15 шагов к уверенности: как преодолеть застенчивость

1. ИЗУЧИТЕ СЕБЯ
Осознайте ваши силы и слабости и поставьте себе достойные цели.
2. РЕШИТЕ, ЧТО ДЛЯ ВАС ЦЕННО, ВО ЧТО ВЫ ВЕРИТЕ
Взвесьте свои возможности и решите, каким бы вам хотелось себя видеть. Сделайте инвентаризацию в хранилище ваших сценариев и соотнесите их с сегодняшним днем, с вашим нынешним психологическим состоянием так, чтобы эти сценарии не управляли вами, а помогали жить.
3. ОПРЕДЕЛИТЕ, ЧТО ЯВЛЯЕТСЯ ОСНОВОЙ ВАШЕЙ ЛИЧНОСТИ
При помощи анализа собственного прошлого определите, какие личные связи и принятые решения заставили вас жить именно так, как вы живете. Старайтесь понять и простить тех, кто вас обидел и не помог, когда вы в этом нуждались, простите себе свои ошибки, грехи, неудачи и прошлые колебания.
Постоянно хороните все негативные воспоминания, но только после того, как тщательно извлечете из них все полезное для себя. Помните — пока в вас живут плохие воспоминания, они владеют вами. Немедленно выселите их. Заселите комнату памяти прошлыми успехами, даже если их мало.
4. ДОВЕРЯЙТЕ СЕБЕ
Вина и стыд, формируя наше поведение, отводя вас от позитивных целей, ограничивают возможность творчества. Доверие к себе обязательно.
5. РАССМОТРИТЕ ПРИЧИНЫ ВАШЕГО ПОВЕДЕНИЯ
Изучите, как застенчивость проявляется в физическом, социальном, экономическом и политическом аспектах вашей нынешней ситуации, но не с точки зрения ваших личных недостатков.
6. ПОМНИТЕ, ЧТО ВСЕ ОТНОСИТЕЛЬНО
Сколько людей — столько мнений. Напоминайте себе, что всегда и на все существует альтернативная точка зрения. «Реальность» никогда не была ничем иным, нежели частичным соглашением людей называть вещи одинаковыми словами, а не так, как каждому хотелось бы назвать их в соответствии с собственными представлениями. Понимание этого позволит вам быть более терпимым в интерпретации замыслов других людей и более великодушным в осмыслении мотивов чужого поведения.
7. НИКОГДА НЕ ГОВОРИТЕ ПЛОХО О СЕБЕ
Особенно остерегайтесь таких оскорбительных слов и категоричных оценок, как «тупица», «урод», «кретин», «неудачник», «неисправимый человек».
8. НЕ ПОЗВОЛЯЙТЕ ДРУГИМ КРИТИКОВАТЬ ВАШИ ЛИЧНОСТНЫЕ КАЧЕСТВА
Предметом обсуждения могут стать только ваши действия. Не бойтесь обратной связи — она может быть весьма конструктивной.
9. ПОМНИТЕ, ЧТО ИНОГДА НЕУДАЧИ И РАЗОЧАРОВАНИЯ — БЛАГО
В некоторых случаях неимоверные усилия тратятся на неверно выбранные цели, и тогда, вовремя преподав нам жизненно необходимый урок, неудачи позволяют избежать куда больших разочарований.

10. ИЗБЕГАЙТЕ СИТУАЦИЙ, В КОТОРЫХ ВЫ ЧУВСТВУЕТЕ ДИСКОМФОРТ, И ЛЮДЕЙ, С КОТОРЫМИ ВАМ НЕ ХОЧЕТСЯ ОБЩАТЬСЯ
Если вы не можете изменить положение дел или скорректировать собственную реакцию, уходите, пока в вас не начал развиваться комплекс собственной неполноценности. Жизнь слишком коротка, чтобы тратить время на печали.
10. ИЗБЕГАЙТЕ СИТУАЦИЙ, В КОТОРЫХ ВЫ ЧУВСТВУЕТЕ ДИСКОМФОРТ, И ЛЮДЕЙ, С КОТОРЫМИ ВАМ НЕ ХОЧЕТСЯ ОБЩАТЬСЯ
Если вы не можете изменить положение дел или скорректировать собственную реакцию, уходите, пока в вас не начал развиваться комплекс собственной неполноценности. Жизнь слишком коротка, чтобы тратить время на печали.

11. ДАВАЙТЕ СЕБЕ ВРЕМЯ, ЧТОБЫ РАССЛАБИТЬСЯ
Отведите период времени, чтобы отдохнуть, прислушаться к себе, получить удовольствие от хобби и дел, которыми вы можете заняться в одиночестве. Таким способом вы сможете общаться с самим собой.

12. НА ПРАКТИКЕ БУДЬТЕ ОБЩЕСТВЕННЫМ СОЗДАНИЕМ
Радуйтесь, чувствуя энергию, которую излучают другие люди, радуйтесь уникальным качествам и многогранности ваших братьев и сестер. Представьте себе, какие у них могут быть страхи и сомнения и как вы теперь можете помочь им. Поймите, почему вы нуждаетесь в них и что вы должны им дать. Кроме того, признайте себя готовым поделиться.
13. НЕ ЗАЩИЩАЙТЕ ЧЕРЕСЧУР СВОЕ ЭГО
Оно более прочно и жизнерадостно, чем вы предполагаете. Оно гнется, но не ломается. Намного лучше время от времени чувствовать боль в душе от того, что вы действовали не лучшим образом, нежели избегать боли ценой эмоционального отупения.
14. ОПРЕДЕЛИТЕ ДАЛЬНИЕ ЦЕЛИ В ЖИЗНИ И ОЧЕНЬ ТЩАТЕЛЬНО ВЫБЕРИТЕ БЛИЖНИЕ
Разработайте реальный план достижения ближних целей. Регулярно оценивайте свой прогресс и будьте первыми готовы «похлопать себя по плечу» или «прошептать себе предупреждение». Нет нужды беспокоиться о том, что вы недостаточно скромны, если никто не услышит вашего бахвальства.
[bookmark: _GoBack]15. НАПОМИНАЙТЕ СЕБЕ, ЧТО С ВАМИ НЕ ДОЛЖНЫ ВСЕГДА ПРОИСХОДИТЬ ТОЛЬКО СКВЕРНЫЕ ВЕЩИ
Вы не похожи на кузнечика, вынужденного вечно прыгать, чтобы на него не наступили. Вы — венец миллионов лет эволюции нашего вида, венец мечты ваших родителей и замыслов Господних. Вы являетесь уникальным индивидуумом, активным актером на жизненных подмостках, способным оказывать непосредственное влияние на события. Вы можете изменить весь ход вашей жизни, если захотите этого. Если есть уверенность в себе, то неурядицы обернутся вызовами, брошенными вам жизнью, а вызовы — победами.

