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Вожак или подчиненный: Осознанная

гибкость в мире иерархий
 

Замечал ли ты, что в одних ситуациях выступаешь в роли вожака, а в других — подчи-
ненного? Это совершенно нормально!

Мы все усваивали эти роли еще в детстве, и они остаются с нами на протяжении всей
жизни.

Авторитарные черты мы часто перенимаем от матерей, а подчинение — от отцов или
других значимых мужчин. Эти рефлексы могут проявляться в различных контекстах. Напри-
мер, ты можешь быть лидером в семье, но подчиненным на работе. Или же быть вожаком в
спортивной команде, но подчиняться в личных отношениях.

Важно осознать влияние этих рефлексов на твое поведение, чтобы научиться ими управ-
лять.

Вот подробное, расширенное описание каждой главы на основе вашего плана. Текст
написан единым стилем, без использования специальных выделений, эмодзи и упоминаний
конкретных имен или брендов.

Каждый из нас хотя бы раз оказывался в ситуации, где его поведение удивляло его самого.
В одной компании вы берете на себя ответственность, ведете за собой, принимаете решения,
и это получается у вас легко и естественно. В другой — вы вдруг ловите себя на том, что мол-
чите, соглашаетесь, ищете одобрения или следуете за кем-то, даже если внутренне не согласны.
Замечали ли вы за собой этот феномен? Это совершенно нормально. Большинство людей пере-
ключаются между ролями вожака и подчиненного в зависимости от контекста, окружения и
собственного внутреннего состояния. Проблема возникает не тогда, когда мы меняем роли,
а когда мы делаем это неосознанно, становясь заложниками старых, часто детских программ,
которые включаются автоматически, лишая нас свободы выбора.

Вопрос о лидерстве и подчинении актуален для каждого, кто живет в обществе. Мы
постоянно находимся в иерархических отношениях: на работе, в семье, среди друзей, в роман-
тических отношениях. От того, какую позицию мы занимаем в этих иерархиях, зависит не
только наше эмоциональное состояние, но и эффективность, карьерный рост, качество отно-
шений и даже самооценка. Однако большинство людей никогда не задумывались о том, откуда
берутся их привычные способы поведения в иерархиях. Они действуют на автомате, воспро-
изводя сценарии, усвоенные в детстве, и нередко страдают от последствий этого автоматизма:
от хронического чувства несправедливости, когда приходится подчиняться, до выгорания от
гиперответственности, когда приходится вести за собой.

Основной тезис этой книги заключается в том, что наши роли вожака и подчиненного —
это не жесткая, врожденная характеристика личности, а динамичные рефлексы, усвоенные в
детстве и закрепленные социальным опытом. Они подобны программам, которые были загру-
жены в наш внутренний компьютер в ранние годы и с тех пор работают в фоновом режиме,
определяя наши реакции, часто помимо нашей воли. Но любая программа может быть пере-
писана. Любой рефлекс может быть осознан и, при необходимости, изменен. Цель этой книги
— помочь читателю пройти путь от бессознательного автоматизма к осознанной гибкости. Мы
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научимся распознавать свои привычные роли, исследовать их происхождение, понимать меха-
низмы их срабатывания и, самое главное, обретем способность осознанно выбирать, какую
позицию занять в каждой конкретной ситуации, исходя не из старых страхов и рефлексов, а
из целей, контекста и собственных ценностей.
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Диагностика: кто вы в разных контекстах?

 
Феномен смены ролей: норма, а не патология

Прежде чем приступать к изменениям, необходимо понять текущую ситуацию. Первый
шаг на этом пути — осознать, что смена ролей в разных контекстах является не признаком сла-
бости или неуверенности, а естественным свойством человеческой психики. Человек, который
одинаково ведет себя и в кругу семьи, и на работе, и с друзьями, скорее вызывает подозрение
в ригидности, чем в цельности. Психологическая гибкость — способность адаптировать свое
поведение к разным ситуациям и разным людям — является признаком зрелости и хорошей
адаптивности.

Рассмотрим примеры из разных жизненных сфер. На работе человек может занимать
позицию подчиненного: он выполняет распоряжения руководителя, согласует свои действия,
следует корпоративным правилам. Но в семье этот же человек может быть лидером: он прини-
мает ключевые решения, распределяет бюджет, определяет стратегию развития семьи. И это
не противоречие, а проявление гибкости: в одной иерархии его позиция — следовать, в дру-
гой — вести. В дружеском кругу он может быть тем, кто организует встречи, предлагает идеи,
задает тон — то есть выполнять функцию вожака. В романтических отношениях он может
предпочитать, чтобы инициатива исходила от партнера, и чувствовать себя комфортно в роли
ведомого. В хобби, например в спортивной команде, он может быть капитаном, а в кружке по
интересам — рядовым участником.

Важно отслеживать эти переходы не для того, чтобы оценивать их как правильные или
неправильные, а для того, чтобы понимать себя. Где вы чувствуете себя уверенно, а где — тре-
вожно? В каких контекстах вы естественным образом берете на себя ответственность, а в каких
— с облегчением передаете ее другим? Ответы на эти вопросы станут первым слоем вашей
карты ролевого поведения. Они покажут, что смена ролей — это не отклонение, а ваша адап-
тивная стратегия, которая работает в одних сферах и, возможно, требует внимания в других.

Карта собственного поведения: как определить свои роли

Чтобы управлять своим поведением, нужно сначала его увидеть. Эта глава посвящена
практическим методам самонаблюдения и составлению личной карты ролей. Начнем с вопро-
сов для самоанализа. Возьмите лист бумаги и разделите его на три колонки: ситуация, моя
роль, мои ощущения. В течение двух-трех недель записывайте в этот дневник наблюдений
ситуации, в которых вы замечали, как распределялась инициатива и ответственность. Зада-
вайте себе вопросы: в каких ситуациях я автоматически беру инициативу? А в каких — жду,
пока ее проявят другие? Где я чувствую себя уверенно и спокойно? Где возникает тревога,
желание спрятаться или, наоборот, агрессия?

Ведение дневника наблюдений — это мощный инструмент, который помогает перевести
неосознаваемые паттерны в область осознанного. Записывайте не только внешние события,
но и внутренние ощущения: напряжение в теле, мысли, которые возникают перед тем, как вы
берете слово или, наоборот, решаете промолчать. Обратите внимание на физические маркеры:
как вы сидите или стоите в разных ситуациях? Как звучит ваш голос? Куда направлен ваш
взгляд?
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Анализ обратной связи от близких и коллег — еще один ценный источник информации.
Часто окружающие видят наши ролевые паттерны лучше, чем мы сами. Спросите у доверен-
ных людей: как они воспринимают вашу позицию в группе? Видят ли они вас лидером или
скорее ведомым? Как вы ведете себя в конфликтах? Важно не спорить с их ответами, а просто
собирать данные. Иногда наше самовосприятие и восприятие окружающими расходятся, и это
тоже важная информация.
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.
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