Тема «КАК ПОНЯТЬ ДРУГОГО?»
Понимать Другого, воспринимать его таким, какой он есть на самом деле, а не желает казаться, по​стигнуть его внутренний мир и уметь предвидеть его поведение нужно для того, чтобы избежать конфликтов, неправильных ре​шений из-за непонимания Другого. Как этому научиться? Давай​те заглянем в книгу психолога и писателя Владимира Леви «Ис​кусство быть Другим».
Имейте в виду, что ваше мнение о Другом может быть ошибоч​ным. Поразмышляйте, что вам неизвестно о нем. Найдите в нем нечто симпатичное или «достойное удивления». Ваше наблюде​ние должно быть продиктовано искренним желанием это узнать, при этом не привлекая к себе внимания.
Надо уметь задаваться вопросом о Другом: что для него важно, ценно в данный момент? Любому, желающему научиться обще​нию, В. Леви советует начинать с этого вопроса. О чем спрашива​ют друг друга знакомые при встрече? («Как здоровье? Как дела?»).
Почему? Потому что это для человека самое важное. «В этом ключ всякой коммуникабельности — знать, что для Другого цен​но, значимо в данный момент... Обычно мы забываем задавать се​бе этот вопрос, не желаем путать свои и чужие интересы», — под​мечает ученый. Поэтому сначала надо проникнуться его ценнос​тями, вжиться в его мир, мысленно поставить себя на его место, выйти из своего «я», хотя бы ненадолго переключить внимание от своих интересов на нужды Другого. И интерес наш должен быть интересом исследователя или дружелюбного человека. Это вни​мание к Другому Леви называет «драгоценным опытом». Чтобы приобрести такой опыт, ученый советует почаще выполнять сле​дующие упражнения:
1. В каждом знакомом вам человеке (начиная с самых близких) находить что-то незнакомое, ранее не замеченное (особенностиречи, родинку, какую-то черту характера, какую-то закономер​ность в колебаниях самочувствия, настроения). В дневнике само​воспитания это можно отражать как развитие внимания, наблю​дательности.
2. В каждом незнакомом найти что-то знакомое — так формируется привычка к наблюдению, чтобы лучше понимать других.
Чтобы уметь быстро схватывать настроение, самочувствие, на​дежды и опасения Другого, надо тренироваться в своем перево​площении, уметь ставить мысленно себя на место Другого, чтобы понять, о чем он думает, на что надеется, чего хочет от вас, каков будет его следующий шаг в общении, т. е. уметь быть разным, ос​таваясь самим собой.
Как достичь умения «быть разным», оставаясь самим собой?
Ученый предлагает следующие упражнения:
1.  Произнесите свою фамилию, имя, отчество с разной инто​нацией: задумчиво, восторженно, разочарованно, небрежно, как признание в любви, с ненавистью, обреченно, громко, напевно, растянуто, официально, дружески.
2.  Не сходя со стула, посидите так, как сидит космонавт в ска​фандре, раненый, больной радикулитом, поросенок на кактусе, передразнивающая вас обезьяна, наездник на лошади, двоечник на собеседовании у директора, робкий человек, «крутой» парень, воспитанный человек, непутевая девица, наказанный Буратино, кот, имеющий желание погулять, опечаленная мама, председатель экзаменационной комиссии, никому не нужная бабушка, разгне​ванный папа.
А как вы обычно сидите?
3. Улыбнитесь, как улыбается очень вежливый японец, мать — младенцу, младенец — матери, кот Леопольд, хитрый человек, приятный человек, ваш друг.
4. Нахмурьтесь, как двоечник, как обиженный малыш, как проигравший спортсмен, недовольный папа, разгневанный судья на футбольном поле.
5. Походите, как ходит лев, артист балета, солдат, старый уче​ный, несчастный человек, убитый горем, спортивный лидер, вос​питанный человек.
В.Леви советует: побудьте в разных ролях, давайте задания сво​ему телу и душе, определите, какой образ вам более всего удался. Это формирует психологическую гибкость, умение понимать Другого по внешним признакам.
Тренироваться с этой целью нужно хотя бы три раза в неделю по 20 мин. Импровизированная ролевая гимнастика улучшает на​строение и самочувствие, значительно облегчает нам общение с разными людьми. Учитесь незаметно наблюдать за собеседником: за выражением его глаз, мимикой, позой, походкой, интонацией голоса, жестами, чтобы понять его настроение, степень искрен​ности, важность для него обсуждаемой темы. Недаром психолог Леви называет умение понимать Другого искусством .
Тема «ЭМПАТИЯ.
УЧИМСЯ ПОНИМАТЬ ДРУГОГО»(Практикум)
Ученые предлагают два метода понимания Другого — эмпатия и рефлексия.
Эмпатия — вчувствование («Я — это он»).
Рефлексия — отражение («Если бы я был на его месте, то...»).
«Каждому человеку приходится играть в жизни много ролей. Например, учитель — это и ученый, и наблюдатель, утешитель, критик, кумир, нянька, мама, руководитель, оратор, шут, клоун, любимый человек, враг, просветитель, лидер...» (В.Леви). Психо​логическая гибкость помогает лучшему исполнению разных жиз​ненных ролей. Этому учит аутотренинг — тренировка себя, созда​ние внутренней копилки разных манер: жестов, мимики, взгля​дов, походки, осанки, интонации речи.
Проверку своей психологической гибкости начните хотя бы с проверки того, сколько вариантов интонации для слова «здрав​ствуйте» вы можете показать (их, по мнению В. Леви, 65). Ученые считают, что невербальные способы общения дают нам до 65 % информации о человеке. Определите, какую информацию полу​чите вы, выполнив следующие задания:
1. Опишите настроение человека, озвучьте его внутренний мо​нолог.
Он сидит или стоит, опираясь на подоконник. Эта поза ис​пользуется, если человек хочет уйти от разговора, поставить барь​ер любопытству других. Мысленно поставьте себя на его место, выполните задание.
2. Кисти рук сжимаются в кулаки или охватывают нервно пле​чи, губы сжаты, глаза прищурены. Эти жесты являются внешним проявлением враждебности и твердой позиции в споре.
Озвучьте монолог этого человека.

3.  Поза лгунишки. Глаза расширенные, улыбочка, ладонь на подбородке. Интонация самая задушевная. Взрослый человек при этом или потирает нос или пощипывает подбородок, висок. На​ивно улыбается. Что он думает при этом?
4.  Поза «петуха». Человек выпячивает грудь, открывает всего себя навстречу опасности: вытягивает шею, смотрит вызывающе, готов отразить «любой удар судьбы».
Озвучьте его боевой монолог.
Другая позиция: кисть за спиной обнимает запястье (выраже​ние неуверенности). Кисть за спиной охватывает локоть (попыт​ка скрыть свою нервозность).
Определите настроение и озвучьте монолог Другого.

В рассказе А.П. Чехова «Толстый и тонкий» прекрасно показа​но, как меняются поза, жесты, мимика человека по мере уточне​ния социального положения «друга детства». Пусть один из вас выразительно читает эту сценку в классе, а другие «артисты» изо​бражают сюжет в пантомиме.
Сделайте вывод, сколько невысказанных мыслей, чувств вы сможете угадать по мимике, жестам, позе, интонации речи, взгля​ду Другого.
Изобразите в пантомиме содержание стихотворения И. Абдулаевой «Просьба подснежника». Один ученик читает текст, другие передают настроение персонажей:
Вот букет: он брошен вместе с сором, 
Умирают, сжавшись, лепестки... 
Это вы порвали без разбора 
Беззащитные тугие стебельки.
Для чего вы рвали их, не знаю! 
Быстро вянет нежный первоцвет — 
Пусто, скучно стало на поляне: 
Вестников весны там больше нет!
Очень просто погубить живое, 
Ведь подснежники не могут нам сказать: 
«Наслаждайтесь нашей красотою, 
Только очень просим нас не рвать».
Плутарх (около 46—126 г. н.э.) в «Избранных жизнеописаниях» утверждает, что «не всегда в самых славных деяниях бывает видна добродетель или порочность, но часто какой-нибудь ничтожный поступок, слово или шутка лучше обнаруживают характер челове​ка, чем битвы, в которых гибнут десятки тысяч, руководство ог​ромными армиями и осады городов. ... Предоставим другим вос​певать великие дела и битвы,... углубимся в изучение признаков, отражающих душу человека» (Плутарх. Избранные жизнеописа​ния. - М., 1987.-С. 363).
Вам предлагаются отрывки из жизнеописания Александра Ма​кедонского. Попытайтесь определить, какие моральные качества великого полководца древности раскрываются как в его словах, так и в отдельных поступках.
«Честолюбив, не по возрасту серьезен, с возвышенными мыс​лями, он любил не всякую славу и искал ее не где попало, как это делал отец его Филипп, хвастающий победами».
«Приближенные спросили быстроногого Александра, не жела​ет ли он состязаться в беге на Олимпийских играх; он ответил: «Да, если моими соперниками будут цари».
«...Всякий раз, как приходили известия об очередной победе отца, взятии им какого-либо известного города, Александр мрач​нел, слыша это, и говорил своим сверстникам: «Мальчики, отец успеет захватить все, так что мне вместе с вами не удастся свер​шить ничего великого и блестящего».
«Когда никто не решался укротить неистового красавца коня Букефала, предложенного за тринадцать талантов отцу Александ​ра неким фессалийцем Филоником, Александр возмутился:
—  Какого коня теряют эти люди только потому, что по соб​ственной трусости и неловкости не могуг укротить его!
Филипп пригрозил Александру:
— Ты упрекаешь старших, будто больше их смыслишь или луч​ше их умеешь обращаться с конем!
— С этим, по крайней мере, я справлюсь лучше, чем кто-либо другой, — ответил Александр.
— А если не справишься, какое наказание понесешь ты за свою дерзость?
—  Клянусь Зевсом, — ответил Александр, — я заплачу то, что стоит этот конь!
...Александр под ликование придворной свиты укротил Буке​фала и привел красавца к отцу. Растроганный Филипп со слезамина глазах промолвил: «Ищи, сын мой, царство по себе, ибо Маке​дония для тебя слишком мала!».
«Филипп видел, что Александр от природы упрям, но разум​ными доводами его можно склонить к правильному решению. Поэтому Филипп старался больше убеждать, чем приказывать.
Царь не хотел ограничивать сына общим образованием и пригласил самого знаменитого из греческих философов Аристо​теля быть воспитателем сына. И Александр не только усвоил учение о нравственности, о государстве, но и приобщился к бо​лее глубоким устным философским знаниям. Когда позже Алек​сандр узнал, что некоторые из этих устных тайных знаний Ари​стотель обнародовал в книгах, он рассердился и написал Арис​тотелю:
«Александр Аристотелю желает благополучия! Ты поступил не​правильно, обнародовав учения, предназначенные только для устного преподавания. Чем же мы будем отличаться от остальных людей, если те самые учения, на которых мы были воспитаны, сделаются общим достоянием?
Я хотел бы превосходить других не столько могуществом, сколько знаниями о высших предметах. Будь здоров».
«Во время походов в Азии 16-летний Александр перечитывал «Илиаду» Гомера. Он утверждал, что изучение «Илиады» — хоро​шее средство для достижения воинской доблести. В походах он хранил «Илиаду» под подушкой вместе с кинжалом.
По приказу Филиппа ему прислали сочинения любимых фи​лософов, поэтов, драматургов... Александр часто повторял, что ему он обязан тем, что живет, а Аристотелю тем, что живет до​стойно.
Он почитал философов и любил одаривать их».
«Будучи царем, Александр посетил знаменитого философа Дио​гена, единственного, кто не принял его приглашения и не явился во дворец. Диоген лежал на солнышке у своей бочки. В ней он жил. Заметив приближение Александра со свитой, Диоген лишь при​поднялся, но не встал. После приветствия Александр изумленно рассматривал нищего философа, пренебрегшего всеми земными благами ради независимости, а затем сказал:
— Я царь. Проси, чего хочешь, все тебе дам! Диоген прищурился и попросил:
— Отступи чуть в сторону, не заслоняй мне солнце. Александр был поражен гордостью и независимостью нищего философа и, когда уходил, сказал своим спутникам: «Если бы я не был Александром, я хотел бы быть Диогеном!».
«Александр любил одаривать из царского достояния своих дру​зей-сподвижников: тому — налоги с города, тому — поместье, то​му — золото. Он раздал почти все, чем владел в Македонии. Его спросили:
— А себе что оставил?
— Надежды! — ответил Александр».
«Огромное войско царя Дария готовилось к сражению с маке​донским царем. Наступила ночь. Приближенные Александра со​ветовали ему напасть на войска Дария ночью, чтобы тот не узнал, как малочислен их отряд. Александр ответил: «Я не краду побе​ду!».
«Плутарх писал, что утешением в скорби для Александра была война, ее он превратил в охоту на людей. Когда умер его прибли​женный Гефестион, он перебил всех, способных носить оружие, из покоренного племени. А Гефестион умер оттого, что съел пету​ха и запил его вином, несмотря на запрет врача, лечившего его. Врача распяли».
«Александр любил славу, но и себя не щадил в битвах и похо​дах. Однажды его отряд долго плутал в горах, преследуя войско противника. Всех мучила жажда. Вдруг навстречу вышли какие-то македоняне, везущие на ослах мехи с водой с далекой реки. «Ко​му вода? — спросил Александр. Те ответили, что сыновья ждут эту воду, и предложили Александру попить. Они набрали ему полный шлем воды. Александр хотел уже попить, но оглянулся на изны​вающих от жажды своих воинов, увидел их истомленные лица и — отказался, говоря: «Если я попью, они совсем падут духом!»; На всех воды бы не хватило. Что тут было! Воины, собрав последние силы, заверили Александра, что пока у них такой полководец, их не может томить жажда, они не знают усталости, они даже не мо-: гут считать себя смертными людьми и готовы с Александром на любые подвиги и страдания». (Плутарх. Избранные жизнеописания. Т. 2. — М., 1987.)
