е въобще? Има ли власт над мен, подкрепено ли е от някаква логика?“. Рационалното мислене ще ни помогне да видим тревогите такива, каквито са– просто призраци в нашето съзнание, илюзорни и лъжливи, нямащи нищо общо с реалността.


  Една сянка не притежава сила– и тъй като тревогите не са нищо повече от сенки, те нямат реално изражение, нямат принцип, нямат истина зад себе си. Какъв е смисълът тогава да ги приемаме на сериозно?


  Необходимо е да заменим тревогите с позитивни мисли и да си повтаряме тези мисли отново и отново, докато съзнанието ни не се вкопчи здраво в истината, която ни освобождава и ни дава тласък да вървим напред.


  Това изисква известно усилие, но ние сме способни да го извършим. За целта трябва да притежаваме вътрешната решимост да си кажем: „Няма да се поддам. Няма да позволя на някакви сенки да контролират моето съзнание, ще се изправя лице в лице с тях“.


  В тази книга ще се спрем на многобройните фактори, предизвикващи безпокойство у нас – както на работното място, така и в личния ни живот. Ще обсъдим как да се справяме със стреса, да избягваме „прегарянето“ в службата, как да изградим и поддържаме у себе си позитивната умствена настройка, която да ни позволи да заменяме тревогите и безпокойствата си с положителни мисли и действия.


  За да извлечете максималното от тази книга, първо я прочетете цялата, за да възприемете общите концепции. След това препрочетете наново всяка глава и започнете да прилагате насоките за реализиране на отделните разглеждани области.


  Не е възможно да се отърсим от тревогите напълно, но можем да ограничим разрушителните им ефекти и да ги превърнем в ефективни действия, които да ни направят по-щастливи и да обогатят нашия живот.


  


  д-р Артър Р. Пел,


  редактор


  


  Глава 1

  



  Рисковете от безпокойството


  Колко често ни се е случвало да се събудим посред нощ, облени в студена пот, и да се отдадем на размисли по някакъв проблем, с който ни предстои да се сблъскаме на следващия ден или дори в още по-далечно бъдеще? Колко пъти, отдадени на приятно занимание, изведнъж се сепваме и позволяваме на ума си да затъне в някоя глождеща ни мисъл?


  Вероятно няма мъж или жена, които да не са усещали ноктите на безпокойството да се впиват в тях в един или друг момент. И все пак, ако седмици или месеци по-късно се върнем към предмета, породил това безпокойство, често откриваме, че онова, което ни е карало да се мятаме в пос­телята и е вгорчило радостите от ежедневието ни, така и не се е случило или пък далеч не е достигнало размерите, от които сме се опасявали.


  Никой проблем досега не е бил решен посредством притеснение. Ако насочим енергията, която изразходваме за него (а то е ненаситен консуматор на енергия), към конструктивни стъпки за решаване на трудностите, пред които сме изправени, то не само ще забравим за страховете и вълненията си, но и ще се превърнем в много по-здрави и щастливи хора.


  Тази концепция не е нова. Още от древността мъдреци и философи са я изразявали по най-различни начини. В своята книга „Как да преодолеем безпокойството и да се радваме на живота“ Дейл Карнеги я разглежда в голяма дълбочина. Дори само някои от съветите, дадени там, могат да ни помогнат да погледнем под различен ъгъл на нещата, за които се тревожим.


  


  Три начина да се преборим с безпокойството


  


  Лесно е да кажем на някого да спре да се притеснява, но съвсем друго е да го сторим на практика. Ето някои полезни насоки в това отношение:


  
    	1. Когато сте изправени пред проблем, който ви тормози, не го прехвърляйте в ума си до безкрайност. Посрещнете го лице в лице и вземете решение. Повечето от тревогите ни са резултат на нерешителност. След като решението вече е взето, придържайте се към него. То може и да не е най-правилното, но всяко положително действие обикновено е по-добро от бездействието. И никога не допускайте грешката да очаквате, че няма да допускате грешки.


    	2. Преценявайте докъде свършва рационалната мисъл и откъде започва тревогата. Не забравяйте, че да мис­лим и да се тревожим не е едно и също. Ясната мисъл е конструктивна. Тревогата е деструктивна.


    	3. Ако има нещо, което можете да направите, за да решите проблема, който ви гложди, не се колебайте. Трябва да предприемете всяка възможна стъпка, за да го смъкнете от плещите си.

  


  


  Обитателите на един старчески дом в Ню Йорк се притеснявали да не ги ограбят, когато излизали сами до центъра на града. Постоянният страх принуждавал мнозина от тях изобщо да не напускат уединените си стаи, а други го правели, но със свито сърце. Това продължило, докато един от тях не осъзнал, че всички те са жертва на една и съща тревога и че не правят нищо по въпроса– освен да се тревожат още повече. Той променил посоката на разсъжденията си от униние към действие. В резултат било взето решение да сформират групи помежду си и така заедно да преминават през „опасната зона“ в определени часове от деня. Конструктивната мисъл изместила деструктивното безпокойство и така премахнала проблема.


  


  


  Когато сте изправени пред някакъв проблем, запитайте се кое е най-лошото, което може да се случи? Подгответе се да приемете този вариант и след това се опитайте да подобрите положението.


  


  Дейл Карнеги


  


  


  


  Използвайте законите на статистиката


  


  Подобно на много младежи от своето поколение, Майк решил да прекъсне следването си и да поскита из Щатите на автостоп. Майка му изпаднала в ужас. По цели нощи не мигвала, представяйки си всички кошмарни неща, които можели да му се случат. Да бъде убит, отвлечен, арестуван, да се разболее, да се събере с лоша компания, да стане наркоман и така нататък. Седмици наред не знаела що е покой, престанала да се храни, изгубила интерес към всяка друга област от живота си, освен към безкрайните притеснения.


  Тя се обърнала за съвет към своя приятелка, която ѝ припомнила, че хиляди млади хора ежегодно правят същото и че обикновено се разминават без особени проблеми. Предложила ѝ да провери статистиката на полицията, пресата или социалните агенции. И действително тези източници показвали, че само минимален процент от младите „авантюристи“ са имали каквито и да било неприятности. След като майката приела това за факт, съзнанието ѝ се прояснило, тя спряла да се тревожи и животът ѝ се върнал в нормалните си релси. Разбира се, от време на време я жегвало леко безпокойство, но то било напълно поносимо.


  След няколко месеца Майк действително се завърнал жив и здрав у дома и продължил образованието си. Ако тя не била погледнала трезво на неговото малко приключение, стресът можел напълно да съсипе нейното здраве и душевното ѝ равновесие.


  


  Живейте в днешния ден


  


  В своята книга „Как да преодолеем безпокойството и да се радваме на живота“ Дейл Карнеги цитира коментара на д-р Уилям Ослър, един от най-известните лекари и философи от началото на ХХ век, направен по време на обръщението му към група студенти от Йейлския университет. Той гласял следното:


  


  „В един голям океански параход капитанът има възможност да нареди запечатването на даден отсек от трюма, ако неговото наводняване застрашава целия кораб. Всеки от вас представлява много по-съвършено устройство от океанския лайнер и е тръгнал на по-далечно пътешествие. Затова съветът ми към вас е да се научите да управлявате вътрешната си механика така, че отделните ви дни да бъдат като херметизирани камери. Това е най-сигурният начин да осигурите безопасността на плаването си. Качете се на мостика и се уверете, че преградните стени са в изправност. След всеки етап от живота си натискайте копчето, за да чуете как стоманената плоча се спуска и затваря завинаги миналото– мъртвото Вчера. После натиснете друго копче и изолирайте също толкова здраво още несъстоялото се Утре. Бъдеще не съществува… Бъдещето е днес. Умственото изтощение, напрягането на нервите, загубата на енергия спъват крачките на онзи, който се тревожи за бъдещето… Ето защо запечатвайте тежките врати както откъм носа, така и откъм кърмата и култивирайте у себе си навика да живеете в изолираното отделение на днешния ден“.


  


  Д-р Ослър няма предвид, че не трябва да полагаме усилия в подготовка за бъдещето. Онова, което той иска да каже, е, че най-добрият начин да го сторим е като концентрираме целия си интелект и ентусиазъм, всичката си енергия, за да се справим безупречно със задачите си днес.


  За да ни улесни в затварянето на тези преградни стени пред миналото и бъдещето, Дейл Карнеги ни предлага да си зададем следните въпроси, като запишем черно на бяло отговорите им.


  
    	• Имам ли склонността да се отвличам от живота в нас­тоящето, за да се тревожа за бъдещето или да копнея по някакъв „вълшебен оазис отвъд хоризонта“?


    	• Вгорчавам ли понякога настоящето си с жалби по минали неща, които са приключени и необратими?


    	• Ставам ли сутрин с решимостта да „сграбча мига“– да извлека максималното от предстоящия ден?


    	• Мога ли да получа повече от живота си, като живея с днешния ден?


    	• Кога ще се заловя да осъществявам плановете си? Идната седмица?... Утре?... Днес?

  


  


  Има една стара мъдрост, която гласи: „Миналото е свършено, не можем да го променим; бъдещето е неизвестно; но днешният ден е дар, затова нека го приемем с благодарност“.


  


  Трите врящи гърнета


  


  Лесно е да изгубим надежда, когато ни се струва, че нещата постоянно се обръщат против нас, че с каквото и да се захванем, не постигаме желания резултат. Следната басня обаче ни представя малко по-различен поглед върху живота.


  


  Една млада жена отишла на гости при майка си и взела да ѝ се оплаква от трудностите, които срещала на всяка крачка. Тъкмо преодолявала една от тях и ето че насреща ѝ се надигала друга. Вече била толкова уморена да се бори, че ѝ идело да се предаде и да вдигне ръце от всичко.


  Майка ѝ я завела в кухнята и сложила върху огъня три гърнета с вода. Когато те заврели, сложила в първото моркови, във второто – яйца, а в третото– мляно кафе. После ги оставила да къкрят и седнала, без да каже нито дума.


  Минал около половин час и тя ги свалила от огъня. Извадила с един черпак морковите от първото гърне и ги сложила в купа. В друга купа поставила яйцата, а сетне загребала и от кафето и го изсипала в трета купа. Обърнала се към дъщеря си и попитала: „Кажи ми сега какво виждаш?“.


  „Моркови, яйца и кафе“– отвърнала щерката. Тогава майка ѝ я накарала да дойде по-близо и да пипне морковите. Тя го сторила и видяла, че са омекнали. После ѝ сложила в ръката едно яйце. Тя го счупила, обелила и видяла, че отвътре е твърдо сварено. Накрая старата жена ѝ дала да пробва и от кафето. Тя отпила от купата и се усмихнала, долавяйки силния приятен аромат. „Какво означава всичко това, майко?“– попитала.


  „Означава, че и трите неща попаднаха в една и съща беда– във вряща вода. Но всяко едно от тях се държа различно. Морковът влезе силен, корав и неотстъпчив, но горещината го накара да отслабне и омекне. Яйцето беше крехко и чупливо. Само една тънка черупка предпазваше течната му сърцевина, но престоят в кипящата течност го принуди да втвърди вътрешността си. Смлените кафеени зърна обаче бяха най-интересни. След като попаднаха в изпитанието, те промениха самата вода. Тъй че кое от трите си ти, дъще? Когато бедата почука на вратата ти, как ще се държиш? Като моркова, като яйцето или като кафето?“


  


  Задайте си и вие същия въпрос. Какъв съм аз? Дали съм като моркова, корав наглед, но губещ силата си и повяхващ пред болката и несполуките? Или като яйцето, навлязъл в живота с мека и блага сърцевина, която обаче в резултат на смърт, раздяла, финансови несгоди или други изпитания е станала твърда и неподатлива? Дали не показвам пред света само старата си черупка, докато вътрешността ми вече е вдървена и нечувствителна? Или съм като кафето, което променя врящата вода около себе си, същата онази среда, която подлага на изпитание силата му? Попадне ли веднъж в нея, то изпуска благоуханен аромат. Ако и ние сме такива, то когато обстоятелствата са най-сурови към нас, ние само ще ставаме по-добри и ще показваме скъпоценната си същност. И тъй, в коя категория попадаме? Как посрещаме бедите? Когато ни връхлети изпитание, способни ли сме да се издигнем над него и да променим случващото се около нас?


  Най-щастливи не са непременно хората, притежаващи най-много от всичко, а онези, способни да извличат максималното от нещата, които срещат по пътя си. Светлото бъдеще неизменно се базира върху забравеното минало. Няма как да вървим напред в живота, докато не се отърсим от някогашните си провали и страдания.


  Придържайте се към старата пословица: „Когато сме се раждали, ние сме плакали, а всички около нас са се усмихвали. Затова нека живеем така, че когато умрем, ние да се усмихваме, а всички около нас да плачат“.


  


  


  Ако хората, оплакващи своите неволи, можеха само за миг да помислят за всички богатства, които притежават, щяха веднага да спрат да го правят.


  


  Дейл Карнеги


  


  


  


  Десет начина за намаляване на безпокойството


  


  Разбира се, ничий живот не е свободен от тревоги. Случва се да възникват и сериозни въпроси, които ни карат да се притесняваме, да се терзаем и могат да доминират над ежедне­вието ни за известен период от време. При все това, много хора се измъчват от проблеми, които са тривиални, преходни или дори несъществуващи. Изброените по-долу съвети ще ви помогнат да държите безпокойството си под контрол.


  


  1. Не се бъркайте в чужди работи. Повечето от нас сами си създават проблеми, като твърде често се месят в работата на околните. Правим го, защото по някаква причина сме убедени, че нашият подход е най-правилен и онези, които не се придържат към него, трябва да бъдат критикувани и връщани в правия път, тоест нашия път. Поведението на хората се предопределя от тяхното его. Ето защо другите отстояват своята правота не по-малко ревностно от нас самите и ако проумеем това и им даваме съвети само когато те сами ни ги поискат, ще си спестим куп разправии и неп­риятности.


  2. Не хранете лоши чувства. Нормално е да не харесваме някой, който ни е обидил или наранил. Но ако искаме да вървим напред, трябва да изградим у себе си способността да прощаваме и да забравяме. Животът е твърде кратък, за да го пилеем за дреболии. Забравете, простете и продължавайте по пътя си.


  3. Вярвайте в себе си. Не бива да се тревожим, ако ни изглежда, че не получаваме достатъчно признание за пос­тиженията си или че нашите началници и колеги твърде рядко ни хвалят. Много хора трудно казват добра дума за някого, ако нямат лична облага да го сторят, но затова пък бързо и охотно критикуват. Ако сме твърдо убедени в собствените си сили и способности, не е нужно да отдаваме твърде голямо значение на това, как ни се струва, че ни възприемат околните.


  4. Пазете се от зеленоокото чудовище. Всички сме изпитвали пагубното влияние на завистта върху душевното ни спокойствие. Работим по-усилено от колегите си в офиса, но те получават повишения, а ние– не. Нашият бизнес едва свързва двата края, докато този на конкуренцията процъфтява. Съседът ни има по-нова и лъскава кола от нашата. Ако се терзаем от подобни неща, не само няма да променим ситуацията, но и ще си докараме чувство на неувереност и непълноценност. Трябва да се научим да приемаме онова, което имаме, и със свободно от завист съзнание да работим усилено, за да го подобрим.


  5. Не се бойте от промените. Промените са неизбежни, те са задължително условие за прогреса. При все това, мнозина от нас се боят да напуснат своята зона на комфорт, за да ги възприемат. Ако дадена промяна ви бъде наложена отвън, то вместо да се притеснявате от евентуалните ѝ негативни последици, по-добре помислете как можете да извлечете полза от нея.


  Промените не бива да се свеждат само до онова, към което ни принуждават обстоятелствата. Ние сами трябва постоянно да се вглеждаме в себе си и в околната среда и да търсим начини за подобрение. Всяка промяна предполага известна доза риск. Хората, притежаващи увереност в себе си, умеят да поемат рискове и дори понякога да им се случи да се препънат, бързо се изправят и отново продължават напред.


  6. Научете се да приемате неизбежното. След двайсет и две години стаж на Идит ѝ оставали само осем години до пенсия, когато компанията, в която работела, прекратила дейността си. Щом научила новината, отначало не могла да повярва. Всичките ѝ планове се крепели върху сигурността на предстоящото пенсиониране и тя открай време се гордеела, че ще може да се издържа сама и няма да бъде в тежест на децата си.


  Идит изгубила сън и покой и само за няколко седмици се превърнала от жизнена и самоуверена личност в същинска развалина, измъчвана от постоянни мигрени и болки в стомаха. Докторът ѝ виждал добре, че медикаментите не са най-подходящият лек за нейното състояние. Затова я посъветвал да фокусира вниманието си върху това, колко пъти през живота си се е сблъсквала с трудности и ги е преодолявала.


  С времето тя приела фактите, започнала да гледа по-ведро и оптимистично на бъдещето и насочила усилията си към намиране на нова работа. Опирайки се на силните страни и досегашния си опит, успяла да си създаде правилната нас­тройка за справяне с проблема, който преди ѝ се струвал неразрешим.


  7. Не отхапвайте твърде големи залъци. Често пъти ние се изкушаваме да поемем повече отговорности, отколкото можем да носим. Правим го, за да задоволим собственото си его или да направим впечатление на околните. Трябва да познаваме границите на възможностите си. Ако поискат от нас да се нагърбим с допълнителни задачи, когато вече бездруго сме претоварени, по-доб­ре да намерим дипломатичен начин, за да откажем.


  8. Запълвайте съзнанието си. Когато умът ни не е зает с позитивни мисли, ние имаме свойството да го ангажираме с тревоги– често пъти за тривиални или дори въображаеми неща. Затова следва да запълваме съзнанието си с положителен, стойностен материал. Четенето на вдъхновяващи книги, слушането на хубава музика, медитацията, концентрирането върху някой общественополезен проект, любимо хоби или просто върху ежедневните житейски радости ще ни помогнат да се отърсим от тревожните мисли.


  9. Не отлагайте за утре. В работата, както и във всяка друга област от живота, често се налага да правим неща, които не са ни приятни. Тогава естествената ни склонност е да ги отложим за по-късно. Но това е в наша собствена вреда, тъй като те се загнездват в съзнанието ни и от чисто психологическа гледна точка помрачават удоволствието ни от всичко останало. Докато ако отхвърлим първо тях, след това ще можем спокойно да обърнем поглед към по-приятните занимания.


  10. Учете се от грешките си. Всички допускаме грешки. Никой не е толкова съвършен, че всеки път да се справя перфектно. Както отбелязах­ме и по-горе, за да вървим напред, понякога трябва да рискуваме, а това предполага и вероятност от неуспех. Поемането на рискове не означава, че трябва да сме безразсъдни. Разумните хора рискуват в разумни граници, като съпровождат всяко свое решение с внимателно проучване и анализ. Където няма риск, няма и печалба.


  Когато се сблъскаме с неуспех, вместо да се потискаме и тревожим, по-добре е внимателно да разгледаме причините, довели до него, и, ако има начин, да ги отстраним. Ако това е невъзможно, трябва да потърсим алтернативни решения, за да не допускаме същата грешка за в бъдеще.


  


  Не се отказвайте


  


  Една важна характеристика на успяващите хора е, че макар и понякога да се провалят в начинанията си, това не ги кара да се съмняват в своите способности, а само да се „връщат на ринга“ и с удвоени усилия да продължават мача. Те имат устойчива психика– едно качество, почиващо върху тяхната емоционална интелигентност и способността им да контролират стреса и безпокойството.


  Каквито и други недостатъци да притежават, те ги компенсират с упорство– с твърда решимост да постигнат целта си напук на всички препятствия. Независимо колко е враждебна средата към тях, срещу кого или срещу какво трябва да се изправят, какви пречки трябва да преодолеят, те никога не се отказват. Вместо да губят времето и енергията си в притеснения, те само работят още по-здраво и целенасочено, за да постигнат желания резултат.


  Това е обединяващото качество на всички личности, отбелязали велики постижения– те може да са били ексцентрици, да са имали безброй други слабости или несъвършенства, но не са се отказвали лесно.


  Това е откъс от книгата...


  



  Издателство „Колибри“


  
    За да си в час със световните литературни явления!


    За да си част от българските културни събития!

    



    www.colibri.bg



    Facebook:www.facebook.com/ColibriBooks



    ул. „Иван Вазов“ № 36

    тел. +359 2 988 8781

    София, 1000

    България
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    Други електронни книги може да намерите в Библио.бг

    

    



    



    

    

    

    

    Чети каквото обичаш!
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    Платформа за електронни книги и списания.
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