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Âïåðâûå íà ðóññêîì ÿçûêå øèðîêîìó êðóãó ÷èòàòåëåì ïðåäñòàâ-
ëåíà “Íàóêà Áðàéàíà Òðåéñè”. Îñíîâàííàÿ íà 25-ëåòíèõ èññëåäîâà-
íèÿõ è æèçíåííîé ïðàêòèêå àâòîðà, îíà îòêðûâàåò âñÿêîìó ðàçóìíî-
ìó ÷åëîâåêó âîçìîæíîñòü îâëàäåòü ëè÷íûìè ïîòåíöèàëàìè è ðåñóð-
ñàìè â òàêîé ìåðå, ÷òî íà âñþ îñòàâøóþñÿ æèçíü Âàøèìè íåðàçëó÷-
íûìè ñïóòíèêàìè ñòàíóò îòëè÷íîå íàñòðîåíèå è çäîðîâüå, áîãàòñòâî
è ïðîöâåòàíèå, âîñòîðã è óâàæåíèå îêðóæàþùèõ.
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ÁËÀÃÎÄÀÐÍÎÑÒÜ
Íàïèñàíèå êíèãè — íåâåðîÿòíî òðóäíîå äåëî, â îñîáåííîñòè

åñëè âû íèêîãäà íè÷åãî ïîäîáíîãî ðàíüøå íå äåëàëè. Îíî òðåáóåò
ìíîãîëåòíèõ èññëåäîâàíèè è îïûòà, à çàòåì ìíîãîìåñÿ÷íîãî, åñëè íå
ìíîãîëåòíåãî, ñî÷èíåíèÿ è ïåðåïèñûâàíèÿ. Ýòà êíèãà — ðåçóëüòàò
ìíîãèõ ÷àñîâ, ïîòðà÷åííûõ ìíîé íà ïðîâåäåíèå ñåìèíàðîâ, ,îíà îñ-
íîâàíà íà ìíîæåñòâå èäåé è íàáëþäåíèé ñî ñòîðîíû òûñÿ÷ ëþäåé, ñ
êîòîðûìè ÿ èìåë óäîâîëüñòâèå ðàáîòàòü â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðå-
ìåíè.

Âñÿ ìîÿ æèçíü — ýòî äëèòåëüíûé íåïðåðûâíûé ïðîöåññ ëè÷íî-
ãî è ïðîôåññèîíàëüíîãî ðàçâèòèÿ, âêëþ÷àþùèé ÷òåíèå òûñÿ÷ êíèã è
ñòàòåé, ìíîãî÷àñîâîå èçó÷åíèå àóäèîçàïèñåé, ïîñåùåíèå áåñ÷èñëåí-
íûõ êóðñîâ è ñåìèíàðîâ. Êàê ãîâîðèë Òåííèñîí â ñâîåé ïîýìå “Óëèññ”,
“ÿ ÷àñòü âñåãî òîãî, ÷òî ìíå äîâåëîñü óçíàòü”. ß íàõîæóñü ïîä âëèÿ-
íèåì áîëüøåãî ÷èñëà ëþäåé, ÷åì ìîãó ïðèïîìíèòü, è ÿ õî÷ó ïîáëàãî-
äàðèòü õîòÿ áû íåêîòîðûõ èç íèõ çà òî, ÷òî ñäåëàëî ïîÿâëåíèå ýòîé
êíèãè âîçìîæíûì.

Âî-ïåðâûõ, ÿ õîòåë áû ïîáëàãîäàðèòü íåìàëî ÷óäåñíûõ ëþäåé,
ïîñåùàâøèõ ìîè ñåìèíàðû è ëåêöèè çà âñå ãîäû, ÷òî ÿ èõ âåë. Èõ
îçàðåíèÿ, íàáëþäåíèÿ è ëè÷íûé îïûò áåñöåííû äëÿ ìåíÿ è ïðèãîäè-
ëèñü äëÿ íàïèñàíèÿ ýòîé êíèãè. Òå, êîãî ÿ çäåñü íå óïîìÿíó, ïîéìóò,
÷òî ðå÷ü èäåò î íèõ. È ÿ õî÷ó, ÷òîáû îíè çíàëè — ìîÿ áëàãîäàðíîñòü
èì íå çíàåò ãðàíèö!

Â îñîáåííîñòè ÿ áëàãîäàðåí ïîêîéíîìó Äæîíó Áîéëó çà òî, ÷òî
îí îòêðûë ìíå ãëàçà íà ðîëü ðàçóìà â ïðåäîïðåäåëåíèè âñåãî, ÷òî ñ
íàìè ïðîèñõîäèò. ß áëàãîäàðåí Ýðëó Íàéòèíãåéëó çà åãî ÷óäåñíûå
îòêðîâåíèÿ â îáëàñòè ïîòåíöèàëà çàóðÿäíîé ëè÷íîñòè è Äåíèñó Óýé-
òëè çà îáîáùåíèå ïðèíöèïîâ óñïåõà â åãî àóäèîêóðñå “Ïñèõîëîãèÿ
âûèãðûøà”. Ìíîæåñòâî çàìå÷àòåëüíûõ ìûñëèòåëåé, ïèñàòåëåé è
îðàòîðîâ, òàêèõ êàê Ñòèâåí Êîâåè, Êåí Áëàíøàð, Òîì Ïåòåðå, à òàê-
æå Çèã Çèãëàð, Äæèì Ðîí, Òîíè Ðîááèíñ è Óýèí Äàèåð, îêàçàëè çíà-
÷èòåëüíîå âëèÿíèå íà ôîðìèðîâàíèå ìîèõ èäåé.

ß îñîáåííî áëàãîäàðåí ìîèì äðóçüÿì èç “Íàéòèíãåéë-Êîíàíò
êîðïîðýéøí” — Âèêó Êîíàíòó, Êåâèíó Ìàê-Èíèëè, Ìàéêó Óèëëáîíäó
è Äæèëë Ñêå÷òåð, ðàáîòàâøèì ñî ìíîé ìíîãî ëåò è îáåñïå÷èâàâøèì
îòëè÷íîå êà÷åñòâî àóäèîçàïèñåé ìîèõ èäåé.

ß î÷åíü áëàãîäàðåí ñïîíñîðàì ìîèõ ñåìèíàðîâ Äæîíó Õàììîí-
äó, Äýíó Áðýòëàíäó, Äæèìó Êàóôìàíó è Ñüþýíí Ñàíäàæ, áëàãîäàðÿ
êîòîðûì èçëàãàåìûå â êíèãå ïðèíöèïû ñòàëè äîñòóïíû òûñÿ÷àì ó÷à-
ñòíèêîâ ýòèõ ñåìèíàðîâ, ïðîâåäåííûõ çà ìíîãèå ãîäû ïî÷òè âî âñåõ
êðóïíûõ ãîðîäàõ Ñåâåðíîé Àìåðèêè.

Â ìîåé êîìïàíèè ðàíüøå è ñåé÷àñ áûëè (è åñòü) ëþäè, êîòîðûå
îêàçàëè ìíå íåèçìåðèìóþ ïîìîùü. Ìîÿ ñåðäå÷íàÿ áëàãîäàðíîñòü
Âèêòîðó Ðèñëèíãó, êîòîðûé ðàáîòàë ñî ìíîé ìíîãèå ãîäû, îòäàâàÿ
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âñåãî ñåáÿ ðàáîòå, è âíåñ ñóùåñòâåííûé âêëàä â ìîþ êàðüåðó íà åå
íà÷àëüíîé ñòàäèè. ß áëàãîäàðþ ìîåãî äðóãà è äåëîâîãî ïàðòíåðà
Ìàéêëà Âóëôà, ìîåãî äèðåêòîðà ïî ìàðêåòèíãó Äîííó Âèëëåðèëëè,
ìîèõ ïîìîùíèêîâ è ñåêðåòàðåé Ìýâèñ Õýíêîê è Øèðëè Âåòñòîóí —
áåç èõ ïîìîùè â íàáîðå ðóêîïèñè ýòà êíèãà íèêîãäà áû íå áûëà çà-
âåðøåíà.

ß áëàãîäàðþ ìîèõ äðóçåé èç “Ñàéìîí ýíä Øóñòåð”, îñîáåííî
ðåäàêòîðà Áîáà Áåíäåðà, çà èõ ïîääåðæêó è âäîõíîâåíèå â ïîäãîòîâêå
ðóêîïèñè — áåç íèõ ýòà êíèãà íå óâèäåëà áû ñâåò. Âîçìîæíî, ñàìûì
âàæíûì ÷åëîâåêîì âî âñåì ýòîì ïðîöåññå áûëà Ìàðãàðåò Ìàê-Áðàéä,
ìîé ëèòåðàòóðíûé àãåíò, ÷üÿ âåðà â ìåíÿ è ìîè ñèëû ïîñëóæèëà ìíå
èñêðîé, “âîñïëàìåíèâøåé” ìåíÿ, âäîõíîâèâøåé íà íàïèñàíèå ýòîé
êíèãè áîëåå, ÷åì ÷òî-ëèáî äðóãîå. Ñïàñèáî, Ìàðãàðåò.

Îäèí èç ñàìûõ âàæíûõ óðîêîâ, êîòîðûé ÿ óñâîèë â æèçíè, çàê-
ëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî íèêòî íèêîãäà íè÷åãî íå äåëàåò â îäèíî÷êó. Ìû
çàâèñèì îò äðóãèõ àáñîëþòíî âî âñåì. ß õîòåë áû ïîáëàãîäàðèòü åùå
î÷åíü ìíîãèõ, íî íà ýòî ïðîñòî íå õâàòèò ìåñòà, òàê ÷òî ÿ çàâåðøó
ýòîò ðàçäåë áëàãîäàðíîñòüþ ìîåé ÷óäåñíîé æåíå Áàðáàðå çà âñå, à â
îñîáåííîñòè çà òåðïåëèâîå îòíîøåíèå êî ìíå â òå÷åíèå âñåõ òåõ ìå-
ñÿöåâ, êîòîðûå ÿ îòäàë ðàáîòå íàä êíèãîé, à òàêæå ìîèì äîðîãèì äå-
òÿì, Êðèñòèíå, Ìàéêëó, Äýâèäó è Êàòåðèíå, íà êîòîðûõ ó ìåíÿ ïî-
ñòîÿííî íå õâàòàëî âðåìåíè. ß îáåùàþ âîçìåñòèòü âàì ýòî.
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Ýòà êíèãà ñ ëþáîâüþ ïîñâÿùàåòñÿ
ìîåé ÷óäåñíîé æåíå Áàðáàðå,

ëó÷øåìó äðóãó, æåíå, ìàòåðè è êîëëåãå,
î êîì ÿ òîëüêî ìîã ìå÷òàòü.

Áëàãîñëîâè òåáÿ Áîã, ñïàñèáî òåáå çà Âñå.
Òû ñäåëàëà ìåíÿ ñ÷àñòëèâûì ÷åëîâåêîì.
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ÂÂÅÄÅÍÈÅ
Ñèñòåìà, ñ êîòîðîé âû ïîçíàêîìèòåñü, ìîæåò èçìåíèòü âñþ âàøó

æèçíü. Ýòà êíèãà ïðåäëàãàåò óíèêàëüíûé ñèíòåç èäåè, ìåòîäîâ è
ïðèåìîâ, âïåðâûå ñèñòåìàòèçèðîâàííûõ â îäíîì èñòî÷íèêå. Îòäåëü-
íûå êîìïîíåíòû ñèñòåìû, êîíå÷íî æå, íå ÿâëÿþòñÿ íîâûìè. Âåêàìè
÷åëîâå÷åñòâî ó÷èò è ïåðåó÷èâàåò èõ çàíîâî. Ýòè ïðèíöèïû è ïðàêòè-
÷åñêèå ïðèåìû èñïûòàíû è ïðîâåðåíû ìèëëèîíàìè ìóæ÷èí è æåí-
ùèí, èìåííî íà íèõ îñíîâûâàþòñÿ âåëè÷àéøèå óñïåõè.

Èíòåãðèðóÿ ýòè èäåè è ìåòîäû â ñâîþ ïîâñåäíåâíóþ æèçíü, âû
ñòàíåòå ñ÷àñòëèâåå, çäîðîâåå, ïðèîáðåòåòå, áîëüøóþ óâåðåííîñòü â
ñåáå. Âû èñïûòàåòå âåëèêîå ÷óâñòâî ñèëû, óâåðåííîñòè è öåëåíàï-
ðàâëåííîñòè. Âàøà îðèåíòàöèÿ ñòàíåò ïîëîæèòåëüíîé, âû òî÷íåå
ñêîíöåíòðèðóåòåñü íà ñâîèõ öåëÿõ è îáðåòåòå ñïîñîáíîñòü ê èõ äîñ-
òèæåíèþ. Âû ñìîæåòå óñïåøíåå îáùàòüñÿ ñ ëþäüìè, èãðàþùèìè
âàæíóþ ðîëü â âàøåé æèçíè. Âû äîáüåòåñü áîëüøèõ óñïåõîâ â ñâîåé
êàðüåðå è áóäåòå ñåáÿ ïðåâîñõîäíî ÷óâñòâîâàòü.

Âû óçíàåòå, êàê âûñâîáîäèòü âåëè÷àéøèå íåèñïîëüçîâàííûå
ðåçåðâû ñîáñòâåííîãî ñêðûòîãî ïîòåíöèàëà. Âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ,
ñîïðîâîæäàþùèå êàæäóþ èç ãëàâ, âû áóäåòå ïîëó÷àòü ïðÿìî ïðîïîð-
öèîíàëüíûå çàòðà÷åííûì óñèëèÿì ðåçóëüòàòû. Âñÿ âàøà æèçíü ñòà-
íåò åäèíîé ìàãèñòðàëüþ óñïåõà, äîñòèæåíèé è áîëüøåãî ñ÷àñòüÿ, ÷åì
âàì êîãäà-ëèáî äîâåëîñü óçíàòü.

Åñëè âîñïîëüçîâàòüñÿ ïðîñòîé àíàëîãèåé, òî ìîæíî ïðåäñòàâèòü
æèçíü â âèäå çàìêà ñ öèôðîâûì êîäîì, òîëüêî ÷èñëî öèôð çäåñü áó-
äåò ãîðàçäî áîëüøåå. Íàáðàâ âåðíûé êîä â ïðàâèëüíîé ïîñëåäîâà-
òåëüíîñòè, âû îòêðîåòå çàìîê. Ýòî íå ÷óäî, çäåñü íåò íèêàêîé ñâÿçè ñ
âåçåíèåì. Çäåñü íå èìååò çíà÷åíèÿ, êòî âû, âàæíà ëèøü âåðíàÿ êîì-
áèíàöèÿ. Òî÷íî òàê æå ñóùåñòâóåò ïîäõîäÿùàÿ êîìáèíàöèÿ ìûñëåé
è ïîñòóïêîâ, ïîçâîëÿþùèõ äîáèòüñÿ ïðàêòè÷åñêè âñåãî, ÷åãî âàì õî-
÷åòñÿ, è ýòó êîìáèíàöèþ ìîæíî íàéòè, ñòîèò òîëüêî ïîèñêàòü.

Çäîðîâüå, áîãàòñòâî, ñ÷àñòüå, óñïåõ è ìèð â äóøå — âñå ýòî ïîä-
÷èíÿåòñÿ îäíîìó è òîìó æå ïðèíöèïó. Ñîâåðøàÿ âåðíûå äåéñòâèÿ
íóæíûì ñïîñîáîì, âû ïîëó÷èòå æåëàåìûé ðåçóëüòàò. Åñëè âû ñïî-
ñîáíû òî÷íî îïðåäåëèòü, ÷åãî õîòèòå, òî ñìîæåòå óçíàòü, êàê äî âàñ
òîãî æå äîñòèãàëè äðóãèå. Åñëè çàòåì âû ñäåëàåòå òî æå, ÷òî äåëàëè
îíè, òî ïîëó÷èòå òî÷íî òàêèå æå ðåçóëüòàòû.

Ýòîò ñåêðåò óñïåõà òàê ïðîñò, ÷òî ìíîãèå åãî óïóñêàþò èç âèäó.
Âû ìîæåòå ïîëó÷èòü âñå, ÷åãî õîòèòå, åñëè âàì ýòîãî äåéñòâèòåëüíî
î÷åíü õî÷åòñÿ è åñëè âû ãîòîâû äîâîëüíî äîëãî è íàñòîé÷èâî ðàáî-
òàòü íàä òåì, ÷òî ðàíåå ïðèøëîñü ïðîäåëàòü äðóãèì äëÿ äîñòèæåíèÿ
òîé æå öåëè.

Ñòàðû âû èëè ìîëîäû, ìóæ÷èíà âû èëè æåíùèíà, ñ áåëîé èëè
÷åðíîé êîæåé — âñå ýòî íå èìååò íèêàêîãî çíà÷åíèÿ. Íåâàæíî, ðîäè-
ëèñü ëè âû ñ ñåðåáðÿíîé ëîæêîé âî ðòó èëè âûøëè èç ñàìûõ íèçîâ.
Ïðèðîäà íåéòðàëüíà. Îíà íå ïåðåõîäèò íà ëè÷íîñòè. Ó íåå íåò ëþ-
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áèì÷èêîâ. Îíà ïëàòèò òåì, ÷òî äàþò åé, íå áîëåå è íå ìåíåå. Âû ñàìè
ðåøàåòå, ÷òî äàòü.

Ã¸òå êàê-òî íàïèñàë: “Ïðèðîäà íå ïîíèìàåò øóòîê; îíà âñåãäà
ïðàâäèâà, âñåãäà ñåðüåçíà, âñåãäà ñóðîâà; îíà âñåãäà ïðàâà, à îøèáêè
è ïðîìàõè — âñåãäà óäåë ÷åëîâåêà. ×åëîâåêà, íåñïîñîáíîãî åå öå-
íèòü, îíà ïðåçèðàåò, è òîëüêî áëàãîñêëîííûì, ÷èñòûì è ïðàâäèâûì
îíà óñòóïàåò è ðàñêðûâàåò ñâîè ñåêðåòû”.

Íåóäà÷íèêàì òðóäíî ïîíÿòü ýòó èäåþ, âåäü îíè -êàê ïðèâûêëè
èñêàòü ïðè÷èíû âî âñåì, êðîìå ñåáÿ. Íî äîêàçàòåëüñòâà ìîæíî âñòðå-
òèòü ïîâñþäó âîêðóã íàñ. Êóäà áû âû íè ïîñìîòðåëè, âû óâèäèòå
ìóæ÷èí è æåíùèí ðàçíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, ìîëîäûõ è ñòàðûõ, ÷åð-
íûõ è áåëûõ, îáðàçîâàííûõ è íåãðàìîòíûõ, ñîâåðøàþùèõ âåëèêèå
äåëà è âíîñÿùèõ öåííåéøèé âêëàä â æèçíü òîãî îáùåñòâà, ê êîòîðî-
ìó îíè ïðèíàäëåæàò.

Â òî æå âðåìÿ âû óâèäèòå ìóæ÷èí è æåíùèí ñî âñåìè ïðåèìó-
ùåñòâàìè ïðîèñõîæäåíèÿ è îáðàçîâàíèÿ, íåñïîñîáíûõ ñîðèåíòèðî-
âàòüñÿ â ñâîåé æèçíè. Îíè õîäÿò íà ðàáîòó, êîòîðóþ òåðïåòü íå ìîãóò,
ïîääåðæèâàþò îòíîøåíèÿ, êîòîðûå íå ïðèíîñÿò ðàäîñòè, è èñïîëü-
çóþò ñâîé âíóòðåííèé ïîòåíöèàë ëèøü â íåçíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè.

Ïóòü ê ñ÷àñòüþ è óñïåõó, ê ïîëó÷åíèþ ïî÷òè âñåãî òîãî, ÷òî âû
õîòèòå èìåòü â æèçíè, ñîñòîèò â íàáîðå âåðíîé êîìáèíàöèè öèôð íà
çàìêå. Âìåñòî ïåðåáîðà öèôð êîäà æèçíè â íàäåæäå íà óäà÷ó, êàê âû
äåëàåòå ýòî ñ èãðîâûì àâòîìàòîì, âû äîëæíû èçó÷èòü è ïîâòîðèòü
îïûò òåõ, êòî ðàíüøå âàñ ñäåëàë òî, ÷òî âû ñîáèðàåòåñü ñäåëàòü, è
äîáèëñÿ òîãî, ê ÷åìó âû ñòðåìèòåñü.

Èìåííî îá ýòîì íàñòîÿùàÿ êíèãà. Îíà ñîäåðæèò ñàìîå ëó÷øåå
èç òîãî, ÷òî îòêðûòî â îáëàñòè ëè÷íûõ äîñòèæåíèé, èçëîæåííîå â
îäíîì èñòî÷íèêå, î÷èùåííîå îò æàðãîíà è ñëîæíîñòåé, ãîòîâîå ê
ïðàêòè÷åñêîìó ïðèìåíåíèþ. Ýòà ñèñòåìà äàåò âàì êîìáèíàöèþ öèôð
êîäà ïî÷òè âî âñåõ îáëàñòÿõ âàøåé æèçíè.

ß óâåðåí â ðàáîòîñïîñîáíîñòè ýòèõ èäåé ïî äâóì âàæíåéøèì
ïðè÷èíàì. Âî-ïåðâûõ, ÿ ïðîâåðÿë è èñïûòûâàë èõ ìåòîäîì ïðîá è
îøèáîê ìíîãèå ãîäû. Âî-âòîðûõ, ÿ ïðåïîäàâàë ýòó ñèñòåìó áîëåå ÷åì
ìèëëèîíó ëþäåé, è îíà ðàáîòàëà äëÿ êàæäîãî îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà,
ñåðüåçíî ïðèìåíÿâøåãî ýòè èäåè â ëè÷íîé æèçíè.

Êòî-òî èçó÷àåò ïðàâî, à êòî-òî èíæåíåðíîå äåëî. Êòî-òî ÷èòàåò
ñïîðòèâíóþ õðîíèêó è ñòàíîâèòñÿ çíàòîêîì ôóòáîëà, áåéñáîëà è áàñ-
êåòáîëà. Êòî-òî íå æàëååò ìíîãèõ è ìíîãèõ ÷àñîâ íà ïîñòèæåíèå êó-
ëèíàðèè, èñòîðèè, ôèëàòåëèè, êîìïüþòåðîâ è òûñÿ÷ äðóãèõ âåùåé.
ß èçó÷àþ óñïåõ âî âñåì ìíîãîîáðàçèè åãî ôîðì.

Ñ ìîëîäûõ ëåò ÿ õîòåë çíàòü, ïî÷åìó ýòî òàê ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî
íåêîòîðûå ëþäè äîáèâàþòñÿ áîëüøèõ óñïåõîâ, ÷åì äðóãèå. ß áûë
ââåäåí â çàáëóæäåíèå íåðàâåíñòâîì â ðàñïðåäåëåíèè áîãàòñòâà, ñ÷à-
ñòüÿ è âëèÿíèÿ, êîòîðîå ÿ íàáëþäàë âîêðóã. ×òî-òî âíóòðè ìåíÿ ãîâî-
ðèëî î íåîáõîäèìîñòè ñóùåñòâîâàíèÿ ïðè÷èí òàêîãî î÷åâèäíîãî íå-
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ðàâåíñòâà, è ÿ ðåøèë îòûñêàòü ýòè ïðè÷èíû.
ß ðîäèëñÿ â áåäíîé ñåìüå, è ìíå ýòî ñîâñåì íå íðàâèëîñü. Ìîé

îòåö èìåë ðàáîòó îò ñëó÷àÿ ê ñëó÷àþ, è ó íàñ íèêîãäà íå áûëî äîñòà-
òî÷íî äåíåã äëÿ ÷åãî-òî áîëüøåãî, ÷åì æèçíåííî íåîáõîäèìûå âåùè.
Ïåðâûå äåñÿòü ëåò ñâîåé æèçíè ÿ íîñèë îäåæäó, ïîëó÷åííóþ â áëàãî-
òâîðèòåëüíûõ îðãàíèçàöèÿõ “Äîáðàÿ âîëÿ” è “Ñâ. Âèíñåíò äå Ïîëü”.

ß ðîñ è ñîçäàâàë ðîäèòåëÿì íåìàëî ïðîáëåì ñâîèì ïîâåäåíèåì.
ß âñåãäà ïðèíîñèë íåïðèÿòíîñòè, çëèëñÿ è äàâàë æèçíè ñäà÷è, íå
îñîçíàâàÿ ïðè÷èí ýòîãî. Íåñêîëüêî ðàç ìåíÿ âðåìåííî îòñòðàíÿëè îò
çàíÿòèé è èñêëþ÷àëè èç øêîëû. Ìåíÿ îñòàâëÿëè ïîñëå óðîêîâ ÷àùå,
÷åì ëþáîãî äðóãîãî ó÷åíèêà êàæäîé èç øêîë, êîòîðûå ÿ ïîñåùàë ñ
ñåäüìîãî ïî äâåíàäöàòûé êëàññ.

ß çàâàëèë âñå ïðåäìåòû â ñòàðøèõ êëàññàõ è áûë íåàòòåñòîâàí
ïî øåñòè èç ñåìè ïðåäìåòîâ â âûïóñêíîì êëàññå. Ìîåé ïåðâîé íà-
ñòîÿùåé ðàáîòîé áûëî ìûòüå ïîñóäû â êóõíå íåáîëüøîãî îòåëÿ. Ïî-
òîì ÿ ìåíÿÿ îäíó âðåìåííóþ ðàáîòó íà äðóãóþ, æèâÿ â ïàíñèîíàõ,
ìàëåíüêèõ îòåëÿõ è îäíîêîìíàòíûõ êâàðòèðàõ, èíîãäà ïðîâîäÿ íî÷è
â ñâîåé ìàøèíå èëè íà çåìëå ðÿäîì ñ íåé.

ß ðàáîòàë íà ëåñîïèëêàõ, óêëàäûâàÿ ïîëåííèöû, è â áðèãàäàõ
ëåñîðóáîâ, îòïèëèâàÿ ñó÷üÿ ñâàëåííûõ äåðåâüåâ ïèëîé ñ öåïíûì ïðè-
âîäîì. Êàêîå-òî âðåìÿ ÿ êîïàë êîëîäöû. ß íàíèìàëñÿ ñòðîèòåëåì íà
ñåçîí èëè ðàáî÷èì â ñáîðî÷íûé öåõ ôàáðèêè. Â âîçðàñòå äâàäöàòè
îäíîãî ãîäà ÿ íàíÿëñÿ þíãîé íà íîðâåæñêîå ãðóçîâîå ñóäíî è îòïðà-
âèëñÿ ñìîòðåòü ìèð. Â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ñëåäóþùèõ ëåò ÿ ïóòåøå-
ñòâîâàë, ïîêà íå çàêàí÷èâàëèñü äåíüãè, à ïîòîì ðàáîòàë äî òåõ ïîð,
ïîêà íå çàðàáàòûâàë äîñòàòî÷íî äëÿ ïóòåøåñòâèé.

Êîãäà ìíå èñïîëíèëîñü äâàäöàòü òðè, â äíåâíîå âðåìÿ ÿ ðàáî-
òàë ñåçîííûì ðàáîòíèêîì íà ôåðìå, à íî÷üþ ñïàë â ñòîãó ñåíà â õî-
çÿéñêîì àìáàðå. Êîãäà ÿ áîëüøå íå ñìîã íàéòè ñåçîííîé ðàáîòû, ÿ
çàíÿëñÿ òîðãîâëåé, ðàáîòàë çà êîìèññèîííûå è ïîëó÷àë ïëàòó êàæ-
äûé âå÷åð, ÷òî äàâàëî ìíå âîçìîæíîñòü ïîêóïàòü åäó è ïëàòèòü çà
ñíÿòîå æèëüå — ïëàòó ÿ âíîñèë êàæäûé äåíü.

Ïðèîáðåòàÿ ñâîé ðàííèé æèçíåííûé îïûò, ÿ íåïðåðûâíî èñêàë
îòâåòà íà âîïðîñ: ïî÷åìó íåêîòîðûå ëþäè äîñòèãàþò áîëüøåãî óñïå-
õà, ÷åì äðóãèå?

ß áûë íåíàñûòíûì ÷èòàòåëåì è âñåãäà îòëè÷àëñÿ ñòðàñòüþ óç-
íàâàòü è ïîíèìàòü. ß ÷èòàë âñå, ÷òî ìîã íàéòè òàêîãî, ÷òî ïðèäàâàëî
áû ñìûñë è óïîðÿäî÷åííîñòü íàáëþäàåìîìó è ïðîèñõîäÿùåìó âîê-
ðóã. Äëÿ ìåíÿ ýòî áûëî ïîõîæå íà ïîèñê ïðèêëþ÷åíèé, ïîäîáíûõ
áîðüáå Äîí Êèõîòà ñ âåòðÿíûìè ìåëüíèöàìè, íî ñ îäíèì îòëè÷èåì.

ß áûë èñêëþ÷èòåëüíî ïðàêòè÷íûì. ß èñêàë ÿñíûõ îáúÿñíåíèé
êîíêðåòíûì âåùàì, êîòîðûå ÿ ìîã áû íåìåäëåííî ñäåëàòü äëÿ ïîëó-
÷åíèÿ íàèëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ. Ó ìåíÿ íå áûëî òåðïåíèÿ, íåîáõîäè-
ìîãî äëÿ âåëèêîé òåîðèè èëè àáñòðàêòíûõ ïðèíöèïîâ. Åäèíñòâåí-
íûé âîïðîñ, çàäàâàåìûé ìíîé ïðèìåíèòåëüíî ê êàæäîé íîâîé èäåå,
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áûë òàêîâ: ðàáîòàåò ëè ýòî?
Êîãäà ÿ çàíÿëñÿ òîðãîâëåé, òî íåñêîëüêî ìåñÿöåâ ïðîâåë íà êîëå-

ñàõ, ïîêà íå íà÷àë ñïðàøèâàòü ñåáÿ: ïî÷åìó íåêîòîðûå ïðåóñïåâàþò
â òîðãîâëå áîëüøå äðóãèõ? ß ïðîíèêñÿ â ýòó ïðîáëåìó âñåì ñåðäöåì,
÷èòàë î òîðãîâëå âñå, ÷òî ìîã íàéòè, ïðîñëóøàë êàæäóþ èç èìåâøèõ-
ñÿ àóäèîêàññåò è ïîñåòèë âñå ó÷åáíûå ñåìèíàðû, êîòîðûå òîãäà îðãà-
íèçîâûâàëèñü. ß ñïðàøèâàë âåäóùèõ ñïåöèàëèñòîâ î òîì, êàê îíè
ïðîäàþò è ÷òî äåëàþò äëÿ ðàçðåøåíèÿ ïðîáëåì, ñ êîòîðûìè ïîñòîÿí-
íî ñòàëêèâàþòñÿ âñå òîðãîâûå ðàáîòíèêè.

ß èñïðîáîâàë âñå, ÷òî êàçàëîñü ðàçóìíûì, è óñîâåðøåíñòâîâàë
ñâîè íàâûêè â ïðîöåññå òàêèõ ïðîá. Îáúåì ìîèõ ïðîäàæ ñòàë ïîíåì-
íîãó ðàñòè. ×åðåç øåñòü ìåñÿöåâ ÿ áûë âåäóùèì ñïåöèàëèñòîì â ñâî-
åé êîìïàíèè, ñêîðî ÿ íà÷àë îáó÷àòü äðóãèõ ðàáîòàâøèõ íà ìåíÿ è
ìíîãèå èç íèõ òàêæå ñòàëè âåäóùèìè òîðãîâûìè ðàáîòíèêàìè.

Êîãäà ÿ çàíÿëñÿ ìåíåäæìåíòîì, òî ñòàë ÷èòàòü âñå, ÷òî ïîìîãëî
áû ìíå äîáèâàòüñÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ïîñðåäñòâîì
äðóãèõ ëþäåé. ß ïðèìåíÿë âñå, ÷åìó íàó÷èëñÿ, äëÿ ñîçäàíèÿ òîðãî-
âîé îðãàíèçàöèè ñî øòàòîì â äåâÿíîñòî ïÿòü ÷åëîâåê, ðàáîòàþùèõ â
øåñòè ñòðàíàõ è ñîçäàþùèõ ïðèáûëü â ìèëëèîíû äîëëàðîâ åæåìå-
ñÿ÷íî.

Êîãäà ÿ ðåøèë çàíÿòüñÿ áèçíåñîì íåäâèæèìîñòè, òî ñíîâà îáðà-
òèëñÿ ê êíèãàì. ß ïîëó÷èë ëèöåíçèþ íà ðàáîòó ñ íåäâèæèìîñòüþ è
ïðî÷åë ïî ïðåäìåòó âñå, ÷òî ìîã îòûñêàòü. Äëÿ ñâîåãî ïåðâîãî ïðîåê-
òà, íå èìåÿ íèêàêîãî îïûòà â ýòîé îáëàñòè, ÿ âûáðàë, ïðîôèíàíñèðî-
âàë, âçÿë â àðåíäó, ïîñòðîèë è ïðîäàë òðåõìèëëèîííûé òîðãîâûé
öåíòð. ß íàó÷èëñÿ âñåìó, ÷òî äîëæåí áûë çíàòü, èçó÷àÿ îïûò òåõ, êòî
óñïåøíî ðàçâèâàë òàêîé æå áèçíåñ, çàäàâàÿ òå æå âîïðîñû, ÷òî è îíè.

Â òå÷åíèå ïîñëåäóþùèõ ïÿòè ëåò íà ìîåé îòâåòñòâåííîñòè áûëà
ïîêóïêà, àííåêñèÿ, ïëàíèðîâàíèå, ðàçâèòèå, ñòðîèòåëüñòâî, àðåíäà è
ïðîäàæà êîììåð÷åñêîé, ïðîìûøëåííîé è æèëîé íåäâèæèìîñòè -ñòî-
èìîñòüþ â ìèëëèîíû äîëëàðîâ.

ß ïåðååõàë èç êðîøå÷íîé îäíîêîìíàòíîé ìåáëèðîâàííîé êâàð-
òèðû â ñâîé ñîáñòâåííûé êîíäîìèíèóì, ïîòîì â ñêðîìíûé äîìèê, à
ïîñëå — â äîì áîëüøèõ ðàçìåðîâ ñ ïëàâàòåëüíûì áàññåéíîì è ãàðà-
æîì íà òðè ìàøèíû.

ß èçó÷àë òîðãîâëþ, ìåíåäæìåíò è áèçíåñ, ñ òåì ÷òîáû óçíàòü,
êàê ìîæíî îáåñïå÷èòü ñâîþ æèçíü. ß çàî÷íî çàêîí÷èë âå÷åðíþþ
øêîëó. Ìîé æèçíåííûé îïûò è âûñîêèé áàëë, íàáðàííûé íà ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîì òåñòèðîâàíèè, ïîçâîëèëè ìíå ïîïàñòü â øêîëó áèçíåñ-
àäìèíèñòðèðîâàíèÿ, è ÿ ïðîâåë òðè ãîäà èçó÷àÿ òåîðèþ áèçíåñà, ñïå-
öèàëèçèðóÿñü â ñòðàòåãè÷åñêîì ïëàíèðîâàíèè è ìàðêåòèíãå.

Ïîçäíåå ÿ ñòàë êîíñóëüòàíòîì ïî ìåíåäæìåíòó è âîñïîëüçîâàë-
ñÿ ñâîèìè çíàíèÿìè è îïûòîì, çàðàáîòàâ è ñýêîíîìèâ ñâîèì êëèåí-
òàì ìèëëèîíû äîëëàðîâ.

Ìåíÿ âñåãäà èíòåðåñîâàëà òåìà ñ÷àñòüÿ è òî, ïî÷åìó íåêîòîðûå
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ëþäè î÷åâèäíî ñ÷àñòëèâåå äðóãèõ. Äëÿ ïîëó÷åíèÿ îòâåòîâ ÿ èçó÷àë
ïñèõîëîãèþ, ôèëîñîôèþ, ðåëèãèþ, ìåòàôèçèêó, ìîòèâàöèþ è ëè÷-
íûå äîñòèæåíèÿ.

Äëÿ ðåøåíèÿ ñîáñòâåííûõ ëè÷íîñòíûõ ïðîáëåì ÿ èçó÷àë âçàè-
ìîîòíîøåíèÿ, ïñèõîëîãèþ ìåæëè÷íîñòíîãî îáùåíèÿ, òèïû ëè÷íîñ-
òè. Æåíèâøèñü, ÿ ÷èòàë è ñëóøàë îá èñêóññòâå áûòü ðîäèòåëÿìè è î
âîñïèòàíèè äåòåé âñå, ÷òî ìîã äîñòàòü. Äëÿ óñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñâî-
åãî îáùåíèÿ ñ ëþäüìè ÿ ÷èòàë êíèãè, ïîìîãàâøèå ìíå ëó÷øå ïîíÿòü
ñåáÿ è ïðè÷èíû, ïî êîòîðûì ÿ ÷óâñòâîâàë ñåáÿ è ïîñòóïàë òàê, à íå
èíà÷å.

ß èçó÷àë èñòîðèþ, ýêîíîìèêó è ïîëèòèêó, ÷òîáû ïîíÿòü ïðî-
øëîå è íàñòîÿùåå, ÷òîáû óçíàòü, ïî÷åìó íåêîòîðûå ñòðàíû èëè ðåãè-
îíû áîãà÷å äðóãèõ.

Â öåëîì â òå÷åíèå äâàäöàòèïÿòèëåòíåãî ñðîêà ÿ ïîòðàòèë áîëåå
äâàäöàòè òûñÿ÷ ÷àñîâ íà çàíÿòèÿ. Ìíîãèå èç çàíÿòèé ñìåíÿëè äðóã
äðóãà. Íåêîòîðûå çàíèìàëè ïî÷òè âñå ìîå âðåìÿ íà äâà èëè òðè ãîäà
è áûëè ïîõîæè íà íàâàæäåíèå. Íî âñå èõ îòëè÷àëà îäíà îáùàÿ îñî-
áåííîñòü: îíè áûëè íàïðàâëåíû íà ïðàêòè÷åñêîå ïîíèìàíèå. Îíè
áûëè íåïðåðûâíûì ïîèñêîì èñïûòàííûõ, îïðîáîâàííûõ èäåè, ñåê-
ðåòîâ, ìåòîäîâ, ïðèìåíèìûõ äëÿ ïîëó÷åíèÿ íàèëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ
ïî÷òè íåìåäëåííî.

È ÿ ñäåëàë âåëèêîå îòêðûòèå. ß îáíàðóæèë, ÷òî ìîãó óçíàòü âñå,
÷òî ìíå íóæíî çíàòü äëÿ äîñòèæåíèÿ óñïåõà â òîì, ÷òî ìåíÿ äåéñòâè-
òåëüíî .èíòåðåñóåò. Çíàíèå äåëàëî âñå ýòî âîçìîæíûì.

Ìíå ïîòðåáîâàëîñü äâàäöàòü ëåò íà òî, ÷òîáû ðàñïðàâèòüñÿ ñ
íèùåòîé è ïîñòîÿííîé çàáîòîé î äåíüãàõ. ß ïðèøåë ê âûâîäó î òîì,
÷òî åñëè îáîáùèòü âñå, ÷òî ÿ óçíàë îá óñïåõå, â åäèíóþ ñèñòåìó èäåé,
äîñòóïíóþ êàæäîìó, òî ÿ ñìîãó äàòü ëþäÿì èíñòðóìåíò, ñïîñîáíûé
ñýêîíîìèòü òûñÿ÷è äîëëàðîâ è ìíîãèå ãîäû óïîðíîãî òðóäà.

Â 1981 ãîäó ÿ ñåë çà ñòîë è ïîñòðîèë “ñèñòåìó óñïåõà”. ß ñîñòà-
âèë åå â âèäå äâóõäíåâíîãî ñåìèíàðà, íàçâàííîãî “Âíóòðåííÿÿ èãðà
â óñïåõ”, è ïðåäëîæèë åãî, ðàçîñëàâ ïðÿìóþ ïî÷òîâóþ ðåêëàìó è
ïîìåñòèâ îáúÿâëåíèÿ â ãàçåòàõ.

ß ãîðåë ýíòóçèàçìîì ïî ïîâîäó èäåé ñåìèíàðà. Ìíå î÷åíü õîòå-
ëîñü ïîäåëèòüñÿ èìè ñ äðóãèìè ëþäüìè. ß çíàë, ÷òî ýòè èäåè ðàáîòà-
þò, è áûë óáåæäåí, ÷òî âñÿêèé ïðèìåíèâøèé äàæå ìàëóþ ÷àñòü ñèñ-
òåìû äîáüåòñÿ ñêîðûõ ïîëîæèòåëüíûõ èçìåíåíèé â ñîáñòâåííîé æèç-
íè.

Âñå ñòîÿùåå òðåáóåò âðåìåíè. Äëÿ òîãî ÷òîáû íàáðàòü îáîðîòû,
ñåìèíàðó ïîòðåáîâàëîñü òðè ãîäà. Â òå÷åíèå ýòîãî âðåìåíè ÿ ïîòðà-
òèë âñå, ÷òî èìåë, íà îòòà÷èâàíèå ñîäåðæàíèÿ è ïðåçåíòàöèè êóðñà.
ß ïîñòåïåííî “âûëîâèë âñåõ áëîõ”, è ñåìèíàð çàâîåâàë ïîïóëÿðíîñòü.
Åãî ïîñåùàëî âñå áîëüøå ëþäåí, ïðèåçæàâøèõ èç âñå áîëåå îòäàëåí-
íûõ ìåñò.

Ñ ñàìîãî íà÷àëà ëþäè îïèñûâàëè ñåìèíàð òàêèìè ñëîâàìè: “Ýòî
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âñå ðàâíî ÷òî ïîëó÷èòü íîâûé øàíñ â æèçíè” èëè “Ýòîò ñåìèíàð êàê
íåçàïîëíåííûé ÷åê â áóäóùåå”. Ñî âðåìåíåì ìû ñìåíèëè íàçâàíèå
êóðñà íà Ôåíèêñîâñêèé ñåìèíàð, ïî èìåíè ìèôè÷åñêîãî ñèìâîëà
òðàíñôîðìàöèè è íîâîé æèçíè.

Â 1984 ãîäó “Íàéòèíãåéë-Êîíàíò êîðïîðýéøí”, êðóïíåéøèé
äèñòðèáüþòîð ó÷åáíûõ àóäèî- è âèäåîïðîãðàìì â ìèðå, âûïóñòèëà
ñåìèíàð íà âèäåîêàññåòå ïîä íàçâàíèåì “Ïñèõîëîãèÿ äîñòèæåíèÿ”.
Îí âñêîðå ñòàë áåñòñåëëåðîì, áûëî ïðîäàíî ïî÷òè ïÿòüñîò òûñÿ÷ êî-
ïèé.

Ê 1985 ãîäó ñïðîñ íà ñåìèíàð ïåðåêðûë ìîþ ñïîñîáíîñòü âåñòè
åãî ñàìîìó. ß çàïèñàë åãî íà âèäåîêàññåòó, ñîïðîâîäèâ ó÷åáíèêîì, è
îáó÷èë ëþäåé åãî ïðîôåññèîíàëüíîìó ïðåïîäàâàíèþ. Îí ñòàë íàçû-
âàòüñÿ Ôåíèêñîâñêèé ñåìèíàð ïî ïñèõîëîãèè äîñòèæåíèÿ. Âèäåîâåð-
ñèÿ çàâîåâàëà òàêóþ ïîïóëÿðíîñòü, ÷òî áûëà ïåðåâåäåíà íà äâåíàä-
öàòü ÿçûêîâ è ïðåäñòàâëåíà â äâàäöàòè ÷åòûðåõ ñòðàíàõ.

Ñåìèíàð èñïîëüçóåòñÿ êàê êëþ÷åâîé êóðñ ëè÷íîñòíûõ è äåëî-
âûõ òðàíñôîðìàöèé. Ïðîñëóøàâøèå êóðñ ñòàíîâÿòñÿ áîëåå ïîçèòèâ-
íî íàñòðîåííûìè è îïòèìèñòè÷íûìè ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå, ñâîèì
ñåìüÿì, ðàáîòå è âñåì àñïåêòàì ñâîåé æèçíè. Îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ
áîëåå? óâåðåííûìè, êîìïåòåíòíûìè, ñïîñîáíûìè íàïðàâëÿòü è êîí-
òðîëèðîâàòü ñâîþ æèçíü áîëåå ïðîäóêòèâíûì îáðàçîì.

Êîðïîðàöèè ïîëüçóþòñÿ Ôåíèêñîâñêèì ñåìèíàðîì ïî ïñèõîëî-
ãèè äîñòèæåíèÿ äëÿ ïîâûøåíèÿ ïðîèçâîäèòåëüíîñòè, ïðîäóêòèâíî-
ñòè ðàáîòû è åå èòîãîâ. Îáíàðóæèâ, ÷òî, “âûðàùèâàÿ” ëþäåé “òî-
òàëüíîãî êà÷åñòâà”, îíè ïîëó÷àþò ïåðñîíàë, ñòðîÿùèé êîìïàíèþ,
êîðïîðàöèè ñòàëè ïðèìåíÿòü åãî êàê áàçîâûé êóðñ îáó÷åíèÿ ðàáîòå â
êîìàíäå è ïðîãðàììó òîòàëüíîãî êîíòðîëÿ êà÷åñòâà.

Êíèãà ÿâëÿåòñÿ ìîèì îòâåòîì íà ïðîñüáû ìíîãèõ òûñÿ÷ ñëóøà-
òåëåé èçëîæèòü êîíöåïöèþ â ïèñüìåííîé ôîðìå. Ñèñòåìà, ñ êîòîðîé
âû ïîçíàêîìèòåñü íà ýòèõ ñòðàíèöàõ, — òî÷íî òà æå, ÷òî ïðåïîäàåò-
ñÿ íà Ôåíèêñîâñêîì ñåìèíàðå ïî ïñèõîëîãèè äîñòèæåíèÿ. Ýòî ïîë-
íûé è âñåñòîðîííèé ïîäõîä ê ïîñòðîåíèþ õîðîøåé æèçíè — æèçíè,
õàðàêòåðèçóåìîé ñ÷àñòüåì, ãàðìîíèåé, çäîðîâüåì è íàñòîÿùèì ïðî-
öâåòàíèåì.

Åùå îäíî çàìå÷àíèå ïåðåä òåì, êàê íà÷àòü. Ìíîãèå ãîäû òûñÿ÷è
ñëóøàòåëåé ïðèõîäÿò êî ìíå, èíîãäà âñåãî ëèøü ïîñëå íåñêîëüêèõ
÷àñîâ çàíÿòèè, è ãîâîðÿò: “Âû íå ïîâåðèòå òîìó, ÷òî ñî ìíîé ñëó÷è-
ëîñü!”

Çàòåì îíè ðàññêàçûâàþò ìíå î ÷óäåñíûõ ñîáûòèÿõ, ïðîèçîøåä-
øèõ ñ íèìè íà ðàáîòå è â ëè÷íîé æèçíè, ñ òåõ ïîð êàê îíè ñòàëè
ïðèìåíÿòü ýòè èäåè.

Ïîýòîìó ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ñ ñàìîãî íà÷àëà çíàëè: ÿ âàì ïîâåðþ,
÷òî áû ýòî íè áûëî. ß çíàþ, ÷òî, íà÷àâ ïðàêòèêîâàòü ýòè ïðèíöèïû â
ñâîåé æèçíè, âû äîáüåòåñü óñïåõà, î êîòîðîì è íå ìå÷òàëè, è ÷åì
áîëåå ïîëíî âû áóäåòå ïîëüçîâàòüñÿ ýòèìè èäåÿìè, òåì ëó÷øå îíè
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ñòàíóò ðàáîòàòü íà âàñ. Âàøå áóäóùåå áóäåò îãðàíè÷èâàòüñÿ òîëüêî
âàøèì âîîáðàæåíèåì!

Ãëàâà 1. Ñäåëàéòå ñâîþ æèçíü øåäåâðîì
Íàø âåê — âåê äîñòèæåíèè. Íèêîãäà åùå òàêîå ìíîæåñòâî ëþ-

äåé íå ñîâåðøàëî áîëüøåãî â áîëüøåì ÷èñëå îáëàñòåé, ÷åì ýòî ïðî-
èñõîäèò ñåãîäíÿ. Ñåãîäíÿ ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè èñòîðè÷åñêèìè
ýïîõàìè áîëüøå è áîëüøå ëþäåé ñ âñå âîçðàñòàþùåé ñêîðîñòüþ äî-
áèâàþòñÿ óñïåõà. Íèêîãäà åùå íå ñóùåñòâîâàëî ñòîëüêî âîçìîæíîñ-
òåé äëÿ ïðåâðàùåíèÿ âàøåé ìå÷òû â ðåàëüíîñòü.

Âåäóùèå ôóòóðèñòû è áèçíåñìåíû ñ ìèðîâûì èìåíåì ïðåäñêà-
çûâàþò âñòóïëåíèå ÷åëîâå÷åñòâà â “Çîëîòîé âåê”. Çàïàäíûå èäåàëû
äåìîêðàòèè, ëè÷íûå ñâîáîäû è ñâîáîäíîå ïðåäïðèíèìàòåëüñòâî ðàñ-
ïðîñòðàíÿþòñÿ ïî çåìíîìó øàðó, ïðèíîñÿ ïðîöâåòàíèå, ðîñò è ñâî-
áîäó ëè÷íîñòè âñþäó, ãäå îíè ïðèíèìàþòñÿ âñåðüåç. Âîçìîæíî, ÷òî
åùå íå áûëî ëó÷øåãî âðåìåíè äëÿ äîñòèæåíèÿ áîëüøèõ óñïåõîâ, ñâî-
áîäû, ñ÷àñòüÿ è ôèíàíñîâîé íåçàâèñèìîñòè, ÷åì òåïåðü.

Ýòà êíèãà óêàæåò âàì, êàê óëó÷øèòü ñâîþ æèçíü, äîáèòüñÿ ïî-
ñòàâëåííûõ öåëåé, ïîëíîñòüþ ðåàëèçîâàòü ñâîé ïîòåíöèàë äëÿ äîñ-
òèæåíèÿ óñïåõà è ñ÷àñòüÿ. Êåì áû âû íè áûëè è êàêîâû áû íè áûëè
âàøè îáñòîÿòåëüñòâà, âíóòðè âàñ ñêðûòà ñïîñîáíîñòü ñîâåðøèòü íå-
÷òî áîëüøåå, ÷åì âàì äîâîäèëîñü ñîâåðøàòü ïðåæäå. Ó âàñ åñòü ïî-
òåíöèàë ïðåâûøåíèÿ ðàíåå äîñòèãíóòîãî óðîâíÿ. Âû ìîæåòå áûòü
íàìíîãî áîëåå çíà÷èòåëüíûì, èìåòü è ñîâåðøàòü íå÷òî áîëüøåå, ÷åì
âàì ïðåäñòàâëÿåòñÿ. Âñå, ÷òî îò âàñ òðåáóåòñÿ, — ýòî óçíàòü, êàêèì
îáðàçîì âñå îñóùåñòâèòü, à çàòåì ïðèìåíèòü çíàíèÿ íà ïðàêòèêå.

Âñå â ýòîé êíèãå ïðîâåðåíî è èñïûòàíî â ïåðèïåòèÿõ æèçíè.
Ìîè ñîáñòâåííûé îïûò ñäåëàë ìåíÿ ÷åì-òî âðîäå “ïîäîïûòíîãî êðî-
ëèêà” äëÿ ïðîâåðêè ýòèõ èäåé. Äàæå åñëè áû ñ ñàìîãî íà÷àëà ñîá-
ñòâåííîé æèçíè ÿ âûäâèíóë ñåáÿ íà ðîëü èäåàëüíîé èëëþñòðàöèè, ÿ
íå ìîã áû ñäåëàòü ýòîãî ëó÷øå. Íî ÿ íà÷àë âñå ñ òàêèì îïîçäàíèåì,
÷òî íèêòî íå ñìîæåò îáâèíèòü ìåíÿ â âûäóìêàõ.

Ìîÿ ñîáñòâåííàÿ èñòîðèÿ
ß ðîäèëñÿ â Êàíàäå â 1944 ãîäó. Ìîè ðîäèòåëè áûëè õîðîøèìè,

ðàáîòÿùèìè ëþäüìè, íî äåíåã íàì ïîñòîÿííî íå õâàòàëî. ß âñå åùå
ïîìíþ, êàê ÿ ðîñ è ìîè ðîäèòåëè ïîñòîÿííî ãîâîðèëè: “Íåò, íà ýòî ó
íàñ íåò äåíåã, íà ýòî ó íàñ íåò äåíåã, íà ýòî ó íàñ íåò äåíåã”. ×òî áû
ýòî íè áûëî, äåíåã íà ýòî ìû íå èìåëè. Ïðîéäÿ ÷åðåç âåëèêóþ äåï-
ðåññèþ, îíè òàê íèêîãäà è íå èçáàâèëèñü îò íåîáõîäèìîñòè ïîñòîÿí-
íî áåñïîêîèòüñÿ î äåíüãàõ.

Ñòàâ ïîäðîñòêîì, ÿ âïåðâûå îñîçíàë, ÷òî ó ìíîãèõ äðóãèõ ñåìåé
äåëà øëè êóäà ëó÷øå. Èõ äîìà áûëè ãîðàçäî áîãà÷å, ó íèõ áûëà íîâàÿ
îäåæäà è àâòîìîáèëè. Êàçàëîñü, äåíüãè èõ çàáîòÿò íå òàê ñèëüíî, êàê
íàñ. Êàçàëîñü, èì ïî êàðìàíó áûëî ìíîæåñòâî âåùåé, î êîòîðûõ íàøà
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ñåìüÿ íå ìîãëà è ìå÷òàòü. Âîò òîãäà ÿ è ñòàë çàäàâàòü âîïðîñ: ïî÷åìó
îäíè ëþäè äîáèâàþòñÿ áîëüøèõ óñïåõîâ, ÷åì äðóãèå?

ß ñòàë ðàçìûøëÿòü î òîì, ïî÷åìó îäíè çàðàáàòûâàëè áîëüøå,
áûëè áîëåå ñ÷àñòëèâû â ëè÷íûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ è ñåìåéíîé æèç-
íè, æèëè â áîëåå êðàñèâûõ äîìàõ è âîîáùå ïîëó÷àëè îò æèçíè áîëü-
øå ðàäîñòè è óäîâëåòâîðåíèÿ, ÷åì äðóãèå.

Ïîëó÷èëîñü òàê, ÷òî ó ìåíÿ áûëî ïðåäîñòàòî÷íî âðåìåíè ïîðàç-
ìûøëÿòü íàä ýòèì âîïðîñîì, ïîñêîëüêó ÿ ÷àñòî áûâàë â îäèíî÷å-
ñòâå. ß áûë òåì, êîãî íàçûâàþò íåóäà÷íèêîì. ß âàëÿë äóðàêà â êëàñ-
ñå. ß âîäèëñÿ ñ ïëîõîé êîìïàíèåé. Ìîé ðîò íèêîãäà íå çàêðûâàëñÿ,
ïîòîìó ÷òî ÿ ñòàðàëñÿ ïðèâëå÷ü ê ñåáå âíèìàíèå è â êîíöå êîíöîâ
ñòàë î÷åíü ïîïóëÿðíûì.

Ãîâîðÿò, ÷òî äëÿ êàæäîãî íàéäåòñÿ äåëî ïî íåìó, äàæå åñëè ðå÷ü
èäåò î ïëîõîì ïðèìåðå. Ýòî êàê ðàç ïðî ìåíÿ. ß áûë òåì ðåáåíêîì, îò
êîòîðîãî ïðåäîñòåðåãàþò ó÷èòåëÿ è ðîäèòåëè:

“Åñëè òû íå èñïðàâèøüñÿ, òî áóäåøü òàêèì, êàê Òðåéñè”.
Êîãäà ìíå èñïîëíèëîñü øåñòíàäöàòü, ìåíÿ ïîñåòèëî îòêðîâå-

íèå, ïîâëèÿâøåå íà âåñü õîä ìîåé æèçíè. Äî ìåíÿ îäíàæäû äîøëî,
÷òî åñëè ÿ õî÷ó, ÷òîáû æèçíü âîêðóã ïåðåìåíèëàñü, òî ïîðà ïåðåìå-
íèòüñÿ è ñàìîìó. Ìíå ñîâñåì íå íðàâèëîñü áûòü íåñ÷àñòíûì è íåïî-
ïóëÿðíûì, ïîñòîÿííî èìåòü íåïðèÿòíîñòè, à çíà÷èò, íàñòàëà ïîðà
÷òî-òî ïðåäïðèíÿòü. Òîãäà è íà÷àëñÿ ñåðüåçíûé, ðàñòÿíóâøèéñÿ íà
âñþ æèçíü ïîèñê îòâåòà íà âîïðîñ, ïî÷åìó îäíè ëþäè äîáèâàþòñÿ
áîëüøèõ óñïåõîâ, ÷åì äðóãèå?

Îñòàâèâ øêîëó è ïîðàáîòàâ ïî ñâîáîäíîìó íàéìó â òå÷åíèå íå-
ñêîëüêèõ ëåò, ÿ ñêîïèë íåìíîãî äåíåã è îòïðàâèëñÿ ïîâèäàòü ìèð.

ß ïîáûâàë è ðàáîòàë áîëåå ÷åì â âîñüìèäåñÿòè ñòðàíàõ ìèðà íà
øåñòè êîíòèíåíòàõ. Ìíå äîâîäèëîñü áûâàòü â ñèòóàöèÿõ, êîòîðûå
áîëüøèíñòâî íå ìîæåò ñåáå è âîîáðàçèòü. ß îò÷àÿííî íóæäàëñÿ, ãî-
ëîäàë, ÷àñòî íå èìåë êðûøè íàä ãîëîâîé â äàëåêèõ ÷óæèõ ñòðàíàõ.

Íî ÿ òàêæå îñòàíàâëèâàëñÿ è â êðàñèâûõ îòåëÿõ, îáåäàë â ÷óäåñ-
íûõ ðåñòîðàíàõ âåëè÷àéøèõ ãîðîäîâ ìèðà. Ñî âðåìåíåì ÿ ñòàë ðóêî-
âîäèòåëåì âûñøåãî çâåíà êîìïàíèè, çàíèìàþùåéñÿ ðàçâèòèåì è ñòî-
ÿùåé 265 ìèëëèîíîâ äîëëàðîâ. ß âñòðå÷àëñÿ ñ ÷åòûðüìÿ ïðåçèäåíòà-
ìè è òðåìÿ ïðåìüåð-ìèíèñòðàìè. Ìîÿ æåíà è ÿ ïîîáåäàëè ñ ïðåçè-
äåíòîì Ñîåäèíåííûõ Øòàòîâ ðàíüøå ÷åì ÷åðåç øåñòü ìåñÿöåâ ïîñëå
òîãî, êàê òàêàÿ öåëü áûëà ïîñòàâëåíà.

Îãëÿäûâàÿñü íàçàä, ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ñ ãîäàìè ÿ óñâîèë ìíî-
æåñòâî óðîêîâ, è îäèí èç âàæíåéøèõ èç íèõ òàêîâ: âû íå ìîæåòå
ïîðàçèòü öåëü, êîòîðóþ íåñïîñîáíû óâèäåòü. Âû íå ìîæåòå ñîâåð-
øàòü ÷óäåñà ñ ñîáñòâåííîé æèçíüþ, åñëè íå èìååòå î íèõ ïðåäñòàâëå-
íèÿ. Åñëè âû âñåðüåç íàìåðåíû âûñâîáîäèòü ñâîþ èñêëþ÷èòåëüíóþ
ìîùü, ñêðûòóþ ãëóáîêî âíóòðè âàñ ñàìèõ, ïðåæäå âñåãî íåîáõîäèìî
òî÷íî óÿñíèòü, ÷åãî âû õîòèòå.

Êàæäûé ðàç óäà÷à ïðèõîäèëà êî ìíå òîãäà, êîãäà ÿ ïîòðóäèëñÿ
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ïîäóìàòü î òîì, êàê áóäåò âûãëÿäåòü òî, ê ÷åìó ÿ ñòðåìëþñü, â òîò
ìîìåíò, êîãäà ÿ ýòîãî äîñòèãíó. Ìíå äîâåëîñü ïîçíàêîìèòüñÿ è ïîáå-
ñåäîâàòü ñî ìíîæåñòâîì ìóæ÷èí è æåíùèí, äîáèâøèõñÿ îãðîìíûõ
óñïåõîâ, è ó êàæäîãî èç íèõ åñòü ýòà ÷åðòà. Îíè òî÷íî çíàþò, ÷åãî
õîòÿò. Âñå îíè èìåþò ÿñíîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàê âûãëÿäÿò èäå-
àëüíàÿ æèçíü è äîñòèæåíèÿ. Òàêîå âèäåíèå áóäóùåãî, êîòîðîå îíè
õîòÿò ñîçäàòü äëÿ ñåáÿ, ñòàíîâèòñÿ ìîùíûì ìîòèâàòîðîì, âåäóùèì
èõ âïåðåä. Ñîçäàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî ðåàëèçàöèÿ èõ öåëåé âûòåêàåò
èç òðóäà, çàòðà÷åííîãî íà èõ ïîñòàíîâêó.

Ïîñòàíîâêà öåëåé — ýòî âàæíûé ýëåìåíò ñèñòåìû, è ÿ ïîäðîá-
íî îáúÿñíþ åãî â ãëàâå 5. Íî äî òîãî ìîìåíòà âàì ïðèäåòñÿ êîå-÷òî
ñäåëàòü. Ýòî èìååò ðåøàþùåå çíà÷åíèå äëÿ òîãî, ÷òîáû çàñòàâèòü
ñèñòåìó ðàáîòàòü. Âîò ÷òî ýòî: âàì ïðèäåòñÿ óÿñíèòü, êàêîé èìåííî
ñìûñë äëÿ âàñ èìååò ñëîâî “óñïåõ”. Âàì íåîáõîäèìî ðåøèòü, êàê äîë-
æíà âûãëÿäåòü âàøà æèçíü, êîãäà âû ïðåâðàòèòå åå â øåäåâð.

Íà÷àòü ìîæíî òàê. Ïóñòü õîä âàøèõ ìûñëåé íà÷èíàåòñÿ ñ íóëå-
âîé îòìåòêè. Âîîáðàçèòå, ÷òî â êàæäîé æèçíåííîé ñèòóàöèè âû ìî-
æåòå âåðíóòüñÿ ê èñõîäíîé òî÷êå è íà÷àòü âñå ñíà÷àëà. Ýòî âñå ðàâíî
÷òî âçÿòü â ðóêè ðàìó äëÿ êàðòèíû è ðàññìîòðåòü ÷åðåç íåå ðàçëè÷-
íûå ñîñòàâíûå ÷àñòè âàøåé æèçíè è âçàèìîîòíîøåíèé. Çàäàéòå ñåáå
òàêîé âîïðîñ: “Åñëè áû ìíå ïðèøëîñü ïðèíèìàòü âîò ýòî ðåøåíèå
ñåãîäíÿ, êîãäà ÿ çíàþ òî, ÷òî çíàþ, êàê áû ÿ ïîñòóïèë?”

Íå èäèòå íè íà êàêîé êîìïðîìèññ â ñâîèõ îòâåòàõ. Áóäüòå ïðå-
äåëüíî ÷åñòíû ïåðåä ñîáîé. Â êàæäîé èç ñèòóàöèé îïðåäåëèòå èäåàë
äî òîãî, êàê ñòàíåòå òîíóòü â ìîðå ïðè÷èí, ïî êîòîðûì îí äëÿ âàñ
íåäîñòèæèì. Âñå âåëèêèå äîñòèæåíèÿ íà÷èíàþòñÿ ñ ðåøåíèÿ î òîì,
÷åãî âàì õî÷åòñÿ, à çàòåì ñëåäóåò ïðåäàííîñòü äåëó äîñòèæåíèÿ öåëè
âñåì ñåðäöåì.

Ñåìü ñîñòàâëÿþùèõ óñïåõà
Ê òàêèì êàòåãîðèÿì ìîæíî îòíåñòè âñå, ÷åãî âàì õî÷åòñÿ èìåòü

â áîëüøåì êîëè÷åñòâå, ëþáîé ôàêòîð, êîòîðûé âû ñ÷èòàåòå âàæíûì
äëÿ ñâîåãî ñ÷àñòüÿ. Ýòè ñåìü ñîñòàâëÿþùèõ óñïåõà ïîëíîñòüþ ñîãëà-
ñóþòñÿ ñî âñåì, ÷òî êîãäà-ëèáî áûëî íàïèñàíî èëè îòêðûòî îá óñïåõå
è ñ÷àñòüå. Îíè õàðàêòåðèçóþò æèçíü è äîñòèæåíèÿ âñåõ ìóæ÷èí è
æåíùèí, äîáèâøèõñÿ áîëüøèõ óñïåõîâ. Îíè âêëþ÷àþò âñå, ÷åãî âû
òîëüêî ìîãëè ïîæåëàòü.

Âàøà èäåàëüíàÿ æèçíü — ýòî ñìåñü ñåìè ñîñòàâëÿþùèõ â òà-
êîé êîìáèíàöèè, êîòîðàÿ ïðèíîñèò âàì íàèâûñøåå ñ÷àñòüå â êàæäûé
êîíêðåòíûé ìîìåíò. Îïðåäåëèâ óñïåõ è ñ÷àñòüå â òåðìèíàõ îäíîãî
èëè áîëåå èç ýòèõ ñåìè èíãðåäèåíòîâ, âû ôîðìóëèðóåòå ÷åòêóþ öåëü,
ê êîòîðîé ñëåäóåò ñòðåìèòüñÿ. Òåïåðü âû ñìîæåòå èçìåðèòü ñòåïåíü
ýôôåêòèâíîñòè ñâîèõ äåéñòâèé. Òàêæå ñòàíåò âîçìîæíûì îïðåäåëå-
íèå îáëàñòåé, ãäå òðåáóþòñÿ èçìåíåíèÿ äëÿ óëó÷øåíèÿ ñîáñòâåííîé
æèçíè.
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Íåîáõîäèìî íà÷àòü ñ ñîáñòâåííîãî èäåàëà, ñ ïðåäñòàâëåíèé î
ñîâåðøåííîì áóäóùåì. Âû íà÷íåòå âûñâîáîæäàòü âíóòðåííþþ ìîùü,
îòêðûâàÿ ñåáå ãëàçà è ðàññìàòðèâàÿ ñîáñòâåííóþ æèçíü òàê, ñëîâíî
îíà óæå ñîâåðøåííà âî âñåõ îòíîøåíèÿõ. Âàøå ïåðâîå çàäàíèå —
ñîçäàòü ÿñíóþ êàðòèíêó òîãî, êóäà âû äâèæåòåñü, êàê òàì âñå áóäåò
âûãëÿäåòü â òîò ìîìåíò, êîãäà âû òóäà äîáåðåòåñü. Ýòîò îáðàç âïîñ-
ëåäñòâèè áóäåò ñëóæèòü îðãàíèçóþùèì ïðèíöèïîì, ñïðàâî÷íèêîì,
âåõîé, ïî êîòîðûì âû ñìîæåòå èçìåðÿòü è ñðàâíèâàòü âñå ñäåëàííîå
âàìè â ïðîöåññå ïðåâðàùåíèÿ â ðåàëüíîñòü.

Ìèð â äóøå
Ïåðâàÿ èç óêàçàííûõ ñåìè ñîñòàâëÿþùèõ óñïåõà è íàèáîëåå

âàæíàÿ èç íèõ — ýòî ìèð â äóøå. Ýòî âåëè÷àéøåå äîñòîèíñòâî ÷åëî-
âåêà. Áåç íåãî âñå îñòàëüíîå íå èìååò îñîáîé öåííîñòè. Èìåííî ïî-
ýòîìó âû ñòðåìèòåñü ê íåìó âñþ ñâîþ æèçíü. Îáû÷íî âû îöåíèâàåòå
ñâîè óñïåõè â êàæäûé ìîìåíò âðåìåíè ïî òîìó, íàñêîëüêî ãëóáîê ìèð
â âàøåé äóøå.

Ìèð â äóøå — ýòî âàø âíóòðåííèé ãèðîñêîï. Òîëüêî æèâÿ â
ãàðìîíèè ñ ñîáñòâåííûìè âûñøèìè öåííîñòÿìè è âíóòðåííèìè óáåæ-
äåíèÿìè, íàõîäÿñü â ñîâåðøåííîì áàëàíñå ñ æèçíüþ, âû äîñòèãàåòå
ìèðà â äóøå. Åñëè ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå âû çàêëþ÷àåòå êîìïðîìèññ ñ
ñîáñòâåííûìè öåííîñòÿìè èëè èäåòå ïðîòèâ âíóòðåííèõ ïðàâèë,
ïåðâîå, ÷òî ñòðàäàåò, — ýòî ìèð âàøåé äóøè.

Ìèð â äóøå, ãàðìîíèÿ âàæíû äëÿ îïòèìàëüíîé ðàáîòû âñåõ
÷åëîâå÷åñêèõ ãðóïï — îò îòíîøåíèé ñ äðóçüÿìè è ÷ëåíàìè ñåìüè äî
îòíîøåíèé íà ñëóæáå è âíóòðè âñåé îðãàíèçàöèè, â êîòîðîé âû ðàáî-
òàåòå. Âñå ëþäè â ïðîöåññå âçàèìîäåéñòâèÿ ñòðåìÿòñÿ ê ïîñòðîåíèþ
ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Âñå ìàíåðû, ìîðàëü, ýòèêåò è äèïëîìàòèÿ
ãðóïïèðóþòñÿ âîêðóã æåëàíèÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà îáåñïå÷èòü ìèð ñâîåé
äóøå, íå íàðóøàÿ ìèðà â äóøàõ äðóãèõ ëþäåé.

Â êîðïîðàöèÿõ ýòî ïîíÿòèå ìîæíî èçìåðèòü â òåðìèíàõ êîëè÷å-
ñòâà ãàðìîíèè, ñîçäàâàåìîé ñîòðóäíèêàìè. Ïðîäóêòèâíûå êîìïàíèè,
ðàáîòàþùèå ñ ïðèáûëüþ, — ýòî òå, â êîòîðûõ ëþäè õîðîøî ñåáÿ ÷óâ-
ñòâóþò. Îíè ñ÷àñòëèâû è íà ðàáîòå îùóùàþò ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè.
Îíè ìîãóò áûòü çàíÿòû, äàæå ñèëüíî çàãðóæåíû ðàáîòîé, íî âíóòðè
îíè áóäóò îùóùàòü ìèð.

×óäåñíàÿ èñòèíà î ìèðå äóøè ñîñòîèò â òîì, ÷òî ýòî âàøå íîð-
ìàëüíîå, åñòåñòâåííîå ñîñòîÿíèå. Ñ÷àñòüå — ýòî âàøå ïðàâî ïî ðîæ-
äåíèþ. Îíî ïðèíàäëåæèò âàì. Åñëè âàì ïîâåçåò, òî âðåìÿ îò âðåìåíè
âû áóäåòå èñïûòûâàòü åãî. Ìèð â äóøå çàíèìàåò öåíòðàëüíîå ìåñòî â
âàøåì ñóùåñòâîâàíèè. Îí ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì óñëîâèåì ïîëó÷åíèÿ
óäîâîëüñòâèÿ îò âñåãî îñòàëüíîãî.

Äîñòèæåíèå ìèðà â äóøå äîëæíî ñòàòü öåíòðàëüíûì îðãàíèçó-
þùèì ïðèíöèïîì âàøåé æèçíè. Îíî äîëæíî ñòàòü ãëàâíîé öåëüþ,
ïî îòíîøåíèþ ê êîòîðîé âñå îñòàëüíûå öåëè èãðàþò ïîä÷èíåííóþ
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ðîëü. Â äåéñòâèòåëüíîñòè åñëè âû ìîæåòå áûòü ïî-÷åëîâå÷åñêè ñ÷àñ-
òëèâû, òî òîëüêî â òîé ñòåïåíè, â êîòîðîé ñïîñîáíû äîñòè÷ü ëè÷íîãî
ñ÷àñòüÿ, óäîâëåòâîðåíèÿ, ïðîöâåòàíèÿ â òîì ñìûñëå, â êîòîðîì âû
åãî ïîíèìàåòå, èíûìè ñëîâàìè, äîñòè÷ü ìèðà â äóøå.

Ñàìà ïî ñåáå èäåÿ îðèåíòàöèè íà äîñòèæåíèå ëè÷íîãî ñ÷àñòüÿ
êîãäà-òî äîñòàâèëà ìíå íåìàëî òðåâîã è âûçûâàëà ïóòàíèöó. Ìîå ðå-
ëèãèîçíîå âîñïèòàíèå âäîëáèëî â ìåíÿ ìûñëü î òîì, ÷òî íåëüçÿ ðóêî-
âîäñòâîâàòüñÿ èäååé ëè÷íîãî ñ÷àñòüÿ ïðè âûáîðå ëèíèè ïîâåäåíèÿ.

Ìåíÿ ó÷èëè, ÷òî ñ÷àñòüå — ïîáî÷íûé ïðîäóêò ñòðåìëåíèÿ ïðî-
æèòü ñîáñòâåííóþ æèçíü òàê, ÷òîáû ýòî ñäåëàëî ñ÷àñòëèâûìè äðó-
ãèõ ëþäåé. Êîãäà ìíå óäàâàëîñü äîñòè÷ü õîòü êàêîé-íèáóäü óäà÷è, òî
ÿ ñ÷èòàë, ÷òî ìíå ïðîñòî ïîâåçëî. À åñëè ýòî íå óäàâàëîñü, òî, çíà÷èò,
òàêîâà áûëà ìîÿ äîëÿ. Èäåÿ ñòðåìëåíèÿ ê ëè÷íîìó ñ÷àñòüþ êàê ê êîí-
êðåòíîé öåëè ðàññìàòðèâàëàñü êàê ýãîèñòè÷íàÿ è ëèøåííàÿ çàáîòû î
äðóãèõ.

Óçíàâ î äâóõ âåùàõ, ÿ äîñòèã ïîâîðîòíîãî ïóíêòà â ñâîåé æèç-
íè. ß óçíàë, ÷òî åñëè ñàì íå ñòàíó áîðîòüñÿ çà ñâîå ñ÷àñòüå, òî íèêòî
îá ýòîì íå ïîçàáîòèòñÿ. Åñëè öåëüíî ìîåé æèçíè áóäåò îñ÷àñòëèâèòü
äðóãèõ, ÿ âñåãäà áóäó æäàòü ìèëîñòè îò ÷óâñòâ äðóãèõ ëþäåé, êåì áû
îíè íè áûëè. È ÿ ïîíÿë, ÷òî ïîïûòêà îðãàíèçîâàòü ìîþ æèçíü òàê,
÷òîáû ýòî ïðèíåñëî ñ÷àñòüå äðóãèì, ÿâëÿåòñÿ íà äåëå áåñêîíå÷íûì
óïðàæíåíèåì â ðàçî÷àðîâàíèè ïî òîé ïðîñòîé ïðè÷èíå, ÷òî äîñòè÷ü
ýòîãî ïðîñòî íåâîçìîæíî.

Âî-âòîðûõ, ÿ îáíàðóæèë, ÷òî íå ìîãó äàòü òîãî, ÷åãî íå èìåþ
ñàì. ß íå ìîã íèêîãî îñ÷àñòëèâèòü, áóäó÷è íåñ÷àñòíûì. Àâðààì Ëèí-
êîëüí êàê-òî ñêàçàë: “Íåëüçÿ ïîìî÷ü áåäíûì, áóäó÷è áåäíûì ñàìî-
ìó”. ß îáíàðóæèë, ÷òî íåñïîñîáåí îñ÷àñòëèâèòü äðóãèõ äî òåõ ïîð,
ïîêà íå ñäåëàþ ñ÷àñòëèâûì ñåáÿ ñàìîãî.

Ìèð â äóøå òàê âàæåí äëÿ âñåãî, ÷åì âû çàíèìàåòåñü, ÷òî äîë-
æåí áûòü ïîäâåðãíóò ñòðîãîìó àíàëèçó. Îòêóäà îí áåðåòñÿ? Ïðè êà-
êèõ óñëîâèÿõ îí ñóùåñòâóåò? Êàê ìîæíî åãî äîáèòüñÿ?

Ãîâîðÿ ïðîñòåéøèì ÿçûêîì, ìîæíî èñïûòàòü ñ÷àñòüå è ìèð â
äóøå òîëüêî áóäó÷è ñîâåðøåííî ñâîáîäíûì îò äåñòðóêòèâíûõ ýìî-
öèé âðîäå ñòðàõà, çëîñòè, ñîìíåíèé, ÷óâñòâà âèíû, íåãîäîâàíèÿ è
áåñïîêîéñòâà. Â îòñóòñòâèå íåãàòèâíûõ ýìîöèé âû íàñëàæäàåòåñü
ìèðîì äóøè åñòåñòâåííî, áåçî âñÿêèõ óñèëèé.

Çíà÷èò, êëþ÷ ó ñ÷àñòüþ — ýòî ñèñòåìàòè÷åñêîå óñòðàíåíèå èëè
ñâåäåíèå äî ìèíèìóìà òåõ ñòîðîí âàøåé æèçíè, êîòîðûå âûçûâàþò
ñòðåññ ëþáîãî ðîäà.

Ýòà èäåÿ ïîðàçèëà ìåíÿ, âïåðâûå ïðèäÿ ìíå â ãîëîâó ìíîãî ëåò
íàçàä. Âîîáðàçèòå! Ñïîñîá ïðîæèòü ñ÷àñòëèâóþ, ïðîäóêòèâíóþ æèçíü
îñíîâàí íà äîñòèæåíèè ìèðà â ñâîåé äóøå ïóòåì ñèñòåìàòè÷åñêîãî
óñòðàíåíèÿ íåãàòèâíûõ ëþäåé, ñèòóàöèé è ýìîöèè, äåëàþùèõ âàñ
íåñ÷àñòíûì.

Âîò ýòî äà! Íåóæåëè ñ÷àñòüÿ äîñòè÷ü òàê ïðîñòî? Âîò òóò-òî è
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âåñü ôîêóñ. Ãëàâíîå ïðåïÿòñòâèå â óñòðàíåíèè âñåãî îòðèöàòåëüíî-
ãî, ÷òî âìåøèâàåòñÿ â âàøå ñ÷àñòüå, ñâÿçàíî ñ âàøåé ïðèâÿçàííîñ-
òüþ ê íåãàòèâíûì ëþäÿì è ñèòóàöèÿì, êîòîðûå ýòî îòðèöàòåëüíîå
ïîðîæäàþò. Âàø ðàöèîíàëüíûé óì âûðàáàòûâàåò ñàìûå ðàçíîîáðàç-
íûå âåñêèå ïðè÷èíû, ïî êîòîðûì âû îáÿçàíû ñîõðàíèòü ñóùåñòâóþ-
ùóþ ñèòóàöèþ. Âìåñòî òîãî ÷òîáû ðàáîòàòü íà âàñ, âìåñòî âûðàáîò-
êè ðåøåíèé âàøèõ ïðîáëåì, âàø óäèâèòåëüíûé ìîçã çàíÿò êèïó÷åé
äåÿòåëüíîñòüþ, íàïðàâëåííîé íà óäåðæàíèå âàñ â òðÿñèíå.

Ïîçäíåå ÿ ïîêàæó âàì ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ êîíòðîëÿ è îêîí÷à-
òåëüíîãî óñòðàíåíèÿ íåãàòèâíûõ ýìîöèé. ß ïðîäåìîíñòðèðóþ ìîù-
íûå ìåòðèêè íåéòðàëèçàöèè çëîñòè è áåñïîêîéñòâà. ß ðàññêàæó î
òîì, êàê âçÿòü ïîä ïîëíûé êîíòðîëü ñâîè ýìîöèè è óäåðæèâàòü èõ â
ïîëîæèòåëüíîì ðåæèìå áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè. .

À ïîêà çàéìåìñÿ òåì, ÷òî íàçûâàåòñÿ “ìûøëåíèåì íà âåðøèíå
ãîðû”. Ïóñòü âàøà ìûñëü çàáåæèò âïåðåä è íàðèñóåò êàðòèíó âàøåé
èäåàëüíîé æèçíè. Êàêàÿ Êîìáèíàöèÿ èíãðåäèåíòîâ äîëæíà ñóùåñòâî-
âàòü äëÿ äîñòèæåíèÿ âàìè àáñîëþòíîãî ñ÷àñòüÿ? Íå áåñïîêîéòåñü î
òîì, ÷òî âîçìîæíî èëè íåâîçìîæíî äëÿ âàñ â íàñòîÿùèé ìîìåíò, îñ-
âîáîäèòå ñâîé óì îò âñåõ îãðàíè÷åíèé è ñòàíüòå ïîëíûì ýãîèñòîì.
Ïðîñòî îïðåäåëèòå ñâîþ æèçíü â òî÷íîñòè òàêîé, êàêîé îíà äîëæíà
áûòü äëÿ äîñòèæåíèÿ âàìè æåëàåìîãî ìèðà äóøè.

×òî áû âû ñòàëè äåëàòü? Ãäå áû ñòàëè æèòü? Êòî áû òàì åùå
áûë? Êàê áû âû ïðîâîäèëè âðåìÿ, äåíü çà äíåì? Ïîìíèòå, âû íå
ìîæåòå ïîðàçèòü öåëü, íå âèäÿ åå. Íî ïðåäñòàâèâ åå ÿñíî, âû ñ âûñî-
êîé âåðîÿòíîñòüþ ïîðàçèòå åå!

Åñëè âû çàíèìàåòåñü áèçíåñîì, ïîñòðîéòå èäåàëüíóþ êàðòèíó
áóäóùåãî íà ñâîåé ðàáîòå. Êàê áû âñå ýòî âûãëÿäåëî, åñëè áû áûëî
ñîâåðøåííûì âî âñåõ îòíîøåíèÿõ? Íàä ÷åì áû âû ïîðàáîòàëè áîëü-
øå (ìåíüøå) äëÿ äîñòèæåíèÿ âûñøåãî óðîâíÿ ãàðìîíèè è ñîòðóäíè-
÷åñòâà â ðàáî÷åé îáñòàíîâêå?

À êàêîé áûëà áû æèçíü â ñåìüå, åñëè áû ëþáèìûå âàìè ëþäè
æèëè â ñîñòîÿíèè ïîëíîãî ìèðà è óäîâëåòâîðåíèÿ? ×òî áû âû ñòàëè
äåëàòü, ÷òîáû ïîìî÷ü äðóãèì ñòàòü ñ÷àñòëèâûìè â ïðîöåññå äîñòè-
æåíèÿ âàøåãî ñîáñòâåííîãî ñ÷àñòüÿ?

Îïðåäåëÿÿ ìèð äóøè êàê ñîáñòâåííóþ öåëü è ïëàíèðóÿ âñå ñâîè
äåéñòâèÿ ñ ó÷åòîì ïðîäâèæåíèÿ èëè óäàëåíèÿ îò ýòîé öåëè, âû, ñêî-
ðåå âñåãî, íå ñäåëàåòå îøèáêè. Âû áóäåòå ãîâîðèòü è ïîñòóïàòü ïðà-
âèëüíî. Âû îáíàðóæèòå, ÷òî îïåðèðóåòå íàáîðîì áîëåå âûñîêèõ ïðèí-
öèïîâ. Âû óâèäèòå ñîáñòâåííûå ÷óäåñíûå ÷åðòû. Êëþ÷ ê ýòîìó —
ìèð â äóøå.

Çäîðîâüå è ýíåðãèÿ
Âòîðàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ óñïåõà — çäîðîâüå è ýíåðãèÿ. Òî÷íî òàê

æå êàê ìèð â äóøå ÿâëÿåòñÿ âàøèì íîðìàëüíûì è åñòåñòâåííûì ìåí-
òàëüíûì ñîñòîÿíèåì, çäîðîâüå è ýíåðãèÿ — âàøå íîðìàëüíîå è åñòå-



18

ñòâåííîå ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå.
Ó âàøåãî òåëà åñòü ïðèðîäíàÿ ñêëîííîñòü ê çäîðîâüþ. Îíî çàï-

ðîñòî ïðîèçâîäèò ýíåðãèþ â îòñóòñòâèå ìåíòàëüíîãî èëè ôèçè÷åñêî-
ãî âìåøàòåëüñòâà. ×åëîâåê èçëó÷àåò çäîðîâüå â îòñóòñòâèå áîëåé è
çàáîëåâàíèé. Òåëî ÷óäåñíûì îáðàçîì óñòðîåíî òàê, ÷òî, êàê òîëüêî
âû ïåðåñòàåòå äåëàòü îïðåäåëåííûå âåùè, îíî îáû÷íî âîññòàíàâëè-
âàåòñÿ è ñòàíîâèòñÿ çäîðîâûì è ýíåðãè÷íûì ñàìî Ïî ñåáå.

Äîñòèãíóâ âñåãî, ÷åãî âàì õî÷åòñÿ â ìàòåðèàëüíîì ìèðå, íî ïî-
òåðÿâ çäîðîâüå è ìèð â äóøå, âû ïîëó÷èòå î÷åíü ìàëî èëè âîâñå íå
ïîëó÷èòå íèêàêîãî óäîâîëüñòâèÿ îò ñâîèõ îñòàëüíûõ äîñòèæåíèé.
Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ó âàñ ïðåâîñõîäíîå çäîðîâüå. Ïîäóìàéòå î òîì,
êàêîâî áû ýòî áûëî, åñëè áû âû ñîîòâåòñòâîâàëè ñîáñòâåííîìó èäå-
àëüíîìó ïðåäñòàâëåíèþ î õîðîøåé ôèçè÷åñêîé ôîðìå. Êàê áû âû
âûãëÿäåëè? Êàê ñåáÿ ÷óâñòâîâàëè? Ñêîëüêî áû âåñèëè? Êàêóþ áû
ïèùó óïîòðåáëÿëè è êàêèå áû äåëàëè óïðàæíåíèÿ? ×åãî áû äåëàëè
ìåíüøå è ÷åãî áîëüøå?

Íà îäíîì èç ìîèõ ñåìèíàðîâ îäèí áèçíåñìåí ïîäîøåë êî ìíå,
ïîñëå òîãî êàê ïîðàçìûñëèë îá èäåàëüíîì îáðàçå, è ñêàçàë, ÷òî áóäü
îí â õîðîøåé ôîðìå, òî ñìîã áû ïðîáåæàòü ìàðàôîí. Åãî ïðîáëåìà
áûëà â òîì, ÷òî åìó áûëî ñîðîê, îí èìåë äâàäöàòü ôóíòîâ èçáûòî÷íî-
ãî âåñà è íå î÷åíü õîðîøåå çäîðîâüå. Îí ñîìíåâàëñÿ, ÷òî ñïîñîáåí íà
òàêîå, íî ìûñëèòåëüíûé ïðîöåññ óæå íà÷àëñÿ.

×åì áîëüøå îí äóìàë î ñåáå òàêîì, êàêèì áû îí ìîã áûòü, à íå
òàêîì, êàêèì áûë, òåì áîëüøå åãî âîîäóøåâëÿëà èäåÿ ïîïðîáîâàòü
ñåáÿ íà ìàðàôîíñêîé äèñòàíöèè. Îí íà÷àë ñìîòðåòü íà ñåáÿ êàê íà
÷åëîâåêà õóäîùàâîãî ÿ â õîðîøåé ôîðìå. È âñå áîëüøå óáåæäàëñÿ;
÷òî åìó ýòî ïî ñèëàì.

Îí êóïèë ïàðó êíèã î áåãå è íà÷àë êàæäûé äåíü ïîíåìíîãó çà-
íèìàòüñÿ. Îí ïðèîáðåë ïîäõîäÿùóþ îäåæäó è áåãîâóþ îáóâü. Îí
åæåäíåâíî óâåëè÷èâàë äèñòàíöèþ è ñêîðî ñòàë ó÷àñòâîâàòü â áëàãî-
òâîðèòåëüíûõ ïðîáåãàõ è ìèíè-ìàðàôîíàõ. À ÷åðåç ãîä îí ïðîáåæàë
ñâîé ïåðâûé ìàðàôîí — 42 êì 195 ì. Îí ðåàëèçîâàë ñâîé îáðàç è
ñòàë òåì ÷åëîâåêîì, êîòîðîãî ïðåäñòàâëÿë. ×òî åùå âàæíåå, îí ïî÷óâ-
ñòâîâàë ñåáÿ ãîðàçäî ëó÷øå, ñòàë ñòðîéíåå, ñèëüíåå è ãîðàçäî ýíåð-
ãè÷íåå, ÷åì áûë ìíîãèå ãîäû.

Ëþáîâíûå îòíîøåíèÿ
Òðåòüÿ ñîñòàâëÿþùàÿ óñïåõà — ëþáîâíûå îòíîøåíèÿ. Ýòî îò-

íîøåíèÿ ñ òåìè, êîãî âû ëþáèòå, êòî âàì íåáåçðàçëè÷åí, ñ ëþäüìè,
ëþáÿùèìè è çàáîòÿùèìèñÿ î âàñ. Îíè ÿâëÿþòñÿ èñòèííûì ìåðèëîì
âàñ êàê ÷åëîâåêà. Áîëüøàÿ ÷àñòü âàøåãî æèòåéñêîãî ñ÷àñòüÿ è íåñ÷à-
ñòüÿ âûòåêàåò èç âçàèìîîòíîøåíèé ñ äðóãèìè. Èìåííî âàøè âçàèìî-
îòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè äåëàþò âàñ ÷åëîâåêîì.

Êëþ÷åâîå êà÷åñòâî ïîëíîöåííîãî ÷åëîâåêà — ýòî ñïîñîáíîñòü
âñòóïàòü è ïîääåðæèâàòü äîëãîñðî÷íûå îòíîøåíèÿ äðóæáû è áëèçî-
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ñòè ñ äðóãèìè ëþäüìè. Ñïîñîá âàøåãî îáùåíèÿ ñ äðóãèìè è ñïîñîá
èõ îáùåíèÿ ñ âàìè îáíàðóæèâàþò ñóòü âàøåé ëè÷íîñòè.

Ñ ïîìîùüþ îäíîé ïðîñòîé ïðîâåðêè ìîæíî ïî÷òè âñåãäà èçìå-
ðèòü, íàñêîëüêî õîðîøî ñêëàäûâàþòñÿ âàøè îòíîøåíèÿ ñ, äðóãèìè
ëþäüìè. Ýòî ñìåõ. Òî, êàê ÷àñòî äâîå ëþäåé èëè ÷ëåíû ñåìüè ñìåþò-
ñÿ âìåñòå, ïîêàçûâàåò, íàñêîëüêî õîðîøî îíè ëàäÿò. Êîãäà îòíîøåíèÿ
äåéñòâèòåëüíî ñ÷àñòëèâûå, ëþäè î÷åíü ÷àñòî ñìåþòñÿ, îáùàÿñü äðóã
ñ äðóãîì. À êîãäà îòíîøåíèÿ ïîðòÿòñÿ, ïåðâîå, ÷òî èñ÷åçàåò, — ýòî
ñìåõ.

Ýòî âåðíî è äëÿ êîìïàíèé. Âûñîêàÿ ïðîäóêòèâíîñòü è ïðèáûëü-
íîñòü îðãàíèçàöèé íàáëþäàåòñÿ òàì, ãäå ëþäè ñìåþòñÿ è øóòÿò äðóã
íàä äðóãîì. Îíè ïîëó÷àþò óäîâîëüñòâèå îò îáùåíèÿ è îò ðàáîòû.
Îíè ñ óäîâîëüñòâèåì ðàáîòàþò êàê åäèíàÿ êîìàíäà. Îíè áîëåå îïòè-
ìèñòè÷íû, áîëåå îòêðûòû íîâûì èäåÿì, áîëåå òâîð÷åñêè è ãèáêî èõ
âîñïðèíèìàþò.

Ðàíüøå ÿ äóìàë, ÷òî â áèçíåñå ëþäè íå ñòîëü âàæíû. À çàòåì ÿ
óñâîèë âåëèêóþ èñòèíó: áèçíåñ — ýòî ëþäè.

Ìåáåëü è òåõíèêó ìîæíî çàìåíèòü. Ïðîäóêöèÿ, óñëóãè è êëèåí-
òû ìåíÿþòñÿ ñ òå÷åíèåì âðåìåíè. Íî êîãäà â êîìïàíèè ðàáîòàþò íóæ-
íûå ëþäè, îíà áóäåò ïðîöâåòàòü.

Íàèáîëåå âàæíîé îáÿçàííîñòüþ ðóêîâîäèòåëÿ ÿâëÿåòñÿ îáåñïå-
÷åíèå ãàðìîíèè è ñ÷àñòüÿ òåõ ëþäåé, çà êîòîðûõ îí îòâå÷àåò, ñîçäà-
íèå àòìîñôåðû îïòèìèçìà, ýíòóçèàçìà è âûñîêîé ìîðàëè. Ýòîò äóõ
îòëè÷àåò âñå ïåðâîêëàññíûå êîìïàíèè ìèðà.

Êàê âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå èäåàëüíûå îòíîøåíèÿ? Ñ êåì áû âû
õîòåëè èõ ïîääåðæèâàòü è êàê áû ýòî âñå ïðîèñõîäèëî? Åñëè âû ìî-
æåòå ïðåäñòàâèòü âàæíûå äëÿ âàñ îòíîøåíèÿ âî âñåõ äåòàëÿõ, ÷òî
äîëæíî áûëî áû â íèõ ïðåîáëàäàòü, à ÷òî ïðèñóòñòâîâàòü â íàèìåíü-
øåé ñòåïåíè? ×òî áû âû ìîãëè ñäåëàòü äëÿ ñîçäàíèÿ òàêèõ óñëîâèé â
ñîáñòâåííîé æèçíè óæå ñåãîäíÿ?

Áåç ÿñíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, êàêèõ îòíîøåíèé ñ äðóãèì ÷å-
ëîâåêîì âàì áû õîòåëîñü, âû, ñêîðåå âñåãî, îêàæåòåñü â ñèòóàöèè,
êîòîðóþ âûáèðàëè íå ñàìè. Æèçíåííûå ïðîáëåìû ïî÷òè íåèçáåæíî
ñâÿçàíû ñ ëþäüìè.

Ïðîáëåìû ñ ëþäüìè êóäà ñèëüíåå íàðóøàþò ìèð âàøåé äóøè è
ïîäðûâàþò çäîðîâüå, ÷åì ëþáîé äðóãîé ôàêòîð. Ïîýòîìó îäíîé èç
âàøèõ ãëàâíûõ öåëåé â æèçíè äîëæíî ñòàòü ñîçäàíèå îêðóæåíèÿ, â
êîòîðîì âû ñ÷àñòëèâû è ïîëíû ÷óâñòâà óäîâëåòâîðåíèÿ. Âû äîëæíû
ïðîâåñòè ïðîâåðêó ñâîèõ âçàèìîîòíîøåíèé ñ êàæäûì ÷åëîâåêîì â
îòäåëüíîñòè è âûðàáîòàòü ïëàí, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ìîæíî çàñòà-
âèòü èõ. ïðèíîñèòü ðàäîñòü è ïîêîé.

Òîëüêî âçÿâ ïîä êîíòðîëü ñâîè îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè è ïðèâåäÿ
èõ ê ãàðìîíèè, âû ìîæåòå îáðàòèòü ìûñëè ê ñàìîâûðàæåíèþ è ñàìî-
àêòóàëèçàöèè, ïîçâîëÿþùèì ðåàëèçîâàòü âàø èñòèííûé ïîòåíöèàë.
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Ôèíàíñîâàÿ ñâîáîäà
×åòâåðòàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ óñïåõà — ôèíàíñîâàÿ ñâîáîäà. Ôèíàí-

ñîâàÿ íåçàâèñèìîñòü îçíà÷àåò íàëè÷èå äîñòàòî÷íîé ñóììû äåíåã,
èñêëþ÷àþùåå íåîáõîäèìîñòü ïîñòîÿííî î íèõ áåñïîêîèòüñÿ, êàê ýòî
äåëàåò áîëüøèíñòâî. Íå äåíüãè ÿâëÿþòñÿ êîðíåì âñÿêîãî çëà, à èõ
îòñóòñòâèå. Äîñòèæåíèå ëè÷íîé ôèíàíñîâîé ñâîáîäû — îäíà èç âàæ-
íåéøèõ öåëåé è æèçíåííûõ îáÿçàííîñòåé. Ýòî ñëèøêîì âàæíî, ÷òî-
áû îòäàâàòü ñåáÿ íà âîëþ ñëó÷àÿ.

Âîñåìüäåñÿò ïðîöåíòîâ íàñåëåíèÿ îáåñïîêîåíî ôèíàíñîâûìè
ïðîáëåìàìè. Îíè äóìàþò î äåíüãàõ, áåñïîêîÿòñÿ î íèõ, âñòàâàÿ óò-
ðîì ñ ïîñòåëè, çàâòðàêàÿ, à çàòåì äåëàþò ýòî æå â òå÷åíèå âñåãî äíÿ.
Îíè ãîâîðÿò è äóìàþò îá ýòîì æå âå÷åðîì. Ýòî íåëüçÿ íàçâàòü ñ÷àñò-
ëèâîé è çäîðîâîé æèçíüþ. Ýòî ñîâñåì íå ñïîñîáñòâóåò ïðîÿâëåíèþ
ëó÷øèõ ÷åëîâå÷åñêèõ êà÷åñòâ.

Äåíüãè èìåþò âàæíîå çíà÷åíèå. Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî â ìîåì ñïèñ-
êå ñîñòàâëÿþùèõ óñïåõà ÿ ïîñòàâèë èõ ïîä íîìåðîì ÷åòûðå, îíè ÿâ-
ëÿþòñÿ ñóùåñòâåííûì ôàêòîðîì äîñòèæåíèÿ ïåðâûõ òðåõ. Áîëüøèí-
ñòâî áåñïîêîéñòâ, ñòðåññîâ, ïåðåæèâàíèé è óòðàòà ìèðà â äóøå ñâÿ-
çàíû ñ áåñïîêîéñòâîì î äåíüãàõ. Ìíîãèå ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì
âûçâàíû ñòðåññîì è áåñïîêîéñòâîì î äåíüãàõ. Áîëüøàÿ ÷àñòü ïðî-
áëåì âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñâÿçàíà ñ áåñïîêîéñòâîì î äåíüãàõ, è îä-
íîé èç âàæíåéøèõ ïðè÷èí äëÿ ðàçâîäà ñëóæèò ñïîð î äåíüãàõ. Ïî-
ýòîìó ó âàñ åñòü îáÿçàííîñòü ïåðåä ñàìèì ñîáîé — ðàçâèòü ñâîè òà-
ëàíòû è ñïîñîáíîñòè äî òàêîãî óðîâíÿ, êîòîðûé, êàê âû çíàåòå, ïî-
çâîëèò âàì çàðàáàòûâàòü ñòîëüêî äåíåã, ÷òî áåñïîêîéñòâî î íèõ îòïà-
äåò ñàìî ñîáîé.

×óâñòâî ñâîáîäû ñóùåñòâåííî äëÿ äîñòèæåíèÿ ìíîæåñòâà äðó-
ãèõ âàæíûõ öåëåé, è âû íå ìîæåòå áûòü ñâîáîäíûì äî òåõ ïîð, ïîêà
íå áóäåòå èìåòü äîñòàòî÷íî äåíåã, ÷òîáû áîëüøå íå çàíèìàòü ñâîå
âðåìÿ íà áåñïîêîéñòâî î íèõ. Îäíà èç ãëàâíåéøèõ çàäà÷ â âàøåé
æèçíè — îáåñïå÷åíèå ñîáñòâåííîé ôèíàíñîâîé íåçàâèñèìîñòè áåç
ñàìîèëëþçèé, îòëàãàòåëüñòâà è îæèäàíèÿ ÷óäà.

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ó âàñ åñòü âîëøåáíàÿ ïàëî÷êà è, âçìàõíóâ åþ,
âû ìîæåòå ïîñòðîèòü ñîáñòâåííóþ ôèíàíñîâóþ ñòîðîíó æèçíè òàê,
êàê ïîæåëàåòå. Êàê áû âûãëÿäåëà âàøà æèçíü, åñëè áû âàì óäàëîñü
äîñòè÷ü âñåõ íàìå÷åííûõ ôèíàíñîâûõ öåëåé? ×òî áû èçìåíèëîñü â
âàøåé ïîâñåäíåâíîé äåÿòåëüíîñòè? ×åì áû âû çàíèìàëèñü áîëüøóþ
÷àñòü âðåìåíè, à ÷åìó óäåëÿëè ìåíüøå âñåãî âðåìåíè?

Ñêîëüêî áû âû õîòåëè çàðàáàòûâàòü ÷åðåç ãîä, ïÿòü, äåñÿòü ëåò?
Êàêîé áû ñòèëü æèçíè âûáðàëè? Ñêîëüêî áû äåíåã õîòåëè èìåòü â
áàíêå? Ñêîëüêî áû õîòåëè èìåòü ê ìîìåíòó óõîäà íà ïåíñèþ?

Ýòè âîïðîñû î÷åíü âàæíû! Áîëüøèíñòâî íèêîãäà íå çàäàåò èõ è
íå äàåò íà íèõ îòâåòà â òå÷åíèå âñåé ñâîåé æèçíè. Íî, òî÷íî óÿñíèâ
ñâîè ôèíàíñîâûå ïîòðåáíîñòè, âû ñìîæåòå âûÿñíèòü è òî, ÷òî òðå-
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áóåòñÿ ñäåëàòü äëÿ èõ äîñòèæåíèÿ. Ìíîãèå èç ñëóøàòåëåé ìîèõ ñå-
ìèíàðîâ èçìåíèëè ñâîþ æèçíü íàñòîëüêî, ÷òî ëîõìîòüÿ ïðåâðàòè-
ëèñü â ðîñêîøü. Îíè ñòàëè ïðåçèäåíòàìè áîëüøèõ êîðïîðàöèé. Íå-
êîòîðûå ñòàëè ìèëëèîíåðàìè. Îíè ïîñòðîèëè ñâîå óñïåøíîå äåëî
èëè îáåñïå÷èëè ñåáå áûñòðîå ïðîäâèæåíèå ïî ñëóæáå â ñâîèõ êîìïà-
íèÿõ. Íî ýòî ñëó÷èëîñü òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê îíè ðåøèëè, ÷åãî èìåííî
èì õî÷åòñÿ.

Òî÷íî ðåøèâ, êàêàÿ ôèíàíñîâàÿ êàðòèíà âàì ïîäõîäèò, âû ñìî-
æåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ýòîé ñèñòåìîé äëÿ äîñòèæåíèÿ ñâîèõ öåëåé êóäà
ñêîðåå, ÷åì ïðåäñòàâëÿåòå. Âñå íà÷èíàåòñÿ ñ êàê ìîæíî áîëåå ÿñíîãî
îïðåäåëåíèÿ âàøåãî ôèíàíñîâîãî áóäóùåãî è ñîñòàâëåíèÿ ïëàíà ïî
åãî âîïëîùåíèþ â æèçíü. Êàê âû óâèäèòå â ýòîé êíèãå, èç ýòîãî âû-
òåêàåò âñå îñòàëüíîå.

Âûñîêèå öåëè è èäåàëû
Ïÿòàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ óñïåõà — ýòî âûñîêèå öåëè è èäåàëû. Ïî

ñëîâàì äîêòîðà Âèêòîðà Ý. Ôðàíêëà, àâòîðà êíèãè “Ïîèñê ñìûñëà
÷åëîâåêîì”, ïîòðåáíîñòü â ñìûñëå è öåëè æèçíè ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå
ãëóáîêèì ïîäñîçíàòåëüíûì ìîòèâîì. Äëÿ èñòèííîãî ñ÷àñòüÿ òðåáó-
åòñÿ ÷åòêîå îñîçíàíèå íàïðàâëåííîñòè. Íåîáõîäèìà ïðåäàííîñòü ÷åìó-
òî áîëüøåìó è áîëåå âàæíîìó, ÷åì âû ñàìè. Íåîáõîäèìî îùóùåíèå
òîãî, ÷òî âàøà æèçíü ÷òî-òî çíà÷èò, ÷òî âû âíîñèòå, öåííûé âêëàä â
æèçíü âñåãî ìèðà.

Ñ÷àñòüå ìîæíî îïðåäåëèòü êàê ïðîãðåññèâíóþ ðåàëèçàöèþ ñòî-
ÿùåãî èäåàëà. Âû ìîæåòå áûòü ñ÷àñòëèâû òîëüêî òîãäà, êîãäà øàã çà
øàãîì ïðîäâèãàåòåñü ê ÷åìó-òî èìåþùåìó äëÿ âàñ áîëüøóþ âàæíîñòü.

Ïîäóìàéòå, êàêàÿ äåÿòåëüíîñòü, êàêèå äîñòèæåíèÿ äîñòàâëÿþò
âàì íàèáîëüøóþ ðàäîñòü. ×åì âû çàíèìàëèñü â ïðîøëîì â òîò ìî-
ìåíò, êîãäà èñïûòûâàëè íàèâûñøåå ñ÷àñòüå? Äåÿòåëüíîñòü êàêîãî ðîäà
ïðèíîñèò âàì íàèáîëüøåå îùóùåíèå îñìûñëåííîñòè è öåëåíàïðàâ-
ëåííîñòè âàøåé æèçíè?

Ñàìîïîçíàíèå è ñàìîñîçíàíèå
Øåñòîé ñîñòàâëÿþùåé óñïåõà ÿâëÿåòñÿ ñàìîïîçíàíèå è

ñàìîñîçíàíèå. Â òå÷åíèå âñåãî õîäà èñòîðèè ñàìîïîçíàíèå øëî ðóêà
îá ðóêó ñ âíóòðåííèì ñ÷àñòüåì è âíåøíèìè äîñòèæåíèÿìè. Ôðàçà
“Ïîçíàé ñåáÿ, ÷åëîâåê” âîñõîäèò ê àíòè÷íîé Ãðåöèè. Äëÿ ïîëíîé
ñàìîðåàëèçàöèè âû äîëæíû çíàòü, êòî âû è ïî÷åìó äóìàåòå è
÷óâñòâóåòå èìåííî òàê. Âàæíî ïîíèìàíèå ñèëû âëèÿíèé,
ôîðìèðóþùèõ âàø õàðàêòåð ñ ðàííåãî äåòñòâà. Íåîáõîäèìî çíàòü,
ïî÷åìó âû ðåàãèðóåòå íà ëþäåé è ñèòóàöèè òåì èëè èíûì ñïîñîáîì.
Òîëüêî ïîíÿâ è ïðèíÿâ ñåáÿ, âû ìîæåòå íà÷àòü äâèãàòüñÿ âïåðåä â
îñòàëüíûõ îáëàñòÿõ ñîáñòâåííîé æèçíè.
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Ñàìîðåàëèçàöèÿ
Ñåäüìàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ óñïåõà — îùóùåíèå ñàìîðåàëèçàöèè.

Îíî ïîäðàçóìåâàåò îùóùåíèå òîãî, ÷òî âû ñòàíîâèòåñü òåì, êåì ñïî-
ñîáíû ñòàòü. Ýòî òî÷íîå çíàíèå òîãî ôàêòà, ÷òî âû äâèæåòåñü ê ïîë-
íîé ðåàëèçàöèè ñâîåãî ïîòåíöèàëà êàê ÷åëîâåêà. Ïñèõîëîã Àáðàõàì
Ìàñëîó íàçâàë ýòî “ñàìîàêòóàëèçàöèåé”. Îí óòâåðæäàåò, ÷òî ýòî îñ-
íîâíàÿ õàðàêòåðèñòèêà íàèáîëåå çäîðîâûõ, ñ÷àñòëèâûõ è óäà÷íûõ
÷ëåíîâ íàøåãî îáùåñòâà.

Ãëàâíîå äîñòîèíñòâî ýòîé êíèãè ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíà ïîêàæåò
âàì, êàê ñòàòü ñâîèì ñîáñòâåííûì ïñèõîëîãîì. Âû íàó÷èòåñü äîñòè-
ãàòü è ïîääåðæèâàòü ïîëîæèòåëüíîå, îïòèìèñòè÷íîå è ðàäîñòíîå
îòíîøåíèå ê æèçíè, ïðàêòè÷åñêè â ëþáûõ ñèòóàöèÿõ. Âû óçíàåòå,
êàê ìîæíî ðàçâèòü â ñåáå ïîëíîñòüþ èíòåãðèðîâàííóþ, ïîëíîöåí-
íóþ, çðåëóþ ëè÷íîñòü.

Îïðåäåëåíèå ñåìè ñîñòàâëÿþùèõ óñïåõà äàåò âàì íàáîð öåëåé,
êîòîðûõ ñëåäóåò äîñòè÷ü. Îïðåäåëÿÿ ñîáñòâåííóþ æèçíü â òåðìèíàõ
èäåàëà, èìåÿ ìóæåñòâî ðåøèòü, ÷òî èìåííî âàì íóæíî, âû äàåòå òîë-
÷îê ïðîöåññó âûñâîáîæäåíèÿ âàøèõ ñêðûòûõ ñèë íà ïóòè ê óñïåõó. Â
ïîñëåäóþùèõ ãëàâàõ âû ïîçíàêîìèòåñü ñ èñïûòàííîé ñèñòåìîé ìûø-
ëåíèÿ è äåéñòâèé, êîòîðóþ ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ äîñòèæåíèÿ ëþ-
áûõ ïîñòàâëåííûõ âàìè öåëåé. Íî ïåðâûé è íàèáîëåå âàæíûé øàã
— ýòî îïðåäåëåíèå òîãî, êóäà âû õîòèòå ïîïàñòü.

* * *
Â ãëàâå 2 âû ïîçíàêîìèòåñü ñ ñåìüþ çàêîíàìè ìåíòàëüíîãî ìà-

ñòåðñòâà è ñ òåì, êàê ïîëüçîâàòüñÿ èìè äëÿ ïîñòðîåíèÿ òàêîé æèçíè,
î êîòîðîé âû ìå÷òàåòå. Â ãëàâå 3 âû óçíàåòå î ñîáñòâåííîé óíèâåð-
ñàëüíîé ïðîãðàììå è î òîì, êàê îíà êîíòðîëèðóåò êàæäûé èç àñïåê-
òîâ âàøèõ ìûñëåé è ÷óâñòâ, ñâÿçàííûõ ñ âàìè ñàìèìè. Âû óçíàåòå,
êàê åå ìîæíî ïåðåïðîãðàììèðîâàòü è êàê ïîäîãíàòü ïîä òå ðåàëèè,
êîòîðûå óæå ïðèñóòñòâóþò â âàøåé æèçíè.

Â ãëàâå 4 âû óçíàåòå îá óíèâåðñàëüíîì ðàçóìå è î òîì, êàê ïîä-
ñòåãíóòü ñâîè óìñòâåííûå ñïîñîáíîñòè äëÿ ïîëó÷åíèÿ ìàêñèìàëü-
íûõ äîñòèæåíèé. Âû îñâîèòå ìåòîäû, îïðîáîâàííûå íàèáîëåå ïðå-
óñïåâàþùèìè ëþäüìè íàøåãî âåêà ïðè äîñòèæåíèè ïîñòàâëåííûõ
èìè öåëåé.

Â ãëàâå 5 âû ïðî÷òåòå îá óíèâåðñàëüíûõ íàâûêàõ äîñòèæåíèÿ
óñïåõà. Âû èçó÷èòå ñàìûé ìîùíûé ïðîöåññ ïîñòàíîâêè öåëåé è èõ
äîñòèæåíèÿ èç âñåõ, ÷òî êîãäà-ëèáî áûëè îïèñàíû ñèñòåìàòè÷åñêè.
Ýòè óíèâåðñàëüíûå íàâûêè ïîçâîëÿò âàì äîñòè÷ü â òå÷åíèå áëèæàé-
øåãî ãîäà èëè äâóõ ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì ìíîãèì óäàåòñÿ â òå÷åíèå
âñåé æèçíè.

Â ãëàâå 6 âû óçíàåòå îá óíèâåðñàëüíîé ñèëå, ñóïåðñîçíàíèè,
êîòîðîå âñåãäà âàì äîñòóïíî. Ïðàâèëüíîå åãî èñïîëüçîâàíèå ïîçâî-
ëÿåò ñîâåðøèòü ïðàêòè÷åñêè âñå, ÷òî âû ñåáå íàìåòèòå. Îáíàðóæåíèå
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è ïðèìåíåíèå ñóïåðñîçíàíèÿ ëåæèò â îñíîâå âåëè÷àéøèõ ÷åëîâå÷åñ-
êèõ óñïåõîâ. È âû íàó÷èòåñü ïîëüçîâàòüñÿ èì òàê æå åñòåñòâåííî, êàê
äûõàíèåì.

Â ãëàâå 7 âû óçíàåòå îá óíèâåðñàëüíûõ ðåøåíèÿõ, êîòîðûå ñëå-
äóåò ïðèíèìàòü ïåðåä àêòèâèçàöèåé ñîáñòâåííûõ ñïîñîáíîñòåé äëÿ
äîñòèæåíèÿ äåëîâîãî è ëè÷íîãî óñïåõà. Âû îòêðîåòå ñóùåñòâåííîå
ðàçëè÷èå ìåæäó ëþäüìè, äîáèâàþùèìèñÿ âûñîêèõ è íèçêèõ ðåçóëü-
òàòîâ. Âû îòêðîåòå ìåòîäû ïîääåðæàíèÿ ïîëíîãî êîíòðîëÿ íàä êàæ-
äûì àñïåêòîì âàøåãî îïûòà è ñïîñîáû ïðåâðàùåíèÿ ñâîåé æèçíè â
íå÷òî ïîèñòèíå ÷óäåñíîå.

Â ãëàâå 8 âû óçíàåòå îá óíèâåðñàëüíîé öåëè, âíóòðåííåì ìèðå,
î òîì, êàê îðãàíèçîâàòü êàæäûé èç àñïåêòîâ âàøåé æèçíè äëÿ îáåñ-
ïå÷åíèÿ íàèâûñøåãî ñ÷àñòüÿ äëÿ ñåáÿ è îêðóæàþùèõ ëþäåé. Âû âû-
ÿñíèòå êîðåííûå ïðè÷èíû ñòðåññà è íåãàòèâèçìà, à òàêæå òî, êàê
ìîæíî èõ óñòðàíèòü èç ñîáñòâåííîé æèçíè. Âû íàó÷èòåñü áûòü áîëåå
ïîçèòèâíûìè è îïòèìèñòè÷íûìè âî âñåì, ÷òî äåëàåòå.

Â ãëàâå 9 âû íà÷íåòå ñîñòàâëÿòü åäèíóþ êàðòèíó âñåãî, ñ ÷åì
ïîçíàêîìèëèñü â ïðåäûäóùèõ ãëàâàõ, ôîêóñèðóÿ âíèìàíèå íà äîñòè-
æåíèè âûñî÷àéøåé ýôôåêòèâíîñòè âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ ëþäüìè.
Çäåñü âû îòêðîåòå ôóíäàìåíòàëüíûå ïðèíöèïû ìåæëè÷íîñòíîé ïñè-
õîëîãèè è ñïîñîáû ëàäèòü ñ äðóãèìè ëþäüìè ïðàêòè÷åñêè â ëþáîé
ñèòóàöèè.

Â ãëàâå 10 âû óçíàåòå î òîì, êàê ìîæíî ñäåëàòü ñ÷àñòëèâûìè
âàøè ðîìàíòè÷åñêèå îòíîøåíèÿ. Âû óçíàåòå, ïî÷åìó îòíîøåíèÿ óñ-
ïåøíî ñóùåñòâóþò èëè ðàññòðàèâàþòñÿ. Âû íàó÷èòåñü äåëàòü ðÿä
ïðîñòûõ âåùåé èëè ïåðåñòàíåòå äåëàòü íåêîòîðûå èç íèõ, ÷òî ïðèâå-
äåò ê òðàíñôîðìàöèè âàøèõ îòíîøåíèé â òå÷åíèå äíÿ, à òî è áûñò-
ðåå.

Â ãëàâå 11 âû óçíàåòå î òîì, êàê ñòàòü îòëè÷íûìè ðîäèòåëÿìè,
êàê îáùàòüñÿ ñ ñîáñòâåííûìè äåòüìè ëþáîãî âîçðàñòà òàê, ÷òîáû îíè
ðîñëè ñ÷àñòëèâûìè, çäîðîâûìè è óâåðåííûìè â ñåáå. Âû óçíàåòå,
êàê íåéòðàëèçîâàòü îøèáêè ïðîøëîãî è ñòðîèòü îòíîøåíèÿ, îñíî-
âàííûå íà ëþáâè è ñîõðàíÿþùèåñÿ â òå÷åíèå âñåé æèçíè.

È íàêîíåö, â ãëàâå 12 âû îòêðîåòå ñåêðåòû âîçðàñòà, íàèáîëåå
ìîùíîé ñèëû âî Âñåëåííîé, ôîðìèðóþùåé õàðàêòåð è ñóäüáó — ñà-
ìîå ãëàâíîå, ÷òî èìååò çíà÷åíèå. Âû ïîëó÷èòå êëþ÷ ê òîìó, ÷òîáû
ñòàòü ëè÷íîñòüþ è ðåàëèçîâàòü ñâîé ïîòåíöèàë. Âû íàó÷èòåñü ïðè-
ìåíÿòü ïðèíöèïû ëþáâè êî âñåìó, ÷òî äåëàåòå.

Êîãäà âû íà÷íåòå èñïîëüçîâàòü òî, ÷òî óçíàåòå èç ýòîé êíèãè, òî
äîáüåòåñü áîëüøåãî äóøåâíîãî ñïîêîéñòâèÿ, îáðåòåòå çäîðîâüå è æèç-
íåííóþ ýíåðãèþ, ëó÷øå ïîñòðîèòå ëþáîâíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, äî-
áüåòåñü ôèíàíñîâîé íåçàâèñèìîñòè, âîîäóøåâëÿþùèõ öåëåé è èäåà-
ëîâ, êîòîðûì âû ñìîæåòå ïîñâÿòèòü ñåáÿ, ãëóáîêîãî ñàìîêîíòðîëÿ è
ñàìîïîçíàíèÿ è ÷óäåñíîãî ÷óâñòâà ñàìîðåàëèçàöèè è ëè÷íûõ äîñòè-
æåíèé.
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Èäåè, îòêðîâåíèÿ è ïðàêòè÷åñêèå ñîâåòû, ñîäåðæàùèåñÿ íà ïîñ-
ëåäóþùèõ ñòðàíèöàõ, ïðèíåñóò âàì áîëüøå çäîðîâüÿ, ñ÷àñòüÿ è ïðî-
öâåòàíèÿ, ÷åì ó âàñ êîãäà-ëèáî áûëî. Êàê òîëüêî âû ïðèìåíèòå ýòè
ïðèíöèïû â ñâîåé æèçíè, òî ñðàçó óâèäèòå óëó÷øåíèÿ â ñåáå è â âà-
øåé ñèòóàöèè è çàìåòèòå, êàê ïîðàæåíû ëþäè, îêðóæàþùèå âàñ. Âñÿ
âàøà æèçíü ðàñêðîåòñÿ è óñòðåìèòñÿ ê ãîðèçîíòó âàøèõ âîçìîæíîñ-
òåé, êàê òîëüêî âû âñòóïèòå íà äîðîãó ìàêñèìàëüíûõ äîñòèæåíèé.

Äîïîëíèòåëüíîå óïðàæíåíèå
Ïðåäëàãàåìàÿ ñèñòåìà ÿâëÿåòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî ïðàêòè÷åñêîé.

Â êàæäîé ãëàâå ñîäåðæàòñÿ óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå âàì íóæíî âûïîë-
íèòü. Îíè ðàçðàáîòàíû äëÿ òîãî, ÷òîáû âîîðóæèòü âàñ èíñòðóìåíòà-
ìè, íåîáõîäèìûìè äëÿ ïîëíîãî êîíòðîëÿ íàä âàøåé æèçíüþ, à ÷òîáû
ýòè èíñòðóìåíòû ðàáîòàëè, â èõ ïðèìåíåíèè íóæíî ïðàêòèêîâàòüñÿ.
Âû äîëæíû çàñòàâèòü ñåáÿ ïîñëåäîâàòåëüíî âûïîëíèòü âñå óïðàæíå-
íèÿ äëÿ ïîëó÷åíèÿ ìàêñèìàëüíîãî ýôôåêòà.

Ïåðâîå óïðàæíåíèå îïèñûâàëîñü íà ïðîòÿæåíèè ýòîé ãëàâû. Âàì
íóæíî ñäåëàòü êèñòü èç ñâîåãî âîîáðàæåíèÿ è íà÷àòü ïèñàòü øåäåâð
íà êàíâå ñâîåé æèçíè. Íóæíî ÷åòêî ðåøèòü, ÷òî ñäåëàåò âàñ íàèáîëåå
ñ÷àñòëèâûì âî âñåõ ñôåðàõ æèçíè.

Âî âñåõ äåòàëÿõ ñîçäàéòå îáðàç èäåàëüíîé æèçíè. Íå çàáîòüòåñü
î ïðîöåññå, â ðåçóëüòàòå êîòîðîãî âû ïðèäåòå îòòóäà, ãäå âû íàõîäè-
òåñü ñåé÷àñ, òóäà, êóäà õîòåëè áû ïîïàñòü. Ïîêà òîëüêî ñêîíöåíòðè-
ðóéòåñü íà âèäåíèè âàøåãî èäåàëüíîãî áóäóùåãî. Â ñëåäóþùèõ ãëà-
âàõ âû óçíàåòå, êàê ïðåâðàùàòü îáðàçû â ðåàëüíîñòü.

Ãëàâà 2. Ñåìü çàêîíîâ ìåíòàëüíîãî ìàñòåðñòâà
Ñåãîäíÿ ñóùåñòâóåò ãîðàçäî áîëüøå èíôîðìàöèè î äîñòèæåíèè

óñïåõà â êîíêðåòíîé îáëàñòè, ÷åì êîãäà-ëèáî ðàíüøå. Íî íåñìîòðÿ
íà ýòî òîëüêî ïÿòü ïðîöåíòîâ ÷åëîâå÷åñòâà ê êîíöó ñâîåé æèçíè îá-
ðåòàåò ôèíàíñîâóþ íåçàâèñèìîñòü. Âîñåìüäåñÿò ïðîöåíòîâ ðàáîòà-
þùèõ ñ ðàäîñòüþ ïåðåìåíèëè áû ðîä çàíÿòèé, èç íèõ âîñåìüäåñÿò
÷åòûðå ïðîöåíòà, ïî èõ æå ïðèçíàíèþ, ðàáîòàþò â íåïîëíóþ ñèëó,
ãîðàçäî íèæå ñâîåãî ïîòåíöèàëà. È òîëüêî ïÿòü ïðîöåíòîâ ñ÷èòàþò,
÷òî ðàáîòàþò íà ïîëíóþ ìîùü íà ñâîèõ ðàáî÷èõ ìåñòàõ.

Áîëüøèíñòâî ëþäåé íåäîìîãàþò, èìåþò ÷ðåçìåðíûé âåñ, ïëî-
õóþ ôèçè÷åñêóþ ôîðìó è ïëîõîå çäîðîâüå. Â ÑØÀ íà çäðàâîîõðàíå-
íèå òðàòèòñÿ áîëüøàÿ äîëÿ âàëîâîãî íàöèîíàëüíîãî ïðîäóêòà, ÷åì â
ëþáîé ñòðàíå ìèðà, è ýòè çàòðàòû ïîñòîÿííî ðàñòóò. Ñåãîäíÿ ìû çíà-
åì, ÷òî â áîëüøèíñòâå ñâîåì áîëåçíè è íåäîìîãàíèÿ âûçûâàþòñÿ íå-
ãàòèâíûì ìåíòàëüíûì ïîäõîäîì è ðàçíîîáðàçíûìè íåñ÷àñòüÿìè.
Ëþäè ñàìè äåëàþò ñåáÿ áîëüíûìè, îòðàâëÿþò ñâîè îòíîøåíèÿ ñâîèì
æå îáðàçîì ìûñëåé.

Àìåðèêà — ñâîáîäíàÿ ñòðàíà. Ïåðåä êàæäûì ÷åëîâåêîì îòêðû-
òû âñå ïóòè. Ëþäè ìîãóò äåëàòü âñå, ÷òî õîòÿò, ïîåõàòü êóäà óãîäíî,
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èçìåíèòü ê ëó÷øåìó ëþáóþ ñòîðîíó ñâîåé æèçíè, êîãäà èì çàõî÷åò-
ñÿ. Ïî÷åìó æå òîãäà ìíîãèå ïðîäîëæàþò íàñòîé÷èâî öåïëÿòüñÿ çà
íåãàòèâèçì è ïåññèìèçì, áóäó÷è âïðàâå äóìàòü òàê, êàê èì òîãî õî-
÷åòñÿ? Ïî÷åìó ëèøü íåìíîãèå æèâóò òàê, êàê ïîçâîëÿåò èì èõ ïîòåí-
öèàë?

Ïîèñê
Êîãäà ÿ ðîñ, òî íèêîãäà íå çàäóìûâàëñÿ î òîì, ÷òî æåëàíèå äîñ-

òè÷ü â ÷åì-òî ñîâåðøåíñòâà îçíà÷àåò íåîáõîäèìîñòü çàíèìàòüñÿ ýòèì
äåëîì ñî âñåì óïîðñòâîì è ïðàêòèêîâàòüñÿ â íåì ñ ìàêñèìàëüíûì
ïðèëåæàíèåì. Ìíå êàçàëîñü, ÷òî âñå ïðîèñõîäèò ñàìî ñîáîé. Çäîðî-
âüå, ñ÷àñòüå, ìèð, ïðîöâåòàíèå è âûñîêèå äîñòèæåíèÿ ïîÿâëÿþòñÿ â
õîäå ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè ñàìè ñîáîé, åñëè âàì ñëó÷èòñÿ îêàçàòüñÿ â
íóæíîì ìåñòå â íóæíûé ÷àñ.

Æèâÿ ñ ýòîé èäååé, êàê è áîëüøèíñòâî äðóãèõ ëþäåé, ÷åëîâåê
ïîäïàäàåò ïîä äåéñòâèå çàêîíà ñëó÷àÿ. Ýòîò çàêîí, ñòàâ çàêîíîì â
òîé ñòåïåíè, â êîòîðîé îí ïðèíèìàåòñÿ ïî óìîë÷àíèþ, ïðåâðàùàåòñÿ
â ðóêîâîäÿùèé ïðèíöèï äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé. Åñëè ãîâîðèòü ïðî-
ñòûì ÿçûêîì, òî îí ãëàñèò: “Íåóäà÷íîå ïëàíèðîâàíèå — ýòî ïëàíè-
ðîâàíèå íåóäà÷è”.

Æåëàÿ ñòàòü äîêòîðîì, âû èçó÷àåòå ìåäèöèíó è ïðàêòèêóåòåñü â
íåé. Æåëàÿ ñòàòü õîðîøèì ïîâàðîì, âû èçó÷àåòå ïîâàðñêîå äåëî ñ
ïîìîùüþ êíèã ïî êóëèíàðèè è ïðîáóåòå èñïûòàííûå ðåöåïòû. Æå-
ëàÿ ïðîæèòü æèçíü, ïîëíóþ ðàäîñòè è óäîâëåòâîðåííîñòè ñîáîé, âû
èçó÷àåòå áèîãðàôèè íàèáîëåå ñ÷àñòëèâûõ è ïðåóñïåâàþùèõ ëþäåé, à
çàòåì äåëàåòå òî æå, ÷òî è îíè, äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïîëó÷èòå òå æå
ðåçóëüòàòû â ñâîåé æèçíè.

Ýòà ìûñëü ïðîñòî ïîðàçèëà ìåíÿ. Îíà êàçàëàñü òàêîé ïðîñòîé!
Íó êîíå÷íî æå, âñå íå ìîãëî áûòü òàê ïðîñòî. È íå áûëî. Íåò íè÷åãî
ñòîÿùåãî, ÷òî áû äàâàëîñü ïðîñòî. Áóäåò îøèáêîé ïîëàãàòü, ÷òî âñå
ïðàâèëüíîå ïðîñòî, êàê, íàïðèìåð, âçàèìîîòíîøåíèÿ. Åñëè íàä ýòèì
è âïðàâäó íóæíî ðàáîòàòü, ãîâîðÿò íåêîòîðûå, çíà÷èò, ñ ýòèì ÷òî-òî
íå òàê. Èìåííî òàêîé õîä ìûñëåé ôàòàëåí äëÿ ñ÷àñòüÿ.

Êîãäà ÿ íà÷àë ñâîè ïîèñêè Ñâÿòîãî Ãðààëÿ õîðîøåé æèçíè, òî
ñôîðìóëèðîâàë òðè ôóíäàìåíòàëüíûõ ðàáî÷èõ ïðèíöèïà, îêàçàâøèõ
ìíå îãðîìíóþ ïîìîùü.

Âî-ïåðâûõ, æèçíü ñëîæíà. Òàê âñåãäà áûëî è áóäåò. Ïî-äðóãîìó
íèêîãäà íå áóäåò íè äëÿ âàñ, íè äëÿ ìåíÿ, íè äëÿ êîãî áû òî íè áûëî
äðóãîãî. Íî õîðîøàÿ ñòîðîíà ýòîãî çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî, åñëè âû
ïðèíèìàåòå ýòó ãëàâíóþ èñòèíó, æèçíü ïî÷åìó-òî ñòàíîâèòñÿ íåñêîëü-
êî ïðîùå, âåäü âû óæå íå ñòðàäàåòå òàê ñèëüíî îò ÷óâñòâà ðàçî÷àðî-
âàíèÿ è íåñïðàâåäëèâîñòè.

Âî-âòîðûõ, êòî âû åñòü è êåì áóäåòå, çàâèñèò îò âàñ. Âû íàõîäè-
òåñü òàì, ãäå íàõîäèòåñü, ïîòîìó ÷òî âû ñàìè ñäåëàëè ýòîò-âûáîð.
Âû âñåãäà ñâîáîäíû âûáèðàòü ñîáñòâåííûå ïîñòóïêè èëè áåçäåéñòâèå,
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è âàøà ñåãîäíÿøíÿÿ æèçíü — ýòî ñóììà ïðèíÿòûõ âàìè ðåøåíèé,
õîðîøèõ è ïëîõèõ. Åñëè âû õîòèòå ïåðåìåíèòü ñâîå áóäóùåå, ïðèíè-
ìàéòå ïðàâèëüíûå ðåøåíèÿ.

Òðåòèé è, âîçìîæíî, íàèáîëåå âàæíûé ïðèíöèï ñîñòîèò â òîì,
÷òî âû ñïîñîáíû íàó÷èòüñÿ âñåìó, ÷åìó ñëåäóåò, ÷òîáû ñòàòü òåì, êåì
âû õîòèòå ñòàòü, è äîñòè÷ü òîãî, ÷åãî õîòèòå äîñòè÷ü. Îãðàíè÷åíèé
ñîâñåì íåìíîãî, è áîëüøèíñòâî èç íèõ íàõîäèòñÿ âíóòðè âàñ, à íå
ñíàðóæè.

Åñëè ïîòðåáíîñòü — ìàòü èçîáðåòåíèè, òî ñòðåññ, î÷åâèäíî, —
îòåö çíàíèÿ. Êàæåòñÿ, ÷òî íàì òðåáóåòñÿ ïðåóñïåòü â ðàçî÷àðîâàíèÿõ
è ñòðåññàõ, äëÿ òîãî ÷òîáû îòêðûòü ñåáÿ äëÿ íîâûõ èäåé è ñïîñîáîâ
äåëàòü òå èëè èíûå âåùè. Ýòî áûëî ïîëíîñòüþ ñïðàâåäëèâî â îòíî-
øåíèè ìåíÿ, êîãäà ìíå áûëî äâàäöàòü.

×òîáû äâèãàòüñÿ âïåðåä, òðåáóåòñÿ íàó÷èòüñÿ èëè ïåðåñòàòü äå-
ëàòü ðÿä âåùåé. Ñî ñâîèìè çíàíèÿìè âû íå ïðîäâèíåòåñü äàëüøå. Âû
çàïåðòû íà ñâîåì òåïåðåøíåì óðîâíå çíàíèé è íàâûêîâ. Âàøå áóäó-
ùåå çàâèñèò ãëàâíûì îáðàçîì îò òîãî, ÷òî âû óçíàåòå è â ÷åì ïðàêòè-
êóåòåñü íà÷èíàÿ ñ ýòîãî ìîìåíòà è äàëåå.

ß íà÷àë èçó÷àòü óñïåõ è äîñòèæåíèÿ íà îñíîâå ïðèâåäåííûõ
ïðèíöèïîâ. Îíè ñòàëè ôóíäàìåíòîì, íà êîòîðîì ÿ ñòðîèë ñóïåðñòðóê-
òóðó òîé ñàìîé ñèñòåìû, êîòîðîé ñîáèðàþñü çäåñü ïîäåëèòüñÿ. Êàæ-
äàÿ ÷àñòü ýòîé êíèãè äîïîëíÿåò äðóãóþ. Ýòî î÷åíü ïîõîæå íà ñòðîè-
òåëüñòâî âåëè÷åñòâåííîãî çäàíèÿ, äåòàëü çà äåòàëüþ, äî òåõ ïåð ïîêà
ñòðóêòóðà íå áóäåò çàâåðøåíà âî âñåì ñâîåì âåëè÷èè.

Ìûñëü çà ìûñëüþ, ïîñòóïîê çà ïîñòóïêîì, âû ñìîæåòå ïðåâðà-
òèòü ñâîþ æèçíü â øåäåâð. Âû óçíàåòå, êàê ñîçäàòü íå÷òî ïîèñòèíå
ïðåêðàñíîå â ðåçóëüòàòå ñîáñòâåííûõ óñèëèé. Âû óçíàåòå, êàê âçÿòü
ñâîþ ñóäüáó ïîä ïîëíûé êîíòðîëü. Âû óçíàåòå, êàê ñîâåðøèòü òî, î
÷åì âû êîãäà-ëèáî ìå÷òàëè, è äàæå áîëüøå. Òîëüêî íå æäèòå, ÷òî ýòî
áóäåò ïðîñòî.

Êèðïè÷èê çà êèðïè÷èêîì
Íà÷àâ èçó÷àòü ôèëîñîôèþ è íàóêó î ÷åëîâå÷åñêèõ äîñòèæåíè-

ÿõ, ÿ èñïîëüçîâàë ñåáÿ ñàìîãî è ñîáñòâåííóþ ñèòóàöèþ êàê òåñò íà
èñòèííîñòü è ëîæíîñòü. Âàì ñëåäóåò ñäåëàòü òî æå ñàìîå. Ïðèñëó-
øàéòåñü ê ñâîåìó âíóòðåííåìó ãîëîñó. Âíå çàâèñèìîñòè îò âñåãî, ÷åìó
âû íàó÷èëèñü, âî ÷òî âû âåðèòå, ñïðîñèòå ñåáÿ: “Ñïðàâåäëèâî ëè ýòî
äëÿ ìåíÿ?”

Êàê âû ïîéìåòå, ïðî÷èòàâ ãëàâó 6, äëÿ íàèáîëåå çíàìåíèòûõ
ëþäåé õàðàêòåðíî ãëóáîêîå äîâåðèå ñàìèì ñåáå. Îíè î÷åíü ÷óâñòâè-
òåëüíû ê èñòèííîñòè. Âàì ñëåäóåò áûòü òàêèìè æå. Âû äîëæíû ïî-
÷óâñòâîâàòü, ÷òî ìíîãîå â ýòîé êíèãå äàåò òàêîå ÷óâñòâî. Åñëè ýòî íå
òàê, îòëîæèòå êíèãó è âåðíèòåñü ê íåé ïîçæå, êîãäà åå ñìûñë ïðîÿñ-
íèòñÿ äëÿ âàñ.

Òåîäîð Ðóçâåëüò êàê-òî ñêàçàë: “Äåëàéòå òî, ÷òî ìîæåòå, ñ òåì,
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÷òî èìååòå, ïðÿìî ñåé÷àñ”. Ýòî êàê ðàç òî, ÷òî ÿ è ñäåëàë. Êîãäà ÿ ñòàë
ñïðàøèâàòü, ïî÷åìó íåêîòîðûå ëþäè äîáèâàþòñÿ áîëüøèõ óñïåõîâ,
÷åì äðóãèå, ÿ ïîïàë â òî÷êó. Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ñòóäåíòîì ÿ áûë
íåâàæíûì, ÿ î÷åíü ìíîãî ÷èòàë è íå áîÿëñÿ òÿæåëîãî òðóäà. Äðóãèå
áåãàëè íà ñâèäàíèÿ è íà òàíöû, à ÿ çàíèìàëñÿ, íàâåðñòûâàÿ óïóùåí-
íîå âðåìÿ.

ß óçíàë, ÷òî åñëè áû äëÿ ÷óäåñíîé æèçíè òðåáîâàëèñü òîëüêî
êíèãè è èäåè, òî âñå áûëè áû ñ÷àñòëèâû è áîãàòû. Ñåãîäíÿ ñóùåñòâó-
åò ãîðàçäî áîëüøå õîðîøèõ êíèã, ìàãíèòîôîííûõ êàññåò, âèäåîçàïè-
ñåé è êóðñîâ î äîñòèæåíèè óñïåõà â ëþáîé îáëàñòè, ÷åì çà âñþ ÷åëî-
âå÷åñêóþ èñòîðèþ. È ìíå íå ïîïàëîñü íè îäíîé, â êîòîðîé íå áûëî
áû öåííûõ ñîâåòîâ. Íî âñåõ èõ, âìåñòå âçÿòûõ, íå äîñòàòî÷íî.

Íóæíà ñèñòåìà. Áåç ñèñòåìû, ñ ïîìîùüþ êîòîðîé ìîæíî èíòåã-
ðèðîâàòü âñå ïðèîáðåòåííûå çíàíèÿ, âû ïîõîæè íà ÷åëîâåêà, ïûòà-
þùåãîñÿ ñëîæèòü ãîëîâîëîìêó, íå èìåÿ ïåðåä ãëàçàìè êàðòèíêè.
Ëþáàÿ ñèñòåìà ëó÷øå, ÷åì åå îòñóòñòâèå. Ñëåäóåò îñâîèòü ñèñòåìó, à
çàòåì äèñöèïëèíèðîâàííî ïðèäåðæèâàòüñÿ åå äî òåõ ïîð, ïîêà íå
ïîëó÷èòå æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ.

Íèêòî âñåðüåç íå âîçüìåòñÿ çà îñâîåíèå ñëîæíîãî ïðåäìåòà áåç
òîãî, ÷òîáû ïåðåíÿòü óæå èìåþùèåñÿ çíàíèÿ ó òåõ, êòî èìè âëàäååò è
óñïåë ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ñâîå ìàñòåðñòâî â ýòîé îáëàñòè. Ýòî ñïðà-
âåäëèâî äëÿ þðèñïðóäåíöèè, ìåäèöèíû, èíæåíåðíîãî äåëà, áèçíåñà.
Ýòî òàê æå ñïðàâåäëèâî äëÿ ÷åëîâå÷åñêèõ îòíîøåíèé, ñ÷àñòüÿ, çäî-
ðîâüÿ, áîãàòñòâà è ìèðà â äóøå. Ïðàêòè÷åñêè âñå, ÷åì âû õîòåëè áû
ñòàòü, ÷òî õîòåëè áû èìåòü èëè äåëàòü, çàâèñèò îò ó÷åáû è óïîðíîãî
òðóäà. Íî íåîáõîäèìî ðàñïîëàãàòü ñèñòåìîé. È ðàçðàáîòàòü åå äîëæ-
íû âû ñàìè.

Áàçîâûå ðàáî÷èå ïðèíöèïû
Îñíîâíàÿ ïðè÷èíà íåâûñîêèõ äîñòèæåíèé è ðàçî÷àðîâàíèé çàê-

ëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ëþäè ïðîñòî íå çíàþò, êàê èçâëå÷ü ìàêñèìóì èç
ñîáñòâåííîãî ïîòåíöèàëà. Îíè íå çíàþò, êàê ïðèìåíÿòü ñâîè ñèëû
äëÿ ïîëó÷åíèÿ ìàêñèìàëüíûõ ðåçóëüòàòîâ è äîñòèæåíèÿ ñ÷àñòüÿ. Îíè
íå çíàþò ñîáñòâåííûõ ôóíäàìåíòàëüíûõ ðàáî÷èõ ïðèíöèïîâ, à â
ðåçóëüòàòå òåðÿþò âðåìÿ — ìíîãèå ÷àñû è äàæå ãîäû, — ðàáîòàÿ íèæå
ñâîåãî ïîòåíöèàëà.

Ïðåäñòàâüòå, ê ïðèìåðó, ÷òî êòî-òî äàë âàì äîðîãîé è ñëîæíûé
ïåðñîíàëüíûé êîìïüþòåð. Åãî äîñòàâèëè âàì äîìîé, è êîãäà âû âû-
òàùèëè âñå åãî ÷àñòè èç ÿùèêîâ, òî îêàçàëîñü, ÷òî íå õâàòàåò îäíîé
âåùè — ñïðàâî÷íîãî ðóêîâîäñòâà ïî ýêñïëóàòàöèè. Òåïåðü ïðåäñòàâü-
òå, ÷òî âû íèêîãäà íå èçó÷àëè êîìïüþòåðû è íå çíàêîìû ñ ÿçûêàìè
ïðîãðàììèðîâàíèÿ. Âàì ñàìîìó íóæíî ïîíÿòü, êàê îí ðàáîòàåò, êàê
åãî íàëàäèòü, êàê èì ïîëüçîâàòüñÿ, êàê åãî ïðîãðàììèðîâàòü, êàê ñî-
çäàòü íà íåì ÷òî-íèáóäü ñòîÿùåå. Êàê, ïî-âàøåìó, ñêîëüêî âðåìåíè
âàì ïîòðåáóåòñÿ íà òî, ÷òîáû íà òàêèõ óñëîâèÿõ áåç ïîñòîðîííåé ïî-
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ìîùè ðàçîáðàòüñÿ â ïåðñîíàëüíîì êîìïüþòåðå?
Îòâåò òàêîâ: åñëè ó âàñ äîñòàòî÷íî ìîòèâàöèè è ðåøèòåëüíîñ-

òè, òî äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîãî îñâîåíèÿ ðàáîòû íà êîìïüþòåðå âàì,
âîçìîæíî, ïîòðåáóþòñÿ ãîäû. Âïîëíå âîçìîæíî è òî, ÷òî âû ïåðå-
êëþ÷èòåñü íà äðóãèå äåëà è âîçîáíîâèòå ñâîþ ïðåæíþþ ðàáîòó â
ïðåæíåì, ìåäëåííîì ñòèëå.

À òåïåðü äàâàéòå ïðåäñòàâèì, ÷òî âû ïîëó÷èëè ñâîé êîìïüþòåð
ñ ïîëíûì ñïðàâî÷íûì ðóêîâîäñòâîì, äðóæåñòâåííûì ïî îòíîøåíèþ
ê ïîëüçîâàòåëþ. À êðîìå òîãî, ê âàì ïðèøåë ñïåöèàëèñò ïî êîìïüþ-
òåðàì è ïîêàçàë âàì øàã çà øàãîì, êàê åãî íàñòðîèòü, êàê ðàáîòàòü,
êàê ïðîãðàììèðîâàòü, êàê ïîëüçîâàòüñÿ èì íàèáîëåå ýôôåêòèâíî.

Èìåÿ ñïðàâî÷íîå ðóêîâîäñòâî è ïîäó÷èâ îñíîâû çíàíèé ó ñïå-
öèàëèñòà, âû ìîæåòå íà÷àòü ðàáîòàòü íà êîìïüþòåðå â òîò æå äåíü. È
ñ ýòîãî âðåìåíè âàøè íàâûêè áóäóò óëó÷øàòüñÿ, à êà÷åñòâî è êîëè÷å-
ñòâî âûïîëíÿåìîé ðàáîòû î÷åíü áûñòðî ðàñòè.

Âûâîä òàêîâ: âû ïðèõîäèòå â ýòîò ìèð áåç ñïðàâî÷íîãî ðóêîâîä-
ñòâà. Âû ðîæäàåòåñü ñ ïîðàçèòåëüíûì ìîçãîì, ñëîæíîñòü è ïîòåíöè-
àë êîòîðîãî òàê êîëîññàëüíû, ÷òî èõ äàæå íåâîçìîæíî ïðåäñòàâèòü.
Ýòîò âåëèêîëåïíûé îðãàí âåñîì â 1,36 êã ñîäåðæèò áîëåå ñòà ìèëëè-
àðäîâ êëåòîê è îáðàáàòûâàåò ñòî ìèëëèîíîâ áèò èíôîðìàöèè â ÷àñ.
Îí ïîääåðæèâàåò ñîâåðøåííûé õèìè÷åñêèé áàëàíñ â êàæäîé èç êëå-
òîê âàøåãî òåëà ñ ïîìîùüþ àâòîíîìíîé íåðâíîé ñèñòåìû. Ïðè äîëæ-
íîì èñïîëüçîâàíèè âàø íåâåðîÿòíûé ìîçã ñïîñîáåí ñìåíèòü âàøè
ëîõìîòüÿ íà ðîñêîøü, îäèíî÷åñòâî íà ïîïóëÿðíîñòü, áîëåçíü íà çäî-
ðîâüå, äåïðåññèþ íà ñ÷àñòüå, è âñå ýòî — åñëè âû íàó÷èòåñü åãî ïðà-
âèëüíî èñïîëüçîâàòü.

Ýòó êíèãó ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê ñïðàâî÷íîå ðóêîâîäñòâî,
ïîìîãàþùåå âàì èçâëå÷ü ìàêñèìóì èç ñåáÿ ñàìîãî. ß ïîêàæó âàì,
êàê ïîäñòåãíóòü ïîðàçèòåëüíóþ ìîùü âàøåãî ðàçóìà è äîñòè÷ü âñåãî
òîãî, ÷òî âû æåëàåòå.

Âàø ìíîãîìåðíûé ìèð
Âàø ìîçã ïîõîæ íà öåíòðàëüíûé ïðîöåññîð áîëüøîé êîìïüþ-

òåðíîé ñåòè. Ê íåìó ðàçðåøåí äîñòóï íåñêîëüêèì îïåðàòîðàì èëè
èñòî÷íèêàì, âëèÿþùèì íà íåãî è çàäàþùèì åìó ïðîãðàììó. Âñå âõîä-
íûå äàííûå îêàçûâàþò âëèÿíèå íà äðóãèå äàííûå. Âñÿ âõîäÿùàÿ
èíôîðìàöèÿ îêàçûâàåò íåìåäëåííîå âëèÿíèå íà âñå äðóãèå äàííûå,
îáðàáàòûâàåìûå êàæäûì èç èíäèâèäóàëüíûõ ïîëüçîâàòåëåé. Íîâàÿ
èíôîðìàöèÿ, áóäü îíà èñòèííîé èëè ëîæíîé, ìîæåò íåìåäëåííî ïî-
âëèÿòü íà îïåðàöèè, ñîâåðøàåìûå â ëþáîé èíîé îáëàñòè.

Âàøå ïîäñîçíàíèå — ýòî è åñòü öåíòðàëüíûé ïðîöåññîð. Âàøà
ãëàâíàÿ çàäà÷à ïðè äîñòèæåíèè ëþáîé öåëè — ïåðåïðîãðàììèðîâà-
íèå ýòîãî áëîêà òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû âñå, ÷òî âû äóìàåòå, ÷óâñòâóå-
òå, âî ÷òî âåðèòå, ñòàëî òî÷íûì ìåíòàëüíûì ýêâèâàëåíòîì òîãî, ÷òî
âû õîòèòå èñïûòàòü, îò ÷åãî õîòèòå ïîëó÷èòü óäîâîëüñòâèå.
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Ïîëó÷åíèå äîñòóïà â ïîðòû ïîäñîçíàíèÿ ìîæåò áûòü âíåøíèì
è âíóòðåííèì. Èçíóòðè âû íàõîäèòåñü ïîä âëèÿíèåì ñîáñòâåííûõ
ìûñëåé, ìåíòàëüíûõ êàðòèíîê, âîîáðàæåíèÿ, ÷óâñòâ. À èçâíå íà âàñ
âëèÿåò ñóããåñòèâíàÿ ñðåäà, âñå, ÷òî ðåãèñòðèðóåò âàøå ñîçíàíèå. Âû
íàõîäèòåñü ïîä âëèÿíèåì âñåãî, ÷òî äåëàåòå, ãîâîðèòå, ñëûøèòå, ÷è-
òàåòå, âèäèòå è, â îñîáåííîñòè, ïîä âëèÿíèåì òåõ ëþäåé, ñ êîòîðûìè
ïîääåðæèâàåòå ñâÿçü è âåäåòå áåñåäû. Êàæäîå èç ýòèõ âëèÿíèé ìîæåò
çàãëóøàòü èëè ñòèìóëèðîâàòü ëþáîå äðóãîå (èëè äðóãèå) âëèÿíèå. À
âñå âìåñòå îíè ñîçäàþò âàñ — òîãî ÷åëîâåêà, êàêèì âû ÿâëÿåòåñü ñå-
ãîäíÿ, ôîðìèðóþò êàæäûé àñïåêò âàøåé æèçíè.

Âîçíèêøàÿ â âàøåé ãîëîâå ìûñëü, âíå çàâèñèìîñòè îò ïðè÷è-
íû, ÷àñòî âëå÷åò çà ñîáîé äðóãóþ ìûñëü, à èíîãäà è ïîòîê ñîçíàíèÿ,
óâîäÿùèé âàñ äàëåêî îò èñõîäíîé ìûñëè. Âàøå ñîçíàíèå, ñëîâíî ïî-
òîê, óñòðåìëÿåòñÿ âïåðåä, ïðèâîäÿ èëè óâîäÿ âàñ îò öåëè, â çàâèñèìî-
ñòè îò ñòåïåíè ìåíòàëüíîãî êîíòðîëÿ, êîòîðóþ âû ñàìè óñòàíàâëèâà-
åòå.

Âàøè ìûñëè ïîðîæäàþò îáðàçû è êàðòèíû, ëîãè÷åñêè ñâÿçàí-
íûå ñ íèìè, è ýòè îáðàçû ìîãóò âåñòè âàñ ïî öåïî÷êå îò îäíîãî ê
äðóãîìó, óâîäÿ îò èñõîäíîé ìûñëè èëè âîçâðàùàÿ ê íåé.

Ìûñëè è îáðàçû âûçûâàþò ýìîöèè âñåõ òèïîâ. Âàøè ÷óâñòâà
âûçûâàþò ê æèçíè íîâûå ìûñëè è îáðàçû, çàòåì íîâûå ÷óâñòâà è òàê
äàëåå.

Âàøè ìûñëè, îáðàçû è ÷óâñòâà ïîðîæäàþò ñëîâà è ïîñòóïêè,
ëîãè÷åñêè âûòåêàþùèå èç íèõ. Ðàçìûøëÿÿ î ñâîèõ öåëÿõ, âû ìîæåòå
óâèäåòü èõ óæå äîñòèãíóòûìè, è ýòà ìûñëü äàåò âàì ïîçèòèâíûé
íàñòðîé è ýíòóçèàçì. Âåñü äåíü âû áóäåòå îòíîñèòüñÿ êî âñåìó ïîëî-
æèòåëüíî è äåéñòâîâàòü ýôôåêòèâíî.

Òî, ÷òî âû ÷èòàåòå, ìîæåò ïîâëèÿòü íà âàøè ìûñëè, îáðàçû,
÷óâñòâà, ñëîâà è ïîñòóïêè, à ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, îêàæåò âëèÿíèå íà
òî, ÷òî âû ñòàíåòå ÷èòàòü äàëüøå. Ëþäè âîêðóã âàñ, áåñåäû ñ íèìè,
ïîâëèÿþò íà âàøó ìàíåðó ãîâîðèòü, äâèãàòüñÿ, âåñòè ñåáÿ.

Ìàãíèòîôîííûå çàïèñè, êîòîðûå âû ñëóøàåòå çà ðóëåì, òåëåâè-
çèîííûå ïðîãðàììû, êîòîðûå âû ñìîòðèòå, ñåìèíàðû, êîòîðûå âû
ïîñåùàåòå, äåéñòâèÿ, êîòîðûå âû ñîâåðøàåòå â òå÷åíèå äíÿ, îêàçûâà-
þò âëèÿíèå íà âàñ, ôîðìèðóþò âàñ êàê ÷åëîâåêà. Îíè òàêæå çàòðàãè-
âàþò, ïðèóìíîæàþò, óìåíüøàþò, óâåëè÷èâàþò è âíîñÿò èçìåíåíèÿ â
èíûå âëèÿíèÿ è â èíóþ õðàíèìóþ èíôîðìàöèþ.

Âäîáàâîê êî âñåì ýòèì ôàêòîðàì âàø ïðîøëûé îïûò, èñòîðèÿ
ñòàíîâëåíèÿ, õîðîøèå è ïëîõèå âîñïîìèíàíèÿ îêðàøèâàþò âàøå âîñ-
ïðèÿòèå âñåãî ïðîèñõîäÿùåãî âîêðóã âàñ è ñ âàìè.

Ýòî çâó÷èò äîâîëüíî ñëîæíî? Äà, òàê è åñòü. Âàø ðàçóì è âàøà
æèçíü ïîõîæè íà êîìíàòó, â êîòîðîé ðàñïîëîæèëèñü ìóçûêàíòû, èã-
ðàþùèå êàæäûé ñâîþ ïàðòèþ íà ñâîåì èíñòðóìåíòå. Âñå îíè ïûòà-
þòñÿ ïðèâëå÷ü âàøå âíèìàíèå. Ïðè òàêîì áåñïîðÿäêå ðàçâå óäèâè-
òåëüíî, ÷òî áîëüøèíñòâî ëþäåé îùóùàþò, ÷òî íå â ñîñòîÿíèè êîíò-
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ðîëèðîâàòü ñîáñòâåííóþ æèçíü? Ðàçâå óäèâèòåëüíî, ÷òî áîëüøèí-
ñòâî ëþäåé ñêîðåå äåëàëè áû ÷òî-òî äðóãîå, ãäå-òî â äðóãîì ìåñòå, ñ
êåì-òî äðóãèì? Ðàçâå óäèâèòåëüíî, ÷òî áîëüøèíñòâî ëþäåé ÷óâñòâó-
þò, ÷òî ìîãëè áû äîáèâàòüñÿ ëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ, íî ïðåáûâàþò â
ïîëíîé áåñïîìîùíîñòè, íå ïûòàÿñü èçìåíèòü ñîáñòâåííóþ æèçíü?
Òàêàÿ ñèòóàöèÿ áðîñàåò ëþäÿì âûçîâ è ÿâëÿåòñÿ âåëèêîëåïíûì øàí-
ñîì â æèçíè.

Âàøà ãëàâíàÿ çàäà÷à — âçÿòü ñâîþ æèçíü è áóäóùåå ïîä ïîë-
íûé êîíòðîëü, ñòàòü äèðèæåðîì ñîáñòâåííîãî îðêåñòðà. Âàì íåîáõî-
äèìî âçÿòü ïîä êîíòðîëü âñå âíóòðåííèå è âíåøíèå àñïåêòû ñîáñòâåí-
íîé æèçíè, çàñòàâèòü èõ èãðàòü â ãàðìîíèè ñ òîé öåíòðàëüíîé òå-
ìîé, êîòîðóþ âû âûáåðåòå. Âàøà çàäà÷à — èãðàòü êðàñèâóþ ìóçûêó
ñâîåé æèçíè, ñäåëàòü æèçíü âåëèêîëåïíûì ñïåêòàêëåì.

Ïîíèìàíèå ðàçëè÷íûõ çàêîíîâ
Âîçìîæíî, âû óæå çíàåòå, ÷òî âî Âñåëåííîé äåéñòâóþò çàêîíû

äâóõ òèïîâ: çàêîíû, ñîçäàííûå ÷åëîâå÷åñòâîì, è çàêîíû ïðèðîäû. Âû
ìîæåòå íàðóøàòü ÷åëîâå÷åñêèå çàêîíû, íàïðèìåð ïðàâèëà äîðîæíî-
ãî äâèæåíèÿ, è âàñ ìîãóò íà ýòîì ïîéìàòü èëè íå ïîéìàòü. Íî, ïîïû-
òàâøèñü íàðóøèòü çàêîíû ïðèðîäû, âû áóäåòå ïîéìàíû êàæäûé ðàç
áåç èñêëþ÷åíèÿ.

Çàêîíû ïðèðîäû, â ñâîþ î÷åðåäü, äåëÿòñÿ íà äâå êàòåãîðèè: çà-
êîíû ôèçèêè è ìåíòàëüíûå çàêîíû. Äåéñòâèå çàêîíîâ ôèçèêè, íà-
ïðèìåð òåõ, ÷òî óïðàâëÿþò ýëåêòðè÷åñòâîì èëè ìåõàíèêîé, ìîæåò
áûòü ïðîâåðåíî ïóòåì êîíòðîëèðóåìûõ ýêñïåðèìåíòîâ è ïðàêòè÷åñ-
êîé äåÿòåëüíîñòè.

À âîò ìåíòàëüíûå çàêîíû ìîæíî ïðîâåðèòü òîëüêî ñ ïîìîùüþ
îïûòà è èíòóèöèè, íàáëþäàÿ çà èõ äåéñòâèåì â ñîáñòâåííîé æèçíè.

Íåêîòîðûå ìåíòàëüíûå çàêîíû áûëè ñôîðìóëèðîâàíû ïðèìåð-
íî âî âòîðîì òûñÿ÷åëåòèè äî íàøåé ýðû, òî åñòü ïðèìåðíî ÷åòûðå
òûñÿ÷è ëåò íàçàä. Â àíòè÷íîì ìèðå ýòè çàêîíû, èëè ïðèíöèïû, ïðå-
ïîäàâàëèñü â òàê íàçûâàåìûõ “øêîëàõ òàèíñòâà”. Ó÷åíèêè ïîñòóïà-
ëè â òàêèå øêîëû è îáó÷àëèñü òàì â òå÷åíèå ïðîäîëæèòåëüíîãî âðå-
ìåíè. Èõ ìåäëåííî è ïîñëåäîâàòåëüíî ïîñâÿùàëè â ýòè ïðèíöèïû.

Â òå âðåìåíà óêàçàííûå ïðèíöèïû íå áûëè ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ
øèðîêîé ïóáëèêè. Ðóêîâîäèòåëè òàêèõ íàó÷íûõ øêîë ïîëàãàëè, ÷òî
ñðåäíèé ÷åëîâåê íåâåðíî èñòîëêóåò ýòè çàêîíû è áóäåò èñïîëüçîâàòü
èõ íå ïî íàçíà÷åíèþ. Âîçìîæíî, ÷òî äëÿ òîãî âðåìåíè òàê îíî è áûëî.

Ñåãîäíÿ áîëüøèíñòâî óêàçàííûõ çàêîíîâ îïèñàíû è îáñóæäà-
þòñÿ îòêðûòî. Íî íåñìîòðÿ íà ýòî ñ íèìè çíàêîìû òîëüêî íåìíîãèå.
Èçó÷àÿ áèîãðàôèè ïðåóñïåâàþùèõ ëþäåé, ÿ çàìåòèë, ÷òî â áîëüøèí-
ñòâå ñâîåì îíè ïîëüçîâàëèñü ýòèìè çàêîíàìè ñîçíàòåëüíî èëè íåî-
ñîçíàííî, è â ðåçóëüòàòå èì ÷àñòî óäàâàëîñü â òå÷åíèå äâóõ—òðåõ ëåò
äîñòè÷ü áîëüøåãî, ÷åì èíûì ëþäÿì â òå÷åíèå âñåé æèçíè. Â äåé-
ñòâèòåëüíîñòè ëþáîé èñòèííûé è äîëãîñðî÷íûé óñïåõ ïðèõîäèò òîã-
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äà, êîãäà æèçíü ïðèâåäåíà â ãàðìîíèþ ñ ïåðå÷èñëåííûìè òðåìÿ ïðèí-
öèïàìè.

Çäåñü î÷åíü âàæíî îòìåòèòü ñëåäóþùåå îáñòîÿòåëüñòâî. Ìåí-
òàëüíûå çàêîíû ïîõîæè íà çàêîíû ôèçèêè â òîì ñìûñëå, ÷òî îíè äåé-
ñòâóþò âñå ñòî ïðîöåíòîâ âðåìåíè. Çàêîí ãðàâèòàöèè, ê ïðèìåðó, ðà-
áîòàåò âñþäó íà ïëàíåòå Çåìëÿ äâàäöàòü ÷åòûðå ÷àñà â ñóòêè. Ñïðûã-
íóâ âíèç ñ äåñÿòèýòàæíîãî çäàíèÿ, âû óïàäåòå íà ìîñòîâóþ ñ îäèíà-
êîâîé ñèëîí êàê â öåíòðå Íüþ-Éîðêà, òàê è â öåíòðå Òîêèî.

Ñîâåðøåííî íå èìååò çíà÷åíèÿ, ÷òî âû çíàåòå î ãðàâèòàöèè,
ñîãëàñíû ëè âû ñ íåé, ãîâîðèë ëè âàì êòî-òî îá ýòîì, êîãäà âû áûëè
ðåáåíêîì. Çàêîí áåñïðèñòðàñòåí. Îí ðàáîòàåò ïðèìåíèòåëüíî ê âàì
ïîâñþäó, íåçàâèñèìî îò òîãî, çíàåòå âû î íåì èëè íåò è óäîáåí ëè îí
âàì â íàñòîÿùèé ìîìåíò.

Ìåíòàëüíûå çàêîíû òàêæå ðàáîòàþò ñòî ïðîöåíòîâ âðåìåíè,
íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ôèçè÷åñêîå èõ ïðîÿâëåíèå íå òàê ëåãêî óâèäåòü.
Âñÿêèé ðàç, êîãäà æèçíü èäåò ãëàäêî, âàøè ìûñëè è äåéñòâèÿ ïðèâå-
äåíû â ãàðìîíèþ ñ ýòèìè íåâèäèìûìè ìåíòàëüíûìè çàêîíàìè. Êàæ-
äûé ðàç, êîãäà âû ñòàëêèâàåòåñü ñ ïðîáëåìàìè, âû íåèçìåííî íàðó-
øèëè îäèí èëè áîëåå çàêîíîâ, çàâåäîìî çíàÿ îá ýòîì èëè íàõîäÿñü â
íåâåäåíèè. Èç-çà èõ öåíòðàëüíîé ðîëè â äîñòèæåíèè ñ÷àñòüÿ î÷åíü
âàæíî ïîçíàêîìèòüñÿ ñ íèìè è èíòåãðèðîâàòü âî âñå, ÷åì âû çàíÿòû.

1. Çàêîí êîíòðîëÿ
Çàêîí êîíòðîëÿ ãëàñèò, ÷òî âàøå îòíîøåíèå ê ñåáå ñàìèì ïîçè-

òèâíî â òîé ñòåïåíè, â êàêîé âû êîíòðîëèðóåòå ñâîþ æèçíü, è íåãà-
òèâíî â òîé ñòåïåíè, â êîòîðîé âû, ñîãëàñíî ñîáñòâåííûì îùóùåíè-
ÿì, òåðÿåòå íàä íåé êîíòðîëü èëè ïîïàäàåòå ïîä êîíòðîëü èíîé âíåø-
íåé ñèëû.

Ýòîò çàêîí, èëè ïðèíöèï, øèðîêî ïðèçíàí â ïñèõîëîãèè. Îí
íàçûâàåòñÿ “òåîðèåé ìåñòîïîëîæåíèÿ êîíòðîëÿ”. Îáû÷íî ñ÷èòàåòñÿ,
÷òî ñòðåññ, òðåâîæíîñòü, íàïðÿæåííîñòü è ïñèõîïàòè÷åñêèå çàáîëå-
âàíèÿ ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì ïîòåðè ÷åëîâåêîì ÷óâñòâà êîíòðîëÿ èëè
îùóùåíèÿ îòñóòñòâèÿ êîíòðîëÿ íàä ÷åì-òî, ÷òî äëÿ íåãî âàæíî.

Íàïðèìåð, åñëè âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî âàøó æèçíü êîíòðîëèðóþò
âàøè äîëãè, âàø íà÷àëüíèê, âàøå íåâàæíîå çäîðîâüå, ïëîõèå îòíî-
øåíèÿ ñ ëþäüìè, ïîâåäåíèå îêðóæàþùèõ, òî âû èñïûòûâàåòå ñòðåññ.
Ñòðåññ ïðîÿâëÿåòñÿ â ðàçäðàæåíèè, ãíåâå, íåãîäîâàíèè. Åñëè ñ íèì
íå ñïðàâèòüñÿ, îí âûçîâåò áåññîííèöó, äåïðåññèþ èëè äàæå ðàçëè÷-
íîãî ðîäà áîëåçíè.

Âîçìîæåí ëèáî âíåøíèé, ëèáî âíóòðåííèé êîíòðîëü. Èíûìè
ñëîâàìè, âû ìîæåòå îùóùàòü, ÷òî ñàìè êîíòðîëèðóåòå ñâîþ æèçíü,
èñïûòûâàÿ ñ÷àñòüå, óâåðåííîñòü, ïðàêòèêóÿ ïîëîæèòåëüíûå ïîäõî-
äû, èëè ÷òî âàøà æèçíü êîíòðîëèðóåòñÿ äðóãèìè, è âû áåñïîìîùíû,
çàãíàíû â ëîâóøêó, ÷óâñòâóåòå ñåáÿ æåðòâîé.

Â îáîèõ ñëó÷àÿõ êîíòðîëü íàä âàøåé æèçíüþ íà÷èíàåòñÿ ñ âà-
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øèõ æå ìûñëåé — ýòî åäèíñòâåííîå, íàä ÷åì âàø êîíòðîëü áåçãðàíè-
÷åí. Òî, êàê âû ðàçìûøëÿåòå î ñèòóàöèè, îïðåäåëÿåò âàøè ÷óâñòâà, à
ïîñëåäíèå îïðåäåëÿþò âàøå ïîâåäåíèå.

Ñàìîäèñöèïëèíà, âëàäåíèå ñîáîé, ñàìîêîíòðîëü — âñå ýòî íà-
÷èíàåòñÿ ñ êîíòðîëÿ íàä ñîáñòâåííûì ìûøëåíèåì. Íèêàêîé ÷åëîâåê
èëè ñèòóàöèÿ íå ìîãóò çàñòàâèòü âàñ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ îïðåäåëåííûì
îáðàçîì, òîëüêî âàøè ñîáñòâåííûå ìûñëè î ñèòóàöèè çàñòàâëÿþò âàñ
÷óâñòâîâàòü ñåáÿ òàê èëè èíà÷å. Âû ñïîñîáíû êîíòðîëèðîâàòü ñâîè
ìûñëè. Êàê ñêàçàëà Ýëåîíîðà Ðóçâåëüò, “íèêòî íå ìîæåò âàñ çàñòà-
âèòü ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óíèæåííûì áåç âàøåãî ñîãëàñèÿ”.

Ñóùåñòâóåò äâà ñïîñîáà âçÿòü ïîä êîíòðîëü ëþáóþ ñèòóàöèþ,
ïðèâîäÿùóþ ê ñòðåññó è îòñóòñòâèþ ðàäîñòè. Âî-ïåðâûõ, ìîæíî ïðåä-
ïðèíÿòü íåêîòîðûå äåéñòâèÿ äëÿ åå èçìåíåíèÿ. Ìîæíî ðàçîáðàòüñÿ â
ñèòóàöèè è ïîïûòàòüñÿ íàïðàâèòü åå â êîíêðåòíîå ðóñëî. Âî-âòîðûõ,
ìîæíî ïðîñòî óéòè ïðî÷ü. Î÷åíü ÷àñòî ìîæíî âîññòàíîâèòü êîíò-
ðîëü, îñòàâèâ â ïîêîå ÷åëîâåêà èëè ñèòóàöèþ è çàíÿâøèñü ÷åì-òî
äðóãèì.

Èíîãäà ñàìîå ëó÷øåå, ÷òî ìîæíî ñäåëàòü ñ ñèòóàöèåé, ñâÿçàí-
íîé ñ ïîòåðåé êîíòðîëÿ, — ýòî ïðîñòî óéòè. Åñëè âàì äîâîäèëîñü
ðàçðûâàòü íåñ÷àñòëèâûå îòíîøåíèÿ èëè óâîëüíÿòüñÿ ñ íåïðèÿòíîé
ðàáîòû, òî âû ïîìíèòå, íàñêîëüêî ëó÷øå âû ïî÷óâñòâîâàëè ñåáÿ, ïðå-
êðàòèâ áîðüáó. Ðåøèâ áîëüøå íè÷åìó íå ñîïðîòèâëÿòüñÿ, âû ñíîâà
îáðåëè ÷óâñòâî êîíòðîëÿ.

Çàêîí êîíòðîëÿ îáúÿñíÿåò, ïî÷åìó òàê âàæíî áûòü ðåøèòåëü-
íûì è ïî÷åìó òàê âàæíî çíàòü, ÷åãî âû õîòèòå. Óâåðåííîñòü â ñåáå è
îùóùåíèå êîíòðîëÿ è åñòü ïðåèìóùåñòâî ÷åëîâåêà, èìåþùåãî ÿñíóþ
öåëü è ïëàí, ïåðåä òåìè, êòî êîëåáëåòñÿ è íå óâåðåí â ñåáå.

Ðàññìîòðèòå ðàçëè÷íûå ñòîðîíû âàøåé æèçíè ñ ïîìîùüþ ìåí-
òàëüíîãî òåñòà è ðåøèòå, ãäå âàøè ÷óâñòâà ïîçèòèâíû, ãäå âû ïîëíî-
ñòüþ äåðæèòå ñèòóàöèþ ïîä êîíòðîëåì, à ãäå íåò. Çàòåì ïîäóìàéòå î
êîíêðåòíûõ âåùàõ, êîòîðûå ìîæíî áûëî áû ñäåëàòü äëÿ îáðåòåíèÿ
êîíòðîëÿ íàä òåìè îáëàñòÿìè âàøåé æèçíè, êîòîðûå âûçûâàþò ñòðåññ.
Ïîäóìàéòå òàêæå î ñèòóàöèÿõ, èç êîòîðûõ ëó÷øå âñåãî ïðîñòî âûé-
òè.

Îäíà èç ãëàâíåéøèõ âàøèõ îáÿçàííîñòåé — âçÿòü ñîáñòâåííóþ
æèçíü ïîä êîíòðîëü è óäåðæàòü ýòîò êîíòðîëü â ñâîèõ ðóêàõ. Îùóùå-
íèå êîíòðîëÿ ñòàíîâèòñÿ ôóíäàìåíòîì äëÿ ïîñòðîåíèÿ ñ÷àñòüÿ è óñ-
ïåõà â áóäóùåì. Óáåäèòåñü, ÷òî ýòîò ôóíäàìåíò äîñòàòî÷íî ïðî÷åí.

2. Çàêîí ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ
Çàêîí ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ ãëàñèò, ÷òî êàæäîå ñëåäñòâèå â âà-

øåé æèçíè èìååò ïðè÷èíó. Îí íàñòîëüêî âàæåí, ÷òî áûë íàçâàí æå-
ëåçíûì çàêîíîì Âñåëåííîé. Îí óòâåðæäàåò, ÷òî âñå ïðîèñõîäèò ïî
êàêîé-ëèáî ïðè÷èíå âíå çàâèñèìîñòè îò âàøåãî çíàíèÿ î íåé. Íåò
íè÷åãî ñëó÷àéíîãî. Ìû æèâåì â óïîðÿäî÷åííîé Âñåëåííîé, óïðàâ-
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ëÿåìîé ñòðîãèìè çàêîíàìè, è ïîíèìàíèå ýòîãî èãðàåò öåíòðàëüíóþ
ðîëü ïðèìåíèòåëüíî ê ëþáîìó èíîìó çàêîíó èëè ïðèíöèïó.

Çàêîí ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ ãëàñèò, ÷òî äëÿ óñïåõà åñòü êîíêðåò-
íûå ïðè÷èíû è ÷òî òàêèå æå êîíêðåòíûå ïðè÷èíû åñòü äëÿ íåóäà÷è.
Åñòü êîíêðåòíûå ïðè÷èíû äëÿ çäîðîâüÿ è áîëåçíè. Åñòü êîíêðåòíûå
ïðè÷èíû äëÿ ñ÷àñòüÿ è íåñ÷àñòüÿ. Åñëè â âàøåé æèçíè èìååò ìåñòî
êàêîå-òî ñëåäñòâèå, êîòîðîå âàì áû õîòåëîñü óìíîæèòü, òî íóæíî ïðî-
ñëåäèòü åãî ïðè÷èíû è ïîâòîðèòü èõ. Åñëè åñòü íåêîòîðîå ñëåäñòâèå,
êîòîðîå âàì ñîâñåì íå ïî äóøå, ïðîñëåäèòå è åãî ïðè÷èíû, à çàòåì
èçáàâüòåñü îò íèõ.

Ýòîò çàêîí íàñòîëüêî ïðîñò, ÷òî ìíîãèå íå îáðàùàþò íà íåãî
âíèìàíèÿ. Ëþäè ïðîäîëæàþò äåëàòü (èëè íå äåëàòü) òå ñàìûå âåùè,
êîòîðûå ïðèâîäÿò ê ðàçî÷àðîâàíèþ è íåñ÷àñòüþ, è âèíÿò â ñâîèõ
ïðîáëåìàõ îêðóæàþùèõ.

Áåçóìèå îïðåäåëÿåòñÿ êàê “âûïîëíåíèå îäíîãî è òîãî æå äåé-
ñòâèÿ îäíèì è òåì æå ñïîñîáîì è îæèäàíèå ðàçëè÷íûõ ðåçóëüòàòîâ”.
Ìû âñå â òîé èëè èíîé ñòåïåíè çàìå÷åíû çà ýòèì çàíÿòèåì. Íàì ñëå-
äóåò ÷åñòíî ïðèçíàòüñÿ â ýòîé òåíäåíöèè è ñïðàâèòüñÿ ñ íåé.

Åñòü îäíà øîòëàíäñêàÿ ïîñëîâèöà, êîòîðàÿ ãëàñèò: “Ëó÷øå çà-
æå÷ü îäíó ñëàáåíüêóþ ñâå÷êó, ÷åì ïðîêëèíàòü òåìíîòó”. Áóäåò ãîðàç-
äî ëó÷øå ñåñòü è ðàçîáðàòüñÿ â ïðè÷èíàõ ñâîèõ òðóäíîñòåé, ÷åì ïå-
÷àëèòüñÿ è çëèòüñÿ ïî èõ ïîâîäó.

Â êíèãå Ïðèò÷ Ñîëîìîíà ñêàçàíî: “×òî ïîñååøü, òî è ïîæíåøü”.
Ýòà âåðñèÿ çàêîíà ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ òàêæå íàçûâàåòñÿ çàêîíîì
ñåâà è æàòâû. Îí ãëàñèò, ÷òî ïîæíåòå âû òîëüêî òî, ÷òî ïîñåÿëè, è ÷òî
âñå, ïîæèíàåìîå âàìè ñåãîäíÿ, åñòü ðåçóëüòàò ïîñåâà â ïðîøëîì. Åñëè
â áóäóùåì âû õîòåëè áû ñíÿòü èíîé óðîæàé â êàêîé-òî èç îáëàñòåé
ñâîåé æèçíè, òî äîëæíû ïîñåÿòü èíûå ñåìåíà ñåãîäíÿ. Êîíå÷íî æå,
ýòî ïðåæäå âñåãî îòíîñèòñÿ ê ñåìåíàì ðàçóìà.

Íàèáîëåå âàæíîå ïðèìåíåíèå çàêîíà ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ, èëè
ñåâà è æàòâû, òàêîâî: ìûñëè åñòü ïðè÷èíû, à óñëîâèÿ åñòü ñëåäñòâèÿ.

Âàøè ìûñëè ñëóæàò ãëàâíîé ïðè÷èíîé óñëîâèé âàøåé æèçíè.
Â âàøåì îïûòå âñå íà÷èíàëîñü ñ îïðåäåëåííîé ìûñëè — âàøåé èëè
÷üåé-òî åùå.

Âñå, ÷òî âû åñòü, è âñå, ÷åì âû ñòàíåòå, ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì
ñïîñîáà âàøåãî ìûøëåíèÿ. Èçìåíèâ êà÷åñòâî ñâîåãî ìûøëåíèÿ, âû
èçìåíèòå è êà÷åñòâî ñâîåé æèçíè. Ïåðåìåíû â âàøåì âíåøíåì îïûòå
ïîñëåäóþò çà ïåðåìåíàìè â îïûòå âíóòðåííåì. Âû ïîæíåòå òî, ÷òî
ïîñåÿëè. Âû óæå ýòî äåëàåòå.

Âñÿ ïðåëåñòü ýòîãî íåèçìåííîãî çàêîíà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî,
ïðèíÿâ åãî, âû îáðåòàåòå ïîëíûé êîíòðîëü íàä ñâîèìè ìûñëÿìè, ÷óâ-
ñòâàìè è ïîëó÷àåìûìè ðåçóëüòàòàìè. Ïðèìåíÿÿ çàêîí ïðè÷èíû è
ñëåäñòâèÿ, âû ïðèâîäèòå ñâîþ æèçíü â ãàðìîíèþ ñ çàêîíîì êîíòðî-
ëÿ. Âû ñðàçó æå ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ ëó÷øå è ñ÷àñòëèâåå.

Êàæäûé èç àñïåêòîâ äåëîâîãî óñïåõà èëè ïðîâàëà ìîæíî òàêæå
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îáúÿñíèòü äåéñòâèåì ýòîãî áàçîâîãî çàêîíà. Ïîñåÿâ íóæíûå ïðè÷è-
íû, âû ïîæíåòå æåëàåìûé ýôôåêò. Ïðîèçâîäÿ âûñîêîêà÷åñòâåííûå
òîâàðû è óñëóãè, â êîòîðûõ íóæäàþòñÿ ïîòðåáèòåëè è çà êîòîðûå îíè
ãîòîâû ïëàòèòü, è çàíèìàÿñü èõ íàñòîé÷èâûì ïðîäâèæåíèåì íà ðû-
íîê, âû ñìîæåòå èõ óñïåøíî ïðîäàâàòü. À åñëè âñåãî ýòîãî íå äåëàòü,
òî íå áóäåò è íèêàêèõ ðåçóëüòàòîâ.

Êà÷åñòâåííî âûïîëíÿÿ ðàáîòó è äîñòèãàÿ ðåçóëüòàòîâ, òðåáóå-
ìûõ äëÿ ðîñòà è ïðîöâåòàíèÿ âàøåé êîìïàíèè, âû óñïåøíî ïðîäâè-
ãàåòåñü ïî ñëóæáå è èñïûòûâàåòå óäîâëåòâîðåíèå. Õîðîøî îáðàùà-
ÿñü ñ ëþäüìè, âû ïîëó÷èòå òî æå è îò íèõ. Âû âñåãäà ïîëó÷èòå îò
æèçíè òî, ÷òî â íåå âëîæèëè. À âêëàä âñåãäà íàõîäèòñÿ ïîä âàøèì
êîíòðîëåì.

3. Çàêîí âåðû
Çàêîí âåðû ãëàñèò, ÷òî âñå, âî ÷òî âû ãîðÿ÷î âåðèòå, ñòàíîâèòñÿ

ðåàëüíîñòüþ. ×åì ñèëüíåå âû âåðèòå â èñòèííîñòü ÷åãî-òî, òåì âûøå
âåðîÿòíîñòü èñòèííîñòè ýòîãî äëÿ âàñ. Åñëè âû â ñàìîì äåëå âåðèòå
âî ÷òî-òî, òî è ïðåäñòàâèòü ñåáå íå ìîæåòå, êàê ýòî ìîæåò áûòü èíà÷å.
Âàøè óáåæäåíèÿ ñîçäàþò òóííåëü âàøåãî çðåíèÿ. Îíè ðåäàêòèðóþò
âõîäÿùóþ èíôîðìàöèþ è îòáðàñûâàþò òî, ÷òî íå ñîîòâåòñòâóåò âà-
øèì ðåøåíèÿì èëè óáåæäåíèÿì.

Ãàðâàðäñêèé èññëåäîâàòåëü Óèëüÿì Äæåéìñ ñêàçàë: “Âåðà ñî-
çäàåò ðåàëüíûé ôàêò”. Â Áèáëèè îá ýòîì ñêàçàíî òàê: “Ïî âåðå âàì
âîçäàåòñÿ”. Èíûìè ñëîâàìè, âàì íå îáÿçàòåëüíî âåðèòü â òî, ÷òî äå-
ëàåòå, íî âèäèòå âû èìåííî òî, âî ÷òî âåðèòå.

Íàïðèìåð, åñëè âû ñîâåðøåííî óâåðåíû, ÷òî âàì ñóäüáîé ïðåä-
íàçíà÷åíî äîáèòüñÿ áîëüøèõ óñïåõîâ, òî íåçàâèñèìî îò òîãî, ÷òî ïðî-
èñõîäèò, âû ïðîäîëæèòå áîðîòüñÿ çà äîñòèæåíèå ñâîèõ öåëåé. È íè÷-
òî âàñ íå îñòàíîâèò.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè âû âåðèòå, ÷òî óñïåõ — ýòî äåëî âåçåíèÿ
èëè ñëó÷àÿ, òî âàñ î÷åíü ëåãêî ñìóòèòü è ðàçî÷àðîâàòü âñÿêèé ðàç,
êîãäà ÷òî-òî íå ëàäèòñÿ. Âàøè óáåæäåíèÿ íàñòðàèâàþò âàñ íà óñïåõ
èëè ïðîâàë.

Îáû÷íî ëþäè ñìîòðÿò íà ìèð îäíèì èç äâóõ ñïîñîáîâ. Âîîðó-
æèâøèñü äîáðîæåëàòåëüíûì âçãëÿäîì íà ìèð, âû îáû÷íî ñ÷èòàåòå,
÷òî ìèð — ýòî çàìå÷àòåëüíîå ìåñòî äëÿ æèçíè. Âû ñòðåìèòåñü âè-
äåòü â ëþäÿõ è ñèòóàöèÿõ íå÷òî õîðîøåå è âåðèòå, ÷òî âîêðóã ïîëíî
âîçìîæíîñòåé, ïðåèìóùåñòâàìè êîòîðûõ ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ. Âû
ïîëàãàåòå, ÷òî, íåñìîòðÿ íà ñîáñòâåííîå íåñîâåðøåíñòâî, âû â öåëîì
î÷åíü íåïëîõîé ÷åëîâåê. Âû âåðèòå â áóäóùåå, â ñåáÿ è â äðóãèõ. Âû
â äîñòàòî÷íîé ñòåïåíè îïòèìèñò.

Âòîðîé ñïîñîá ñìîòðåòü íà ìèð îñíîâàí íà íåäðóæåëþáíîì
ìèðîîùóùåíèè. ×åëîâåê ñ íåäðóæåëþáíûì âçãëÿäîì íà ìèð îáû÷íî
õàðàêòåðèçóåòñÿ íåãàòèâèñòñêèì. è ïåññèìèñòè÷åñêèì îòíîøåíèåì
ê ñåáå è ê æèçíè. Îí îáû÷íî ïîëàãàåò, ÷òî “ñ âëàñòüþ ñïðàâèòüñÿ



35

íåâîçìîæíî”, ÷òî “áîãàòûå áîãàòåþò, à áåäíÿêè áåäíåþò” è ÷òî êàê
áû óïîðíî âû íè òðóäèëèñü, âàì âñå ðàâíî íå ïðîäâèíóòüñÿ, âåäü âñå
ïðîòèâ âàñ.

×åëîâåê òàêîãî òèïà ïîâñþäó âèäèò íåñïðàâåäëèâîñòü, óãíåòå-
íèå è íåñ÷àñòüÿ. Êîãäà ÷òî-òî èäåò íå òàê, êàê ïëàíèðîâàëîñü, à ýòî
îáû÷íî òàê è áûâàåò, îí âî âñåì âèíèò íåâåçåíüå èëè ïëîõèõ ëþäåé.
Îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ æåðòâîé. Èç-çà òàêîãî îòíîøåíèÿ îí íèêîãî íå
ëþáèò è íå óâàæàåò.

Íåò íóæäû ãîâîðèòü, ÷òî ëþäè ñ îïòèìèñòè÷åñêèì ïîäõîäîì ê
æèçíè îáû÷íî ÷ðåçâû÷àéíî ïîäâèæíû, ýíåðãè÷íû, îíè ñòðîÿò è ñî-
çäàþò áóäóùåå. Îíè ïîçèòèâíû è âåñåëû, îíè âèäÿò ìèð êàê ÷óäåñ-
íîå ìåñòî, ïîäõîäÿùåå äëÿ æèçíè. Äëÿ íèõ õàðàêòåðíû íåèñïðîáî-
âàííûå ìåíòàëüíûå ïîäõîäû, ïîçâîëÿþùèå îòêëèêàòüñÿ ïîçèòèâíî
è êîíñòðóêòèâíî íà íåèçáåæíûå âçëåòû è ïàäåíèÿ ïîâñåäíåâíîé æèç-
íè. Êëþ÷åâîå íàïðàâëåíèå âàøåãî ïóòè ê óñïåõó — ðàçâèòèå è ïîä-
äåðæàíèå òàêîãî äîáðîæåëàòåëüíîãî, èëè ïîçèòèâíîãî, âçãëÿäà íà ìèð.

Âåðîÿòíî, íàèáîëåå ñåðüåçíûå ìåíòàëüíûå ïðåïÿòñòâèÿ, êîòî-
ðûå âàì ïðèäåòñÿ ïðåîäîëåòü â ïóòè, ñîäåðæàòñÿ â âàøèõ ñàìîîãðà-
íè÷èâàþùèõ óáåæäåíèÿõ. Ýòè óáåæäåíèÿ îãðàíè÷èâàþò

âàñ âñåìè âîçìîæíûìè ñïîñîáàìè. Îíè óäåðæèâàþò âàñ îò ñî-
âåðøåíèÿ íîâûõ ïîïûòîê. Îíè çà÷àñòóþ çàñòàâëÿþò âàñ âèäåòü òî,
÷åãî íå ñóùåñòâóåò â äåéñòâèòåëüíîñòè.

Âû ìîæåòå ÷óâñòâîâàòü, ÷òî âàø ðàçóì îãðàíè÷åí, ïîòîìó ÷òî
âû ïîëó÷àëè ñðåäíèå èëè ïëîõèå îöåíêè â øêîëå. Âîçìîæíî, âû ïî-
ëàãàåòå, ÷òî âàøà ñîçèäàòåëüíàÿ ñïîñîáíîñòü èëè ñïîñîáíîñòü ó÷èòüñÿ
èëè çàïîìèíàòü îãðàíè÷åíû. Ìîæåò áûòü, âàì êàæåòñÿ, ÷òî âû íå
î÷åíü âûäàþùàÿñÿ ëè÷íîñòü èëè ó âàñ íåò ñìåòêè â äåëàõ, ñâÿçàííûõ
ñ äåíüãàìè. Íåêîòîðûå ëþäè ñ÷èòàþò, ÷òî îíè íå ìîãóò èçáàâèòüñÿ îò
ëèøíåãî âåñà, áðîñèòü êóðèòü èëè ñòàòü ïðèâëåêàòåëüíûìè äëÿ ïðî-
òèâîïîëîæíîãî ïîëà.

Íî âî ÷òî áû âû íè âåðèëè — åñëè âû âåðèòå â ýòî äîñòàòî÷íî
ñèëüíî, — ýòî ñòàíîâèòñÿ äëÿ âàñ ðåàëüíîñòüþ. Âû äâèãàåòåñü, ðàç-
ãîâàðèâàåòå, îáùàåòåñü ñ ëþäüìè, âåäåòå ñåáÿ â ñîîòâåòñòâèè ñî ñâî-
èìè óáåæäåíèÿìè. Äàæå åñëè òî, âî ÷òî âû âåðèòå, ïîëíîñòüþ ëîæíî
— ýòî èñòèííî äëÿ âàñ, åñëè âû âåðèòå â ýòî.

ß ñäåðæèâàë ñåáÿ è ïðîäàâàë ñåáÿ ïî äåøåâêå, ïîòîìó ÷òî íå
ïîëó÷èë ñðåäíåãî îáðàçîâàíèÿ. Íà âûïóñêíèêîâ óíèâåðñèòåòîâ ÿ ñìîò-
ðåë ñ áëàãîãîâåíèåì è óâàæåíèåì. ß áåññîçíàòåëüíî ïðèíÿë äëÿ ñåáÿ,
÷òî ìîè áóäóùèå ïåðñïåêòèâû îãðàíè÷åíû. Èç-çà ýòîãî óáåæäåíèÿ ÿ
ñòàâèë ñåáå òîëüêî îãðàíè÷åííûå öåëè è íå óäèâëÿëñÿ, åñëè íå äîñòè-
ãàë èõ. Â êîíöå êîíöîâ, ÿ æå ïëîõî ó÷èëñÿ â øêîëå — ÷åãî åù¸ îò
ìåíÿ æäàòü?

Îäíàæäû ÿ ïðî÷åë ðåàëüíóþ èñòîðèþ î ìîëîäîì ÷åëîâåêå èç
íåáîëüøîãî ãîðîäêà, êîòîðûé îêîí÷èë øêîëó íà “îòëè÷íî”. Ïîñëå
ýòîãî îí ïîäàë çàÿâëåíèå íà ïîñòóïëåíèå â óíèâåðñèòåò øòàòà. Äëÿ
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òîãî ÷òîáû áûòü ïðèíÿòûì, åìó, â ÷àñòíîñòè, íóæíî áûëî, êàê è äðó-
ãèì àáèòóðèåíòàì ïî âñåé ñòðàíå, ïðîéòè òåñò íà óðîâåíü ñïîñîáíî-
ñòåé. Íåñêîëüêèìè íåäåëÿìè ïîçæå îí ïîëó÷èë ïèñüìî îò ïðèåìíîé
êîìèññèè, ãäå ñîîáùàëîñü, ÷òî îí íàáðàë â òåñòå äåâÿíîñòî äåâÿòü
ïðîöåíòîâ è ïðèíÿò íà ó÷åáó.

Ìîëîäîé ÷åëîâåê áûë ðàä ñâîåìó ïîñòóïëåíèþ, íî âñå-òàêè ñó-
ùåñòâîâàëà îäíà ïðîáëåìà. Îí íå çíàë î ñèñòåìå ïðîöåíòîâ è ïðè-
øåë ê îøèáî÷íîìó âûâîäó, ÷òî äåâÿíîñòî äåâÿòü — ýòî åãî êîýôôè-
öèåíò èíòåëëåêòà. Îí çíàë, ÷òî ñðåäíèé êîýôôèöèåíò èíòåëëåêòà
ñîñòàâëÿåò ñòî åäèíèö, è ðåøèë, ÷òî íèêîãäà íå ñìîæåò çàíèìàòüñÿ
íà óðîâíå óíèâåðñèòåòà ñ òàêèì “îãðàíè÷åííûì” èíòåëëåêòîì.

Íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ñåìåñòðà îí ïðîâàëèë (èëè ïî÷òè ïðîâà-
ëèë) êàæäûé ïðåäìåò. Â êîíöå êîíöîâ ðóêîâîäèòåëü ïðèãëàñèë åãî ê
ñåáå è ñïðîñèë, ïî÷åìó îí ñïðàâëÿåòñÿ ñ ó÷åáîé íàñòîëüêî ïëîõî.

“Íó, — ñêàçàë ñòóäåíò, — âû íå ìîæåòå ìåíÿ âèíèòü â ýòîì.
Ìîé êîýôôèöèåíò èíòåëëåêòà — òîëüêî äåâÿíîñòî äåâÿòü”. Íà ñòîëå
ðóêîâîäèòåëÿ â ýòî âðåìÿ ëåæàëî ëè÷íîå äåëî ñòóäåíòà. “Ïî÷åìó âû
òàê äóìàåòå?” — ñïðîñèë ðóêîâîäèòåëü.

“Òàê áûëî íàïèñàíî â ïèñüìå îò ïðèåìíîé êîìèññèè”, — îòâå-
òèë ñòóäåíò.

Êîãäà ðóêîâîäèòåëü ïîíÿë, ÷òî ïðîèçîøëî, îí îáúÿñíèë ðàçíè-
öó ìåæäó êîýôôèöèåíòîì èíòåëëåêòà è ñ÷åòîì â ïðîöåíòàõ.

“Äåâÿíîñòî äåâÿòü ïðîöåíòîâ îçíà÷àþò, ÷òî òû íàáðàë ðàâíûé
èëè áîëüøèé áàëë, ÷åì äåâÿíîñòî äåâÿòü ñòóäåíòîâ Àìåðèêè, êîòî-
ðûå ïðîõîäèëè ýòîò òåñò. Òû — îäèí èç ëó÷øèõ âî âñåì óíèâåðñèòåò-
ñêîì ãîðîäêå”.

Êîãäà ìîëîäîé ÷åëîâåê îñîçíàë ñâîþ îøèáêó è ñìåíèë ìíåíèå î
ñâîåì èíòåëëåêòå, òî ñòàë ñîâåðøåííî äðóãèì.

Îí âåðíóëñÿ ê çàíÿòèÿì è âêëþ÷èëñÿ â ðàáîòó ñ íîâûì ÷óâñòâîì
óâåðåííîñòè è êîìïåòåíòíîñòè. Ê êîíöó ñåìåñòðà åãî èìÿ áûëî íà
äîñêå ïî÷åòà è îí îêîí÷èë êóðñ, âîéäÿ â äåñÿòêó ëó÷øèõ ñòóäåíòîâ.

Â ýòîé èñòîðèè çàêëþ÷åí óðîê, öåííûé êàê äëÿ âàñ, òàê è äëÿ
ìåíÿ. Ìû ñëèøêîì ëåãêî ïðèíèìàåì ëþáóþ ñâîþ îãðàíè÷åííîñòü.
Ïîñëå ýòîãî ìû èãíîðèðóåì èëè îòâåðãàåì ëþáûå î÷åâèäíûå ôàêòû,
êîòîðûå ïðîòèâîðå÷àò òîìó, âî ÷òî ìû óæå ðåøèëè âåðèòü.

Îäíàæäû ó÷èòåëü ñïðîñèë ìàëåíüêîãî ìàëü÷èêà: “Òû óìååøü
èãðàòü íà êàêîì-íèáóäü ìóçûêàëüíîì èíñòðóìåíòå?”

“Íå çíàþ, — îòâåòèë òîò, — ÿ åùå íå ïðîáîâàë”.
Âû ÷åì-òî ïîõîæè íà ýòîãî ìàëü÷èêà. Âû òîæå íå çíàåòå, íà ÷òî

âû äåéñòâèòåëüíî ñïîñîáíû. Íå ñïåøèòå ïðîäàâàòü ñåáÿ ïî äåøåâêå.
Îòêàçûâàéòåñü ïðèíèìàòü îãðàíè÷åíèÿ ñâîåãî ïîòåíöèàëà. Âïîëíå
âîçìîæíî, ÷òî âû ñïîñîáíû íà ãîðàçäî áîëüøåå, ÷åì äåëàëè äî ñèõ
ïîð.

Áîëüøèíñòâî óáåæäåíèé, îãðàíè÷èâàþùèõ âàñ, ñîâñåì íåâåð-
íû. Îíè îñíîâàíû íà íåãàòèâíîé èíôîðìàöèè, êîòîðóþ âû óñâîèëè
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è ïðèíÿëè êàê èñòèííóþ. Êàê òîëüêî âû ïðèíÿëè åå, âàøè óáåæäåíèÿ
ñäåëàëè åå äëÿ âàñ ðåàëüíûì ôàêòîì. Êàê ãîâîðèë Ãåíðè Ôîðä, “åñëè
âû âåðèòå, ÷òî ìîæåòå èëè íå ìîæåòå ñäåëàòü ÷òî-òî, âû ïðàâû â îáî-
èõ ñëó÷àÿõ”.

Â ãëàâå 3 âû óçíàåòå, êàê ïîñòðîèòü ñèëüíóþ è íàäåæíóþ ñèñòå-
ìó óáåæäåíèé, ïîëíîñòüþ ñîîòâåòñòâóþùóþ òîìó, ÷åãî âû õîòèòå
äîñòè÷ü â ñâîåé æèçíè. Ïåðåä ýòèì âû äîëæíû íà÷àòü âûÿâëÿòü òå
îãðàíè÷èâàþùèå óáåæäåíèÿ, êîòîðûå, âîçìîæíî, âàñ ñäåðæèâàþò.
Äîâîëüíî ÷àñòî âàøè ìóæ, æåíà èëè äðóçüÿ ñìîãóò ïîìî÷ü âàì ðàñ-
ïîçíàòü è âûÿâèòü îãðàíè÷èâàþùèå èäåè è óáåæäåíèÿ, î êîòîðûõ âû
ñàìè íå çíàåòå. Ïîìíèòå, îíè ïðèíîñÿò îäèíàêîâûé âðåä — âíå çà-
âèñèìîñòè îò òîãî, çíàåòå âû î íèõ èëè íåò.

4. Çàêîí îæèäàíèé
Çàêîí îæèäàíèè ãëàñèò: âñå, ÷åãî âû îæèäàåòå ñ óâåðåííîñòüþ,

ñòàíîâèòñÿ âàìè æå âûïîëíÿåìûì ïðîðî÷åñòâîì. Äðóãèìè ñëîâàìè,
âû ïîëó÷àåòå íå îáÿçàòåëüíî òî, ÷åãî õîòèòå îò æèçíè, à òî, ÷òî îæè-
äàåòå îò íåå. Âàøè îæèäàíèÿ îêàçûâàþò ìîùíîå íåâèäèìîå âëèÿ-
íèå, çàñòàâëÿþùåå ëþäåé ïîñòóïàòü è ñèòóàöèè âîçíèêàòü â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ òåì, ÷åãî âû îò íèõ æäàëè.

Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî âû ïîñòîÿííî ÿâëÿåòåñü ïðåäñêàçàòåëåì ñâîåé
ñîáñòâåííîé ñóäüáû, ãîâîðÿ è ðàçìûøëÿÿ î òîì, êàê, ïî âàøåìó ìíå-
íèþ, ñèòóàöèÿ ìîæåò îáåðíóòüñÿ. Äîáèâøèåñÿ óñïåõà ìóæ÷èíû è
æåíùèíû óâåðåíû â ñåáå. Îíè ïðåäïîëàãàþò ñâîé óñïåõ, îíè îæèäà-
þò ïîëîæèòåëüíîãî ê ñåáå îòíîøåíèÿ. Îíè îæèäàþò, ÷òî áóäóò ñ÷àñ-
òëèâû, — è îíè ðåäêî ðàçî÷àðîâûâàþòñÿ â ñâîèõ îæèäàíèÿõ.

Äëÿ ëþäåé, íå äîáèâøèõñÿ óñïåõà, õàðàêòåðíû îòðèöàòåëüíûå
îæèäàíèÿ, öèíèçì è ïåññèìèçì, êîòîðûå êàêèì-òî îáðàçîì ïðèâîäÿò
ê òîìó, ÷òî âñå ïðîèñõîäèò èìåííî òàê, êàê ýòè ëþäè òîãî è æäóò.

Äîêòîð Ãàðâàðäñêîãî óíèâåðñèòåòà Ðîáåðò Ðîçåíòàëü â ñâîåé
êíèãå “Ïèãìàëèîí â êëàññå” îïèñûâàåò, êàêîå ãðîìàäíîå âëèÿíèå íà
óñïåâàåìîñòü ñòóäåíòîâ îêàçûâàþò ïðåäïîëîæåíèÿ èõ ó÷èòåëåé. Îí
òàêæå ïðèõîäèò ê âûâîäó, ÷òî åñëè áû ñòóäåíòû ÷óâñòâîâàëè, ÷òî îò
íèõ îæèäàåòñÿ õîðîøèé óðîâåíü, òî çàíèìàëèñü áû ãîðàçäî ëó÷øå,
÷åì â îòñóòñòâèå òàêèõ îæèäàíèé.

Â íà÷àëå øåñòèäåñÿòûõ ãîäîâ â ðàéîíå çàëèâà Ñàí-Ôðàíöèñêî
áûë ïðîâåäåí äîêòîðîì Ðîçåíòàëåì ýêñïåðèìåíò. Â íà÷àëå øêîëüíî-
ãî ãîäà òðè ó÷èòåëÿ áûëè ïðèãëàøåíû â êàáèíåò äèðåêòîðà. Îí ñêà-
çàë èì ïðèìåðíî ñëåäóþùåå: “Íàáëþäàÿ çà âàøèì ñòèëåì ïðåïîäà-
âàíèÿ, ìû ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî âû ÿâëÿåòåñü òðåìÿ ëó÷øèìè ó÷èòå-
ëÿìè â íàøåé øêîëå. Â êà÷åñòâå ñïåöèàëüíîé íàãðàäû çà ïðåâîñõîä-
íîå ïðåïîäàâàíèå êàæäûé èç âàñ ïîëó÷èò ïî êëàññó, ñîñòàâëåííîìó
èç ëó÷øèõ ó÷åíèêîâ íàøåé øêîëû. Ýòè äåòè áûëè âûáðàíû íà îñíî-
âå ðåçóëüòàòîâ ïîñëåäíèõ òåñòîâ íà óðîâåíü êîýôôèöèåíòà èíòåëëåê-
òà, è ìû ðàññ÷èòûâàåì, ÷òî çà ãîä îíè ïîâûñÿò óðîâåíü ñâîåé óñïåâà-
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åìîñòè íà äâàäöàòü—òðèäöàòü ïðîöåíòîâ. Íî òàê êàê ìû íå õîòèì,
÷òîáû íàñ îáâèíèëè â äèñêðèìèíàöèè, ìû òðåáóåì, ÷òîáû âû ñîõðà-
íèëè ýòî â òàéíå. Ìû íå ñêàæåì ðîäèòåëÿì, à âû íå äîëæíû ãîâîðèòü
ó÷åíèêàì, ÷òî èõ ñïåöèàëüíî îòîáðàëè â êëàññ ïîâûøåííîãî óðîâ-
íÿ”.

Ó÷èòåëÿ áûëè â âîñòîðãå. Ìå÷òà ïðåïîäàâàòåëÿ — ó÷èòü êëàññ,
ïîëíûé îäàðåííûõ äåòåé. Îíè ïðèñòóïèëè ê çàíÿòèÿì ñ íåâåðîÿò-
íûì ýíòóçèàçìîì.

Íà ïðîòÿæåíèè ãîäà ïðîâîäèëèñü ïðîâåðêè êëàññà è íàáëþäå-
íèå çà ó÷èòåëÿìè. Ó÷èòåëÿ ïðåïîäàâàëè ñ áîëüøåé ïðåäàííîñòüþ
ñâîåìó äåëó. Îíè áûëè áîëåå òåðïåëèâû â òîì ñëó÷àå, êîãäà ó÷åíèê
íå ìîã ñðàçó óñâîèòü íîâóþ ìûñëü. Îíè ïðîâîäèëè ñ ó÷åíèêàìè áîëü-
øå âðåìåíè ïîñëå óðîêîâ. Êîãäà ó ðåáåíêà áûëè ïðîáëåìû ñ óñâîåíè-
åì ìàòåðèàëà, ó÷èòåëü ñ÷èòàë, ÷òî âåñü âîïðîñ â òîì, êàê îí ó÷èò, à
íå â ó÷åíèêå.

Â êîíöå ó÷åáíîãî ãîäà ýòè òðè êëàññà ëèäèðîâàëè íå òîëüêî â
øêîëå, íî è â öåëîì ðàéîíå ïî ðåçóëüòàòàì ñòàíäàðòíûõ òåñòîâ. Îíè
äîñòèãëè òàêæå è ñêà÷êà óñïåâàåìîñòè íà äâàäöàòü-òðèäöàòü ïðîöåí-
òîâ ïî ñðàâíåíèþ ñ ïðåäûäóùèì ãîäîì, â òî÷íîñòè êàê îò íèõ è îæè-
äàëîñü.

Êîãäà áûëè ãîòîâû ðåçóëüòàòû òåñòîâ, äèðåêòîð øêîëû ïðèãëà-
ñèë ó÷èòåëåé â ñâîé êàáèíåò è ïîçäðàâèë èõ ñ îòëè÷íûì îêîí÷àíèåì
ãîäà. Ó÷èòåëÿ åäèíîãëàñíî ïîáëàãîäàðèëè äèðåêòîðà çà òî áîëüøîå
÷èñëî îäàðåííûõ ó÷åíèêîâ, êîòîðûõ èì äîâåëîñü ó÷èòü. Îíè ñêàçà-
ëè, ÷òî, èìåÿ òàêèõ ó÷åíèêîâ, ïðåïîäàâàòü ëåãêî è ÷òî îíè ïîëó÷àëè
òàêîå óäîâîëüñòâèå îò ñâîåé ðàáîòû â òå÷åíèå ýòîãî ãîäà, êàê íèêîãäà
ïðåæäå.

Òîãäà äèðåêòîð îáúÿñíèë èì, ÷òî âñå ýòî áûëî ýêñïåðèìåíòîì.
Â äåéñòâèòåëüíîñòè ó÷åíèêè âîâñå íå áûëè îñîáåííûìè. Èõ èìåíà
áûëè âûáðàíû ïîñðåäñòâîì ëîòåðåè èç âñåãî ÷èñëà ó÷åíèêîâ ýòîé
øêîëû. Çàòåì èõ íàóãàä ðàñïðåäåëèëè ïî êëàññàì ýòèõ òðåõ ó÷èòå-
ëåé. Íà ñàìîì äåëå ýòè äåòè áûëè ñîâåðøåííî îáû÷íûìè.

Íåò íåîáõîäèìîñòè ãîâîðèòü, ÷òî ïðåïîäàâàòåëè áûëè êðàéíå
óäèâëåíû. Êàê æå ó÷åíèêè ìîãëè òàê õîðîøî ó÷èòüñÿ, èìåííî òàê,
êàê è áûëî ïðåäñêàçàíî? Òóò èì è ñòàëà ïîíÿòíà ïðè÷èíà, ïî êîòî-
ðîé îíè îêàçàëèñü òàêèìè õîðîøèìè ïðåïîäàâàòåëÿìè. Èìåííî èõ
ó÷èòåëüñêèé îïûò áûë îòâåòñòâåí çà ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû.

Ïîñëå ýòîãî äèðåêòîð îáúÿñíèë èì, ÷òî è ïðåïîäàâàòåëè áûëè
âûáðàíû íàóãàä. Â íà÷àëå ó÷åáíîãî ãîäà çàïèñêè ñ èìåíàìè âñåõ ó÷è-
òåëåé áûëè ïîëîæåíû â øàïêó, è âîò ýòè òðè ïðåïîäàâàòåëÿ è îêàçà-
ëèñü òåìè, ÷üè èìåíà áûëè âûòàùåíû â ñàìîì íà÷àëå.

Ýòî íàçûâàåòñÿ äâîéíûì ñëåïûì ýêñïåðèìåíòîì. Ýêñïåðèìåí-
òàòîðû ïðîäîëæàëè îáû÷íóþ ëèíèþ âî âñåì, çà èñêëþ÷åíèåì îæè-
äàíèé. Îæèäàíèÿ äèðåêòîðà ïî ïîâîäó ó÷èòåëåé áûëè ÿñíûìè. Îí
ñêàçàë: “Âû — îòëè÷íûå ïðåïîäàâàòåëè, è ìû îæèäàåì, ÷òî âû äîáü-
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åòåñü ñ ýòèìè ó÷åíèêàìè ïðåêðàñíûõ ðåçóëüòàòîâ”.
Îæèäàíèÿ ó÷èòåëåé ïðèìåíèòåëüíî ê ó÷åíèêàì áûëè íåÿâíû-

ìè è íå âûñêàçûâàëèñü âñëóõ. Îíè ïðîñòî îáðàùàëèñü ñ äåòüìè òàê,
ñëîâíî òå îáëàäàëè âûñîêèì èíòåëëåêòîì, è îæèäàëè îò íèõ ðåçóëü-
òàòîâ â ñîîòâåòñòâèè ñ ñîîáùàåìîé èì èíôîðìàöèåé.

Â îáîèõ ñëó÷àÿõ îæèäàíèÿ îñíîâûâàëèñü íà ëîæíîé èíôîðìà-
öèè. Òåì íå ìåíåå â îáîèõ ñëó÷àÿõ èíôîðìàöèÿ èñõîäèëà èç çàñëó-
æèâàþùåãî äîâåðèÿ èñòî÷íèêà è ñòàëà âîïëîùåííûì ïðîðî÷åñòâîì.

Ýòî î÷åíü âàæíî. Âàøè îæèäàíèÿ ôîðìèðóþòñÿ ïðÿìî ïðîïîð-
öèîíàëüíî âàøåìó óâàæåíèþ ê ïðàâäèâîñòè èñòî÷íèêà. ×åì áîëüøå
âû óâàæàåòå òîãî èëè èíîãî ÷åëîâåêà, òåì áîëüøåå âëèÿíèå îí îêà-
æåò íà âàøè îæèäàíèÿ ïðèìåíèòåëüíî ê ñåáå.

Ó÷èòåëÿ ïðåïîäàâàëè íà âåðøèíå ìàñòåðñòâà, è ðåáÿòà ó÷èëèñü
áûñòðåå, ÷åì êîãäà-ëèáî ðàíüøå. Îäèí èç ó÷àñòâîâàâøèõ â ýêñïåðè-
ìåíòå ó÷åíèêîâ ïîêàçàë óâåëè÷åíèå êîýôôèöèåíòà èíòåëëåêòà ñ äå-
âÿíîñòà áàëëîâ äî ñòà ïÿòíàäöàòè — ñêà÷îê íà äâàäöàòü ïÿòü ïóíê-
òîâ. Ýòî ïðîèçîøëî ïîä âëèÿíèåì ó÷èòåëÿ è åãî ïîçèòèâíûõ îæèäà-
íèé. Â ýêñïåðèìåíòå áûëî ïðîäåìîíñòðèðîâàíî, ÷òî â ñëó÷àå, êîãäà
îæèäàíèÿ ó÷èòåëåé ïî ïîâîäó ó÷åíèêîâ âûñîêè, ðåáÿòà òðóäÿòñÿ è
ïîñòóïàþò â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèìè îæèäàíèÿìè.

Ìíîãèå ðîäèòåëè, ïðîñëóøàâ íàøè ñåìèíàðû, èçìåíèëè øêîëü-
íóþ æèçíü ñâîèõ äåòåé, ïîïðîñèâ ó÷èòåëåé îáðàùàòüñÿ ñ èõ äåòüìè
òàê, áóäòî îíè î÷åíü ñïîñîáíûå. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ó÷èòåëÿ áûëè
ãîòîâû èäòè íàâñòðå÷ó òàêîé èäåå, ïðè ýòîì ðîäèòåëè äåëàëè òî æå
ñàìîå äîìà.

Ðåçóëüòàòû îêàçàëèñü ïîðàçèòåëüíûìè. Äåòè, ó÷èâøèåñÿ íà
òðîéêè è ÷åòâåðêè, ñòàëè ïîëó÷àòü ÷åòâåðêè è ïÿòåðêè óæå ÷åðåç ïàðó
ìåñÿöåâ. Ó÷åíèêè, ëèøåííûå ìîòèâàöèè è òîìèâøèåñÿ îò ñêóêè íà
óðîêàõ èìåííî èç-çà ñâîåé ïëîõîé óñïåâàåìîñòè, ïðåèñïîëíèëèñü
ýíòóçèàçìà è æåëàíèÿ ó÷èòüñÿ ïîä âëèÿíèåì ðîäèòåëåé è ó÷èòåëåé,
èçëó÷àâøèõ ïîçèòèâèçì è óâåðåííîñòü â óñïåõå.

×åòûðå òèïà îæèäàíèé
Íà íàøó æèçíü îêàçûâàþò âëèÿíèå ÷åòûðå èñòî÷íèêà îæèäà-

íèé. Ïåðâûé — îæèäàíèÿ íàøèõ ðîäèòåëåé. Ìû âñå íåîñîçíàííî
çàïðîãðàììèðîâàíû æèòü òàê õîðîøî èëè òàê ïëîõî, êàê ìû îá ýòîì
ñëûøèì ïî ìåðå âçðîñëåíèÿ îò ñîáñòâåííûõ ðîäèòåëåé. Ïîòðåáíîñòü
â èõ îäîáðåíèè íå èñ÷åçàåò äàæå ïîñëå òîãî, êàê ðîäèòåëè íàñ ïîêè-
äàþò. Åñëè ó âàñ â ñåìüå îæèäàëè, ÷òî âû ñî âñåì ñïðàâèòåñü, è óâå-
ðåííî, ïîçèòèâíî ïîîùðÿëè âàñ ñòàðàòüñÿ èçî âñåõ ñèë, òî ýòî îêàçà-
ëî îãðîìíîå âëèÿíèå íà òî, êàêèì ÷åëîâåêîì âû ñòàëè. À åñëè, êàê
ýòî ïðîèñõîäèò äîâîëüíî ÷àñòî, âàøè ðîäèòåëè âûðàæàëè íåãàòèâ-
íûå îæèäàíèÿ èëè âîâñå íèêàêèõ, òî âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî âû ïî-
ïðåæíåìó íåñåòå íà ñåáå ãðóç, ñâÿçàííûé ñ íåæåëàíèåì ðàçî÷àðîâàòü
ñîáñòâåííûõ ðîäèòåëåé.
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Â îäíîì èç èññëåäîâàíèé ïñèõîëîã ïðîâåë áåñåäû ñ äåâÿíîñòà
ïðîöåíòàìè çàêëþ÷åííûõ, è îíè ïðèçíàëèñü, ÷òî, áóäó÷è äåòüìè,
ìíîãî ðàç ñëûøàëè îò ñâîèõ ðîäèòåëåé: “Êîãäà-íèáóäü òû ïîïàäåøü
â òþðüìó”.

Âòîðîé èñòî÷íèê îæèäàíèé, îêàçûâàþùèé âëèÿíèå íà âàøå
ïîâåäåíèå, — ýòî îæèäàíèÿ âàøåãî íà÷àëüíèêà ïî ïîâîäó ðåçóëüòà-
òèâíîñòè âàøåé ðàáîòû. Ëþäè, ðàáîòàþùèå ïîä íà÷àëîì ÷åëîâåêà ñ
ïîëîæèòåëüíûìè îæèäàíèÿìè, âñåãäà ñ÷àñòëèâåå, ëó÷øå ðàáîòàþò è
óñïåâàþò ñäåëàòü áîëüøå, ÷åì òå, ÷åé íà÷àëüíèê íåãàòèâèñò è óâëå-
êàåòñÿ êðèòèêîé. Ïîñêîëüêó íà âàñ íåèçáåæíî îêàçûâàþò âëèÿíèå
îæèäàíèÿ ëþäåé, îò êîòîðûõ çàâèñèò âàø äîõîä, òî âðÿä ëè âû áóäåòå
ñ÷àñòëèâåå èëè ñòàíåòå ðàáîòàòü ýôôåêòèâíåå ïîä ðóêîâîäñòâîì ÷å-
ëîâåêà ñ íåãàòèâèñòñêèì ïîâåäåíèåì è îòíîøåíèåì ê âàì.

Òðåòèé èñòî÷íèê — ýòî âàøè ñîáñòâåííûå îæèäàíèÿ â îòíîøå-
íèè äåòåé, ñóïðóãîâ, âàøèõ ñîáñòâåííûõ ïîä÷èíåííûõ è êîëëåã. Âû
îêàçûâàåòå îãðîìíîå âëèÿíèå íà ëè÷íîñòü, ïîâåäåíèå è ðåçóëüòàòû
ðàáîòû òåõ, êòî ïîëàãàåòñÿ íà âàøå ðóêîâîäñòâî è ïîääåðæêó. ×åì
áîëüøå âàøå çíà÷åíèå â ÷üåé-òî æèçíè, òåì ñèëüíåå âàøè îæèäàíèÿ
âëèÿþò íà ðåçóëüòàò ðàáîòû ýòîãî ÷åëîâåêà. Âåðîÿòíî, íàèáîëåå ïîñ-
ëåäîâàòåëüíîå, ýôôåêòèâíîå è ïðåäñêàçóåìîå ìîòèâèðóþùåå ïîâåäå-
íèå, êîòîðîå âû ìîæåòå âûáðàòü, — ýòî óâåðåííîå è íåïðåðûâíîå
îæèäàíèå îò äðóãèõ ñàìîãî ëó÷øåãî. Ëþäè âñåãäà áóäóò ñòàðàòüñÿ
âàñ íå ðàçî÷àðîâàòü.

ß âñåãäà ãîâîðþ ñâîèì äåòÿì: “Âû ñàìûå ëó÷øèå äåòè íà Çàïà-
äå. Òû ëó÷øèé ìàëü÷èê, à òû ëó÷øàÿ äåâî÷êà â ìèðå”. ß ïîñòîÿííî
ãîâîðþ, ÷òî ëþáëþ èõ, ÷òî äóìàþ î íèõ êàê î ÷óäåñíûõ äåòÿõ, î òîì,
÷òî â æèçíè èõ æäóò âåëèêèå äåëà.

Îêàçûâàåò ëè ýòî âëèÿíèå íà èõ ëè÷íîñòè? Ïîâåðüòå, äà! Ïî-
ïðîáóéòå ñàìè, è âû óâèäèòå. Ìíîãèå ëþäè, äîáèâøèåñÿ óñïåõà, ïðè-
ïèñûâàþò çíà÷èòåëüíóþ ÷àñòü ñâîèõ äîñòèæåíèé âëèÿíèþ òîãî ÷å-
ëîâåêà, êîòîðîãî îíè óâàæàëè, êòî íåïðåðûâíî âûðàæàë óâåðåííîñòü
â èõ ñïîñîáíîñòè äîñòè÷ü áîëüøåãî. Ñàìîå ëó÷øåå, ÷òî âû, âåðîÿò-
íî, ìîæåòå ñäåëàòü äëÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà, — ýòî ñêàçàòü: “ß âåðþ â
òåáÿ. ß çíàþ, ÷òî ó òåáÿ âñ¸ ïîëó÷èòñÿ”.

×åòâåðòûé èñòî÷íèê îæèäàíèé — ýòî âàøè ñîáñòâåííûå îæè-
äàíèÿ îò ñåáÿ ñàìîãî. Ñàìîå ÷óäåñíîå çäåñü òî, ÷òî âû ñàìè èõ è
ñîçäàåòå. Âû ìîæåòå ñîçäàòü ñîáñòâåííûé ìåíòàëüíûé íàáîð, ñîá-
ñòâåííûé ïîäõîä ê ìèðó, óâåðåííî îæèäàÿ ñàìîãî ëó÷øåãî îò ñåáÿ
ñàìîãî â ëþáîé ñèòóàöèè. Âàøè îæèäàíèÿ ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå óæå
ñàìè ïî ñåáå îáëàäàþò òàêîé ìîùüþ, ÷òî ñïîñîáíû ïîäàâèòü âñå íå-
ãàòèâíûå îæèäàíèÿ äðóãèõ ëþäåé ïî îòíîøåíèþ ê âàì. Âû ìîæåòå
ñîçäàòü ñèëîâîå ïîëå ïîëîæèòåëüíîé ìåíòàëüíîé ýíåðãèè âîêðóã ñåáÿ,
ñ óâåðåííîñòüþ îæèäàÿ âûèãðàòü ÷òî-òî â êàæäîé ñèòóàöèè.

Ó. Êëåìåíò Ñòîóí, ìóëüòèìèëëèîíåð, çíàìåíèò ñâîåé “èíâåðñè-
îííîé ïàðàíîéåé”. Òàêîé ÷åëîâåê âåðèò, ÷òî Âñåëåííàÿ çàìûøëÿåò



41

êàêîå-òî äîáðîå äåëî äëÿ íåãî ëè÷íî. Èíâåðñèîííûé ïàðàíîèê ðàñ-
ñìàòðèâàåò êàæäóþ ñèòóàöèþ êàê ïîñëàííóþ Ãîñïîäîì ëèáî äëÿ ñî-
çäàíèÿ íåêîòîðîãî ïðåèìóùåñòâà, ëèáî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðåïîäàòü
öåííûé óðîê, êîòîðûé ïîìîã áû äîáèòüñÿ åùå áîëüøåãî óñïåõà. Ýòà
ôîðìà èíâåðñèîííîé ïàðàíîéè ÿâëÿåòñÿ ôóíäàìåíòîì ïîëîæèòåëü-
íîãî ìåíòàëüíîãî ïîäõîäà. Ýòî — íàèáîëåå çàìåòíàÿ ÷åðòà ÷åëîâåêà,
äîáèâàþùåãîñÿ íàñòîÿùåãî óñïåõà.

Îäèí èç ñëóøàòåëåé ìîåãî ñåìèíàðà, áûâøèé íà òîò ìîìåíò
áåçðàáîòíûì, ðàññêàçàë ìíå, ÷òî ïðåæäå âñåãî ñòàë ãîâîðèòü ñåáå
êàæäîå óòðî: “ß âåðþ, ÷òî ñåãîäíÿ ñëó÷èòñÿ ÷òî-òî ÷óäåñíåå”.

Îí ïîâòîðÿë ýòî ñíîâà è ñíîâà, ïîêà íå âûðàáîòàë òàêîå îòíî-
øåíèå, êîòîðîå çàñòàâèëî åãî æäàòü êàæäîãî ñîáûòèÿ, ñâåðøàâøåãî-
ñÿ â òå÷åíèå äíÿ. È ïîðàçèòåëüíî, ÷òî ñ íèì ñòàëè ïðîèñõîäèòü íåâå-
ðîÿòíûå âåùè. Ïîñëå øåñòè ìåñÿöåâ íåïðåðûâíîãî ïîèñêà ðàáîòû îí
ïîëó÷èë äâà ïðåäëîæåíèÿ â òå÷åíèå ïåðâîé æå íåäåëè çàíÿòèé. Åãî
ôèíàíñîâûå ïðîáëåìû è þðèäè÷åñêèå ñëîæíîñòè ðàçâåÿëèñü ñàìûì
÷óäåñíûì îáðàçîì. Çà êàæäûì óãëîì åãî ïîäæèäàëè ÷óäåñà.

Òîëüêî âîîáðàçèòå ñåáå: âû ïðîâîäèòå âåñü äåíü ñ âåðîé â òî, ÷òî
ñ âàìè ïðîèçîéäåò ÷òî-òî ÷óäåñíîå. Ïîäóìàéòå î òîì, íàñêîëüêî áî-
ëåå îïòèìèñòè÷íûì, ïîëîæèòåëüíûì è âåñåëûì âû áû áûëè, åñëè
áû áûëè àáñîëþòíî óâåðåíû, ÷òî êòî-òî çàìûøëÿåò ñäåëàòü âàñ ñ÷àñ-
òëèâûì, ïîìî÷ü äîáèòüñÿ óñïåõà.

ß ìîãó îáåùàòü âàì ñëåäóþùåå: åñëè âû ïîïðîáóåòå âûïîëíÿòü
ýòî óïðàæíåíèå âñåãî òðè äíÿ, â êîíöå ïîñëåäíåãî äíÿ ñ âàìè ñëó÷èò-
ñÿ òàê ìíîãî âñåãî ÷óäåñíîãî, ÷òî âû íå ïîâåðèòå.

Âû íèêîãäà íå ìîæåòå ïîäíÿòüñÿ âûøå ñîáñòâåííûõ îæèäàíèé.
Ïîñêîëüêó îíè íàõîäÿòñÿ ïîä âàøèì ïîëíûì êîíòðîëåì. áóäüòå óâå-
ðåíû, ÷òî âàøè îæèäàíèÿ ïîëíîñòüþ ñîîòâåòñòâóþò òîìó, ÷òî äîëæ-
íî ïðîèçîéòè ïî âàøåìó æåëàíèþ. Âñåãäà îæèäàéòå îò ñåáÿ òîëüêî
ñàìîãî ëó÷øåãî.

Íà÷àâ ñîçíàòåëüíî ðàáîòàòü íàä ýòèì ìåíòàëüíûì çàêîíîì, âû
ïðèîáðåòàåòå ñèëû, íå èìåþùèå ïðàêòè÷åñêè íèêàêèõ ïðåäåëîâ. Ñèëà
ïîëîæèòåëüíûõ îæèäàíèé óæå ñàìà ïî ñåáå ñïîñîáíà èçìåíèòü âñþ
âàøó ëè÷íîñòü, âñþ âàøó æèçíü.

5. Çàêîí ïðèòÿæåíèÿ
Îá ýòîì çàêîíå íàïèñàíî íåìàëî êíèã, è ìíîãèå ïîëàãàþò, ÷òî

îí èãðàåò öåíòðàëüíóþ ðîëü â ïîíèìàíèè ñîñòîÿíèÿ ÷åëîâåêà. Çàêîí
ïðèòÿæåíèÿ ãëàñèò, ÷òî âû ïðåäñòàâëÿåòå ñîáîé æèâîé ìàãíèò Âû
íåèçìåííî ïðèâëåêàåòå â ñâîþ æèçíü ëþäåé è ñèòóàöèè, íàõîäÿùèå-
ñÿ â ãàðìîíèè ñ âàøèìè äîìèíèðóþùèìè ìûñëÿìè. Ïîäîáíîå ïðè-
òÿãèâàåò ïîäîáíîå. Ïòè÷êè ñ ïåðûøêàìè ñîáèðàþòñÿ â îäíó ñòàþ.
Âñå, ÷òî âëå÷åò ê âàì, ñâÿçàíî ñ òåì, êàêîé âû ÷åëîâåê è â îñîáåííîñ-
òè êàêîâû âàøè ìûñëè.

Âàøè äðóçüÿ, ñåìüÿ, îòíîøåíèÿ, ðàáîòà, ïðîáëåìû è âîçìîæíî-



42

ñòè — âñå ýòî ïðèâëåêàåòñÿ íà îñíîâå ïðèâû÷íîãî äëÿ âàñ ñïîñîáà
ìûñëèòü â êàæäîé èç îáëàñòåé.

Ýòîìó åñòü ïðèìåð â ìóçûêå, íàçûâàåìûé ïðèíöèïîì ñèìïàòå-
òè÷åñêîãî ðåçîíàíñà. Äîïóñòèì, â êîìíàòå ñòîèò äâà ðîÿëÿ. Âû áåðå-
òå íîòó “äî” íà îäíîì èç íèõ, ïåðåõîäèòå ê äðóãîìó ðîÿëþ è îáíàðó-
æèâàåòå, ÷òî ñòðóíà “äî” âèáðèðóåò ñ òîé æå ñêîðîñòüþ, ÷òî è àíàëî-
ãè÷íàÿ ñòðóíà ïåðâîãî ðîÿëÿ. Íà îñíîâàíèè òîãî æå ïðèíöèïà âû
áóäåòå ñòðåìèòüñÿ ïîçíàêîìèòüñÿ è ïîääåðæèâàòü îòíîøåíèÿ ñ òåìè
ëþäüìè, êîòîðûå âèáðèðóþò â ãàðìîíèè ñ âàøèìè äîìèíàíòíûìè
ìûñëÿìè è ýìîöèÿìè.

Îãëÿäåâøèñü âîêðóã ñåáÿ â êàæäîì èç àñïåêòîâ ñîáñòâåííîé
æèçíè, êàê ïîëîæèòåëüíîì, òàê è îòðèöàòåëüíîì, âû óâèäèòå, ÷òî
ñàìè ñîçäàëè âåñü ýòîò ìèð. È ÷åì áîëüøå ÷óâñòâà âû âêëàäûâàåòå â
ìûñëü, òåì âûøå áóäåò ñêîðîñòü âèáðàöèè è òåì ñêîðåå âû ïðèâëå÷å-
òå ê ñåáå ëþäåé è ñèòóàöèè, íàõîäÿùèåñÿ â ãàðìîíèè ñ âàøåé ìûñ-
ëüþ.

Âû íàáëþäàåòå çà äåéñòâèåì ýòîãî çàêîíà ïîâñþäó. Ñòîèò âàì
ïîäóìàòü î äðóãå, ñðàçó æå çâîíèò òåëåôîí ê âû ñëûøèòå åãî ãîëîñ íà
äðóãîì êîíöå ïðîâîäà. Ñòîèò âàì ðåøèòü ÷òî-òî ñäåëàòü, è ó âàñ ñðà-
çó æå ïîÿâëÿþòñÿ èäåè ê ïîìîùíèêè. Âû ïðåâðàùàåòåñü â ìàãíèò,
ïðèòÿãèâàþùèé ìåòàëëè÷åñêèå ïðåäìåòû.

Ìíîãèå ñäåðæèâàþò ñåáÿ ïîòîìó, ÷òî íå ïðåäñòàâëÿþò, êàê ïî-
ïàñòü òóäà, êóäà èì õî÷åòñÿ, îòòóäà, ãäå îíè íàõîäÿòñÿ ñåé÷àñ. Íî
áëàãîäàðÿ çàêîíó ïðèòÿæåíèÿ íåò íåîáõîäèìîñòè çíàòü âñå îòâåòû ñ
ñàìîãî íà÷àëà. Êàê òîëüêî âû óÿñíèëè, ÷åãî õîòèòå è êàêèå ëþäè âàì
òðåáóþòñÿ, âû ïðèâëå÷åòå âñå, ÷òî íóæíî, â ñâîþ æèçíü.

Âàøè ìûñëè — ýòî ôîðìà ýíåðãèè, êîòîðàÿ âèáðèðóåò ñî ñêîðî-
ñòüþ, îïðåäåëÿåìîé óðîâíåì ýìîöèîíàëüíîé èíòåíñèâíîñòè, ñîïðî-
âîæäàþùåé ìûñëü. ×åì áîëüøå âàøå âîëíåíèå èëè ñòðàõ, òåì ñêîðåå
âàøè ìûñëè èçëó÷àþòñÿ âîêðóã âàñ è ïðèâëåêàþò ïîõîæèõ íà âàñ
ëþäåé è ñõîäíûå ñèòóàöèè.

Êàæåòñÿ, ÷òî ñ÷àñòëèâûå ëþäè ïðèòÿãèâàþò äðóãèõ ñ÷àñòëèâûõ
ëþäåé. ×åëîâåê, ñîçíàòåëüíî íàñòðîåííûé íà ïðîöâåòàíèå, ïðèâëå-
êàåò ìíîãîîáåùàþùèå èäåè è âîçìîæíîñòè. Îïòèìèñòè÷íûå, ïîë-
íûå ýíòóçèàçìà òîðãîâûå ðàáîòíèêè ïðèâëåêàþò áîëåå ñîëèäíûõ êëè-
åíòîâ. Ïîçèòèâíî ìûñëÿùèå áèçíåñìåíû ïðèâëåêàþò ðåñóðñû, ïî-
ñòàâùèêîâ è áàíêèðîâ, íåîáõîäèìûõ èì äëÿ óñïåøíîãî âåäåíèÿ äåëà.
Çàêîí ïðèòÿæåíèÿ ðàáîòàåò âåçäå è âñåãäà.

Êàê è äðóãèå ìåíòàëüíûå çàêîíû, çàêîí ïðèòÿæåíèÿ íåéòðàëåí.
Îí ìîæåò ïîìî÷ü, íî ìîæåò è íàâðåäèòü. Â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòîò
çàêîí ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê âàðèàöèþ çàêîíà ïðè÷èíû è ñëåä-
ñòâèÿ, èëè çàêîíà ñåâà è æàòâû. Âîò ïî÷åìó ôèëîñîô ñêàçàë:

Ïîñåé ìûñëü, è ïîæíåøü ïîñòóïîê;
Ïîñåé ïîñòóïîê, è ïîæíåøü ïðèâû÷êó;
Ïîñåé ïðèâû÷êó, è ïîæíåøü õàðàêòåð;
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Ïîñåé õàðàêòåð, è ïîæíåøü ñóäüáó.
Ìîæíî áûòü ÷åì-òî áîëüøèì, èìåòü áîëüøå, äåëàòü áîëüøå, âåäü

âû ñàìè ìîæåòå ñåáÿ èçìåíèòü. Ìîæíî èçìåíèòü ñâîè äîìèíàíòíûå
ìûñëè, íàñòîé÷èâî îâëàäåâàÿ ìåíòàëüíûì ìàñòåðñòâîì. Ìîæíî äèñ-
öèïëèíèðîâàòü ñåáÿ, ñîñðåäîòî÷èâàÿ ñîáñòâåííûå ìûñëè íà òîì, ÷òî
íóæíî, è îòêàçûâàÿñü äóìàòü î íåæåëàòåëüíîì.

Òåõ, êòî ïîëüçóåòñÿ çàêîíîì ïðèòÿæåíèÿ ñ òî÷êè çðåíèÿ ïîëî-
æèòåëüíîãî ïîäõîäà, ÷àñòî íàçûâàþò ñ÷àñòëèâ÷èêàìè. Ýòî åùå îäèí
ñïîñîá îáúÿñíèòü, ïî÷åìó òàê ìíîãî õîðîøåãî è òàê ìíîãî ïîëåçíûõ
ëþäåé ïðèâëåêàåòñÿ â æèçíü òåõ, êòî èìååò ÿñíîå ïðåäñòàâëåíèå î
ñîáñòâåííûõ öåëÿõ è íå òåðÿåò îïòèìèçìà â ñòðåìëåíèè èõ äîñòè÷ü.

6. Çàêîí ñîîòâåòñòâèÿ
Çàêîí ñîîòâåòñòâèÿ — îäèí èç âàæíåéøèõ çàêîíîâ è âî ìíîãîì

îáîáùàåò è îáúÿñíÿåò âñå îñòàëüíûå. Îí ãëàñèò: “×òî âíóòðè, òî è
ñíàðóæè”. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âàø âíåøíèé ìèð åñòü îòðàæåíèå ìèðà
âíóòðåííåãî. Ýòîò çàêîí ïðîâîçãëàøàåò âîçìîæíîñòü ðàñïîçíàòü, ÷òî
ïðîèñõîäèò ó âàñ âíóòðè, íàáëþäàÿ çà òåì, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã
âàñ.

Â Áèáëèè ýòîò ïðèíöèï îáúÿñíÿåòñÿ òàêèìè ñëîâàìè: “È òàê ïî
ïëîäàì èõ óçíàåòå èõ”. Âñå â âàøåé æèçíè èäåò èçíóòðè âî âíåøíèé
ìèð. Âàø âíåøíèé ìèð ïðîÿâëåíèé ñîîòâåòñòâóåò âíóòðåííåìó ìèðó
ìûñëåé è ýìîöèé.

Âíåøíèé ìèð âçàèìîîòíîøåíèé ñîîòâåòñòâóåò âàøåé èñòèííîé
ëè÷íîñòè. Âàø âíåøíèé ìèð çäîðîâüÿ áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü âàøåìó
âíóòðåííåìó íàñòðîþ. Âàø âíåøíèé ìèð äîõîäîâ è ôèíàíñîâûõ äî-
ñòèæåíèé áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü âàøåìó âíóòðåííåìó ìèðó ìûñëåé
è ïðèãîòîâëåíèé. Òî, êàê ëþäè îòêëèêàþòñÿ è ðåàãèðóþò íà âàñ, îò-
ðàæàåò âàøå îòíîøåíèå ê íèì è âàøå ïîâåäåíèå.

Ìàøèíà, êîòîðóþ âû âîäèòå, è ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì âû åå ñî-
äåðæèòå, áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü âàøåìó ñîñòîÿíèþ äóøè â êàæäûé
ìîìåíò âðåìåíè. Ïîëîæèòåëüíîå îòíîøåíèå, óâåðåííîñòü â êîíòðîëå
íàä ñâîåé æèçíüþ, äîìîì, ìàøèíîé, ðàáî÷èì ìåñòîì ïðèâåäóò ê îðãà-
íèçîâàííîñòè è ýôôåêòèâíîñòè. Ïåðåãðóæåííîñòü ðàáîòîé, ðàçî÷à-
ðîâàíèå, íåñ÷àñòüå — è âàøè ìàøèíà, ðàáî÷åå ìåñòî, äîì, äàæå øêàô
äëÿ îäåæäû áóäóò îòðàæàòü âàøå ñîñòîÿíèå ðàñòåðÿííîñòè è ïóòàíè-
öû. Ýôôåêò îò äåéñòâèÿ çàêîíà ñîîòâåòñòâèÿ î÷åâèäåí.

Âñå èäåò èçíóòðè íàðóæó. Áîëüøàÿ îøèáêà, ñîâåðøåííàÿ ìíîé
â ìîëîäûå ãîäû, çàêëþ÷àëàñü â ñîñðåäîòî÷åíèè íà òîì, ÷òîáû äåëàòü,
à íå íà òîì, ÷òîáû áûòü. ß ÷óâñòâîâàë, ÷òî ìîãó ïîäó÷èòü æåëàåìîå,
ïðàêòèêóÿ îïðåäåëåííûå ìåòîäû. Ïîòîì ÿ ïîíÿë, ÷òî ïðàêòèêà íóæ-
íà, íî åå íå äîñòàòî÷íî.

Ãåðìàíñêèé ôèëîñîô Ã¸òå ñêàçàë: “Íóæíî áûòü ÷åì-òî, ÷òîáû
ñäåëàòü ÷òî-òî”. Íóæíî èçìåíèòü ñåáÿ. Íóæíî âíóòðåííå ñòàòü äðó-
ãèì ÷åëîâåêîì, ïðåæäå ÷åì ðåçóëüòàòû ïðîÿâÿòñÿ âíåøíå. Äîëãî ïðè-
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òâîðÿòüñÿ ó âàñ íå ïîëó÷èòñÿ, åñëè âîîáùå óäàñòñÿ.
Ìíîãèå ïûòàþòñÿ óëó÷øèòü èëè èçìåíèòü íåêîòîðûå àñïåêòû

ñîáñòâåííîé æèçíè, çàñòàâëÿÿ èçìåíÿòüñÿ äðóãèõ ëþäåé. Èì íå íðà-
âèòñÿ îòðàæåíèå èõ ñîáñòâåííîé æèçíè, êîòîðîå îíè âèäÿò â çåðêàëå.
Ïîýòîìó îíè ðàáîòàþò íàä ïîëèðîâêîé çåðêàëà, âìåñòî òîãî ÷òîáû
çàíÿòüñÿ îòðàæàåìûì îáúåêòîì.

Ýìåðñîí ïèñàë: “Òî, ÷åì âû ÿâëÿåòåñü, êðè÷èò òàê ãðîìêî, ÷òî ÿ
íå ìîãó ðàçîáðàòü íè îäíîãî ñêàçàííîãî âàìè ñëîâà”. Âû âñåãäà ïðåä-
ñòàâëÿåòåñü îêðóæàþùèì òàêèì, êàêîé âû åñòü íà ñàìîì äåëå. Âàì
ðåäêî óäàåòñÿ êîãî-òî îáìàíóòü. Åäèíñòâåííûé ñïîñîá ïîìåíÿòü ÷òî-
òî ñíàðóæè — ýòî èçìåíèòüñÿ âíóòðè.

Óèëüÿì Äæåéìñ ïèñàë: “Âåëè÷àéøàÿ ðåâîëþöèÿ ìîåé æèçíè
— ýòî îòêðûòèå, ÷òî ëþäè ñïîñîáíû ìåíÿòü âíåøíèå àñïåêòû ñîá-
ñòâåííîé æèçíè, èçìåíèâ âíóòðåííå îòíîøåíèå ñâîåãî óìà”.

Îäèí èç ñàìûõ âàæíûõ âîïðîñîâ, êîòîðûå âû ìîæåòå ñåáå çà-
äàòü, òàêîâ: “Êàêèì ÷åëîâåêîì ÿ äîëæåí áûòü, ÷òîáû çàñëóæèòü óâà-
æåíèå òåê ëþäåé, êîòîðûå ìíå íåáåçðàçëè÷íû, è ÷òîáû ïðîæèòü æèçíü
òàê, êàê ìíå õî÷åòñÿ?”

7. Çàêîí ìåíòàëüíîé ýêâèâàëåíòíîñòè
Çàêîí ìåíòàëüíîé ýêâèâàëåíòíîñòè òàêæå íàçûâàåòñÿ çàêîíîì

óìà è ìîæåò ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê íîâàÿ ôîðìóëèðîâêà ïðåäøåñòâó-
þùèõ çàêîíîâ. Ïî ñóòè îí ãëàñèò, ÷òî ìûñëè ìàòåðèàëèçóþòñÿ. Ñ
ïîìîùüþ æèâîãî âîîáðàæåíèÿ è ïîâòîðîâ âàøè ìûñëè, çàðÿæåííûå
ýìîöèÿìè, ñòàíîâÿòñÿ ðåàëüíîñòüþ. Âî áëàãî èëè âî çëî, íî ïî÷òè
âñå, ÷òî ïðèñóòñòâóåò â âàøåé æèçíè, ñîçäàíî âàøèìè ìûñëÿìè.

Èíà÷å ýòî ìîæíî ñêàçàòü- òàê: ìûñëè — ýòî ìàòåðèàëüíûå îáúåê-
òû. Îíè ðîæäàþòñÿ è íà÷èíàþò æèòü ñâîåé æèçíüþ. Ñíà÷àëà âû —
èõ õîçÿèí, à çàòåì îíè íà÷èíàþò ðàñïîðÿæàòüñÿ âàìè. Âû ïî÷òè âñå-
ãäà ïîñòóïàåòå òàêèì îáðàçîì, êîòîðûé ñîîáðàçóåòñÿ ñ âàøèìè ìûñ-
ëÿìè. Íàêîíåö âû íà÷èíàåòå ïðåâðàùàòüñÿ â òî, î ÷åì äóìàåòå. Èçìå-
íèâ ñâîå ìûøëåíèå, âû ìåíÿåòå è ñâîþ æèçíü.

Âñå ïðîèñõîäÿùåå â âàøåé æèçíè ïîÿâëÿåòñÿ íà ñâåò â ôîðìå
ìûñëè. Èìåííî ïîýòîìó ãëóáèíà ìûñëè îòëè÷àåò âñåõ, êòî äîáèâàåò-
ñÿ óñïåõà. Ñòàâ óìåëûì ìûñëèòåëåì, âû íà÷èíàåòå ïîëüçîâàòüñÿ óì-
ñòâåííûì ïîòåíöèàëîì òàêèì îáðàçîì, êîòîðûé îòâå÷àåò âàøèì èí-
òåðåñàì.

* * *
Íà÷èíàÿ ìûñëèòü ïîçèòèâíî è óâåðåííî îáî âñåõ àñïåêòàõ ñâî-

åé æèçíè, âû áåðåòå ïîä êîíòðîëü âñå ïðîèñõîäÿùåå ñ âàìè. Âû ïðè-
âîäèòå ñâîþ æèçíü â ãàðìîíèþ ñ ïðè÷èíîé è ñëåäñòâèåì. Âû ñååòå
ïîëîæèòåëüíûå ïðè÷èíû è ïîæèíàåòå ïîëîæèòåëüíûå ñëåäñòâèÿ. Âû
íà÷èíàåòå ñèëüíåå âåðèòü â ñåáÿ è ñâîè ñïîñîáíîñòè. Âû îæèäàåòå
áîëüøå ïîçèòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ. Âû ïðèâëåêàåòå ïîçèòèâíûõ, ëþ-
äåé è ñèòóàöèè, è ñêîðî âàøà âíåøíÿÿ æèçíü ïðèõîäèò â ñîîòâåò-
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ñòâèå ñ âíóòðåííèì ìèðîì êîíñòðóêòèâíîãî ìûøëåíèÿ.
Âñå ýòè òðàíñôîðìàöèè íà÷èíàþòñÿ ñ âàøèõ ìûñëåé. Èçìåíèòå

ñâîå ìûøëåíèå, è âû îáÿçàòåëüíî èçìåíèòå ñâîþ æèçíü. Ãëàâíîå,
÷òî íóæíî ñäåëàòü, — ýòî èçìåíèòü ìåíòàëüíûé ýêâèâàëåíò òîãî, ÷òî
âàì õî÷åòñÿ èñïûòàòü â ðåàëüíîì ìèðå, à èç ýòîãî âûòåêàåò âñå îñ-
òàëüíîå.

Êàê çàñòàâèòü ýòè èäåè ðàáîòàòü
Â ãëàâå 1 âû íà÷àëè òðàíñôîðìèðóþùèå óïðàæíåíèÿ â ðèñîâà-

íèè ìåíòàëüíîãî øåäåâðà, îïðåäåëÿþùåãî âàøè èäåàëüíûå öåëè è
óñòðåìëåíèÿ â êàæäîé èç âàæíåéøèõ îáëàñòåé âàøåé æèçíè. À òå-
ïåðü âîîðóæèòåñü ïåðå÷èñëåííûìè ìåíòàëüíûìè çàêîíàìè è ïîòðàòü-
òå íåêîòîðîå âðåìÿ íà ðàçìûøëåíèÿ î òåõ ïðèâû÷íûõ ðåæèìàõ ìûø-
ëåíèÿ, êîòîðûå ñîçäàëè âàøó òåïåðåøíþþ æèçíü.

Ïåðâîå — ýòî âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ. ×òî â âàøèõ ïîäõîäàõ,
óáåæäåíèÿõ, îæèäàíèÿõ è ïîâåäåíèè ñîçäàåò ïðîáëåìû â îòíîøåíè-
ÿõ ñ äðóãèìè ëþäüìè?

Âòîðîå — âàøå çäîðîâüå. Êàêîâû âàøè èäåè è óáåæäåíèÿ ïî
ïîâîäó ñîáñòâåííîãî âåñà, ôèçè÷åñêîé ôîðìû, âíåøíåãî âèäà, äèå-
òû, îòäûõà? Êàê âñå ýòî ïîìîãàåò èëè ïðåïÿòñòâóåò âàì?

Òðåòüå — ýòî âàøà êàðüåðà. Êàê âàøè ìûñëè âëèÿþò íà çàíèìà-
åìóþ äîëæíîñòü, ëè÷íûé ïðîãðåññ, êà÷åñòâî âûïîëíÿåìîé ðàáîòû è
ïîëó÷àåìîå óäîâëåòâîðåíèå?

×åòâåðòîå — âàø óðîâåíü ôèíàíñîâûõ äîñòèæåíèé. ×òî áû âû
õîòåëè óëó÷øèòü? Êàêîâû âàøè óáåæäåíèÿ è îæèäàíèÿ, êàñàþùèåñÿ
âàøåãî ìàòåðèàëüíîãî áëàãîïîëó÷èÿ? Ñêîëüêî áû âû õîòåëè çàðàáà-
òûâàòü è ïî÷åìó?

Ïÿòîå — êà÷åñòâî âíóòðåííåãî ìèðà — ìûñëåé, ÷óâñòâ, ìèðà â
äóøå è ñ÷àñòüÿ. Êàêèå óáåæäåíèÿ, ïîäõîäû è îæèäàíèÿ ôîðìèðóþò
âàø ñåãîäíÿøíèé ìèð? ×òî èç ýòîãî íóæäàåòñÿ â ïåðåìåíàõ?

Åñëè âû ÷åñòíû ñàìè ïåðåä ñîáîé, òî îáíàðóæèòå, ÷òî ñàìè îã-
ðàíè÷èâàåòå ñâîå ìûøëåíèå â êàêèõ-òî îáëàñòÿõ. È ýòî âïîëíå íîð-
ìàëüíî. ×åñòíî ïðèçíàâ ôàêòû, âû ñìîæåòå äâèãàòüñÿ îò ýòîé îò-
ïðàâíîé òî÷êè ê ñêîðîìó ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèþ.

Ãëàâà 3. Ãåíèàëüíàÿ ïðîãðàììà
Âñå ïðîèñõîäÿùåå ñ âàìè, âñå, ÷åì âû ñòàíîâèòåñü è ÷òî ñîâåð-

øàåòå, îïðåäåëÿåòñÿ âàøèì ñïîñîáîì ìûøëåíèÿ. Íà÷àâ âíîñèòü èç-
ìåíåíèÿ â ñâîé îáðàç ìûñëåé, âû íà÷èíàåòå ìåíÿòü è ñâîþ æèçíü. Íî
êàê æå âû ïîïàëè òóäà, ãäå ñåé÷àñ íàõîäèòåñü? Êàêèå ôîðìèðóþùèå
âëèÿíèÿ ñëîæèëèñü â êîìáèíàöèþ, ñäåëàâøóþ âàñ òàêèì, êàêîé âû
åñòü ñåãîäíÿ? Ïî÷åìó âû äóìàåòå è ÷óâñòâóåòå èìåííî òàê, à íå èíà-
÷å, êàêèå ôàêòîðû ïðèâåëè âàñ ê âàøåé íûíåøíåé ñèòóàöèè?

Â ýòîé ãëàâå âû óçíàåòå î ñîáñòâåííîé “ãåíèàëüíîé ïðîãðàì-
ìå”, î òîì, êàê âû ïåðåøëè â ðåæèì “àâòîïèëîòà”, íà÷èíàÿ ñ ñàìîãî
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ðàííåãî äåòñòâà. Âû íàó÷èòåñü áðàòü ñâîþ âíóòðåííþþ ñèñòåìó ïè-
ëîòèðîâàíèÿ ïîä êîíòðîëü, óñòðàíÿòü âëèÿíèÿ è ïðåïÿòñòâèÿ, ìåøà-
þùèå âàøåìó ñ÷àñòüþ, ïðè÷åì ñìîæåòå äåëàòü ýòî äàæå íåîñîçíàí-
íî. Âû îáíàðóæèòå, ÷òî âàøà ãåíèàëüíàÿ ïðîãðàììà ìîæåò áûòü èç-
ìåíåíà äëÿ äîñòèæåíèÿ òåõ ðåçóëüòàòîâ, êîòîðûå âàì òðåáóþòñÿ.

Â âîçðàñòå äâàäöàòè ëåò ÿ æèë â ìàëåíüêîé êâàðòèðêå è áûë
áåçðàáîòíûì. Â ñåðåäèíå çèìû íà óëèöå áûëî òðèäöàòü äâà ãðàäóñà
íèæå íóëÿ. ß æèë îäèí â ÷óæîì ãîðîäå, â òûñÿ÷àõ êèëîìåòðîâ îò
ðîäíîãî äîìà.

Îäèííàäöàòüþ ãîäàìè ïîçæå, êîãäà ìíå èñïîëíèëñÿ òðèäöàòü
îäèí ãîä, ÿ ñíîâà æèë îäèí â íåáîëüøîé êâàðòèðêå. Ñíàðóæè áûëî
òîæå õîëîäíî, ìèíóñ òðèäöàòü ïÿòü. ß ïî óøè çàëåç â äîëãè, áûë
áåçðàáîòíûì, è âñå ýòî ñíîâà â òûñÿ÷àõ êèëîìåòðîâ îò ñåìüè è äðó-
çåé.

Ïîñëå îäèííàäöàòè ëåò ðàáîòû è ïóòåøåñòâèé â ìîåé æèçíè
ïî÷òè íè÷åãî íå èçìåíèëîñü. ß ñòàë ñòàðøå è ìóäðåå, íî ïî-ïðåæíå-
ìó ÷óâñòâîâàë, ÷òî êðó÷ó êîëåñà âõîëîñòóþ.

ß èñïûòûâàë ðàçî÷àðîâàíèå. Ó ìåíÿ áûëî ÷óâñòâî, ÷òî ÿ äîñòèã
î÷åíü íåìíîãîãî. Âñþ æèçíü ÿ ëåëåÿë âåðó â òî, ÷òî ìîé ïîòåíöèàë
ïîçâîëèò ìíå äîñòè÷ü ìíîãîãî, íî ÿ ïîíÿòèÿ íå èìåë, êàê åãî çàäåé-
ñòâîâàòü.

ß ñëûøàë, ÷òî â òå÷åíèå âñåé æèçíè ëþäè â ñðåäíåì èñïîëüçó-
þò äåñÿòü è ìåíåå ïðîöåíòîâ ñâîåãî ïîòåíöèàëà. Ïî íåêîòîðûì îöåí-
êàì, Àëüáåðò Ýéíøòåéí, îäèí èç âåëè÷àéøèõ ãåíèåâ äâàäöàòîãî ñòî-
ëåòèÿ, âîñïîëüçîâàëñÿ òîëüêî ïÿòíàäöàòüþ ïðîöåíòàìè ñâîåãî ïîòåí-
öèàëà.

Èññëåäîâàíèÿ êîðû, “ìûñëÿùåãî ìîçãà” ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâà,
ïðîâåäåííûå â Ñòýíôîðäñêîì óíèâåðñèòåòå, ïðèâåëè ê âûâîäó î òîì,
÷òî ñðåäíèé ÷åëîâåê ïîëüçóåòñÿ òîëüêî äâóìÿ ïðîöåíòàìè ñâîèõ óì-
ñòâåííûõ ñïîñîáíîñòåé.

Ýòîò ïðåäìåò çàèíòåðåñîâàë ìåíÿ. Êàêîâ æå ïîòåíöèàë ñðåäíåãî
÷åëîâåêà? Êàêîâ ìîé èñòèííûé ïîòåíöèàë? Êàê ìîæíî âûæàòü èç
ñåáÿ áîëüøå? ß ïûòàëñÿ îòêðûòü ñåêðåòíûé çàìîê, íå çíàÿ âåðíîãî
êîäà. ß ÷èòàë, ðàçìûøëÿë è íàêîíåö íàõîäèë îòâåòû îäèí çà äðóãèì.
ß óçíàë êîä çàìêà íà äâåðè, çà êîòîðîé ñêðûò ÷åëîâå÷åñêèé ïîòåíöè-
àë. Ýòà êîìáèíàöèÿ ïîçâîëèëà ìíå èçìåíèòü ñîáñòâåííóþ æèçíü. Îíà
æå ïîçâîëèò âàì ñäåëàòü òî æå ñàìîå ñî ñâîåé æèçíüþ.

Äëÿ íà÷àëà ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî âî âñåé èñòîðèè ÷åëîâå÷åñòâà
íèêîãäà íå ñóùåñòâîâàëî è íå áóäåò ñóùåñòâîâàòü ÷åëîâåêà, ïîõîæåãî
íà âàñ. Âåðîÿòíîñòü ðîæäåíèÿ ÷åëîâåêà ñ òàêîé æå óíèêàëüíîé êîì-
áèíàöèåé õàðàêòåðèñòèê è êà÷åñòâ ðàâíà ïÿòèäåñÿòè òðèëëèîíàì ê
îäíîìó. Âû ðàñïîëàãàåòå ïîòåíöèàëîì, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ìîæíî
ñîâåðøèòü íå÷òî îñîáåííîå, ýêñòðàîðäèíàðíîå, òî, ÷åãî íå ñìîæåò
íèêòî äðóãîé. Íî ïðè ýòîì âû äîëæíû îòâåòèòü íà îäèí-åäèíñòâåí-
íûé âîïðîñ: âû è ïðàâäà ñîáèðàåòåñü ýòî ñäåëàòü?
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Âåðíî, ÷òî íåêîòîðûå ëþäè ðîæäàþòñÿ ñ íåîáû÷íûìè ñïîñîá-
íîñòÿìè. Íî áîëüøèíñòâî èç íàñ íà÷èíàåò æèçíü, èìåÿ âåñüìà ñêðîì-
íûå òàëàíòû è ñïîñîáíîñòè. Áîëüøèíñòâî òåõ, êòî äîáèâàåòñÿ óñïåõà
â êàêîé-òî îáëàñòè, ñîâåðøàþò ýòî â ðåçóëüòàòå ðàçâèòèÿ äî î÷åíü
âûñîêîé ñòåïåíè ñâîèõ ïðèðîäíûõ ñïîñîáíîñòåé è òàëàíòîâ â íåêî-
òîðîé îïðåäåëåííîé, èíòåðåñóþùåé èõ îáëàñòè. Âàø ëè÷íûé ïîòåí-
öèàë íàõîäèòñÿ âíóòðè âàñ, íî åãî íåîáõîäèìî îïðåäåëèòü è ðàçâèòü.
Òîëüêî òîãäà âû ñìîæåòå â ïîëíîé ìåðå ïîêàçàòü òî, íà ÷òî âû ñïî-
ñîáíû.

Ïðîñòîå óðàâíåíèå
Îäíî èç îïðåäåëåíèé èíäèâèäóàëüíîãî ïîòåíöèàëà çàäàåòñÿ

óðàâíåíèåì [ÂÑ + ÏÑ] õ Î = ËÐ.  Ïåðâûå äâå áóêâû — ÂÑ — îáîçíà-
÷àþò âðîæäåííûå ñïîñîáíîñòè. Ýòî òî, ñ ÷åì âû ïîÿâëÿåòåñü íà ñâåò,
âàøè ïðèðîäíûå ñêëîííîñòè, òåìïåðàìåíò è óìñòâåííûå ñïîñîáíîñ-
òè â öåëîì.

Ñëåäóþùèå äâå áóêâû — ÏÑ — îáîçíà÷àþò ïðèîáðåòåííûå
ñïîñîáíîñòè. Ñþäà âõîäÿò çíàíèÿ, íàâûêè, òàëàíò, îïûò è ñïîñîáíî-
ñòè, íàðàáîòàííûå è ðàçâèòûå ïî ìåðå ðîñòà è îáðåòåíèÿ çðåëîñòè.

Ñëåäóþùàÿ áóêâà — Î — îáîçíà÷àåò îòíîøåíèå èëè òèï ìåí-
òàëüíîé ýíåðãèè, êîòîðóþ âû âêëàäûâàåòå â êîìáèíàöèþ âðîæäåí-
íûõ è ïðèîáðåòåííûõ ñïîñîáíîñòåé. ËÐ îáîçíà÷àåò ëè÷íûé ðåçóëü-
òàò. Òàêèì îáðàçîì, ôîðìóëà ÷èòàåòñÿ òàê: âðîæäåííûå ñïîñîáíîñòè
ïëþñ ïðèîáðåòåííûå ñïîñîáíîñòè, ïîìíîæåííûå íà âàøå îòíîøå-
íèå, ðàâíû ëè÷íûì ðåçóëüòàòàì.

Âàøå ïðèðîäíîå îòíîøåíèå, ïðèðîäíûå òàëàíòû è ñïîñîáíîñ-
òè, “âíóòðåííèå àñïåêòû” âàøåé ëè÷íîñòè çàêðåïëÿþòñÿ çà âàìè ïðè
ðîæäåíèè. Ýòî âàøå ãåíåòè÷åñêîå íàñëåäèå. Çäåñü î÷åíü ñëîæíî ÷òî-
ëèáî èçìåíèòü.

Ïðèîáðåòåííûå êà÷åñòâà — ýòî íàâûêè è ñïîñîáíîñòè, ðàçâè-
òûå â ðåçóëüòàòå ïðèëîæåíèÿ âàøèõ ïðèðîäíûõ òàëàíòîâ, ïóòåì ïðè-
îáðåòåíèÿ îáðàçîâàíèÿ è îïûòà. Ýòî è åñòü îáëàñòè âàøåé êîìïåòåí-
òíîñòè è ïîòåíöèàëüíîãî âûñîêîãî ìàñòåðñòâà.

Âû ìîæåòå ðàçâèòü, óëó÷øèòü è èçìåíèòü ïðèîáðåòåííûå êà÷å-
ñòâà ñ òå÷åíèåì âðåìåíè â ðåçóëüòàòå ó÷åáû è ïðàêòè÷åñêîé ðàáîòû,
íî ýòî ìåäëåííûé è öåëåíàïðàâëåííûé ïðîöåññ, òðåáóþùèé òåðïå-
íèÿ, äèñöèïëèíû è ñóùåñòâåííûõ óñèëèé.

Åäèíñòâåííàÿ òåìíàÿ ëîøàäêà â óðàâíåíèè — ýòî Î, èëè îòíî-
øåíèå. Çäåñü è ëåæèò òî ñàìîå îçàðåíèå, ïðèøåäøåå êî ìíå è èçìå-
íèâøåå âñþ ìîþ æèçíü.

Ïîñêîëüêó êà÷åñòâî âàøåãî îòíîøåíèÿ ìîæíî óëó÷øàòü ïî÷òè
áåñïðåäåëüíî, òî äàæå ÷åëîâåê ñî ñðåäíèìè âðîæäåííûìè ñïîñîáíî-
ñòÿìè â ñîñòîÿíèè ïîêàçàòü âûñîêèå ðåçóëüòàòû, èìåÿ ïîëîæèòåëü-
íîå ìåíòàëüíîå îòíîøåíèå ê äåëó. È âàøå îòíîøåíèå òàêæå ìîæíî
óëó÷øèòü íåìåäëåííî è ïî÷òè áåç îãðàíè÷åíèé. Èìåííî ïîòîìó âàøå



48

îòíîøåíèå â òîé æå ìåðå, ÷òî è ñêëîííîñòè, îïðåäåëÿåò äîñòèãàåìûå
âàìè ðåçóëüòàòû. Íî âåäü âàøå îòíîøåíèå íàïðÿìóþ êîíòðîëèðóåò-
ñÿ âàøåé âîëåé. Âû âîëüíû ðåøàòü, êàêèì åìó áûòü êàæäóþ ìèíóòó
â òå÷åíèå äíÿ.

Ýðë Íàèòèíãåèë óêàçûâàë íà îòíîøåíèå êàê íà âàæíåéøåå ñëî-
âî â íàøåì ÿçûêå. Èçâåñòíî, ÷òî íàì ñëåäóåò èìåòü ïîëîæèòåëüíûé
íàñòðîé óìà. Ìû ñëûøèì îá ýòîì ìíîãèå ãîäû. Íî ÷òî ýòî çíà÷èò?

Âàøå îòíîøåíèå — ýòî ïîäõîä, ïðèìåíÿåìûé âàìè â æèçíè.
Ýòî âàø “óãîë àòàêè”. Ýòî âàø ãëàâíûé ìåíòàëüíûé òîí è âíåøíåå
âûðàæåíèå âàøèõ ìûñëåé è ÷óâñòâ. Ïîëîæèòåëüíîå óìîíàñòðîåíèå
õàðàêòåðèçóåòñÿ îïòèìèçìîì è ïðèïîäíÿòûì íàñòðîåíèåì ïðè îá-
ùåíèè ñ ëþäüìè, ïðè âñòðå÷å ñ ïðîáëåìàìè è ñîáûòèÿìè, ñ êîòîðû-
ìè ïðèõîäèòñÿ èìåòü äåëî â òå÷åíèå äíÿ.

Âàøå îòíîøåíèå — îäèí èç ëó÷øèõ èíäèêàòîðîâ òîãî, êàêîé âû
íà ñàìîì äåëå ÷åëîâåê. Â îòíîøåíèè äðóãèõ ëþäåé ê âàì îòðàæàåòñÿ
âàøå îòíîøåíèå ê íèì. Èìåííî ïîýòîìó ëþäè, äîáèâàþùèåñÿ óñïå-
õà, õîðîøî ëàäÿò ñ îêðóæàþùèìè.

Âûðàáîòêà òàêîãî ïîëîæèòåëüíîãî îòíîøåíèÿ ê ñàìîìó ñåáå è ê
ñâîåé æèçíè — ïåðâûé øàã ê âûñâîáîæäåíèþ ñâîåãî ïîëíîãî ïîòåí-
öèàëà. Åäèíñòâåííûé ñïîñîá îïðåäåëèòü, êàê èìåííî âû îòíîñèòåñü
êî âñåìó âîêðóã, — ýòî àíàëèç ñîáñòâåííûõ ðåàêöèé íà ñèòóàöèè, â
êîòîðûõ ÷òî-òî íå ëàäèòñÿ. Ýïèêòåò ïèñàë: “Îáñòîÿòåëüñòâà íå äåëà-
þò ÷åëîâåêà, îíè âñåãî ëèøü ïîêàçûâàþò åãî ñàìîìó ñåáå”. Âàì ïðî-
ùå âñåãî ïîíÿòü, èç êàêîãî òåñòà âû ñäåëàíû, íàáëþäàÿ çà ñîáñòâåí-
íûì ïîâåäåíèåì â êðèòè÷åñêèõ ñèòóàöèÿõ. Âàøå èñòèííîå “ÿ” —
õîðîøåå èëè ïëîõîå — âûõîäèò íà ïîâåðõíîñòü.

Íî êàê âûðàáàòûâàåòñÿ îòíîøåíèå? ×òî íàñòðàèâàåò îäíîãî ÷å-
ëîâåêà íà ïîëîæèòåëüíûé ëàä, à äðóãîãî — íà îòðèöàòåëüíûé? Âàøå
îòíîøåíèå îïðåäåëÿåòñÿ âàøèìè æå îæèäàíèÿìè. Âàøè îæèäàíèÿ
ïî ïîâîäó ñåáÿ è ñîáñòâåííîé æèçíè èìåþò îãðîìíîå çíà÷åíèå. Îíè
îêàçûâàþò áîëüøîå âëèÿíèå íà âàøó ëè÷íîñòü.

Îæèäàÿ õîðîøèõ ñîáûòèé, âû íàñòðîåíû ïî îòíîøåíèþ ê ëþ-
äÿì è ñîáûòèÿì ïîçèòèâíî. Îòûñêèâàÿ õîðîøåå â äðóãèõ, âû, ñêîðåå
âñåãî, íàéäåòå òî, ÷òî èñêàëè. Îæèäàÿ ÷óäåñ óæå ñåãîäíÿ, âû íàâåð-
íÿêà èõ äîæäåòåñü.

Ïîëîæèòåëüíûå îæèäàíèÿ — õàðàêòåðíàÿ ÷åðòà âûäàþùåéñÿ
ëè÷íîñòè. Îíè ñîçäàþò ïîëîæèòåëüíîå îòíîøåíèå, èäóùåå ðóêà îá
ðóêó ñî ñ÷àñòüåì è óâåðåííîñòüþ â ñåáå. Îíè îáåñïå÷èâàþò ñòîéêîñòü
óìà è íåèññÿêàþùèé îïòèìèçì, äàþùèå âîçìîæíîñòü êîíñòðóêòèâ-
íî ðåàãèðîâàòü íà åæåäíåâíûå òðóäíîñòè. Êàê ÿ óæå ãîâîðèë â ãëàâå
2, âû ñàìè, ïî ñîáñòâåííîìó æåëàíèþ, ñîçäàåòå ñâîè îæèäàíèÿ.

Îòêóäà èñõîäÿò âàøè îæèäàíèÿ? Ïðîíèêàÿ â ãëóáü âàøåé ëè÷-
íîñòè ñëîé çà ñëîåì, ìû íàéäåì êîðåííóþ ïðè÷èíó âûáîðà òåõ èëè
èíûõ ìûñëåé è ÷óâñòâ. Ýòî åäèíñòâåííûé ñïîñîá ïðîèçâåñòè áûñò-
ðûå è ãëóáîêèå ïåðåìåíû â ñîáñòâåííîé æèçíè è äîñòèãàåìûõ ðå-
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çóëüòàòàõ. Âñå èäåò èçíóòðè íàðóæó. Òî, ÷òî âû ãîâîðèòå è äåëàåòå âî
âíåøíåì ìèðå, âñåãäà èìååò êîðíè â âàøåé âíóòðåííåé æèçíè.

Âàøè îæèäàíèÿ îïðåäåëÿþòñÿ âàøèìè ïðåäñòàâëåíèÿìè î ñåáå
è ìèðå, â êîòîðîì âû æèâåòå. Âàøè îæèäàíèÿ â îòíîøåíèè ëþäåé,
ðàáîòû è ëþáîé èç ñîñòàâëÿþùèõ âàøåé æèçíè îïðåäåëÿþòñÿ òåì,
÷òî âû ñ÷èòàåòå èñòèííûì â äàííîé îáëàñòè. Äàæå îïèðàÿñü íà ëîæ-
íûå è ñàìîîãðàíè÷èâàþùèå ïðåäñòàâëåíèÿ, âû âñå ðàâíî äåìîíñò-
ðèðóåòå ñîáñòâåííûå îæèäàíèÿ è îòíîøåíèå, çàêëàäûâàåòå èõ â êî-
íå÷íûé ðåçóëüòàò.

Ñîãëàñíî çàêîíó âåðû, áëàãîæåëàòåëüíûé âçãëÿä íà ìèð ñîçäàåò
óáåæäåííîñòü â òîì, ÷òî ýòîò ìèð ïðåêðàñåí, ÷òî âû — õîðîøèé ÷å-
ëîâåê. È âû íà÷èíàåòå æäàòü îò ñåáÿ, îò äðóãèõ ëþäåé è ñèòóàöèé
ñàìîãî ëó÷øåãî. Âàøè ïîëîæèòåëüíûå îæèäàíèÿ âûðàæàþòñÿ â ïî-
ëîæèòåëüíîì óìîíàñòðîåíèè, è, ñîãëàñíî çàêîíó ñîîòâåòñòâèÿ, ëþäè
îòâå÷àþò âàì òåì æå, ÷òî ïîëó÷àþò îò âàñ. Âû ïîëó÷àåòå òî, ÷òî äàåòå
ñàìè.

Âàøè óáåæäåíèÿ îïðåäåëÿþò êà÷åñòâî âàøåé ëè÷íîñòè. Íî îò-
êóäà æå áåðóòñÿ óáåæäåíèÿ? Ýòîò âîïðîñ ïðèâîäèò íàñ ê âåëè÷àéøå-
ìó ïðîðûâó, ñäåëàííîìó â ïñèõîëîãèè â äâàäöàòîì ñòîëåòèè, — ê
îòêðûòèþ òàê íàçûâàåìîé ß-êîíöåïöèè.

Ãåíèàëüíàÿ ïðîãðàììà
Âàøà ß-êîíöåïöèÿ — ýòî íàáîð ïðåäñòàâëåíèé î ñàìîì ñåáå, î

êàæäîé èç ñîñòàâëÿþùèõ ñâîåé æèçíè, î ñâîåì ìèðå. Ýòî — ãåíè-
àëüíàÿ ïðîãðàììà êîìïüþòåðà âàøåãî ïîäñîçíàíèÿ. Çàêîí âåðû ãëà-
ñèò, ÷òî óáåæäåíèÿ îïðåäåëÿþò ðåàëüíîñòü, âåäü âû âñåãäà ñìîòðèòå
íà ìèð ÷åðåç ýêðàí ïðåäóáåæäåíèé, ñôîðìèðîâàííûõ ñòðóêòóðîé ñîá-
ñòâåííûõ óáåæäåíèé. Âàøà êîíöåïöèÿ ñàìîãî ñåáÿ, ñèñòåìà óáåæäå-
íèé, ïðåäøåñòâóåò ïîëó÷åííûì ðåçóëüòàòàì è ïîâåäåíèþ â êàæäîé
èç îáëàñòåé æèçíè, ïðåäñêàçûâàåò èõ. Âàøà ëèíèÿ ïîâåäåíèÿ âñåãäà
ñîãëàñóåòñÿ ñ êîíöåïöèåé ñàìîãî ñåáÿ, ñ ñèñòåìîé ïðåäñòàâëåíèé,
ïðèîáðåòåííûõ ñ ìëàäåí÷åñòâà.

Èíûìè ñëîâàìè, âû íàõîäèòåñü òàì, ãäå íàõîäèòåñü, èìåííî èç-
çà ñîáñòâåííûõ ïðåäñòàâëåíèé î ñåáå. Áîãàòû âû èëè áåäíû, ñ÷àñòëè-
âû èëè íåñ÷àñòíû, õóäîùàâû èëè óïèòàíû, âñåì ýòèì âû îáÿçàíû
ñîáñòâåííûì ïðåäñòàâëåíèÿì.

Ïîìåíÿâ ïðåäñòàâëåíèÿ â ëþáîé îáëàñòè ñîáñòâåííîé æèçíè,
âû íà÷èíàåòå íåìåäëåííî ìåíÿòüñÿ è ñàìè. Âàøè îæèäàíèÿ, îòíîøå-
íèå, ïîâåäåíèå è ðåçóëüòàòû — âñå ýòî èçìåíèòñÿ.

Âàø âíåøíèé ìèð — ýòî âûðàæåíèå ìèðà âíóòðåííåãî, è ïî-
äðóãîìó áûòü íå ìîæåò. “Âû íå òî, ÷òî ñàìè î ñåáå äóìàåòå, íî âû
ñòàíîâèòåñü òåì, î ÷åì äóìàåòå”.

Êàæäûé èç íàñ çàïðîãðàììèðîâàí äâèãàòüñÿ, ãîâîðèòü, äóìàòü
è ïîñòóïàòü òàê, êàê ìû ýòî è äåëàåì. Íåëüçÿ ìûñëèòü, ÷óâñòâîâàòü
èëè âåñòè ñåáÿ âíåøíå èíûì îáðàçîì, íå èçìåíèâ ñâîþ ïðîãðàììó,
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êîíöåïöèþ ñàìèõ ñåáÿ, òî, ÷òî íàõîäèòñÿ âíóòðè. Îòðèöàòåëüíàÿ èëè
îøèáî÷íàÿ èäåÿ â êîíöåïöèè ñàìîãî ñåáÿ áóäåò âûðàæàòüñÿ â íåãà-
òèâíîì îòíîøåíèè è ïîâåäåíèè âî âñåé âàøåé æèçíè, âî âñåõ âçàè-
ìîîòíîøåíèÿõ.

Íî ìîæíî èçìåíèòü ïðîãðàììó è êîíöåïöèþ, çàìåíèâ ñàìîîã-
ðàíè÷èâàþùèå èäåè è óáåæäåíèÿ íà áîëåå ñâîáîäíûå. Ìîæíî íà÷àòü
ïðåäñòàâëÿòü ñåáÿ òàêèì, êàêèì âû õîòèòå áûòü, à íå òàêèì, êàêîé âû
åñòü íà ñàìîì äåëå. Âû ìîæåòå ïðèíÿòü ðåøåíèå ñäåëàòü êàæäóþ ñî-
ñòàâëÿþùóþ ñâîåé æèçíè ïîçèòèâíîé, èíòåðåñíîé, âîîäóøåâëÿþùåé.
Ìîæíî ñäåëàòü ñâîþ æèçíü øåäåâðîì. Ïðè ýòîì âû óâèäèòå, êàê íî-
âûå êîíñòðóêòèâíûå ìûñëè íà÷èíàþò ïðåâðàùàòüñÿ â ðåàëüíîñòü.

Àñïåêòû ß-êîíöåïöèè
Ñóùåñòâóåò ïðÿìàÿ ñâÿçü ìåæäó òåì, íàñêîëüêî õîðîøî âàì ÷òî-

òî óäàåòñÿ, è ß-êîíöåïöèåé â ýòîé îáëàñòè. Âàì âñå óäàåòñÿ òàê õîðî-
øî, êàê âû ñàìè îæèäàåòå â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðåäñòàâëåíèÿìè î ñâîèõ
ñïîñîáíîñòÿõ. Âàø óñïåõ îïðåäåëÿåòñÿ âàøèìè îæèäàíèÿìè â êàæ-
äîì èç äåë, êîòîðûìè âû çàíèìàåòåñü. Âû íèêîãäà íå ñìîæåòå áûòü
âíåøíå ëó÷øå èëè ÷åì-òî èíûì, íåæåëè òî, ÷òî âû ñàìè î ñåáå äóìà-
åòå.

Âñÿêèé ðàç, èñïûòûâàÿ ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè ïî îòíîøåíèþ
ê ñåáå, âûïîëíÿåìîé âàìè ðàáîòå, âçàèìîîòíîøåíèÿì, âû äåìîíñò-
ðèðóåòå ïîçèòèâíîå ïðåäñòàâëåíèå î ñàìèõ ñåáå â äàííîé îáëàñòè.
Âñÿêèé ðàç ïðè ïîëó÷åíèè íèçêèõ ðåçóëüòàòîâ, ïîÿâëåíèè ÷óâñòâà
óùåðáíîñòè è íåëîâêîñòè, âûáîðå ïëîõîé ëèíèè ïîâåäåíèÿ â êîíê-
ðåòíîé ñèòóàöèè âàøè íåãàòèâíûå ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå ïðîÿâëÿþò-
ñÿ ÷åðåç ïîâåäåíèå. ×òî âíóòðè, òî è ñíàðóæè.

Ïîçèòèâíûå ïåðåìåíû ñòàíîâÿòñÿ âîçìîæíûìè áëàãîäàðÿ òîìó,
÷òî âàøè ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå ñóáúåêòèâíû, à íå îáúåêòèâíû. Âàøè
ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå è â îñîáåííîñòè îãðàíè÷èâàþùèå ìûñëè è ñî-
ìíåíèÿ âîâñå íå îñíîâàíû íà ôàêòàõ. Íåãàòèâíûå ïðåäñòàâëåíèÿ î
ñåáå è ñâîèõ ñïîñîáíîñòÿõ îáû÷íî îñíîâûâàþòñÿ íà ëîæíîé èíôîð-
ìàöèè è âïå÷àòëåíèÿõ, ïðèíÿòûõ âàìè è ïîíèìàåìûõ êàê èñòèííûå.

Êàê òîëüêî âû íà÷íåòå îòâåðãàòü ýòè îãðàíè÷èâàþùèå èäåè, îíè
òóò æå íà÷íóò òåðÿòü âëàñòü íàä âàìè. Â ðåçóëüòàòå ïîñòåïåííîãî èç-
ìåíåíèÿ âàøåé ß-êîíöåïöèè âàø ðåàëüíûé ïîòåíöèàë ñòàíîâèòñÿ
íåîãðàíè÷åííûì.

Ïðèøåäøèé íà ìîé ñåìèíàð ìîëîäîé ÷åëîâåê ëåò äâàäöàòè ïÿòè
ðàáîòàë íà ñòðîéêå. Âî âðåìÿ îáñóæäåíèÿ âëèÿíèÿ ß-êîíöåïöèè îí
èñïûòàë ìåíòàëüíûé øîê. Äëÿ íåãî çàæåãñÿ íîâûé ñâåò. Îí áûë îøå-
ëîìëåí.

Îí ðàññêàçàë ìíå, ÷òî åãî îòåö, íåîáðàçîâàííûé ðàáî÷èé, ïî-
ñòîÿííî ãîâîðèë ñâîèì äåòÿì: “Âñå â íàøåé ñåìüå áûëè ðàáî÷èìè, è
òàê áóäåò âñåãäà. Ýòî óäåë íàøåé æèçíè. Ïðîñòî èìåííî òàê îáñòîÿò
äåëà”. Ïàðåíü ðîñ, ïîñòîÿííî ñëûøà ýòî, è ïîýòîìó ïðèíÿë ýòî êàê
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ôàêò, óáåæäåíèå, è êîãäà îí îêîí÷èë øêîëó, òî îòïðàâèëñÿ ðàáîòàòü
ñòðîèòåëåì.

Âî âðåìÿ ñåìèíàðà îí íåîæèäàííî îñîçíàë, ÷òî ïðèîáðåë îò-
öîâñêèé îãðàíè÷åííûé æèçíåííûé êðóãîçîð áåç âñÿêèõ ñîìíåíèé.
Îí ñìîòðåë íà ñåáÿ è íà ìèð òî÷íà òàê æå, êàê è åãî îòåö.

È òåïåðü, ñåìü ëåò ñïóñòÿ, îí âñå åùå ðàáîòàë â ïîòå ëèöà. Íåî-
ñîçíàííî îí ïîçâîëèë ñâîåìó îòöó ñôîðìèðîâàòü äëÿ ñåáÿ ß-êîíöåï-
öèþ â îòíîøåíèè ðàáîòû è ñïîñîáíîñòåé. Îí óâèäåë, êàê åãî óáåæäå-
íèÿ â îòíîøåíèè ñåáÿ ñàìîãî ñôîðìèðîâàëè åãî îæèäàíèÿ è ëè÷íîñ-
òíûå êà÷åñòâà. Îí îñîçíàë, ÷òî äî ñèõ ïîð èñêàë òîëüêî âîçìîæíîñòè
çàíÿòüñÿ ôèçè÷åñêèì òðóäîì, à åãî âíåøíèé ìèð, îòíîøåíèÿ ñ ëþäü-
ìè è ñòèëü æèçíè áûëè ïðåäîïðåäåëåíû åãî óáåæäåíèÿìè.

Â òîò ìîìåíò îí ïîíÿë, ÷òî åìó âîâñå íå íðàâèòñÿ áûòü ðàáî-
÷èì. Îí âñåãäà ÷óâñòâîâàë, ÷òî ñïîñîáåí íà áîëüøåå, íî â òî æå âðå-
ìÿ ïîñòîÿííî îùóùàë ñåáÿ â çàïàäíå. Òåïåðü æå îí èñïûòàë íîâîå
÷óâñòâî ñâîáîäû è ñàìîîáëàäàíèÿ. Âïåðâûå îí îñîçíàë, ÷òî âñå åãî
îãðàíè÷åíèÿ íàõîäèëèñü âíóòðè, à íå ñíàðóæè.

Ïîñëå ñåìèíàðà îí óâîëèëñÿ ñ ðàáîòû è çàíÿëñÿ òîðãîâëåé, íà-
÷àâ ñ ñàìîãî íèçêîãî óðîâíÿ. Âíà÷àëå ó íåãî âñå ïîëó÷àëîñü ïëîõî,
íî îí áûë ïîëîí ðåøèìîñòè. Îí ïðî÷èòàë âñå êíèãè î òîðãîâëå, êîòî-
ðûå òîëüêî ñìîã äîñòàòü. Îí ïðîñëóøàë âñå îáó÷àþùèå ïðîãðàììû
íà êàññåòàõ. Îí ïîñåùàë âñå äîñòóïíûå åìó ñåìèíàðû ïî òîðãîâëå è
äàæå åçäèë íà îáó÷åíèå â äðóãèå ãîðîäà.

Ìû ñ íèì ïîääåðæèâàëè ñâÿçü. Çà îäèí ãîä îí óâåëè÷èë ñâîè
äîõîäû âäâîå. Çà äâà ãîäà îí çàðàáàòûâàë óæå â ÷åòûðå ðàçà áîëüøå.
Îí ïîäíÿëñÿ äî ïðåäåëà ñâîèõ ñïîñîáíîñòåé â òîðãîâëå è ñêîðî áûë
íàíÿò íà ïåðñïåêòèâíóþ ðàáîòó, ïðèíîñÿùóþ çíà÷èòåëüíî áîëüøå
äåíåã.

×åðåç ïÿòü ëåò îí çàðàáàòûâàë áîëåå ñîòíè òûñÿ÷ äîëëàðîâ â
ãîä, ó íåãî áûë âåëèêîëåïíûé äîì, êðàñèâàÿ æåíà, äâîå äåòåé è ïðå-
êðàñíîå áóäóùåå. Îí ñòàë õîçÿèíîì ñâîåé ñóäüáû.

Ïîâîðîòíûì ïóíêòîì äëÿ íåãî, êàê è äëÿ ìåíÿ è åùå äëÿ òûñÿ÷
äðóãèõ, ñòàëî òî, ÷òî îí óçíàë, êàê ñîáñòâåííàÿ æèçíü êîíòðîëèðîâà-
ëàñü åãî ß-êîíöåïöèåé, à çàòåì ðåøèë ñìåíèòü åå. Âñå îñòàëüíîå ñòà-
ëî ëèøü ðåçóëüòàòîì.

Íî ñóùåñòâóåò íå òîëüêî ãëàâíàÿ ß-êîíöåïöèÿ, ÿâëÿþùàÿñÿ ñóì-
ìîé âñåõ âàøèõ óáåæäåíèé î ñåáå, íî åùå è ñåðèÿ “ìèíè-ß-êîíöåï-
öèé”. Ýòè ÷àñòè ß-êîíöåïöèè êîíòðîëèðóþò ýôôåêòèâíîñòü âàøèõ
äåéñòâèé è ïîâåäåíèå â êàæäîé èç òåõ îòäåëüíûõ îáëàñòåé âàøåé
æèçíè, êîòîðûå âû ñ÷èòàåòå âàæíûìè.

Ó âàñ åñòü ß-êîíöåïöèÿ îòíîñèòåëüíî òîãî, ñêîëüêî âû âåñèòå,
ñêîëüêî âû ñúåäàåòå, ñêîëüêî âû äåëàåòå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è
íàñêîëüêî õîðîøà âàøà ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà. Ó âàñ åñòü ß-êîíöåïöèÿ
îòíîñèòåëüíî òîãî, êàê âû îäåâàåòåñü è êàê âû âûãëÿäèòå â ãëàçàõ
äðóãèõ ëþäåé. Ó âàñ åñòü ß-êîíöåïöèÿ ñàìèõ ñåáÿ êàê ðîäèòåëåé èëè
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êàê äåòåé ñîáñòâåííûõ ðîäèòåëåé. Ó âàñ åñòü ß-êîíöåïöèÿ òîãî, íà-
ñêîëüêî âû ïîïóëÿðíû íà ðàáîòå, ñðåäè ñîñåäåé è äðóçåé.

Ó âàñ åñòü ß-êîíöåïöèÿ òîãî, íàñêîëüêî âû õîðîøè â êàæäîì èç
âèäîâ ñïîðòà. Èãðîê â ãîëüô ìîæåò èìåòü ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå êàê î
âåëèêîëåïíîì âîäèòåëå è î ïëîõîì ïîäàþùåì, è èìåííî òàê âñå è
áóäåò ó íåãî ïîëó÷àòüñÿ.

Áóäó÷è òîðãîâûì ðàáîòíèêîì, âû, ñêîðåå âñåãî, èìååòå îáùåå
ïðåäñòàâëåíèå î òîì, íàñêîëüêî âû õîðîøè â êà÷åñòâå ïðîôåññèîíà-
ëà, è ýòî îïðåäåëÿåò óñïåõ ðàáîòû. Ó âàñ òàêæå åñòü ëè÷íûå ß-êîí-
öåïöèè òîãî, íàñêîëüêî õîðîøî âàì óäàåòñÿ ñîñòàâëÿòü ïðîãíîçû,
îïðåäåëÿòü ïîòðåáíîñòè, ïðåäëàãàòü ðåøåíèÿ, îòêëèêàòüñÿ íà çàïðî-
ñû, äîâîäèòü ñäåëêè äî êîíöà. Â êàæäîé èç ýòèõ îáëàñòåé âû ìîæåòå
÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñïîêîéíî è óâåðåííî, à ìîæåòå ïðåáûâàòü â íàïðÿ-
æåíèè è íåðåøèòåëüíîñòè, â çàâèñèìîñòè îò òîãî, êàê, íà âàø âçãëÿä,
âàì óäàåòñÿ ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñâîèìè çàäà÷àìè.

Ó âàñ åñòü ß-êîíöåïöèÿ òîãî, íàñêîëüêî õîðîøî âû îðãàíèçîâà-
íû è ýôôåêòèâíû êàê â ëè÷íîé, òàê è â ñëóæåáíîé æèçíè. Âû âñåãäà
áóäåòå âåñòè ñåáÿ â òîì ñòèëå, êîòîðûé ñîãëàñóåòñÿ ñ âàøåé êîíöåï-
öèåé. Âû íå ìîæåòå âåñòè ñåáÿ îòëè÷íî îò ïîäñîçíàòåëüíîé ïðîãðàì-
ìû, òî÷íî òàê æå êàê êîìïüþòåð íå ìîæåò ðåøèòü èãíîðèðîâàòü çàëî-
æåííóþ ïðîãðàììó.

Ó âàñ åñòü îáùàÿ ß-êîíöåïöèÿ ñîáñòâåííîé êîìïåòåíòíîñòè â
äàííîé îáëàñòè è òîãî, ñêîëüêî äåíåã âû ñïîñîáíû çàðàáàòûâàòü. Âû
íèêîãäà íå ñìîæåòå ïîäíÿòüñÿ íàìíîãî âûøå óðîâíÿ ñïîñîáíîñòåé,
çàäàííîãî ß-êîíöåïöèåé, è íå ñìîæåòå çàðàáàòûâàòü íàìíîãî áîëü-
øå èëè íàìíîãî ìåíüøå òîãî óðîâíÿ äîõîäîâ, êîòîðûé íàìå÷åí ýòîé
æå êîíöåïöèåé.

Â äåéñòâèòåëüíîñòè åñëè âàø çàðàáîòîê âûøå èëè íèæå áîëåå
÷åì íà äåñÿòü ïðîöåíòîâ âàìè æå îïðåäåëåííîé ãðàíèöû, â âàñ ïîñå-
ëÿåòñÿ ÷óâñòâî äèñêîìôîðòà. Âû íåìåäëåííî íà÷èíàåòå êîìïåíñèðî-
âàòü åãî ñâîèì ïîâåäåíèåì. Çàðàáàòûâàÿ íà äåñÿòü ïðîöåíòîâ áîëü-
øå, âû íà÷èíàåòå òðàòèòü äåíüãè, äàâàòü â äîëã, âêëàäûâàòü â âåùè, â
êîòîðûõ ñîâñåì íå ðàçáèðàåòåñü, ðàçäàâàòü è òåðÿòü. Òàêîå “ðàçáðà-
ñûâàíèå” íàáëþäàåòñÿ ó âñÿêîãî, êòî âíåçàïíî îáíàðóæèâàåò â ñâîåì
êàðìàíå áîëüøóþ ñóììó äåíåã, ÷åì âûòåêàåò èç åãî ñîáñòâåííîé êîí-
öåïöèè.

Ñóùåñòâóåò íåìàëî èñòîðèé î ëþäÿõ, âûèãðàâøèõ áîëüøèå ñóì-
ìû äåíåã â ðàçëè÷íûõ ëîòåðåÿõ. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ íà ìîìåíò
âûèãðûøà îíè áûëè íàåìíûìè ðàáîòíèêàìè, à ÷åðåç äâà—òðè ãîäà
ïîñëå âûèãðûøà ñíîâà ñòàíîâèëèñü òàêîâûìè, äåíüãè áûëè óæå Ïî-
òðà÷åíû, è îíè ïîíÿòèÿ íå èìåëè, íà ÷òî èìåííî.

Çàðàáàòûâàÿ íà äåñÿòü ïðîöåíòîâ ìåíüøå óðîâíÿ, çàäàâàåìîãî
âàøåé êîíöåïöèåé, èëè åùå ìåíüøå, âû âêëþ÷àåòåñü â ãîíêó. Âû ñòà-
ðàåòåñü ïðîäóêòèâíåå ìûñëèòü, äîëüøå è óïîðíåå ðàáîòàòü, èñêàòü
äîïîëíèòåëüíûå çàðàáîòêè, ðàçìûøëÿòü î ñìåíå ðàáîòû äëÿ âîçâðà-



53

ùåíèÿ ñâîåãî äîõîäà íà óðîâåíü, îòâå÷àþùèé âàøåé êîíöåïöèè.
Äëÿ âîïðîñîâ, ñâÿçàííûõ ñ äåíüãàìè, âåñîì è òîìó ïîäîáíûì,

ñóùåñòâóþò ïðåäåëû, äîñòèãíóâ êîòîðûõ âû îáðåòàåòå êîìôîðò. Îä-
íàæäû äîáðàâøèñü äî íèõ, âû ñòðåìèòåñü çàäåðæàòüñÿ òàì ëþáûìè
âîçìîæíûìè ñðåäñòâàìè. Âû ïðîòèâîäåéñòâóåòå ïåðåìåíàì ëþáîãî
ðîäà, äàæå ïîëîæèòåëüíûì.

Çîíà êîìôîðòà — âåëè÷àéøèé âðàã ÷åëîâå÷åñêîãî ïîòåíöèàëà.
Âàøè çîíû êîìôîðòà ñòàíîâÿòñÿ æèçíåííûìè ïðèâû÷êàìè, è ïåðå-
ëîìèòü èõ íåëåãêî. À âåäü âñÿêàÿ ïðèâû÷êà, ñóùåñòâóþùàÿ äëèòåëü-
íîå âðåìÿ, ïðèâîäèò âàñ â òóïèê. È òîãäà, âìåñòî òîãî ÷òîáû âîñïîëü-
çîâàòüñÿ ñâîèì èíòåëëåêòîì äëÿ âûõîäà èç òóïèêà, âû ïðèêëàäûâàå-
òå âñþ ñâîþ ýíåðãèþ äëÿ ñîçäàíèÿ â ýòîì òóïèêå êîìôîðòíûõ óñëî-
âèé. Âû îïðàâäûâàåòå è ðàöèîíàëüíî îáîñíîâûâàåòå ñèòóàöèþ òåì,
÷òî îíà íå ïîääàåòñÿ èçìåíåíèÿì. Âû ÷óâñòâóåòå è ãîâîðèòå ñëåäóþ-
ùåå: “Çäåñü íè÷åãî íåëüçÿ ïîäåëàòü”.

Íî âû ìîæåòå ñäåëàòü íåìàëî äëÿ èçìåíåíèÿ ñâîåãî áóäóùåãî.
Äàëüøå âû óçíàåòå, êàêèì îáðàçîì ìîæíî ðàçðóøèòü ñîáñòâåííûå
çîíû êîìôîðòà, êàê ñëåäóåò âîñïîëüçîâàòüñÿ êëàâèàòóðîé ñâîåãî ìåí-
òàëüíîãî êîìïüþòåðà, ÷òîáû íàáðàòü íîâóþ ñèñòåìó ïðåäñòàâëåíèé.
Âû óçíàåòå, êàê ìîæíî ïåðåñòðîèòü ñîáñòâåííóþ êîíöåïöèþ äëÿ äî-
ñòèæåíèÿ ãîðàçäî ëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ.

Òðè ñîñòàâëÿþùèå ß-êîíöåïöèè
Âàøà ß-êîíöåïöèÿ ñîñòîèò èç òåõ ÷àñòåé è ïîõîæà íà òðåõñëîé-

íûé ïèðîã. Ïåðâàÿ èç òðåõ ñîñòàâëÿþùèõ — âàø èäåàëüíûé îáðàç
ñàìîãî ñåáÿ. Ýòî ïðåäñòàâëåíèå èëè èäåàëüíîå îïèñàíèå âî âñåõ äå-
òàëÿõ òîãî ÷åëîâåêà, êàêèì áû âû î÷åíü õîòåëè ñòàòü. Èäåàëüíûé
îáðàç îêàçûâàåò îãðîìíîå âëèÿíèå íà âàøå ïîâåäåíèå è õàðàêòåð ðàç-
ìûøëåíèé î ñàìîì ñåáå.

Âàø èäåàë ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé êîìáèíàöèþ êà÷åñòâ è ñâîéñòâ,
êîòîðûìè âû áîëüøå âñåãî âîñõèùàåòåñü â äðóãèõ ëþäÿõ — æèâó-
ùèõ è óìåðøèõ. Ýòî ñóììà âàøèõ äîìèíàíòíûõ óñòðåìëåíèé. Ýòî
âàøå ïîíèìàíèå òîãî, êàêèì äîëæåí áûòü ñîâåðøåííûé ÷åëîâåê.

Èñêëþ÷èòåëüíûå ëþäè î÷åíü ÿñíî ïðåäñòàâëÿþò èäåàëüíûå îá-
ðàçû ñàìèõ ñåáÿ è íåïðåðûâíî ê íèì ñòðåìÿòñÿ. Îíè óñòàíàâëèâàþò
äëÿ ñåáÿ âûñîêèå ñòàíäàðòû è ñòàðàþòñÿ æèòü â ñîîòâåòñòâèè ñ íèìè.
Âû òîæå òàê ìîæåòå. ×åì ÿñíåå âàì âèäèòñÿ òîò ÷åëîâåê, êàêèì âû
õîòèòå ñòàòü, òåì âåðîÿòíåå, ÷òî äåíü çà äíåì âû áóäåòå ïðåâðàùàòüñÿ
â ýòîãî ÷åëîâåêà. Âû ïîäíèìåòåñü íà âûñîòó ñâîèõ äîìèíàíòíûõ óñ-
òðåìëåíèé. Âû ñòàíåòå òåì, êåì ñàìè âîñõèùàåòåñü.

Ïå÷àëüíî, íî äëÿ íåóäà÷íèêîâ è íåñ÷àñòëèâûõ ëþäåé õàðàêòåð-
íû ðàñïëûâ÷àòûå èäåè, à â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ äàæå îòñóòñòâèå
èäåàëîâ. Îíè ìàëî èëè ñîâñåì íèñêîëüêî íå äóìàþò î òîì, êàêèìè
õîòåëè áû ñòàòü, î òåõ ÷åðòàõ, êîòîðûå õîòåëè áû â ñåáå ðàçâèòü. Â
êîíöå êîíöîâ èõ ðîñò è ýâîëþöèÿ çàìåäëÿþòñÿ è îñòàíàâëèâàþòñÿ.
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Îíè çàñòðåâàþò â ìåíòàëüíîì òóïèêå è îñòàþòñÿ òàì íàâñåãäà. Îíè
òåðÿþò èìïóëüñ ê ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèþ.

Êîãäà ÷åëîâåê ñìîòðèò ñ âîñõèùåíèåì è óâàæåíèåì íà òàêèå
êà÷åñòâà äðóãèõ ëþäåé, êàê ÷åñòíîñòü, öåëåóñòðåìëåííîñòü è ìóæå-
ñòâî, òî íà÷èíàåò âûðàáàòûâàòü ýòè æå ñâîéñòâà â ñåáå.

ßñíî îïðåäåëèâ ñîáñòâåííûå ôóíäàìåíòàëüíûå öåííîñòè è ðà-
áîòàÿ íàä âîïëîùåíèåì èõ â æèçíü, âû ñîâåðøåíñòâóåòå ñâîþ ëè÷-
íîñòü. È ïîñêîëüêó âàøà âíåøíÿÿ æèçíü îòðàæàåò æèçíü âíóòðåí-
íþþ, ðàáîòó è âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè, òî óëó÷øàåòñÿ è êàæäûé
èç ýòèõ àñïåêòîâ. Ïîçæå ìû ïîãîâîðèì îá ýòîì ïîäðîáíåå.

Âòîðàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ âàøåé êîíöåïöèè — ýòî îáðàç ñàìîãî ñåáÿ.
Âàø îáðàç — ýòî ñïîñîá ñìîòðåòü íà ñåáÿ ñàìîãî, òî, ÷òî âû î ñåáå
äóìàåòå, çàíèìàÿñü ïîâñåäíåâíûìè äåëàìè. Âàø ñîáñòâåííûé îáðàç
ìîæíî íàçâàòü âíóòðåííèì çåðêàëîì, â êîòîðîå âû ñìîòðèòåñü, ïû-
òàÿñü ïîíÿòü, êàê âû äîëæíû âåñòè ñåáÿ èëè ïîñòóïàòü â îïðåäåëåí-
íîé ñèòóàöèè. Âû âñåãäà ïîñòóïàåòå ñîîáðàçíî ñ òîé êàðòèíêîé, êî-
òîðàÿ âèäíà âàì èçíóòðè. Ïî ýòîé ïðè÷èíå ìîæíî ïðîèçâîäèòü óñî-
âåðøåíñòâîâàíèÿ, íàìåðåííî ìåíÿÿ òå ìåíòàëüíûå èçîáðàæåíèÿ ñà-
ìîãî ñåáÿ, êîòîðûå îòíîñÿòñÿ ê äàííîé îáëàñòè.

Ýòîò ïðîöåññ ìîäèôèêàöèè ñîáñòâåííîãî îáðàçà — îäèí èç ñà-
ìûõ áûñòðûõ è íàäåæíûõ ñïîñîáîâ óëó÷øèòü ðåçóëüòàòû. Íà÷àâ ñìîò-
ðåòü íà ñåáÿ êàê íà áîëåå êîìïåòåíòíîãî è óâåðåííîãî â ñåáå ÷åëîâå-
êà, âû äîáèâàåòåñü áîëüøåé ñîñðåäîòî÷åííîñòè è ýôôåêòèâíîñòè äåé-
ñòâèé.

Öåëåíàïðàâëåííî èçìåíÿÿ ñîáñòâåííûé îáðàç ñ ïîìîùüþ çíà-
íèé, ïðèîáðåòåííûõ ïðè ÷òåíèè ýòîé ãëàâû, âû ñòàíåòå ðàçãîâàðè-
âàòü, ïîñòóïàòü è ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íàìíîãî ëó÷øå, ÷åì êîãäà-ëèáî
ðàíüøå. Âû èçìåíèòå êàê ñâîþ ëè÷íîñòü, òàê è äîñòèãàåìûå ðåçóëü-
òàòû, ìåíÿÿ ñîáñòâåííûå ìåíòàëüíûå îáðàçû.

Òðåòüÿ ñîñòàâëÿþùàÿ âàøåé ß-êîíöåïöèè — ýòî ÷óâñòâî äîñòî-
èíñòâà. Ñàìîóâàæåíèå — ýòî òî, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå ïî îòíîøåíèþ ê
ñàìîìó ñåáå. Ýòî ýìîöèîíàëüíûé êîìïîíåíò âàøåé ëè÷íîñòè, à òàê-
æå ôóíäàìåíòàëüíîå ñâîéñòâî, âëèÿþùåå íà õàðàêòåð äîñòèãàåìûõ
ðåçóëüòàòîâ. Ýòî êëþ÷ ê ñ÷àñòüþ è ëè÷íîìó óñïåõó. Îí ñõîæ ñ âíóò-
ðåííåé ÷àñòüþ ÿäåðíîãî ðåàêòîðà. Îí ñëóæèò èñòî÷íèêîì ýíåðãèè,
ýíòóçèàçìà, æèçíåííîé ñòîéêîñòè è îïòèìèçìà, íàïîëíÿþùèõ âàøó
ëè÷íîñòü ñèëîé è ïðåâðàùàþùèõ âàñ â ïðåóñïåâàþùåãî ÷åëîâåêà.

Óðîâåíü âàøåãî ñàìîóâàæåíèÿ îïðåäåëÿåòñÿ äâóìÿ ôàêòîðàìè,
ïîäîáíûìè ïðîòèâîïîëîæíûì ñòîðîíàì îäíîé ìåäàëè. Îäèí èç íèõ
äåìîíñòðèðóåò, íàñêîëüêî ñòîÿùèì è çíà÷èìûì ÷åëîâåêîì âû ñåáÿ
ïðåäñòàâëÿåòå, íàñêîëüêî ëþáèòå ñåáÿ è ïðèíèìàåòå ëè òàêèì, êàêîé
âû åñòü. Ýòî ñòîðîíà, ñâÿçàííàÿ ñ ëè÷íîé îöåíêîé ñàìîóâàæåíèÿ. Ýòî
âàø ðåéòèíã, íå çàâèñÿùèé îò òîãî, ÷òî â äàííûé ìîìåíò ïðîèñõîäèò
â âàøåé æèçíè.

Ýòîò ïåðâûé ôàêòîð íå çàâèñèò îò âíåøíèõ ïåðåìåííûõ. ×åëî-
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âåê ñ äåéñòâèòåëüíî âûñîêèì ñàìîóâàæåíèåì ìîæåò ñòàëêèâàòüñÿ â
ñâîåé æèçíè ñ ìíîæåñòâîì ñëîæíîñòåé è ïðåïÿòñòâèé, íî ñîõðàíÿòü
ïðè ýòîì âûñîêóþ ïîëîæèòåëüíóþ ñàìîîöåíêó. Ê ñîæàëåíèþ, òîëüêî
íåìíîãèì óäàåòñÿ äîñòè÷ü òàêîé ñòàäèè ðàçâèòèÿ, íà êîòîðîé èì óäà-
åòñÿ ñîõðàíÿòü ÷óâñòâî âíóòðåííåé öåííîñòè íåçàâèñèìî îò âíåøíèõ
îáñòîÿòåëüñòâ.

Âòîðîé ôàêòîð, îïðåäåëÿþùèé óðîâåíü âàøåãî ñàìîóâàæåíèÿ,
— ýòî âàøå ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé ýôôåêòèâíîñòè, òîãî, íàñêîëüêî âû
êîìïåòåíòíû è ñïîñîáíû âûïîëíèòü òî, ÷åì çàíèìàåòåñü. Ýòî ðåçóëü-
òàòèâíàÿ ñòîðîíà ñàìîóâàæåíèÿ. Îíà ñîñòàâëÿåò îñíîâàíèå, íà êîòî-
ðîì âîçâîäèòñÿ èñòèííàÿ, äîëãîñðî÷íàÿ óâåðåííîñòü â ñåáå, íà êîòî-
ðîì ñòðîèòñÿ óâàæåíèå ê ñåáå.

Ýòè äâå ÷àñòè âàøåãî ÷óâñòâà äîñòîèíñòâà âçàèìîñâÿçàíû. Êîã-
äà âàøå ñàìîîùóùåíèå ïîëîæèòåëüíî, òî óëó÷øàåòñÿ è ðåçóëüòàò
âûïîëíÿåìûõ äåéñòâèé. À õîðîøèé ðåçóëüòàò ïðèíîñèò ïîëîæèòåëü-
íûå îùóùåíèÿ.

Íàèëó÷øàÿ ìåðà ñàìîóâàæåíèÿ — ýòî òî, íàñêîëüêî âû ñàìè
ñåáå íðàâèòåñü. ×åì áîëüøå âû ñåáå ñèìïàòèçèðóåòå, òåì ëó÷øå ó âàñ
ïîëó÷àåòñÿ âñå òî, íà ÷òî íàïðàâëåíû âàøè ìûñëè. ×åì áîëüøå âû
ñåáå íðàâèòåñü, òåì ñèëüíåå âàøà óâåðåííîñòü â ñåáå, òåì ïîçèòèâíåå
âàøå îòíîøåíèå, òåì çäîðîâåå, ýíåðãè÷íåå è ñ÷àñòëèâåå âû ñåáÿ ÷óâ-
ñòâóåòå â öåëîì.

À ðàç âàøè îùóùåíèÿ â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îïðåäåëÿþòñÿ
òåì, êàê âû ñàìè ñ ñîáîé îáùàåòåñü — âñëóõ è ïðî ñåáÿ, — âû ìîæå-
òå ïîâûñèòü óâàæåíèå ê ñåáå, ïîâòîðÿÿ ñ ýíòóçèàçìîì è óâåðåííîñ-
òüþ: “ß ñåáå íðàâëþñü! ß ñåáå íðàâëþñü! ß ñåáå íðàâëþñü!”

À åùå ëó÷øå, åñëè âû ñòàíåòå ãîâîðèòü: “ß ñåáÿ ëþáëþ! ß ñåáÿ
ëþáëþ! ß ñåáÿ ëþáëþ!” Êîãäà âû âïåðâûå óñëûøèòå ýòè ñëîâà â ñîá-
ñòâåííîì èñïîëíåíèè, îíè ìîãóò ïîêàçàòüñÿ äîâîëüíî ãëóïûìè, íî
èõ ñèëà èñêëþ÷èòåëüíî âåëèêà. Â êà÷åñòâå ýêñïåðèìåíòà îòâëåêè-
òåñü îò ÷òåíèÿ â ýòîì ìåñòå è ñêàæèòå ñåáå îò âñåãî ñåðäöà íåñêîëüêî
ðàç: “ß ñåáå íðàâëþñü!” Âû óâèäèòå, ÷òî, ïðîèçíåñÿ ýòó ôðàçó ïÿòü-
øåñòü ðàç, âû è â ñàìîì äåëå ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ ëó÷øå.

Ìû íàó÷èëè ýòîìó íàøèõ äåòåé. Âñÿêèé ðàç, êîãäà îíè ÷óâñòâó-
þò ñåáÿ íåñ÷àñòíûìè èëè ïëîõî ñåáÿ âåäóò, ìû óãîâàðèâàåì èõ ñêà-
çàòü: “ß ñåáå íðàâëþñü!” Î÷åíü ñêîðî îíè íà÷èíàþò óëûáàòüñÿ è ñòà-
íîâÿòñÿ âåñåëåå. Ïî-âèäèìîìó, ÷åì âûøå ñòåïåíü îòêðûòîñòè è âîñ-
ïðèèì÷èâîñòè ÷åëîâåêà ê ýòîìó óòâåðæäåíèþ, òåì áîëüøåå âëèÿíèå
îíî îêàçûâàåò íà ëè÷íîñòü ÷åëîâåêà.

Ëþáèòü ñåáÿ î÷åíü ïðèÿòíî. Â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòî êëþ÷ ê
ýôôåêòèâíîñòè è ñ÷àñòëèâûì îòíîøåíèÿì ñ îêðóæàþùèìè. ×åì áîëü-
øå âû ëþáèòå è óâàæàåòå ñåáÿ, òåì áëèæå ê âàøèì ñïîñîáíîñòÿì
îêàçûâàþòñÿ äîñòèãàåìûå ðåçóëüòàòû. Âû äåëàåòå ìåíüøå îøèáîê.
Âû ñòàíîâèòåñü áîëåå ýíåðãè÷íûì è òâîð÷åñêèì ÷åëîâåêîì.

Íåêîòîðûå èç íàñ âûðîñëè ñ óáåæäåííîñòüþ â òîì, ÷òî ëþáèòü
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ñåáÿ — çíà÷èò áûòü âûñîêîìåðíûì è çàíîñ÷èâûì. Íà ñàìîì äåëå âñå
íàîáîðîò. Êîìïëåêñ ïðåâîñõîäñòâà, âûñîêîìåðíîå è çàíîñ÷èâîå ïî-
âåäåíèå, êîìïëåêñ íåïîëíîöåííîñòè, óíè÷èæèòåëüíîå ïîâåäåíèå —
âñå ýòî ïðîÿâëåíèÿ íèçêîãî ñàìîóâàæåíèÿ è îòñóòñòâèÿ ëþáâè ê ñåáå.
Ëþäè ñ âûñîêèì ÷óâñòâîì ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà õîðîøî ëàäÿò
ïî÷òè ñî âñåìè.

Ïðàâèëà ñàìîóâàæåíèÿ
Ñóùåñòâóåò äâà ïðàâèëà ñàìîóâàæåíèÿ è ëþáâè ê ñåáå. Ïðàâè-

ëî íîìåð îäèí ñîñòîèò â òîì, ÷òî íåâîçìîæíî ëþáèòü êîãî-òî áîëü-
øå, ÷åì ñåáÿ ñàìîãî. Íåëüçÿ äàòü òî, ÷åãî íå èìååøü ñàì.

Ïðàâèëî íîìåð äâà ñîñòîèò â òîì, ÷òî íå ñëåäóåò îæèäàòü, ÷òî
êòî-òî áóäåò ëþáèòü âàñ áîëüøå, ÷åì âû ëþáèòå è óâàæàåòå ñåáÿ. ,

Óðîâåíü âàøåé ëþáâè ê ñåáå, ïðèíÿòèÿ ñåáÿ ñàìîãî ÿâëÿåòñÿ
êîíòðîëüíûì êëàïàíîì êà÷åñòâà âàøèõ ÷åëîâå÷åñêèõ âçàèìîîòíîøå-
íèè. Îí — ïðîáëåìà èëè ðåøåíèå â êàæäîé êîíêðåòíîé ñèòóàöèè.
Âñå, ÷òî âû äåëàåòå äëÿ ïîñòðîåíèÿ è óêðåïëåíèÿ ñàìîóâàæåíèÿ, ïî-
âûøàåò ñòåïåíü óäîâëåòâîðåíèÿ è ñ÷àñòüÿ, ñâÿçàííîãî ñ îáùåíèåì ñ
êàæäûì îòäåëüíûì ÷åëîâåêîì, â âàøåé æèçíè.

Âàøà ß-êîíöåïöèÿ ñëóæèò óíèâåðñàëüíîé ïðîãðàììîé êîìïü-
þòåðà, íàõîäÿùåãîñÿ â âàøåì ïîäñîçíàíèè, íî îòêóäà îíà áåðåòñÿ?
Êàê ôîðìèðóåòñÿ? Èç ÷åãî ñîñòîèò? À ãëàâíîå, êàê ìîæíî ïåðåäåëàòü
åå äëÿ ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è ïîâûøåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè ñâîèõ
äåéñòâèé?

Ôîðìèðîâàíèå ß-êîíöåïöèè
Âû íå ðîäèëèñü ñ ß-êîíöåïöèåé. Âñå, ÷òî âû çíàåòå è âî ÷òî

âåðèòå ñåãîäíÿ, áûëî óñâîåíî â ðåçóëüòàòå òåõ ñîáûòèé, ÷òî ïðîèñõî-
äèëè ñ âàìè ñ ìëàäåí÷åñòâà. Êàæäûé ðåáåíîê ïðèõîäèò â ýòîò ìèð ñ
÷èñòûì ïîòåíöèàëîì, ñ îïðåäåëåííûì òåìïåðàìåíòîì è âðîæäåííû-
ìè ñïîñîáíîñòÿìè, íî áåç ß-êîíöåïöèè.

Êàæäîå îòíîøåíèå, ïîâåäåíèå, öåííîñòü, ìíåíèå, óáåæäåíèå è
îïàñåíèå, ñóùåñòâóþùèå â âàñ íà ñåãîäíÿøíèé äåíü, áûëè óñâîåíû
âàìè. Ïîýòîìó â ñëó÷àå íàëè÷èÿ êàêèõ-òî ýëåìåíòîâ âàøåé ß-êîí-
öåïöèè, íå îòâå÷àþùèõ ïîñòàâëåííûì âàìè öåëÿì, èõ ìîæíî ïåðå-
äåëàòü.

Ê ïðèìåðó, íåäàâíî ÿ ïîâñòðå÷àë æåíùèíó òðèäöàòè äâóõ ëåò,
êîòîðàÿ ïåðåæèëà àâòîìîáèëüíóþ àâàðèþ. Â ðåçóëüòàòå óäàðà ãîëî-
âîé îíà ïîëíîñòüþ ïîòåðÿëà ïàìÿòü. Íà ìîìåíò àâàðèè îíà áûëà çà-
ìóæåì è èìåëà äâîèõ äåòåé âîñüìè è äåñÿòè ëåò. À òåïåðü îíà óæàñíî
òåðÿëàñü, íåðâíè÷àëà è áóêâàëüíî äðîæàëà â ïðèñóòñòâèè äðóãèõ
ëþäåé. Åå ß-êîíöåïöèÿ áûëà î÷åâèäíî ñêóäíîé, à óðîâåíü óâàæåíèÿ
ê ñåáå íèçêèì. Ê òîìó æå îíà íèãäå íà ðàáîòàëà è îáùàëàñü ñ î÷åíü
óçêèì êðóãîì ëþäåé.

Êîãäà åå ïîìåñòèëè â áîëüíèöó, òî èç-çà ïîëíîé àìíåçèè îíà íå
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ñìîãëà âñïîìíèòü íè÷åãî èç ñâîåé ïðîøëîé æèçíè. Îíà íå ïîìíèëà
íè ðîäèòåëåé, íè ñîáñòâåííîãî ìóæà, íè äåòåé. Ó -íåå ñîâåðøåííî íå
áûëî ïàìÿòè.

Ýòî áûëî òàê íåîáû÷íî, ÷òî äëÿ ïðîâåäåíèÿ îáñëåäîâàíèÿ è áå-
ñåä ñ íåé áûëè âûçâàíû ðàçíîîáðàçíûå ñïåöèàëèñòû— íåéðîõèðóð-
ãè, ïñèõîëîãè è òàê äàëåå.

Åå ñëó÷àé áûë íàñòîëüêî îñîáåííûì, ÷òî îíà ïðèîáðåëà èçâåñò-
íîñòü. Âîññòàíîâèâ ôèçè÷åñêóþ ôîðìó, îíà ñòàëà äàâàòü èíòåðâüþ
íà ðàäèîë òåëåâèäåíèè. Îíà ñòàëà èçó÷àòü ñîáñòâåííîå ñîñòîÿíèå è â
êîíöå êîíöîâ íàïèñàëà ðÿä ñòàòåé è êíèãó, ãäå îïèñàëà ñâîé îïûò.

Îíà ñòàëà ïóòåøåñòâîâàòü è ÷èòàòü ëåêöèè äëÿ ãðóïï ìåäèêîâ è
ïðîôåññèîíàëîâ ñìåæíûõ îáëàñòåé. Â èòîãå îíà ñòàëà ïðèçíàííûì
ñïåöèàëèñòîì ïî àìíåçèè.

Íå èìåÿ íèêàêèõ âîñïîìèíàíèé î ïðåæíåì ñâîåì îïûòå, äåò-
ñòâå è þíîñòè, îíà ïîïàëà â öåíòð âíèìàíèÿ, ñ íåé îáðàùàëèñü êàê ñ
âàæíûì ëèöîì, è â ðåçóëüòàòå îíà ñîçäàëà ñâîþ ëè÷íîñòü çàíîâî.
Îíà âûðàáîòàëà ïîçèòèâíîå îòíîøåíèå ê æèçíè, óâåðåííîñòü â ñåáå
è ëåãêîñòü. Îíà ñòàëà âåñåëîé, äðóæåëþáíîé, âûðàáîòàëà âåëèêîëåï-
íîå ÷óâñòâî þìîðà. Îíà ïðèîáðåëà èçâåñòíîñòü è ñîâåðøåííî íîâûé
êðóã îáùåíèÿ. Ïî ñóòè îíà ðàçðàáîòàëà àáñîëþòíî íîâóþ ß-êîíöåï-
öèþ, íàõîäÿùóþñÿ â ïîëíîì ñîîòâåòñòâèè ñ äîñòèæåíèåì òàêèõ öå-
ëåé, êàê âûñîêèå ðåçóëüòàòû, ñ÷àñòüå è óäîâëåòâîðåíèå æèçíüþ. Îíà
çàìåíèëà îäíó ìåíòàëüíóþ ïðîãðàììó äðóãîé. Âû òîæå ìîæåòå ñäå-
ëàòü ýòî.

Îäíàæäû ïîíÿâ ïðîöåññ ôîðìèðîâàíèÿ ñâîåé ß-êîíöåïöèè, âû
ñìîæåòå ïðîèçâåñòè íóæíûå ïåðåìåíû è ïðåâðàòèòü ñåáÿ â òàêîãî
÷åëîâåêà, êàêèì âû õîòèòå áûòü. Âû óçíàåòå, êàê ñòàòü ÷åëîâåêîì,
ñïîñîáíûì äîñòè÷ü íàèáîëåå âàæíûå äëÿ âàñ öåëè è îñóùåñòâèòü
ìíîãèå ìå÷òû.

Ìàëûøè ïîÿâëÿþòñÿ íà ñâåò áåç ß-êîíöåïöèè. Äåòè óçíàþò, êòî
îíè òàêèå è êàêóþ öåííîñòü ïðåäñòàâëÿþò, ñóäÿ ïî òîìó, êàê ñ íèìè
îáðàùàþòñÿ ñ ìëàäåí÷åñòâà äî ñåãîäíÿøíåãî äíÿ. Ïîòðåáíîñòü íî-
âîðîæäåííûõ â ëþáâè è çàùèòå îãðîìíà. Ëþáîâü, êîòîðîé îíè îêðó-
æåíû, ïîäîáíà ýìîöèîíàëüíîìó êèñëîðîäó. Êîãäà ðåáåíîê ðàñòåò,
íèêàêîå êîëè÷åñòâî ëþáâè è íåæíîñòè íå áóäåò äëÿ íåãî ÷ðåçìåð-
íûì. Äåòè íóæäàþòñÿ â ëþáâè, êàê ðîçû âî âëàãå. Ýòî ÷óâñòâî òàê æå
âàæíî, êàê ïèùà, ïèòüå è ïîäõîäÿùàÿ ñåìüÿ äëÿ ðîñòà â çäîðîâîé
îáñòàíîâêå.

Îñíîâû ëè÷íîñòè çàêëàäûâàþòñÿ â òå÷åíèå ïåðâûõ òðåõ— ïÿòè
ëåò æèçíè. Çäîðîâüå âçðîñëîãî â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îïðåäåëÿåòñÿ
êà÷åñòâîì è êîëè÷åñòâîì íåïîêîëåáèìîé ëþáâè è íåæíîñòè, êîòîðûå
ðåáåíîê ïîëó÷àåò îò ðîäèòåëåé è äðóãèõ ëþäåé â ýòîò ïåðèîä.

Ðåáåíîê, ðàñòóùèé â óñëîâèÿõ èçáûòêà ëþáâè, íåæíîñòè è ïî-
îùðåíèÿ, áóäåò ñòðåìèòüñÿ âûðàáîòàòü ïîëîæèòåëüíîå îòíîøåíèå ê
æèçíè è óñòîé÷èâûå ïðèíöèïû óæå â ðàííåì äåòñòâå. Ðåáåíîê, íàõî-
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äÿùèéñÿ â óñëîâèÿõ êðèòèêè è íàêàçàíèé, áóäåò ðàñòè ïóãëèâûì,
ïîäîçðèòåëüíûì, íåäîâåð÷èâûì. Â åãî ïîòåíöèàëå ìíîæåñòâî ëè÷-
íîñòíûõ ïðîáëåì, êîòîðûå ïðîÿâÿòñÿ ïîçäíåå âî âçðîñëîé æèçíè.
Âçðîñëûå ñ íèçêîé ñàìîîöåíêîé â äåòñòâå ïî÷òè íåèçìåííî áûëè
ëèøåíû ëþáâè è ÷óâñòâà áåçîïàñíîñòè, â êîòîðûõ âñå òàê íóæäàþò-
ñÿ â ãîäû ôîðìèðîâàíèÿ.

×åðòû, õàðàêòåðíûå äëÿ äåòåé
Äåòè ðîæäàþòñÿ ñ äâóìÿ ïðèìå÷àòåëüíûìè ñâîéñòâàìè. Ïåðâîå

çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îíè íå çíàþò ÷óâñòâà ñòðàõà, êðîìå ôèçè÷åñ-
êèõ åãî ïðîÿâëåíèé: áîÿçíè ãðîìêèõ çâóêîâ, ñòðàõà ïåðåä ïàäåíèåì è
ò. ä. Âñå îñòàëüíûå ñòðàõè óñâàèâàþòñÿ ðåáåíêîì â ðåçóëüòàòå ïîâòî-
ðåíèÿ è çàêðåïëåíèÿ â ïðîöåññå åãî ðîñòà.

Âñÿêèé, êîìó ïðèõîäèëîñü ðàñòèòü ìàëåíüêèõ äåòåé, çíàåò, ÷òî
äî ïÿòè—øåñòè ëåò îíè íè÷åãî íå áîÿòñÿ. Îíè ëàçàþò ïî ëåñòíèöàì,
ïåðåáåãàþò äîðîãó, õâàòàþò îñòðûå èíñòðóìåíòû è âîîáùå äåëàþò òå
âåùè, êîòîðûå âçðîñëûå ñ÷èòàþò ñìåðòåëüíûìè. Ìàëûøè íå çíàþò
ñòðàõà äî òåõ ïîð, ïîêà îí íå óêîðåíÿåòñÿ â íèõ áëàãîäàðÿ óñèëèÿì
ðîäèòåëåé.

Âòîðîå ïðèìå÷àòåëüíîå ñâîéñòâî äåòåé — ïîëíàÿ ðàñêðåïîùåí-
íîñòü. Îíè ñìåþòñÿ, ïëà÷óò, ïèñàþò â øòàíû. Îíè ãîâîðÿò è äåëàþò
òî, ÷òî èì õî÷åòñÿ, ñîâåðøåííî íå çàáîòÿñü î ìíåíèè äðóãèõ. Îíè
èìïóëüñèâíû è âûðàæàþò ñîáñòâåííûå ìûñëè ëåãêî è åñòåñòâåííî,
ñîâåðøåííî íå ñìóùàÿñü. Âû êîãäà-íèáóäü âèäåëè ìëàäåíöà ñ ñàìî-
ñîçíàíèåì?

Ýòî òàê ÷óäåñíî, ýòî âàøå åñòåñòâåííîå ñîñòîÿíèå — òî, êàê âû,
áåññòðàøíûå è ðàñêðåïîùåííûå, ïðèõîäèòå â ýòîò ìèð è ñâîáîäíî
ñàìîâûðàæàåòåñü â ëþáîé ñèòóàöèè. Âû çíàåòå, ÷òî ýòî èìåííî òàê,
âåäü ïîçæå, â áåçîïàñíîé ñèòóàöèè, â îêðóæåíèè çàñëóæèâàþùèõ
äîâåðèÿ ëþäåé âû ÷àñòî âîçâðàùàåòåñü ê ýòîìó ïðèðîäíîìó ñîñòîÿ-
íèþ áåññòðàøèÿ è ñïîíòàííîñòè. Âû ðàññëàáëÿåòåñü, ÷óâñòâóåòå êîì-
ôîðò è ïîçâîëÿåòå ñåáå ðîñêîøü áûòü ñàìèì ñîáîé. Ýòî ëó÷øèå ìî-
ìåíòû âàøåé æèçíè, êóëüìèíàöèîííûå ìîìåíòû èñòèííîãî ñ÷àñòüÿ.
È âàøå íîðìàëüíîå ïðèðîäíîå ñîñòîÿíèå.

Êàê ó÷àòñÿ äåòè
Äåòè îáó÷àþòñÿ äâóìÿ îñíîâíûìè ñïîñîáàìè. Ïðåæäå âñåãî îíè

ïîëó÷àþò íàâûêè, èìèòèðóÿ îäíîãî èëè îáîèõ ðîäèòåëåé. Âû âûðà-
áîòàëè ìíîãèå èç ñîáñòâåííûõ âçðîñëûõ ïðèâû÷åê, âêëþ÷àÿ öåííîñ-
òè, îòíîøåíèÿ, óáåæäåíèÿ è ïîâåäåíèå, íàáëþäàÿ çà âçðîñëûìè è
ïðèñëóøèâàÿñü ê íèì â ïåðèîä âçðîñëåíèÿ. Âûðàæåíèÿ òèïà “Êàêîâ
îòåö, òàêîâ è ñûí” è “Êàêîâà ìàòü, òàêîâà è äî÷ü” è â ñàìîì äåëå
èìåþò ïîä ñîáîé ïî÷âó. ×àñòî äåòè î÷åíü ïîõîäÿò íà îäíîãî èç ðîäè-
òåëåé è íàõîäÿòñÿ ïîä ñèëüíûì åãî âëèÿíèåì.

Âòîðîé ñïîñîá îáó÷åíèÿ — äâèæåíèå îò äèñêîìôîðòà ê êîì-
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ôîðòó, èëè îò áîëè ê óäîâîëüñòâèþ. Çèãìóíä Ôðåéä íàçûâàë ýòî “ïðèí-
öèïîì óäîâîëüñòâèÿ”. Ïî åãî çàêëþ÷åíèþ, ðàçäåëÿåìîìó áîëüøèí-
ñòâîì ïñèõîëîãîâ, ñòðåìëåíèå ê óäîâîëüñòâèþ èëè ñ÷àñòüþ — åñòü
îñíîâíàÿ ìîòèâàöèÿ âñåãî ÷åëîâå÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ. Ðàçâèòèå ðåáåí-
êà, íà÷èíàÿ ñ îòïðàâëåíèÿ åñòåñòâåííûõ ïîòðåáíîñòåé è ïðèâû÷åê,
ñâÿçàííûõ ñ ïðèåìîì ïèùè, è çàêàí÷èâàÿ êàæäûì èç àñïåêòîâ åãî
ñîöèàëüíîé æèçíè, íàïðàâëÿåòñÿ ýòèì íåïðåðûâíûì ñòðåìëåíèåì
èëè ìîòèâîì ê êîìôîðòó èëè ëè÷íîìó óäîâîëüñòâèþ, ê òîìó, ÷òî ïðåä-
ñòàâëÿåòñÿ õîðîøèì, îò òîãî, ÷òî ïðåäñòàâëÿåòñÿ ïëîõèì.

Èç âñåõ îùóùåíèé äèñêîìôîðòà, èñïûòûâàåìûõ ðåáåíêîì, íå-
äîñòàòîê ëþáâè è îäîáðåíèÿ ñî ñòîðîíû ðîäèòåëåé ÿâëÿåòñÿ íàèáî-
ëåå îïàñíûì è òðàâìèðóþùèì. Äåòè èñïûòûâàþò ñèëüíóþ ïîòðåá-
íîñòü â ýìîöèîíàëüíîé áåçîïàñíîñòè, ðîäèòåëüñêîé ëþáâè, ïîääåð-
æêå è çàùèòå. Êîãäà ðîäèòåëü íå âûêàçûâàåò ñâîþ ëþáîâü â ïîïûòêå
ïðèñòðóíèòü, ïðîêîíòðîëèðîâàòü èëè íàêàçàòü ìàëûøà, ðåáåíîê íà-
÷èíàåò èñïûòûâàòü íåâåðîÿòíûé äèñêîìôîðò è òåðÿåò îùóùåíèå
áåçîïàñíîñòè. Åìó ñòàíîâèòñÿ ñòðàøíî.

Âîñïðèÿòèå îçíà÷àåò äëÿ ðåáåíêà âñå. Äåëî íå â òîì, ÷òî èìåë â
âèäó èëè íàìåðåâàëñÿ ñäåëàòü ðîäèòåëü. Äåëî â òîì, êàêîâî âîñïðèÿ-
òèå ðåáåíêà, êàêîâ ýôôåêò îò ðîäèòåëüñêèõ ÷óâñòâ è äåéñòâèé. ×óâ-
ñòâóÿ, ÷òî ëþáîâü ìîæåò áûòü “èçúÿòà”, ðåáåíîê íåìåäëåííî èçìåíÿ-
åò ñâîå ïîâåäåíèå â ïîïûòêå âíîâü çàâîåâàòü ðîäèòåëüñêóþ ëþáîâü è
îäîáðåíèå. Îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ óòîïàþùèì, õâàòàþùèìñÿ çà ñîëîìèíêó.

Áåç íåïðåðûâíîãî ïîòîêà áåçóñëîâíîé ëþáâè ðåáåíîê ïåðåñòàåò
èñïûòûâàòü ÷óâñòâî áåçîïàñíîñòè è, ðàçî÷àðîâàâøèñü, óòðà÷èâàåò
áåññòðàøèå è ñïîíòàííîñòü.

Ëè÷íîñòíûå ïðîáëåìû â îñíîâíîì ïîÿâëÿþòñÿ â ðåçóëüòàòå
“èçúÿòèÿ ëþáâè”. Áîëüøàÿ ÷àñòü ñîâåðøàåìîãî íàìè â æèçíè äåëà-
åòñÿ ëèáî äëÿ òîãî, ÷òîáû äîáèòüñÿ ëþáâè, ëèáî äëÿ òîãî, ÷òîáû êîì-
ïåíñèðîâàòü åå îòñóòñòâèå. Íàøè íåãàòèâíûå âîñïîìèíàíèÿ äåòñòâà
ñâÿçàíû ñ îùóùàåìûì íàìè îòñóòñòâèåì ëþáâè. Áîëüøèíñòâî íà-
øèõ ïðîáëåì âî âçðîñëûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ óõîäÿò êîðíÿìè â ýòîò
ðàííèé îïûò îòêàçà â ëþáâè.

Â ðàííåì âîçðàñòå â ðåçóëüòàòå ðîäèòåëüñêèõ îøèáîê â âîñïè-
òàíèè, â îñîáåííîñòè ïðè èñïîëüçîâàíèè äåñòðóêòèâíîé êðèòèêè è
íàêàçàíèé, ðåáåíîê íà÷èíàåò òåðÿòü ïðèðîäíîå áåññòðàøèå è èìïóëü-
ñèâíîñòü. Îí íà÷èíàåò âûðàáàòûâàòü íåãàòèâíûå ïðèâû÷êè, íåãà-
òèâíûé îòêëèê íà âñå, ÷òî ïðîèñõîäèò â æèçíè. Âñå ïðèâû÷êè, êàê
õîðîøèå, òàê è ïëîõèå, — ýòî çàêðåïëåííûå îòêëèêè íà ñòèìóëû.
Îíè óñâàèâàþòñÿ â ðåçóëüòàòå íåîäíîêðàòíîãî ïîâòîðåíèÿ äî òåõ ïîð,
ïîêà íå óêîðåíÿòñÿ â ïîäñîçíàíèè, è çàòåì íà÷èíàþò ôóíêöèîíèðî-
âàòü àâòîìàòè÷åñêè âñÿêèé ðàç, êîãäà âîçíèêàþò ñîîòâåòñòâóþùèå
ñòèìóëû.

Íåãàòèâíûå ïðèâû÷êè ñòàíîâÿòñÿ îáû÷íûì ïîâåäåíèåì, ÷àñòüþ
íàøåé ß-êîíöåïöèè. Îíè ïðåâðàùàþòñÿ â íàøè çîíû êîìôîðòà. Áó-
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äó÷è îäíàæäû çàïðîãðàììèðîâàííûìè è ñòàâ ÷àñòüþ íàøåãî ïñèõî-
ëîãè÷åñêîãî “ìàêèÿæà”, îíè óæå íå âûçûâàþò ÷óâñòâà äèñêîìôîðòà
â ñèòóàöèÿõ, êîãäà ìû ðåàãèðóåì èëè âåäåì ñåáÿ íåãàòèâíî.

Ñàáîòàæ óñïåõà
Äåñòðóêòèâíàÿ êðèòèêà — îäíà èç íàèáîëåå îïàñíûõ ëèíèé

ïîâåäåíèÿ. Îíà ñíèæàåò ñàìîîöåíêó, îáåäíÿåò ñîáñòâåííûé îáðàç
÷åëîâåêà, ïîäðûâàåò ðåçóëüòàòèâíîñòü òîãî äåëà, êîòîðûì ÷åëîâåê
çàíèìàåòñÿ. Äåñòðóêòèâíàÿ êðèòèêà ðàñøàòûâàåò óâåðåííîñòü ÷åëî-
âåêà â ñåáå, îí íà÷èíàåò çàíèìàòüñÿ ñàìîóíè÷èæåíèåì, ïðèõîäèò â
íàïðÿæåííîå ñîñòîÿíèå è ïîñòîÿííî ñîâåðøàåò îøèáêè â òîé ñàìîé
îáëàñòè, â êîòîðîé áûë ïîäâåðãíóò êðèòèêå. Îí ìîæåò âîâñå îòêà-
çàòüñÿ îò ïîâòîðåíèÿ ïîïûòîê è çàáðîñèòü äàííîå çàíÿòèå.

Íà êàæäûé ñëó÷àé ïîõâàëû ñðåäíåãî ðîäèòåëÿ â àäðåñ ñîáñòâåí-
íûõ äåòåé ïðèõîäèòñÿ âîñåìü êðèòè÷åñêèõ çàìå÷àíèé. Ðîäèòåëè íå
çàäóìûâàÿñü êðèòèêóþò äåòåé â ïîïûòêå çàñòàâèòü èõ èñïðàâèòü ñîá-
ñòâåííîå ïîâåäåíèå. Íî ïðîèñõîäèò îáðàòíîå. Èç-çà òîãî ÷òî äåñò-
ðóêòèâíàÿ êðèòèêà ïîäðûâàåò ñàìîóâàæåíèå ðåáåíêà è ðàñøàòûâàåò
åãî ß-êîíöåïöèþ, ýôôåêòèâíîñòü ñêîðåå ïàäàåò, ÷åì ïîâûøàåòñÿ.
Ðåáåíîê ñòàíîâèòñÿ íå ëó÷øå, à õóæå.

Äåñòðóêòèâíàÿ êðèòèêà çàñòàâëÿåò ÷åëîâåêà ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ
íåêîìïåòåíòíûì è íåïîëíîöåííûì. Îí íà÷èíàåò çëèòüñÿ, îáîðîíÿòü-
ñÿ, óïîðñòâîâàòü èëè âîâñå ïûòàåòñÿ óñòðàíèòüñÿ. Ðåçóëüòàòû ïàäà-
þò äî íóëÿ. Ïîÿâëÿþòñÿ âñåâîçìîæíûå îòðèöàòåëüíûå ïîñëåäñòâèÿ.
È îñîáåííî ñòðàäàþò îòíîøåíèÿ ðîäèòåëÿ è ðåáåíêà.

Äåòè, êðèòèêóåìûå çà øêîëüíûå îòìåòêè, ñêîðî âûðàáàòûâàþò
íåãàòèâíûå àññîöèàöèè îò øêîëüíûõ çàíÿòèé è ñîáñòâåííûõ îùó-
ùåíèé. Îíè íà÷èíàþò íåíàâèäåòü âñå ýòî è ïî ìåðå âîçìîæíîñòè
èçáåãàòü. Îíè ðàññìàòðèâàþò øêîëó êàê èñòî÷íèê áîëè è ðàçî÷àðî-
âàíèé. Ïî çàêîíàì ïðèòÿæåíèÿ è ñîîòâåòñòâèÿ, îíè íà÷èíàþò âîäèòü
äðóæáó ñ äåòüìè, ðàçäåëÿþùèìè òîò æå ïîäõîä.

Ëþäè çà÷àñòóþ äåëàþò îøèáêó, ïîëàãàÿ, ÷òî çàíèìàþòñÿ “êîí-
ñòðóêòèâíîé êðèòèêîé”, â òî âðåìÿ êàê ðâóò äðóãîãî ÷åëîâåêà íà ÷àñ-
òè. Îíè íàçûâàþò ýòó êðèòèêó êîíñòðóêòèâíîé, ïûòàÿñü ðàöèîíàëü-
íî îáúÿñíèòü ñîáñòâåííîå ïîâåäåíèå. Èñòèííàÿ êîíñòðóêòèâíàÿ êðè-
òèêà äîëæíà ïðèâîäèòü ê äîáðûì ÷óâñòâàì, ê îùóùåíèþ ñïîñîáíîñ-
òè ñäåëàòü ÷òî-òî ëó÷øå. Åñëè êðèòèêà íå ïðèâîäèò ê óëó÷øåíèÿì â
ðåçóëüòàòå ïîâûøåíèÿ ñàìîîöåíêè è ïðåäñòàâëåíèé îá óðîâíå ñîá-
ñòâåííîé ýôôåêòèâíîñòè, çíà÷èò, îíà ÿâëÿåòñÿ íå ÷åì èíûì, êàê äåñ-
òðóêòèâíûì àêòîì ñàìîâûðàæåíèÿ, ïðåäïðèíÿòûì ïðîòèâ òîãî, êòî
íå â ñîñòîÿíèè äàòü îòïîð.

Äåñòðóêòèâíàÿ êðèòèêà ÿâëÿåòñÿ êîðíåì ìíîæåñòâà ëè÷íîñòíûõ
ïðîáëåì è âðàæäåáíûõ îòíîøåíèé ìåæäó ëþäüìè. Îíà îñòàâëÿåò ñëåä
â âèäå ñëîìëåííîãî äóõà, äåìîðàëèçàöèè, çëîñòè, íåãîäîâàíèÿ, ñî-
ìíåíèé â ñåáå è ðÿäà íåãàòèâíûõ ýìîöèé.
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Åñëè íà÷àòü êðèòèêîâàòü äåòåé ñ ñàìîãî ðàííåãî âîçðàñòà, îíè
ñêîðî îáó÷àòñÿ êðèòèêîâàòü ñàìèõ ñåáÿ. Îíè óíèæàþò ñàìè ñåáÿ, íå-
äîîöåíèâàþò ñâîè ñïîñîáíîñòè, íåãàòèâíî èíòåðïðåòèðóþò ñâîè îïûò.
Îíè ïîñòîÿííî ÷óâñòâóþò, ÷òî íåäîñòàòî÷íî õîðîøè, âíå çàâèñèìîñ-
òè îò òîãî, íàñêîëüêî óïîðíî òðóäÿòñÿ è íàñêîëüêî õîðîøè èõ ðåçóëü-
òàòû.

Îñíîâíàÿ öåëü êðèòèêè, åñëè â íåé ïîÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìîñòü,
— äîáèòüñÿ óëó÷øåíèè. Îíà äîëæíà ïðèâåñòè ê ðåçóëüòàòàì áîëåå
âûñîêîãî êà÷åñòâà. Êîíñòðóêòèâíàÿ êðèòèêà íå îñíîâàíà íà ìåñòè.
Îíà íå ìîæåò èñïîëüçîâàòüñÿ êàê èíñòðóìåíò âûðàæåíèÿ íåäîâîëü-
ñòâà èëè ãíåâà. Åå öåëü — ïîìî÷ü, à íå ïðè÷èíèòü áîëü. Â ïðîòèâíîì
ñëó÷àå ëó÷øå âîâñå âîçäåðæàòüñÿ îò åå èñïîëüçîâàíèÿ.

Ñëåäóþùèå ñåìü ñïîñîáîâ ïîìîãóò âàì îáåñïå÷èòü “êîíñòðóê-
òèâíóþ îáðàòíóþ ñâÿçü” âìåñòî äåñòðóêòèâíîé êðèòèêè.

Âî-ïåðâûõ, âñåìè ñèëàìè ïîñòàðàéòåñü çàùèòèòü äîñòîèíñòâî
äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ðàññìàòðèâàéòå åãî â âèäå íàäóòîãî øàðèêà, à ñâîè
ñëîâà — â âèäå èãîëîê. Îáðàùàéòåñü ñ íèì ìÿãêî. ß âñåãäà íà÷èíàþ
ïðîöåññ êîððåêöèè- ñî ñâîèìè äåòüìè ñî ñëîâ: “ß òåáÿ î÷åíü ëþá-
ëþ”. Çàòåì ÿ ïðîäîëæàþ ãîâîðèòü, îáåñïå÷èâàÿ îáðàòíóþ ñâÿçü è
ðóêîâîäñòâî, â êîòîðîì îíè íóæäàþòñÿ, ÷òîáû ñòàòü ëó÷øå.

Âî-âòîðûõ, ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà áóäóùåì, à íå íà ïðîøëîì.
Íå ïëà÷üòå î ïðîëèòîì ìîëîêå. Ïîãîâîðèòå î òîì, ÷òî ìîæíî ñäåëàòü
òåïåðü. Èñïîëüçóéòå ñëîâà òèïà “Ïî÷åìó áû â ñëåäóþùèé ðàç...”.

Â-òðåòüèõ, êîíöåíòðèðóéòåñü íà ïîâåäåíèè èëè íà ðåçóëüòàòå,
íî íå íà ÷åëîâåêå. Çàìåíèòå ñëîâî “òû” íà îïèñàíèå ïðîáëåìû.

Íå ãîâîðèòå “Òû äåëàåøü íåäîñòàòî÷íî”. Ñêàæèòå òàê:
“Òâîè ïîêàçàòåëè íèæå òîãî, ÷òî ìû îæèäàëè. ×òî ìîæíî ñäå-

ëàòü äëÿ èõ ïîâûøåíèÿ?”
Â-÷åòâåðòûõ, ãîâîðèòå î ñåáå êàê îá èñòî÷íèêå ÷óâñòâ. Âìåñòî

ñëîâ “Òû ìåíÿ çëèøü” ñêàæèòå “ß î÷åíü ñåðæóñü, êîãäà òû ýòî äåëà-
åøü” èëè “ß íåäîâîëåí ñèòóàöèåé è õîòåë áû îáñóäèòü òî, êàê åå ìîæíî
èçìåíèòü”.

Â-ïÿòûõ, òî÷íî äîãîâàðèâàéòåñü î òîì, ÷òî ñîáèðàåòåñü ìåíÿòü,
êîãäà è íàñêîëüêî. Áóäüòå êîíêðåòíû, îðèåíòèðóéòåñü íà áóäóùåå è
íà ïîèñê ðåøåíèÿ. Ñêàæèòå òàê: “Íà áóäóùåå î÷åíü âàæíî, ÷òîáû âû
âåëè àêêóðàòíûå çàïèñè è äâàæäû ïðîâåðÿëè âñå äî çàâåðøåíèÿ îò-
ãðóçêè”.

Â-øåñòûõ, ïðåäëàãàéòå ïîìîùü. Ñïðîñèòå: “×åì ÿ ìîãó ïîìî÷ü
âàì â ýòîé ñèòóàöèè?” Áóäüòå ãîòîâû ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ÷åëîâåêó,
÷òî è êàê äåëàòü. Êîãäà âû âûñòóïàåòå â ðîëè ðîäèòåëÿ èëè ðóêîâîäè-
òåëÿ, îäíîé èç êëþ÷åâûõ âàøèõ çàäà÷ ÿâëÿåòñÿ îáó÷åíèå. Âû íå äîë-
æíû îæèäàòü, ÷òî êòî-òî ñòàíåò äåëàòü ÷òî-òî ðàíüøå, ÷åì âû ïîêà-
æåòå, êàê èìåííî ýòî ñëåäóåò äåëàòü.

Â-ñåäüìûõ, èñõîäèòå èç ïðåäïîëîæåíèÿ î òîì, ÷òî ÷åëîâåê õî÷åò
õîðîøî âûïîëíèòü ðàáîòó, ÷òî îí ñäåëàë ÷òî-òî íå òàê ïî îøèáêå, à
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íå íàìåðåííî. Ïðîáëåìà çàêëþ÷àåòñÿ ëèøü â íåäîñòàòêå íàâûêîâ,
íåïîëíîé èíôîðìàöèè èëè íåïîíèìàíèè.

Áóäüòå ñïîêîéíû, òåðïåëèâû, îáîäðÿéòå, îêàçûâàéòå ïîääåðæ-
êó, ðàññóæäàéòå ÿñíî è êîíñòðóêòèâíî, áåç çëîñòè è äåñòðóêòèâèçìà.
Ñòàðàéòåñü âîçâûñèòü ÷åëîâåêà, à íå ïîðâàòü åãî íà ÷àñòè. Íåò áîëåå
áûñòðîãî ñïîñîáà ïîâûñèòü óðîâåíü ñàìîóâàæåíèÿ è ñàìîîöåíêè ñîá-
ñòâåííîé ýôôåêòèâíîñòè, ÷åì îòêàç îò âñÿêîé äåñòðóêòèâíîé êðèòè-
êè. Âû íåìåäëåííî çàìåòèòå ðàçíèöó â âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ.

Îáðàçöû íåãàòèâíûõ ïðèâû÷åê
Íåãàòèâíûå ïðèâû÷êè, êîòîðûå ìû óñâàèâàåì ñ äåòñòâà, çàòðà-

ãèâàþò âñå, î ÷åì ìû äóìàåì, ÷òî ÷óâñòâóåì è äåëàåì. Îíè êîíòðîëè-
ðóþò è îïðåäåëÿþò íàøó ñóäüáó, à ìû îñîçíàåì ýòî î÷åíü ñìóòíî.
Îíè íîñÿò òîðìîçÿùèé è ïðèíóäèòåëüíûé õàðàêòåð. Ïîíÿòü èõ âëè-
ÿíèå íà ñîáñòâåííóþ æèçíü è îñâîèòü ïóòè ïðîòèâîäåéñòâèÿ èõ âëè-
ÿíèþ íà íàøå ïîâåäåíèå åñòü íåîáõîäèìîå óñëîâèå äîñòèæåíèÿ òîé
ñòåïåíè ñ÷àñòüÿ è óñïåõà, êîòîðàÿ âîçìîæíà â íàøåé ñèòóàöèè.

Òîðìîçÿùèå íåãàòèâíûå ïðèâû÷êè ïðèîáðåòàþòñÿ òîãäà, êîãäà
ðåáåíîê ïîñòîÿííî ñëûøèò: “Íå òðîãàé! Îòîéäè îòòóäà! Ïðåêðàòè!
Íå äåëàé ýòîãî! Îñòîðîæíî!” Åñòåñòâåííûé èìïóëüñ ðåáåíêà — ïî-
òðîãàòü, ïîïðîáîâàòü, ðàçîáðàòüñÿ, èññëåäîâàòü êàæäóþ ÷àñòü îêðó-
æàþùåãî ìèðà. Êîãäà ðîäèòåëè ðåàãèðóþò íà èññëåäîâàòåëüñêîå ïî-
âåäåíèå ðåáåíêà êðèêàìè, íåäîâîëüñòâîì, øëåïêàìè è íåîäîáðåíèåì
â äðóãîé èíîé ôîðìå, òî ðåáåíîê åùå íå ãîòîâ ïîíÿòü, ÷òî ïðîèñõî-
äèò. Íî åìó ïðèõîäèò â ãîëîâó òàêàÿ ìûñëü: “Êàæäûé ðàç, êîãäà ÿ
ïûòàþñü ñäåëàòü ÷òî-òî ïî-íîâîìó èëè ïî-äðóãîìó, ìàìà è ïàïà ñåð-
äÿòñÿ íà ìåíÿ è ïåðåñòàþò ìåíÿ ëþáèòü. Äîëæíî áûòü, ýòî ïîòîìó,
÷òî ÿ ñëèøêîì ìàëåíüêèé, ñëèøêîì ìàëî çíàþ è óìåþ. Íå óìåþ, íå
óìåþ, íå óìåþ”. Ýòî îùóùåíèå ñêîðî êðèñòàëëèçóåòñÿ â áîÿçíü íå-
óäà÷è. Âî âçðîñëîé æèçíè áîÿçíü íåóäà÷è — âåëè÷àéøåå ïðåïÿòñòâèå
íà ïóòè ê óñïåõó. Îíà âñïëûâàåò íà ïîâåðõíîñòü âñÿêèé ðàç, êîãäà âû
ðàçìûøëÿåòå î òîì, ÷òîáû ðèñêíóòü, ñäåëàòü ÷òî-òî íîâîå, îòëè÷íîå
îò ïðåæíåãî, ñî÷åòàþùååñÿ ñ ðèñêîì ïîòåðÿòü âðåìÿ, äåíüãè, ïîíåñ-
òè ýìîöèîíàëüíûå ïîòåðè.

Åñëè ãîâîðèòü îáî ìíå, òî òàê êàê ÿ ïëîõî ó÷èëñÿ â øêîëå, òî
áîÿëñÿ, ÷òî íåäîñòàòî÷íî óìåí, ÷òîáû äîáèâàòüñÿ ÷åãî-òî ëó÷øåãî.
Êîãäà ÿ âèäåë, êàê îêðóæàþùèå ìåíÿ ëþäè áåðóòñÿ çà äåëà, ðèñêóþò,
ïîëó÷àþò è òåðÿþò ðàáîòó, îòêðûâàþò è òåðÿþò äåëî, ÿ ïðîñòî îòâî-
ðà÷èâàëñÿ. ß ïîëàãàë, ÷òî ó íèõ åñòü èíòåëëåêò è ñìåëîñòü, êîòîðûõ ÿ
ëèøåí.

Ðåáåíêîì ÿ âñåãäà îïàñàëñÿ çàäèð íà èãðîâîé ïëîùàäêå, èç-çà
òîãî ÷òî ðîñ â ñòðàõå ïåðåä îòöîâñêèì íàêàçàíèåì. Çàíèìàÿñü òîð-
ãîâëåé, ÿ èñïûòûâàë ñòðàõ ïåðåä íåçàïëàíèðîâàííûìè âèçèòàìè. Ñòàâ
ìåíåäæåðîì, ÿ áîÿëñÿ ïðîñëûòü ñëèøêîì ñàìîóâåðåííûì. Çàðàáîòàâ
íåìíîãî äåíåã, ÿ áîÿëñÿ èõ âêëàäûâàòü. Êîãäà ìíå ïðåäîñòàâèëàñü
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âîçìîæíîñòü îòêðûòü ñâîå äåëî, ÿ áîÿëñÿ ïîéòè íà ýòî è ïîòåðÿòü âñå
âëîæåííûå äåíüãè.

Ìîè ðîäèòåëè áûëè ðîáêèìè ëþäüìè è âûðàñòèëè ìåíÿ â ñòðà-
õå. Èì ýòî óäàëîñü î÷åíü õîðîøî. Òîëüêî ãîðàçäî ïîçæå ÿ óçíàë, ÷òî
âñå ìîè ñòðàõè ñóùåñòâîâàëè ëèøü ó ìåíÿ â ãîëîâå, ÷òî áîÿòüñÿ íà
ñàìîì äåëå íå÷åãî. Òàê íà÷àëàñü ìîÿ íàñòîÿùàÿ æèçíü.

Âñå âàøè íåãàòèâíûå ïðèâû÷êè îòðàæàþòñÿ íà âàøåì òåëå.
Íàõîäÿñü â òèñêàõ íåãàòèâíîé ïðèâû÷êè, âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ è ïî-
ñòóïàåòå òàê, ñëîâíî âàì óãðîæàåò ôèçè÷åñêàÿ îïàñíîñòü. Ìåñòî, â
êîòîðîì âû îùóùàåòå çàêðåïîùàþùèå íåãàòèâíûå ïðèâû÷êè è ñòðàõ
ïðîâàëà, — ýòî ïåðåäíÿÿ ÷àñòü âàøåãî òåëà — îò ñîëíå÷íîãî ñïëåòå-
íèÿ è äàëüøå âíèç.

Åñëè, ê ïðèìåðó, âû áîèòåñü ïóáëè÷íûõ âûñòóïëåíèé è äîëæíû
âûñòóïàòü ïåðåä áîëüøîé àóäèòîðèåé, âàøåé ïåðâîé ðåàêöèåé áóäåò
÷óâñòâî ñëàáîñòè â ñîëíå÷íîì ñïëåòåíèè — ýìîöèîíàëüíîì öåíòðå
âàøåãî òåëà. È ÷åì áîëüøå âû ðàçìûøëÿåòå î ïðåäñòîÿùåì ñîáûòèè,
òåì äàëüøå ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ âàø ñòðàõ. Ñåðäöå íà÷èíàåò áèòüñÿ
áûñòðåå. Âû äûøèòå ÷àùå è ïîâåðõíîñòíåå.

Âàøå ãîðëî ïåðåñûõàåò, â ãîëîâå ñòó÷èò, íà÷èíàåòñÿ áîëü, ïîõî-
æàÿ íà ìèãðåíü. Âàø ìî÷åâîé ïóçûðü êàæåòñÿ ïåðåïîëíåííûì, è âàì
íåñòåðïèìî õî÷åòñÿ â òóàëåò. Âàøà ðåàêöèÿ ïîõîæà íà òó, êîãäà âàñ
ñîáèðàþòñÿ âûïîðîòü. Âñå ýòè ôèçè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ çàêðåïîùàþ-
ùèõ ïðèâû÷åê, ñêîðåå âñåãî, áûëè çàïðîãðàììèðîâàíû â âàøåì ïîä-
ñîçíàíèè äî òîãî, êàê âàì èñïîëíèëîñü øåñòü ëåò.

Íåãàòèâíûå ïðèâû÷êè òàêæå âûçûâàþò ÷óâñòâî òðåâîãè è íå-
ðâîçíîñòè, ñîïðîâîæäàþùååñÿ ïîòîîòäåëåíèåì, ó÷àùåííûì ñåðäöå-
áèåíèåì è ýìîöèîíàëüíûìè îòêëèêàìè âðîäå ðàçäðàæåíèÿ, íåòåðïå-
íèÿ è âñïûøåê ãíåâà. ×åì ãëóáæå â âàñ ñèäÿò íåãàòèâíûå ïðèâû÷êè,
òåì âûøå âåðîÿòíîñòü êðàéíåé ðåàêöèè íà ñèòóàöèþ.

Âû îáó÷àåòåñü ñòðàõó ïðîâàëà è çàêðåïîùåíèþ, õàðàêòåðèçóå-
ìûì ñëîâàìè “ß íå ìîãó”, òðåìÿ ñëåäóþùèìè ñïîñîáàìè.

Âî-ïåðâûõ, âû óñâàèâàåòå èõ â ðåçóëüòàòå ïîâòîðÿþùåéñÿ àññî-
öèàöèè ñ êîíêðåòíûì ñîáûòèåì, äîïîëíåííûì äåñòðóêòèâíîé êðè-
òèêîé èëè ôèçè÷åñêèì íàêàçàíèåì. Åñëè ðåáåíêà øëåïàþò âñÿêèé
ðàç, êàê îí äîòðàãèâàåòñÿ äî ïèàíèíî, òî îí â êîíöå êîíöîâ âûðàáà-
òûâàåò îòêëèê íà ñòðàõ, êîòîðûé âêëþ÷àåòñÿ âñÿêèé ðàç ïðè ìûñëè
îá èãðå íà ïèàíèíî.

Íà ìîåì ñåìèíàðå îäèí äîêòîð ðàññêàçàë ìíå, êàê îòåö-àëêîãî-
ëèê áèë åãî, êîãäà îí áûë ðåáåíêîì. Îòåö âíåçàïíî âñêàêèâàë ñî ñâî-
åãî ñòóëà è áèë ìàëü÷èêà áåç âñÿêîãî ïðåäóïðåæäåíèÿ. Òåïåðü, ïÿòü-
äåñÿò ëåò ñïóñòÿ, âñÿêèé ðàç, êîãäà äîêòîð ñìîòðèò òåëåâèçîð è íà
ýêðàíå êòî-òî âíåçàïíî è áûñòðî ïîäïðûãèâàåò, âñå åãî òåëî ðåàãèðó-
åò òàê, ñëîâíî íà íåãî íàïàëè. Ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå íàïðÿãàåòñÿ.
Ñåðäöåáèåíèå ó÷àùàåòñÿ. Îí ïîêðûâàåòñÿ èñïàðèíîé, íà÷èíàåò äðî-
æàòü. Ýòî çàêðåïëåííûé îòêëèê, âûçâàííûé ïîëó÷åííîé â äåòñòâå
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òðàâìîé, è åìó îò íåå óæå íå èçáàâèòüñÿ.
Âòîðîé ñïîñîá óñâîåíèÿ íåãàòèâíûõ ïðèâû÷åê ÿâëÿåòñÿ ðåçóëü-

òàòîì íåçàìåòíûõ íåãàòèâíûõ âëèÿíèé, êîòîðûå âû ìîæåòå è íå îñîç-
íàâàòü. Íåêîòîðûå ëþäè ïðèíèìàþò êðèòèêó áåç ñîïðîòèâëåíèÿ, ñ÷è-
òàÿ åå îïðàâäàííîé. Äðóãèå âåðÿò â íåãàòèâíûå êà÷åñòâà, ïðèïèñû-
âàåìûå èì ãîðîñêîïàìè. À åñòü è òàêèå, êòî, ñäåëàâ ÷òî-òî íåóäà÷íî
ïðè ïåðâîé ïîïûòêå, çàêëþ÷àåò, ÷òî îíè íå èìåþò íèêàêèõ ñïîñîá-
íîñòåé â äàííîé îáëàñòè.

Î÷åíü âàæíî, ÷òîáû âû ïîñòîÿííî ñïðàøèâàëè ñåáÿ: “À ÷òî,
åñëè áû ÿ èìåë ñêëîííîñòè ê ýòîìó?” Çàòåì ïðåäïîëîæèòå, ÷òî òàêèå
ñêëîííîñòè ó âàñ åñòü, è ïîðàáîòàéòå íàä ñîáîé. Êîãäà âû íà÷íåòå
óáèðàòü ñîåäèíèòåëüíûå çâåíüÿ öåïî÷êè ìåæäó âàøèìè ñàìîîãðàíè-
÷èâàþùèìè ïðåäñòàâëåíèÿìè è ñòðàõàìè, òî îáíàðóæèòå, ÷òî â äåé-
ñòâèòåëüíîñòè ñóùåñòâóåò íå òàê óæ ìíîãî ïðåïÿòñòâèé. Ïî÷òè âñå
îíè íàõîäÿòñÿ â âàøåé ãîëîâå, â âàøåì àâòîìàòè÷åñêîì îòêëèêå.

Òðåòèé ïóòü óñâîåíèÿ íåãàòèâíûõ ïðèâû÷åê è îòêëèêà â âèäå
ñòðàõà ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì êàêîãî-òî åäèíè÷íîãî òðàâìèðóþùåãî
ñîáûòèÿ.

Åñëè â ðàííåì äåòñòâå âàì äîâåëîñü ïàäàòü ñ âûñîòû èëè òî-
íóòü, òî òàêîé ñòðàøíûé îïûò ìîæåò âñåëèòü â âàñ èððàöèîíàëüíóþ
áîÿçíü âîäû è âûñîòû íà âñþ îñòàâøóþñÿ æèçíü. Âàñ ïàðàëèçóåò
óæå ñàìà ìûñëü î ÷åì-òî ïîäîáíîì.

Èíîãäà òàêèå ñòðàõè íàçûâàþò ôîáèÿìè, è îíè ìîãóò ïðîãðåñ-
ñèðîâàòü. Åñëè íåïðåðûâíî ãîâîðèòü î êàêîì-ëèáî íåãàòèâíîì îïû-
òå, ïåðåæèâàÿ åãî ñíîâà è ñíîâà, òî ýòî ìîæåò îêàçàòü ñèëüíîå âëèÿ-
íèå íà âñþ æèçíü è âîñïðåïÿòñòâîâàòü äîñòèæåíèþ ñ÷àñòüÿ.

“Èððàöèîíàëüíîå” — âîò êëþ÷åâîå ñëîâî äëÿ òàêîé ñèòóàöèè.
Ñèòóàöèÿ âêëþ÷àåò ÷óâñòâà êðàéíåé òðåâîãè, âû íà÷èíàåòå ñåðäèòü-
ñÿ, ñàìè íå çíàÿ, ïî÷åìó. Ñàìà ìûñëü î ñèòóàöèè ðàññòðàèâàåò âàñ,
ìåøàåò ðàáîòå è îòíîøåíèÿì ñ äðóãèìè ëþäüìè.

Îäíî èç òðåáîâàíèé, íåîáõîäèìûõ äëÿ ïðåâðàùåíèÿ âàñ â ïîçè-
òèâíîãî ÷åëîâåêà, — ýòî óáîðêà âñåõ ìåíòàëüíûõ ïîëîê è ïðî÷èñòêà
òðóá ïîäñîçíàíèÿ, à äëÿ ýòîãî íóæíî âûÿâèòü è ðàçîáðàòüñÿ ñî âñåìè
ñòðàõàìè, êîòîðûå òàì òàÿòñÿ è òîðìîçÿò âàñ.

Ïîãîâîðèòå î ñâîèõ ñòðàõàõ ñ õîðîøèì äðóãîì èëè ñ ñóïðóãîì.
Äðóãèå î÷åíü ÷àñòî âèäÿò òî, ÷åãî íå âèäèòå âû. Åñëè íóæíî, ïðîêîí-
ñóëüòèðóéòåñü ó ïñèõîàíàëèòèêà èëè ïñèõèàòðà. Ïðîôåññèîíàëüíûé
òåðàïåâò òîæå ìîæåò ïîìî÷ü îñâîáîäèòüñÿ îò ìåíòàëüíûõ ïðåïÿò-
ñòâèé, áëîêèðóþùèõ âàø ïðîãðåññ óæå ìíîãèå ãîäû.

Âòîðîé îñíîâíîé òèï óñâàèâàåìûõ äåòüìè íåãàòèâíûõ ïðèâû-
÷åê èìååò ïðèíóäèòåëüíûé õàðàêòåð. Ïðèíóæäàþùèå íåãàòèâíûå
ïðèâû÷êè ïðèîáðåòàþòñÿ ðåáåíêîì òîãäà, êîãäà ñíîâà è ñíîâà åìó
ãîâîðÿò: “Òû áû ëó÷øå ñäåëàë âîò ýòî, à íå òî”. Ðîäèòåëè ãîâîðÿò:
“Åñëè íå ñäåëàåøü èëè íå ïåðåñòàíåøü äåëàòü, òî ó òåáÿ áóäóò áîëü-
øèå íåïðèÿòíîñòè”. Äëÿ ðåáåíêà íåïðèÿòíîñòè ñ ðîäèòåëÿìè âñåãäà
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îçíà÷àþò îòñóòñòâèå ëþáâè è îäîáðåíèÿ.
Êîãäà ðîäèòåëè ñòàâÿò óñëîâèÿ äëÿ ñâîåé ëþáâè â çàâèñèìîñòü

îò ðåçóëüòàòîâ èëè ïîâåäåíèÿ ðåáåíêà, îí ñêîðî çàïîìèíàåò ñîîáùå-
íèå òèïà: “Ìåíÿ íå ëþáÿò, ïîýòîìó ÿ íå çàùèùåí äî òåõ ïîð, ïîêà íå
äîñòàâëþ óäîâîëüñòâèÿ ìàìå è ïàïå. ß äîëæåí ñäåëàòü òî, ÷òî èì
ïðèÿòíî. ß äîëæåí ñäåëàòü òî, ÷òî îíè õîòÿò. ß äîëæåí, ÿ äîëæåí, ÿ
äîëæåí”.

Ïðèíóäèòåëüíûå íåãàòèâíûå ïðèâû÷êè âûðàáàòûâàþòñÿ òîãäà,
êîãäà ðîäèòåëè ëþáÿò íå áåçîãîâîðî÷íî, à ñ óñëîâèåì.

Ñòðàõ áûòü îòâåðãíóòûì — âòîðàÿ ãëàâíàÿ ïðè÷èíà íåóäà÷ è
îòñóòñòâèÿ çíà÷èòåëüíûõ äîñòèæåíèé âî âçðîñëîé æèçíè.

Åñëè âàñ ëþáèëè â äåòñòâå òîëüêî ïðè íåêîòîðîì óñëîâèè ýòî
ëåãêî âûÿñíèòü ïî òîìó, êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå, ñòàâ âçðîñëûì. Âà-
øåé âå÷íîé çàáîòîé, åñëè íå íàâàæäåíèåì, ñòàíåò ìíåíèå îêðóæàþ-
ùèõ, â îñîáåííîñòè ìíåíèå âàøèõ ðîäèòåëåé, ñóïðóãà, íà÷àëüíèêà,
äðóçåé.

Çäåñü ïîäõîäÿùèì ñëîâîì áóäåò “ñëèøêîì”. Èíòåðåñîâàòüñÿ
ìûñëÿìè è ÷óâñòâàìè îêðóæàþùèõ âïîëíå íîðìàëüíî è åñòåñòâåí-
íî. Èìåííî èíòåðåñ è óâàæåíèå ìíåíèÿ äðóãèõ ëþäåé ñëóæàò ñâÿçó-
þùåé íèòüþ ìåæäó íèìè â îáùåñòâå. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ó íàñ áûë
áû õàîñ.

Íî, äîâåäåííûå äî êðàéíîñòè, êàê è âñÿêèå ñòðàõè, îíè ìîãóò
ïàðàëèçîâàòü. Îíè ìîãóò äîñòè÷ü òàêîé òî÷êè, â êîòîðîé ëþäè óæå
íåñïîñîáíû ñàìîñòîÿòåëüíî ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ, íå ïîëó÷èâ îäîá-
ðåíèå êîãî-òî åùå.

Ìû íóæäàåìñÿ â óâàæåíèè äðóãèõ, ñòðåìèìñÿ ê íåìó, íî ñàìî-
àêòóàëèçèðîâàííûå ëþäè îáëàäàþò äîñòàòî÷íîé óâåðåííîñòüþ â ñåáå,
è îíà ïîçâîëÿåò èì ñ÷èòàòüñÿ ñ ìíåíèÿìè îêðóæàþùèõ, íî äåëàòü
ñâîè âûâîäû íà îñíîâàíèè ñîáñòâåííûõ îùóùåíèé èñòèíû. ;

Ïîìíèòå î òîì, ÷òî âñå ìû ÷åãî-òî áîèìñÿ. È â îñîáåííîñòè ìû
áîèìñÿ êðèòèêè è íåîäîáðåíèÿ. Ìû íà ìíîãîå ïîéäåì, ÷òîáû çàâîå-
âàòü ðàñïîëîæåíèå è áëèçîñòü óâàæàåìûõ íàìè ëþäåé. Ìû ïîéäåì
íà êàêèå óãîäíî æåðòâû, ñòàðàÿñü èì ïîíðàâèòüñÿ. Ñîëäàòû èäóò äàæå
íà ñìåðòü, ÷òîáû íå ïîäâåñòè îñòàëüíûõ.

Íî íåò íóæäû ïîñòîÿííî äóìàòü îá ýòîì âñåïðîíèêàþùåì âëè-
ÿíèè. Îíî, êàê ïèñàë Ôðýíñèñ Áýêîí, “ôîðìèðóåò ÷åëîâåêà, êîòîðûé
íèêîèì îáðàçîì íå ñìîæåò áûòü ïîñëåäîâàòåëüíûì â äîñòèæåíèè
ñâîèõ öåëåé”.

Â êàæäîé ñèòóàöèè, ñâÿçàííîé ñî ìíåíèåì îêðóæàþùèõ, ñïðî-
ñèòå ñåáÿ: “×åãî ÿ äåéñòâèòåëüíî õî÷ó? ×òî ñäåëàåò ìåíÿ ñ÷àñòëè-
âûì?” À çàòåì ïðèìèòå ðåøåíèå, äóìàÿ î òîì ÷åëîâåêå, êîòîðîìó
ïðèäåòñÿ ñ ýòèì ðåøåíèåì æèòü, — î ñåáå.

Ïðèíóæäàþùèå íåãàòèâíûå ïðèâû÷êè äàþò î ñåáå çíàòü ôèçè-
÷åñêè â ôîðìå íàïðÿæåíèÿ â îáëàñòè øåè è ïëå÷, à òàêæå áîëåé â
ïîÿñíèöå. Îáû÷íî îíè ïðîÿâëÿþòñÿ âñÿêèé ðàç, êîãäà âû ÷ðåçìåðíî
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çàãðóæåíû, íàõîäèòåñü “ïîä ïðèöåëîì” èëè êîãäà ïîäæèìàåò âðåìÿ.
Ýòè ôèçè÷åñêèå áîëè ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûì ðåçóëüòàòîì ñòðåññà è ïå-
ðåãðóçêè. Îíè ìîãóò ïðèâåñòè ê ñåðüåçíûì ïñèõîñîìàòè÷åñêèì çàáî-
ëåâàíèÿì.

Ó æåíùèí ñòðàõ áûòü îòâåðãíóòûìè îáû÷íî ïðîÿâëÿåòñÿ â âèäå
äåïðåññèè, îòñòðàíåííîñòè è ðÿäà äðóãèõ ôèçè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ. Ó
ìóæ÷èí ïðèíóæäàþùèå íåãàòèâíûå ïðèâû÷êè ïðîÿâëÿþòñÿ â âèäå
òàê íàçûâàåìîãî ïîâåäåíèÿ òèïà À. Ýòî ïîâåäåíèå îáû÷íî âûòåêàåò
èç âçàèìîîòíîøåíèé îòåö—ñûí èëè îòåö—äî÷ü. Îíî âûçâàíî ÷óâ-
ñòâîì ðåáåíêà, ñ÷èòàþùåãî, ÷òî îí íèêîãäà íå ïîëó÷àë äîñòàòî÷íî
ëþáâè îò îòöà.

Ó ìóæ÷èí ïîäñîçíàòåëüíîå ñòðåìëåíèå ê ëþáâè ñî ñòîðîíû ñîá-
ñòâåííîãî îòöà âî âçðîñëîé æèçíè ïåðåíîñèòñÿ íà íà÷àëüíèêà íà
ðàáî÷åì ìåñòå. Ïîâåäåíèå òèïà À ïðîÿâëÿåòñÿ â ÷ðåçìåðíîé îçàáî-
÷åííîñòè ïî ïîâîäó îäîáðåíèÿ íà÷àëüíèêà. Â êðàéíèõ ñèòóàöèÿõ
ìóæ÷èíû çàìûêàþòñÿ íà ðàáîòå äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî ïîäðûâàþò
ñîáñòâåííîå çäîðîâüå è ðàçðóøàþò ñåìüþ.

ß ïîìíþ, êàê òÿæåëî âîñïðèíÿë ñìåðòü ñîáñòâåííîãî îòöà. ß
÷óâñòâîâàë ñâîþ âèíó, äóìàë, ÷òî íèêîãäà íå äåëàë òîãî, ÷òî ìîãëî
áû çàâîåâàòü åãî ëþáîâü è ïðèâÿçàííîñòü êî ìíå. Äåñÿòü ëåò ñïóñòÿ
ïîñëå åãî ñìåðòè ÿ âñå åùå èñïûòûâàë îãðîìíîå ÷óâñòâî ïîòåðè è
ïóñòîòû, äóìàÿ î íåì.

À ïîòîì êàê-òî âå÷åðîì ÿ ïîâåë ñâîþ ìàìó ïîóæèíàòü â ðåñòî-
ðàí è ïîäåëèëñÿ ñ íåé ñâîèìè ÷óâñòâàìè. Îíà áûëà óäèâëåíà è ñêàçà-
ëà, ÷òî ó ìåíÿ íåò ïðè÷èí ïå÷àëèòüñÿ èëè ðàññòðàèâàòüñÿ. Îíà îáúÿñ-
íèëà ìíå, ÷òî ìîé îòåö íèêîãäà íèêîãî îñîáåííî íå ëþáèë.

Èç-çà ñâîåãî äåòñêîãî ðàííåãî îïûòà îí ïîëó÷èë íå òàê óæ ìíî-
ãî ëþáâè, åìó ïî÷òè íå÷åãî áûëî äàòü ñîáñòâåííûì äåòÿì, âêëþ÷àÿ è
ìåíÿ. Ìàòü ñêàçàëà, ÷òî ÿ íè÷åãî è íå ñìîã áû ñäåëàòü, ÷òîáû ïîëó-
÷èòü áîëüøå.

Ñî âðåìåíåì ÿ îáíàðóæèë, ÷òî áîëüøèíñòâî ìóæ÷èí, .ñòðàäàþ-
ùèõ òèïîì ïîâåäåíèÿ À, âñå åùå ïûòàþòñÿ çàâîåâàòü ëþáîâü è óâà-
æåíèå ñîáñòâåííûõ îòöîâ. Êîëè÷åñòâî ëþáâè, ïîëó÷åííîå âàìè îò
îòöà, — ýòî ìàêñèìóì, ÷òî îí ìîã âàì äàòü. Âû íå ñìîãëè áû íè÷åãî
ñäåëàòü è íè÷åãî íå â ñîñòîÿíèè ñäåëàòü, ÷òîáû ýòî èçìåíèòü. Ïîíÿâ
è ïðèíÿâ ýòî, âû ìîæåòå íåìíîãî ðàññëàáèòüñÿ è îáðàòèòüñÿ ê ñîá-
ñòâåííîé æèçíè.

ß-êîíöåïöèÿ â áèçíåñå
Ëþáàÿ ãðóïïà ëþäåé, íà÷èíàÿ îò ñåìåéíîé ïàðû è çàêàí÷èâàÿ

îðãàíèçàöèåé, ôîðìèðóåò ß-êîíöåïöèþ. Îíà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé êàê
áû ñîáèðàòåëüíûå ëè÷íûå êà÷åñòâà ëþäåé, íàõîäÿùèõñÿ âìåñòå èëè
âîñïðèíèìàþùèõ ñåáÿ ÷àñòüþ îäíîãî öåëîãî. Åå ìîæíî íàçâàòü ìî-
ðàëüþ èëè êóëüòóðîé, íî íà äåëå îíà âêëþ÷àåò íå÷òî áîëüøåå. Ýòî
îáùèé ïñèõîëîãè÷åñêèé òîí îðãàíèçàöèè. Ïîìèìî ïðî÷åãî, îí îïðå-
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äåëÿåò ñòåïåíü ñ÷àñòüÿ èíäèâèäóóìîâ, ÿâëÿþùèõñÿ ÷àñòüþ áîëüøî-
ãî êîëëåêòèâà, èõ óâåðåííîñòü è ãîðäîñòü îò îñîçíàíèÿ ñåáÿ ÷ëåíàìè
ñîîáùåñòâà.

ß-êîíöåïöèÿ åñòü è ó êàæäîé ñåìåéíîé ïàðû. Îíà îïðåäåëÿåò
ïðåäñòàâëåíèå ÷ëåíîâ ñåìüè î ñåáå è èõ âçàèìíûå ÷óâñòâà. Îíà âû-
ðàæàåòñÿ â òîì, êàê ìíîãî îíè ñìåþòñÿ âìåñòå, èëè â òîì, ÷òî îíè íå
ñìåþòñÿ âîâñå. Ïàðû è ñåìüè ñ ïîëîæèòåëüíûìè êîíöåïöèÿìè ñ÷àñ-
òëèâû è ïîëíû ýíòóçèàçìà ïî ïîâîäó äðóã äðóãà è ñîâìåñòíîé æèç-
íè. Ïàðû è ñåìüè ñ îòðèöàòåëüíûìè êîíöåïöèÿìè ïîñòîÿííî æàëó-
þòñÿ, êðèòèêóþò, ññîðÿòñÿ.

ß-êîíöåïöèè åñòü òàêæå è ó êîðïîðàöèé, ó êàæäîãî èõ ïîäðàç-
äåëåíèÿ, îòäåëà è ãðóïïû ëþäåé âíóòðè êîðïîðàöèè, âêëþ÷àÿ êîìàí-
äó óáîðùèêîâ, ïðèõîäÿùèõ âå÷åðîì, êîãäà ðàáî÷èé äåíü çàêîí÷åí.

ß-êîíöåïöèÿ áèçíåñà ñîñòîèò èç òðåõ îñíîâíûõ êîìïîíåíòîâ.
Ïåðâûé — ñîáñòâåííûé èäåàëüíûé îáðàç — ÿâëÿåòñÿ êîìáèíàöèåé
ïðåäñòàâëåíèé, öåííîñòåé, ýòèêè è ìèññèè îðãàíèçàöèè. Åñëè îíè
ÿñíû, ïîçèòèâíû è òâåðäî âûäåðæèâàþòñÿ ðóêîâîäñòâîì, ñîòðóäíè-
êè êîìïàíèè ÷óâñòâóþò ñåáÿ ñ÷àñòëèâåå, ïîçèòèâíåå, óâåðåííåå â ñåáå
è â òîì, ÷òî äåëàþò.

Îäíîé èç íàèáîëåå âñåîáúåìëþùèõ è íåèçáåæíûõ îáÿçàííîñ-
òåé ðóêîâîäèòåëåé (èëè ðîäèòåëåé) ÿâëÿåòñÿ ÷åòêîå îïðåäåëåíèå ñîá-
ñòâåííîãî èäåàëà è âîïëîùåíèå ñîáñòâåííûõ öåííîñòåé â ïîâåäåíèè
ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì, â îáúÿñíåíèè ñâîåé ïîçèöèè è óáåæäåíèé, â
ïîäà÷å ïðèìåðà.

Âòîðîé êîìïîíåíò ß-êîíöåïöèè êîìïàíèè — êîëëåêòèâíûé îá-
ðàç. Ýòî òî, êàê ñåáÿ ïðåäñòàâëÿþò ðóêîâîäèòåëè è ñëóæàùèå êîìïà-
íèè, òî, ÷òî îíè î ñåáå äóìàþò. Ñîáñòâåííûé îáðàç îïðåäåëÿåòñÿ òåì,
íàñêîëüêî õîðîøî, ïî èõ ñîáñòâåííîìó ìíåíèþ, îíè âûïîëíÿþò ñâîþ
ðàáîòó, ñâîè ôóíêöèè. Íà íåãî îêàçûâàåò çíà÷èòåëüíîå âëèÿíèå êà÷å-
ñòâî ïðîèçâîäèìîé ÷ëåíàìè êîìïàíèè ïðîäóêöèè èëè óñëóã, à òàêæå
òî, êàê, ïî ìíåíèþ ñîòðóäíèêîâ êîìïàíèè, èõ âîñïðèíèìàþò ïîñòàâ-
ùèêè è çàêàç÷èêè.

Êîãäà ÿ ðàáîòàþ ñ êîìïàíèÿìè, ÷åé óðîâåíü ïðîäàæ èäåò ââåðõ,
÷üÿ ðûíî÷íàÿ äîëÿ óâåëè÷èâàåòñÿ è ÷üÿ ïðèáûëü èìååò âíóøèòåëü-
íûå ðàçìåðû, âñå ñîòðóäíèêè êàæóòñÿ ìíå äîâîëüíûìè, îáùèòåëü-
íûìè è óâåðåííûìè. Êîãäà ÿ èìåþ äåëî ñ êîìïàíèÿìè, êîòîðûå çà-
íèìàþòñÿ áîðüáîé — íà ðûíêå èëè âíóòðè ñåáÿ, — ñëóæàùèå ÷àñòî
ïîõîæè íà ÷ëåíîâ êîìàíäû, ïðîèãðûâàþùåé ñëèøêîì ìíîãî ìàò÷åé.
Îíè íåäîâîëüíû, íåóâåðåíû è íåãàòèâíî îöåíèâàþò ñîáñòâåííûå
ïåðñïåêòèâû. Âñå ýòî îíè âûìåùàþò äðóã íà äðóãå — êðèòèêóÿ, æà-
ëóÿñü è çëîñëîâÿ.

Îäíà èç îáÿçàííîñòåé ðóêîâîäèòåëÿ èëè ëèäåðà êîìàíäû — ïîä-
äåðæèâàòü äóõ ëþäåé, ïîñòîÿííî ãîâîðÿ èì, íàñêîëüêî îíè õîðîøè.
Êàæäûé ÷åëîâåê æäåò ñâåðõó óêàçàíèÿ îòíîñèòåëüíî òîãî, êàê èíòåð-
ïðåòèðîâàòü ïðîèñõîäÿùåå. Ðóêîâîäèòåëü äîëæåí ïîääåðæèâàòü ìî-
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ðàëüíûé äóõ íà âûñîòå, ïîêàçûâàÿ ñîáûòèÿ ïîä íàèëó÷øèì èç âîç-
ìîæíûõ óãëîâ çðåíèÿ, ñîñðåäîòî÷èâàÿ ëþäåé íà áóäóùèõ âîçìîæíî-
ñòÿõ, íî íå íà ïðîøëûõ ïðîáëåìàõ.

Ïîñëåäíèé êîìïîíåíò ß-êîíöåïöèè îðãàíèçàöèè — ñàìîóâàæå-
íèå — ýòî ñóììà âñåõ èäåàëîâ êîðïîðàöèè, óñïåøíîñòü åå êàê îðãà-
íèçàöèè â íàñòîÿùèé ìîìåíò, à òàêæå òî, íàñêîëüêî õîðîøî îòíîøå-
íèå ñî ñòîðîíû ðóêîâîäèòåëåé è ñîñëóæèâöåâ, êîòîðîå îùóùàåò íà
ñåáå êàæäûé îòäåëüíûé ÷åëîâåê. Ìåíåäæåðû, êîòîðûå ïîñòîÿííî õâà-
ëÿò è ïîîùðÿþò ñâîèõ ïîä÷èíåííûõ, ôîðìèðóþò â íèõ âûñîêèé óðî-
âåíü ñàìîóâàæåíèÿ. Âûñîêîå ñàìîóâàæåíèå ïðîÿâëÿåòñÿ â âèäå îïòè-
ìèçìà, ýíåðãè÷íîñòè, èçîáðåòàòåëüíîñòè, ñîòðóäíè÷åñòâà è ïðåäàí-
íîñòè. Ýòî — êîìïîíåíò, êîòîðûé ñëîæíåå âñåãî ñîçäàâàòü è ïîääåð-
æèâàòü, íî ëþäè, êîòîðûå õîðîøî ê ñåáå îòíîñÿòñÿ è óâàæàþò ñåáÿ â
êà÷åñòâå ÷ëåíîâ ïåðâîêëàññíîé êîìàíäû, ñòàíîâÿòñÿ ìîùíîé ñèëîé
íà ðûíêå, ïîñòðîåííîì íà êîíêóðåíöèè.

Êîìïàíèÿ, îðãàíèçàöèÿ, îòäåë, ðàáî÷àÿ êîìàíäà è ñåìüÿ ñ ïîëî-
æèòåëüíîé ß-êîíöåïöèåé — âîò òî ìåñòî, ãäå ëþäè ÷óâñòâóþò ñåáÿ
ïðåâîñõîäíî. Ñîçäàíèå òàêîé ãðóïïû — âûñøåå èñêóññòâî óïðàâëå-
íèÿ. Ýòî òàêæå âûñî÷àéøèé íàâûê äëÿ ÷åëîâåêà, æèâóùåãî â îáùå-
ñòâå. Äëÿ ëþäåé, âîîðóæåííûõ ïîëîæèòåëüíîé ß-êîíöåïöèåé, õàðàê-
òåðíà áîëåå âûñîêàÿ ïðîäóêòèâíîñòü, ñòîéêîñòü, óâåðåííîñòü è îùó-
ùåíèå ñ÷àñòüÿ, ÷åì äëÿ ëþäåé, åå íå èìåþùèõ.

Ïðèíàäëåæà ê òàêîé êîìàíäå èëè ñåìüå, âû ñìîæåòå ñîâåðøàòü
÷óäåñà. Âû ñìîæåòå ðåàëèçîâàòü ñâîé ïîòåíöèàë, ïîìîãàÿ äðóãèì
ðåàëèçîâàòü èõ âîçìîæíîñòè.

Âåëè÷àéøàÿ óãðîçà æèçíè
Âåëè÷àéøàÿ ïðîáëåìà ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè — ñòðàõ. Èìåííî

ñòðàõ êðàäåò íàøå ñ÷àñòüå. Èìåííî ñòðàõ çàñòàâëÿåò íàñ äîâîëüñòâî-
âàòüñÿ ãîðàçäî ìåíüøèì, ÷åì òî, ÷òî íàì ïî ñèëàì. Èìåííî ñòðàõ
ÿâëÿåòñÿ êîðåííîé ïðè÷èíîé îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé, íåñ÷àñòüÿ è
ïðîáëåì â ÷åëîâå÷åñêèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ.

Åäèíñòâåííàÿ ïîëîæèòåëüíàÿ ÷åðòà ñòðàõà, åñëè òàê ìîæíî âî-
îáùå âûðàçèòüñÿ, òàêîâà: åñëè ìîæíî ÷åìó-òî íàó÷èòüñÿ, çíà÷èò, îò
ýòîãî ìîæíî è èçáàâèòüñÿ.

Ñòðàõ íåóäà÷è è áîÿçíü áûòü îòâåðãíóòûì — ýòî ïðèîáðåòåí-
íûå ïóòåì îáó÷åíèÿ îòêëèêè, çàïðîãðàììèðîâàííûå â âàñ åùå äî
äîñòèæåíèÿ øåñòè ëåò. Ýòè ñòðàõè îáû÷íî óñòàíàâëèâàþò âåðõíèé è
íèæíèé ïðåäåë âàøåé çîíû êîìôîðòà. Îíè çàñòàâëÿþò âàñ äåëàòü
ðîâíî ñòîëüêî, ÷òîáû èçáåæàòü êðèòèêè è íå áûòü îòâåðãíóòûì íà
íèæíåé ãðàíèöå, è íå ïåðåõîäèòü âåðõíþþ ãðàíèöó âî èçáåæàíèå
ðèñêà è íåóäà÷è. Âîéäÿ â ñîáñòâåííóþ çîíó êîìôîðòà, âû ïðåáûâàåòå
òàì, ïûòàÿñü óéòè îò ÷óâñòâà ñòðàõà è òðåâîãè. Âàøè ñòðàõè óäåðæè-
âàþò âàñ îò ðåàëèçàöèè ñâîèõ ñïîñîáíîñòåé.

Ïðîòèâîïîëîæíîñòüþ ñòðàõà ÿâëÿåòñÿ ëþáîâü, íà÷èíàþùàÿñÿ
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ñ ëþáâè ê ñåáå, èëè ñàìîóâàæåíèÿ. Ìåæäó ñàìîóâàæåíèåì è ñòðàõàì
ÿ âñÿêîãî ðîäà ñóùåñòâóåò èíâåðñíàÿ, èëè îáðàòíàÿ, ñâÿçü. ×åì áîëü-
øå âû ñåáÿ ëþáèòå, òåì ìåíüøå âàñ ïóãàåò âåðîÿòíîñòü ïîòåðïåòü
íåóäà÷ó èëè áûòü îòâåðãíóòûì. ×åì áîëüøå âû ñåáÿ ëþáèòå, òåì ñèëü-
íåå âàøå æåëàíèå èäòè äàëüøå, ðèñêîâàòü, ñòðåìÿñü ê óñïåõó è ñ÷àñ-
òüþ. ×åì áîëüøå âû ñåáÿ ëþáèòå, òåì ñ áîëüøåé ãîòîâíîñòüþ âû ñî-
âåðøàåòå äåéñòâèÿ, ïðîäâèãàþùèå âàñ èç çîíû êîìôîðòà ê äîñòèæå-
íèþ èñòèííûõ öåëåé è îñóùåñòâëåíèþ æåëàíèé.

Ïðîöåññ ïîâûøåíèÿ óâàæåíèÿ ê ñåáå è ïðåîäîëåíèÿ ñîáñòâåí-
íûõ ñòðàõîâ íà÷èíàåòñÿ ñ ïîâòîðåíèÿ òåõ ñëîâ, êîòîðûå îáëàäàþò
òàêîé îãðîìíîé ñèëîé, ñíîâà è ñíîâà: “ß ñåáå íðàâëþñü! ß ñåáå íðàâ-
ëþñü! ß ñåáå íðàâëþñü!”

Íà÷íèòå äåíü, ïîâòîðèâ “ß ñåáå íðàâëþñü!” ïÿòüäåñÿò èëè ñòî
ðàç, ïîêà ýòè ñëîâà íå ïðèíèêíóò â âàøå ïîäñîçíàíèå. Ñêîðî âû óâè-
äèòå è ïî÷óâñòâóåòå èçìåíåíèÿ, ïðîèçîøåäøèå ñ âàøåé óâåðåííîñ-
òüþ â ñåáå, êîìïåòåíòíîñòüþ, âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ äðóãèìè ëþäü-
ìè. Âû ñòàíåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïðåâîñõîäíî.

Ïðîãðàììèðîâàíèå ìîçãà íà óñïåõ
Áëàãîäàðÿ ñîáñòâåííîé ß-êîíöåïöèè âû äîáèâàåòåñü òîãî, î ÷åì

äóìàåòå áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè. Âàøè äîìèíàíòíûå ìûñëè è óñò-
ðåìëåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ âàøåé ðåàëüíîñòüþ. Òî, î ÷åì âû ðàçìûøëÿåòå,
òî, êàê âû ðàçìûøëÿåòå, îïðåäåëÿåò ñòåïåíü âàøåãî çäîðîâüÿ, áîãàò-
ñòâà è ñ÷àñòüÿ â êàæäîé èç îáëàñòåé æèçíè. Âû ìîæåòå îïðåäåëèòü,
íàñêîëüêî ñèëüíî âàì ÷åãî-òî õî÷åòñÿ, ïî òîìó, íàñêîëüêî âû ãîòîâû
äèñöèïëèíèðîâàòü ñîáñòâåííîå ìûøëåíèå, ñêîíöåíòðèðîâàâ åãî èñ-
êëþ÷èòåëüíî íà âûáðàííîì ïðåäìåòå, îòáðîñèâ â ñòîðîíó âñå íåíóæ-
íîå.

Âàøà ñåãîäíÿøíÿÿ æèçíü — ðåçóëüòàò âñåãî ïðåäøåñòâóþùåãî
õîäà âàøèõ ìûñëåé. Âû íàõîäèòåñü ãäå-òî è ÿâëÿåòåñü êåì-òî òîëüêî
áëàãîäàðÿ ñàìîìó ñåáå. Ìîæíî èçìåíèòü ñâîå áóäóùåå â ëþáîé ìî-
ìåíò, âçÿâ ïîä îñîçíàííûé êîíòðîëü ñîáñòâåííîå ìûøëåíèå. Ìîæíî
ñäåëàòü ñâîþ æèçíü ïîèñòèíå ÷óäåñíîé, îùóòèòü ñâîáîäó, ðàäîñòü,
çäîðîâüå, ñ÷àñòüå, äîáèòüñÿ ïðîöâåòàíèÿ âñåãî ëèøü â ðåçóëüòàòå ïðè-
íÿòèÿ ñîîòâåòñòâóþùåãî ðåøåíèÿ, îäíîâðåìåííî îòêàçàâøèñü îò âñåõ
ïðîòèâîðå÷èâûõ ìûñëåé. Âñå â âàøèõ ðóêàõ.

Â ñèëó ïðèðîäû âàøåãî ìíîãîìåðíîãî ðàçóìà âû â ñîñòîÿíèè
ïåðåïèñàòü ñâîþ îðèãèíàëüíóþ ïðîãðàììó, íàìåðåííî áîìáàðäèðóÿ
ñîçíàíèå íàáîðîì ñîîáùåíèé, îôîðìëåííûõ ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè
è ïðèõîäÿùèõ èç ðàçíûõ íàïðàâëåíèé. Ïîæåëàâ äîáèòüñÿ õîðîøåé
ôèçè÷åñêîé ôîðìû, âû ñòàíåòå äåëàòü óïðàæíåíèÿ, âîâëåêàþùèå â
ðàáîòó âñå òåëî. Ïîæåëàâ äîñòè÷ü óìñòâåííîãî è ôèçè÷åñêîãî çäîðî-
âüÿ â ñî÷åòàíèè ñ ïîëîæèòåëüíûì îòíîøåíèåì ê ìèðó, âû ïîñòàðàå-
òåñü ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ñîîáùåíèÿ, ïðèõîäÿùèå â âàøå ñîçíàíèå,
ñîãëàñîâûâàëèñü ñ òîé èäåàëüíîé æèçíüþ, ê êîòîðîé âû ñòðåìèòåñü.
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Òàêèå ïåðåìåíû â ñåáå ñàìèõ, ïîçâîëÿþùèå ïîëó÷àòü ðàäîñòü
îò æèçíè, äàþòñÿ ñîâñåì íåïðîñòî. Íà òî, ÷òîáû ïîïàñòü òóäà, ãäå âû
ñåé÷àñ íàõîäèòåñü, ñ âàøèì íûíåøíèì ìûøëåíèåì, âàì ïðèøëîñü
ïîòðàòèòü öåëóþ æèçíü. Ïåðåìåíû ïîòðåáóþò çíà÷èòåëüíûõ óñèëèé.
Ê ñ÷àñòüþ, äåëî òîãî ñòîèò, à ðåçóëüòàòû, êîòîðûå âû ïîëó÷èòå, áóäóò
ñêîðûìè è êîìïåíñèðóþò ïîòðà÷åííûå óñèëèÿ.

Ãîìåîñòàç
×òîáû äîñòè÷ü èíûõ ðåçóëüòàòîâ, íóæíî ñòàòü äðóãèì ÷åëîâå-

êîì. Íóæíî èçìåíèòü ñâîè öåëè è èäåàëû è âûðàáîòàòü íîâûé ñîá-
ñòâåííûé îáðàç. Ïî çàêîíó ñîîòâåòñòâèÿ, âàø âíåøíèé ìèð îòðàæàåò
ìèð âíóòðåííèé. Äëÿ ïîëó÷åíèÿ íåïðåðûâíîãî óäîâîëüñòâèÿ âî âíåø-
íåì ìèðå íåîáõîäèìî ñòàòü âíóòðåííå ñîâåðøåííî èíûì ÷åëîâåêîì.

Ïåðâîå è íàèáîëåå ñåðüåçíîå ïðåïÿòñòâèå, ñ êîòîðûì âû ñòîëê-
íåòåñü, ëåæèò âíóòðè âàñ. Èìåííî âàøå íåîñîçíàííîå ñòðåìëåíèå
îñòàâàòüñÿ âåðíûì òîìó, ÷òî äåëàëîñü è ãîâîðèëîñü ðàíüøå, è òÿíåò
âàñ íàçàä.

Òàêîé “ãîìåîñòàòè÷åñêèé èìïóëüñ” — ýòî äðóãîå íàçâàíèå âà-
øåé çîíû êîìôîðòà. Îí çàêëþ÷àåòñÿ â ïîäñîçíàòåëüíîì ñòðåìëåíèè
èäòè â ðóñëå òîãî, ÷òî âû äåëàëè ðàíüøå. Íåñïîñîáíîñòü ïðîðâàòüñÿ
ñêâîçü òåíè ïðîøëîãî — âîò òà ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé ìíîãèå ëþäè
ñîâåðøàþò íàìíîãî ìåíüøå òîãî, íà ÷òî ñïîñîáíû, èëè ïðåáûâàþò â
ñîñòîÿíèè íåóäîâëåòâîðåííîñòè áîëüøóþ ÷àñòü ñâîåé æèçíè.

Ãîìåîñòàç íå õîðîø è íå ïëîõ. Ýòî — åñòåñòâåííûé ìåõàíèçì,
çàëîæåííûé â âàñ â âèäå ÷àñòè “ñòàíäàðòíîãî îáîðóäîâàíèÿ”, áëàãî-
äàðÿ êîòîðîìó âû ìîæåòå àâòîìàòè÷åñêè ôóíêöèîíèðîâàòü â öåëîì
ðÿäå îáëàñòåé. Ýòîò ìåõàíèçì ïîääåðæèâàåò òåìïåðàòóðó âàøåãî òåëà
ðàâíîé 36°Ñ. Îí ïîääåðæèâàåò õèìè÷åñêèé áàëàíñ â ìèëëèàðäàõ
âàøèõ êëåòîê è óïðàâëÿåò âàøåé àâòîíîìíîé íåðâíîé ñèñòåìîé. Îí
íåçàìåíèì äëÿ ïðàâèëüíîãî ôèçè÷åñêîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ âàøåãî
òåëà.

Âñÿêèé ðàç, êîãäà âû ïîäóìàåòå, ñêàæåòå èëè ñäåëàåòå ÷òî-òî,
ïðîòèâîðå÷àùåå âàøèì òåïåðåøíèì ïðèâû÷êàì, âàø ãîìåîñòàòè÷åñ-
êèé èìïóëüñ ñòðåìèòñÿ âåðíóòü âàñ â çîíó êîìôîðòà, âíóøàÿ âàì
÷óâñòâà äèñêîìôîðòà è íåëîâêîñòè. Ïîñêîëüêó ëþáîå âàøå äâèæåíèå
âñåãäà ïðîèñõîäèò îò äèñêîìôîðòà ê êîìôîðòó, âû ñòðåìèòåñü âåð-
íóòüñÿ ê çàíÿòèÿì, ïðèíîñÿùèì êîìôîðò, è îòäàëèòüñÿ îò âåùåé íî-
âûõ è çàõâàòûâàþùèõ.

Ýòî âïîëíå íîðìàëüíî. Êîãäà âû äåëàåòå ÷òî-ëèáî, îòëè÷àþùå-
åñÿ îò òîãî, ê ÷åìó âû ïðèâûêëè, ýòî âûçûâàåò íàïðÿæåííîñòü è íå-
ëîâêîñòü. Äàæå ìûñëè î òîì, ÷òîáû ñäåëàòü ÷òî-òî íåïðèâû÷íîå, ìî-
ãóò ïðèâåñòè ê ñòðåññó. Âûõîä èç çîíû êîìôîðòà ìîæåò îêàçàòüñÿ
íàñòîëüêî èçìàòûâàþùèì, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè áîëüøèíñòâî ëþ-
äåé áåç ïðèíóæäåíèÿ íèêîãäà íå ñäåëàþò ýòîãî.

Åñòåñòâåííûì ñòðåìëåíèåì ÷åëîâåêà, ïðèíóæäåííîãî ïîêèíóòü
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çîíó êîìôîðòà, äàæå åñëè îí â íåé íå áûë ñ÷àñòëèâ, ÿâëÿåòñÿ ïîâòîð-
íîå ñîçäàíèå çîíû êîìôîðòà, ïîõîæåé íà òîëüêî ÷òî ïîêèíóòóþ. Îí â
äåéñòâèòåëüíîñòè çàéìåòñÿ òðóäîì ïî âîññîçäàíèþ ñèòóàöèè, êîòî-
ðàÿ ïåðâîíà÷àëüíî åìó íå íðàâèëàñü. Ìíîãèå ëþäè ñòîëêíóëèñü ñ
ïîòåðåé íåïðèåìëåìîé, íà èõ âçãëÿä, ðàáîòû, à ïîòîì çàíÿëèñü ïîèñ-
êàìè òî÷íî òàêîé æå ðàáîòû. ß ïîìíþ, êàê ïîòåðÿë íå ñàìîå ëó÷øåå
â ìèðå ìåñòî ìîéùèêà òàðåëîê â îòåëå, à ïîòîì ïîòðàòèë íåñêîëüêî
ìåñÿöåâ, ïûòàÿñü óñòðîèòüñÿ â äðóãèå îòåëè.

Çíàíèå î ìåõàíèçìå ãîìåîñòàçà ÿâëÿåòñÿ æèçíåííî âàæíûì. Ýòî
ñïîñîá, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ïðèðîäà ïîääåðæèâàåò ñîãëàñîâàííîñòü
íàñòîÿùåãî è ïðîøëîãî. Íî âåñü ïðîöåññ ðîñòà è ïðîãðåññà òðåáóåò
âûõîäà èç çîíû êîìôîðòà â íàïðàâëåíèè ÷åãî-òî ëó÷øåãî è áîëüøå-
ãî, îæèäàþùåãî âàñ. Áîëüøîé óñïåõ è ñ÷àñòüå âîçìîæíû òîëüêî ïðè
âàøåì ñîãëàñèè èñïûòàòü äèñêîìôîðò â ïðîöåññå ñîçäàíèÿ íîâîé çîíû
êîìôîðòà íà áîëåå âûñîêîì óðîâíå ýôôåêòèâíîñòè.

Áîèòåñü ïåñíè ñèðåí, èñïîëíÿåìîé âàøèìè ñòàðûìè ïðèâû÷êà-
ìè, è çîíû êîìôîðòà, ìàíÿùåé âàñ îñòàòüñÿ òàì, ãäå âû åñòü, óäåðæè-
âàþùåé âàñ îò ñîâåðøåíèÿ âñåõ òåõ âåëèêèõ äåë, íà êîòîðûå âû ñïî-
ñîáíû. Íåîáõîäèìî ñîçíàòåëüíî è öåëåíàïðàâëåííî îòâå÷àòü íà ïðè-
òÿæåíèå çîíû êîìôîðòà ïî ìåðå ïðîäâèæåíèÿ ââåðõ è âïåðåä ê áîëåå
âûñîêèì óðîâíÿì äîñòèæåíèé.

Ïñèõîñêëåðîç
Âòîðîå ñóùåñòâåííîå ïðåïÿòñòâèå íà ïóòè ê ïåðåìåíàì ñîñòîèò

â “çàêàëêå õàðàêòåðà”. Îíî óõîäèò êîðíÿìè â ñòðàõ, òî÷íî òàê æå êàê
è ãîìåîñòàòè÷åñêèé èìïóëüñ. Ïñèõîñêëåðîç — ýòî åñòåñòâåííàÿ òåí-
äåíöèÿ âëþáëÿòüñÿ â ñîáñòâåííûå èäåè, à çàòåì ïûëêî çàùèùàòü èõ.

Ïðîòèâîïîëîæíîñòüþ ïñèõîñêëåðîçà ÿâëÿåòñÿ ãèáêîñòü, ãîòîâ-
íîñòü ïðèíèìàòü â ðàñ÷åò èíûå âçãëÿäû, ñ âûñîêîé âåðîÿòíîñòüþ
äîïóñêàÿ ñîáñòâåííóþ íåïðàâîòó.

Òàêàÿ ãèáêîñòü óìà — ïðèìåòà âûñîêîðàçâèòîé ëè÷íîñòè. Ñàì
àêò ðàññìîòðåíèÿ âñåõ âàðèàíòîâ âûáîðà â êîíêðåòíîé ñèòóàöèè ïî-
çâîëÿåò óâèäåòü ãîðàçäî áîëüøå âîçìîæíîñòåé. Âìåñòî òîãî ÷òîáû
ïðèìåíÿòü ñîáñòâåííûé èíòåëëåêò äëÿ ïîèñêà èçúÿíîâ â èíûõ ïîä-
õîäàõ, âû óäåðæèâàåòåñü îò ñóæäåíèé â òå÷åíèå äîñòàòî÷íî äîëãîãî
âðåìåíè è ñìîòðèòå, íåò ëè ÷åãî-òî âûèãðûøíîãî â èíîé èäåå, èíîì
ñïîñîáå äåéñòâîâàòü.

Òàêîé ïîäõîä èìååò ñóùåñòâåííîå çíà÷åíèå äëÿ ìåíòàëüíîãî
ïðîãðàììèðîâàíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñîáñòâåííîãî óìà. Ãëàâíàÿ
ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé ëþäÿì íå óäàåòñÿ ïðîäâèíóòüñÿ â æèçíè, êðîåò-
ñÿ â ÷ðåçìåðíîé æåñòêîñòè è íåãèáêîñòè èõ èäåé, è â îñîáåííîñòè
èäåé, èìåþùèõ îòíîøåíèå ê íèì ñàìèì è ê èõ âîçìîæíîñòÿì. Îíè
ïðèâîäÿò âñå ïðè÷èíû, ïî êîòîðûì ÷òî-òî îêàçûâàåòñÿ äëÿ íèõ íå-
âîçìîæíûì, âìåñòî òîãî ÷òîáû ïîðàññóæäàòü î òîì, êàê áû ýòî ìîãëî
ïîëó÷èòüñÿ: Îíè âûñòóïàþò â êà÷åñòâå ïðîêóðîðîâ, ðàññëåäóÿ äåëî
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ïî îáâèíåíèþ ñàìèõ ñåáÿ è âàñ, åñëè âû èì ýòî ðàçðåøàåòå.
Ïîâîðîòíûé ìîìåíò â ìûøëåíèè íàñòóïàåò òîãäà, êîãäà ÷åëî-

âåê íà÷èíàåò èñïîëüçîâàòü ñëîâî “êàê” âìåñòî “âîçìîæíî ëè”. Ðàç-
ìûøëÿÿ î òîì, êàê ìîæíî âûïîëíèòü æåëàåìîå äåéñòâèå, âû îäíî-
âðåìåííî îòêàçûâàåòåñü îò ðàññìîòðåíèÿ åãî âîçìîæíîñòè èëè íå-
âîçìîæíîñòè. Âñå âàøè óìîíàñòðîåíèÿ ìåíÿþòñÿ. Äóìàÿ î ÷åì-òî
äîâîëüíî äîëãî, âû ïîëó÷èòå ýòî, è åñëè âàøè ðàçìûøëåíèÿ îðèåí-
òèðîâàíû íà òî, “êàê” ýòîãî ìîæíî äîñòè÷ü, íà êîíêðåòíûå äåéñòâèÿ
äëÿ ïðîäâèæåíèÿ ê öåëè, òî, ñêîðåå âñåãî, âàñ â êîíöå êîíöîâ îæèäàåò
óñïåõ.

Ñèëà ëþáâè
Ìíîãîå èç òîãî, ÷òî âû äåëàåòå íà÷èíàÿ ñ ðàííåãî äåòñòâà, íà-

ïðàâëåíî ëèáî íà äîñòèæåíèå ëþáâè, ëèáî íà ïîëó÷åíèå êîìïåíñà-
öèè çà åå îòñóòñòâèå. ×óâñòâî ëþáâè îêàçûâàåò îãðîìíîå âëèÿíèå íà
âñå ïðèíèìàåìûå âàìè ðåøåíèÿ è ñäåëàííûé âûáîð. ß-èäåàë, íà-
ïðàâëÿþùèé ìåõàíèçì ß-êîíöåïöèè è ðåãóëÿòîð âàøåãî ïîâåäåíèÿ,
ìîæíî ïîíèìàòü êàê âàøå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàêèì ÷åëîâåêîì âû
äîëæíû áûòü, ÷òîáû çàâîåâàòü ëþáîâü è óâàæåíèå èíòåðåñóþùèõ
âàñ ëþäåé. Ñàìîóâàæåíèå — òî, ÷òî äîêòîð Íàòàíèýëü Áðåíäåí íàçû-
âàåò “ðåïóòàöèåé â ñîáñòâåííûõ ãëàçàõ”, — â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè
îïðåäåëÿåòñÿ òåì, íàñêîëüêî öåíèìûì è ëþáèìûì ÷åëîâåêîì âû ñàìè
ñåáÿ ïðåäñòàâëÿåòå.

Ìíîãèå ëè÷íîñòíûå ïðîáëåìû óõîäÿò êîðíÿìè â “íåäîïîëó÷åí-
íóþ” ëþáîâü. Ëè÷íîñòü âçðîñëîãî ÷åëîâåêà ôîðìèðóåòñÿ ïîä âëèÿ-
íèåì òîãî êà÷åñòâà è êîëè÷åñòâà ëþáâè, êîòîðóþ ÷åëîâåê ïîëó÷àåò â
ãîäû åå ñòàíîâëåíèÿ. Ïî÷òè âñå, ÷òî âû ñåãîäíÿ äåëàåòå — íàìå÷àå-
ìûå âàìè öåëè, ìå÷òû, îáÿçàòåëüñòâà, — íàõîäèòñÿ ïîä âëèÿíèåì
ëþáâè, êîòîðîé íàïîëíåíà âàøà, æèçíü.

Â äåéñòâèòåëüíîñòè âàñ íåóäåðæèìî âëå÷åò ê ëþäÿì, ÷üÿ ëþ-
áîâü âàì æåëàííà è íåîáõîäèìà, âû íàõîäèòåñü ïîä íåîáû÷íî ñèëü-
íûì âëèÿíèåì èõ ìíåíèÿ. Íà÷èíàÿ ïðîöåññ ïåðåïðîãðàììèðîâàíèÿ
ñîáñòâåííîãî óìà, âû äîëæíû ñîáëþäàòü ñîîòâåòñòâèå âîçðàñòàþùåé
ëþáâè è óâàæåíèÿ ê ñåáå ñàìîìó, à òàêæå ðîñòó òîé ëþáâè è óâàæå-
íèþ, êîòîðûå èñïûòûâàþò ê âàì îêðóæàþùèå. Òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå
îáåñïå÷èâàåòñÿ íåïðåðûâíàÿ ìîòèâàöèÿ ê ñîâåðøåíèþ óñèëèé ïî
ïðåâðàùåíèþ â òîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûì âû ìîæåòå ñòàòü.

Êòî òå ëþäè, ÷üÿ ëþáîâü è óâàæåíèå äëÿ âàñ íàèáîëåå âàæíû?
×òî òðåáóåòñÿ ñäåëàòü, êåì òðåáóåòñÿ ñòàòü â èõ ãëàçàõ, ÷òîáû îíè
ìîãëè óâàæàòü è ëþáèòü âàñ? Ýòè âîïðîñû èìåþò êëþ÷åâîå çíà÷åíèå
äëÿ ñ÷àñòëèâîé æèçíè.

Ñèëà ñóããåñòèè
Ïî ñòåïåíè âëèÿíèÿ íà âàøè ìûñëè è ÷óâñòâà íà âòîðîì ìåñòå

ïîñëå ñèëû ëþáâè ñòîèò ñèëà ñóããåñòèè. Ìíîãîìåðíûé ìèð âàøåãî
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óìà íàõîäèòñÿ ïîä âëèÿíèåì âñåãî ïðîèñõîäÿùåãî âîêðóã è âíóòðè
âàñ. Ñóããåñòèâíàÿ ñðåäà îêàçûâàåò êîëîññàëüíîå âëèÿíèå íà âñå, ÷åì
âû ÿâëÿåòåñü è ÷òî ñ âàìè ïðîèñõîäèò. Ëþáàÿ ïåðåìåíà â ôèçè÷åñ-
êîé, óìñòâåííîé è ýìîöèîíàëüíîé ñðåäå ìîæåò âûçâàòü èçìåíåíèå
âàøèõ ìûñëåé, ÷óâñòâ è ïîñòóïêîâ çà ñ÷èòàííûå äîëè ñåêóíäû, à
çíà÷èò, ìîæåò èçìåíèòü è ðåçóëüòàò.

Âû íàõîäèòåñü ïîä íåïîñðåäñòâåííûì âëèÿíèåì èçìåíåíèé òåì-
ïåðàòóðû è óðîâíÿ øóìà. Íà âàñ îêàçûâàþò âëèÿíèå áåñåäû è ñòû÷-
êè ñ äðóãèìè ëþäüìè. Îäíî íåäîáðîå çàìå÷àíèå ìîæåò ðàññòðîèòü
âàñ íà öåëûé äåíü, îäíà õîðîøàÿ íîâîñòü — ñäåëàòü ñ÷àñòëèâûì è
âåñåëûì íà íåñêîëüêî ÷àñîâ.

Ê ñîæàëåíèþ, ñóããåñòèâíàÿ ñðåäà âîêðóã âàñ èìååò òåíäåíöèþ ê
íåãàòèâíîñòè, åñëè òîëüêî âû íå äåðæèòå åå ïîä òùàòåëüíûì êîíòðî-
ëåì. Ðàäèî, òåëåâèäåíèå è ãàçåòû ïîëíû íåãàòèâíûõ ñåíñàöèé. Ðàç-
ãîâîðû â îñíîâíîé ñâîåé ìàññå ïîëíû ïðèäèðîê, æàëîá è îáâèíå-
íèé. Ó ìíîãèõ ëþäåé âûðàáîòàëàñü ïðèâû÷êà ìûñëèòü è ãîâîðèòü â
òåðìèíàõ “êàê ýòî óæàñíî”. Èõ ðàçãîâîðû íåãàòèâíû è íîñÿò êðèòè-
êóþùèé õàðàêòåð.

Êëþ÷ ê ìåíòàëüíîìó ïðîãðàììèðîâàíèþ ñîñòîèò â ñèñòåìàòè-
÷åñêîì è öåëåíàïðàâëåííîì óïðàâëåíèè ñîáñòâåííîé ñóããåñòèâíîé
ñðåäîé. Èìåííî âû äîëæíû ñîçäàòü ìåíòàëüíûé ìèð, íîñÿùèé ïðå-
èìóùåñòâåííî ïîçèòèâíûé õàðàêòåð è ñîãëàñóþùèéñÿ ñ òîé æèçíüþ,
ê êîòîðîé âû ñòðåìèòåñü. Óïðàâëåíèå ñâîåé ñóããåñòèâíîé ñðåäîé òðå-
áóåò ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ îá èíãðåäèåíòàõ ñâîåé ìåíòàëüíîé äèåòû íà
äîëãîå áóäóùåå.

Ñóùåñòâóåò åùå òðè ìåíòàëüíûõ çàêîíà, êîòîðûå ñëåäóåò ïî-
íÿòü äëÿ ýôôåêòèâíîãî ïåðåïðîãðàììèðîâàíèÿ ñâîåãî ìîçãà è èçìå-
íåíèÿ ñîáñòâåííîãî áóäóùåãî. Ýòî çàêîí ïðèâû÷êè, çàêîí ïðàêòèêè è
çàêîí ýìîöèé. Â íèõ ñîäåðæàòñÿ æèçíåííî âàæíûå îòâåòû íà âîïðî-
ñû îá óñïåõå è ñ÷àñòüå, îíè óêàçûâàþò íà ìíîãèå èñêîìûå ðåøåíèÿ.

Çàêîí ïðèâû÷êè
Ïðàêòè÷åñêè âñå, ÷òî âû äåëàåòå, ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì ïðèâû÷-

êè. Òî, êàê âû ðàçãîâàðèâàåòå, ðàáîòàåòå, âåäåòå ìàøèíó, äóìàåòå,
ñòðîèòå îòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè, òðàòèòå äåíüãè è îáùàåòåñü ñ
òåìè, êòî âàæåí äëÿ âàñ, îñíîâàíî ãëàâíûì îáðàçîì íà ïðèâû÷êàõ.
Âàøå ïîâåäåíèå â êàæäîé îáëàñòè æèçíè ñòðîèòñÿ íà îïûòå, àêêóìó-
ëèðîâàííîì âàìè ñ ðàííåãî äåòñòâà. Âåðîÿòíî, äåâÿíîñòî ïÿòü ïðî-
öåíòîâ âàøèõ ïîñòóïêîâ è ðåàêöèè ÿâëÿþòñÿ àâòîìàòè÷åñêèì, ïîä-
ñîçíàòåëüíûì îòêëèêîì íà ôèçè÷åñêóþ è ÷åëîâå÷åñêóþ ñðåäó.

Âàøè ïðèâû÷êè — ãëàâíûå ïðåïÿòñòâèÿ íà ïóòè ïðåâðàùåíèÿ
â òîãî, êåì âû õîòèòå ñòàòü. Ïðèâû÷íûé ñïîñîá äóìàòü, ÷óâñòâîâàòü,
ãîâîðèòü è âåñòè ñåáÿ ÷àñòî îêàçûâàåòñÿ çàâàëîì íà äîðîãå, ïî êîòî-
ðîé âàì õî÷åòñÿ èäòè. Îí çàñòàâëÿåò âàñ òîïòàòüñÿ íà ìåñòå.

Çàêîí ïðèâû÷êè — ýòî æèçíåííî âàæíûé ìåíòàëüíûé çàêîí.
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Îí äàåò îáúÿñíåíèå çîíå êîìôîðòà, óñïåõó è íåóäà÷å òàê æå õîðîøî,
êàê è âñå îñòàëüíûå ïðèíöèïû. Ó íåãî åñòü äâîéíèê â ôèçèêå —
ïåðâûé çàêîí äâèæåíèÿ Íüþòîíà, êîòîðûé ãëàñèò, ÷òî âñÿêîå òåëî
ñòðåìèòñÿ íàõîäèòüñÿ â ïîêîå äî òåõ ïîð, ïîêà íà íåãî íå ïîäåéñòâóåò
âíåøíÿÿ ñèëà.

Âàøè ìûñëè è ïîñòóïêè ïîä÷èíÿþòñÿ òîìó æå ïðèíöèïó. Â îò-
ñóòñòâèå âíåøíåé ñèëû èëè âàøåãî òâåðäîãî ðåøåíèÿ ñäåëàòü ÷òî-òî
èíà÷å âû ïðîäîëæàåòå äåëàòü âñå òàê æå, êàê è ðàíüøå.

Âû îñòàåòåñü íà ïðåæíåé ðàáîòå, ïîääåðæèâàåòå ñâÿçü ñ òåìè
æå ëþäüìè, åäèòå òó æå ïèùó, èäåòå íà ðàáîòó òîé æå äîðîãîé, çàíè-
ìàåòåñü òåì æå â ÷àñû îòäûõà, ñìîòðèòå òå æå ïðîãðàììû ïî òåëåâè-
çîðó, ÷èòàåòå òå æå êíèãè è çàñîðÿåòå âñþ ñâîþ æèçíü òåì æå ñàìûì
ñïîñîáîì.

Ïðèâû÷êè õîðîøè òîëüêî äî òåõ ïîð, ïîêà ñëóæàò âàì, äî òåõ
ïîð, ïîêà èõ âëèÿíèå ïðèâîäèò ê îáîãàùåíèþ è ñîâåðøåíñòâîâàíèþ
âàøåé æèçíè. À êîãäà ïðèâû÷êè ñòàíîâÿòñÿ ãëàâíûì ïðåïÿòñòâèåì
íà ïóòè ê ñ÷àñòüþ, íàñòàåò âðåìÿ ìîäèôèöèðîâàòü èõ èëè æå ïåðåìå-
íèòü ïîëíîñòüþ.

Ó íåêîòîðûõ ëþäåé âûðàáàòûâàåòñÿ ïðèâû÷êà îïàçäûâàòü íà
âñòðå÷è èëè çàäåðæèâàòü âûïîëíåíèå çàäàíèÿ. Ëþäè, äîáèâàþùèå-
ñÿ óñïåõà, âñåãäà ïóíêòóàëüíû è íàäåæíû. Ìû ìîæåì íà íèõ ïîëî-
æèòüñÿ. Îíè âûïîëíÿþò ñâîè îáÿçàòåëüñòâà. Îíè óâàæàþò âðåìÿ
äðóãèõ è íå ñòàâÿò èõ â çàòðóäíèòåëüíîå ïîëîæåíèå.

Ó èíûõ åñòü “òåëåâèçèîííûå” èëè “ãàçåòíûå” ïðèâû÷êè. Îíè
òðàòÿò íåâåðîÿòíî ìíîãî âðåìåíè ïåðåä òåëåâèçîðîì èëè çà ÷òåíèåì
ãàçåò. Èíîãäà îíè äåëàþò ýòî îäíîâðåìåííî.

Îäíàêî ñàìûå îïàñíûå ïðèâû÷êè, êîòîðûå âû ìîæåòå ó ñåáÿ
âûðàáîòàòü, — ýòî ìåíòàëüíûå ïðèâû÷êè. Òàê êàê òî, ÷òî âû äóìàå-
òå, ïîñòîÿííî ôîðìèðóåò âàøó æèçíü, âàøè íåãàòèâíûå èëè ñàìîîã-
ðàíè÷èâàþùèå ìûñëè âðåäÿò âàì áîëüøå, ÷åì ÷òî-ëèáî åùå.

Âàøè ïðèâû÷íûå ðåæèìû ìûøëåíèÿ — áåçîãîâîðî÷íî ñàìûå
âàæíûå âåùè â âàøåé æèçíè. Êàê ïèñàë Øåêñïèð, “íåò íè÷åãî õîðî-
øåãî èëè ïëîõîãî — ëèøü íàøè ìûñëè äåëàþò âñå òàêîâûì”. Âû
æèâåòå â ìèðå ìûñëåé. Íè ó ÷åãî âîêðóã âàñ íåò íèêàêîãî çíà÷åíèÿ,
êðîìå òîãî, êîòîðîå âû ïðèäàåòå ñâîèìè ìûñëÿìè. Åñëè âû ñìåíèòå
ñïîñîá ìûøëåíèÿ, âû èçìåíèòå æèçíü.

Óñïåõ è íåóäà÷à, ñ÷àñòüå è íåñ÷àñòüå ïî áîëüøåé ÷àñòè ÿâëÿþò-
ñÿ ðåçóëüòàòîì ïðèâû÷åê, àâòîìàòè÷åñêè ðàáîòàþùèõ ñïîñîáîâ îò-
íîøåíèÿ è ðåàêöèè íà ïðîèñõîäÿùåå âîêðóã. Èçìåíåíèå ïðèâû÷åê,
íå ñîîòâåòñòâóþùèõ âàøèì ïðèîðèòåòíûì öåëÿì, — ýòî îäíà èç íàè-
áîëåå òðóäíîâûïîëíèìûõ, íî è âàæíåéøèõ çàäà÷, îïðåäåëÿþùèõ
êà÷åñòâî âàøåé æèçíè. Åñëè âàì äî ñèõ ïîð íå óäàëîñü äîñòè÷ü äîñ-
òàòî÷íîãî óðîâíÿ ñîâåðøåíñòâà è ìàñòåðñòâà, çíà÷èò, âû ñóùåñòâóåòå
â êðóãó ïðèâû÷åê, îò êîòîðûõ íåîáõîäèìî èçáàâèòüñÿ äëÿ îáåñïå÷å-
íèÿ ïðîäâèæåíèÿ âïåðåä. Ïîìíèòå, ÷òî ïëîõèå ïðèâû÷êè ôîðìèðó-



75

þòñÿ î÷åíü ëåãêî, íî æèòü ñ íèìè ñëîæíî; õîðîøèå ïðèâû÷êè ôîð-
ìèðóþòñÿ ñ òðóäîì, íî æèòü ñ íèìè ëåãêî. Âàøå äåëî — ñôîðìèðî-
âàòü õîðîøèå ïðèâû÷êè è ñäåëàòü èõ ñâîèìè óíèâåðñàëüíûìè êëþ-
÷àìè.

Çàêîí ïðàêòèêè
Õîðîøàÿ íîâîñòü: âñå ïðèâû÷êè ïðèîáðåòàþòñÿ, à çíà÷èò, îò íèõ

ìîæíî è èçáàâèòüñÿ. Âàøà ëè÷íîñòü íà ñåãîäíÿøíèé äåíü åñòü ðå-
çóëüòàò ôîðìèðîâàíèÿ. Â ýòîì âàøå ñõîäñòâî ñ ïîäîïûòíûì æèâîò-
íûì. Âàñ ó÷èëè èëè âû ñàìè íàó÷èëèñü, êàê ñòàòü òåì ÷åëîâåêîì,
êàêîé âû åñòü, è êàê ïîëó÷àòü òå ðåçóëüòàòû, êîòîðûå âû ïîëó÷àåòå â
ïðîöåññå ñâîåé æèçíè. Âàøå îáó÷åíèå íà÷àëîñü äî òîãî, êàê âû âû-
ðîñëè íàñòîëüêî, ÷òîáû ñàìîìó ïîíÿòü, ÷òî èìåííî ïðîèñõîäèò. Âû
— èòîã îáó÷åíèÿ, çàíÿâøåãî ìíîãèå ãîäû.

Ïðè æåëàíèè ìîæíî èçìåíèòü ñâîþ æèçíü. Çàêîí ïðàêòèêè óò-
âåðæäàåò, ÷òî âñÿêîå ÷àñòî ïîâòîðÿåìîå äåéñòâèå èëè ìûñëü ñòàíî-
âèòñÿ íîâîé ïðèâû÷êîé. Ìîæíî âûðàáîòàòü ëþáóþ æåëàåìóþ ïðè-
âû÷êó. Ìîæíî ñòàòü òàêèì ÷åëîâåêîì, êàêèì âû õîòèòå ñòàòü, äèñ-
öèïëèíèðîâàòü ñîáñòâåííûå ìûñëè è äåéñòâèÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òî-
áû îíè ñîãëàñîâûâàëèñü ñ âàøèìè íîâûìè èäåàëàìè áîëåå âûñîêîãî
ïîðÿäêà è ïðåâðàòèëèñü â íîâûå ïðèâû÷êè. Èìåííî òàê ïðîèñõîäèò
ïðåâðàùåíèå â íîâîãî ÷åëîâåêà ñ ëó÷øèìè êà÷åñòâàìè.

Âàø âíåøíèé ìèð îòâå÷àåò ìèðó âíóòðåííåìó, ïîýòîìó, êàê òîëü-
êî âû íà÷èíàåòå âûðàáàòûâàòü áîëåå êîíñòðóêòèâíûå ñïîñîáû ìûø-
ëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ, ëþäè è ñèòóàöèè âîêðóã íà÷èíàþò ïðåòåðïåâàòü
èçìåíåíèÿ ñîâåðøåííî ïîòðÿñàþùèì è íåîæèäàííûì îáðàçîì.

Îäèí èç ìîèõ äðóçåé áûë âîâëå÷åí â çàòÿíóâøóþñÿ ñóäåáíóþ
òÿæáó ïî ïîâîäó åãî áèçíåñà. ×åì áîëüøå îí ðàçäðàæàëñÿ, òåì ðåøè-
òåëüíåå è íåðàçóìíåå ñòàíîâèëàñü äðóãàÿ ñòîðîíà è åãî ñîáñòâåííûå
àäâîêàòû.

Íàêîíåö îí ðåøèë ïîñìîòðåòü íà âåùè èíà÷å. Îí íàìåðåííî
âûáðîñèë âñå äåëî èç ãîëîâû. Îí ïîïðîáîâàë ïîñìîòðåòü íà äðóãóþ
ñòîðîíó ñ òî÷êè çðåíèÿ ñîñòðàäàíèÿ è ñî÷óâñòâèÿ. Êàê òîëüêî âñïëû-
âàë êàêîé-íèáóäü âîïðîñ, îí ñòàðàëñÿ íå ïðèíèìàòü åãî ñëèøêîì áëèç-
êî ê ñåðäöó è íå ðàññòðàèâàòüñÿ. Îí ïðîñòî âñå ïóñòèë íà ñàìîòåê.

×åðåç íåñêîëüêî äíåé ïîñëå òàêîé ñìåíû ïîçèöèè ïî îòíîøå-
íèþ ê òÿæáå åìó ïîçâîíèë ïðåäñòàâèòåëü äðóãîé ñòîðîíû, èçâèíèëñÿ
çà íåïîíèìàíèå è íåäðóæåëþáíûå ÷óâñòâà è ïðåäëîæèë ðàçóìíîå
ðåøåíèå. Âìåñòî òîãî ÷òîáû ïðèáåãíóòü ê óñëóãàì ñóäà, îíè ïîøëè
íà ìèðîâóþ.

Íîâûé ïðåçèäåíò áûñòðî ðàñòóùåé êîìïàíèè áûë óáåæäåí, ÷òî
îäèí ðóêîâîäèòåëü èç ñòàðîãî ñîñòàâà èãðàåò â ïîëèòèêó è íàìåðåí-
íî ìàíèïóëèðóåò ëþäüìè è ñèòóàöèåé, äëÿ òîãî ÷òîáû êàçàòüñÿ áîëåå
êîìïåòåíòíûì è öåííûì äëÿ îðãàíèçàöèè, ÷åì îí áûë â äåéñòâè-
òåëüíîñòè.
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Íîâûé ïðåçèäåíò óæå áûë ãîòîâ óâîëèòü ýòîãî ðóêîâîäèòåëÿ, íî
çàòåì ïåðåäóìàë. Îí ñòàë íàìåðåííî èíòåðïðåòèðîâàòü ïîâåäåíèå
ýòîãî ÷åëîâåêà â ñàìîì áëàãîïðèÿòíîì ñâåòå. Îí ïðîàíàëèçèðîâàë
êàæäûé åãî ïîñòóïîê ñ òî÷êè çðåíèÿ ëîÿëüíîãî ñëóæàùåãî, äåéñòâó-
þùåãî â èíòåðåñàõ êîìïàíèè.

Ê ñâîåìó ñîáñòâåííîìó óäèâëåíèþ, îí ïîíÿë, ÷òî ïîâåäåíèå ýòîãî
÷åëîâåêà ãîðàçäî ëåã÷å ïîíÿòü è îöåíèòü ïîä òàêèì óãëîì çðåíèÿ. Îí
óâèäåë, ÷òî äàííûé ñëóæàùèé ñîâåðøåííî äàëåê îò ïîëèòèêè, ÷ðåç-
âû÷àéíî êîìïåòåíòåí è ïðåïÿòñòâóåò âìåøàòåëüñòâó íîâîãî ïðåçè-
äåíòà â òå îáëàñòè, ñ êîòîðûìè òîò íåçíàêîì. Èõ âçàèìîîòíîøåíèÿ
íåìåäëåííî èçìåíèëèñü ê ëó÷øåìó ñðàçó æå ïîñëå òîãî, êàê ïðåçè-
äåíò èçìåíèë ñâîå ìíåíèå è ñòàë âèäåòü òîëüêî ëó÷øèå ïîáóæäåíèÿ
â äåéñòâèÿõ äðóãîé ñòîðîíû.

Ñïîñîáíîñòü âçÿòü ïîä êîíòðîëü ñâîé ðàçóì è íà÷àòü ìûñëèòü
òàêèì ñïîñîáîì, êîòîðûé âåäåò ê æåëàåìûì ðåçóëüòàòàì, — ýòî ñòàð-
òîâàÿ òî÷êà íà ïóòè ê äîñòèæåíèþ ïîëíîé ñâîáîäû, ñ÷àñòüÿ è ñàìî-
âûðàæåíèÿ.

Çàêîí ýìîöèé
Ýìîöèè — ýòî ñèëû, çàðÿæàþùèå ýíåðãèåé âàøè ìûñëè. ×åì

èíòåíñèâíåå ÷óâñòâî, òåì ñèëüíåå ýôôåêò, îêàçûâàåìûé ìûñëüþ èëè
ñèòóàöèåé íà âàøó æèçíü. Ýìîöèÿ ïîäîáíà ýëåêòðè÷åñêîìó òîêó èëè
îãíþ: îíè ìîãóò áûòü ñîçèäàþùèìè èëè óíè÷òîæàþùèìè, â çàâèñè-
ìîñòè îò òîãî, êàê èìè ïîëüçîâàòüñÿ.

Çàêîí ýìîöèè ãëàñèò, ÷òî ñòî ïðîöåíòîâ ïðèíèìàåìûõ âàìè ðå-
øåíèé è ïîñëåäóþùèõ äåéñòâèè îñíîâàíû íà ýìîöèÿõ. Òî åñòü âû
ýìîöèîíàëüíû íà âñå ñòî ïðîöåíòîâ. Âñå, ÷òî âû äåëàåòå, îñíîâàíî
íà òîé èëè èíîé ýìîöèè.

Äî òîãî êàê ÿ îñîçíàë ýòî îáñòîÿòåëüñòâî, ÿ ïðèâû÷íî äóìàë,
÷òî ïîñòóïàþ ëîãè÷íî, ïðàêòè÷íî, ðàçóìíî â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ.
Óñâîèâ çàêîí ýìîöèé, ÿ ïîíÿë, ÷òî íà äåëå áûë ïðîñòî ðàáîì ñâîèõ
ýìîöèé, â îñîáåííîñòè â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà íå äàâàë ñåáå âðåìåíè
ïîäóìàòü, êàêèå ýìîöèè äîìèíèðîâàëè â êîíêðåòíîé ñèòóàöèè èëè
ðåøåíèè.

Êëþ÷åâîé ìîìåíò çäåñü òàêîâ: ñóùåñòâóåò òîëüêî äâå îñíîâíûå
êàòåãîðèè ýìîöèè — æåëàíèå è ñòðàõ. Áîëüøàÿ ÷àñòü òîãî, ÷òî âû
äåëàåòå èëè íå äåëàåòå, îïðåäåëÿåòñÿ ëèáî ïåðâûì, ëèáî âòîðûì. È
÷èñëî äåéñòâèé, ñîâåðøàåìûõ èëè íå ñîâåðøàåìûõ âàìè èç ñòðàõè,
çíà÷èòåëüíî ïåðåâåøèâàåò ÷èñëî äåéñòâèé, ñîâåðøàåìûõ íà îñíîâå
æåëàíèÿ.

Áîëüøèíñòâî ëþäåé ïàðàëèçîâàíû âñåâîçìîæíûìè âèäàìè ñòðà-
õà. Îíè áîÿòñÿ áåäíîñòè è óòðàòû. Îíè áîÿòñÿ êðèòèêè è íåîäîáðå-
íèÿ. Îíè áîÿòñÿ áîëåçíåé. Îíè áîÿòñÿ òîãî, ÷òî èõ ìîãóò èñïîëüçî-
âàòü. Ïîìèìî âñåãî ïðî÷åãî, îíè áîÿòñÿ íåóäà÷ è îòêàçà äî òàêîé ñòå-
ïåíè, ÷òî ãîòîâû ïðîæèòü âñþ æèçíü â òèõîì îò÷àÿíèè, íî íå ðèñê-
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íóò âîïëîòèòü â ðåàëüíîñòü êàêîé-íèáóäü èç ñâîèõ ñòðàõîâ. Òàê æè-
âóò ìíîãèå. Ïî÷òè âñþ æèçíü.

×åì áîëüøå âû ÷åãî-òî áîèòåñü, òåì ñêîðåå âû ïðèòÿãèâàåòå ýòî
â ñâîþ æèçíü. Ìûñëü, ëèøåííàÿ ýìîöèè, íå â ñîñòîÿíèè âëèÿòü íà
âàñ òåì èëè èíûì ñïîñîáîì. Ýìîöèÿ áåç íàïðàâëÿþùåé ìûñëè âû-
çûâàåò ðàçî÷àðîâàíèå è îùóùåíèå íåñ÷àñòüÿ. Íî åñëè âàøà ìûñëü
ÿñíà, áóäü îíà ïîçèòèâíàÿ èëè íåãàòèâíàÿ, è ñîïðîâîæäàåòñÿ èíòåí-
ñèâíîé ýìîöèåé ñòðàõà èëè æåëàíèÿ, òî âû ïðèâîäèòå â äåéñòâèå
âñåâîçìîæíûå ìåíòàëüíûå çàêîíû è íà÷èíàåòå ïóòü ê äîñòèæåíèþ
ïîñòàâëåííîé öåëè.

Âîò ïî÷åìó òàê âàæíî ñîñðåäîòî÷èâàòü ìûñëü íà æåëàåìîì è
óäåðæèâàòüñÿ îò ðàçìûøëåíèé î ïóãàþùåì. Ñ÷àñòëèâûå, óäà÷ëèâûå
ëþäè îñîçíàþò ñèëó ñâîèõ ìûñëåé è ñòðåìÿòñÿ ñäåëàòü èõ ïîçèòèâ-
íûìè è êîíñòðóêòèâíûìè. Âàø ðàçóì íàñòîëüêî ñèëåí, ÷òî òðåáóåò
êîíòðîëÿ è âåëè÷àéøåé òâåðäîñòè. Òîëüêî òîãäà îí ñìîæåò äâèãàòü
âàñ â æåëàåìîì íàïðàâëåíèè. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå âû áóäåòå óäàëÿòü-
ñÿ îò ñîáñòâåííûõ æåëàíèé.

Èçìåíåíèå ñîáñòâåííîé ß-êîíöåïöèè — äåëî íåïðîñòîå. Ìî-
æåò áûòü, ýòî ñàìîå ñëîæíîå, ÷òî âàì êîãäà-ëèáî ïðèõîäèëîñü äå-
ëàòü. Íî è íàèáîëåå öåííîå. È âûáèðàòü íå ïðèõîäèòñÿ. Åñëè óæ âû
ïðèíÿëè ðåøåíèå ñäåëàòü ÷òî-òî âàæíîå è öåííîå â ñâîåé æèçíè, äî-
ñòè÷ü ñîáñòâåííîãî èäåàëà ëè÷íîãî ñîâåðøåíñòâà, âû áåçîãîâîðî÷íî
äîëæíû ïðèñòóïèòü ê ðàáîòå ïî èçìåíåíèþ ñâîåãî ìåíòàëèòåòà.

Òðè ñóùåñòâåííûõ óñëîâèÿ èñïîëüçîâàíèÿ âîçìîæíîñòè
Ê ðàçâèòèþ íîâîé ß-êîíöåïöèè ïðåäúÿâëÿåòñÿ òðè òðåáîâàíèÿ.

Îíè ÿâëÿþòñÿ êëþ÷åâûìè äëÿ èçìåíåíèÿ íàïðàâëåíèÿ âàøåé æèçíè.
Âî-ïåðâûõ, âû èñêðåííå äîëæíû õîòåòü ïåðåìåíèòüñÿ. Âû íà ñàìîì
äåëå äîëæíû èìåòü æåëàíèå íà÷àòü ïîçèòèâíî îòíîñèòüñÿ ê ñåáå è
ñâîèì âîçìîæíîñòÿì. Ó âàñ äîëæíî áûòü ñèëüíîå, æãó÷åå æåëàíèå
ñòàòü êåì-òî áîëüøèì, ÷åì âû áûëè ðàíüøå.

Ëþäè ÷àñòî çàäàþò ìíå âîïðîñ î òîì, êàê çàñòàâèòü äðóãèõ ïå-
ðåìåíèòüñÿ. ß íàïîìèíàþ èì, ÷òî èñõîäíàÿ òî÷êà ïåðåìåí è äîñòè-
æåíèÿ ÷åãî-òî áîëüøåãî è ëó÷øåãî — ýòî æåëàíèå, à æåëàíèå — äåëî
î÷åíü ëè÷íîå. Íåâîçìîæíî õîòåòü ÷åãî-òî çà äðóãîãî ÷åëîâåêà, òî÷íî
òàê æå êàê íåâîçìîæíî ñòàâèòü çà íåãî öåëè. Äåëî íå â òîì, ÷òî ïåðå-
ìåíû íåâîçìîæíû, à â òîì, ÷òî îíè òðåáóþò æåëàíèÿ ñàìîãî ÷åëîâå-
êà îñóùåñòâèòü ïåðåìåíû. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå îíè íå ïðîèçîéäóò.

Ýòî âñå ðàâíî ÷òî çàäàòü âîïðîñ: “Ñêîëüêî ïñèõèàòðîâ òðåáóåò-
ñÿ äëÿ çàìåíû ýëåêòðè÷åñêîé ëàìïî÷êè?” Îòâåò òàêîâ: “Òîëüêî îäèí,
íî ëàìïî÷êà ñàìà äîëæíà õîòåòü ïîìåíÿòüñÿ”.

Èñõîäíàÿ òî÷êà íà ïóòè ïðåâðàùåíèÿ â ëó÷øåãî ÷åëîâåêà — ýòî
îùóùåíèå íåîáõîäèìîñòè ïåðåìåí. Èçìåíåíèå, öåëü, íîâîå êà÷åñòâî
ëè÷íîñòè äîëæíû ñîãëàñîâûâàòüñÿ ñ âàøèìè ñîáñòâåííûìè öåííîñ-
òÿìè, âàøèìè èäåàëàìè, ñ òåì ÷åëîâåêîì, êîòîðûì âû õîòèòå ñòàòü.
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Âî-âòîðûõ, âû äîëæíû èñêðåííå æåëàòü ýòèõ ïåðåìåí. Ìíîãèå
ãîâîðÿò, ÷òî õîòÿò èçìåíèòüñÿ, íî â ãëóáèíå äóøè îíè ñîâñåì íå æå-
ëàþò îòêàçàòüñÿ îò ïðåæíåé æèçíè, ñòàðûõ ñâÿçåé è îò âñåãî îñòàëü-
íîãî, ÷åì íàïîëíåíà èõ æèçíü. ×åëîâåê ìîæåò õîòåòü áûòü çäîðîâûì,
íî íå èìååò æåëàíèÿ îòêàçàòüñÿ îò êóðåíèÿ. Äðóãîé ìîæåò õîòåòü äî-
áèòüñÿ ôèíàíñîâîãî óñïåõà, íî íå õî÷åò îòêàçàòüñÿ îò åæåäíåâíûõ
ðàçâëå÷åíèè ñî ñâîèìè äðóçüÿìè.

Âû äîëæíû îòêàçàòüñÿ îò ñåáÿ ïðåæíåãî. Òîëüêî òîãäà âû ïåðå-
ìåíèòåñü ê ëó÷øåìó. Âû äîëæíû æåëàòü ïðåêðàòèòü äåëàòü ðÿä îïðå-
äåëåííûõ âåùåé, íåñìîòðÿ íà íåîäîáðåíèå âàøèõ äðóçåé, ÷òîáû íà-
÷àòü äåëàòü òî, ÷òî ñîãëàñóåòñÿ ñ îáíîâëåííîé ëè÷íîñòüþ. Íóæíî
ïðåîäîëåòü äâîéíîå ïðåïÿòñòâèå, ñîñòîÿùåå èç ãîìåîñòàçà è ïñèõî-
ñêëåðîçà, èç çîíû êîìôîðòà è íåãèáêîãî ìûøëåíèÿ.

Â-òðåòüèõ, âû äîëæíû èìåòü æåëàíèå ïðåäïðèíÿòü óñèëèÿ. Âû
äîëæíû èìåòü æåëàíèå áûòü íàñòîé÷èâûì â îòñóòñòâèå ÿâíûõ ïðè-
çíàêîâ ïðîãðåññà. Âàøà öåëü — ôóíäàìåíòàëüíîå äîëãîñðî÷íîå óëó÷-
øåíèå æèçíè. Âàì ïîòðåáîâàëèñü ãîäû íà òî, ÷òîáû ñòàòü òåì, êòî âû
åñòü. Âû äîëæíû èìåòü æåëàíèå óïîðíî òðóäèòüñÿ äëÿ èçìåíåíèÿ
ñåáÿ ñàìîãî.

Îáðåòåíèå ìåíòàëüíîé ñèëû çà äâàäöàòü îäèí äåíü
Îäèí èç íàèáîëåå ïðîäóêòèâíûõ ñïîñîáîâ èçìåíèòü ñîáñòâåí-

íûå ìåíòàëüíûå ïðèâû÷êè è áóäóùåå íàïðàâëåíèå ñâîåé æèçíè —
ñåñòü íà äâàäöàòèîäíîäíåâíóþ “äèåòó” ïîä íàçâàíèåì “ïîçèòèâíîå
ìåíòàëüíîå îòíîøåíèå” (ÏÌÎ). Â òå÷åíèå êàæäîãî èç äâàäöàòè îä-
íîãî äíÿ âû ïîääåðæèâàåòå ïîëíóþ ñîãëàñîâàííîñòü ñâîèõ ìûñëåé è
äåéñòâèé ñ íàìå÷åííûìè öåëÿìè è îáðàçîì òîãî ÷åëîâåêà, â êîòîðîãî
õîòèòå ïðåâðàòèòüñÿ.

Òàêàÿ “äèåòà” â òå÷åíèå äâàäöàòè îäíîãî äíÿ íåîáõîäèìà ïî äâóì
ïðè÷èíàì. Âî-ïåðâûõ, âçðîñëîìó ÷åëîâåêó òðåáóåòñÿ îò ÷åòûðíàäöà-
òè äî äâàäöàòè îäíîãî äíÿ íà âûðàáîòêó íîâûõ ïðèâû÷åê ìûøëåíèÿ,
íîâûõ “íåéðîêàíàâîê” â ìîçãó. Ýòî ïîõîæå íà òðîïó, ïðîòîðåííóþ
ñêîòîì ÷åðåç ïàñòáèùå. Âðåìåíàìè âû áóäåòå îòìå÷àòü â ñåáå äîâîëü-
íî ñêîðûå ÿâíûå èçìåíåíèÿ. Íî îáû÷íî èçáàâëåíèå îò ïðèâû÷åê,
ïðèîáðåòàåìûõ â òå÷åíèå âñåé æèçíè, òðåáóåò äîâîëüíî äëèòåëüíîãî
âðåìåíè.

Âòîðàÿ ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé íåîáõîäèìî ïðàêòèêîâàòü ýòè ìå-
òîäû â òå÷åíèå äâàäöàòè îäíîãî äíÿ, êðîåòñÿ â íåîáõîäèìîñòè îáðå-
òåíèÿ òåðïåíèÿ è íàñòîé÷èâîñòè. Äâàäöàòü îäèí äåíü ñïîêîéñòâèÿ,
òåðïåíèÿ è òåïëà òðåáóåòñÿ êóðèöå äëÿ âûñèæèâàíèÿ ÿèö. Åñëè êóðè-
öà ñî ñâîèì ìîçãîì ðàçìåðîì ñ ãîðîøèíó ìîæåò äèñöèïëèíèðîâàòü
ñåáÿ è íàñèæèâàòü ÿéöà â òå÷åíèå äâàäöàòè îäíîãî äíÿ; íå íàáëþäàÿ
íèêàêèõ ïåðåìåí, òî óæ âàì íå ñîñòàâèò òðóäà ïðîÿâèòü íàñòîé÷è-
âîñòü è òåðïåíèå è ïîäîæäàòü ñòîëüêî æå äî ïîÿâëåíèÿ èçìåíåíèé.
Òåðïåíèå èãðàåò êëþ÷åâóþ ðîëü â ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèè.
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×óäåñíîå ñâîéñòâî âàøåé ß-êîíöåïöèè çàêëþ÷àåòñÿ â íåïðåðûâ-
íîñòè åå ýâîëþöèè. Âû íåïðåðûâíî ïðîãðåññèðóåòå, ðàñòåòå, ðàçâè-
âàåòåñü â íàïðàâëåíèè ñîáñòâåííûõ äîìèíèðóþùèõ ìûñëåé. Ïîìå-
íÿâ ñâîè äîìèíàíòíûå ìûñëè î ñåáå â ëþáîé ìîìåíò âðåìåíè, âû
âûçîâåòå èçìåíåíèÿ ß-êîíöåïöèè è óáåæäåíèé, èõ ýâîëþöèþ â òîì
æå íàïðàâëåíèè.

Ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé ß-êîíöåïöèÿ ìíîãèõ ëþäåé íå ïðåòåðïå-
âàåò ñóùåñòâåííûõ èçìåíåíèé âî âðåìåíè, ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíè íå
ïåðåñòàþò äóìàòü î òîì æå, òåì æå ñàìûì ñïîñîáîì äåíü çà äíåì, ãîä
çà ãîäîì. Óèëüÿì Äæåéìñ ïèñàë: “Êîãäà ÿ ñìîòðþ ñåãîäíÿ íà ñåáÿ
òàêîãî, êàêèì ÿ áûë â ïðîøëîì, òî õî÷ó, ÷òîáû ìîå ïðîøëîå âîññòàëî
âíîâü è ñòàëî ìîèì áóäóùèì”.

Åñëè âû ïîñòàâèòå ñåáå ñåãîäíÿøíåìó è áóäóùåìó áîëüøèå,
äîñòîéíûå öåëè, à çàòåì ñòàíåòå ðàçìûøëÿòü î íèõ åæåäíåâíî, òî
âîçüìåòå ïîä ïîëíûé êîíòðîëü ñîáñòâåííóþ ìåíòàëüíóþ ýâîëþöèþ
è íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ ñâîåé æèçíè. Âû ïðåâðàòèòåñü â òîãî, î êîì
äóìàåòå.

Ñåìü ñïîñîáîâ êîíòðîëÿ ñâîåé ìåíòàëüíîé æèçíè
Äëÿ íàñûùåíèÿ ñâîåãî ðàçóìà ïîëîæèòåëüíûìè èäåÿìè è îáåñ-

ïå÷åíèÿ åãî íåïðåðûâíîé áîìáàðäèðîâêè ñóæäåíèÿìè, ñîãëàñóþùè-
ìèñÿ ñ îáðàçîì, ê êîòîðîìó âû ñòðåìèòåñü, ìîæíî ïðåäïðèíèìàòü
ðÿä åæåäíåâíûõ äåéñòâèé.

Ïîäóìàéòå î ñåáå áåç íàïðÿæåíèÿ è îñîáîãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ:
êàêèì âû õîòåëè áû ñòàòü, êàêèìè êà÷åñòâàìè õîòåëè áû îáëàäàòü.
Íà÷íèòå ñî ñëåäóþùåãî: âîîáðàçèòå, êàêîé áû ìîãëà áûòü âàøà æèçíü,
êàê áû âûãëÿäåë âàø äîì, íà ÷òî áûëà áû ïîõîæà âàøà ðàáîòà, êàêèì
áûëî áû ñîñòîÿíèå âàøåãî çäîðîâüÿ, êàêîé áû óðîâåíü æèçíè âàñ óñ-
òðîèë. Äàéòå âîëþ ôàíòàçèè, ïîíåæüòåñü â ìå÷òàõ è ÷óâñòâàõ, âûç-
âàííûõ äîñòèæåíèåì ïîñòàâëåííûõ öåëåé. Ýòî çàíÿòèå — ïåðâûé
ïðèçíàê òîãî, ÷òî íîâîå íàïðàâëåíèå ïðîãðàììèðóåòñÿ â âàøåì ïîä-
ñîçíàòåëüíîì êîìïüþòåðå.

1. Âèçóàëèçàöèÿ
Ïåðâîå èç òàêèõ äåéñòâèé — âèçóàëèçàöèÿ. Âåðîÿòíî, ýòî íàè-

áîëåå ìîùíûé ñïîñîá ìîäèôèöèðîâàíèÿ îáðàçîâ èç âñåõ äîñòóïíûõ
÷åëîâå÷åñòâó. Âàøè çðèòåëüíûå îáðàçû ñòàíîâÿòñÿ ðåàëüíîñòüþ. Îíè
óñèëèâàþò æåëàíèÿ, óãëóáëÿþò âåðó. Îíè ñïîñîáñòâóþò óêðåïëåíèþ
ñèëû âàøåé âîëè è íàñòîé÷èâîñòè. Èõ ìîùü èñêëþ÷èòåëüíà.

Âèçóàëèçàöèÿ õàðàêòåðèçóåòñÿ ÷åòûðüìÿ ïàðàìåòðàìè. Óñèëå-
íèå îäíîãî èç íèõ óñêîðÿåò ïðîöåññ ñîçäàíèÿ ôèçè÷åñêîãî ýêâèâà-
ëåíòà ìûñëåííîé êàðòèíû âàøåé æèçíè.

Ïåðâûé èç ýòèõ ïàðàìåòðîâ — ÷àñòîòà. ×àñòîòà, ñ êîòîðîé âû
ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå êîíêðåòíîå áóäóùåå ñîáûòèå, öåëü, ëèíèþ ïîâå-
äåíèÿ, îêàçûâàåò ìîùíîå âëèÿíèå íà âàøå ìûøëåíèå, ÷óâñòâà è ïî-
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âåäåíèå. Äëÿ ëþäåé, äîáèâàþùèõñÿ èñêëþ÷èòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ,
õàðàêòåðíà íåïðåðûâíàÿ âèçóàëèçàöèÿ æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ. Îíè
ïîñòîÿííî äóìàþò î òîì, ê ÷åìó ñòðåìÿòñÿ. Îíè ñíîâà è ñíîâà ïðîèã-
ðûâàþò èäåàëüíûé îáðàç áóäóùåãî â ñâîèõ ìûñëÿõ, ïîäîáíî òîìó
êàê ïðîèñõîäèò ïðîåêöèÿ ñëàéäîâ íà ýêðàí. Â äåéñòâèòåëüíîñòè ÷àñ-
òîòà âèçóàëèçàöèè íå òîëüêî ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, íàñêîëüêî âåëèêî
âàøå æåëàíèå ðåàëèçîâàòü êàðòèíêó íà äåëå, íî òàêæå óñèëèâàåò ýòî
æåëàíèå è óáåæäåííîñòü â åãî îñóùåñòâèìîñòè.

Âòîðîé ïàðàìåòð âèçóàëèçàöèè — ÷åòêîñòü. Îíà ïîäðàçóìåâàåò
ÿñíîñòü, ñ êîòîðîé âû ðèñóåòå êàðòèíû â ñâîåì âîîáðàæåíèè. Ñóùå-
ñòâóåò ïðÿìàÿ ñâÿçü ìåæäó ÷åòêîñòüþ êàðòèíêè âîîáðàæàåìîé öåëè
èëè ðåçóëüòàòà è ñêîðîñòüþ âîïëîùåíèÿ.

Êîãäà âû äóìàåòå î ÷åì-òî æåëàííîì, ïåðâîíà÷àëüíî ìûñëè ðàñ-
ïëûâ÷àòûå è íåÿñíûå, íî ïî ìåðå ðàçìûøëåíèÿ, ïî ìåðå ñáîðà èí-
ôîðìàöèè, ìûñëåííàÿ êàðòèíà ÷åãî-òî æåëàííîãî ñòàíîâèòñÿ âñå ÿñ-
íåå. Íàêîíåö íàñòóïàåò ìîìåíò, êîãäà âû ìîæåòå çàêðûòü ãëàçà è âè-
äåòü ìåëü÷àéøèå ïîäðîáíîñòè êàðòèíêè, ñëîâíî îíà óæå ìàòåðèàëè-
çîâàëàñü â ðåàëüíîñòè. Èìåííî òàê äîñòèãàåòñÿ áîëüøèíñòâî öåëåé.

Óäà÷ëèâûå ëþäè âñåãäà òî÷íî çíàþò, ÷åãî õîòÿò. Êîíå÷íî æå, ýòî
ñâÿçàíî ñ ÷åòêîñòüþ èõ ìûñëåííûõ êàðòèíîê. Íåóäà÷íèêè âñåãäà íå-
óâåðåíû â òîì, ÷åãî õîòÿò è ÷òî äåëàþò. Èõ ðàñïëûâ÷àòûå ìûñëåííûå
êàðòèíêè ñëèøêîì ðàçìûòû, ÷òîáû ñîçäàâàòü ìîòèâ, àêòèâèçèðîâàòü
ðàçíîîáðàçíûå ìåíòàëüíûå çàêîíû è çàñòàâèòü èõ ðàáîòàòü íà áëàãî
÷åëîâåêà.

Òðåòèé ïàðàìåòð âèçóàëèçàöèè — èíòåíñèâíîñòü. Îíà ïîäðà-
çóìåâàåò êîëè÷åñòâî ýìîöèé, îáúåäèíåííûõ â îäíîé ìûñëåííîé êàð-
òèíêå. Ñèëüíî ÷åãî-òî æåëàÿ, èñïûòûâàÿ ýíòóçèàçì è âîçáóæäåíèå â
ñâÿçè ñ ïîñòàâëåííûìè öåëÿìè, ãëóáîêî âåðÿ â îñóùåñòâèìîñòü çà-
äà÷, íàä êîòîðûìè âû ðàáîòàåòå, âû ïîëó÷àåòå ðåçóëüòàò ãîðàçäî áû-
ñòðåå. Óâåëè÷åíèå ñèëû ýìîöèé, ñîïðîâîæäàþùèõ âèçóàëèçàöèþ,
ïîäîáíî íàæàòèþ àêñåëåðàòîðà ñîáñòâåííîãî ïîòåíöèàëà. Âîçìîæ-
íî, ïîýòîìó Ðàëô Óîëäî Ýìåðñîí ïèñàë: “Íè÷òî âåëèêîå íå äîñòèãà-
åòñÿ áåç ýíòóçèàçìà”.

Íåóäà÷íèêàì íåäîñòàåò ìîòèâàöèè è ýíòóçèàçìà ïî ïîâîäó òîãî
äåëà, êîòîðûì îíè çàíÿòû, è òîãî íàïðàâëåíèÿ, â êîòîðîì îíè äâèãà-
þòñÿ. Îáû÷íî îíè èñïûòûâàþò ïåññèìèçì, êîòîðûé óäåðæèâàåò èõ
ýíåðãèþ íà íèçêîì óðîâíå. Îíè ïàññèâíû, ïðèíèìàþò âåùè òàêèìè,
êàêèå îíè åñòü, è íå ïûëàþò ýíòóçèàçìîì ïî ïîâîäó òîãî, êàêèìè îíè
ìîãëè áû áûòü.

×åòâåðòûé ïàðàìåòð âèçóàëèçàöèè — ïðîäîëæèòåëüíîñòü âðå-
ìåíè, â òå÷åíèå êîòîðîãî âû óäåðæèâàåòå êàðòèíêó ÷åãî-òî æåëàåìî-
ãî â ñîçíàíèè. ×åì äîëüøå âû âîîáðàæàåòå æåëàåìîå áóäóùåå ñîáû-
òèå, ñ òåì áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ îíî ïðîèçîéäåò. Ïî âîçìîæíîñòè
ñòàðàéòåñü äîñòàòü ðåàëüíûå èçîáðàæåíèÿ âåùåé èëè ñèòóàöèé, ñî-
ñòàâëÿþùèõ ïðåäìåò âàøèõ æåëàíèé, è ñìîòðèòå íà íèõ âíîâü è
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âíîâü, ïîêà âàøå ïîäñîçíàíèå íå âîñïðèìåò èõ â âèäå êîìàíäû. Âñêîðå
âàøà ß-êîíöåïöèÿ èçìåíèòñÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû äîñòèãàëàñü ñî-
ãëàñîâàííîñòü ñ íîâûìè âèçóàëüíûìè êîìàíäàìè.

Ó âàñ åñòü íîâàÿ ìàøèíà? Ïîéäèòå ê äèëåðó è ñäåëàéòå ïðîá-
íûé êðóã. Ïðèíåñèòå äîìîé áðîøþðû, âûðåæüòå èç íèõ êàðòèíêè,
ïîâåñüòå óà. ñàìîå âèäíîå ìåñòî. Îäèí èç ìîèõ äðóçåé ñäåëàë òàê â
òîò ìîìåíò, êîãäà áûë ñîâåðøåííûì áàíêðîòîì è âîäèë ñòàðóþ ìà-
øèíó. Êàæäóþ íåäåëþ îí ïðèõîäèë â ìàãàçèí è äåëàë ïðîáíûé êðóã
íà “ÁÌÂ”. Îí äàæå ïðèêëåèë èçîáðàæåíèå ñâîåé ìå÷òû íà ðóëü ñòà-
ðîãî àâòîìîáèëÿ, ÷òîáû ïðåäñòàâëÿòü ñåáÿ çà ðóëåì ìàøèíû ñâîåé
ìå÷òû. Â òå÷åíèå ãîäà îí íàøåë íîâóþ ðàáîòó, ïðèîáðåë ðÿä íàâû-
êîâ, óâåëè÷èë ñâîé äîõîä è ñìîã îñóùåñòâèòü æåëàåìîå.

Ñîåäèíÿÿ ýëåìåíòû ÷àñòîòû, ÷åòêîñòè, èíòåíñèâíîñòè è ïðî-
äîëæèòåëüíîñòè â âèçóàëèçàöèè âñåãî, ÷åãî âû õîòèòå äîáèòüñÿ, âû
íà äåëå çàðÿæàåòå ñåáÿ è óñêîðÿåòå äâèæåíèå âïåðåä ê íàìå÷åííîé
öåëè. Âû îòïóñêàåòå íà âîëþ ñâîþ ñêðûòóþ ìîùü, ñïîñîáíóþ ïðèâå-
ñòè ê óñïåõó è âîâëå÷ü â äåëî ðåñóðñû, ïîçâîëÿþùèå äîñòè÷ü ÷åãî-òî
áîëüøåãî, ÷åì óäàâàëîñü ïðåæäå.

Ïðåóñïåâàþùèå ëþäè îáëàäàþò ñïîñîáíîñòüþ ñîçäàâàòü ÿñíûå,
÷åòêèå ìûñëåííûå îáðàçû ñàìèõ ñåáÿ è ñâîèõ çàíÿòèé ñ ïîìîùüþ
ïðàêòèêè. È ïîñêîëüêó âíåøíèå äîñòèæåíèÿ âñåãäà íàõîäÿòñÿ â ãàð-
ìîíèè ñ âíóòðåííèìè îáðàçàìè, òî, âèäÿ ñåáÿ îòëè÷íûì ðîäèòåëåì,
ñóïðóãîì, ðóêîâîäèòåëåì èëè ïðîäàâöîì, âû ïðèîáðåòàåòå îùóùå-
íèå áîëüøåãî ïîêîÿ, óâåðåííîñòè è ñîîòâåòñòâèÿ ýòîé ðîëè. Âèäÿ ñåáÿ
íåóêëþæèì è íåïîâîðîòëèâûì â êàêîé-òî îïðåäåëåííîé ðîëè, âû
îùóùàåòå íàïðÿæåííîñòü è áåñïîêîéñòâî âñÿêèé ðàç, êîãäà ïîïàäàå-
òå â ñîîòâåòñòâóþùèå îáñòîÿòåëüñòâà.

Ïðàêòè÷åñêîå ïðèìåíåíèå
Ê ïðèìåðó, î÷åíü ìíîãèå èñïûòûâàþò ñòðàõ ïåðåä ïóáëè÷íûìè

âûñòóïëåíèÿìè, ïåðåä íåîáõîäèìîñòüþ ñòîÿòü ëèöîì ê ëèöó ñ àóäè-
òîðèåé. Ïðåîäîëåòü åãî ìîæíî ñëåäóþùèì îáðàçîì — ñ ïîìîùüþ
ìåòîäèê ìåíòàëüíîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ è òâîð÷åñêîé âèçóàëèçàöèè.

Ïðåæäå âñåãî, íà÷íèòå äóìàòü î ñåáå êàê îá óìåëîì îðàòîðå.
Òîëüêî ïðåäñòàâüòå, íàñêîëüêî óâåðåííî âû ñìîãëè áû ñåáÿ ÷óâñòâî-
âàòü è íàñêîëüêî áû âûðîñëî óâàæåíèå è âîñõèùåíèå ñî ñòîðîíû îê-
ðóæàþùèõ ïîñëå ïðîèçíåñåíèÿ âàìè îòëè÷íîé ðå÷è. Çàòåì ïîñòðîé-
òå ìûñëåííóþ êàðòèíó, èçîáðàæàþùóþ âàñ âî âðåìÿ âûñòóïëåíèÿ
ïåðåä ïóáëèêîé. Ïðèïîìíèòå ñèòóàöèè, â êîòîðûõ âàìè ïðèõîäèëîñü
âûñòóïàòü ïåðåä äðóçüÿìè, ÷ëåíàìè ñåìüè, íà âå÷åðèíêå. Ïðåäñòàâü-
òå ñåáÿ ðàññëàáëåííûì è ñ÷àñòëèâûì. Ïî÷óâñòâóéòå ïîêîé, óâåðåí-
íîñòü è ãîðäîñòü, ñîîáðàçíûå ýôôåêòíî ïðîèçíåñåííîé ðå÷è.

Âñÿêèé ðàç ïðåäñòàâëÿÿ ñåáÿ âûñòóïàþùèì ïåðåä ïóáëèêîé,
âñïîìíèòå ýòó ïîçèòèâíóþ ìûñëåííóþ êàðòèíó, ïðåäñòàâüòå ñåáÿ
ñïîêîéíûì, ðàññëàáëåííûì, êîíòðîëèðóþùèì àóäèòîðèþ, êîòîðàÿ,
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â ñâîþ î÷åðåäü, îòêëèêàåòñÿ ïîçèòèâíî è ïîääåðæèâàåò âàñ.
Äëÿ óñêîðåíèÿ ìîäèôèöèðîâàíèÿ âàøåé ß-êîíöåïöèè ïðèîáðå-

òèòå ëèòåðàòóðó î ïóáëè÷íûõ âûñòóïëåíèÿõ. ×èòàÿ åå, âîîáðàæàéòå,
ñåáÿ âûïîëíÿþùèì âñå òî, î ÷åì ïèøåò àâòîð. Ïðîñëóøàéòå êóðñ íà
àóäèîêàññåòàõ, îáó÷àþùèé ìåòîäàì ïîäãîòîâêè è îðãàíèçàöèè áåñå-
äû. Âû óçíàåòå, êàê ïîñòðîèòü âñòóïèòåëüíóþ ÷àñòü, îñíîâíîå ñîäåð-
æàíèå ðå÷è è åå çàâåðøåíèå. Ìîæíî ïîñåòèòü ñåìèíàðû è ñîáðàíèÿ,
÷òîáû ïîíàáëþäàòü çà îðàòîðàìè. Âûïîëíÿÿ âñå ýòî, ïðåäñòàâëÿéòå
ñåáÿ ãîâîðÿùèì ïåðåä àóäèòîðèåé. Ñî âðåìåíåì âû óâèäèòå, ÷òî ñòðàõ
ïîñòåïåííî óõîäèò, à âàøå æåëàíèå ãîâîðèòü óâåëè÷èâàåòñÿ.

Ñðàáîòàåò ëè ýòà ìåòîäèêà? Íó êîíå÷íî! Îíà âåäü óæå ñðàáîòà-
ëà äëÿ òðåõ ìèëëèîíîâ ÷ëåíîâ “Òîóñòìàñòåðç èíòåðíýøíë”, ñ òåõ ïîð
êàê îðãàíèçàöèÿ áûëà ñôîðìèðîâàíà â 1923 ãîäó.

“Òîóñòìàñòåðç” ïðåäëàãàåò ìåòîäèêó, ïðåäíàçíà÷åííóþ äëÿ òåõ,
÷üÿ êàðüåðà, ïî èõ ñîáñòâåííîìó óáåæäåíèþ, òîðìîçèòñÿ èç-çà ñòðà-
õà ïåðåä ïóáëè÷íûìè âûñòóïëåíèÿìè.

Íà òèïè÷íîì ñîáðàíèè “Òîóñòìàñãåðç” âîçìîæíîñòü âñòàòü è
âûñêàçàòüñÿ ïðåäîñòàâëÿåòñÿ êàæäîìó, ïóñòü äàæå ðå÷ü ïðîäëèòñÿ
íåñêîëüêî ñåêóíä. Àóäèòîðèÿ ñîñòîèò èç òåõ, êòî õîòåë áû íàó÷èòüñÿ
ïðîèçíîñèòü ðå÷è ñòîÿ. Îíè íàñòðîåíû ïîëîæèòåëüíî è ïîääåðæèâà-
þò äðóã äðóãà. Êîãäà âñå ðàñõîäÿòñÿ äîìîé, ó êàæäîãî ñîõðàíÿåòñÿ
ìûñëåííûé îáðàç èëè êàðòèíêà ïîëîæèòåëüíîãî îðàòîðñêîãî îïûòà.
Ïîñëå êàæäîãî ïîñåùåíèÿ ñîáðàíèÿ ýòîò îáðàç çàêðåïëÿåòñÿ.

È âîò ïðèìå÷àòåëüíîå îòêðûòèå: âàøå ïîäñîçíàíèå íåñïîñîáíî
îòëè÷èòü ðåàëüíûé îïûò îò âîîáðàæàåìîãî. Âñÿêèé ðàç ïðèïîìèíàÿ,
íàïîìèíàÿ ñåáå è ïåðåæèâàÿ íåêîòîðîå ñîáûòèå â ñîçíàíèè, âû çàñ-
òàâëÿåòå ïîäñîçíàíèå ïðèíÿòü åãî è ñîõðàíèòü òàêèì îáðàçîì, áóäòî
áû îíî òîëüêî ÷òî ïîâòîðèëîñü.

Ýòî îçíà÷àåò ñëåäóþùåå: åñëè ó âàñ åñòü îäíí-åäèíñòâåííûé
ïîëîæèòåëüíûé îïûò â êàêîé òî èç îáëàñòåé âàøåé æèçíè, òî, ðàç-
ìûøëÿÿ î íåì ñíîâà è ñíîâà, âû ïðîãðàììèðóåòå ñåáÿ íà åãî ïîâòîðå-
íèå. À åñëè ó âàñ äî ñèõ ïîð íåò òàêîãî îïûòà, âîîáðàçèòå èëè ñî-
çäàéòå åãî â óìå, à çàòåì íà÷íèòå î íåì ðàçìûøëÿòü. Âàøå ïîäñîçíà-
íèå è íå äîãàäàåòñÿ, ÷üÿ ýòî ðàáîòà.

Ñèëà âèçóàëèçàöèè ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ è íà íåãàòèâíûé îïûò.
Îäíî íåãàòèâíîå ñîáûòèå, î êîòîðîì âû ïîñòîÿííî äóìàåòå, ñïîñîá-
íî óíè÷òîæèòü âñå âàøè ìîòèâû è îòáèòü îõîòó ÷òî-ëèáî äåëàòü â
êîíêðåòíîé îáëàñòè. Ïîýòîìó áóäüòå îñòîðîæíû â âûáîðå ìûñëåí-
íûõ êàðòèí.

Èìåÿ âñåãî îäèí ïîçèòèâíûé îïûò âûñòóïëåíèÿ ïåðåä àóäèòî-
ðèåé, ìîæíî ïðèïîìíèòü è ïåðåæèòü åãî ïðè êàæäîì âûñòóïëåíèè
ïåðåä ïóáëèêîé. Òàêîé ïðîöåññ ïîâòîðÿþùåéñÿ âèçóàëèçàöèè ïîçâî-
ëÿåò çàïðîãðàììèðîâàòü ñåáÿ íà óâåðåííîñòü è îòëè÷íûé ðåçóëüòàò â
áóäóùåì.

Ïðåäñòàâëÿÿ ñåáÿ ìûñëåííî çäîðîâûì è ôèçè÷åñêè ñîâåðøåí-
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íûì ÷åëîâåêîì, ñ ïîäòÿíóòûì è óõîæåííûì òåëîì, âûçûâàÿ ýòó êàð-
òèíêó ñíîâà è ñíîâà, âû äàåòå êîìàíäó ñâîåìó ïîäñîçíàíèþ íà÷àòü
ïîñòåïåííóþ “ïîäãîíêó” âàøåãî àïïåòèòà, ïèùåâàðåíèÿ, æåëàíèÿ
âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ è âåñòè çäîðîâûé îáðàç æèçíè. Èçáûòî÷íûé
âåñ êàíåò â ïðîøëîå. Âû áóäåòå ïðåäñòàâëÿòü ñåáÿ ñòðîéíûì, è ýòî
åäèíñòâåííûé èçâåñòíûé ìåòîä ïîääåðæàíèÿ ñòàáèëüíîãî âåñà, êî-
òîðûé ñåáÿ çàðåêîìåíäîâàë.

Îùóòèâ â ñåáå îòñóòñòâèå óâåðåííîñòè â êàêîé-òî ñèòóàöèè, îò-
áðàñûâàéòå íåãàòèâíûå ìûñëè ïóòåì ïîâòîðíîé âèçóàëèçàöèè ñåáÿ â
ñïîêîéíîì ñîñòîÿíèè, ñ ÷óâñòâîì óâåðåííîñòè è ðàññëàáëåííîñòè ïðè
êàæäîì ïîâòîðåíèè ýòîé ñèòóàöèè. Âñïîìíèòå ñèòóàöèþ, ñâÿçàííóþ
ñ ïðåêðàñíûìè ìèíóòàìè, ïðîâåäåííûìè â êîìïàíèè äðóãèõ ëþäåé.
Âñÿêèé ðàç, êîãäà âû íåðâíè÷àåòå, íàõîäÿñü ñðåäè ëþäåé, ñìåíèòå
ìûñëåííóþ êàðòèíêó è äóìàéòå î ïðåäûäóùåì ïîëîæèòåëüíîì îïû-
òå. Â êîíöå êîíöîâ ïîäñîçíàíèå ïåðåíåñåò ïîçèòèâíûå ÷óâñòâà, ñâÿ-
çàííûå ñ ïîçèòèâíîé ñèòóàöèåé, íà òå îáñòîÿòåëüñòâà, êîòîðûå îáû÷-
íî âûçûâàþò ó âàñ íàïðÿæåíèå è áåñïîêîéñòâî. Âàøè ñòðàõè ïîñòå-
ïåííî ðàññåþòñÿ è èñ÷åçíóò.

Ïðèìåíÿéòå âèçóàëèçàöèþ ïðè ïåðâîé æå âîçìîæíîñòè äëÿ íà-
ïîëíåíèÿ ñâîåãî ñîçíàíèÿ êàðòèíàìè èäåàëüíîé æèçíè. Îäèí èç ñïî-
ñîáîâ ñäåëàòü ýòî — ñîçäàíèå “êàðòû ñîêðîâèù”, êîòîðóþ âû ñìîæå-
òå ðàññìàòðèâàòü. Èçãîòîâüòå íàñòåííûé ïëàêàò, â öåíòðå êîòîðîãî
ïîìåñòèòå èçîáðàæåíèå ñåáÿ ñàìîãî èëè òîé öåëè, ê êîòîðîé âû ñòðå-
ìèòåñü. Çàòåì âûðåæüòå êàðòèíêè, çàãîëîâêè è âûäåðæêè èç æóðíà-
ëîâ è ãàçåò è íàêëåéòå èõ íà ïëàêàò. Ñîçäàéòå ìîùíóþ âèçóàëüíóþ
ïðåçåíòàöèþ êîìïîíåíòîâ, ñèìâîëèçèðóþùèõ âàø óñïåõ è äîñòèæå-
íèÿ.

Åæåäíåâíî íàõîäèòå âðåìÿ íà òî, ÷òîáû ïîñòîÿòü ïåðåä ïëàêà-
òîì è âîáðàòü â ñåáÿ åãî îáðàçû, äàòü èì ïðîïèòàòü ñîáñòâåííîå ïîä-
ñîçíàíèå. Ðàçìûøëÿéòå îá óñïåøíîì îïûòå, ðåàëüíîì è âîîáðàæàå-
ìîì, â êàæäîé ñôåðå ñâîåé æèçíè. Ïðèïîìèíàéòå è ïåðåæèâàéòå èõ
ñíîâà ñ ìàêñèìàëüíîé îò÷åòëèâîñòüþ. Åñëè âû çàíèìàåòåñü .òîðãîâ-
ëåé è äåëî â ïîñëåäíåå âðåìÿ èäåò õîðîøî, ïîñòîÿííî äóìàéòå îá
ýòîì óñïåõå. Âñïîìèíàéòå êàæäóþ èç åãî ïîäðîáíîñòåé òàê ÷àñòî,
êàê ñìîæåòå. Âñÿêèé ðàç ðàçìûøëÿÿ îá óñïåøíîì îïûòå, âû çàïèñû-
âàåòå åãî â ïîäñîçíàíèå òàêèì îáðàçîì, ñëîâíî ýòî åùå îäèí îïûò
òîãî æå òèïà.

Ñ ïîìîùüþ âèçóàëèçàöèè ìîæíî óáåäèòü ñâîå ïîäñîçíàíèå â
íåîäíîêðàòíîì ïîñòðîåíèè óñïåõà. Â ðåçóëüòàòå ïîäñîçíàíèå íà÷íåò
óïðàâëÿòü âàøèìè ñëîâàìè, ïîñòóïêàìè è ýìîöèîíàëüíûì îòêëè-
êîì òàê, ÷òîáû îíè ñîîòâåòñòâîâàëè îáðàçàì óñïåõà, êîòîðûå âû åìó
ïîñòàâëÿëè.

Îøèáêà, ñîâåðøàåìàÿ ìíîãèìè, ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíè ðàçìûø-
ëÿþò è ÿñíî ïðåäñòàâëÿþò ñåáå ñâîè íåóäà÷è, ñîâåðøåííûå îøèáêè è
ïðîìàõè. À ïîòîì óäèâëÿþòñÿ, ïî÷óâñòâîâàâ íàïðÿæåíèå è òðåâîãó
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ïðè âîçíèêíîâåíèè ñõîäíîé ñèòóàöèè.
Âñå óëó÷øåíèÿ â æèçíè íà÷èíàþòñÿ ñ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ìûñ-

ëåííûõ êàðòèí. Ìûñëåííûå èçîáðàæåíèÿ âûçûâàþò ê æèçíè ñîãëà-
ñóþùèåñÿ ñ íèìè ìûñëè, ÷óâñòâà, ñëîâà è ïîñòóïêè. Âèçóàëèçàöèÿ
àêòèâèçèðóåò âñå ìåíòàëüíûå çàêîíû, âêëþ÷àÿ çàêîí ïðèòÿæåíèÿ,
âîâëå÷åíèÿ ëþäåé è ðåñóðñîâ â âàøó æèçíü äëÿ ïîìîùè ïðè ïåðåâî-
äå îáðàçîâ â ðåàëüíîñòü.

2. Óòâåðæäåíèÿ
Âòîðîé ïðèåì ìåíòàëüíîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ ñîñòîèò â èñïîëü-

çîâàíèè óòâåðæäåíèé. Óòâåðæäåíèÿ õàðàêòåðèçóþòñÿ ñëåäóþùèìè
òðåìÿ ÷åðòàìè: îíè ïîçèòèâíû, îòíîñÿòñÿ ê íàñòîÿùåìó âðåìåíè è
èìåþò ëè÷íûé õàðàêòåð. Óòâåðæäåíèÿ — ýòî âåñêèå óêàçàíèÿ èëè
êîìàíäû ñîçíàíèÿ ïîäñîçíàíèþ. Îíè ñòèðàþò ñòàðóþ èíôîðìàöèþ
è çàêðåïëÿþò íîâûå ïîçèòèâíûå ìûñëè è ïîñòóïêè.

Óòâåðæäåíèå “ß ñåáå íðàâëþñü” ïîçèòèâíî, îòíîñèòñÿ ê íàñòî-
ÿùåìó âðåìåíè è íîñèò ëè÷íûé õàðàêòåð. Íåïðåðûâíî åãî ïîâòîðÿÿ,
âû äîáèâàåòåñü åãî ïðèíÿòèÿ â êà÷åñòâå ðåàëüíîãî îïèñàíèÿ òîé
äåéñòâèòåëüíîñòè, ê êîòîðîé ñòðåìèòåñü. Âû è âïðàâäó íà÷èíàåòå
áîëüøå íðàâèòüñÿ ñåáå âî âñåì, ÷òî äåëàåòå. Âñêîðå ýòî óòâåðæäåíèå
çàïèñûâàåòñÿ ïîâåðõ ñòàðîé èíôîðìàöèè, íå ñîãëàñóþùåéñÿ ñ íî-
âûì óðîâíåì ñàìîóâàæåíèÿ.

Óòâåðæäåíèÿ äåëàþò âàø ïîòåíöèàë íåîãðàíè÷åííûì. Ñèëüíûå,
âåñêèå óòâåðæäåíèÿ, íàïîëíåííûå ÷óâñòâîì è ïîâòîðÿåìûå ñ óáåæ-
äåííîñòüþ, î÷åíü ÷àñòî ïðèâîäÿò ê íåìåäëåííûì ëè÷íîñòíûì èçìå-
íåíèÿì. Ìîæíî óâåëè÷èòü ñîáñòâåííûé ýíòóçèàçì, ñìåëîñòü è êîíò-
ðîëü íàä ñîáñòâåííûìè ýìîöèÿìè è ïîâûñèòü ñòåïåíü ñàìîóâàæå-
íèÿ, ïîâòîðÿÿ óòâåðæäåíèÿ, ñîîòâåòñòâóþùèå ïðåäñòàâëåíèÿì î òîì
÷åëîâåêå, êàêèì âû õîòèòå ñòàòü.

Òî, ÷òî âû ñàìè ñåáå ãîâîðèòå, âî ÷òî âåðèòå, îêàçûâàåò ñèëü-
íåéøåå âëèÿíèå íà âàøå ïîäñîçíàíèå. Óòâåðæäåíèÿ òèïà “ß ìîãó
ýòî ñäåëàòü!” èëè “ß çàðàáàòûâàþ âîò ñòîëüêî â ãîä” èëè “ß âåøó âîò
ñòîëüêî êèëîãðàììîâ” ìîãóò âûçâàòü ñóùåñòâåííûå èçìåíåíèÿ â âà-
øåé ß-êîíöåïöèè è äîñòèãàåìûõ âàìè ðåçóëüòàòàõ.

Âñå ïåðåìåíû èäóò èçíóòðè íàðóæó. Âñå ïåðåìåíû íà÷èíàþòñÿ
ñ ß-êîíöåïöèè. Ñíà÷àëà íóæíî ñòàòü òåì, êåì âû õîòèòå, âíóòðåííå,
à óæ ïîòîì ýòîò ÷åëîâåê ñòàíåò òàêèì è ñíàðóæè.

Âàøå ïîäñîçíàíèå î÷åíü ïðÿìîëèíåéíî. ×åì ïðîùå êîìàíäà,
òåì áîëüøåå âëèÿíèå îíà îêàæåò íà âàøå ìûøëåíèå. Íàïðèìåð, ìîù-
íîå óòâåðæäåíèå, êîòîðûì ÿ ïîñòîÿííî ïîëüçóþñü äëÿ øëèôîâêè ñâî-
åãî óìà, òàêîâî: “ß âåðþ â âåëèêîëåïíûé èñõîä êàæäîé ìîåé æèçíåí-
íîé ñèòóàöèè”.

Ýòî óòâåðæäåíèå ïðèíîñèò ìíå ïîêîé, ïîçèòèâíûé íàñòðîé è
îòñóòñòâèå íàïðÿæåíèÿ, íåñìîòðÿ íè íà êàêèå òðóäíîñòè. Ýòî óäèâè-
òåëüíûé àíòèäîò áåñïîêîéñòâó.
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Îí ïðîñò, ÿñåí è îòíîñèòñÿ ê íàñòîÿùåìó âðåìåíè. Ïîäñîçíà-
íèå îòêëèêàåòñÿ òîëüêî íà êîìàíäû òàêîãî òèïà, íà óòâåðæäåíèÿ è
ìûñëåííûå îáðàçû, ïðåäñòàâëåííûå â òåðìèíàõ “ñåé÷àñ”, êàê áóäòî
öåëü èëè êà÷åñòâî óæå äîñòèãíóòû.

Ê ïðèìåðó, âìåñòî ñëîâ “ß íèêîãäà áîëüøå íå áóäó êóðèòü” (çäåñü
âñå íåãàòèâíî è îòíîñèòñÿ ê áóäóùåìó âðåìåíè) âàì ëó÷øå ñêàçàòü
“ß — íåêóðÿùèé”.

Ýòî — ñïîñîá “ñêàçàòü ïðàâäó çàðàíåå”. Òàê âû óáåæäàåòå ñâîå
ïîäñîçíàíèå â òîì, ÷òî æåëàåìîå óñëîâèå óæå ñóùåñòâóåò. Ïîäñîçíà-
íèå çàòåì íà÷èíàåò ââîäèòü òå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå òðåáóþòñÿ äëÿ
“ïîäãîíêè” âàøåãî âíóòðåííåãî ìèðà ê æåëàåìîé âíåøíåé ðåàëüíîñ-
òè.

Ó íàñ íàêîïëåíî íåìàëî èíòåðåñíîãî îïûòà ñ ëþäüìè, áðîñàâ-
øèìè êóðèòü. Îäèí èç íàøèõ ñëóøàòåëåé ïîâòîðÿë “ß — íåêóðÿ-
ùèé” íåñêîëüêî ðàç â äåíü â òå÷åíèå äâóõ ìåñÿöåâ. Îäíîâðåìåííî îí
ïðåäñòàâëÿë ñåáÿ íåêóðÿùèì. Â ýòîò ïåðèîä âðåìåíè åìó âñå ðåæå
õîòåëîñü ïðîòÿíóòü ðóêó ê ñèãàðåòå. Ê êîíöó âòîðîãî ìåñÿöà îí êóðèë
îäíó ñèãàðåòó â äåíü è íàêîíåö îòêàçàëñÿ îò êóðåíèÿ ñîâñåì è äàæå
äâà ãîäà ñïóñòÿ íå èñïûòûâàë æåëàíèÿ êóðèòü.

Åùå îäèí ñëóøàòåëü ñäåëàë òî æå ñàìîå. Îí ïîâòîðÿë “ß —
íåêóðÿùèé” ñíîâà è ñíîâà, íî íè÷åãî íå ïðîèñõîäèëî. Îí ïðîäîëæàë
êóðèòü ïî äâå ïà÷êè â äåíü. Îí ãîâîðèë î ñåáå è ïðåäñòàâëÿë ñåáÿ
íåêóðÿùèì êàæäûé äåíü, òåðïåëèâî âåðÿ â òî, ÷òî ïðîöåññ ìåíòàëü-
íîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ íàêîíåö-òî ñðàáîòàåò.

Â êîíöå âîñüìîé íåäåëè îí ïðîñíóëñÿ óòðîì, ïîòÿíóëñÿ çà ñèãà-
ðåòîé, çàæåã åå è ÷óòü íå çàäîõíóëñÿ. Îí ðàññêàçàë, ÷òî ïîäóìàë, áóä-
òî áû åìó ïîïàëàñü èñïîð÷åííàÿ ñèãàðåòà. Îí ïîïðîáîâàë âòîðóþ,
çàòåì òðåòüþ. Íî âñå âûçâàëè òîøíîòó. Íàêîíåö îí ïîíÿë, ÷òî çàï-
ðîãðàììèðîâàë ñåáÿ íà âåðó â òî, ÷òî êóðåíèå — îòâðàòèòåëüíàÿ ïðè-
âû÷êà. Áîëüøå îí ê ñèãàðåòàì íå ïðèòðîíóëñÿ.

Çà îäíó íî÷ü ïðèâû÷êè íå ìåíÿþòñÿ. Òðåáóåòñÿ òåðïåíèå è íà-
ñòîé÷èâîñòü â óòâåðæäåíèè è âèçóàëèçàöèè, òâåðäàÿ âåðà è îæèäà-
íèå òîãî, ÷òî âñå ïðîèçîéäåò òîëüêî òîãäà, êîãäà âû áóäåòå ãîòîâû,
íè÷óòü íå ðàíüøå.

3. Âåðáàëèçàöèÿ
Òðåòüÿ ìåòîäèêà ñîñòîèò â âåðáàëèçàöèè, ïðîèçíåñåíèè óòâåð-

æäåíèé âñëóõ â îáùåñòâå äðóãèõ ëþäåé èëè æå â îäèíî÷åñòâå. Ñòîÿ
ïåðåä çåðêàëîì è ãîâîðÿ âïîëíå îò÷åòëèâî è ýìîöèîíàëüíî: “ß ìîãó
ýòî ñäåëàòü, ÿ ìîãó ýòî ñäåëàòü, ÿ ìîãó ýòî ñäåëàòü!”, âû ïðèìåíÿåòå
ìîùíûé ñïîñîá óñèëåíèÿ ñâîåé óâåðåííîñòè ïåðåä ëèöîì òðóäíî-
ñòåé. Âñå ïðîèçíåñåííîå âàìè âñëóõ ñ óáåæäåííîñòüþ è ýíòóçèàçìîì
óäâàèâàåò ýôôåêò îò óòâåðæäåíèÿ, ïðîèçíåñåííîãî ïðî ñåáÿ.

Ãîâîðÿ â ïðèñóòñòâèè îêðóæàþùèõ î ñâîåé ñïîñîáíîñòè èëè
íàìåðåíèè ÷òî-òî ñäåëàòü, âû îêàçûâàåòå ñèëüíåéøåå âëèÿíèå íà ñâîè
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ìûñëè è ïîñëåäóþùåå ïîâåäåíèå. Ñïîðòèâíûå êîìàíäû ïîëüçóþòñÿ
ýòèì ìåòîäîì âåðáàëèçàöèè â ïðèñóòñòâèè îêðóæàþùèõ, äëÿ òîãî
÷òîáû ìûñëåííî ïîäãîòîâèòüñÿ ê èãðå. Îíè ïîäáàäðèâàþò äðóã äðó-
ãà ïåðåä íà÷àëîì ñîðåâíîâàíèé.

Ïóñòü âàøè ñëîâà, ñêàçàííûå â òå÷åíèå äíÿ, áóäóò ñîãëàñîâàíû
ñ òåì, ÷òî äîëæíî ïðîèçîéòè â ñîîòâåòñòâèè ñ âàøèìè æåëàíèÿìè.
Íå îáñóæäàéòå ñâîè ñòðàõè è ïðîìàõè. Ïóñòü âñå âàøè ñëîâà áóäóò
ïîçèòèâíûìè è îïòèìèñòè÷íûìè. Áóäüòå âåñåëû. Âû ïîðàçèòåñü,
íàñêîëüêî ëó÷øå âû ñåáÿ ïî÷óâñòâóåòå, íàñêîëüêî óâåðåííî âû ñòàíå-
òå ïîñòóïàòü, êîãäà âàø ÿçûê íå ñêîâàí è âû îðèåíòèðîâàíû íà óñ-
ïåõ.

4. Èñïîëíåíèå ðîëè
×åòâåðòûé ïðèåì ìåíòàëüíîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ ñîñòîèò â òîì,

÷òîáû äâèãàòüñÿ, ãîâîðèòü è ïîñòóïàòü â ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîèì èäå-
àëüíûì îáðàçîì. Âåäèòå ñåáÿ òàê, ñëîâíî âû óæå äîñòèãëè ïîñòàâ-
ëåííûõ ïåðåä ñîáîé öåëåé. Âåäèòå ñåáÿ òàê, ñëîâíî âû ïðèçíàíû è
âñåìè óâàæàåìû. Âåäèòå ñåáÿ òàê, ñëîâíî ó âàñ óæå åñòü äåíüãè â
áàíêå. Ìîùü ýòîé ìåòîäèêè îáúÿñíÿåò çàêîí îáðàòèìîñòè.

Ýòîò çàêîí óòâåðæäàåò, ÷òî ïîçèòèâíûå è îïòèìèñòè÷íûå ÷óâ-
ñòâà âûçûâàþò ê æèçíè äåéñòâèÿ è ïîâåäåíèå, ñîãëàñóþùèåñÿ ñ íèìè.
Âåðíî è îáðàòíîå. Åñëè âû íå íàñòðîåíû ïîçèòèâíî, íî âñå ðàâíî
ïîëíû ýíòóçèàçìà è âåñåëû íåñìîòðÿ íà ñîáñòâåííûå ÷óâñòâà, âàøå
ïîçèòèâíîå ïîâåäåíèå ãåíåðèðóåò ïîçèòèâíûå ýìîöèè òî÷íî òàê æå,
êàê âàøè ïîçèòèâíûå ýìîöèè ãåíåðèðóþò ïîçèòèâíîå ïîâåäåíèå.
Âàøè ÷óâñòâà è ïîâåäåíèå îáðàòèìû.

Ñîâåðøåííî íåâîçìîæíî èãðàòü ðîëü ñ÷àñòëèâîãî è âåñåëîãî
÷åëîâåêà áîëåå ïÿòè—øåñòè ìèíóò, íå ïîëó÷àÿ îáðàòíîé ñâÿçè, â ðå-
çóëüòàòå êîòîðîé äåéñòâèÿ ñîçäàþò ñîîòâåòñòâóþùèå èì ýìîöèè.
Èíûìè ñëîâàìè, “ïðèòâîðÿéòåñü, ïîêà íå ïîëó÷èòñÿ”. Âåäèòå ñåáÿ
ïîçèòèâíî è ñ ýíòóçèàçìîì, è ñêîðî âû ïî÷óâñòâóåòå ïîçèòèâíûé
íàñòðîé è ýíòóçèàçì.

Ïðè÷èíà ìîùè ýòîãî ìåòîäà êðîåòñÿ â òîì, ÷òî äàæå ïðè íåâîç-
ìîæíîñòè êîíòðîëèðîâàòü ñâîè ÷óâñòâà â äàííûé ìîìåíò âû ìîæåòå
êîíòðîëèðîâàòü ñâîè ïîñòóïêè. À óïðàâëÿÿ ïîñòóïêàìè, âû ìîæåòå
ñîçäàâàòü æåëàåìîå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå íà îñíîâå çàêîíà îáðà-
òèìîñòè.

Ñ ïîìîùüþ ýòîé ìåòîäèêè ìîæíî öåëåíàïðàâëåííî ôîðìèðî-
âàòü â ñåáå ìåíòàëüíûå êà÷åñòâà ïðåóñïåâàþùåãî ÷åëîâåêà. Âû ñìî-
æåòå äåéñòâîâàòü, ðóêîâîäñòâóÿñü öåëüþ, ñ óâåðåííîñòüþ, ñìåëîñòüþ,
êîìïåòåíòíîñòüþ è óìîì. Ïðåäñòàâèâ ñåáå, ÷òî âû óæå îáëàäàåòå âñåìè
ýòèìè êà÷åñòâàìè, âû ñêîðî ê ñîáñòâåííîìó óäèâëåíèþ îáíàðóæèòå,
÷òî âñå îíè ó âàñ è â ñàìîì äåëå åñòü. Ïðè ýòîì ëþäè ïðèìóò âàñ è
ñòàíóò ðåàãèðîâàòü íà âàñ êàê íà òîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûì âû õîòèòå
ñòàòü.
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Ýòè ÷åòûðå ìåòîäèêè äîñòàòî÷íû äëÿ ïîëíîé òðàíñôîðìàöèè
âàøåé ß-êîíöåïöèè è âàøåé ëè÷íîñòè. Íà÷íèòå ñ ìûñëåé î ñåáå êàê
î ïðåäñòàâëÿåìîì èäåàëå. Çàòåì âèçóàëèçèðóéòå ñåáÿ âî âñåõ äåòàëÿõ
òàê, ñëîâíî âû óæå ñòàëè òåì ÷åëîâåêîì, êàêèì õîòåëè. Âîñïîëüçóé-
òåñü óòâåðæäåíèÿìè è âåðáàëèçàöèåé, ïðîèçíîñèòå âñëóõ è ãðîìêî
âåñêèå, ïîçèòèâíûå óòâåðæäåíèÿ, ñîîòâåòñòâóþùèå âàøèì öåëÿì.
Ïîìíèòå, ÷òî îäíîâðåìåííî ñ ýòèì ñëîâà ñîçäàþò ýìîöèè è êðèñòàë-
ëèçóþò ìûñëü. È íàêîíåö, ïðèâåäèòå ñâîå ïîâåäåíèå â ñîîòâåòñòâèå
â íîâûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè îá óñïåõå, ñ÷àñòüå, ïðîöâåòàíèè è ïîëî-
æèòåëüíîé ëè÷íîñòè.

5. Ïîäïèòûâàíèå ñâîåãî ìîçãà
Ìåòîäèêà íîìåð ïÿòü äèåòû ÏÌÎ ñîñòîèò â ïîäïèòûâàíèè ñîá-

ñòâåííîãî ìîçãà ñëîâàìè è îáðàçàìè, ñîãëàñóþùèìèñÿ ñ íàïðàâëå-
íèåì âàøåãî ðîñòà. ×èòàéòå êíèãè è æóðíàëû î ëè÷íîì è ïðîôåññè-
îíàëüíîì ðîñòå. Ïî âîçìîæíîñòè ñëóøàéòå îáó÷àþùèå àóäèîçàïèñè.
Ïðîñìàòðèâàéòå îáó÷àþùèå âèäåîêóðñû. Ïîñåùàéòå ñåìèíàðû è áå-
ðèòå äîïîëíèòåëüíûå óðîêè äëÿ óñêîðåíèÿ ðàçâèòèÿ íîâûõ ìûñëè-
òåëüíûõ ïðèâû÷åê.

×åì áîëüøå âû ÷èòàåòå, ðàññìàòðèâàåòå è èçó÷àåòå ëþáîé ïðåä-
ìåò, òåì óâåðåííåå è ñèëüíåå âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå â äàííîé îáëàñòè.
Çàíèìàÿ ðóêîâîäÿùóþ äîëæíîñòü è ïîñòîÿííî îáó÷àÿñü íîâûì, áî-
ëåå ýôôåêòèâíûì ìåòîäàì ìåíåäæìåíòà, âû âñå ÷àùå âèäèòå ñåáÿ è
äóìàåòå î ñåáå êàê îá îòëè÷íîì ñïåöèàëèñòå â ñâîåé îáëàñòè. Çàíè-
ìàÿñü òîðãîâëåé è ïîñòîÿííî ïîäïèòûâàÿ ñâîé óì èíôîðìàöèåé è
èäåÿìè, ïîçâîëÿþùèìè ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ, âû îáðåòàåòå âñå áîëü-
øóþ óâåðåííîñòü â ñîáñòâåííûõ ñïîñîáíîñòÿõ è â äåéñòâèòåëüíîñòè
îêàçûâàåòåñü ñïîñîáíû óâåëè÷èòü îáúåì ïðîäàæ. Ñîâåðøåíñòâóÿ
âíóòðåííåå ïîíèìàíèå, âû óëó÷øàåòå è âíåøíèå ðåçóëüòàòû.

6. Ïîçèòèâíîå îáùåíèå
Ìåòîäèêà íîìåð øåñòü çàêëþ÷àåòñÿ â êîíòàêòàõ ñ íóæíûìè

ëþäüìè. Âîäèòå êîìïàíèþ ñ ïîáåäèòåëÿìè. Ëåòàéòå ñ îðëàìè, âìåñ-
òî òîãî ÷òîáû êîâûðÿòüñÿ â îêðóæåíèè èíäþêîâ. Èç-çà ñèëüíîãî ñóã-
ãåñòèâíîãî âëèÿíèÿ ëþäåé íà âàñ, êàê õîðîøåãî, òàê è ïëîõîãî, ïðî-
ÿâëÿéòå îñîáóþ îñòîðîæíîñòü ïðè âûáîðå ëþäåé äëÿ ñîâìåñòíîãî
âðåìÿïðåïðîâîæäåíèÿ.

Ïîñëå äâàäöàòèïÿòèëåòíèõ èññëåäîâàíèé Äýâèä Ìàê-Êëåëëàíä
èç Ãàðâàðäñêîãî óíèâåðñèòåòà ïðèøåë ê âûâîäó î òîì, ÷òî âûáîð
“ãðóïïû ñ íåãàòèâíîé ðåïóòàöèåé” óæå äîñòàòî÷åí äëÿ òîãî, ÷òîáû
îáðå÷ü ÷åëîâåêà íà ïðîìàõè è íèçêèå äîñòèæåíèÿ â æèçíè. Âàøå îê-
ðóæåíèå — ýòî òå ëþäè, ñ êåì âû ñåáÿ àññîöèèðóåòå, ñ êåì ðàáîòàåòå,
ïðîâîäèòå âðåìÿ, æèâåòå è îáùàåòåñü âíå ðàáîòû. Êàê õàìåëåîí, âû
íåîñîçíàííî ïåðåíèìàåòå îòíîøåíèå, ïðèâû÷êè, ïîâåäåíèå è ìíå-
íèÿ íàèáîëåå áëèçêèõ âàì ëþäåé.
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Âûáèðàÿ êîìïàíèþ äëÿ ñîâìåñòíîãî âðåìÿïðåïðîâîæäåíèÿ, ñëå-
äóéòå ñîâåòó Áàðîíà äå Ðîòøèëüäà è “íå çàâîäèòå áåñïîëåçíûõ çíà-
êîìñòâ”. Äëÿ âñòðå÷è ñ íîâûìè, ïîëåçíûìè ëþäüìè îáû÷íî òðåáóåò-
ñÿ ïðåêðàòèòü ñâÿçü ñî ñòàðûì îêðóæåíèåì, â îñîáåííîñòè èçáàâèòü-
ñÿ îò íåãàòèâèñòîâ. Îíè ñëóæàò îñíîâíûì èñòî÷íèêîì âñåõ íåñ÷àñ-
òèé â âàøåé æèçíè.

Ïîääåðæèâàíèå ïëîõîé ñâÿçè óæå ñàìî ïî ñåáå äîñòàòî÷íî äëÿ
ñîêðàùåíèÿ âàøåãî ïîòåíöèàëà äîñòèæåíèÿ ïîëíîãî óñïåõà è ñ÷àñ-
òüÿ. Íåò áîëåå ìîùíîãî ñóããåñòèâíîãî âëèÿíèÿ, ÷åì âëèÿíèå îêðóæà-
þùèõ âàñ ëþäåé. Âûáèðàéòå èõ ñ îñîáîé òùàòåëüíîñòüþ.

7. Îáó÷åíèå äðóãèõ
Ñåäüìàÿ ìåòîäèêà èíòåðíàëèçàöèè ýòèõ èäåé ñîñòîèò â îáó÷å-

íèè äðóãèõ òîìó, ÷åìó âû íàó÷èëèñü ñàìè. Ïûòàÿñü âûñêàçàòü è
ðàçúÿñíèòü êîìó-òî íîâóþ êîíöåïöèþ äëÿ îêàçàíèÿ ýòîìó ÷åëîâåêó
ïîìîùè, âû ñàìè ïîíèìàåòå è èíòåðíàëèçèðóåòå åå åùå ëó÷øå. Â
äåéñòâèòåëüíîñòè âû çíàåòå ïðåäìåò òîëüêî â òîé ñòåïåíè, â êîòîðîé
ìîæåòå íàó÷èòü äðóãèõ, ñ òåì ÷òîáû îíè åãî ïîâÿëè è ïðèìåíèëè â
ñâîåé æèçíè.

Âûðàáîòêà íîâûõ, ïîçèòèâíûõ ïðèâû÷åê ìûøëåíèÿ — äåëî
ñîâñåì íåïðîñòîå è òðåáóåò âíóòðåííåãî óñåðäèÿ. Äëÿ ñïóñêà íà âîäó
íîâîé ïðèâû÷êè òðåáóåòñÿ ñèëà. Íèêîãäà íå äåëàéòå èñêëþ÷åíèé äî
òåõ ïîð, ïîêà ïðèâû÷êà íå óêîðåíèëàñü. Äåëàÿ âðåìÿ îò âðåìåíè ïå-
ðåðûâû, âû ïåðåñòàåòå î íåé ðàçìûøëÿòü. Âàøà çàäà÷à — ñîñðåäîòî-
÷èâàòü ñâîå ñîçíàíèå ñî âñåé èíòåíñèâíîñòüþ â íàïðàâëåíèè äâèæå-
íèÿ, íà äîìèíàíòíûõ öåëÿõ, íà òîì íîâîì ÷åëîâåêå, â êîòîðîãî âû
ïðåâðàùàåòåñü.

Âñå, ÷òî âû íåïðåðûâíî óäåðæèâàåòå â óìå, íåïðåìåííî ñáóäåò-
ñÿ. Çàáóäüòå î òîì, êàêèì âû áûëè â ïðîøëîì. Âûáðîñüòå ñòàðûå ÿð-
ëûêè. Âàøå áóäóùåå çàâèñèò îò òîãî, êàêèì âû ñåáÿ âèäèòå, êàê ãîâî-
ðèòå î ñåáå è ïîñòóïàåòå ñåé÷àñ.

Âèäÿ ñåáÿ òàêèì, êàêèì õîòèòå ñòàòü, âû â äåéñòâèòåëüíîñòè
ìàòåðèàëèçóåòå ñâîè äîìèíàíòíûå ìûñëè è öåëè. Âû ñòàíåòå òàêèì,
êàêèì ñåáÿ ïðåäñòàâëÿåòå áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè.

Ïðàêòè÷åñêîå óïðàæíåíèå
Âûáåðèòå îäíó ïîçèòèâíóþ ïðèâû÷êó, êîòîðóþ áû âàì õîòåëîñü

ðàçâèòü, è çàñòàâüòå ñåáÿ â òå÷åíèå äâàäöàòè îäíîãî äíÿ äóìàòü, âè-
çóàëèçèðîâàòü, âåðáàëèçèðîâàòü, ïðîèçíîñèòü óòâåðæäåíèÿ è ðàçìûø-
ëÿòü î ñâîåé öåëè. Ìûñëèòå â òåðìèíàõ òîãî, “êàê” ýòîãî ìîæíî äîñ-
òè÷ü. Åñëè ýòî âîçìîæíî, ïîñòóïàéòå òàê, ñëîâíî ýòî óæå ñòàëî ðå-
àëüíîñòüþ. È íàêîíåö, âåäèòå ñåáÿ òàê, ñëîâíî äîñòèæåíèå ïîñòàâ-
ëåííîé öåëè íåèçáåæíî.

Êëþ÷åâîé ìîìåíò â èñïîëüçîâàíèè ýòèõ ìåòîäîâ äëÿ ñâîåãî áëàãà
ñîñòîèò â äåìîíñòðàöèè ñàìîìó ñåáå ñïîñîáíîñòè âûðàáîòàòü îäíó
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âàæíóþ ïðèâû÷êó èëè ïîäõîä â äàííîé îáëàñòè ïî ñâîåìó âûáîðó.
Îäíàæäû äîêàçàâ ýòî ñåáå, âû íàéäåòå äîñòàòî÷íî óâåðåííîñòè è ñèë
äëÿ ïðîèçâåäåíèÿ ëþáûõ ïåðåìåí è äîñòèæåíèÿ ëþáîé öåëè, êàêóþ
áû âû íè ïîñòàâèëè. Ìåñòî ïîæåëàíèé è îæèäàíèé çàéìåò óâåðåí-
íîñòü â íåîãðàíè÷åííîñòè ñîáñòâåííûõ âîçìîæíîñòåé.

Ãëàâà 4. Ãåíèàëüíûé ðàçóì
Âíåøíèé ìèð ÷åëîâåêà ñîãëàñóåòñÿ ñ ìèðîì âíóòðåííèì. Âñå

ïðîèñõîäÿùåå ñ âàìè â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îïðåäåëÿåòñÿ òåì, ÷òî
ïðîèñõîäèò âíóòðè. Âíåøíèé îïûò — ýòî îòðàæåíèå âíóòðåííèõ
ìûñëèòåëüíûõ ñõåì. Â ïðîöåññå ñâîåé æèçíè âû ñîçäàåòå ìûñëåí-
íûé ýêâèâàëåíò íàèáîëåå ôóíäàìåíòàëüíûõ ïðåäñòàâëåíèé î ñåáå è
ñâîèõ âîçìîæíîñòÿõ.

×èòàÿ î ìíîãèõ çíàìåíèòûõ ëþäÿõ è ðàçìûøëÿÿ íàä èõ áèîãðà-
ôèÿìè è àâòîáèîãðàôèÿìè, ÿ óëîâèë îáùóþ íèòü, ïðîõîäÿùóþ ÷åðåç
âñå ýòè èñòîðèè. Îêàçàëîñü, ÷òî äëÿ íèõ áûëà õàðàêòåðíà âðîæäåí-
íàÿ èëè âûðàáîòàííàÿ íåïîêîëåáèìàÿ âåðà â ñïîñîáíîñòü ïðåîäîëåòü
âñå ïðåïÿòñòâèÿ è ïîäíÿòüñÿ íà çíà÷èòåëüíóþ âûñîòó.

Ýòà âåðà èëè óáåæäåííîñòü äàâàëà èì ñèëû, êîòîðûõ çàóðÿäíûå
ëþäè ëèøåíû. Îíè ìîãëè ñîâåðøàòü èñêëþ÷èòåëüíûå ïîñòóïêè, è
çà÷àñòóþ ýòî ïðîèñõîäèëî âîïðåêè âñåì òðóäíîñòÿì è ïðåäñêàçàíè-
ÿì îêðóæàþùèõ èõ ëþäåé.

Îêîí÷èâ øêîëó, ÿ íà÷àë ìåíÿòü îäíó ðàáîòó çà äðóãîé, íå èìåÿ
íèêàêîé ãëàâíîé öåëè, êðîìå îäíîé — ïîñìîòðåòü ìèð. Êàê è áîëü-
øèíñòâî ëþäåé, ÿ ñóùåñòâîâàë â ðåæèìå ðåàêöèÿ— îòêëèê. ß áðàëñÿ
çà òó ðàáîòó, êîòîðàÿ ïîäâîðà÷èâàëàñü. ß âîäèë äðóæáó ñ òåìè, êòî
ïîïàäàëñÿ ïîä ðóêó. Âìåñòî ïëàíèðîâàíèÿ ñîáñòâåííîé æèçíè ÿ âñå-
ãî ëèøü ðåàãèðîâàë íà âíåøíþþ ñðåäó è îòêëèêàëñÿ íà ñîáñòâåííûå
ýìîöèîíàëüíûå è ôèçè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè.

ß ïîëàãàë, ÷òî ýòîãî âïîëíå äîñòàòî÷íî, è ïîäñîçíàòåëüíî ïðè-
íÿë íà âåðó ñëåäóþùåå: âñå, ÷òî ÿ çíàþ è äåëàþ, ñîñòàâëÿåò âåðõíèé
ïðåäåë ìîåãî ñóùåñòâîâàíèÿ. ß ïîëàãàë, ÷òî ñàìîå ëó÷øåå, ÷òî ÿ ìîãó
äåëàòü, — ýòî ðåàãèðîâàòü ïî-óìíîìó è ìàêñèìàëüíî êîíñòðóêòèâíî,
ñòàðàÿñü äåëàòü ïîìåíüøå îøèáîê.

Èçó÷àÿ ïñèõîëîãèþ, ðåëèãèþ è ìåòàôèçèêó, ÿ íàòàëêèâàëñÿ íà
óïîìèíàíèÿ î ïîäñîçíàíèè, íî îêàçûâàëñÿ íåñïîñîáåí èõ ïîíÿòü èëè
èñïîëüçîâàòü ñåáå âî áëàãî. Íî ÷åì ãëóáæå ÿ èçó÷àë ìåíòàëüíûå çàêî-
íû, óïðàâëÿþùèå íàøèì ïîâåäåíèåì è îïðåäåëÿþùèå íàøè ðåçóëü-
òàòû, òåì ÿñíåå îñîçíàâàë, ÷òî ñóùåñòâóåò íåêîå ñêðûòîå èçìåðåíèå
äîñòèæåíèé, êîòîðîå ÿ ðàíüøå óïóñêàë èç âèäó.

×åì ëó÷øå ÿ ïîíèìàë âàæíîñòü ß-êîíöåïöèè, ÷åì áîëüøå óçíà-
âàë î äîìèíèðóþùåé ðîëè ñèñòåìû íàøèõ óáåæäåíèé âî âñåé íàøåé
äåÿòåëüíîñòè, òåì áëèæå ïîäõîäèë ê îáíàðóæåíèþ êîìáèíàöèè, êî-
òîðàÿ îòïèðàåò çàìîê.

Çàòåì êî ìíå ïðèøëî îñîçíàíèå çíà÷åíèÿ ÷åëîâå÷åñêîãî ïîòåí-
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öèàëà. Åñëè ìû èñïîëüçóåì òîëüêî äåñÿòü ïðîöåíòîâ è ìåíåå íàøåãî
ïîòåíöèàëà äëÿ îáåñïå÷åíèÿ ýôôåêòèâíîé äåÿòåëüíîñòè è îùóòèìûõ
äîñòèæåíèé, òî îñòàëüíûå äåâÿíîñòî ïðîöåíòîâ ìîùè íàøåãî ìîçãà
îñòàþòñÿ íåçàòðîíóòûìè. ß ïðèøåë ê çàêëþ÷åíèþ, ÷òî ìîæíî âû-
æàòü èç ñåáÿ íå÷òî áîëüøåå — íî ëèøü ïîëó÷èâ êîäû äîñòóïà, ïîçâî-
ëÿþùèå äîáðàòüñÿ äî ýòèõ îãðîìíûõ âîçìîæíîñòåé è âîâëå÷ü èõ â
ðàáîòó.

Ïîäñîçíàíèå îáëàäàåò èñêëþ÷èòåëüíîé ìîùüþ. Èñïîëüçóÿ åãî
äîëæíûì îáðàçîì, âû îáåñïå÷èâàåòå òàêîå óñêîðåííîå ïðîäâèæåíèå
ê äîñòèæåíèþ ïîñòàâëåííûõ öåëåé, î êîòîðîì ìîæíî òîëüêî ìå÷òàòü.
Ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ ñîáñòâåííûì ïîäñîçíàíèåì äëÿ ñîçèäàíèÿ
èëè ðàçðóøåíèÿ, âî áëàãî èëè âî çëî. Ìîæíî áûòü ïðèíöåì èëè íè-
ùèì, â çàâèñèìîñòè îò òîãî, êàê âû èñïîëüçóåòå ñâîå ïîäñîçíàíèå.
Äëÿ ðåàëèçàöèè ñâîåãî ïîòåíöèàëà ñëåäóåò íàó÷èòüñÿ ïîëó÷àòü ê íåìó
äîñòóï âñÿêèé ðàç, êîãäà ýòî òðåáóåòñÿ, è èñïîëüçîâàòü åãî êîíñòðóê-
òèâíî è ãðàìîòíî äëÿ äîñòèæåíèÿ ñâîèõ öåëåé.

Íåäàâíî ìîé àäâîêàò ïðîâåë ìåíÿ ñ ýêñêóðñèåé ïî ñâîåìó îôè-
ñó. Ìû ïðèøëè â ìàøèíîïèñíîå áþðî, ãäå íåñêîëüêî ñåêðåòàðåé ïå-
÷àòàëè ïèñüìà è þðèäè÷åñêèå äîêóìåíòû. Êàæäûé èç íèõ ðàáîòàë
íà ìèêðîêîìïüþòåðå, äîñòóï ê êîòîðîìó èìåëè âñå îñòàëüíûå. Êîãäà
ìû óõîäèëè, ìîé ïðîâîæàòûé îáúÿñíèë ìíå, ÷òî îí è åãî ïàðòíåðû
ïîòðàòèëè íå îäíó ñîòíþ òûñÿ÷ äîëëàðîâ íà óñòàíîâêó ýòîé ñèñòå-
ìû, êóïëåííîé ïàðó ëåò íàçàä. Îí ðàññêàçàë, ÷òî, êîãäà ñèñòåìó óñòà-
íîâèëè, âñåõ ðàáîòàþùèõ â áþðî ñåêðåòàðåé îáó÷èëè ðàáîòå íà êîì-
ïüþòåðå, â ðåçóëüòàòå ÷åãî ñòàëî âîçìîæíûì ïîâûøåíèå êîëè÷åñòâà
è êà÷åñòâà âûïîëíÿåìîé èìè ðàáîòû.

Ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ, ïî åãî æå ñëîâàì, âñå ðàíåå ðàáîòàâ-
øèå ñåêðåòàðè ëèáî óâîëèëèñü, ëèáî áûëè ïåðåâåäåíû íà äðóãóþ
ðàáîòó. Èõ ïîñòåïåííî çàìåíèëè ñïåöèàëèñòû ñ þðèäè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêîé, íå îáó÷åííûå êîìïüþòåðíîé ãðàìîòå. “Èç-çà íàøåé çàíÿòîñ-
òè, — ñêàçàë îí, — ó íàñ íå áûëî íèêàêîé âîçìîæíîñòè îáó÷èòü íî-
âûõ ñåêðåòàðåé ïîëíîöåííîìó èñïîëüçîâàíèþ êîìïüþòåðíîé ñèñòå-
ìû, ïîýòîìó âìåñòî ïðèìåíåíèÿ êîìïüþòåðà â êà÷åñòâå èñòî÷íèêà
èíôîðìàöèè è åå îáðàáîòêè íàøè ñåêðåòàðè ïðîñòî èñïîëüçóþò åãî
êàê ïèøóùóþ ìàøèíêó, ïå÷àòàÿ îäíî ïèñüìî èëè îäèí äîêóìåíò çà
ðàç è òðàòÿ ìíîãèå ÷àñû íà ïðîèçâîäñòâî òîãî, ÷òî ìèêðîêîìïüþòåð
ñïîñîáåí âûïîëíèòü çà íåñêîëüêî ìèíóò”.

Ê ñîæàëåíèþ, áîëüøèíñòâî ëþäåé ïîõîæè íà ýòèõ ñåêðåòàðåé.
Îíè êàæäûé äåíü ðàáîòàþò ãîëîâîé, íî èñïîëüçóþò êîìïüþòåðû ñîá-
ñòâåííîãî ìîçãà òîëüêî äëÿ âûïîëíåíèÿ ðóäèìåíòàðíûõ çàäàíèé, à
çàòåì óäèâëÿþòñÿ, ïî÷åìó ðàáîòà òàê òÿæåëà, à ðåçóëüòàòû òàê íåçíà-
÷èòåëüíû.

Ðàáîòàÿ ìîéùèêîì ïîñóäû, ÿ áûë óáåæäåí, ÷òî åäèíñòâåííûé
ñïîñîá çàðàáîòàòü äåíüãè — ýòî ðàáîòàòü äîïîëíèòåëüíîå âðåìÿ, ïå-
ðåìûâàÿ áîëüøåå ÷èñëî òàðåëîê. Â êîíöå êîíöîâ ÿ ïîíÿë, ÷òî âåðà â
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óäëèíåíèå ñâîåãî ðàáî÷åãî âðåìåíè è áîëåå óïîðíûé òðóä â êà÷åñòâå
ñïîñîáîâ óëó÷øåíèÿ ñîáñòâåííîé æèçíè íà äåëå âåäóò â òóïèê. Íàé-
äåííîå ìíîé ðåøåíèå ñîñòîèò â áîëåå ðàçóìíîé îðãàíèçàöèè ðàáîòû,
â èñïîëüçîâàíèè äëÿ äîñòèæåíèÿ ñâîèõ öåëåé ìîùè ñâîåãî ìîçãà
âìåñòî ìîùè ôèçè÷åñêîé.

Óñïåõà äîáèâàþòñÿ òå, êòî íàó÷èëñÿ ãàðìîíè÷íî óïðàâëÿòü ñâî-
èì ñîçíàíèåì è ïîäñîçíàíèåì, äîáèâàÿñü ïîñòàâëåííîé öåëè áûñò-
ðåå è ñ ìåíüøèìè óñèëèÿìè. Ýòî îòêðûòèå ïåðåíåñëî öåíòð òÿæåñòè
ìîèõ óñèëèé è èçìåíèëî íàïðàâëåíèå ìîåé æèçíè.

Äâà óìà â îäíîì
Âîò ïðîñòàÿ ìîäåëü, îáëåã÷àþùàÿ âèçóàëèçàöèþ âàøåãî ïîä-

ñîçíàíèÿ, ìåòîäîâ åãî ðàáîòû, ñïîñîáîâ óïðàâëåíèÿ åãî ôóíêöèÿìè
è óëó÷øàþùàÿ ðåçóëüòàòû åãî ðàáîòû.

Âîîáðàçèòå äâà ìÿ÷èêà, ïðèñîåäèíåííûõ äðóã ê äðóãó, — ïóñòü
ýòî áóäóò ìÿ÷ äëÿ ãîëüôà è ìÿ÷ äëÿ áàñêåòáîëà è ïóñòü ìÿ÷ äëÿ ãîëü-
ôà íàõîäèòñÿ ñâåðõó. Êàðòèíêà èçîáðàæàåò îòíîñèòåëüíîå ðàñïðåäå-
ëåíèå ìîùíîñòè âàøåãî ñîçíàíèÿ è ïîäñîçíàíèÿ. Áàñêåòáîëüíûé ìÿ÷
çäåñü ñèìâîëèçèðóåò ïîäñîçíàíèå. Îáå ÷àñòè åäèíîãî ìåõàíèçìà íå-
îáõîäèìû äðóã äðóãó, íî îáëàñòè èõ äåÿòåëüíîñòè ðàçíûå.

Â òåðìèíàõ êîìïüþòåðíûõ îïåðàöèé ñîçíàíèå — ýòî ïðîãðàì-
ìèñò, ââîäÿùèé èíôîðìàöèþ òî÷íî òàê æå, êàê ýòî äåëàåò îïåðàòîð;
îíî ðåøàåò, ÷òî âïóñòèòü âíóòðü äëÿ âàøåãî ðàçìûøëåíèÿ. Ïîäñîç-
íàíèå — ýòî ñàìî òåõíè÷åñêîå óñòðîéñòâî, ñèñòåìà, â êîòîðîé îáðà-
áàòûâàåòñÿ èíôîðìàöèÿ. Âàøà ß-êîíöåïöèÿ — ýòî ïðîãðàììíîå îáåñ-
ïå÷åíèå, îïðåäåëÿþùåå ðåçóëüòàòû, ïîëó÷àåìûå âàìè â ïðîöåññå
æèçíè. Çäåñü âñå ýëåìåíòû íåîáõîäèìû è âçàèìîçàâèñèìû, âñå ïðî-
èñõîäÿùåå ñ âàìè îïðåäåëÿåòñÿ âàøèì ïîíèìàíèåì ñïåöèàëüíîãî
êîìïüþòåðíîãî ÿçûêà è âàøèìè íàâûêàìè åãî èñïîëüçîâàíèÿ.

Ñîçíàíèå
Ñîçíàíèå — ýòî îáúåêò èëè ìûñëÿùèé óì. Îíî ëèøåíî ïàìÿòè

è ìîæåò óäåðæèâàòü òîëüêî îäíó ìûñëü â êàæäûé ìîìåíò âðåìåíè.
Îíî âûïîëíÿåò ÷åòûðå âàæíåéøèå ôóíêöèè.

Âî-ïåðâûõ, îíî èäåíòèôèöèðóåò âõîäÿùóþ èíôîðìàöèþ. Ïî-
ëó÷åíèå èíôîðìàöèè îáåñïå÷èâàåòñÿ âñåìè ïÿòüþ ÷óâñòâàìè — çðå-
íèåì, ñëóõîì, îáîíÿíèåì, îñÿçàíèåì, âêóñîì.

Âàøå ñîçíàíèå íåïðåðûâíî íàáëþäàåò è êëàññèôèöèðóåò âñå
ïðîèñõîäÿùåå âíå âàñ. Äëÿ èëëþñòðàöèè .ýòîãî ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû
èäåòå ïî òðîòóàðó è ðåøàåòå ïåðåñå÷ü óëèöó. Âû äåëàåòå øàã ñ òðîòó-
àðà íà ïðîåçæóþ ÷àñòü. Â ýòîò ìîìåíò âû ñëûøèòå ðåâ àâòîìîáèëü-
íîãî äâèãàòåëÿ. Âû íåìåäëåííî îáîðà÷èâàåòåñü â íàïðàâëåíèè äâè-
æóùåãîñÿ àâòîìîáèëÿ, ÷òîáû èäåíòèôèöèðîâàòü çâóê è íàïðàâëåíèå,
îòêóäà îí èñõîäèò.

Âòîðàÿ ôóíêöèÿ âàøåãî ñîçíàíèÿ — ýòî ñðàâíåíèå. Ïîëó÷åííàÿ
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çðèòåëüíàÿ è ñëóõîâàÿ èíôîðìàöèÿ îá àâòîìîáèëå íåìåäëåííî îò-
ïðàâëÿåòñÿ â âàøå ïîäñîçíàíèå. Òàì îíà ñðàâíèâàåòñÿ ñî âñåé ðàíåå
íàêîïëåííîé èíôîðìàöèåé è îïûòîì, ñâÿçàííûì ñ äâèæóùèìèñÿ
àâòîìîáèëÿìè.

Åñëè, ê ïðèìåðó,, ìàøèíà íàõîäèòñÿ â êâàðòàëå îò âàñ è äâè-
æåòñÿ ñî ñêîðîñòüþ 50 êì/÷, âàø áàíê äàííûõ â ïîäñîçíàíèè ïîäñêà-
æåò âàì, ÷òî îïàñíîñòè íåò è ìîæíî ïðîäîëæàòü äâèæåíèå. Íî åñëè
àâòîìîáèëü äâèæåòñÿ â âàøåì íàïðàâëåíèè ñî ñêîðîñòüþ 100 êì/÷ è
íàõîäèòñÿ âñåãî ëèøü â ñîòíå ìåòðîâ îò âàñ, âû ïîëó÷èòå ñèãíàë òðå-
âîãè, ñòèìóëèðóþùèé âàøè äàëüíåéøèå äåéñòâèÿ.

Òðåòüÿ ôóíêöèÿ ñîçíàíèÿ — àíàëèç, îí âñåãäà ïðåäøåñòâóåò
÷åòâåðòîé ôóíêöèè — ïðèíÿòèþ ðåøåíèè.

Ôóíêöèè âàøåãî ñîçíàíèÿ î÷åíü ñõîæè ñ ôóíêöèÿìè, âûïîëíÿ-
åìûìè áèíàðíûì êîìïüþòåðîì: îí ïðèíèìàåò èäè îòâåðãàåò äàí-
íûå, äåëàÿ âûáîð è ïðèíèìàÿ ðåøåíèå. Îí ìîæåò ðàáîòàòü òîëüêî ñ
îäíîé ìûñëüþ â äàííûé ìîìåíò âðåìåíè — ïîçèòèâíîé èëè íåãà-
òèâíîé, ñ “äà” èëè “íåò”. Îí íåïðåðûâíî ñîðòèðóåò âïå÷àòëåíèÿ, ðå-
øàÿ, ÷òî ïîäõîäèò, à ÷òî íåò.

Èòàê, âû èäåòå ïî óëèöå, ñëûøèòå ðåâ àâòîìîáèëÿ è âèäèòå, ÷òî
îí ïðèáëèæàåòñÿ. Èìåÿ ïðåäñòàâëåíèå î ñêîðîñòè äâèæóùåãîñÿ òðàíñ-
ïîðòíîãî ñðåäñòâà, âû ïðîâîäèòå àíàëèç è ïîíèìàåòå, ÷òî ïîäâåðãàå-
òåñü îïàñíîñòè. Íåîáõîäèìî ïðèíÿòü ðåøåíèå. Ïåðâûé çàäàâàåìûé
âàìè âîïðîñ òàêîâ: “Óéòè ñ äîðîãè? Äà èëè íåò?” Åñëè îòâåò ïîëîæè-
òåëüíûé, âû çàäàåòå ñëåäóþùèé âîïðîñ: “Øàãíóòü âïåðåä? Äà èëè
íåò?” Åñëè ïîòîê ìàøèí äîñòàòî÷íî ïëîòíûé è ïðèíÿòî îòðèöàòåëü-
íîå ðåøåíèå, òî âîçíèêàåò íîâûé âîïðîñ: “Øàãíóòü íàçàä? Äà èëè
íåò?” Êàê òîëüêî âû ñêàæåòå “äà”, ñîîáùåíèå íåìåäëåííî ïåðåäàåòñÿ
â ïîäñîçíàíèå è çà äîëþ ñåêóíäû âû óñïåâàåòå îòïðûãíóòü íàçàä,
ïðè÷åì ýòî íå ñîïðîâîæäàåòñÿ íèêàêèìè äîïîëíèòåëüíûìè ðàçìûø-
ëåíèÿìè èëè ðåøåíèÿìè ñ âàøåé ñòîðîíû.

Ó âàñ íåò íåîáõîäèìîñòè ïîëüçîâàòüñÿ ïîäñîçíàíèåì äëÿ ðàç-
ìûøëåíèÿ î òîì, êàêàÿ íîãà — ïðàâàÿ èëè ëåâàÿ — äîëæíà ñäåëàòü
ïåðâûé øàã. Ïîëó÷èâ êîìàíäó îò ñîçíàíèÿ, ïîäñîçíàíèå ìãíîâåííî
ïðèâîäèò âñå ñîîòâåòñòâóþùèå íåðâû è ìóñêóëû â äâèæåíèå äëÿ
âûïîëíåíèÿ ïðèíÿòîãî ðåøåíèÿ.

Ìàòåìàòèê Ïèòåð Óñïåíñêè â êíèãå “Â ïîèñêàõ ÷óäà” ïðèâîäèò
òàêóþ îöåíêó: ôóíêöèè ïîäñîçíàíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ïî÷òè â òðèäöàòü
òûñÿ÷ ðàç áûñòðåå, ÷åì ôóíêöèè ñîçíàíèÿ. Ìîæíî ïðîäåìîíñòðèðî-
âàòü òàêóþ ñêîðîñòü ðàáîòû, âûòÿíóâ ïåðåä ñîáîé ðóêó è ïåðåáèðàÿ
ïàëüöàìè. Ïåðåäàâ âñþ ðàáîòó ïî êîîðäèíàöèè äâèæåíèé ïîäñîçíà-
íèþ, âû âûïîëíÿåòå ýòî çàïðîñòî. À òåïåðü ïîïûòàéòåñü ïðîòÿíóòü
íèòêó â èãîëêó, èñïîëüçóÿ íà ýòîò ðàç ñâîå ñîçíàíèå, è âû óâèäèòå,
êàêàÿ ñîñðåäîòî÷åííîñòü è êàêèå óìñòâåííûå óñèëèÿ ïîòðåáóþòñÿ äëÿ
âûïîëíåíèÿ ïðîñòûõ äâèæåíèé ðóê ïðè âûêëþ÷åííîì ïîäñîçíàíèè.

Âàøå ñîçíàíèå ðàáîòàåò êàê êàïèòàí ïîäâîäíîé ëîäêè, ðàññìàò-
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ðèâàþùèé ïîâåðõíîñòü âîäû ÷åðåç ïåðèñêîï. Îíà âèäíà òîëüêî êà-
ïèòàíó. ×ëåíàì êîìàíäû ïåðåäàåòñÿ òîëüêî åãî âîñïðèÿòèå âñåãî ïðî-
èñõîäÿùåãî íà ïîâåðõíîñòè.

Âñå, ÷òî âèäèò è ÷óâñòâóåò êàïèòàí, âñå ïðèíèìàåìûå èì ðåøå-
íèÿ íåìåäëåííî ïåðåäàþòñÿ êîìàíäå ïîäâîäíîé ëîäêè, êîòîðàÿ áðî-
ñàåòñÿ âûïîëíÿòü åãî ïðèêàçû.

Âû çà÷àñòóþ îùóùàåòå îãðàíè÷åííîñòü ñâîáîäû äåéñòâèÿ, ñòðå-
ìÿñü óäåðæàòü “áðàçäû ïðàâëåíèÿ” â ñâîèõ ðóêàõ. Î÷åíü  ÷àñòî âàìè
äâèæåò óáåæäåííîñòü â òîì, ÷òî ëó÷øèå èëè áîëåå âûñîêèå ðåçóëüòà-
òû âîçìîæíû ïðè áîëüøèõ óñèëèÿõ. Íî ýòî — íå ðåøåíèå.

Â äåéñòâèòåëüíîñòè ìîæíî ïîâûñèòü êà÷åñòâî ñâîåé æèçíè,
âîñïîëüçîâàâøèñü ñîáñòâåííûì “ãåíèàëüíûì ðàçóìîì”, ìîùüþ ñâî-
åãî ïîäñîçíàíèÿ, îñâîèâ ìåòîäû åãî àêòèâèçàöèè. Äëÿ ýòîãî íåîáõî-
äèìî çíàòü, êàê óñòðîåíî âàøå ïîäñîçíàíèå è êàê îíî ðàáîòàåò.

Âàøå ïîäñîçíàíèå
Âàøå ïîäñîçíàíèå — îãðîìíûé áàíê äàííûõ. Åãî ìîùü ïðàê-

òè÷åñêè íè÷åì íå îãðàíè÷åíà. Â íåì ñîõðàíÿåòñÿ âñå, ÷òî ïîñòîÿííî
ñ âàìè ïðîèñõîäèò. Ê òîìó âðåìåíè, êàê âû äîñòèãíåòå âîçðàñòà äâàä-
öàòè îäíîãî ãîäà, âû íàêîïèòå â ñåáå êîëè÷åñòâî èíôîðìàöèè, áîëåå
÷åì â ñòî ðàç ïðåâûøàþùåå ñîäåðæèìîå ïîëíîé Áðèòàíñêîé ýíöèê-
ëîïåäèè; Ïîæèëûå ëþäè ïîä ãèïíîçîì ÷àñòî ìîãóò ñ èäåàëüíîé ÷åò-
êîñòüþ âñïîìíèòü ñîáûòèÿ, ïðîèñõîäèâøèå ïÿòüäåñÿò ëåò íàçàä. Âàøà
ïîäñîçíàòåëüíàÿ ïàìÿòü èäåàëüíà. Ñîìíèòåëüíà ëèøü âàøà ñïîñîá-
íîñòü ñîçíàòåëüíî âñïîìèíàòü.

Ôóíêöèÿ ïîäñîçíàíèÿ — õðàíåíèå è âûäà÷à èíôîðìàöèè. Îíî
ïîñòîÿííî ïðîâåðÿåò, äåéñòâóåòå ëè âû â òî÷íîì ñîîòâåòñòâèè ñ òåì,
êàê çàïðîãðàììèðîâàíû. Âàøå ïîäñîçíàíèå çàñòàâëÿåò âñå, ÷òî âû
ñêàæåòå èëè ñäåëàåòå, óêëàäûâàòüñÿ â óçîð, ñîîòâåòñòâóþùèé âàøåé
ß-êîíöåïöèè, âàøåé “ãëàâíîé ïðîãðàììå”.

Âàøå ïîäñîçíàíèå ñóáúåêòèâíî. Îíî íå äóìàåò è íå äåëàåò âû-
âîäîâ, à ïðîñòî ïîä÷èíÿåòñÿ êîìàíäàì, êîòîðûå ïîëó÷àåò îò ñîçíà-
íèÿ. Åñëè ïðåäñòàâèòü ñåáå ñîçíàíèå ñàäîâíèêîì, ñåþùèì ñåìåíà,
òî ïîäñîçíàíèå áóäåò ñàäîì èëè áëàãîäàòíîé äëÿ ñåìÿí ïî÷âîé.

Âàøå ñîçíàíèå êîìàíäóåò, à ïîäñîçíàíèå ïîä÷èíÿåòñÿ. Ïîäñîç-
íàíèå — íå çàäàþùèé âîïðîñîâ ñëóãà, êîòîðûé äåíü è íî÷ü ðàáîòàåò
íàä òåì, ÷òîáû âàøå ïîâåäåíèå ñîîáðàçîâûâàëîñü ñî ñõåìîé, ñîîò-
âåòñòâóþùåé âàøèì ýìîöèîíàëüíî íàãðóæåííûì ìûñëÿì, íàäåæäàì
è ñòðåìëåíèÿì. Âàøå ïîäñîçíàíèå ðàñòèò â ñàäó âàøåé æèçíè öâåòû
èëè ñîðíÿêè, êîòîðûå âû ñàæàåòå ñîçäàâàåìûìè âàìè ìûñëåííûìè
îáðàçàìè.

Ó âàøåãî ïîäñîçíàíèÿ åñòü òàê íàçûâàåìûé ãîìåîñòàòè÷åñêèé
èìïóëüñ. Îí ïîääåðæèâàåò òåìïåðàòóðó âàøåãî òåëà íà óðîâíå 37°Ñ,
à òàêæå âàøå ðåãóëÿðíîå äûõàíèå è îïðåäåëåííóþ ÷àñòîòó ñåðäöåáè-
åíèÿ. Ñ ïîìîùüþ àâòîíîìíîé íåðâíîé ñèñòåìû îí ïîääåðæèâàåò
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ðàâíîâåñèå ìåæäó ìèëëèîíàìè õèìè÷åñêèõ âåùåñòâ â ìèëëèàðäàõ
âàøèõ êëåòîê, òàê ÷òî âåñü âàø ôèçèîëîãè÷åñêèé ìåõàíèçì áîëüøóþ
÷àñòü âðåìåíè ðàáîòàåò â ïîëíîé ãàðìîíèè.

Âàøå ïîäñîçíàíèå òàêæå ïðàêòèêóåò ãîìåîñòàç â ìåíòàëüíîé
ñôåðå, ïîääåðæèâàÿ ñîîòâåòñòâèå âàøåãî ìûøëåíèÿ è ïîñòóïêîâ òîìó,
÷òî âû ãîâîðèëè è äåëàëè â ïðîøëîì. Âñÿ èíôîðìàöèÿ î âàøèõ ìûñ-
ëèòåëüíûõ ïðèâû÷êàõ è ïîâåäåíèè õðàíèòñÿ â ïîäñîçíàíèè. Îíî çà-
ïîìèíàåò âàøè çîíû êîìôîðòà è ñòðåìèòñÿ óäåðæàòü âàñ â íèõ. Ïîä-
ñîçíàíèå âûçûâàåò ÷óâñòâî ýìîöèîíàëüíîãî è ôèçè÷åñêîãî äèñêîì-
ôîðòà ïðè êàæäîé âàøåé ïîïûòêå ñäåëàòü ÷òî-òî ïî-íîâîìó, ïî-èíî-
ìó, èçìåíèòü óñòîÿâøèìñÿ ñõåìàì ïîâåäåíèÿ.

Ïîäñîçíàíèå ôóíêöèîíèðóåò êàê ãèðîñêîï èëè áàëàíñèð, óäåð-
æèâàÿ âàñ â ñîñòîÿíèè, ñîîòâåòñòâóþùåì ðàíåå çàïðîãðàììèðîâàí-
íûì èíñòðóêöèÿì.

Âû ìîæåòå îùóòèòü, êàê ïîäñîçíàíèå òÿíåò âàñ íàçàä â çîíó êîì-
ôîðòà ïðè êàæäîé ïîïûòêå ñäåëàòü ÷òî-òî íîâîå. Äàæå ìûñëü î íî-
âîì äåëå ïðèâîäèò âàñ â íàïðÿæåííîå, áåñïîêîéíîå ñîñòîÿíèå.

Ïûòàÿñü íàéòè íîâóþ ðàáîòó, ñäàòü ýêçàìåí íà ïðàâî âîæäåíèÿ
àâòîìîáèëÿ, óñòàíàâëèâàÿ êîíòàêò ñ íîâûìè êëèåíòàìè, ïðèíèìàÿñü
çà îòâåòñòâåííîå çàäàíèå èëè îáùàÿñü ñ ÷åëîâåêîì ïðîòèâîïîëîæíî-
ãî ïîëà è èñïûòûâàÿ ïðè ýòîì íåëîâêîñòü è íåðâîçíîñòü, âû ÷óâñòâó-
åòå, ÷òî ïîêèíóëè ñâîþ çîíó êîìôîðòà.

Ãëàâíîå îòëè÷èå âåäóùèõ îò âåäîìûõ ñîñòîèò â òîì, ÷òî ëèäåðû
âñåãäà âûòàëêèâàþò ñåáÿ èç çîíû êîìôîðòà. Èì èçâåñòíî, êàê áûñòðî
çîíà êîìôîðòà â ëþáîé îáëàñòè ñòàíîâèòñÿ ëîâóøêîé. Èì èçâåñòíî,
÷òî áåçìÿòåæíîñòü — âåëè÷àéøèé âðàã òâîð÷åñòâà è áóäóùèõ âîç-
ìîæíîñòåé.

Äëÿ îáåñïå÷åíèÿ ñîáñòâåííîãî ðîñòà, äëÿ âûõîäà çà ïðåäåëû çîíû
êîìôîðòà òðåáóåòñÿ ãîòîâíîñòü ÷óâñòâîâàòü íåëîâêîñòü è äèñêîìôîðò
â òå÷åíèå îïðåäåëåííîãî íà÷àëüíîãî ïåðèîäà âðåìåíè. Åñëè äåëî òîãî
ñòîèò, òî ìîæíî ïîòåðïåòü íåêîòîðîå íåóäîáñòâî, äî òåõ ïîð ïîêà íå
ïîÿâèòñÿ óâåðåííîñòü è íå áóäåò ïîñòðîåíà íîâàÿ çîíà êîìôîðòà, ñî-
îòâåòñòâóþùàÿ áîëåå âûñîêîìó óðîâíþ äîñòèæåíèé.

Åñëè âû íå ãîòîâû òåðïåòü ÷óâñòâî íåëîâêîñòè è íåàäåêâàòíîñ-
òè íà íà÷àëüíîì ýòàïå, áóäü òî òîðãîâëÿ, ìåíåäæìåíò, ñïîðò, îòíîøå-
íèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè, òî çàñòðÿíåòå íà íèçêîì óðîâíå äîñòèæåíèé.
Âàì âñåãäà ïðèäåòñÿ âåñòè âåëè÷àéøóþ âîéíó ñ ñàìèì ñîáîé, è ñà-
ìàÿ áîëüøàÿ òðóäíîñòü, ñ êàêîé âû ñòîëêíåòåñü, áóäåò çàêëþ÷àòüñÿ â
ïðîðûâå, îñâîáîæäåíèè îò ñòàðûõ ïðèâû÷åê ìûøëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ.

Â ãëàâå 2 ÿ ââåë íåñêîëüêî ìåíòàëüíûõ çàêîíîâ è îáúÿñíèë, ÷òî
âñå ïðîèñõîäÿùåå ñ âàìè íà÷èíàåòñÿ ñ ìûñëè. Â ãëàâå 3 ÿ ðàññêàçàë î
òîì, êàê âàøà óíèâåðñàëüíàÿ ïðîãðàììà, âàøå ñàìîñîçíàíèå îïðåäå-
ëÿåò ñòèëü âàøåãî ìûøëåíèÿ, è â îñîáåííîñòè ïðîèñõîæäåíèå âà-
øèõ ñòðàõîâ. Ïîäñîçíàíèå ñîäåðæèò â ñåáå æåñòêèé äèñê, íà êîòîðîì
õðàíÿòñÿ èíñòðóêöèè, ñîîòâåòñòâóþùèå ýòèì çàêîíàì. À êðîìå òîãî,
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ñóùåñòâóþò òðè äîïîëíèòåëüíûõ çàêîíà, ïîìîãàþùèå ïîíÿòü, êòî æå
âû òàêîé è ïî÷åìó â âàøåé æèçíè âñå ïðîèñõîäèò èìåííî òàê, à íå
èíà÷å.

Çàêîí ïîäñîçíàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè
Çàêîí ïîäñîçíàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ãëàñèò, ÷òî âñÿêàÿ èäåÿ èëè

ìûñëü, ïðèíèìàåìàÿ âàøèì ñîçíàíèåì çà èñòèíó, áóäåò áåç âîïðîñîâ
ïðèíÿòà è âàøèì ïîäñîçíàíèåì, êîòîðîå íåìåäëåííî ïðèíèìàåòñÿ çà
ðàáîòó ïî âîïëîùåíèþ åå â ðåàëüíîñòü.

Ïîäñîçíàíèå — ýòî îáëàñòü äåéñòâèÿ çàêîíà ïðèòÿæåíèÿ, ñòàí-
öèÿ, ïîñûëàþùàÿ ìåíòàëüíûå âèáðàöèè è ìûñëèòåëüíóþ ýíåðãèþ.
Êàê òîëüêî âû íà÷èíàåòå âåðèòü â âîçìîæíîñòü îñóùåñòâëåíèÿ êàêî-
ãî-òî äåéñòâèÿ, âàøå ïîäñîçíàíèå íà÷èíàåò ðàáîòó êàê ïåðåäàò÷èê
ìåíòàëüíîé ýíåðãèè, â ðåçóëüòàòå ÷åãî âû ïðèòÿãèâàåòå ëþäåé è îá-
ñòîÿòåëüñòâà, ãàðìîíè÷íî ñîîòâåòñòâóþùèå âàøèì íîâûì äîìèíàí-
òíûì ìûñëÿì.

Âàøå ïîäñîçíàíèå óïðàâëÿåò èíôîðìàöèåé âñåõ òèïîâ, ïîñòó-
ïàþùåé èç îêðóæàþùåé ñðåäû, — âñåì, ÷òî âû âèäèòå, ñëûøèòå,
çíàåòå. Îíî äåëàåò âàñ ÷óâñòâèòåëüíûì ê ëþáîé èíôîðìàöèè, î âàæ-
íîñòè êîòîðîé âû îñâåäîìëåíû çàðàíåå. È ÷åì ýìîöèîíàëüíåå âàøå
îòíîøåíèå ê ÷åìó-òî êîíêðåòíîìó, òåì ñêîðåå âàøå ïîäñîçíàíèå ïîä-
ñêàæåò âàì âñå, ÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü äëÿ âîïëîùåíèÿ æåëàåìîãî â
ðåàëüíîñòü.

Íàïðèìåð, âû ðåøèëè, ÷òî õîòèòå êóïèòü êðàñíûé ñïîðòèâíûé
àâòîìîáèëü. È ñðàçó æå âñëåä çà ýòèì âû íà÷èíàåòå âèäåòü êðàñíûå
àâòîìîáèëè íà êàæäîì øàãó. Çàïëàíèðîâàâ çàðóáåæíóþ ïîåçäêó, âû
íà÷èíàåòå âåçäå íàòàëêèâàòüñÿ íà ñòàòüè, èíôîðìàöèþ è ïëàêàòû î
ìåæäóíàðîäíûõ ïóòåøåñòâèÿõ. Âàøå ïîäñîçíàíèå ðàáîòàåò òàêèì
îáðàçîì, ÷òîáû ïðèâëå÷ü âàøå âíèìàíèå ê íóæíûì âåùàì äëÿ îñó-
ùåñòâëåíèÿ âàøèõ æåëàíèé.

Ðàçìûøëåíèÿ î íîâîé öåëè âîñïðèíèìàþòñÿ âàøèì ïîäñîçíà-
íèåì êàê êîìàíäà. Îíî íà÷èíàåò êîððåêòèðîâàòü âàøè ñëîâà è ïî-
ñòóïêè òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îíè ðàáîòàëè íà äîñòèæåíèå öåëè. Âû
íà÷èíàåòå ïðàâèëüíî ãîâîðèòü è ïîñòóïàòü, äåëàòü âñå ýòî âîâðåìÿ,
ïðîäâèãàÿñü ê ðåçóëüòàòó.

Ïîñëå èçìåíåíèÿ âàøåé ß-êîíöåïöèè è ïðåäñòàâëåíèè î ñîá-
ñòâåííûõ âîçìîæíîñòÿõ ïîäñîçíàíèå íà÷èíàåò îáåñïå÷èâàòü âàì âñå
áîëüøèé êîìôîðò è óâåðåííîñòü â ñåáå êàê â îáíîâëåíèåì ÷åëîâåêå,
äîñòèãøåì áîëüøåãî ñîâåðøåíñòâà. Ïðîèñõîäèò ñîçäàíèå íîâîé çîíû
êîìôîðòà, ñîîòâåòñòâóþùåé áîëåå âûñîêîìó óðîâíþ ðåçóëüòàòèâíî-
ñòè.

Çàêîí êîíöåíòðàöèè
Çàêîí êîíöåíòðàöèè ãëàñèò, ÷òî âñå, î ÷åì âû ðàçìûøëÿåòå, óâå-

ëè÷èâàåòñÿ â ðàçìåðàõ. ×åì áîëüøå âû î ÷åì-òî äóìàåòå, òåì ãëóáæå
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îíî âõîäèò â âàøó æèçíü.
Çàêîí ìíîãîå îáúÿñíÿåò îá óñïåõå è íåóäà÷å. Ýòî — ïàðàôðàç

çàêîíà ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ, ñåâà è æàòâû. Îí óòâåðæäàåò, ÷òî íå-
âîçìîæíî äóìàòü îá îäíîì, à ïîëó÷àòü â èòîãå äðóãîå. Íåëüçÿ ïîñà-
äèòü îâåñ, à ïîëó÷èòü ÿ÷ìåíü. Óñïåõ è ñ÷àñòüå äàåòñÿ òåì ëþäÿì, êî-
òîðûå âûðàáàòûâàþò ñïîñîáíîñòü öåëèêîì ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ íà ÷åì-
òî îäíîì è íå îñòàâëÿòü ýòî áåç âíèìàíèÿ äî òåõ ïîð, ïîêà ïðîöåññ íå
áóäåò çàâåðøåí. Îíè îáëàäàþò äîñòàòî÷íîé äèñöèïëèíîé, ÷òîáû äó-
ìàòü è ãîâîðèòü òîëüêî î òîì, ÷åãî õîòÿò, è íå îòâëåêàòüñÿ íà òî, ÷åãî
íå õîòÿò.

Ðàëô Óîëäî Ýìåðñîí ïèñàë: “×åëîâåê ñòàíîâèòñÿ òåì, î ÷åì
ïîñòîÿííî ðàçìûøëÿåò”. Ëþäè, äîáèâàþùèåñÿ âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ,
ñòîðîæàò âîðîòà ñâîåãî ðàçóìà ñ îñîáûì óñåðäèåì. Îíè ñîñðåäîòî÷è-
âàþòñÿ òîëüêî íà òîì, ÷òî äëÿ íèõ äåéñòâèòåëüíî âàæíî. Îíè ðàç-
ìûøëÿþò î áóäóùåì ñâîèõ æåëàíèé è îòêàçûâàþòñÿ ïðåäàâàòüñÿ ñîá-
ñòâåííûì ñòðàõàì è ñîìíåíèÿì. Â èòîãå èì óäàåòñÿ ñîâåðøàòü íåî-
áûêíîâåííûå âåùè çà òàêîå æå âðåìÿ, êàêîå ñðåäíèé ÷åëîâåê òðàòèò
íà îáû÷íûå æèòåéñêèå äåëà.

Êîãäà ÿ çàíÿëñÿ ñîáñòâåííûì ðàçâèòèåì, òî ñòàë ìåíüøå âíèìà-
íèÿ óäåëÿòü ÷òåíèþ, à áîëüøå — ïðàêòèêå. ß òðàòèë ñâîþ ýíåðãèþ,
êàê ìîã. Ìîå âíèìàíèå áûëî ðàññåÿííûì. ß áûë çàíÿò, ïðåäàí äåëó è
÷ðåçìåðíî àêòèâåí. ß áûë íàñòðîåí ïîçèòèâíî è ãîðåë ýíòóçèàçìîì,
èìåÿ ìíîæåñòâî âîçìîæíîñòåé, ÿ áûë íåãàòèâíî è êðèòè÷åñêè íà-
ñòðîåí ïî îòíîøåíèþ ê îêðóæàþùèì. ß áûë ïîõîæ íà ìàøèíó, êîòî-
ðóþ áðîñàëî èç ñòîðîíû â ñòîðîíó. Ýòîò ïóòü çà÷àñòóþ çàêàí÷èâàåò-
ñÿ â êàíàâå.

Íàêîíåö ÿ ïîíÿë, ÷òî “áîëüøå çíà÷èò ìåíüøå”. ß óçíàë, ÷òî çà-
êîí ïðèòÿæåíèÿ èìååò ÷ðåçâû÷àéíóþ ñèëó è ÷òî ÿ íå ìîãó ðàáîòàòü
íàä äîñòèæåíèåì íåñêîëüêèõ âåùåé îäíîâðåìåííî è ïîëó÷èòü çàòåì
õîðîøèé ðåçóëüòàò õîòü â ÷åì-òî îäíîì.

È ÿ ïîøåë íà ïîïÿòíóþ: ïðåêðàòèë âñå çàíÿòèÿ çà èñêëþ÷åíèåì
îäíîãî-äâóõ, ïðåäñòàâëÿâøèõ äëÿ ìåíÿ íàèáîëüøóþ âàæíîñòü. È ÷òî
ñàìîå ãëàâíîå, ÿ äèñöèïëèíèðîâàë ñâîå ìûøëåíèå è ïîñâÿòèë ñåáÿ
ñîñðåäîòî÷åííîé ðàáîòå, ðàçìûøëÿÿ òîëüêî íàä òåì, ÷åãî ìíå äåé-
ñòâèòåëüíî õîòåëîñü.

Âîò ïðîâåðêà äëÿ âàñ. Â òå÷åíèå îäíîãî äíÿ ïðîêîíòðîëèðóéòå,
ìîæåòå ëè âû äóìàòü è ãîâîðèòü òîëüêî î òîì, ÷åãî õîòèòå. Ïðîñëåäè-
òå, ÷òîáû âàøè ðàçãîâîðû áûëè ëèøåíû âñÿêîãî íåãàòèâèçìà, ñîìíå-
íèé, ñòðàõîâ è êðèòèêè. Çàñòàâüòå ñåáÿ ãîâîðèòü âåñåëî è îïòèìèñ-
òè÷íî î êàæäîì ÷åëîâåêå è ñèòóàöèè â îêðóæàþùåé âàñ æèçíè.

Âàì áóäåò íåëåãêî. Âîçìîæíî, ýòî ïîíà÷àëó ïîêàæåòñÿ âàì íåî-
ñóùåñòâèìûì. Íî òàêîå óïðàæíåíèå ïîêàæåò, ñêîëüêî âðåìåíè è ýíåð-
ãèè âû òðàòèòå íà âåùè, êîòîðûõ ñîâåðøåííî íå õîòèòå. Ïîâòîð óï-
ðàæíåíèÿ îòêðîåò âàì ãëàçà è ïîäãîòîâèò âàñ ê èçâëå÷åíèþ ìàêñèìó-
ìà èç òåõ èäåé, êîòîðûå áóäóò èçëîæåíû â ñëåäóþùèõ ãëàâàõ.
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Çàêîí ïîäñòàíîâêè
Ýòî îäèí èç âàæíåéøèõ ìåíòàëüíûõ çàêîíîâ. Îí ÿâëÿåòñÿ ðàñ-

øèðåíèåì çàêîíà êîíòðîëÿ. Îí óòâåðæäàåò, ÷òî ñîçíàíèå ìîæåò óäåð-
æèâàòü òîëüêî îäíó ìûñëü â êàæäûé ìîìåíò âðåìåíè è ÷òî ìîæíî
ïðîèçâîäèòü çàìåíó îäíîé ìûñëè íà äðóãóþ. Ïðèíöèï âûòàëêèâà-
íèÿ ïîçâîëÿåò öåëåíàïðàâëåííî çàìåíÿòü íåãàòèâíûå ìûñëè ïîçè-
òèâíûìè. Ïîñòóïàÿ òàêèì îáðàçîì, âû áåðåòå ïîä êîíòðîëü ñâîþ
ýìîöèîíàëüíóþ æèçíü. Ýòîò çàêîí — âàø êëþ÷ ê ñ÷àñòüþ, ê ïîçè-
òèâíîìó óìîíàñòðîåíèþ è ëè÷íîìó îñâîáîæäåíèþ. Îí ñïîñîáåí èç-
ìåíèòü âàøè îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè, ñòèëü îáùåíèÿ è äîìèíèðóþùåå
ñîäåðæàíèå âàøåãî ñîçíàíèÿ. Ìíå äîâîäèëîñü ñëûøàòü îò ìíîãèõ
ëþäåé, ÷òî ýòîò çàêîí, âçÿòûé ñàì ïî ñåáå, èçìåíèë èõ æèçíè.

Âàøå ñîçíàíèå íèêîãäà íå ïóñòóåò, îíî âñåãäà ÷åì-òî çàíÿòî. Ñ
ïîìîùüþ çàêîíà ïîäñòàíîâêè âû ìîæåòå çàìåíèòü áåñïîêîÿùóþ âàñ
íåãàòèâíóþ èëè ïðîâîöèðóþùóþ ñòðàõ ìûñëü íà ëþáóþ äðóãóþ.

Ýòîò ìîùíûé ìåòîä ìåíòàëüíîãî êîíòðîëÿ íàïðàâëåí íà ïîä-
äåðæàíèå ñïîêîéñòâèÿ è ìèðà â âàøåé ãîëîâå. Êàæäûé ðàç, êîãäà âàì
ïðèõîäèòñÿ ñòîëêíóòüñÿ ñ ñèòóàöèåé, êîòîðàÿ â îáû÷íûõ óñëîâèÿõ
âàñ ðàññòðàèâàåò, âû íàìåðåííî ðàçìûøëÿåòå î ÷åì-íèáóäü âàñ âîî-
äóøåâëÿþùåì, íàïðèìåð î âàøèõ öåëÿõ.

Çàìåíà íåãàòèâíîãî óìîíàñòðîåíèÿ íà ïîçèòèâíîå ñ ïîìîùüþ
çàêîíà ïîäñòàíîâêè ïðîèñõîäèò ñêîðåéøèì îáðàçîì, åñëè âû ïðîñòî
ïåðåñòàåòå ãîâîðèòü è äóìàòü î ïðîáëåìå è íà÷èíàåòå ãîâîðèòü è äó-
ìàòü î ðåøåíèè. Ñîñðåäîòî÷èâàéòåñü íà òîì, ÷òî ìîæåò áûòü ñäåëàíî
â áóäóùåì, à íå íà òîì, ÷òî ñëó÷èëîñü â ïðîøëîì.

Ðàçìûøëåíèÿ î ðåøåíèè ïîçèòèâíû ïî ñâîåé ñóòè. Äóìàÿ î òîì,
÷òî âû ñïîñîáíû ñäåëàòü, êàêèå äåéñòâèÿ ïðåäïðèíÿòü, è îòêàçûâà-
ÿñü äóìàòü î ñëó÷èâøåìñÿ, âû ìãíîâåííî ïðèâîäèòå ñâîé óì â ñîñòî-
ÿíèå ïîêîÿ è ÿñíîñòè. Äðóãîé ñïîñîá âîñïîëüçîâàòüñÿ ýòèì çàêîíîì
— ýòî ïîäóìàòü î ÷åì-íèáóäü èíòåðåñíîì, íàïðèìåð î ñâîåì áóäó-
ùåì îòïóñêå. Âàøà çàäà÷à — íàéòè ñïîñîá óäåðæèâàòü ïîçèòèâíîå
óìîíàñòðîåíèå, çàíèìàÿñü ñîçíàòåëüíîé çàìåíîé íåãàòèâíûõ ìûñ-
ëåé ïîçèòèâíûìè. Ñâîáîäà âûáîðà ñîáñòâåííûõ ìûñëåé ïðèíàäëå-
æèò òîëüêî âàì.

Îäíà èç íàèáîëåå ñèëüíîäåéñòâóþùèõ ôîðìóë, êîòîðóþ âû ìî-
æåòå ïîâòîðÿòü ñíîâà è ñíîâà äëÿ ïîñòðîåíèÿ ñàìîóâàæåíèÿ è ñîâåð-
øåíñòâîâàíèÿ âàøåé îáùåé ß-êîíöåïöèè, òàêîâà: “ß ñåáå íðàâëþñü!
ß ñåáå íðàâëþñü! ß ñåáå íðàâëþñü!”

Êîãäà ÷òî-òî èäåò íå òàê èëè ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå âû ÷óâñòâóåòå
ñåáÿ íåñ÷àñòíûì, ìîæíî íåéòðàëèçîâàòü ýòè ÷óâñòâà ñëîâàìè “ß ñåáå
íðàâëþñü”.

Âñÿêèé ðàç, êîãäà âû ãîâîðèòå “ß ñåáå íðàâëþñü”, â îñîáåííîñ-
òè åñëè âû ïðîèçíîñèòå ýòî ñ ýíòóçèàçìîì è óáåæäåííîñòüþ, ïîäñîç-
íàíèå âîñïðèíèìàåò ýòî êàê êîìàíäó. Îíî ïðèíèìàåòñÿ çà ðàáîòó ïî
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ñòèðàíèþ èëè îòìåíå ëþáûõ ðàíåå çàïèñàííûõ ñîîáùåíèé, íåñîîá-
ðàçíûõ ñ âûñîêèìè ñàìîóâàæåíèåì è ïðîäóêòèâíîñòüþ.

Ìíîãèå ñëóøàòåëè íàøèõ ñåìèíàðîâ ïîçèòèâíî èçìåíèëè ñâîþ
ëè÷íîñòü, ïðîñòî ïîâòîðÿÿ “ß ñåáå íðàâëþñü” ïî ïÿòüäåñÿò èëè ñòî
ðàç åæåäíåâíî. Îäíàæäû ïðîèçíåñÿ ýòî, âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ î÷åíü
õîðîøî è, ïîâòîðÿÿ ýòî ñíîâà è ñíîâà, áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âñå
ëó÷øå è ëó÷øå.

Óñêîðåíèå äåÿòåëüíîñòè ïîäñîçíàíèÿ
Â ãëàâå 3, ïîñâÿùåííîé ãåíèàëüíîé ïðîãðàììå, ìû îáñóæäàëè

íåñêîëüêî ìåòîäîâ ðàçâèòèÿ ß-êîíöåïöèè è ñïîñîáîâ óïðàâëåíèÿ ñîá-
ñòâåííîé ýâîëþöèåé ïóòåì íàêàïëèâàíèÿ óìîì ñîîáùåíèé, ñîãëàñó-
þùèõñÿ ñ îáðàçîì òàêîãî ÷åëîâåêà, êàêèì âû õîòèòå ñòàòü.

Ìåòîäû âèçóàëèçàöèè, óòâåðæäåíèÿ, âåðáàëèçàöèè, ðîëåâîé
èãðû, óñòàíîâëåíèå êîíòàêòîâ ñ íóæíûìè ëþäüìè è ïîäïèòêà ñâîåãî
óìà ñîîòâåòñòâóþùèìè êíèãàìè, àóäèîçàïèñÿìè è ñòàòüÿìè — ýòî
èñïûòàííûå è ïðîâåðåííûå ïóòè èçìåíåíèÿ ìûñëåé î ñåáå è ñîá-
ñòâåííûõ âîçìîæíîñòÿõ. Îíè ðàáîòàþò ÷åòêî è íàäåæíî. Èñïîëüçî-
âàíèå ýòèõ ìåòîäîâ äîëæíî ñòàòü òàêîé æå åñòåñòâåííîé ÷àñòüþ äåé-
ñòâèé â âàøåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè, êàê âõîä è âûäîõ.

Óêàçàííûå ìåòîäû ìåíòàëüíîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ ñõîæè ñ êî-
ìàíäàìè, èñïîëüçóåìûìè ïðè ðàáîòå ñ êîìïüþòåðîì. Îíè ïðÿìîëè-
íåéíû è ýôôåêòèâíû è ïîçâîëÿþò äîñòèãàòü ðåçóëüòàòà áûñòðåå, ÷åì
ëþáûì äðóãèì ñïîñîáîì. Îíè íåîáõîäèìû äëÿ ëè÷íîãî è ïðîôåññè-
îíàëüíîãî ðîñòà. Ýòî — áàçîâûå êîìàíäû.

Íî èõ îäíèõ íåäîñòàòî÷íî. Åñòü æå ìåòîäû, ðàáîòàþùèå åùå
áûñòðåå. Òî÷íî òàê æå êàê ñóùåñòâóþò “ñèëîâûå êîìàíäû” â êîìïü-
þòåðíûõ ïðîãðàììàõ, ïîçâîëÿþùèå óñêîðèòü ïðîöåññ ãåíåðèðîâà-
íèÿ äàííûõ íà âûõîäå, ñóùåñòâóåò è ðÿä ñïåöèàëüíûõ ìåòîäîâ, êîòî-
ðûìè ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ äëÿ çíà÷èòåëüíîãî óñêîðåíèÿ ïðîöåññà
ïîäñîçíàòåëüíîãî ïåðåïðîãðàììèðîâàíèÿ. Òàêèå ìåòîäû ïîçâîëÿþò
ìåíÿòü ñîáñòâåííóþ ß-êîíöåïöèþ è óìîíàñòðîåíèå ñ ïîðàçèòåëüíîé
ñêîðîñòüþ. À ïîñêîëüêó âàø âíåøíèé ìèð î÷åíü ñêîðî íà÷èíàåò îò-
ðàæàòü âàø íîâûé âíóòðåííèé ìèð, òî âû íåìåäëåííî íà÷èíàåòå
îùóùàòü ïåðåìåíû â îêðóæàþùåé ðåàëüíîñòè.

Â ïðåæíèå âðåìåíà ìíîãèå èç ýòèõ ïðèíöèïîâ è ìåòîäîâ äåð-
æàëèñü â òàéíå è áûëè äîñòóïíû ëèøü íåìíîãèì ïîñâÿùåííûì. Íå-
êîòîðûå æå — ðàçðàáîòàíû ñîâñåì íåäàâíî. Îäíà èõ îáùàÿ ÷åðòà
ñîñòîèò â òîì, ÷òî ýôôåêòèâíîñòü ýòèõ ìåòîäîâ äîêàçàíà îïûòîì
ìíîãèõ òûñÿ÷ ëþäåé â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ñòîëåòèé. Îíè ñëóæàò êëþ-
÷îì, îòïèðàþùèì äâåðü, çà êîòîðîé íàõîäèòñÿ òðàíñôîðìàöèÿ ëè÷-
íîñòè.

×òîáû èçâëå÷ü ìàêñèìóì èç ýòèõ ìåòîäîâ, òðåáóåòñÿ ñèëüíîå,
æãó÷åå æåëàíèå ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. Íåîáõîäèìî îáëàäàòü ñïî-
ñîáíîñòüþ âåðèòü è òåðïåëèâî, íàñòîé÷èâî òðóäèòüñÿ, çíàÿ, ÷òî ñó-
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ùåñòâóåò êóìóëÿòèâíûé ýôôåêò îò âñåõ âàøèõ óñèëèé è ÷òî âû â
êîíöå êîíöîâ ïîëó÷èòå áîãàòñòâà è íàãðàäû, êîòîðûõ æåëàåòå.

Îòêðûòèå ïîäñîçíàíèÿ
Ïåðâûé ãèãàíòñêèé øàã â îáëàñòè òðàíñôîðìàöèè ëè÷íîñòè áûë

ñäåëàí äîêòîðîì Ýìèëèåé Êîóè â 1895 ãîäó â Æåíåâå. Â åå êëèíèêå
äîáèâàëèñü ñêîðîñòè âûçäîðîâëåíèÿ ïàöèåíòîâ, ïðèìåðíî â ïÿòü ðàç
ïðåâîñõîäÿùåé ïîêàçàòåëè ëþáîãî àíàëîãè÷íîãî ãîñïèòàëÿ èëè êëè-
íèêè â Åâðîïå. Åå ìåòîäèêà áûëà íàñòîëüêî ïðîñòà, ÷òî â òå÷åíèå
äîëãîãî âðåìåíè íå ïðèíèìàëàñü âñåðüåç è íå èñïîëüçîâàëàñü. Îíà
ïðîñòî ó÷èëà êàæäîãî èç ñâîèõ ïàöèåíòîâ ãîâîðèòü “Êàæäûé äåíü ÿ
÷óâñòâóþ ñåáÿ ëó÷øå è ëó÷øå âî âñåõ îòíîøåíèÿõ”.

Äîêòîðà è ìåäñåñòðû çäîðîâàëèñü ñ êàæäûì ïàöèåíòîì, ãîâîðÿ:
“Êàæäûé äåíü âû âûãëÿäèòå ëó÷øå è ëó÷øå âî âñåõ îòíîøåíèÿõ”.
Êàê áû ïðîñòî íè çâó÷àëè ýòè ñëîâà, îíè äåëàëè ÷óäåñà, ïðèâîäÿ ê
áûñòðîìó èçëå÷åíèþ îò ìíîæåñòâà áîëåçíåé ðàçëè÷íîé ñòåïåíè òÿ-
æåñòè è ïîëíîìó âûçäîðîâëåíèþ.

Óñïåõ äîêòîðà Êîóè ïîáóäèë íåìåöêîãî âðà÷à Èîõàííåñà Øóëü-
öà èññëåäîâàòü ìåòîäû óñêîðåííîãî èçëå÷åíèÿ. Øóëüö áûë ïñèõîëî-
ãîì è çàíèìàëñÿ ïîèñêîì ïóòåé îêàçàíèÿ ïîìîùè ëþäÿì, ñòðàäàþ-
ùèì äåïðåññèåé, íåâðîçîì, òðåâîæíîñòüþ è äðóãèìè äóøåâíûìè
ðàññòðîéñòâàìè, ìåøàþùèìè äîñòèæåíèþ ïîêîÿ. Îí îáíàðóæèë, ÷òî
÷åì áîëåå ðàññëàáëåííûì áûë ÷åëîâåê, ãîâîðÿ ñàìîìó ñåáå “Êàæäûé
äåíü ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ëó÷øå è ëó÷øå âî âñåõ îòíîøåíèÿõ”, òåì áûñò-
ðåå îí âûçäîðàâëèâàë.

Â ðåçóëüòàòå Øóëüö ðàçðàáîòàë ìåòîä, èçâåñòíûé ïîä íàçâàíè-
åì “àóòîãåííûé òðåíèíã”. Îí îáíàðóæèë, ÷òî ñèñòåìàòè÷åñêîå ïðè-
ìåíåíèå ðàññëàáëåíèÿ è ïîîùðåíèÿ ïàöèåíòà ê âèçóàëèçàöèè è ïî-
çèòèâíûì, êîíñòðóêòèâíûì óòâåðäèòåëüíûì ñîîáùåíèÿì ïðèâîäèò
ê òîìó, ÷òî íîâàÿ èíôîðìàöèÿ ïîñòóïàåò ïðÿìèêîì â åãî ïîäñîçíàíèå
è, êàê òîëüêî îíà ïðèíèìàåòñÿ ïîäñîçíàíèåì, ïðîèñõîäÿò áûñòðûå è
çàìåòíûå óëó÷øåíèÿ ôèçè÷åñêîãî è äóøåâíîãî ñîñòîÿíèÿ ïàöèåíòà.

Ñ ãîäàìè àóòîãåííûé òðåíèíã ïîëó÷èë äàëüíåéøåå ðàçâèòèå â
Åâðîïå è òåïåðü ÷ðåçâû÷àéíî ïîïóëÿðåí â áîëüøèíñòâå åâðîïåéñêèõ
ñòðàí. Ñåãîäíÿ îí äîñòèã òàêîãî óðîâíÿ ìíîãîãðàííîñòè, ÷òî ïðèìå-
íÿåòñÿ â êà÷åñòâå ïîìîùè ëþäÿì â ðàçëè÷íûõ îáëàñòÿõ çäîðîâüÿ è
æèçíè, íà÷èíàÿ îò óìñòâåííûõ ðàññòðîéñòâ ðàçëè÷íûõ âèäîâ è çà-
êàí÷èâàÿ çàäà÷àìè ïîâûøåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè òðóäà òîðãîâûõ ðà-
áîòíèêîâ, ïóáëè÷íûõ âûñòóïëåíèé è ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè.

Âîñòî÷íàÿ Ãåðìàíèÿ ïî óðîâíþ ðàçâèòèÿ àóòîãåííîãî òðåíèíãà
ïðåâîñõîäèò äðóãèå ñòðàíû ìèðà. Ðàçðàáîòàííûå òàì ìåòîäèêè äîñ-
òèãëè òàêîãî âûñîêîãî óðîâíÿ, ÷òî ðàññìàòðèâàëèñü êàê ãîñóäàðñòâåí-
íûå ñåêðåòû. Ñ ïîìîùüþ óêàçàííûõ ìåòîäèê âîñòî÷íûå íåìöû íà
Îëèìïèéñêèõ èãðàõ âûèãðàëè áîëüøå çîëîòûõ ìåäàëåé íà äóøó
íàñåëåíèÿ, ÷åì ãðàæäàíå ëþáîé äðóãîé ñòðàíû ìèðà. Àóòîãåííûé
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òðåíèíã ïîçâîëÿë èì ïðîãðàììèðîâàòü ñâîèõ ñïîðòñìåíîâ íà äîñòè-
æåíèå âûäàþùèõñÿ ðåçóëüòàòîâ.

Îäíà èç ïðè÷èí âûñîêîé ýôôåêòèâíîñòè àóòîãåííîãî òðåíèíãà
çàêëþ÷àåòñÿ â èñïîëüçîâàíèè â íåì æèçíåííî âàæíîãî ìåíòàëüíîãî
çàêîíà — çàêîíà î ðàññëàáëåíèè. Ýòîò çàêîí ãëàñèò, ÷òî âî âñÿêîé
óìñòâåííîé ðàáîòå óñèëèå íàíîñèò ïîðàæåíèå ñåáå ñàìîìó.

Çäåñü âñå ïðîèñõîäèò ïðîòèâîïîëîæíî òîìó, ÷òî ìû íàáëþäàåì
â ôèçè÷åñêîì ìèðå. Â ìàòåðèàëüíîì ìèðå, æåëàÿ çàáèòü ãâîçäü â äîñ-
êó, ìû äîáèâàåìñÿ æåëàåìîãî òåì ñêîðåå è ñ òåì áîëüøåé ãëóáèíîé
ïðîíèêíîâåíèÿ, ÷åì ñèëüíåå óäàðÿåì ïî ãâîçäþ.

Íî åñëè ìû õîòèì âûðàáîòàòü íîâûé ñòèëü ìûøëåíèÿ, òî âåð-
íûì áóäåò ïðîòèâîïîëîæíîå: ÷åì áîëüøå ìû ðàññëàáëÿåìñÿ, òî åñòü
íå ïðåäïðèíèìàåì óñèëèé, òåì áûñòðåå êîíêðåòíàÿ ìûñëü âîñïðè-
íèìàåòñÿ ïîäñîçíàíèåì è òåì áûñòðåå äîñòèãàåòñÿ ðåçóëüòàò ìûñëè
èëè êîíå÷íàÿ öåëü â ìàòåðèàëüíîì ìèðå.

Âîò ïðèìåð ìåòîäèêè, îñíîâàííîé íà ïðèíöèïàõ àóòîãåííîãî
òðåíèíãà è ðàññëàáëåíèÿ è îêàçàâøåé îãðîìíîå âëèÿíèå íà ìîþ ñîá-
ñòâåííóþ æèçíü è æèçíè ìíîãèõ äðóãèõ ëþäåé. Ñèëà ýòîé ìåòîäèêè
òàêîâà, ÷òî åé ñëåäóåò íàó÷èòü êàæäîãî. Òîò, êòî åþ ïîëüçóåòñÿ, ïðàê-
òè÷åñêè íå çíàåò ïîðàæåíèé ïðè ïðîäâèæåíèè ê íàìå÷åííûì öåëÿì.
Îíà ïîìîæåò âàì ïîáåäèòü áåñïîêîéñòâî è ñòðàõ è äîñòè÷ü îùóùå-
íèÿ ïîêîÿ, óâåðåííîñòè è ñàìîêîíòðîëÿ.

Ýòà ìåòîäèêà ïîñòðîåíà íà ïðèìåíåíèè çàêîíà îáðàòèìîñòè.
Âñïîìíèòå ïðåäûäóùèé ïðèìåð ïðèìåíåíèÿ ýòîãî çàêîíà. Çàêîí ãëà-
ñèò, ÷òî òî÷íî òàê æå, êàê ÷óâñòâà ãåíåðèðóþò äåéñòâèå, òàê è äåé-
ñòâèå ãåíåðèðóåò ÷óâñòâà. Ïîñòóïàéòå òàê, ÷òîáû âàøè äåéñòâèÿ ñî-
ãëàñîâûâàëèñü ñ êîíêðåòíûì ÷óâñòâîì, à ÷óâñòâî çàòåì áóäåò ãåíåðè-
ðîâàòü ñîãëàñóþùèåñÿ ñ íèì äåéñòâèÿ. Îäíî ïîðîæäàåò äðóãîå. Ýòî
— âàæíûé àñïåêò ïîëó÷åíèÿ äîñòóïà ê ñîáñòâåííîìó ãåíèàëüíîìó
ðàçóìó è ðàñêðåïîùåíèþ ñîáñòâåííîãî ïîòåíöèàëà.

Âòîðîé âàðèàíò ïðèìåíåíèÿ çàêîíà îáðàòèìîñòè çàêëþ÷àåòñÿ â
òîì, ÷òî òî÷íî òàê æå, êàê îáúåêòèâíîå ñîñòîÿíèå — ðåàëüíûé ðå-
çóëüòàò èëè óñïåõ ëþáîãî ðîäà — ñîçäàåò ñóáúåêòèâíîå ñîñòîÿíèå —
îùóùåíèå ñ÷àñòüÿ è äîñòèæåíèÿ, òàê è ñóáúåêòèâíîå ñîñòîÿíèå ñî-
çäàåò îáúåêòèâíîå ñîñòîÿíèå.

Èíûìè ñëîâàìè, ìîæíî âûçâàòü ÷óâñòâî èëè ýìîöèþ, ñîîòâåò-
ñòâóþùèå äîñòèæåíèþ öåëè èëè ðåøåíèþ ïðîáëåìû, è ìîæíî óäåð-
æèâàòü ýòî ÷óâñòâî, êîòîðîå çàòåì ñîçäàñò â âàøåì ôèçè÷åñêîì ìèðå
ñîîòâåòñòâóþùèé ðåçóëüòàò — ðåçóëüòàò, ïðîâîöèðóþùèé ýìîöèþ,
êîòîðàÿ ñóùåñòâîâàëà áû â ñëó÷àå äîñòèæåíèÿ ðåàëüíîãî ðåçóëüòàòà.

Êîíåö ôèëüìà
Ïðèâåäó òàêóþ èëëþñòðàöèþ. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû îòïðàâ-

ëÿåòåñü â êèíî ïîñìîòðåòü èíòåðåñíûé ïðèêëþ÷åí÷åñêèé ôèëüì. Âû
ïðèõîäèòå â êèíîòåàòð çà äåñÿòü ìèíóò äî êîíöà ïðåäûäóùåãî ñåàí-
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ñà. Âìåñòî òîãî ÷òîáû ïîäîæäàòü â ôîéå, âû ïðîõîäèòå â çàë, ñàäè-
òåñü è â òå÷åíèå äåñÿòè ìèíóò ñìîòðèòå êîíåö ôèëüìà.

Âû âèäèòå çàâåðøåíèå èñòîðèè — êàê âñå îáîðà÷èâàåòñÿ äëÿ
ãëàâíûõ ãåðîåâ. Âû âèäèòå, ÷òî âñå ïðîáëåìû ðàçðåøåíû, è íàáëþ-
äàåòå, ÷òî ñëó÷àåòñÿ ñ êàæäûì èç ãåðîåâ â êîíöå ôèëüìà.

Çàòåì, êîãäà íà÷èíàåòñÿ íîâûé ñåàíñ, âû âîçâðàùàåòåñü â çàë è
ñìîòðèòå âåñü ôèëüì ñ ñàìîãî íà÷àëà. Íî íà ýòîò ðàç âàñ óæå íå çàõ-
âàòûâàåò íàïðÿæåííîñòü è äðàìàòèçì ðàçâîðà÷èâàþùåãîñÿ ñþæåòà,
âû ðàññëàáëÿåòåñü è ñìîòðèòå ôèëüì, ïîäõîäÿ ê íåìó îáúåêòèâíî.
Âû óñïåâàåòå îöåíèòü êèíåìàòîãðàôèþ, äèàëîãè, ñïîñîá ïîñòðîåíèÿ
ñöåí, ðàçâèòèå ñþæåòà. Âû ñïîêîéíû è ðàññëàáëåíû. Âû ãîðàçäî ìå-
íåå íàïðÿæåíû èëè ýìîöèîíàëüíû, ÷åì áûëè áû, åñëè áû íå ïîñìîò-
ðåëè êîíåö ôèëüìà. È âñå ýòî ïîòîìó, ÷òî âû çíàåòå, ÷åì îí çàêîí÷èò-
ñÿ.

Óñêîðüòå ïðîöåññ
Ýòî èìåííî òîò ìåòîä, êîòîðûì âû ïîëüçóåòåñü äëÿ ïðîãðàììè-

ðîâàíèÿ íîâûõ ß-êîíöåïöèé è öåëè íà ãëóáèííûõ óðîâíÿõ ñîáñòâåí-
íîãî ïîäñîçíàíèÿ, ãäå îíè çàêðåïëÿþòñÿ è íàáèðàþò ñèëó. Çäåñü î÷åíü
âàæåí ýìîöèîíàëüíûé êîìïîíåíò. Èìåííî ñïîêîéíàÿ, óâåðåííàÿ,
îæèäàåìàÿ ïîçèòèâíàÿ ýìîöèÿ â ñî÷åòàíèè ñ ðàññëàáëåííîñòüþ àê-
òèâèçèðóåò ïîäñîçíàíèå è ïðèâîäèò ê áûñòðûì èçìåíåíèÿì. Ýòî ñà-
ìîóñòàíîâëåííîå ñîñòîÿíèå óìà âñêîðå, èíîãäà ìãíîâåííî, äîïîëíÿ-
åòñÿ ôèçè÷åñêèìè ïðîÿâëåíèÿìè æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà.

Óêàæåì ïÿòèøàãîâûé ïðîöåññ, êîòîðûì ìîæíî ïîëüçîâàòüñÿ äëÿ
ïðèìåíåíèÿ ýòîãî ìåòîäà ñ öåëüþ äîñòèæåíèÿ ëþáîãî æåëàåìîãî
óìñòâåííîãî, ýìîöèîíàëüíîãî èëè ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.

Øàã ïåðâûé: âåðáàëèçóéòå è óòâåðäèòåëüíî ñôîðìóëèðóéòå æå-
ëàåìûé äëÿ âàñ èñõîä. Íàïðèìåð, ñðàæàÿñü ñ ïðîáëåìîé, ê êîòîðîé
èìååò îòíîøåíèå êòî-òî åùå, ìîæíî ñïîêîéíî è óâåðåííî ñêàçàòü ñåáå:
“Ýòà ñèòóàöèÿ ñ÷àñòëèâî ðàçðåøèòñÿ âî áëàãî âñåõ çàèíòåðåñîâàí-
íûõ ëèö”. Âàøå óòâåðæäåíèå äîëæíî áûòü ÷åòêîé ôîðìóëèðîâêîé
æåëàåìîãî èñõîäà äåëà èëè îêîí÷àòåëüíîãî ñîñòîÿíèÿ. Íå ïîçâîëÿéòå
ñåáå óâÿçíóòü â äåòàëÿõ, íå áåñïîêîéòåñü î ïðîöåññå.

Øàã âòîðîé: âèçóàëèçèðóéòå è ÿñíî ïðåäñòàâüòå æåëàííûé äëÿ
âàñ ðåçóëüòàò. Âîîáðàçèòå ñåáÿ è âñåõ, êòî èìååò ê ýòîìó îòíîøåíèå,
ðàäîñòíî è ñïîêîéíî ïðèíèìàþùèìè ñâåðøèâøååñÿ. Ýòî ïîòðåáóåò
óñèëèé è ñîñðåäîòî÷åííîñòè.

Øàã òðåòèé: óêðàñüòå ýìîöèåé êîìáèíàöèþ óòâåðæäåíèé è âè-
çóàëèçàöèè, âûçâàâ òî ÷óâñòâî, êîòîðîå áû âû â äåéñòâèòåëüíîñòè
èñïûòûâàëè, åñëè áû âñå ðàçðåøèëîñü áëàãîïîëó÷íî. Âîîáðàçèòå, ÷òî
âû óæå äîáèëèñü óñïåõà, ÷òî öåëü äîñòèãíóòà.

Øàã ÷åòâåðòûé — êàòàëèçàòîð ïðîöåññà: îòïóñòèòå ñèòóàöèþ
íà âîëþ. Äàéòå åé ðàçâèâàòüñÿ òàêèì îáðàçîì, êàê áóäòî êòî-òî ïîëüçó-
þùèéñÿ âàøèì äîâåðèåì ñêàçàë, ÷òî ïîçàáîòèòñÿ î íåé è ÷òî âàì
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áîëüøå íå íóæíî î íåé äóìàòü.
Øàã ïÿòûé — ðåàëèçàöèÿ — ìàòåðèàëèçàöèÿ ðåøåíèÿ âî âíåø-

íåì ìèðå. Ðåàëèçàöèÿ èëè îñóùåñòâëåíèå âàøåãî æåëàíèÿ íàõîäèòñÿ
â ïðÿìîé çàâèñèìîñòè îò ñòåïåíè, â êàêîé âû îòáðîñèëè îçàáî÷åí-
íîñòü èñõîäîì è ïåðåêëþ÷èëèñü íà äðóãèå âåùè. “Ïî âåðå âàøåé äà
áóäåò âàì”.

Ïîâòîðèì åùå ðàç. Ïÿòü øàãîâ àêòèâèçàöèè çàêîíà îáðàòèìîñ-
òè òàêîâû: 1) âåðáàëèçàöèÿ, ñëîâåñíîå ïðîãîâàðèâàíèå æåëàåìîãî
èñõîäà; 2) âèçóàëèçàöèÿ, ñîçäàíèå ÷åòêîãî ìåíòàëüíîãî èçîáðàæåíèÿ
òîãî, êàê áóäåò âûãëÿäåòü èñõîä; 3) ýìîöèîíàëüíîå îêðàøèâàíèå, ñî-
çäàíèå â ñàìîì ñåáå ÷óâñòâà óäîâëåòâîðåíèÿ, êîòîðûì áû ñîïðîâîæ-
äàëñÿ ðåçóëüòàò; 4) èçáàâëåíèå îò çàáîò è ïåðåêëþ÷åíèå óìà íà äðó-
ãèå âåùè; 5) ðåàëèçàöèÿ — ìàòåðèàëèçàöèÿ ðåøåíèÿ èëè äîñòèæå-
íèå âàøåé öåëè.

Ýòî îòíîøåíèå, îñíîâàííîå íà ñïîêîéíîé è óâåðåííîé óáåæ-
äåííîñòè â òîì, ÷òî âñå áóäåò õîðîøî, åñòü îïûò áîëåå âûñîêîãî îñîç-
íàíèÿ. Ðåëèãèîçíûå ëþäè ãîâîðÿò ïîäîáíûì îáðàçîì î ìîëèòâå. Ñ÷è-
òàåòñÿ, ÷òî ìîëèòâà — âûñî÷àéøàÿ ôîðìà óòâåðæäåíèÿ. Ðàëô Óîëäî
Òðàéíè íàçûâàë ýòî ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ “ïðåáûâàíèåì â ãàðìîíèè ñ
áåñêîíå÷íîñòüþ”. Êàê âû íàçûâàåòå ýòî — íå èìååò çíà÷åíèÿ. Âàæíî
ëèøü òî, ÷òî îíî ðàáîòàåò ñ âûñîêîé ñòåïåíüþ íàäåæíîñòè. À ïðè÷è-
íà ñîñòîèò â òîì, ÷òî àêòèâèçèðóåòñÿ âàøå ïîäñîçíàíèå, êîòîðîå ìû
áîëåå äåòàëüíî ðàññìîòðèì â ãëàâå 6.

Óñêîðåíèå ïðîöåññà ïåðåìåí
Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî äîïîëíèòåëüíûõ ìåíòàëüíûõ ìåòîäîâ,

êîòîðûå ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ àêòèâèçàöèè ñîáñòâåííîãî ãåíèàëü-
íîãî óìà è óñêîðåíèÿ ïðîöåññà âíóòðåííèõ ïåðåìåí è âíåøíåé ðåà-
ëèçàöèè. Êàæäûé èç òàêèõ ìåòîäîâ ÿâëÿåòñÿ êîìáèíàöèåé ìåòîäèê
ìåíòàëüíîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ, íàïðàâëåííûõ íà èçìåíåíèå âàøåé
ß-êîíöåïöèè, ðàññìîòðåííîé â ãëàâå 3.

Âñå ýòè ìåòîäû ÷ðåçâû÷àéíî ýôôåêòèâíû, è ïðè ðåãóëÿðíîì èõ
èñïîëüçîâàíèè, îäíîãî èëè íåñêîëüêèõ â ñî÷åòàíèè, âû ñìîæåòå ÷ó-
äåñíûì îáðàçîì èçìåíèòü ñåáÿ è ñâîþ æèçíü.

Ìåòîäèêà çàïèñè óòâåðæäåíèé
Ïåðâûé èç òàêèõ ìåòîäîâ óñêîðåííûõ ïåðåìåí — ìåòîäèêà çà-

ïèñè óòâåðæäåíèé. ×òîáû âîñïîëüçîâàòüñÿ ýòîé ìåòîäèêîé, ïîëîæè-
òå ïåðåä ñîáîé áëîêíîò èëè çàïèñíóþ êíèæêó (ïðåäïî÷òèòåëüíî ñäå-
ëàòü ýòî óòðîì) è ñäåëàéòå ÿñíîå îïèñàíèå ñâîåé ãëàâíîé öåëè èëè
çàäà÷è â íàñòîÿùåì âðåìåíè òàê, êàê âû õîòåëè áû âèäåòü åå äîñòèã-
íóòîé èëè ðåøåííîé â ðåàëüíîñòè. Îïèñàíèå ìîæåò áûòü äëèííûì
èëè êîðîòêèì — êàê âû òîãî ïîæåëàåòå. Îíî ìîæåò áûòü îáùèì èëè
ïîäðîáíûì. Ìîæíî îïèñàòü â íàñòîÿùåì âðåìåíè ïîñëåäîâàòåëüíîñòü
ñîáûòèé â òå÷åíèå äíÿ, êàêîé áû âû õîòåëè åå âèäåòü, èëè îïèñàòü,
êàê áû âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ è âûãëÿäåëè, îáëàäàÿ íîâûìè ëè÷íîñò-
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íûìè êà÷åñòâàìè, êîòîðûå æåëàåòå ïðèîáðåñòè.
Çàïèñàâ ñâîè öåëè, ïîëîæèòå ðó÷êó, çàêðîéòå ãëàçà, íà÷íèòå ãëó-

áîêî äûøàòü è ïðåäñòàâüòå, ÷òî öåëü äîñòèãíóòà. Ïîñòàðàéòåñü óâè-
äåòü ñîáûòèÿ äíÿ, ðàçâèâàþùèåñÿ æåëàòåëüíûì îáðàçîì. Â ïðîöåññå
âèçóàëèçàöèè âûçîâèòå â ñåáå ÷óâñòâà, ñîîòâåòñòâóþùèå âîîáðàæàå-
ìîìó óñïåõó. Óëûáàéòåñü è ïîëó÷àéòå óäîâîëüñòâèå, êîòîðûì áû ñî-
ïðîâîæäàëîñü äîñòèæåíèå âàøèõ öåëåé. À çàòåì îòïóñòèòå ýòî íà
âîëþ, äàéòå åìó óéòè, îòêðîéòå ãëàçà è ïðîäîëæàéòå ñâîé äåíü.

Âåäåíèå çàïèñåé — ýòî îïòèìàëüíûé ñïîñîá âïå÷àòàòü âàøè
öåëè â ïîäñîçíàíèå. Ìíîãèå ëþäè èìåþò ïðèâû÷êó 1 ÿíâàðÿ ñîñòàâ-
ëÿòü ñïèñîê ñâîèõ çàäà÷ íà ãîä, çàòåì ïåðå÷èòûâàòü ýòîò ñïèñîê â
êîíöå ãîäà, îáíàðóæèâàÿ, ÷òî áîëüøèíñòâî ýòèõ öåëåé è â ñàìîì äåëå
äîñòèãíóòî.

×åì ÷àùå âû çàïèñûâàåòå ñâîè öåëè, òåì ñêîðåå îíè ìàòåðèàëè-
çóþòñÿ. Âîçüìèòå áëîêíîò è çàïèñûâàéòå èõ åæåäíåâíî. Íà ýòî óõî-
äèò íåñêîëüêî ìèíóò, íî â ðåçóëüòàòå âû ïðîãðàììèðóåòå ñåáÿ íà ìíî-
ãèå ÷àñû âïåðåä. Çàïèñü è ïåðåçàïèñü öåëåé âñå ãëóáæå è ãëóáæå óáåæ-
äàåò âàñ â èõ äîñòèæèìîñòè. Ïî ìåðå ðîñòà óâåðåííîñòè è óáåæäåí-
íîñòè âû ÿñíåå âèäèòå âîçìîæíîñòè, êîòîðûå çàòåì òðàíñôîðìèðóå-
òå â ðåàëüíîñòè. Âû àêòèâèçèðóåòå çàêîíû ïðèòÿæåíèÿ è ñîîòâåò-
ñòâèÿ, è íà÷èíàåòñÿ ìàòåðèàëèçàöèÿ âàøèõ öåëåé. Ìíîãèå ñëóøàòå-
ëè íàøèõ ñåìèíàðîâ áûëè èçóìëåíû òåì, êàê ñêîðî èõ æèçíü íà÷àëà
èçìåíÿòüñÿ ê ëó÷øåìó ïîñëå ïðèìåíåíèÿ óêàçàííîé ìåòîäèêè.

Ìåòîäèêà ñòàíäàðòíûõ óòâåðæäåíèé
Âòîðîé ìåòîä ìåíòàëüíîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ — ýòî ìåòîäèêà

ñòàíäàðòíûõ óòâåðæäåíèé. Îíà îñíîâàíà íà çàïèñè ñîáñòâåííûõ öå-
ëåé çàãëàâíûìè áóêâàìè íà êàðòî÷êàõ ðàçìåðîì 9 õ 12 ñì. Âñå, ÷åãî
âû õîòèòå, çàïèñûâàåòñÿ â âèäå óòâåðæäåíèé â íàñòîÿùåì âðåìåíè è
âûðàæàåòñÿ ÿñíûìè è òî÷íûìè ñëîâàìè.

Ëó÷øå âñåãî ïîëüçîâàòüñÿ ýòèì ìåòîäîì äâàæäû â äåíü — óò-
ðîì è âå÷åðîì. Îòûùèòå ìåñòî, ãäå âû ñìîæåòå ïîáûòü â òèøèíå, â
îäèíî÷åñòâå â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò. Ñäåëàéòå íåñêîëüêî ãëóáî-
êèõ âäîõîâ è âûäîõîâ, ÷òîáû ðàññëàáèòüñÿ è ïîäãîòîâèòü ñîçíàíèå.
Âûäûõàéòå ìåäëåííî. Ïðèìèòå óäîáíóþ ïîçó, ðàñïîëîæèâ êàðòî÷êè
ó ñåáÿ íà êîëåíÿõ. Ïðî÷òèòå ïåðâóþ èç ñâîèõ öåëåé. Çàêðîéòå ãëàçà è
ïîâòîðèòå åå ïÿòü ðàç. Âèçóàëèçèðóéòå ýòó öåëü òàê, ñëîâíî îíà óæå
äîñòèãíóòà. Ïðåäñòàâüòå, êàê áû âû äâèãàëèñü, ãîâîðèëè è äåéñòâî-
âàëè, åñëè áû öåëü óæå îñóùåñòâèëàñü â ðåàëüíîñòè. Îêðàñüòå ýìî-
öèåé êàðòèíêó ýòîé öåëè è âûçîâèòå ÷óâñòâî óäîâîëüñòâèÿ è ñ÷àñòüÿ,
êîòîðîå ñîïðîâîæäàëî áû óñïåøíîå îñóùåñòâëåíèå âàøåãî æåëàíèÿ.

Çàòåì ñäåëàéòå åùå îäèí ãëóáîêèé âäîõ, âûäîõíèòå è ñî âñåé
òâåðäîñòüþ âûáðîñüòå ýòó öåëü èç ãîëîâû. Ïðîäåëàéòå ýòî ñ êàæäîé
èç ñâîèõ öåëåé. Âàøå ïîäñîçíàíèå ìîæåò âûïîëíèòü ïîäîáíóþ ðàáî-
òó ñ äåñÿòüþ—ïÿòíàäöàòüþ öåëÿìè çà îäèí çàõîä. Âû ïîçíàêîìèòåñü
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ñ ïðîäâèíóòîé ñèñòåìîé îïðåäåëåíèÿ öåëåé â ãëàâå 5, “Ãåíèàëüíûé
íàâûê”.

Íà òàêîå óïðàæíåíèå ïîòðåáóåòñÿ íå áîëåå 30—60 ñåêóíä íà
êàæäóþ öåëü èëè ìàêñèìóì 15 ìèíóò íà ïÿòíàäöàòü öåëåé. Ïðîäåëû-
âàÿ ýòî óòðîì, ïåðåä òåì êàê íà÷àòü äåíü, âû ïîñûëàåòå ìîùíûå ñèã-
íàëû ñâîåìó ïîäñîçíàíèþ. Îíî àêòèâèçèðóåò çàêîí ïðèòÿæåíèÿ è
óñèëèâàåò âàøó ÷óâñòâèòåëüíîñòü ïî îòíîøåíèþ êî âñåìó, ÷òî ïðî-
èñõîäèò âîêðóã âàñ â òå÷åíèå äíÿ, è ìîæåò ïîìî÷ü äîñòè÷ü îäíîé è
áîëåå ïîñòàâëåííûõ âàìè öåëåé. Ïðîäåëàâ òó æå ïðîöåäóðó âå÷åðîì,
ïåðåä òåì êàê îòïðàâèòüñÿ ñïàòü, âû íàñòðàèâàåòå ñîáñòâåííîå ïîä-
ñîçíàíèå íà ðàáîòó ñ ýòèìè öåëÿìè â òå÷åíèå íî÷è. Î÷åíü ÷àñòî ê
ìîìåíòó âàøåãî ïðîáóæäåíèÿ ïîóòðó îíî ïðåïîäíîñèò âàì èäåþ è
ðåøåíèå.

Ìåòîäèêà óñêîðåííûõ óòâåðæäåíèé
Òðåòèé ìåòîä óñêîðåíèÿ — ýòî ìåòîäèêà óñêîðåííûõ óòâåðæäå-

íèè. Ýòîé ìåòîäèêîé ìîæíî ïîëüçîâàòüñÿ ïåðåä ëþáûì íåïîâòîðÿþ-
ùèìñÿ âàæíûì ñîáûòèåì, íàïðèìåð ïåðåä çâîíêîì êëèåíòó èëè ñî-
âåùàíèåì ó ñâîåãî íà÷àëüíèêà. Ýòèì ìåòîäîì ìåíòàëüíîãî ïðîãðàì-
ìèðîâàíèÿ ïîëüçóþòñÿ ïðîôåññèîíàëüíûå îðàòîðû, àêòåðû, àðòèñòû
ðàçãîâîðíîãî æàíðà è âåäóùèå áèçíåñìåíû. Îíè ïðèìåíÿþò åãî, ÷òî-
áû ïîäãîòîâèòüñÿ ê ãðÿäóùåìó ñîáûòèþ, êîãäà âàæíî ïîêàçàòü ñàìîå
ëó÷øåå, íà ÷òî îíè ñïîñîáíû.

Ìåòîäèêà óñêîðåííûõ óòâåðæäåíèé çàêëþ÷àåòñÿ â òåëåñêîïè-
ðîâàíèè øàãîâ ìåíòàëüíîé ïîäãîòîâêè, ðàññìîòðåííîé íàìè âûøå.
Ýòî ïîõîæå íà óìñòâåííóþ ðàçìèíêó. Åå ìîæíî ïðîäåëàòü ìåíåå ÷åì
çà 30 ñåêóíä. Ýòîé ìåòîäèêîé ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ ñèäÿ â ìàøèíå,
íàõîäÿñü â ëèôòå è äàæå â òóàëåòå.

Îíà ðàáîòàåò î÷åíü ïðîñòî. Óåäèíèòåñü, çàêðîéòå ãëàçà, ñôîð-
ìóëèðóéòå óòâåðæäåíèå, â êîòîðîì ïðåäñòàâëåí èäåàëüíûé èñõîä,
âèçóàëèçèðóéòå åãî, îêðàñüòå ýìîöèåé, à çàòåì âûáðîñüòå èç ãîëîâû.
Óâèäüòå è ïî÷óâñòâóéòå óñïåøíîå ðàçâèòèå ñîáûòèé. À çàòåì èäèòå
íà ñîâåùàíèå (èëè êóäà áû òî íè áûëî) â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ è ñ óâåðåí-
íîñòüþ.

Åñëè ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé âàì ïðåäñòîèò âàæíàÿ ïðåçåíòàöèÿ
èëè èíòåðâüþ, ñëåäóåò ïîëüçîâàòüñÿ äàííîé ìåòîäèêîé âñÿêèé ðàç,
êîãäà âû ðàçìûøëÿåòå îá ýòîì ñîáûòèè. Âìåñòî òîãî ÷òîáû íåðâíè-
÷àòü è áåñïîêîèòüñÿ, çàãëÿäûâàÿ â áóäóùåå, âîå-, ïîëüçóéòåñü çàêî-
íîì ïîäñòàíîâêè è ïðèìåíèòå ìåòîäèêó óñêîðåííûõ óòâåðæäåíèé.
Ïî ìåðå ïðèáëèæåíèÿ ðåàëüíîãî äíÿ è ÷àñà âû çàìåòèòå ðàñòóùóþ
âíóòðåííþþ óâåðåííîñòü â ñåáå. Ê íà÷àëó ðåàëüíîãî ñîáûòèÿ âû ïîä-
ãîòîâèòå ñåáÿ íàèëó÷øèì îáðàçîì.

Àóòîãåííûé òðåíèíã
×åòâåðòûé ìåòîä óñêîðåíèÿ — ýòî ïîëíûé ïðîöåññ àóòîãåííîãî
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òðåíèíãà, ðàññìîòðåííîãî íàìè âûøå. Ýòî áîëåå ñëîæíîå óïðàæíå-
íèå, âî âðåìÿ êîòîðîãî âû ñèñòåìàòè÷åñêè ðàññëàáëÿåòå ñâîå òåëî ïåðåä
óòâåðæäåíèåì, âèçóàëèçàöèåé, ýìîöèîíàëüíûì îêðàøèâàíèåì è îñ-
âîáîæäåíèåì.

Â ïðîñòåéøåé ôîðìå ìîæíî èçâëå÷ü ìàêñèìóì ïîëüçû èç àóòî-
ãåííîãî òðåíèíãà, êîãäà âû ïðèíÿëè óäîáíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ â óäîá-
íîì êðåñëå èëè ëåæà â ïîñòåëè. Âû çàêðûâàåòå ãëàçà, ãëóáîêî äûøè-
òå è íà÷èíàåòå áåñåäîâàòü ñ øåñòüþ ÷àñòÿìè ñîáñòâåííîãî òåëà: ëå-
âîé ðóêîé, ïðàâîé ðóêîé, ëåâîé íîãîé, ïðàâîé íîãîé, ãðóäíîé êëåò-
êîé è ãîëîâîé.

Ëó÷øå âñåãî çäåñü ïîäõîäÿò ñëåäóþùèå ñëîâà. Íà÷íèòå ñ øåñ-
òèêðàòíîãî ïîâòîðà — îäèí ïîâòîð íà êàæäûé âäîõ — ñëîâ:

“Ìîÿ ëåâàÿ ðóêà ñòàíîâèòñÿ òÿæåëîé è òåïëîé”. Çàòåì ïîâòîðè-
òå øåñòü ðàç: “Ìîÿ ëåâàÿ ðóêà òÿæåëàÿ è òåïëàÿ”. È íàêîíåö åùå øåñòü
ðàç: “Ìîÿ ëåâàÿ ðóêà ñîâåðøåííî òÿæåëàÿ è òåïëàÿ”.

Ïðîèçíîñèòå îäíó êîìàíäó ïðè êàæäîì âäîõå è âûäîõå. Ïîâòî-
ðèòå òî æå ñ êàæäîé èç îñòàâøèõñÿ ïÿòè ÷àñòåé ñâîåãî òåëà â íàïðàâ-
ëåíèè îò ëåâîé ðóêè — ê ïðàâîé ðóêå, îò ëåâîé íîãè — ê ïðàâîé íîãå,
à çàòåì ê ãðóäíîé êëåòêå è íàêîíåö ê ãîëîâå è øåå.

Ìåíåå ÷åì çà äåñÿòü ìèíóò âû óãîâîðèòå ñâîå òåëî ïðèéòè â
ñîñòîÿíèå ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ. Âàø óì ïðèäåò â ñîñòîÿíèå “àëü-
ôà”. Çàòåì íàñòóïèò ãîòîâíîñòü ê ãëóáîêîìó ïðîãðàììèðîâàíèþ.

Ýòó ìåòîäèêó èíîãäà íàçûâàþò ñàìîãèïíîçîì èëè àóòîñóããåñ-
òèåé. Åå ïðèìåíåíèå îñîáåííî ýôôåêòèâíî â äâóõ îáëàñòÿõ. Âî-ïåð-
âûõ, åþ ìîæíî ïîëüçîâàòüñÿ äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ñòðàõà è îáðåòåíèÿ
óâåðåííîñòè âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ ëþäüìè, â ðàáîòå, â ôèíàíñî-
âîé äåÿòåëüíîñòè, ïîääåðæàíèè ôèçè÷åñêîé ôîðìû è äðóãîé äåÿòåëü-
íîñòè. Îíà ìîæåò ïîìî÷ü ðåøèòü òàêèå ïðîáëåìû, êàê íåäîñòàòîê
ýíòóçèàçìà ó òîðãîâûõ ðàáîòíèêîâ, ñòðàõ ïåðåä ïóáëè÷íûìè âûñòóï-
ëåíèÿìè è íåðâîçíîñòü â áûòîâûõ ñèòóàöèÿõ ïîâñåäíåâíîé æèçíè.
Âî-âòîðûõ, îíà ïðèìåíèìà äëÿ óñêîðåíèÿ âûðàáîòêè ìîòîðíûõ íà-
âûêîâ è ìàñòåðñòâà â òàêèõ âèäàõ ñïîðòà, êàê òåííèñ, ãîëüô, ëûæè,
õîêêåé, ôèãóðíîå êàòàíèå, ôóòáîë è áàñêåòáîë.

Ýòà ìåòîäèêà — ôîðìà ìåíòàëüíîé ðåïåòèöèè. Âû ïîâòîðÿåòå
äâèæåíèÿ â ñîáñòâåííîì âîîáðàæåíèè, âèçóàëèçèðóÿ ÷åòêèå äåéñòâèÿ
è ïðîãðàììèðóÿ èõ ñîâåðøåííûé îáðàç â ñîáñòâåííîì ïîäñîçíàíèè.

Âàøå ïîäñîçíàíèå íåñïîñîáíî ðàçëè÷àòü èñòèííûé îïûò îò âî-
îáðàæàåìîãî, â îñîáåííîñòè êîãäà âû äàåòå âîëþ âîîáðàæåíèþ â ñî-
ñòîÿíèè ãëóáîêîé ðàññëàáëåííîñòè. Ïîäñîçíàíèå âñåãî ëèøü âîñïðè-
íèìàåò ìåíòàëüíûé îáðàç êàê êîìàíäó íàïðàâëÿòü áóäóùèå äåéñòâèÿ.
Êîãäà ïðèäåò âðåìÿ âûïîëíèòü äåéñòâèÿ â ðåàëüíîñòè, âû áóäåòå ãî-
ðàçäî áîëåå ðàññëàáëåíû è óâåðåíû, óâèäèòå, íàñêîëüêî âû ñòàëè
ëó÷øå, ÷åì ïðåæäå.

Ìíîãèå ñïîðòñìåíû, çàâîåâûâàþùèå çîëîòûå ìåäàëè íà Îëèì-
ïèéñêèõ èãðàõ, ïîëüçóþòñÿ ýòîé ìåòîäèêîé èëè ÷åì-òî ïîäîáíûì.
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Óäà÷ëèâûå ïðåäïðèíèìàòåëè ïîëüçóþòñÿ åþ äëÿ òîãî, ÷òîáû îáåñïå-
÷èòü ñåáå ïñèõîëîãè÷åñêîå ïðåèìóùåñòâî íà ëþáîì ñîáðàíèè, ïåðå-
ãîâîðàõ, â ëþáûõ ñòîëêíîâåíèÿõ. Ýòà ìåòîäèêà âñå ëó÷øèõ è ëó÷-
øèõ ðåçóëüòàòîâ, ïî ìåðå òîãî êàê âû åå ïðàêòèêóåòå.

Ãåòåðîãåííûé òðåíèíã
Ïÿòûé ìåòîä óñêîðåííîé ìåíòàëüíîé òðàíñôîðìàöèè íàçûâà-

åòñÿ ãåòåðîãåííûì òðåíèíãîì. Ýòî òðåíèíã èëè ïðîãðàììèðîâàíèå,
ïðîâîäèìûå íå âàìè, à êåì-òî äðóãèì.

Âàøà ß-êîíöåïöèÿ ôîðìèðóåòñÿ ãëàâíûì îáðàçîì â ðåçóëüòàòå
äâóõ îñíîâíûõ ôîðì ñóããåñòèè: àóòîñóããåñòèè, òî åñòü òîãî, ÷òî âû
ãîâîðèòå ñåáå è âî ÷òî âåðèòå, è ãåòåðîñóããåñòèè, òî åñòü òîãî, ÷òî
ãîâîðÿò âàì äðóãèå è ÷òî âû ïðèíèìàåòå íà âåðó. Âñå, ÷òî âû ñ÷èòàåòå
âåðíûì â îòíîøåíèè ñàìîãî ñåáÿ íà ñåãîäíÿøíèé äåíü, ÿâëÿåòñÿ ðå-
çóëüòàòîì îäíîãî èç ýòèõ âëèÿíèé, â îñîáåííîñòè âòîðîãî èç íèõ.

Âàì óæå èçâåñòíû íåêîòîðûå ïðèìåðû ãåòåðîãåííîãî òðåíèíãà.
Ýòî òå âåùè, êîòîðûå âàøè ðîäèòåëè, âàøè ñòàðøèå ðîäñòâåííèêè,
âàøè ó÷èòåëÿ è äðóãèå ëþäè, ïîëüçóþùèåñÿ âàøèì óâàæåíèåì, ãî-
âîðèëè .âàì î âàñ. Èíûå ïðèìåðû ãåòåðîãåííîãî òðåíèíãà — ýòî ëåê-
öèè èëè àóäèîêàññåòû ñ ïðîãðàììàìè, ãäå ëåêòîð ïîëüçóåòñÿ ñëîâîì
“âû”, ïðîèçíîñÿ ëþáóþ ðåêîìåíäàöèþ.

Êàæäîå ïðîèçíåñåíèå ñëîâà “âû”, ïðèâÿçàííîãî ê ñîîáùåíèþ,
îêàçûâàåò âëèÿíèå íà âàøå ïîäñîçíàíèå. Èìåííî ïîýòîìó âû íèêîã-
äà íå ïîçâîëÿåòå íèêîìó ãîâîðèòü î âàñ ÷òî-òî òàêîå, âî ÷òî âàì èñ-
êðåííå íå õî÷åòñÿ âåðèòü. Âû èìååòå äåëî ñ î÷åíü ìîùíûì ïðèíöè-
ïîì è äîëæíû íàìåðåííî ïîëüçîâàòüñÿ èì â ïîëîæèòåëüíûõ, êîíñò-
ðóêòèâíûõ öåëÿõ.

Ýêñïåðèìåíòû Ëîçàíîâà
Â 50-å—60-å ãîäû â Áîëãàðèè ïñèõîëîãîì Ãåîðãè Ëîçàíîâûì

ïðîâîäèëèñü èíòåíñèâíûå èññëåäîâàíèÿ ïðîöåññà, ñ ïîìîùüþ êîòî-
ðîãî ëþäè ó÷àòñÿ è çàïèñûâàþò èíôîðìàöèþ. Ó÷åíûé áûë çàèíòðè-
ãîâàí ïðèìåðàìè “ñâåðõîáó÷åíèÿ”, íàáëþäàåìûìè ïîâñþäó â ìèðå,
íàïðèìåð òåì ôàêòîì, ÷òî ìóñóëüìàíñêèå ñòóäåíòû ïåðåä ïîñòóïëå-
íèåì â ëþáîé ìóñóëüìàíñêèé óíèâåðñèòåò çàïîìèíàþò è öèòèðóþò
âåñü Êîðàí, êíèãó îáúåìîì ñ Íîâûé Çàâåò.

Ëîçàíîâ îáíàðóæèë, ÷òî â Èíäèè ñóùåñòâóþò ðåëèãèè, íå èìå-
þùèå ïèñüìåííûõ èñòî÷íèêîâ è êíèã. Ó÷èòåëÿ, èñïîâåäóþùèå ýòè
ðåëèãèè, ïåðåäàþò ó÷åíèêàì ñâîè ó÷åíèÿ óñòíî, è òàê îò ïîêîëåíèÿ ê
ïîêîëåíèþ. Ëîçàíîâ âñòðå÷àëñÿ ñ ëþäüìè, ñïîñîáíûìè öèòèðîâàòü
ðåëèãèîçíûå òåêñòû ÷àñàìè, íå ïîëüçóÿñü íèêàêèìè çàïèñÿìè.

Ïî ìåðå óãëóáëåíèÿ ñâîèõ èññëåäîâàíèé ó÷åíûé çàèíòåðåñîâàëñÿ
òåì ôàêòîì, ÷òî ó êàæäîãî èç íàñ â äåéñòâèòåëüíîñòè åñòü äâà ìîçãà
— ïðàâîå è ëåâîå ïîëóøàðèÿ, — âûïîëíÿþùèõ ðàçëè÷íûå ôóíêöèè.

Íàïðèìåð, ëåâîå ïîëóøàðèå — ýòî ëîãè÷åñêèé, ëèíåéíûé è



107

ïðàêòè÷íûé ìîçã. Îíî îòâåòñòâåííî çà ðàññóæäåíèÿ, àíàëèç è ðàñ÷å-
òû. Îíî ñîñòàâëÿåò ìàòåìàòè÷åñêóþ, âåðáàëüíóþ, ïðàãìàòè÷åñêóþ è
ñêåïòè÷åñêóþ ñòîðîíó ìîçãà. Ëåâîå ïîëóøàðèå îòâå÷àåò çà ÿçûê è
îáðàáîòêó ôàêòîâ. Îíî òî÷íî è ïðÿìîëèíåéíî. Îíî — êîíêðåòíàÿ,
èíæåíåðíàÿ ÷àñòü ìîçãà.

Ïðàâîå ïîëóøàðèå ñîâñåì äðóãîå. Îíî ìûñëèò â òåðìèíàõ êàð-
òèíîê è èñòîðèé. Îíî öåëîñòíî è èìååò äåëî ñî âñåìè àñïåêòàìè èäåè
èëè ñèòóàöèè îäíîâðåìåííî. Ïðàâîå ïîëóøàðèå èíòóèòèâíî, ìóçû-
êàëüíà è íàöåëåíî íà òâîð÷åñòâî. Îíî — àðòèñòè÷íàÿ, àáñòðàêòíàÿ
ñòîðîíà ìîçãà, íàäåëåííàÿ âîîáðàæåíèåì.

Ëåâîå ïîëóøàðèå ñòèìóëèðóåòñÿ èíòåíñèâíûì, ëîãè÷åñêèì,
ëèíåéíûì ïðåäñòàâëåíèåì èíôîðìàöèè. Ïðàâîå ïîëóøàðèå ëó÷øå
îáðàáàòûâàåò èíôîðìàöèþ â ñîñòîÿíèè ðàññëàáëåííîñòè. Ëîçàíîâó
óäàëîñü îáíàðóæèòü, ÷òî áûñòðîå îáó÷åíèå ïðîèñõîäèò èìåííî òîã-
äà, êîãäà îáå ÷àñòè ìîçãà ðàáîòàþò â ãàðìîíèè äðóã ñ äðóãîì.

Ëîçàíîâ âïåðâûå ïðîâåë èññëåäîâàíèÿ ðàçëè÷íûõ óðîâíåé âîë-
íîâîé äåÿòåëüíîñòè ìîçãà — “áåòà”, “àëüôà”, “òåòà” è “äåëüòà”. Îí
îáíàðóæèë, ÷òî â ñîñòîÿíèè “áåòà” — íàøåì îáû÷íîì ìûñëèòåëü-
íîì ñîñòîÿíèè — ìîçã ôóíêöèîíèðóåò ñî ñêîðîñòüþ 14 âîëí â ñåêóí-
äó è áûñòðåå. Â ñîñòîÿíèè “àëüôà” — ðàññëàáëåííîì èëè ìåäèòèðó-
þùåì ñîñòîÿíèè — ìîçã ôóíêöèîíèðóåò ñî ñêîðîñòüþ 8—13 âîëí â
ñåêóíäó. Èìåííî ýòîò âîëíîâîé óðîâåíü ìîçãà ÿâëÿåòñÿ èäåàëüíûì
äëÿ îáó÷åíèÿ.

Òðåòèé óðîâåíü ìîçãîâîé âîëíîâîé àêòèâíîñòè — “òåòà” — îñó-
ùåñòâëÿåòñÿ íà ñêîðîñòè 5—7 âîëí â ñåêóíäó, à ÷åòâåðòûé — “äåëü-
òà” — ñîîòâåòñòâóåò ñîñòîÿíèþ ãëóáîêîãî ñíà, êîãäà ñêîðîñòü ìîçãî-
âûõ âîëí ïàäàåò äî 1/2—4 âîëí â ñåêóíäó.

Ëîçàíîâà èíòåðåñîâàëî óñêîðåíèå ïðîöåññà àáñîðáèðîâàíèÿ
ìîçãîì è ñîõðàíåíèÿ íîâîé èíôîðìàöèè. Îí ðàçðàáîòàë òî, ÷òî ñå-
ãîäíÿ íàçûâàåòñÿ “óñêîðåííûì îáó÷åíèåì”, ñîåäèíèâ âñå ñâîè îòêðû-
òèÿ â íîâîì ñïîñîáå ïðåïîäàâàíèÿ è óäåðæàíèÿ èíôîðìàöèè ëþáîãî
ðîäà.

Ëîçàíîâ îòêðûë, ÷òî ïðè ïîãðóæåíèè ÷åëîâåêà â ñîñòîÿíèå ãëó-
áîêîé ðàññëàáëåííîñòè — “àëüôà” — è ñîîáùåíèè åìó íîâîé èí-
ôîðìàöèè íà ôîíå ìÿãêîé êëàññè÷åñêîé ìóçûêè ïðàâîå è ëåâîå ïîëó-
øàðèÿ ñèíõðîíèçèðóþò ñâîþ ðàáîòó è ïðîöåññ îáó÷åíèÿ óñêîðÿåòñÿ.

Âî âðåìÿ åãî ýêñïåðèìåíòîâ ãðóïïû âçðîñëûõ ðàññàæèâàëèñü â
ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè, è êîìíàòó íàïîëíÿ-
ëà ìÿãêàÿ ìóçûêà. Èíñòðóêòîð çà÷èòûâàë ñïèñêè ñëîâ íà èíîñòðàí-
íîì ÿçûêå, ïîâòîðÿÿ èõ ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè.

Çàòåì ñòóäåíòû ïðèõîäèëè â ïîëíîå ñîçíàíèå, ïîñëå ÷åãî ïðî-
âîäèëñÿ òåñò íà çàïîìèíàíèå. Ñ ïîìîùüþ ýòîãî ìåòîäà ñòóäåíòû îáó-
÷àëèñü ñ óäèâèòåëüíîé ñêîðîñòüþ. Îíè çàïîìèíàëè 98 ïðîöåíòîâ òîãî,
÷òî èì ïðåïîäàâàëè.

Â 1969 ãîäó Ëîçàíîâó óæå óäàâàëîñü îáó÷àòü ñòóäåíòîâ 150 íî-
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âûì ñëîâàì çà òðåõ÷àñîâîé óðîê, ÷òî â òðè—ïÿòü ðàç ïðåâîñõîäèëî
ñêîðîñòü îáó÷åíèÿ â òðàäèöèîííûõ ëèíãâèñòè÷åñêèõ øêîëàõ. Ïîçäíåå
îí óâåëè÷èë ñêîðîñòü äî 500 ñëîâ, à çàòåì è äî 1000 ñëîâ â äåíü,
ïðèìåíÿÿ áîëåå èíòåíñèâíîå ñî÷åòàíèå ðàññëàáëåíèÿ, ìóçûêè è ïî-
âòîðåíèé.

Â 1974 ãîäó Ëîçàíîâ ïîâûñèë ñêîðîñòü îáó÷åíèÿ ñïåöèàëèçèðî-
âàííîé ãðóïïû ñòóäåíòîâ äî 1800 íîâûõ èíîñòðàííûõ ñëîâ â äåíü,
ïî-ïðåæíåìó ñîõðàíÿÿ óðîâåíü çàïîìèíàíèÿ, ðàâíûé 98 ïðîöåíòàì.

Â 1979 ãîäó Ëîçàíîâ áûë ñïîñîáåí îáó÷àòü ñïåöèàëèçèðîâàí-
íóþ ãðóïïó òðåì òûñÿ÷àì íîâûõ ñëîâ â äåíü, ÷òî ýêâèâàëåíòíî áåã-
ëîìó âëàäåíèþ èíîñòðàííûì ÿçûêîì. Ñïóñòÿ øåñòü ìåñÿöåâ ýòè ñòó-
äåíòû ïî-ïðåæíåìó ïîìíèëè 67 ïðîöåíòîâ âûó÷åííîãî, òîãäà êàê â
àìåðèêàíñêèõ óíèâåðñèòåòàõ ñðåäíèé óðîâåíü çàïîìèíàíèÿ ñîñòàâ-
ëÿåò 10 ïðîöåíòîâ. Ýêñïåðèìåíòû Ëîçàíîâà ïðîäåìîíñòðèðîâàëè, ÷òî
ñêîðîñòíîå îáó÷åíèå âîçìîæíî, è ýòî âåðíî íå òîëüêî â îòíîøåíèè
ôàêòîâ è èíôîðìàöèè, íî è íîâîãî ñòèëÿ ïîâåäåíèÿ è íîâûõ ìåí-
òàëüíûõ ïðèâû÷åê.

Çàïèñü óòâåðæäåíèè â ìóçûêàëüíîì ñîïðîâîæäåíèè
Îáúåäèíèâ îòêðûòèÿ Ëîçàíîâà â êîìáèíàöèþ óòâåðæäåíèé,

ìóçûêè è ðàññëàáëåíèÿ, âû ìîæåòå ñóùåñòâåííî ïîâûñèòü ñêîðîñòü
äîñòèæåíèÿ ïîñòàâëåííûõ öåëåé è âûðàáîòêè æåëàåìûõ õàðàêòåðèñ-
òèê ëè÷íîñòè. Ýòà ôîðìà ãåòåðîãåííîãî òðåíèíãà îñíîâàíà íà èñ-
ïîëüçîâàíèè çàïèñè óòâåðæäåíèé ïîä ìóçûêó.

Ýòîò ìåòîä ìîæíî èñïîëüçîâàòü äâóìÿ ñïîñîáàìè. Ïåðâûé ñî-
ñòîèò â ïðîñëóøèâàíèè çàïèñåé, äåéñòâóþùèõ íà ïîäñîçíàíèå. Ýòîò
ñïîñîá ÿ íå ðåêîìåíäóþ. Âû ïðîñòî íå çíàåòå, êàêèå ñîîáùåíèÿ çàïè-
ñàíû íà ëåíòå. Áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî íåêîòîðûå äîðîãèå çàïèñè, ïðî-
äàâàåìûå íà ìàññîâîì ðûíêå, âîâñå íå íåñóò íèêàêèõ ñîîáùåíèé.

Âòîðîé ñïîñîá èñïîëüçîâàíèÿ çàïèñàííûõ óòâåðæäåíèé â ìó-
çûêàëüíîì ñîïðîâîæäåíèè íàçûâàåòñÿ “ïðîãðåññèâíîå ðàññëàáëåíèå”.
Îò÷åòëèâî çâó÷àùèé ãîëîñ ïîãðóæàåò âàñ â ñîñòîÿíèå ãëóáîêîé ðàñ-
ñëàáëåííîñòè íà ôîíå ìÿãêîé êëàññè÷åñêîé ìóçûêè. Ñî÷åòàíèå ñëîâ
è ìóçûêè àêòèâèçèðóåò âàøå ïðàâîå ïîëóøàðèå è ââîäèò âàñ â ñîñòî-
ÿíèå “àëüôà”. Â òî âðåìÿ êàê âû ïðåáûâàåòå â ñîñòîÿíèè ðàññëàáëåí-
íîãî áîäðñòâîâàíèÿ, ïîçèòèâíûå ñîîáùåíèÿ, ñîïðîâîæäàåìûå ìóçû-
êîé, îáõîäÿò ñòîðîíîé âàø êðèòè÷åñêèé ñîçíàòåëüíûé óì è îòïðàâ-
ëÿþòñÿ ïðÿìèêîì â ïîäñîçíàíèå, ãäå âûçûâàþò áûñòðîå èçìåíåíèå
ëè÷íîñòè.

Ïðîñëóøèâàíèå çàïèñè óòâåðæäåíèé ïîä ìóçûêó ñàìî ïî ñåáå
î÷åíü ïîëåçíî è îñâåæàåò âàñ. Ïî îêîí÷àíèè ïðîèçíåñåíèÿ íàáîðà
ïîçèòèâíûõ ñîîáùåíèé ãîëîñ íà ïëåíêå âûâîäèò âàñ èç ñîñòîÿíèÿ
ïîëóäðåìû. Âû îòêðûâàåòå ãëàçà è ÷óâñòâóåòå ñåáÿ îòäîõíóâøèì, ñâå-
æèì è ñ÷àñòëèâûì.

Çàïèñàííîå óòâåðæäåíèå âîñïðèíèìàåòñÿ ëåãêî è áåç óñèëèé.
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Òèïè÷íûé ïðîöåññ ïðîñëóøèâàíèÿ çàïèñàííûõ óòâåðæäåíèé íå çà-
íèìàåò áîëüøå äâàäöàòè ìèíóò. Ýòî — ôîðìà àêòèâíîé ìåäèòàöèè.
Ïðàêòèêóÿ åå äâàæäû â äåíü — óòðîì è âå÷åðîì, — âû ñòàíîâèòåñü
áîëåå îïòèìèñòè÷íûì, ðàññëàáëåííûì, òâîð÷åñêèì ÷åëîâåêîì è ãî-
ðàçäî ëó÷øå ñïðàâëÿåòåñü ñ ñîáñòâåííûìè ýìîöèÿìè. Óõîäÿò ìíîãèå
âàøè íåäîìîãàíèÿ. Ìíå èçâåñòíû äàæå ñëó÷àè èçëå÷åíèÿ îò ñåðüåç-
íûõ çàáîëåâàíèé, ïîñëå òîãî êàê ëþäè íà÷èíàëè ðåãóëÿðíî ïðèìå-
íÿòü ýòó ìåòîäèêó.

Âû ìîæåòå ñäåëàòü ñîáñòâåííûå çàïèñè ñ óòâåðæäåíèÿìè, íàãî-
âîðèâ íà êàññåòó ñâîè öåëè. Âêëþ÷èòå ñâîþ ëþáèìóþ ðàññëàáëÿþ-
ùóþ ìóçûêó, âîñïðîèçâîäèìóþ ïðîèãðûâàòåëåì èëè ìàãíèòîôîíîì,
è íàãîâîðèòå íà äðóãîé âêëþ÷åííûé ìàãíèòîôîí ñâîè óòâåðæäåíèÿ.
Îøèáèòüñÿ çäåñü î÷åíü òðóäíî. Äàæå ñàìîäåëüíàÿ çàïèñü áóäåò î÷åíü
ýôôåêòèâíîé ïðè ïðîãðàììèðîâàíèè âàñ íà äîñòèæåíèå ïîñòàâëåí-
íûõ öåëåé.

Êîìáèíàöèÿ ðàçëè÷íûõ ìåòîäîâ
Èíîãäà ìåíÿ ñïðàøèâàþò, êàêèìè èç îïèñàííûõ ìåòîäîâ ñëåäó-

åò ïîëüçîâàòüñÿ. Ìîé îòâåò òàêîâ: ñëåäóåò èñïîëüçîâàòü ñòîëüêî ìå-
òîäîâ, ñêîëüêî âàì óäîáíî, è òå èç íèõ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ íàèáîëåå
óäîáíûìè â îïðåäåëåííûé ìîìåíò âðåìåíè. Â èäåàëå âåñü âàø äåíü
äîëæåí áûòü îäíèì íåïðåðûâíûì óòâåðæäåíèåì. Ñëåäóåò äâèãàòüñÿ,
ãîâîðèòü è âåñòè ñåáÿ â âåñåëîé è ïîçèòèâíîé ìàíåðå, âûçûâàÿ â ñåáå
è îùóùàÿ ýíòóçèàçì ïî ïîâîäó âñåãî, ÷åì âû çàíèìàåòåñü.

Âàøè ìåíòàëüíûå ôèëüìû â ñî÷åòàíèè ñ ýìîöèîíàëèçàöèåé —
ýòî ïðåäâîñõèùåíèå âàøèõ èñòèííûõ æèçíåííûõ ðàäîñòåé. Âàøå
ãëàâíîå äåëî — îáåñïå÷èòü äîñòàòî÷íûé ñàìîêîíòðîëü, ìàñòåðñòâî è
äèñöèïëèíó, òðåáóåìûå äëÿ òîãî, ÷òîáû óäåðæàòü ñëîâà, ìûñëè è îá-
ðàçû âäàëè îò òîãî, ÷åãî âàì íå õî÷åòñÿ, ñîñðåäîòî÷èâàÿ èõ ïîëíîñ-
òüþ íà òîì, ÷òî âàì íóæíî. Äîáàâüòå ñþäà óâåðåííîå îæèäàíèå, è âû
ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ íà ïóòè ê ïîëîæèòåëüíîìó óìîíàñòðîåíèþ è ñ÷àñ-
òëèâîé æèçíè, ïðèíîñÿùåé óäîâëåòâîðåíèå.

Ïîäêëþ÷åíèå ýòèõ ìåòîäîâ ê ðàáîòå
Âîçüìèòå êîíêðåòíóþ ñèòóàöèþ èç ñâîåé æèçíè, áóäóùåå ñîáû-

òèå èëè íå÷òî âûçûâàþùåå ó âàñ áåñïîêîéñòâî è ñòðåññ. Âñÿêèé ðàç
ïðè ðàçìûøëåíèè îá ýòîé ñèòóàöèè ïðèìåíÿéòå ìåòîäèêó óòâåðæäå-
íèé, ïîñëå ÷åãî âûáðàñûâàéòå åå èç ãîëîâû. Ïðîäåëûâàéòå ýòî äî òåõ
ïîð, ïîêà ðåçóëüòàò íå áóäåò äîñòèãíóò ê âàøåìó óäîâëåòâîðåíèþ.

Çàòåì âîçüìèòå ñòîïêó êàðòî÷åê 9 õ 12 ñì. Îíè ìîãóò áûòü ïåðå-
ïëåòåíû ñ ïîìîùüþ ñïèðàëè, â ðåçóëüòàòå ó âàñ ïîëó÷èòñÿ êíèãà óò-
âåðæäåíèé. Çàïèøèòå ñâîè öåëè — ïî îäíîé íà êàðòî÷êó — ÿñíûì
ÿçûêîì, â íàñòîÿùåì âðåìåíè. Ïðîñìàòðèâàéòå èõ äâàæäû â äåíü,
èñïîëüçóÿ ñòàíäàðòíóþ ìåòîäèêó óòâåðæäåíèé, äî òåõ ïîð ïîêà âû
íå óâèäèòå, êàê âàøè öåëè ìàòåðèàëèçóþòñÿ.
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Ñäåëàéòå ñîáñòâåííóþ çàïèñü äëÿ ðàññëàáëåíèÿ â ìóçûêàëüíîì
ñîïðîâîæäåíèè è ðåãóëÿðíî ñëóøàéòå åå äî òåõ ïîð, ïîêà ñîîáùåíèÿ
íå óêîðåíÿòñÿ â âàøåì ïîäñîçíàíèè è âû íå íà÷íåòå âèäåòü ðåçóëüòà-
òû ýòîãî â îêðóæàþùåé âàñ æèçíè.

Â òå÷åíèå äíÿ âåäèòå ñåáÿ òàê, ñëîâíî âû óæå è åñòü òîò ÷åëîâåê,
êàêèì õîòèòå ñòàòü, óæå äîñòèãëè òåõ öåëåé, êîòîðûõ õîòåëè äîñòè÷ü.

Äîáåéòåñü îùóùåíèÿ òîãî ñàìîãî “êîíöà ôèëüìà” è ðàññëàáü-
òåñü. Ïðîíèêíèòåñü óâåðåííîñòüþ è ïîëîæèòåëüíûìè ÷óâñòâàìè,
çíàÿ, ÷òî, óäåðæèâàÿ èõ â óìå è ñåðäöå, ñìîæåòå èõ äîñòè÷ü â ðåàëü-
íîé æèçíè. Òàê è áóäåò.

Ñòàðàÿ ñêàçêà
Ìíîãî ëåò íàçàä â Äðåâíåé Ãðåöèè ïóòåøåñòâåííèê ïîâñòðå÷àë

íà äîðîãå ñòàðèêà è ñïðîñèë åãî, êàê ïîïàñòü íà ãîðó Îëèìï. Ñòàðèê,
îêàçàâøèéñÿ Ñîêðàòîì, îòâåòèë òàê: “Åñëè òû è âïðàâäó õî÷åøü ïî-
ïàñòü íà Îëèìï, óáåäèñü, ÷òî äåëàåøü êàæäûé øàã èìåííî â òîì
íàïðàâëåíèè”.

Ìîðàëü èñòîðèè ïðîñòà. Åñëè õîòèòå äîáèòüñÿ óñïåõà è ñ÷àñòüÿ,
óáåäèòåñü, ÷òî êàæäûé âàø ïîñòóïîê è êàæäàÿ ìûñëü âåäóò â ýòîì
íàïðàâëåíèè.

Èñààêà Íüþòîíà ïðèíÿòî ñ÷èòàòü âåëè÷àéøèì èç âñåõ ó÷åíûõ,
êîòîðûå êîãäà-ëèáî æèëè íà ñâåòå. Åãî îòêðûòèÿ â ìàòåìàòèêå çàëî-
æèëè îñíîâó ñîâðåìåííûõ çíàíèé, Â ñòàðîñòè åãî ñïðîñèëè, êàê æå
òàê ñëó÷èëîñü, ÷òî îí â îäèíî÷êó ñìîã ñäåëàòü òàêîé ãðîìàäíûé âêëàä
â ìèðîâóþ íàóêó. Îí îòâåòèë: “Íå äóìàë íè î ÷åì äðóãîì”.

Ãîâîðÿ ïðîñòûì ÿçûêîì, óñïåõ íà÷èíàåòñÿ ñ ðåàëèçàöèè ïðàâà
íà âûáîð ñèñòåìàòè÷åñêîãî è öåëåíàïðàâëåííîãî óïðàâëåíèÿ ìûñëÿ-
ìè, íàõîäÿùèìèñÿ â âàøåì ïîäñîçíàíèè. Æåñòêàÿ ñàìîäèñöèïëèíà
â ìûñëÿõ è ñëîâàõ î æåëàåìîì, îòêàç îò ðàçìûøëåíèé è ðàçãîâîðîâ î
òîì, ÷åãî âû íå æåëàåòå, ñëóæàò íà÷àëîì âàøåãî âîñõîæäåíèÿ ê çâåç-
äàì.

Ìîùü âàøåãî ïîäñîçíàíèÿ
Òàêîå êà÷åñòâî, êàê ãëóáîêîìûñëèå, èäåò ðóêà îá ðóêó ñ ýâîëþ-

öèåé õàðàêòåðà è äîñòèæåíèåì ëè÷íîé ðåçóëüòàòèâíîñòè. Ðàññìîò-
ðåííûå âûøå ìåíòàëüíûå çàêîíû — ýòî èíñòðóìåíòû, ñ ïîìîùüþ
êîòîðûõ îñóùåñòâëÿåòñÿ ìûøëåíèå. Îíè ïîìîãàþò âàì ïîíÿòü, êòî
âû òàêîé, êàê âû ïðèøëè â äàííîå ñîñòîÿíèå è — ÷òî åùå âàæíåå —
êàê ïîïàñòü òóäà, ãäå âû õîòèòå îêàçàòüñÿ â áóäóùåì.

Ìíîãèå ëþäè ïðîâîäÿò ñâîþ æèçíü â ïîëóñîííîì ñîñòîÿíèè.
Îíè çàíÿòû ïîâñåäíåâíûìè äåëàìè è ïîëíîñòüþ ïîãëîùåíû íåïðå-
ðûâíûì ïîòîêîì õàîòè÷íûõ ìûñëåé. Âàì íàâåðíÿêà ïðèõîäèëîñü
òàêîå ïåðåæèâàòü: âû ñàäèòåñü â ìàøèíó, åäåòå íà ðàáîòó ÷åðåç âåñü
ãîðîä, ïîãðóçèâøèñü â ìûñëè è íè÷åãî íå ïîìíÿ î ñàìîé ïîåçäêå.

Ìíîãèå ïðèâû÷íûå äëÿ âàñ äåëà è ðàçãîâîðû ñîâåðøàþòñÿ ïðè
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ðàáîòå âàøåãî ñîçíàíèÿ íà íèçêîì óðîâíå, ñëîâíî âàø ìîçã íàõîäèò-
ñÿ â òóìàíå è ó âàñ íå ñîõðàíÿåòñÿ èëè ïî÷òè íå ñîõðàíÿåòñÿ ïàìÿòü î
êîíêðåòíûõ ñîáûòèÿõ. Èíîãäà òàêàÿ çàíÿòîñòü è ïîãðóæåííîñòü ìî-
ãóò áûòü íàìåðåííûìè. Âû ïðèáåãàåòå ê íèì âî èçáåæàíèå ðàçìûø-
ëåíèé î êàêèõ-òî ìîìåíòàõ âàøåé æèçíè, êîòîðûå âàì íå õî÷åòñÿ â
äàííûé ìîìåíò âñïîìèíàòü. Èíîãäà ýòî äåëàåòñÿ ïðîñòî àâòîìàòè-
÷åñêè. Âû ïðîäåëûâàåòå ýòè äåéñòâèÿ óæå òàê äîëãî, ÷òî ïðîöåññ ñòà-
íîâèòñÿ àâòîìàòè÷åñêèì.

Âû ïðîáóæäàåòåñü òîëüêî íà âðåìÿ, ïðèõîäÿ â ñîñòîÿíèå øîêà
èëè óäèâëåíèÿ, íàïðèìåð êîãäà âàñ ñáèâàåò àâòîìîáèëü, êîãäà âû
ïóãàåòåñü è âàñ çàñòàþò âðàñïëîõ. Íî êàê òîëüêî ðàâíîâåñèå âîññòà-
íîâëåíî, âû ñíîâà ïðîâàëèâàåòåñü â ïðåæíèé ñîí íàÿâó è âàøè ìûñ-
ëè âåðòÿòñÿ â êàëåéäîñêîïå íåïðåðûâíî ñìåíÿþùèõ äðóã äðóãà ÷óâñòâ
è îáðàçîâ.

Äëÿ òîãî ÷òîáû èçâëå÷ü èç ñåáÿ ìàêñèìóì, íåîáõîäèìà áîëåå
âûñîêàÿ îñîçíàííîñòü. Íåîáõîäèìî áîëüøå âíèìàíèÿ, áäèòåëüíîñ-
òè, áîäðñòâîâàíèÿ. Íåîáõîäèìî âçÿòü ïîä ïîëíûé êîíòðîëü ñâîé ìûñ-
ëèòåëüíûé ïðîöåññ, äëÿ òîãî ÷òîáû äâèãàëà âàñ â èçáðàííîì íàïðàâ-
ëåíèè îáúåäèíåííàÿ ìîùü ðàçëè÷íûõ ìåíòàëüíûõ çàêîíîâ, à íå òîë-
êàëà âñëåïóþ ñèëà ìåíòàëüíîãî àâòîïèëîòà.

Ïðîáóæäåíèå îò ñíà
Ýòîò ïðîöåññ ïðîáóæäåíèÿ íà÷èíàåòñÿ ñ îòðàæåíèÿ íà ñîñòàâ-

íûõ ÷àñòÿõ âàøåé æèçíè — ïðîøëîì, íàñòîÿùåì, áóäóùåì. Â êà÷å-
ñòâå óïðàæíåíèÿ â îñîçíàííîñòè íà÷íèòå ñ òîãî, ÷òî âîîáðàçèòå ñëå-
äóþùåå: äî âàøåãî ðîæäåíèÿ ãäå-òî â îòäàëåííîé ÷àñòè êîñìîñà âû
óæå ïðîøëè ýâîëþöèþ íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ æèçíåé, ïåðåä òåì êàê
ñòàòü ÷åëîâåêîì äàííîãî òèïà, ñ èìåþùèìñÿ íàáîðîì êà÷åñòâ, èíòå-
ðåñîâ, òàëàíòîâ è ñïîñîáíîñòåé. Ñîâåðøåííî íå èìååò íèêàêîãî çíà-
÷åíèÿ âàøå ïðåäñòàâëåíèå î ðåèíêàðíàöèè. Ýòî — âñåãî ëèøü óï-
ðàæíåíèå, íî ñ ïðèöåëîì.

Ïðîäîëæàÿ ëèíèþ ðàññóæäåíèé, ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ñàìè âûá-
ðàëè ñåáå ðîäèòåëåé, ñðåäó, â êîòîðîé âû ðîäèëèñü è âîñïèòûâàëèñü.
Âû ñäåëàëè ýòî ïîòîìó, ÷òî íà âàøåé ñòàäèè ëè÷íîãî ðîñòà è ýâîëþ-
öèè âàì ïîòðåáîâàëîñü ïîëó÷èòü ðÿä îïðåäåëåííûõ óðîêîâ, èìåþ-
ùèõ îòíîøåíèå ê âàì ñàìèì, âàøåé æèçíè è îêðóæàþùèì ëþäÿì, à
ïîëó÷èòü èõ èíûì ñïîñîáîì îêàçàëîñü íåâîçìîæíî.

Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî òî, êåì âû ÿâëÿåòåñü ñåãîäíÿ, â îñîáåííî-
ñòè âñå âûðàáîòàííûå âàìè õîðîøèå êà÷åñòâà, âû ïðèîáðåëè ïóòåì
ýâîëþöèè, ãëàâíûì îáðàçîì â ðåçóëüòàòå òîãî, ÷òî ðîñëè â òðóäíûõ
óñëîâèÿõ, à ÷òî åùå âàæíåå — â ðåçóëüòàòå ïðîáëåì, ñ êîòîðûìè âû
ïîñòîÿííî ñòàëêèâàëèñü â îáùåíèè ñ îäíèì èëè îáîèìè âàøèì ðî-
äèòåëÿìè.

Çàäàäèìñÿ âàæíûì âîïðîñîì: óçíàé âû, ÷òî ñàìè íàìåðåííî
âûáðàëè ñåáå ðîäèòåëåé è ÷òî òî, êåì âû ÿâëÿåòåñü ñåãîäíÿ, — ïðÿ-
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ìîé ðåçóëüòàò ñäåëàííîãî âûáîðà, êàê ýòî îòêðûòèå ìîãëî áû èçìå-
íèòü âàøå îòíîøåíèå ê ðîäèòåëÿì è îïûòàì âàøåãî äåòñòâà? Áûëè
áû âû íàñòðîåíû áîëåå ïîçèòèâíî, ïðèíèìàëè áû âñå ñ áîëüøåé ãî-
òîâíîñòüþ? Ñìîãëè áû âû óâèäåòü ñåáÿ è ïðîøëûé îïûò â èíîì ñâå-
òå? Ñòàëè áû âû áîëåå ôèëîñîôñêè è îáúåêòèâíî ñìîòðåòü íà âñå òî,
÷òî äî ñèõ ïîð âñïîìèíàëîñü êàê òðóäíûå âðåìåíà â âàøåé æèçíè?

Íà÷àâ ðàçìûøëÿòü îá ýòîé èäåå, î íàìåðåííîì âûáîðå ðîäèòå-
ëåé, âû çàìå÷àåòå âîçìîæíîñòè, êîòîðûå ïðåæäå èãíîðèðîâàëè. Âìå-
ñòî âçãëÿäà íà ñåáÿ êàê íà ïàññèâíîãî àãåíòà èëè æåðòâó, ñõâà÷åííóþ
îáñòîÿòåëüñòâàìè, íå ïîääàþùèìèñÿ âàøåìó êîíòðîëþ, âû íà÷èíàå-
òå âèäåòü ñåáÿ àêòèâíûì ó÷àñòíèêîì ñîáñòâåííîé ýâîëþöèè.

Äàâàéòå ïðîäîëæèì ýòî óïðàæíåíèå. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû íàõî-
äèòåñü çäåñü, íà Çåìëå, ÷òîáû ñäåëàòü ñî ñâîåé æèçíüþ íå÷òî ÷óäåñ-
íîå, ñòàòü èñêëþ÷èòåëüíûì ÷åëîâåêîì, âíåñòè âàæíûé âêëàä â ìèðî-
âîå ðàçâèòèå. Âîîáðàçèòå, ÷òî âñå ýòî — ÷àñòü ãåíèàëüíîãî ïëàíà,
òùàòåëüíî ñîñòàâëåííîãî â âàøèõ èíòåðåñàõ, ïðè÷åì êàæäîå ñîáû-
òèå è îáñòîÿòåëüñòâî â âàøåé æèçíè ÿâëÿåòñÿ íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ
áîëüøîé ãîëîâîëîìêè, êîíòóðû êîòîðîé âû òîëüêî íà÷èíàåòå âèäåòü
ïîñëå òîãî, êàê øàãíóëè íàçàä è ïîñìîòðåëè íà ñîáñòâåííóþ æèçíü â
áîëåå øèðîêîì êîíòåêñòå.

Ïðèìèòå êàê îáùåå ïðàâèëî, ÷òî ëþáàÿ âàøà íûíåøíÿÿ òðóä-
íîñòü èëè ñèòóàöèÿ —ýòî èìåííî òî, ÷òî òðåáóåòñÿ ïðÿìî ñåé÷àñ, äëÿ
òîãî ÷òîáû âû íàó÷èëèñü ÷åìó-òî íóæíîìó ïåðåä òåì, êàê ïðîäîëæè-
òå ïóòåøåñòâèå íàâåðõ. Ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ âû óâèäèòå, ÷òî êàæäûé
îïûò îêàçûâàåòñÿ ïîëîæèòåëüíûì, åñëè ðàññìàòðèâàòü åãî êàê âîç-
ìîæíîñòü ðîñòà è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñâîåãî ìàñòåðñòâà.

À òåïåðü îáåðíåìñÿ íàçàä è ñîáåðåì âîåäèíî ñïîêîéñòâèå, ÿñ-
íîñòü è ïîëîæèòåëüíîå óìîíàñòðîåíèå, ÷òîáû ïîäóìàòü î òîì, ÷òî
êàæäûé ïðåäøåñòâóþùèé îïûò è æèçíåííàÿ ñèòóàöèÿ áûëè ïîñëà-
íû âàì òî÷íî â íóæíîå âðåìÿ, ÷òîáû íàó÷èòü âàñ ÷åìó-òî íåîáõîäè-
ìîìó, â ðåçóëüòàòå ÷åãî âû ñìîãëè áû äâèãàòüñÿ ê çàìå÷àòåëüíîé æèç-
íè, îæèäàþùåé âàñ âïåðåäè.

Âîîáðàçèòå, ÷òî ñîáûòèÿ âàøåé æèçíè íå ìîãëè áûòü èíûìè, â
îñîáåííîñòè ñ ó÷åòîì òîãî, ÷òî áîëüøóþ ÷àñòü æèçíè âû ïðîæèëè â
ðåæèìå àâòîïèëîòà. Øàãíóâ íàçàä è îöåíèâ íåâåðîÿòíî ñëîæíûå,
âçàèìîñâÿçàííûå ñîáûòèÿ, ïðèâåäøèå âàñ òóäà, ãäå âû ñåé÷àñ íàõî-
äèòåñü, âû íà÷íåòå ðàçâèâàòü â ñåáå âçãëÿä ôèëîñîôà, ÷åëîâåêà ñ âû-
ñî÷àéøèì èíòåëëåêòîì, íà÷íåòå íàêëàäûâàòü íà ñâîè îïûò òî, ÷òî
íàçûâàåòñÿ “îùóùåíèå ñâÿçíîñòè” — îòíîøåíèå è ÷óâñòâî òîãî, ÷òî
âàøà æèçíü — ÷àñòü ÷åãî-òî áîëüøåãî, ãäå âñå ñêëàäûâàåòñÿ â îäíî
öåëîå è ïðîèñõîäèò ïî îïðåäåëåííîé ïðè÷èíå.

Ðàçìûøëÿÿ î ñîáñòâåííîé æèçíè êàê î íàáîðå ñîáûòèè è îïû-
òîâ, ñïîñîáñòâóþùèõ äîñòèæåíèþ âàìè êàêîé-òî âåëèêîé öåëè è âíå-
ñåíèþ áîëüøîãî âêëàäà â ìèðîâîå ðàçâèòèå, âû íà÷èíàåòå âûðàáà-
òûâàòü “÷óâñòâî ïðåäíàçíà÷åíèÿ”. À ýòî — ïðèìåòà ïîòåíöèàëüíîãî
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âåëè÷èÿ ÷åëîâåêà.
Çàêîíû, ïîñòàâëåííûå âàì íà ñëóæáó

Ýòè óìñòâåííûå óïðàæíåíèÿ íàïðàâëåíû íà âûñâîáîæäåíèå
ìîùè âàøåãî ïîäñîçíàíèÿ. Îíè îáåñïå÷èâàþò âêëþ÷åíèå â íàïðàâ-
ëåííóþ è ñèñòåìàòè÷åñêóþ ðàáîòó ìåíòàëüíûõ çàêîíîâ.

Âû àêòèâèçèðóåòå çàêîí êîíòðîëÿ, ñîçíàòåëüíî ðåøèâ ñìîòðåòü
íà ñåáÿ êàê íà èñòî÷íèê àêòèâíîãî òâîð÷åñêîãî âëèÿíèÿ íà ñîáñòâåí-
íóþ æèçíü. Âçÿâ ðàçóì ïîä êîíòðîëü, âû óâåðåííî ñòàíîâèòåñü ó ðóëÿ
ñîáñòâåííîé ñóäüáû, ÿâëÿåòåñü àðõèòåêòîðîì ñîáñòâåííîãî áóäóùå-
ãî.

Âû îñâîáîæäàåòåñü îò äåéñòâèÿ çàêîíà ñëó÷àéíîñòè, óçíàâ î ðîëè
ñîáñòâåííûõ ìûñëåé â îïðåäåëåíèè êóðñà âàøåé æèçíè.

Âû âêëþ÷àåòå çàêîí ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ, îòñòðàíèâøèñü îò
ïîâñåäíåâíîé æèçíè è ðàçìûøëÿÿ î íåâåðîÿòíîì ÷èñëå ñîâïàäåíèé,
ñôîðìèðîâàâøèõ âàñ òàêèì, êàêèì âû ÿâëÿåòåñü ñåãîäíÿ. Âû âèäèòå,
÷òî íè÷åãî íå ïðîèñõîäèò ñëó÷àéíî. Âû ïîíèìàåòå, ÷òî âñå ïðîèñõî-
äèëî è ïðîèñõîäèò â ðåçóëüòàòå äåéñòâèÿ íåóìîëèìîãî çàêîíà, äàæå
åñëè âû íå ñïîñîáíû ÿñíî ïîíÿòü, â êàêîì íàïðàâëåíèè ðàçâèâàåòñÿ
âàøà æèçíü â íàñòîÿùèé ìîìåíò.

Âû çàñòàâëÿåòå ðàáîòàòü çàêîí âåðû, ïðèçíàâ, ÷òî âàøà æèçíü è
îïûò âåäóò ê äîñòèæåíèþ ÷åãî-òî âàæíîãî. ×åì áîëüøå âû äóìàåòå
îá ýòîì êàê î íåèçáåæíîì, òåì ñ áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ îíî îñóùå-
ñòâëÿåòñÿ. Âàøà âåðà ñòàíîâèòñÿ âàøåé ðåàëüíîñòüþ.

Âû ïðèìåíÿåòå çàêîí îæèäàíèé, óâåðåííî äîæèäàÿñü ïîëó÷å-
íèÿ ÷åãî-òî ñòîÿùåãî, åñëè íå áåñöåííîãî, îò âñåãî ïðîèñõîäÿùåãî ñ
âàìè. Ýòî îòíîøåíèå óâåðåííîãî îæèäàíèÿ ïðåâðàùàåò âàøó æèçíü
â ïðèêëþ÷åíèå, ñ íåèçâåñòíûì, íî ñ÷àñòëèâûì êîíöîì ñîáûòèé, êàæ-
äîå èç êîòîðûõ èìååò ïîçèòèâíûé èñõîä. Âû ñòàíîâèòåñü îïòèìèñ-
òè÷íåå è âåñåëåå, ñïîêîéíåå è ðàññëàáëåííåå, ïî ìåðå òîãî êàê âàøè
îæèäàíèÿ ïðåâðàùàþòñÿ â èñïîëíåííûå ïðîðî÷åñòâà.

Âàøå ïîçèòèâíîå, îðèåíòèðîâàííîå íà áóäóùåå ìûøëåíèå ââî-
äèò â äåéñòâèå çàêîí ïðèòÿæåíèÿ. Âû íà÷èíàåòå ïðèòÿãèâàòü ëþäåé
è îáñòîÿòåëüñòâà, íàõîäÿùèåñÿ â ãàðìîíèè ñ âàøèìè äîìèíàíòíûìè
ìûñëÿìè, ïîëíûìè íàäåæäû, îïòèìèçìà è óâåðåííîñòè. ×åì áîëüøå
âû î ñåáå äóìàåòå, òåì áîëüøå âû ïðèâëåêàåòå ê ñåáå èäåè, âîçìîæíî-
ñòè è ëþäåé, ïîìîãàþùèõ îñóùåñòâèòü âàøè öåëè.

Ñîãëàñíî çàêîíó ñîîòâåòñòâèÿ âû ðàññìàòðèâàåòå ñåáÿ êàê íåî-
áûêíîâåííîãî ÷åëîâåêà, ïîñëàííîãî íà Çåìëþ ñ îñîáîé öåëüþ, è âàø
âíåøíèé ìèð âçàèìîîòíîøåíèé, çäîðîâüå, ðàáîòà, ìàòåðèàëüíîå áëà-
ãîïîëó÷èå íà÷èíàþò îòðàæàòü âàøå âíóòðåííåå íàñòðîåíèå è îòíî-
øåíèå.

Ïîñëå òîãî êàê çåðíà ýòèõ ìûñëåé áóäóò ïîñåÿíû âàìè â ïîäñîç-
íàíèè â ðåçóëüòàòå ïîñòîÿííîãî óäåðæèâàíèÿ èõ â ñîçíàíèè, ïîäñîç-
íàíèå íà÷èíàåò äåéñòâîâàòü ïî çàêîíó äåÿòåëüíîñòè, ïðèâîäÿ âàøè
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ñëîâà, ÷óâñòâà, äåéñòâèÿ è äàæå ÿçûê âàøåãî òåëà â ñîîòâåòñòâèå ñ
íîâîé ß-êîíöåïöèåé è íîâûìè öåëÿìè.

Âû íåïðåðûâíî ïîëüçóåòåñü çàêîíîì ïîäñòàíîâêè, ïîìíÿ î ãëàâ-
íîé ñâîåé îáÿçàííîñòè â ýòîì ïðîöåññå — óäåðæàíèè íåãàòèâíûõ
ìûñëåé, ñòðàõà, çëîñòè è ñîìíåíèé â ñåáå âíå ñâîåãî ìîçãà. Âû äåëà-
åòå ýòî, çàìåíÿÿ èõ íà âåðó, íàäåæäó è ëþáîâü äî òåõ ïîð, ïîêà íîâûå
ìûñëè íå óêîðåíÿòñÿ, íå íà÷íóò ðàñòè è ñàìîñòîÿòåëüíî íàáèðàòü
ñèëó.

Âû ïðèìåíÿåòå çàêîí êîíöåíòðàöèè, íåïðåðûâíî ðàçìûøëÿÿ î
ìóæåñòâå è óâåðåííîñòè, íàäåæäå è ëþáâè, î çàìå÷àòåëüíîì áóäó-
ùåì, êîòîðîå âàñ îæèäàåò. Âû åæåäíåâíî íàõîäèòå âðåìÿ, ÷òîáû ïðè-
ñåñòü è âîáðàòü â ñåáÿ ïîçèòèâíûå è âîîäóøåâëÿþùèå âàñ ìûñëè,
çíàÿ î òîì, ÷òî âñå, î ÷åì âû ðàçìûøëÿåòå äîñòàòî÷íî äîëãî è ñ áîëü-
øèì óïîðñòâîì, â êîíöå êîíöîâ ìàòåðèàëèçóåòñÿ â âàøåì âíåøíåì
ìèðå.

Âû ýòî ìîæåòå
Ñàìîå âàæíîå, ÷òî âàì íåîáõîäèìî, — ýòî òåðïåíèå, ñïîêîé-

ñòâèå è äîâåðèå. Ýòè ìåíòàëüíûå çàêîíû ÿâëÿþòñÿ ñàìûìè ìîùíû-
ìè ñèëàìè, êîòîðûå êîãäà-ëèáî áûëè îòêðûòû. Âû äîñòèãíåòå âñåãî,
÷òî çàäóìàíî, òîãäà, êîãäà ê ýòîìó áóäåòå ãîòîâû, êîãäà ê ýòîìó áóäåò
òùàòåëüíî ïîäãîòîâëåí âàø óì. Âñå, ÷åãî âû õîòèòå, õî÷åò âàñ. Âñå,
÷åãî âû æåëàåòå, äâèæåòñÿ âàì íàâñòðå÷ó óæå ñåé÷àñ, òî÷íî òàê æå
êàê è âû äâèæåòåñü åìó íàâñòðå÷ó. Âàøà ãëàâíàÿ çàäà÷à — ðåøèòü,
÷åãî âû õîòèòå (ìû îáñóäèì ýòî â ãëàâå 5), à çàòåì îñâîáîäèòü ñàìîìó
ñåáå äîðîãó (ýòî áóäåò ðàññìîòðåíî â ãëàâå 7).

Âûðàáîòêà ïîçèòèâíîãî, êîíñòðóêòèâíîãî îòíîøåíèÿ ê ñîáñòâåí-
íîé æèçíè òðåáóåò ãëóáîêèõ ðàçìûøëåíèè. Äîñòèæåíèå âûñøåãî
óðîâíÿ ìûøëåíèÿ òðåáóåò áîëüøåé ñîñðåäîòî÷åííîñòè, âíèìàíèÿ è
äëèòåëüíîãî áîäðñòâîâàíèÿ. Ãàðìîíèçàöèÿ âñåõ ìåíòàëüíûõ çàêîíîâ
äëÿ âñåñòîðîííåãî óëó÷øåíèÿ âàøåé æèçíè ïîäðàçóìåâàåò íîâîå îò-
íîøåíèå ê ñåáå è ñîáñòâåííûì ñïîñîáíîñòÿì.

Ïîíà÷àëó âñå ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ òðóäíûì, íî çàòðà÷åííûå
óñèëèÿ îêóïÿòñÿ â âèäå îùóùåíèÿ âíóòðåííåãî êîìôîðòà, ñàìîêîíò-
ðîëÿ è ìàñòåðñòâà, áîëåå ïîëîæèòåëüíîãî óìîíàñòðîåíèÿ è çàìå÷à-
òåëüíîãî ÷óâñòâà îáîãàùåííîñòè âñåõ ñòîðîí âàøåé æèçíè.

Íàöåëåííîñòü íà äåéñòâèå
Âîçüìèòå ëèñòîê áóìàãè è ñîñòàâüòå ñïèñîê âñåãî, ÷òî âû õîòèòå

âèäåòü â ñîáñòâåííîé æèçíè. Çàïèøèòå âñå, î ÷åì ìå÷òàåòå. Ñ÷àñòüå,
çäîðîâüå, õîðîøèå äðóçüÿ, ïóòåøåñòâèÿ, ïðîöâåòàíèå, ôèíàíñîâûé
“óñïåõ, ïîïóëÿðíîñòü, ïðèçíàíèå, óâàæåíèå îêðóæàþùèõ... Äàéòå
ñâîåìó âîîáðàæåíèþ ïîëíóþ ñâîáîäó.

È âîò çäåñü íà÷èíàþòñÿ ñëîæíîñòè. Â ñëåäóþùèå 24 ÷àñà äó-
ìàéòå è ãîâîðèòå òîëüêî î òåõ âåùàõ, êîòîðûå âíåñåíû â âàø ñïèñîê.
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Ïîñìîòðèòå, ñìîæåòå ëè âû ïðîæèòü îäèí äåíü öåëèêîì, íå êðèòè-
êóÿ, íå îñóæäàÿ, íå æàëóÿñü, íå ñåðäÿñü, íå ðàññòðàèâàÿñü è íå áåñïî-
êîÿñü. Ïîñìîòðèòå, õâàòàåò ëè âàì âîëè è ñèëû õàðàêòåðà äóìàòü î
òîì, ÷åãî âàì çàõî÷åòñÿ â òå÷åíèå âñåãî äíÿ.

Ýòî óïðàæíåíèå ïîìîæåò âàì ñîñòàâèòü ïðåäñòàâëåíèå î òîì,
íà êàêîé ñòàäèè ðàçâèòèÿ âû ñòîèòå, è ïîêàæåò, êàêîé ïóòü âàì åùå
ïðåäñòîèò ïðîäåëàòü. Èç ñëåäóþùåé ãëàâû âû óçíàåòå î ãåíèàëüíîì
íàâûêå äîñòèæåíèÿ óñïåõà, î òîì, êàê äîáèòüñÿ ëþáîé öåëè, êîòîðóþ
âû êîãäà-ëèáî ñåáå ñòàâèëè.

Ãëàâà 5. Ãåíèàëüíûé íàâûê
Óìåíèå íàìåòèòü öåëü è ñîñòàâèòü ïëàí ïî åå îñóùåñòâëåíèþ

— ýòî ãåíèàëüíûé íàâûê äîñòèæåíèÿ óñïåõà. Ðàçâèòèå ýòîãî íàâûêà
ãîðàçäî áîëüøå ïîñëóæèò äåëó îáåñïå÷åíèÿ âàøåãî óñïåõà, ÷åì ëþ-
áîå äðóãîå çàíÿòèå, êîòîðîìó âû êîãäà-ëèáî ïîñâÿùàëè ñâîå âðåìÿ/
Ïîñëå äâàäöàòè ïÿòè ëåò èññëåäîâàíèé è îïûòîâ ÿ ïðèøåë ê âûâîäó
î òîì, ÷òî óñïåõ ðàâåí öåëè, âñå æå îñòàëüíîå — äîìûñëû. Ìàêñè-
ìàëüíîå ñîñðåäîòî÷åíèå íà öåëè åñòü âàæíåéøåå êà÷åñòâî ëþäåé,
äîáèâàþùèõñÿ âûäàþùèõñÿ ðåçóëüòàòîâ â ëþáîì äåëå, â ëþáîé îá-
ëàñòè. Äàæå ìàëóþ äîëþ âàøåãî ïîòåíöèàëà íåâîçìîæíî ðåàëèçî-
âàòü, íå íàó÷èâøèñü íàìå÷àòü öåëü è äîáèâàòüñÿ åå òàê æå ïðîñòî è
åñòåñòâåííî, êàê ÷èñòèòü çóáû è ðàñ÷åñûâàòü âîëîñû ïî óòðàì.

Âñå, î ÷åì äî ñèõ ïîð ãîâîðèëîñü â ýòîé êíèãå, áûëî íàïðàâëåíî
íà òî, ÷òîáû ïîäâåñòè âàñ ê äàííîé ãëàâå î öåëÿõ. Ýòî áûëî ÷àñòüþ
íåîáõîäèìîé ïîäãîòîâêè ê òîìó, ÷òîáû çàñòàâèòü âàø ãåíèàëüíûé
íàâûê ïîñòàíîâêè öåëè òðóäèòüñÿ âî âñåõ ñôåðàõ âàøåé æèçíè. Âñå,
÷òî êàñàåòñÿ ïðîÿñíåíèÿ óìà è îáðåòåíèÿ ñïîêîéíîãî, îïòèìèñòè÷åñ-
êîãî âçãëÿäà íà ñàìîãî ñåáÿ è ñîáñòâåííûå âîçìîæíîñòè, — ÷ðåçâû-
÷àéíî âàæíî. Óçíàâ, êàê ðàáîòàåò âàø ìîçã, âûâåäÿ íà îñíîâàíèè
ïðîøëîãî îïûòà çàêëþ÷åíèå î òîì, êàê îòäåëüíûå ýëåìåíòû ìûøëå-
íèÿ ñïîñîáíû âëèÿòü íà âàøå ïîâåäåíèå è èñõîä ëþáîãî äåëà, âû
çàëîæèëè ôóíäàìåíò äëÿ âîñïðèÿòèÿ òîãî, ÷òî âàì ïðåäñòîèò óçíàòü
âïåðåäè.

Ìíå áûëî äâàäöàòü òðè ãîäà, êîãäà ÿ óçíàë î ñóùåñòâîâàíèè
öåëåé. ß çíàë, ÷òî îíè áûâàþò â ñïîðòå, íî ìûñëü î ñîñòàâëåíèè êàðò
ñîáñòâåííîé æèçíè íà îñíîâå ïîñòàíîâêè öåëåí è ñîñòàâëåíèÿ ïëà-
íîâ ïðåæäå íèêîãäà íå ïðèõîäèëà ìíå â ãîëîâó.

Íå òî ÷òîáû ó ìåíÿ íå áûëî öåëåé, è íå òî ÷òîáû ÿ íèêîãäà èõ íå
äîáèâàëñÿ. ß óñïåë îáúåçäèòü òðè ÷åòâåðòè ìèðà, íà÷àâ ïóòåøåñòâèå
ñ Çàïàäíîãî ïîáåðåæüÿ Ñîåäèíåííûõ Øòàòîâ, çàòåì îòïðàâèâøèñü â
Êåéïòàóí (Þæíàÿ Àôðèêà) ïî ìîðþ è ñóøå è òåì æå ñïîñîáîì — èç
Ëîíäîíà â Ñèíãàïóð.

ß ïðîñòî íèêîãäà íå çàäóìûâàëñÿ íàä ïðîöåññîì äîñòèæåíèÿ
öåëè. Ìíå íèêîãäà íå ïðèõîäèëî â ãîëîâó, ÷òî ýòî — îñîáàÿ ïðîöåäó-
ðà, íåîáõîäèìàÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ ïîðàçèòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ. Êàê è
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áîëüøèíñòâî ëþäåé, ÿ ïåðåìåùàëñÿ ïî æèçíè áåñïîðÿäî÷íî, îòêëè-
êàÿñü è ðåàãèðóÿ, âìåñòî òîãî ÷òîáû ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ è êîíöåíòðè-
ðîâàòüñÿ. Êàê ãîâîðèò Çèã Çèãëàð, ñïåöèàëèñò ïî ìîòèâàöèîííûì
âûñòóïëåíèÿì, ÿ “áûë áëóæäàþùèì îáùèì, âìåñòî òîãî ÷òîáû áûòü
îñìûñëåííûì ÷àñòíûì”.

Çàòåì ÿ îòêðûë äëÿ ñåáÿ öåëè è ñ òåõ ïîð íèêîãäà íå áûë ïðå-
æíèì. Âñÿ ìîÿ æèçíü ïåðåìåíèëàñü, ïîñëå òîãî êàê ÿ îñâîèë ýòîò
ãåíèàëüíûé íàâûê. Ñ âàìè ïðîèçîéäåò òî æå ñàìîå.

Öåëè — ýòî òîïëèâî
Öåëè — òîïëèâî â ïå÷êå äîñòèæåíèé. ×åëîâåê áåç öåëè — âñå

ðàâíî ÷òî êîðàáëü áåç øòóðâàëà, äðåéôóþùèé áåñöåëüíî è ïîñòîÿí-
íî ïîäâåðãàþùèéñÿ ðèñêó íàëåòåòü íà êàìíè. ×åëîâåê, èìåþùèé öåëü,
ïîäîáåí êîðàáëþ ñî øòóðâàëîì, íàïðàâëÿåìîìó êàïèòàíîì ñ ïîìî-
ùüþ êàðòû è êîìïàñà, çíàþùèì ìåñòî íàçíà÷åíèÿ è âåäóùèì êî-
ðàáëü ïðÿìî â ïîðò ïî ñâîåìó âûáîðó. Òîìàñ Êàðëàéë ïèñàë, ÷òî “÷å-
ëîâåê ñ ïîëîâèííîé ñèëîé âîëè äâèæåòñÿ òî òóäà, òî ñþäà, íå ïðîäâè-
ãàÿñü âïåðåä äàæå ïî ñàìîé ãëàäêîé äîðîãå, â òî âðåìÿ êàê ÷åëîâåê ñ
ïîëíîöåííîé ñèëîé âîëè íåïðåðûâíî äâèæåòñÿ âïåðåä, êàê áû òðó-
äåí íè áûë ïóòü”.

×åëîâå÷åñêèå ñóùåñòâà — âû è ÿ — ýòî îðãàíèçìû, ïåðåìåùà-
þùèåñÿ âîêðóã öåíòðà, êîòîðûì ÿâëÿåòñÿ öåëü. Ìû òåëåîëîãè÷íû â
òîì ñìûñëå, ÷òî íàìè äâèæóò öåëè è æåëàåìûé èñõîä ñîáûòèé. Íàø
ìîçã íàñòðàèâàåò íàñ íà ïðîãðåññèâíîå äâèæåíèå è ïåðåõîä îò îäíîé
öåëè ê äðóãîé, ìû íèêîãäà íå áûâàåì ïî-íàñòîÿùåìó ñ÷àñòëèâû, åñëè
íå ïåðåìåùàåìñÿ ïî íàïðàâëåíèþ ê äîñòèæåíèþ ÷åãî-òî î÷åíü âàæ-
íîãî äëÿ íàñ.

Íàø ìîçã ñîäåðæèò â ñåáå ìåõàíèçì ïîèñêà öåëè, áåçîøèáî÷íî
íàïðàâëÿþùèé è îðèåíòèðóþùèé íàñ íà åå äîñòèæåíèå. Òàêîå êè-
áåðíåòè÷åñêèå ñâîéñòâî ïîõîæå íà ñèñòåìó íàâåäåíèÿ ðàêåòû: îíî
íåïðåðûâíî ïîääåðæèâàåò îáðàòíóþ ñâÿçü ñ öåëüþ è àâòîìàòè÷åñêè
êîððåêòèðóåò êóðñ. Áëàãîäàðÿ ýòîìó ìåõàíèçìó, íàõîäÿùåìóñÿ â íà-
øåì ìîçãó, ìû äîáèâàåìñÿ ëþáîé ïîñòàâëåííîé ïåðåä ñîáîé öåëè,
åñëè òîëüêî îíà ÿñíà, à ìû — äîñòàòî÷íî íàñòîé÷èâû. Ïðîöåññ äîñ-
òèæåíèÿ öåëè ïðîèñõîäèò ïî÷òè àâòîìàòè÷åñêè. Íî èìåííî îïðåäå-
ëåíèå öåëåé è ÿâëÿåòñÿ ãëàâíîé ïðîáëåìîé äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé.

Òî, ÷òî âñå ìû äîáèâàåìñÿ ïîñòàâëåííûõ öåëåé, — òðþèçì. Âû
— òàì, ãäå âû åñòü, è òî, ÷åì âû ÿâëÿåòåñü, — èìåííî ïîòîìó, ÷òî âû
ýòîãî õîòåëè. Âàøè ìûñëè, äåëà, ïîâåäåíèå ïðèâåëè âàñ â íûíåøíåå
ñîñòîÿíèå, è åñëè âäóìàòüñÿ, òî èíà÷å è áûòü íå ìîãëî.

Åñëè âàøà öåëü — ïðîæèòü äåíü, âåðíóòüñÿ äîìîé è çàñåñòü
ïåðåä òåëåâèçîðîì, òî âû åå äîñòèãíåòå. Åñëè âû çàäàåòåñü öåëüþ
õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü, áûòü çäîðîâûì è ïðîæèòü äîëãóþ æèçíü,
òî äîñòèãíåòå è ýòîãî. Íî åñëè âàøà öåëü — ôèíàíñîâàÿ íåçàâèñè-
ìîñòü èëè áîãàòñòâî è ýòî — âàøà èñòèííàÿ öåëü, òîãäà íè÷òî íå
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ïîìåøàåò âàì äîñòèãíóòü åå, ðàíüøå èëè ïîçæå. Åäèíñòâåííîå îãðà-
íè÷åíèå — âàøå æåëàíèå: êàê ñèëüíî âàì ýòîãî õî÷åòñÿ?

Ìåõàíèçì âàøåãî óñïåõà
Â âàøåì ðàñïîðÿæåíèè åñòü êàê “ìåõàíèçì óñïåõà”, òàê è “ìå-

õàíèçì ïðîâàëà”. Âàø ìåõàíèçì ïðîâàëà — ýòî åñòåñòâåííàÿ òåí-
äåíöèÿ èäòè ïî ïóòè íàèìåíüøåãî ñîïðîòèâëåíèÿ, âàøå èìïóëüñèâ-
íîå æåëàíèå íåìåäëåííîãî âîçíàãðàæäåíèÿ, ñîïðîâîæäàþùååñÿ ëèøü
íåçíà÷èòåëüíîé îçàáî÷åííîñòüþ îòäàëåííûìè áóäóùèìè ïîñëåäñòâè-
ÿìè âàøåé äåÿòåëüíîñòè èëè îòñóòñòâèåì òàêîé îçàáî÷åííîñòè âîîá-
ùå. Âàø ìåõàíèçì ïðîâàëà ðàáîòàåò àâòîìàòè÷åñêè 24 ÷àñà â ñóòêè.
Îí âêëþ÷àåòñÿ êàæäûé ÷àñ, êàæäóþ ìèíóòó, è ìíîæåñòâî ëþäåé ïî-
çâîëÿþò èõ ñîáñòâåííîìó æåëàíèþ ÷åãî-òî âåñåëîãî, ëåãêîãî è óäîá-
íîãî ðóêîâîäèòü áîëüøåé ÷àñòüþ òîãî, ÷òî îíè äåëàþò.

Íî ó âàñ åñòü òàêæå è ìåõàíèçì óñïåõà, âñòðîåííûé â âàø ìîçã.
Ìåõàíèçì óñïåõà ìîæåò ïîäàâèòü ìåõàíèçì ïðîâàëà. Ìåõàíèçì óñ-
ïåõà âêëþ÷àåòñÿ ñ ïîìîùüþ öåëè. ×åì çíà÷èòåëüíåå âàøà öåëü è ÷åì
èíòåíñèâíåå æåëàíèå, òåì ñêîðåå âû âîñïîëüçóåòåñü ìîùüþ ñàìîäèñ-
öèïëèíû è ñèëû âîëè è ñ òåì áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ ñìîæåòå çàñòà-
âèòü ñåáÿ äåëàòü òî, ÷òî íóæíî, äâèãàòüñÿ òóäà, êóäà íóæíî.

Ñîãëàñíî çàêëþ÷åíèþ Ýëìåðà Ëåòòåðìàíà, êîòîðûé â òå÷åíèå
ñâîåé ïÿòèäåñÿòèëåòíåé êàðüåðû îáó÷èë áîëåå äâàäöàòè òûñÿ÷ òîð-
ãîâûõ ðàáîòíèêîâ, åäèíñòâåííûì êà÷åñòâîì, ãàðàíòèðóþùèì óñïåõ,
ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî îí íàçâàë “èíòåíñèâíîñòü öåëè”. Åñëè âçÿòü äâóõ
÷åëîâåê ñî ñõîäíûìè óðîâíåì ðàçâèòèÿ èíòåëëåêòà, áèîãðàôèåé, îá-
ðàçîâàíèåì è îïûòîì, òî òîò èç íèõ, ÷üÿ öåëü èíòåíñèâíåå, âñåãäà
îáîéäåò äðóãîãî.

Òðåáîâàíèÿ ê óñïåõó
Ó èçâåñòíîãî íåôòÿíîãî ìèëëèàðäåðà X. Ë. Õàíòà, îáàíêðîòèâ-

øåãîñÿ â ðåçóëüòàòå ïîïûòêè âûðàùèâàòü õëîïîê â Àðêàíçàñå, à çà-
òåì ñäåëàâøåãî ñîñòîÿíèå â íåñêîëüêî ìèëëèàðäîâ äîëëàðîâ è ñòàâ-
øåãî îäíèì èç áîãàòåéøèõ ëþäåé ìèðà, îäíàæäû ñïðîñèëè, êàêîâà
åãî ôîðìóëà óñïåõà?

Îí îòâåòèë, ÷òî â Àìåðèêå äëÿ òîãî, ÷òîáû äîñòè÷ü óñïåõà, òðå-
áóåòñÿ äâå âåùè. “Ïåðâàÿ, — ñêàçàë îí, — ðåøèòå, ÷åãî èìåííî âàì
õî÷åòñÿ. Áîëüøèíñòâî ëþäåé íèêîãäà ýòîãî íå äåëàþò. Âòîðîå — îï-
ðåäåëèòå öåíó, êîòîðóþ âàì ïðèäåòñÿ çàïëàòèòü, à çàòåì ïðåèñïîëíè-
òåñü ðåøèìîñòüþ çàïëàòèòü ýòó öåíó”.

Ãëàâíàÿ ñëàáîñòü áîëüøèíñòâà ëþäåé çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî,
èìåÿ íåêîòîðîå ïðåäñòàâëåíèå î æåëàåìîé âåùè, îíè íå òðàòÿò âðå-
ìåíè íà ðàçìûøëåíèå î òîì, êàê åå ïîëó÷èòü, è î òîì, ñîãëàñíû ëè
îíè çàïëàòèòü çà íåå ñîîòâåòñòâóþùóþ öåíó.

Íàì äîïîäëèííî èçâåñòíû òîëüêî äâå âåùè î öåíå óñïåõà. Âî-
ïåðâûõ, äëÿ òîãî ÷òîáû ïîëó÷èòü æåëàåìîå, êàê áû âû åãî íè îïðåäå-
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ëÿëè, ñëåäóåò çàïëàòèòü ïîëíóþ öåíó. Íåîáõîäèìî ïîñåÿòü, ïåðåä òåì
êàê ïðèñòóïèòü ê æàòâå. Ïðèäåòñÿ ðàáîòàòü äîëãîå âðåìÿ äî òîãî ìî-
ìåíòà, êàê âû ñìîæåòå ñîáðàòü óðîæàé. Çäåñü ðàáîòàåò æåëåçíûé,
íåóìîëèìûé çàêîí ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ. Áîëüøèíñòâî ðàçî÷àðîâà-
íèé ïî ïîâîäó äîñòèæåíèÿ öåëè ïðîèñõîäèò îò ïîïûòîê íàðóøèòü
ýòîò âå÷íûé çàêîí.

Âî-âòîðûõ, ñëåäóåò çàïëàòèòü ïîëíóþ öåíó çàðàíåå. Óñïåõ ñî-
âñåì íå ïîõîæ íà ïîõîä â ðåñòîðàí, ãäå ìîæíî çàïëàòèòü ïî ñ÷åòó
ïîñëå òîãî, êàê âû íàñëàäèëèñü îáåäîì. Æåëàííûé óñïåõ êàæäûé ðàç
òðåáóåò îïëàòû ñïîëíà è çàðàíåå.

À êàê æå óçíàòü, çàïëà÷åíà ëè ïîëíàÿ öåíà óñïåõà? Ýòî ïðîñòî:
êàê òîëüêî çà âñå óïëà÷åíî ñïîëíà, óñïåõ âîçíèêàåò ïðÿìî ïåðåä âàìè,
è êàæäûé ìîæåò ïî÷óâñòâîâàòü åãî. Ýòî çàêîíîìåðíîñòü. Ïîñåÿâ, âû
ïîæíåòå; ïðè÷èíà ïîðîæäàåò ñëåäñòâèå, äåéñòâèå — ðåàêöèþ. Âàøà
íûíåøíÿÿ æèçíü ñîäåðæèò öåíó, çàïëà÷åííóþ âàìè íà ñåãîäíÿøíèé
äåíü. Âàøà æèçíü è â áóäóùåì áóäåò ñîäåðæàòü öåíó, çàïëà÷åííóþ â
ïðîìåæóòêå âðåìåíè ìåæäó ñåãîäíÿøíèì äíåì è áóäóùèì.

Öåëè çàñòàâëÿþò çàêîíû ðàáîòàòü íà âàñ
Â ïðåäûäóùèõ ãëàâàõ ÿ îïèñàë íåñêîëüêî ìåíòàëüíûõ çàêîíîâ.

Ó âàñ ìîãóò âîçíèêíóòü ñîìíåíèÿ ïî ïîâîäó òîãî, ñìîæåòå ëè âû
çàïîìíèòü è ïðèìåíÿòü âñå ýòè çàêîíû. Ê ñ÷àñòüþ, ýòîãî îò âàñ íå
òðåáóåòñÿ. Êîãäà ó âàñ åñòü ÷åòêî ïîñòàâëåííàÿ öåëü, äëÿ äîñòèæåíèÿ
êîòîðîé âû ðàáîòàåòå åæåäíåâíî, âñå ýòè çàêîíû àâòîìàòè÷åñêè
ðàáîòàþò, ãàðìîíè÷íî ñî÷åòàÿñü ñ âàøåé öåëüþ. Âû ïîäãîíÿåòå ñåáÿ
ïîä ñèëû, äåéñòâóþùèå âî Âñåëåííîé. Âû âûñâîáîæäàåòå íåâåðîÿòíûå
ïî ñèëå ðåçåðâû âàøåãî âíóòðåííåãî ïîòåíöèàëà. Ïðèâåäÿ âñþ ñâîþ
æèçíü â ñîãëàñèå ñ ýòèìè âå÷íûìè çàêîíàìè, âû íà÷èíàåòå äîáèâàòüñÿ
òîãî, î ÷åì è íå ìå÷òàëè, ïðèêëàäûâàÿ ãîðàçäî ìåíüøå óñèëèé, ÷åì
ïðåäñòàâëÿëîñü ðàíåå.

Âåëè÷àéøèé âðàã âàøåãî ïîòåíöèàëà äîñòèæåíèÿ óñïåõà è ñâåð-
øåíèé — âàøà “çîíà êîìôîðòà, âàøå ñòðåìëåíèå çàñòðÿòü â êîëåå è
ñîïðîòèâëÿòüñÿ âñåì ïåðåìåíàì, ïóñòü äàæå è ïîçèòèâíûì, êîòîðûå
ïûòàþòñÿ âàñ îòòóäà âûòîëêíóòü.

Êàæäîìó ñâîéñòâåííî áîÿòüñÿ è èçáåãàòü ïåðåìåí. Ìû õîòèì,
÷òîáû âñå îñòàâàëîñü êàê åñòü, íî îäíîâðåìåííî è óëó÷øàëîñü. Îä-
íàêî ëþáîé ðîñò, ïðîãðåññ, ðàçâèòèå òðåáóþò ïåðåìåí. Ïåðåìåíû íå-
èçáåæíû. ×òî áû âû íè äåëàëè, æèçíü íèêîãäà íå ñòîèò íà ìåñòå.
Îíà âñåãäà ìåíÿåòñÿ â òîì èëè èíîì íàïðàâëåíèè. Ñèòóàöèÿ ñòàíî-
âèòñÿ òî ëó÷øå, òî õóæå, íî íèêîãäà íå îñòàåòñÿ ïðåæíåé.

Âñïîìíèòå, ÷òî óòâåðæäàåò çàêîí êîíòðîëÿ: âàøè ÷óâñòâà ïî
îòíîøåíèþ ê ñåáå ïîçèòèâíû â òîé ñòåïåíè, â êàêîé âàì óäàåòñÿ âçÿòü
ïîä êîíòðîëü ñîáñòâåííóþ æèçíü. Ïåðâîå ïðåèìóùåñòâî ïîñòàíîâêè
öåëè ñîñòîèò â òîì, ÷òî öåëü ïîçâîëÿåò âàì çàäàâàòü íàïðàâëåíèå
èçìåíåíèè â âàøåé æèçíè, çàáîòÿñü î òîì, ÷òîáû ïåðåìåíû íîñèëè
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ïðåèìóùåñòâåííî ïîçèòèâíûé è ñàìîîïðåäåëÿþùèéñÿ õàðàêòåð.
Íèêîìó íå ñòðàøíû ïåðåìåíû, îáåùàþùèå óëó÷øåíèå. Èìåÿ ÿñíûå
öåëè, ïîäêðåïëåííûå äåòàëüíî ðàçðàáîòàííûì ïëàíîì äåéñòâèé, âû
îáåñïå÷èâàåòå òàêóþ ñèòóàöèþ, ïðè êîòîðîé âñå ïðîèñõîäÿùèå â âà-
øåé æèçíè ïåðåìåíû ñîâåðøàþòñÿ ê ëó÷øåìó, à òàêæå óñòðàíÿåòå
ãëàâíûå ïðè÷èíû, ïîðîæäàþùèå ÷óâñòâî ñòðàõà è íåçàùèùåííîñòè.

Çàêîí ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ ãëàñèò, ÷òî íà êàæäîå ñëåäñòâèå â
âàøåé æèçíè åñòü ïðè÷èíà. Öåëè — ýòî ïðè÷èíû; çäîðîâüå, ñ÷àñòüå,
ñâîáîäà è ïðîöâåòàíèå — ýòî ñëåäñòâèÿ. Âû ñååòå öåëè è ïîæèíàåòå
ðåçóëüòàòû. Öåëè íà÷èíàþòñÿ ñ ìûñëåé èëè ïðè÷èí è ïðîÿâëÿþò ñåáÿ
â âèäå óñëîâèè èëè ñëåäñòâèé. Ãëàâíàÿ ïðè÷èíà æèçíåííûõ óñïåõîâ
— ñïîñîáíîñòü íàìå÷àòü öåëè è äîáèâàòüñÿ èõ.

Èìåííî ïîýòîìó ëþäè áåç öåëè îáðå÷åíû âå÷íî ðàáîòàòü íà òåõ,
ó êîãî ýòè öåëè åñòü. Âû ðàáîòàåòå äëÿ äîñòèæåíèÿ ëèáî ñîáñòâåí-
íûõ, ëèáî ÷óæèõ öåëåé. Ñàìàÿ ëó÷øàÿ ðàáîòà — äëÿ äîñòèæåíèÿ
ñîáñòâåííûõ öåëåé è ðàäè ïîìîùè äðóãèì â äîñòèæåíèè èõ öåëåé.

Âû ïðèâîäèòå â äåéñòâèå çàêîí âåðû, ãëóáîêî âåðÿ â òî, ÷òî âàì
óäàñòñÿ äîñòè÷ü ñâîåé öåëè, è ïðåäïðèíèìàÿ äåéñòâèÿ, ñîîáðàçíûå
äàííîìó óáåæäåíèþ. Ýòî — îñíîâà âåðû è óâåðåííîñòè â ñåáå.

Âû ïðèâîäèòå â äåéñòâèå çàêîí îæèäàíèé, óâåðåííî îæèäàÿ, ÷òî
âñå ïðîèñõîäÿùåå âîêðóã, êàê ïîçèòèâíîå, òàê è íåãàòèâíîå, ïðèâå-
äåò ê îñóùåñòâëåíèþ âàøåé öåëè. Â êàæäîì ñîáûòèè âû âèäèòå ïðå-
èìóùåñòâà äëÿ ñåáÿ, öåííûé óðîê, ÷òî-òî òàêîå, ÷åì ìîæíî âîñïîëü-
çîâàòüñÿ ñåáå âî áëàãî.

Âû àêòèâèçèðóåòå çàêîí ïðèòÿæåíèÿ, íåïðåðûâíî ðàçìûøëÿÿ î
ñîáñòâåííîé öåëè. Ñäåëàâ öåëü ïðåäìåòîì ñâîèõ äîìèíàíòíûõ ìûñ-
ëåé, âû íåèçáåæíî íà÷èíàåòå ïðèâëåêàòü ê ñâîåé æèçíè ëþäåé è îá-
ñòîÿòåëüñòâà, ãàðìîíè÷íî ñî÷åòàþùèåñÿ ñ ýòîé öåëüþ. Âû ïðèâëåêà-
åòå èäåè, âîçìîæíîñòè è ðåñóðñû, ñïîñîáíûå âàì ïîìî÷ü.

Çàêîí ñîîòâåòñòâèÿ óòâåðæäàåò, ÷òî âàø âíåøíèé ìèð ñîãëàñó-
åòñÿ ñ âàøèì âíóòðåííèì ìèðîì. Êîãäà â âàøåì âíóòðåííåì ìèðå
äîìèíèðóþò ìûñëè è ïëàíû äîñòèæåíèÿ âàæíûõ äëÿ âàñ öåëåé, âàø
âíåøíèé ìèð ïðîÿâëåíèé è ñëåäñòâèé âñêîðå íà÷èíàåò îòðàæàòü âàøè
âíóòðåííèå íàäåæäû è óñòðåìëåíèÿ.

Çàêîí ïîäñîçíàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè óòâåðæäàåò, ÷òî êàêèå áû
ìûñëè íè õðàíèëèñü â âàøåì ñîçíàíèè, âàøå ïîäñîçíàíèå áóäåò ðà-
áîòàòü íàä âîïëîùåíèåì èõ â ðåàëüíîñòü. Ïîäñîçíàíèå âñå ãëóáæå
ïðîíèêàåòñÿ ðåøèìîñòüþ ïðèâåñòè âàøè ñëîâà è äåéñòâèÿ â ñîîò-
âåòñòâèå ñ òåì, ÷åãî âàì õî÷åòñÿ äîáèòüñÿ â äåéñòâèòåëüíîñòè.

Çàêîí êîíöåíòðàöèè óòâåðæäàåò, ÷òî âñå, î ÷åì âû ðàçìûøëÿå-
òå, óâåëè÷èâàåòñÿ â ðàçìåðàõ. À î ÷åì âû ïîñòîÿííî ðàçìûøëÿåòå? Î
ñâîèõ öåëÿõ! ×åì áîëüøå âû äóìàåòå è ðàçìûøëÿåòå î æåëàåìîì è î
ñïîñîáàõ åãî äîñòèæåíèÿ, òåì âûøå âàøà ÷óâñòâèòåëüíîñòü è áîëü-
øå îñâåäîìëåííîñòü î âîçìîæíîñòÿõ, âåäóùèõ ê ýòîìó.

Çàêîí ïîäñòàíîâêè ãëàñèò, ÷òî ìîæíî çàìåíèòü íåãàòèâíóþ
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ìûñëü ïîçèòèâíîé. Êàêîé ïîçèòèâíîé ìûñëüþ âû ïîëüçóåòåñü äëÿ
çàìåíû íåãàòèâíûõ ìûñëåé èëè îïûòà? Ìûñëüþ î ñâîåé öåëè! Âñÿ-
êèé ðàç, êîãäà ÷òî-òî èäåò íå òàê, äóìàéòå î ñâîåé öåëè. Êîãäà äåíü
ñêëàäûâàåòñÿ íåóäà÷íî, äóìàéòå î ñâîåé öåëè. Ñàìà ìûñëü î öåëè, î
÷åì-òî, ÷åãî âû õîòèòå äîñòè÷ü â áóäóùåì, ïîçèòèâíà ïî ñâîåé ñóòè è
âûçûâàåò âîîäóøåâëåíèå. Íåâîçìîæíî íåïðåðûâíî äóìàòü î ñâîåé
öåëè, íå áóäó÷è îïòèìèñòè÷íî íàñòðîåííûì è íå èìåÿ ñèëüíîé ìî-
òèâàöèè.

Ïðèìåíÿÿ âñå ýòè ìåíòàëüíûå çàêîíû ê ÷åòêî îïðåäåëåííîé öåëè,
êîòîðîé âû ïðåäàíû âñåé äóøîé, âû ïðåâðàùàåòåñü â ãåíåðàòîð ìåí-
òàëüíîé è ôèçè÷åñêîé ýíåðãèè, êîòîðûé äåéñòâóåò íåïðåðûâíî è áå-
çîòêàçíî. Âîîðóæèâøèñü ÿñíûìè, êîíêðåòíûìè öåëÿìè, âû âûðàáà-
òûâàåòå è èñïîëüçóåòå âñþ ñâîþ ìåíòàëüíóþ ìîùü. Âàì óäàåòñÿ äîñ-
òè÷ü çà íåñêîëüêî ëåò òîãî, ÷òî îêàçûâàåòñÿ íåâîçìîæíûì äëÿ ìíî-
ãèõ ëþäåé â òå÷åíèå âñåé èõ æèçíè.

Íà îñíîâàíèè òîãî, ÷òî íàì òåïåðü èçâåñòíî î ïîñòàíîâêå öå-
ëåé, ìîæíî ðåøèòü, ÷òî ýòèì çàíèìàåòñÿ êàæäûé. Âîçìîæíî, â òå÷å-
íèå ìíîãèõ ëåò âû ñëûøàëè î òîì, ÷òî íåîáõîäèìî èìåòü öåëü. Âàì
ãîâîðèëè, ÷òî äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòîé öåëè òðåáóåòñÿ íåïðåðûâíûé òðóä.
Âàì èçâåñòíî, ÷òî íåëüçÿ ïîðàçèòü öåëü, êîòîðîé âû íå âèäèòå.

Íî ïå÷àëüíûé ôàêò ñîñòîèò â òîì, ÷òî î÷åíü íåìíîãèå ëþäè
èìåþò ðåàëüíóþ öåëü. Ìåíåå òðåõ ïðîöåíòîâ ÷åëîâå÷åñòâà çàïèñû-
âàþò ñâîè öåëè íà áóìàãå. È ìåíåå îäíîãî ïðîöåíòà èç íèõ ïåðå÷èòû-
âàþò è ïåðåîñìûñëèâàþò ýòè öåëè ñ äîëæíîé ðåãóëÿðíîñòüþ. Ìíî-
ãèì ïðîñòî íå ïðèõîäèò â ãîëîâó, íàñêîëüêî âàæíî ñóùåñòâîâàíèå
öåëè.

Î÷åíü ìíîãèå ïîñåùàþò ñåìèíàðû, ÷èòàþò êíèãè è ñëóøàþò
àóäèîçàïèñè, ïîñâÿùåííûå ïðîáëåìå ïîñòàíîâêè öåëè, íî åñëè âû
ñïðîñèòå èõ, èìåþò ëè îíè ÷åòêóþ çàïèñü ñîáñòâåííûõ öåëåé è ïëà-
íà èõ äîñòèæåíèÿ, îíè ñî ñòûäîì ïðèçíàþòñÿ, ÷òî íè÷åãî ïîäîáíîãî
ó íèõ íåò. Èì èçâåñòíî, ÷òî íåîáõîäèìî èìåòü öåëü, è îíè ñîáèðàþò-
ñÿ îïðåäåëèòü êàêèå-òî öåëè â áëèæàéøåì áóäóùåì, íî äî ñèõ ïîð
êàê-òî íå áûëî âðåìåíè.

Íà÷àâ èçó÷àòü è ïðèìåíÿòü ýòè ïðèíöèïû ïîñòàíîâêè öåëåé, ÿ
ñòàë äîáèâàòüñÿ íåâåðîÿòíûõ ðåçóëüòàòîâ è ñ ãîòîâíîñòüþ äåëèëñÿ
ñâîèìè èäåÿìè ñî âñåìè, êòî õîòåë îá ýòîì ñëóøàòü. Èìåííî òàê íà-
÷àëèñü ìîè ïóáëè÷íûå âûñòóïëåíèÿ è ñåìèíàðû.

Îäíàêî ÿ áûë óäèâëåí òåì, ñ êàêîé ãîòîâíîñòüþ ëþäè ñîãëàøà-
ëèñü ñî ìíîé, à çàòåì óõîäèëè è íè÷åãî íå ïðåäïðèíèìàëè. ß çàäàëñÿ
âîïðîñîì è ïûòàëñÿ ïîíÿòü, ïî÷åìó æå ëþäè íå ñòàâÿò ïåðåä ñîáîé
öåëè. Íàêîíåö ÿ ïðèøåë ê çàêëþ÷åíèþ î ñóùåñòâîâàíèè ñåìè îñíîâ-
íûõ ïðè÷èí, ïî êîòîðûì îíè ýòîãî íå äåëàþò. Îá ýòèõ ïðè÷èíàõ ñëå-
äóåò çíàòü, ÷òîáû âûÿñíèòü, ïðèìåíèìû ëè îíè ê âàì. Íåâåæåñòâî íå
åñòü áëàæåíñòâî. Íåçíàíèå ýòèõ ìåíòàëüíûõ ïðåïÿòñòâèè, íåóìåíèå
èì ïðîòèâîñòîÿòü ìîæåò ñòàòü ôàòàëüíûì äëÿ âàøèõ ïåðñïåêòèâ â
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áóäóùåì.
Ïî÷åìó ëþäè íå ñòàâÿò öåëè

Ïåðâàÿ ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé ëþäè íå ñòàâÿò öåëè, ñîñòîèò â òîì,
÷òî îíè ïðîñòî íåñåðüåçíû. Îíè ïðåäïî÷èòàþò ñëîâî äåëó, õîòÿò äî-
áèòüñÿ áîëüøèõ óñïåõîâ, óëó÷øèòü ñâîþ æèçíü, íî íå æåëàþò ïðè
ýòîì ïðèëîæèòü òðåáóåìûõ óñèëèé. Èì íå õâàòàåò îãíÿ â êðîâè, ïîä-
ñòåãèâàþùåãî æãó÷åå æåëàíèå èçìåíèòü ñåáÿ, ïðåâðàòèòü ñîáñòâåí-
íóþ æèçíü â íå÷òî áîëüøåå, ëó÷øåå, èíòåðåñíîå.

Åäèíñòâåííûé ñïîñîá îïðåäåëèòü, âî ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè
âåðèò ÷åëîâåê, — ñóäèòü ïî åãî äåëàì, à íå ïî ñëîâàì. Èìååò çíà÷å-
íèå òî, ÷òî âû äåëàåòå, à íå òî, ÷òî âû ãîâîðèòå, ÷òî íàìåðåâàåòåñü
ñäåëàòü, ÷åãî æåëàåòå, íà ÷òî íàäååòåñü, î ÷åì ìîëèòåñü. Âàøè èñòèí-
íûå öåííîñòè è óáåæäåíèÿ âñåãäà âûðàæàþòñÿ âàøèì ïîâåäåíèåì, è
òîëüêî èì. Îäèí ÷åëîâåê, ïðèñòóïàþùèé ê äåëó, ñòîèò äåñÿòåðûõ
áëåñòÿùèõ îðàòîðîâ, íå äåëàþùèõ íè÷åãî.

ß ïîëó÷àþ ìíîæåñòâî òåëåôîííûõ çâîíêîâ, ïèñåì è ïðåäëîæå-
íèé îò ðàçíûõ ëþäåé, ïðåäëàãàþùèõ âñåâîçìîæíûå èäåè. Íî èç âñåõ
ýòèõ ëþäåé íà ìåíÿ (è íà äðóãèõ) ïðîèçâîäÿò âïå÷àòëåíèå òîëüêî òå,
êòî äåéñòâèòåëüíî ÷òî-òî äåëàåò. Ïîìíèòå: òîëüêî äåéñòâèå åñòü äåé-
ñòâèå, âñå îñòàëüíîå — íå â ñ÷åò. Íå ãîâîðèòå ëþäÿì î òîì, ÷òî ñîáè-
ðàåòåñü ñäåëàòü. Ïîêàæèòå ýòî. Áóäüòå ñåðüåçíû!

Âòîðàÿ ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé ëþäè íå ñòàâÿò öåëè, ñîñòîèò â òîì,
÷òî îíè äî ñèõ ïîð íå óäîñóæèëèñü âçÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà
ñîáñòâåííóþ æèçíü. Ðàíüøå ÿ ïîëàãàë, ÷òî öåëü ÿâëÿåòñÿ îòïðàâíîé
òî÷êîé óñïåõà. Ïîòîì ÿ ïîíÿë, ÷òî äî òîãî ìîìåíòà, êàê ÷åëîâåê ïðè-
íÿë íà ñåáÿ ïîëíóþ îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîþ æèçíü è âñå, ÷òî ñ íèì
ïðîèñõîäèò, íåëüçÿ ñêàçàòü, ÷òî îí ñäåëàë äàæå îäèí øàã ê ïîñòàíîâ-
êå öåëè.

Áåçîòâåòñòâåííûé ÷åëîâåê — ýòî òîò, êòî âñå åùå æäåò, êîãäà
íà÷íåòñÿ íàñòîÿùàÿ æèçíü. Òàêîé ÷åëîâåê èñïîëüçóåò âñþ ñâîþ òâîð-
÷åñêóþ ýíåðãèþ íà ïðèäóìûâàíèå çàòåéëèâûõ îòãîâîðîê ïî ïîâîäó
ñâîåé íåñïîñîáíîñòè äîáèòüñÿ ïðîãðåññà, à çàòåì ïîêóïàåò ëîòåðåé-
íûå áèëåòû è îòïðàâëÿåòñÿ äîìîé ñìîòðåòü òåëåâèçîð. (Ðàññìîòðèì
ýòî ïîäðîáíåå â ãëàâå 7.)

Òðåòüÿ ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé ëþäè íå ñòàâÿò öåëè, ñîñòîèò â ãëó-
áîêî óêîðåíèâøåìñÿ ÷óâñòâå âèíû è íèçêîé ñàìîîöåíêå. ×åëîâåê,
íàõîäÿùèéñÿ íà òàêîì íèçêîì óìñòâåííîì è ýìîöèîíàëüíîì óðîâíå,
÷òî åìó ïðèõîäèòñÿ “ïîñìîòðåòü ââåðõ, ÷òîáû óâèäåòü äíî”, íå ìî-
æåò óâåðåííî è îïòèìèñòè÷íî íàìå÷àòü öåëè íà ìåñÿöû è ãîäû âïå-
ðåä. ×åëîâåê, âûðîñøèé â íåãàòèâíîì îêðóæåíèè, âîñïèòàâøåì â íåì
îùóùåíèå òîãî, ÷òî îí íè÷åãî íå çàñëóæèâàåò èëè ïîäõîä òèïà “è
êàêàÿ îò ýòîãî ïîëüçà!”, à òàêæå “ÿ íåäîñòàòî÷íî õîðîø”, âðÿä ëè
ñïîñîáåí ñòàâèòü ñåðüåçíûå öåëè.

×åòâåðòàÿ ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé ëþäè íå ñòàâÿò öåëè, ñîñòîèò â
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òîì, ÷òî îíè íå ñîçíàþò èõ âàæíîñòè. Åñëè âû âûðîñëè â ñåìüå, ãäå
îáà ðîäèòåëÿ íå ñòàâÿò öåëåé, à îïðåäåëåíèå è äîñòèæåíèå öåëåé íå
ÿâëÿåòñÿ ïîâòîðÿþùåéñÿ òåìîé ñåìåéíûõ ðàçãîâîðîâ, òî âû ìîæåòå
ñòàòü âçðîñëûì, òàê è íå óçíàâ î òîì, ÷òî öåëè ñóùåñòâóþò íå òîëüêî
â ñïîðòå. Åñëè âû ïðèíàäëåæèòå ê ñîöèàëüíîìó êðóãó, ãäå ó ëþäåé
îòñóòñòâóþò ÷åòêî îïðåäåëåííûå öåëè, íà äîñòèæåíèå êîòîðûõ íà-
ïðàâëåíà èõ äåÿòåëüíîñòü, äëÿ âàñ âïîëíå åñòåñòâåííûì áóäåò ïðåä-
ïîëîæèòü, ÷òî öåëè íå ÿâëÿþòñÿ òàêîé óæ âàæíîé ÷àñòüþ æèçíè.
Âîñåìüäåñÿò ïðîöåíòîâ îêðóæàþùèõ âàñ ëþäåé èäóò â íèêóäà, ïî-
ýòîìó, íå ïðîÿâèâ äîëæíîé îñòîðîæíîñòè, âû ñìåøàåòåñü ñ òîëïîé,
ïîéäåòå âñëåä çà íèìè â íèêóäà.

Åñëè áû ëþäè çíàëè, ÷òî âñå èõ íàäåæäû, ìå÷òû è ïëàíû, âñå
èõ óñòðåìëåíèÿ è àìáèöèè çàâèñÿò îò èõ æåëàíèé è ñïîñîáíîñòè
íàìå÷àòü öåëè, è åñëè áû îíè çíàëè, íàñêîëüêî âàæíà ïîñòàíîâêà
öåëè äëÿ äîñòèæåíèÿ ñ÷àñòëèâîé, óñïåøíîé æèçíè, òî ÷èñëî èìåþ-
ùèõ öåëè áûëî áû ãîðàçäî áîëüøèì.

Ïÿòàÿ ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé ëþäè íå ñòàâÿò öåëè, çàêëþ÷àåòñÿ â
òîì, ÷òî îíè íå çíàþò, êàê ýòî äåëàåòñÿ. Â íàøåì îáùåñòâå âîçìîæíî
ïîëó÷èòü óíèâåðñèòåòñêèé äèïëîì — èòîã ïÿòíàäöàòè èëè øåñòíàä-
öàòè ëåò, ïîòðà÷åííûõ íà îáðàçîâàíèå, — òàê è íå ïîëó÷èâ äàæå ÷à-
ñîâîãî óðîêà ïî ïîñòàíîâêå öåëåé, è ýòî ïðè òîì, ÷òî èçó÷åíèå ïîñòà-
íîâêè öåëåé äëÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòè âàøåãî ñ÷àñòüÿ êóäà âàæíåå
ëþáîãî äðóãîãî ïðåäìåòà, êîãäà-ëèáî èçó÷àåìîãî âàìè. À åùå õóäøàÿ
îøèáêà — ïîëàãàòü, ÷òî âû óæå âñå çíàåòå î òîì, êàê ñòàâèòñÿ öåëü.
×åëîâåê, ïîëàãàþùèé, ÷òî âëàäååò ýòèì âàæíûì íàâûêîì, â òî âðåìÿ
êàê åãî ïðåäñòàâëåíèå î íåì â ëó÷øåì ñëó÷àå ÿâëÿåòñÿ ðóäèìåíòàð-
íûì, ðèñêóåò ïîòåðïåòü â ñâîåé æèçíè ïîðàæåíèå.

ß èçó÷àþ è ïðàêòèêóþ ìåòîäèêè çàäàíèÿ öåëåé óæå áîëåå 20
ëåò. ß íàó÷èë ñîòíè òûñÿ÷ ëþäåé ñïîñîáàì îïðåäåëåíèÿ æèçíåííûõ
öåëåé. ß çàíèìàëñÿ ñòðàòåãè÷åñêèì ïëàíèðîâàíèåì è ïîñòàíîâêîé
öåëåé äëÿ êîðïîðàöèé, ñòîÿùèõ ìèëëèàðäû äîëëàðîâ. Ìíå íå èçâåñ-
òåí íèêòî, êòî áû èçó÷àë ýòîò ïðåäìåò è ïðèìåíÿë åãî. ñ òàêîé æå
òùàòåëüíîñòüþ, êàê ÿ ñàì, íî ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ÿ åùå ìíîãîìó äîëæåí
íàó÷èòüñÿ. Åñëè êîìó-òî èçâåñòíî àáñîëþòíî âñå î ïîñòàíîâêå öåëåé,
òî îí, âåðîÿòíî, ëèáî î÷åíü áîãàò, ëèáî î÷åíü ñ÷àñòëèâ, ëèáî è òî, è
äðóãîå âìåñòå.

Øåñòàÿ ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé ëþäè íå ñòàâÿò öåëè, — ýòî âñåãî
ëèøü ñòðàõ ïîëó÷èòü îòêàç, ñòðàõ áûòü ðàñêðèòèêîâàííûì. Ñ ñàìîãî
äåòñòâà íàøè ìå÷òû è íàäåæäû ñòðàäàþò îò óäàðîâ, íàíîñèìûõ êðè-
òèêîé è ñìåõîì äðóãèõ ëþäåé. Âîçìîæíî, ÷òî íàøèì ðîäèòåëÿì íå
õîòåëîñü, ÷òîáû ìû ëåëåÿëè âûñîêèå ìå÷òû è çàòåì ðàçî÷àðîâûâà-
ëèñü, ïîýòîìó îíè áûñòðî óêàçûâàëè íàì ïðè÷èíû, ïî êîòîðûì ìû
íå ñìîæåì äîáèòüñÿ ñâîèõ öåëåé. Íàøè íåäðóãè è äðóçüÿ ñìåÿëèñü è
ïîòåøàëèñü íàä íàìè, êîãäà ìû ïðåäñòàâëÿëè ñåáÿ êåì-òî èëè äåëàëè
÷òî-òî, ÷òî ïðåâîñõîäèëî èõ ïðåäñòàâëåíèÿ î ñàìèõ ñåáå. Èõ âëèÿíèå
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ìîæåò îñòàâèòü îòïå÷àòîê íà âàøåì îòíîøåíèè ê ñåáå, ïîñòàíîâêå
öåëåé â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò.

Äåòè ñîâñåì íå ãëóïû. Îíè î÷åíü ñêîðî óñâàèâàþò, ÷òî “åñëè
õî÷åøü ñî âñåìè ëàäèòü, ïîñòóïàé êàê âñå”. Ñî âðåìåíåì ðåáåíîê,
êîòîðîãî íå îäîáðÿþò è ïîñòîÿííî êðèòèêóþò, ïðåêðàùàåò âûðàáà-
òûâàòü íîâûå èäåè, ëåëåÿòü íîâûå ìå÷òû, ñòàâèòü íîâûå öåëè. Îí
íà÷èíàåò ïóòü äëèíîé â æèçíü, èãðàÿ â áåçîïàñíîñòü, ïðîäàâàÿ ñåáÿ
ïî äåøåâêå, ïðèíèìàÿ ñîáñòâåííûå íèçêèå äîñòèæåíèÿ êàê æèçíåí-
íóþ íåèçáåæíîñòü, íå ïîääàþùóþñÿ èçìåíåíèÿì.

Ðåøåíèå, ñïîñîáíîå èçáàâèòü îò áîÿçíè êðèòèêè è îïàñåíèé
âûãëÿäåòü ãëóïûì, áóäåò î÷åíü ïðîñòûì: õðàíèòå ñâîè öåëè â ñåêðå-
òå. Íå ãîâîðèòå î íèõ íèêîìó. Âñå òå, êîìó óäàåòñÿ óñïåøíî çàäàâàòü
öåëü, ðàíî èëè ïîçäíî ó÷àòñÿ äåðæàòü ýòó öåëü â ñåêðåòå. Íèêòî íå
ñòàíåò ñìåÿòüñÿ èëè êðèòèêîâàòü âàñ, íå çíàÿ î òîì, êàêîâà âàøà öåëü.

Èç òàêîé ïðàêòèêè çàñåêðå÷èâàíèÿ åñòü äâà èñêëþ÷åíèÿ. Âî-ïåð-
âûõ, ýòî — ëþäè, íàïðèìåð âàø íà÷àëüíèê èëè ñóïðóã, ÷üÿ ïîìîùü
âàì íóæíà äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè.

À âî-âòîðûõ, ìîæíî ïîäåëèòüñÿ ñâîåé öåëüþ ñ ëþäüìè, îðèåí-
òèðîâàííûìè íà öåëü, òåìè, êòî áóäåò ïîîùðÿòü âàøå äâèæåíèå â
èçáðàííîì íàïðàâëåíèè. Âû òàêæå äîëæíû ïðèâûêíóòü ïîîùðÿòü
âñÿêîãî, êòî äåëèòñÿ ñ âàìè ñîáñòâåííûìè öåëÿìè. Ãîâîðèòå èì, ÷òî-
áû îíè èõ äîáèâàëèñü. Ãîâîðèòå èì: “Âû ýòî ìîæåòå”. Ïîîùðÿÿ äðó-
ãèõ, âû ïîáóæäàåòå è ñåáÿ ê òîìó æå. Ýòî — îäíî èç íàèëó÷øèõ ïðè-
ìåíåíèé çàêîíà ñåâà è æàòâû. Åñëè âàì íðàâèòñÿ, êîãäà äðóãèå âàñ
ïîîùðÿþò, ïîëüçóéòåñü ëþáîé âîçìîæíîñòüþ äëÿ ïîîùðåíèÿ èõ.

Ñåäüìàÿ è íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àþùàÿñÿ ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé
ëþäè íå ñòàâÿò öåëè, — ýòî áîÿçíü íåóäà÷è. Íå çíàþ, ñêîëüêî ðàç
íóæíî ïîâòîðÿòü, ÷òî áîÿçíü íåóäà÷è — âåëè÷àéøåå ïðåïÿòñòâèå íà
ïóòè ê óñïåõó âî âçðîñëîé æèçíè. Èìåííî îíà óäåðæèâàåò ëþäåé â èõ
çîíàõ êîìôîðòà. Èìåííî îíà çàñòàâëÿåò èõ ïðèãèáàòü ãîëîâû è ïðå-
áûâàòü â áåçîïàñíîñòè, â òî âðåìÿ êàê ãîäû ïðîõîäÿò ìèìî.

Áîÿçíü íåóäà÷è âûðàæàåòñÿ âî âíóøåíèè “ÿ íå ìîãó, ÿ íå ìîãó, ÿ
íå ìîãó”. Áîÿçíü óñâàèâàåòñÿ â ðàííåì äåòñòâå â ðåçóëüòàòå äåñòðóê-
òèâíîé êðèòèêè è íàêàçàíèÿ çà òå äåéñòâèÿ, êîòîðûå íå âñòðå÷àëè
îäîáðåíèÿ âàøèõ ðîäèòåëåé. Îäíàæäû ïóñòèâ êîðíè â ïîäñîçíàíèå,
ýòîò ñòðàõ ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ äàëüøå, ïàðàëèçóÿ ìå÷òó è óáèâàÿ àì-
áèöèè, ïðèíîñÿ áîëüøå âðåäà, ÷åì ëþáàÿ äðóãàÿ íåãàòèâíàÿ ýìîöèÿ,
ïîñåùàþùàÿ, ÷åëîâå÷åñêóþ äóøó.

Ãëàâíàÿ ïðè÷èíà áîÿçíè íåóäà÷è — â òîì, ÷òî ëþäè íå ïîíèìà-
þò ðîëè íåóäà÷è â äîñòèæåíèè óñïåõà. Ïðàâèëî òàêîâî: íåâîçìîæíî
äîáèòüñÿ óñïåõà, íå ïîòåðïåâ ïîðàæåíèÿ. Íåóäà÷à — ïðåäïîñûëêà
óñïåõà. Î÷åíü ÷àñòî â ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè âåëè÷àéøèé óñïåõ îêàçû-
âàåòñÿ è âåëè÷àéøèì ïîðàæåíèåì. Â òîì æå ñàìîì ãîäó; êîãäà ìà-
ëûø Ðàò ñòàë íàöèîíàëüíûì êîðîëåì áåéñáîëà, îí ïðîìàõèâàëñÿ
ãîðàçäî ÷àùå, ÷åì ëþáîé äðóãîé èãðîê.
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Óñïåõ — ýòî èãðà â ÷èñëà. Ñóùåñòâóåò ïðÿìàÿ âçàèìîñâÿçü ìåæäó
÷èñëîì ïðåäïðèíèìàåìûõ âàìè ïîïûòîê è âåðîÿòíîñòüþ óñïåøíîãî
ðåçóëüòàòà. Áóäó÷è äàæå ñàìûì õóäøèì áåéñáîëèñòîì, íî áðîñàÿñü
íà ìÿ÷ êàæäûé ðàç, êîãäà îí âëåòàåò â ïëîùàäêó, âû íàêîíåö ñìîæåòå
îòáèòü åãî, è åñëè áóäåòå ïðîäîëæàòü â òîì æå äóõå, òî ñìîæåòå îáå-
æàòü âñå òðè áàçû è âåðíóòüñÿ íà ñâîþ. Âàæíî îòáèâàòü ìÿ÷ ñî âñåé
ñèëîé è ïðîäîëæàòü îòáèâàòü åãî, íå áåñïîêîÿñü î òîì, ÷òî ìîæíî
ïðîìàõíóòüñÿ.

Òîìàñ Ýäèñîí äîáèëñÿ íàèáîëüøèõ óñïåõîâ ñðåäè âñåõ èçîáðå-
òàòåëåé ñîâðåìåííîñòè. Îí ïîëó÷èë ïàòåíòû íà 1093 èçîáðåòåíèÿ,
1052 èç êîòîðûõ áûëè âíåäðåíû â ïðîèçâîäñòâî ïðè åãî æèçíè. Íî
êàê èçîáðåòàòåëü îí ïîòåðïåë íà ñâîåì âåêó íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî
íåóäà÷. ×èñëî íåóäà÷íûõ ïîïûòîê â åãî ýêñïåðèìåíòàõ ïî ðàçðàáîòêå
íîâûõ âèäîâ ïðîäóêöèè ïðåâîñõîäèò ÷èñëî íåóäà÷, ñ êîòîðûìè ñòîë-
êíóëñÿ â æèçíè ëþáîé äðóãîé ó÷åíûé èëè áèçíåñìåí. Åìó ïðèøëîñü
ïðîäåëàòü áîëåå 11 òûñÿ÷ ýêñïåðèìåíòîâ ïåðåä òåì, êàê îí èçîáðåë
óãëåðîäñîäåðæàùóþ íèòü íàêàëèâàíèÿ, ÷òî ïðèâåëî ê ïîÿâëåíèþ
ïåðâîé ýëåêòðè÷åñêîé ëàìïî÷êè.

Îá Ýäèñîíå ðàññêàçûâàþò, ÷òî, ïîñëå òîãî êàê îí ïðîâåë áîëåå
ïÿòè òûñÿ÷ ýêñïåðèìåíòîâ, ê íåìó ïðèøåë ìîëîäîé æóðíàëèñò è ñïðî-
ñèë, ïî÷åìó òîò íàñòîé÷èâî ïðîäîëæàåò ýêñïåðèìåíòèðîâàòü, ïîòåð-
ïåâ íåóäà÷ó ïÿòü òûñÿ÷ ðàç. Ãîâîðÿò, ÷òî Ýäèñîí îòâåòèë åìó òàê:
“Ìîëîäîé ÷åëîâåê, âû íå ïîíèìàåòå, êàê óñòðîåí ìèð. Ó ìåíÿ íå áûëî
íèêàêèõ íåóäà÷. ß ñ óñïåõîì îïðåäåëèë ïÿòü òûñÿ÷ ñïîñîáîâ, êîòî-
ðûå íèêóäà íå ãîäÿòñÿ. Â ðåçóëüòàòå ÿ íà ïÿòü òûñÿ÷ ñïîñîáîâ áëèæå
ê òîìó ñïîñîáó, êîòîðûé ñðàáîòàåò”.

Íàïîëåîí Õèëë ãîâîðèë: “Â êàæäîì ïðåïÿòñòâèè åñòü çåðíà ðàâ-
íîé èëè áîëüøåé âîçìîæíîñòè èëè ïðåèìóùåñòâî”. Ñïîñîá ñïðàâèòü-
ñÿ ñ âðåìåííîé íåóäà÷åé çàêëþ÷àåòñÿ â èçâëå÷åíèè èç íåå öåííîãî
óðîêà. Ðàññìàòðèâàéòå âñÿêóþ òðóäíîñòü êàê ïîñëàííóþ âàì â äàí-
íûé ìîìåíò âðåìåíè è òàêèì ñïîñîáîì, êîòîðûé íàó÷èò âàñ ÷åìó-òî
íóæíîìó äëÿ ïðîäîëæåíèÿ ïóòè.

Ñòàíüòå “èíâåðñíûì, ïàðàíîèêîì”. Ãîâîðèòå ñåáå, ÷òî âñå ïðî-
èñõîäÿùåå äâèæåò âàñ ê äîñòèæåíèþ öåëè äàæå òîãäà, êîãäà êàæåòñÿ,
÷òî âðåìåííûå òðóäíîñòè îòäàëÿþò åå îò âàñ. Èùèòå âî âñåì õîðî-
øåå. Âåëè÷àéøèì óñïåõàì ïî÷òè âñåãäà ïðåäøåñòâóåò ìíîæåñòâî
ïîðàæåíèé. Èìåííî óðîêè, èçâëå÷åííûå èç íåóäà÷, äåëàþò äîñòèæå-
íèå óñïåõà âîçìîæíûì.

Çàðàíåå ðåøèòå âîñïðèíèìàòü êàæäîå ïðåïÿòñòâèå êàê ñòèìóë ê
ïðèëîæåíèþ áîëüøèõ óñèëèé, â îñîáåííîñòè â áèçíåñå è òîðãîâëå,
çíàÿ î òîì, ÷òî êàæäûé îïûò ïðèáëèæàåò âàñ âñå áëèæå è áëèæå ê
óñïåõó.

Ñìîòðèòå íà êàæäîå âðåìåííîå ïîðàæåíèå êàê íà äîðîæíûé çíàê,
ãîâîðÿùèé: “Îñòàíîâèñü, èäè ëó÷øå âîò ýòèì ïóòåì”. Îäíî èç êà-
÷åñòâ ëèäåðà çàêëþ÷àåòñÿ â îòêàçå ìûñëèòü ïîíÿòèÿìè “ïðîâàë” èëè
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“ïîðàæåíèå”. Èõ çàìåíÿþò ïîíÿòèÿìè “öåííûé óðîê” èëè “âðåìåí-
íûé ñáîé”.

Âåëèêèé ôóòáîëüíûé òðåíåð Âèíå Ëîìáàðäè îáëàäàë èìåííî
òàêèì äóõîì. Ïîñëå èãðû, â êîòîðîé åãî êîìàíäà ïîòåðïåëà ïîðàæå-
íèå, êàêîé-òî ðåïîðòåð ñïðîñèë Ëîìáàðäè, êàêèå ÷óâñòâà âûçûâàåò ó
íåãî íåóäà÷à. Ëîìáàðäè îòâåòèë: “Ìû íå ïðîèãðàëè. Íàì ïðîñòî íå
õâàòèëî âðåìåíè”.

Âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ ïðåîäîëåâàòü ñòðàõ ïîðàæåíèÿ, ÿñíî îñîç-
íàâàÿ ñâîè öåëè è ïðèíèìàÿ âðåìåííûå òðóäíîñòè è ïðåïÿòñòâèÿ êàê
íåèçáåæíóþ öåíó, êîòîðóþ ïðèõîäèòñÿ ïëàòèòü äëÿ äîñòèæåíèÿ ëþ-
áîãî çíà÷èòåëüíîãî óñïåõà â æèçíè.

Ïðèíöèïû îïðåäåëåíèÿ öåëåé
Îïðåäåëåíèå öåëåé ìîæåò áûòü ìîùíîé ñèëîé, ìåíÿþùåé âñþ

âàøó æèçíü, åñëè çàíèìàòüñÿ ýòèì äîëæíûì îáðàçîì. Ñóùåñòâóåò
ïÿòü áàçîâûõ ïðèíöèïîâ îïðåäåëåíèÿ öåëè, èìåþùèõ ñóùåñòâåííîå
çíà÷åíèå äëÿ äîñòèæåíèÿ ìàêñèìóìà.

Ïåðâûé — ýòî ïðèíöèï êîíãðóýíòíîñòè. ×òîáû ïðîäåìîíñòðè-
ðîâàòü âñå ëó÷øåå, íà ÷òî âû ñïîñîáíû, íåîáõîäèìî ïîäîãíàòü çàäà-
÷è è öåííîñòè òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îíè òî÷íî ñîîòâåòñòâîâàëè äðóã
äðóãó, êàê ðóêà è ïåð÷àòêà. Âàøè öåííîñòè ïðåäñòàâëÿþò âàøè ãëó-
áî÷àéøèå óáåæäåíèÿ îá èñòèííîì è ëîæíîì, î õîðîøåì è ïëîõîì, î
âàæíîì è íåçíà÷èòåëüíîì. Âûñîêèå ðåçóëüòàòû è áîëüøîå ñàìîóâà-
æåíèå âîçìîæíû òîëüêî òîãäà, êîãäà âàøè öåëè è öåííîñòè íàõîäÿò-
ñÿ â ïîëíîé ãàðìîíèè äðóã ñ äðóãîì.

Âòîðîé ïðèíöèï îïðåäåëåíèÿ öåëåé — ýòî îáëàñòü, â êîòîðîé
âû ñîâåðøåííû. Êàæäûé ÷åëîâåê ñïîñîáåí äîáèòüñÿ ñîâåðøåíñòâà â
÷åì-òî îäíîì, âîçìîæíî, äàæå â íåñêîëüêèõ âåùàõ. Òîëüêî îòûñêàâ
ñâîþ îáëàñòü ñîâåðøåíñòâà è ïîñâÿòèâ âñåãî ñåáÿ ðàçâèòèþ ñîáñòâåí-
íûõ òàëàíòîâ â ýòîé îáëàñòè, ìîæíî ðåàëèçîâàòü âåñü ñâîé ïîòåíöè-
àë.

Âàì íèêîãäà íå çíàòü ñ÷àñòüÿ è óäîâëåòâîðåíèÿ äî òåõ ïîð, ïîêà
âû íå îïðåäåëèòå ñâîå ñåðäå÷íîå æåëàíèå è íå ïîñâÿòèòå åìó ñâîþ
æèçíü. Îíî — åäèíñòâåííîå, ÷òî òîëüêî âû ìîæåòå äåëàòü äåéñòâè-
òåëüíî õîðîøî. Âàøå äåëî — îòûñêàòü ýòó îáëàñòü, åñëè âû ýòîãî
åùå íå ñäåëàëè.

Âàøà îáëàñòü ñîâåðøåíñòâà ìîæåò ìåíÿòüñÿ ïî ìåðå ðàçâèòèÿ
âàøåé êàðüåðû, íî óñïåõà äîáèâàþòñÿ òîëüêî òå, êîìó óäàåòñÿ åå íàé-
òè. È âàøà îáëàñòü ñîâåðøåíñòâà íåèçìåííî áóäåò èìåòü îòíîøåíèå
ê òàêîé äåÿòåëüíîñòè, êîòîðàÿ âàì áîëüøå âñåãî íðàâèòñÿ è ëó÷øå
âñåãî óäàåòñÿ.

Òðåòèé ïðèíöèï îïðåäåëåíèÿ öåëåé — ýòî êîíöåïöèÿ àëìàçíîé
ðîññûïè. Àëìàçíàÿ ðîññûïü — ýòî íàçâàíèå ðå÷è, ïðîèçíåñåííîé
ìèíèñòðîì Ðàññåëëîì Êîíâåëëîì. Ðå÷ü çàâîåâàëà òàêóþ ïîïóëÿð-
íîñòü, ÷òî åãî ïðîñèëè ïîâòîðèòü åå áîëåå ïÿòè òûñÿ÷ ðàç ñëîâî â
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ñëîâî.
Â ýòîé ðå÷è óïîìèíàëñÿ ñòàðûé àôðèêàíñêèé ôåðìåð, êîòîðîãî

î÷åíü âçâîëíîâàë ðàññêàç ñòðàíñòâóþùåãî òîðãîâöà î ëþäÿõ, ïðè-
åõàâøèõ â Àôðèêó, îòêðûâøèõ àëìàçíûå ðîññûïè è ñòàâøèõ ñêàçî÷-
íî áîãàòûìè. Îí ðåøèë ïðîäàòü ñâîþ ôåðìó, îðãàíèçîâàòü êàðàâàí è
îòïðàâèòüñÿ âãëóáü Àôðèêè íà ïîèñêè àëìàçîâ, ÷òîáû çàòåì ïðèâåç-
òè ñâîåé æåíå íåñìåòíîå áîãàòñòâî.

Äîëãèå ãîäû îí èññëåäîâàë îãðîìíûé Àôðèêàíñêèé êîíòèíåíò
â ïîèñêàõ àëìàçîâ. Íàêîíåö ó íåãî çàêîí÷èëèñü äåíüãè è åãî âñå ïî-
êèíóëè. Îñòàâøèñü îäèí, îí â îò÷àÿíèè áðîñèëñÿ â îêåàí è óòîíóë.

À òåì âðåìåíåì íà çàäíåì äâîðå ïðîäàííîé èì ôåðìû íîâûé
ôåðìåð ïîèë îñëà èç ðó÷üÿ, ïðîòåêàþùåãî ïðÿìî ïî ïîëþ. Òàì åìó
ïîïàëñÿ ñòðàííûé êàìåíü, êîòîðûé óäèâèòåëüíûì îáðàçîì îòðàæàë
ñâåò. Îí ïðèíåñ êàìåíü â äîì è ïîçàáûë î íåì. Íåñêîëüêî ìåñÿöåâ
ñïóñòÿ óïîìÿíóòûé âûøå òîðãîâåö, ïóòåøåñòâóÿ ïî ñâîèì äåëàì, îñ-
òàíîâèëñÿ íà íî÷ü íà ýòîé ôåðìå. Óâèäåâ êàìåíü, îí ïðèøåë â ñèëü-
íîå âîëíåíèå è ñïðîñèë, íå âåðíóëñÿ ëè ñòàðûé ôåðìåð. “Íåò, — ñêà-
çàëè åìó. — Ñòàðîãî ôåðìåðà áîëüøå íèêòî íå âèäåë. Íî â ÷åì æå
ïðè÷èíà òàêîãî âîëíåíèÿ?”

Òîðãîâåö âçÿë êàìåíü è ñêàçàë: “Ýòî — àëìàç îãðîìíîé öåíû è
öåííîñòè”. Íîâûé ôåðìåð îòíåññÿ ê ýòîìó ñêåïòè÷åñêè, íî òîðãîâåö
íàñòîÿë, ÷òîáû òîò ïîêàçàë, ãäå áûë íàéäåí àëìàç. Îíè ïîøëè íà
ïîëå ê òîìó ìåñòó, ãäå ôåðìåð ïîèë îñëà, è, îãëÿäåâøèñü, íàøëè åùå
îäèí àëìàç, ïîòîì åùå îäèí, ïîòîì åùå è åùå. Îêàçàëîñü, ÷òî âñÿ
ôåðìà ïîêðûòà àëìàçàìè. Ñòàðûé ôåðìåð îòïðàâèëñÿ âãëóáü Àôðè-
êè íà ïîèñêè àëìàçîâ, äàæå íå ïîñìîòðåâ ñåáå ïîä íîãè.

Ìîðàëü èñòîðèè òàêîâà. Ñòàðûé ôåðìåð íå ñîçíàâàë, ÷òî àëìà-
çû ñîâñåì íå ïîõîæè íà áðèëëèàíòû, åñëè îíè íå îáðàáîòàíû. Äëÿ
íåîïûòíîãî ãëàçà îíè ïîõîæè íà îáû÷íûå êàìíè. Àëìàç íåîáõîäèìî
ðàçðåçàòü, îãðàíèòü è îòïîëèðîâàòü, ïðåæäå ÷åì îí ñòàíåò îäíèì èç
òåõ áðèëëèàíòîâ, êîòîðûå ìû âèäèì â þâåëèðíûõ ìàãàçèíàõ.

Âàøè ñîáñòâåííûå àëìàçíûå ðîññûïè òîæå ìîãóò ëåæàòü ó âàñ
ïîä íîãàìè. Íî îíè îáû÷íî çàìàñêèðîâàíû ïîä òÿæåëóþ ðàáîòó. “Âîç-
ìîæíîñòè ïðèõîäÿò íàðÿäèâøèñü â ðàáî÷óþ îäåæäó”. Ìîæåò áûòü,
âàøè àëìàçíûå ðîññûïè çàêëþ÷àþòñÿ â âàøèõ òàëàíòàõ, èíòåðåñàõ,
îáðàçîâàíèè, æèçíåííûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ è îïûòå, â âàøåé îáëàñòè
ïðîìûøëåííîñòè, â âàøåì ãîðîäå, â âàøèõ êîíòàêòàõ. Ìîæåò îêà-
çàòüñÿ, ÷òî âàøè àëìàçíûå ðîññûïè ëåæàò ó âàñ ïîä íîãàìè, åñëè âû
íàéäåòå âðåìÿ ðàñïîçíàòü èõ è ïîðàáîòàòü íàä íèìè.

Âñïîìíèòå ïðîöèòèðîâàííûå ìíîé ñëîâà Òåîäîðà Ðóçâåëüòà:
“Äåëàéòå òî, ÷òî íóæíî, èç òîãî, ÷òî èìååòå, ïðÿìî òàì, ãäå íàõîäè-
òåñü”. Îò âàñ íå òðåáóåòñÿ ïåðåñå÷ü ñòðàíó èëè óñòðîèòü ãðàíäèîç-
íûé ïåðåâîðîò â ñîáñòâåííîé æèçíè. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ òî, ÷òî
âû èùåòå, íàõîäèòñÿ ó âàñ ïîä íîñîì. Íî ýòî è íå âûãëÿäèò ëåæàùåé
íà ïîâåðõíîñòè âîçìîæíîñòüþ. Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ âàøà âåëèêîëåï-
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íàÿ âîçìîæíîñòü ïðîñòî îçíà÷àåò òÿæåëóþ ðàáîòó.
×åòâåðòûé ïðèíöèï óñïåõà â ïîñòàíîâêå öåëè — ýòî ïðèíöèï

áàëàíñà. Ïðèíöèï áàëàíñà îçíà÷àåò, ÷òî äëÿ òîãî, ÷òîáû âû ïîêàçàëè
ëó÷øåå, íà ÷òî âû ñïîñîáíû, ó âàñ äîëæíî áûòü íåñêîëüêî öåëåé â
øåñòè ñóùåñòâåííûõ ñôåðàõ âàøåé æèçíè. Òî÷íî òàê æå êàê êîëåñî
àâòîìîáèëÿ äîëæíî áûòü óðàâíîâåøåíî, ÷òîáû ïëàâíî âðàùàòüñÿ,
òàê è âàøè öåëè äîëæíû íàõîäèòüñÿ â áàëàíñå, ÷òîáû âàøà æèçíü
ïðîõîäèëà ãëàäêî.

Âàì íåîáõîäèìà ïîñòàíîâêà ëè÷íûõ öåëåé è öåëåé, èìåþùèõ
îòíîøåíèå ê âàøåé ñåìüå; ôèçè÷åñêèõ öåëåé è öåëåé, ñâÿçàííûõ ñî
çäîðîâüåì; ìåíòàëüíûõ è èíòåëëåêòóàëüíûõ öåëåé, à òàêæå öåëåé,
ñâÿçàííûõ ñ îáó÷åíèåì è ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèåì; öåëåé, ñâÿçàí-
íûõ ñ ðàáîòîé è êàðüåðîé; ôèíàíñîâûõ è ìàòåðèàëüíûõ öåëåé; è íà-
êîíåö, ïîñòàíîâêà äóõîâíûõ öåëåé, öåëåé, íàïðàâëåííûõ íà ðàçâè-
òèå âíóòðåííåãî ìèðà è äóõîâíîãî ïðîñâåòëåíèÿ.

Äëÿ òîãî ÷òîáû äîñòè÷ü íåîáõîäèìîãî áàëàíñà, ó âàñ äîëæíû
áûòü ïî äâå èëè òðè öåëè â êàæäîé îáëàñòè — â ñóììå îò äâåíàäöàòè
äî âîñåìíàäöàòè öåëåé. Ðàâíîâåñèå ïîäîáíîãî ðîäà ïîçâîëèò âàì
ïîñòîÿííî ðàáîòàòü íàä ÷åì-òî, ÷òî âàæíî äëÿ âàñ. Êîãäà âû íå çàíÿ-
òû íà ðàáîòå, âû ìîæåòå çàíÿòüñÿ îïðåäåëåíèåì öåëåé, ñâÿçàííûõ ñ
ñåìüåé. Êîãäà âû íå çàíèìàåòåñü ðàçâèòèåì ñïîðòèâíîé ôîðìû, âû
ìîæåòå ðàáîòàòü íàä ðàçâèòèåì âàøåé ëè÷íîñòè èëè ïðîôåññèîíàëü-
íûõ ñïîñîáíîñòåé. Êîãäà âû íå çàíèìàåòåñü ìåäèòàöèåé èëè ñîçåð-
öàíèåì èëè äðóãîé ðàáîòîé íàä ðàçâèòèåì ñâîåãî âíóòðåííåãî ìèðà,
âû ìîæåòå çàíÿòüñÿ ñâîèìè ìàòåðèàëüíûìè öåëÿìè. Âàøà öåëü —
ñäåëàòü æèçíü íåïðåðûâíûì ïîòîêîì ðàçâèòèÿ è äîñòèæåíèé.

Ïÿòûé ïðèíöèï ïîñòàíîâêè öåëåé — ýòî îïðåäåëåíèå âàøåé
ãëàâíîé æèçíåííîé öåëè. Âàøà ãëàâíàÿ öåëü — ýòî âàøà öåëü íîìåð
îäèí, öåëü, êîòîðàÿ áîëåå âàæíà äëÿ âàñ, ÷åì äîñòèæåíèå ëþáîé äðó-
ãîé îòäåëüíîé öåëè èëè çàäà÷è ñåãîäíÿ. Ó âàñ ìîæåò áûòü ìíîæåñòâî
öåëåé, îäíàêî ìîæåò áûòü òîëüêî îäíà öåíòðàëüíàÿ, ãëàâíàÿ öåëü.
Ãëàâíîé ïðè÷èíîé ðàññåèâàíèÿ óñèëèé, ïîòåðè âðåìåíè è íåñïîñîá-
íîñòè ê ðàçâèòèþ ÿâëÿåòñÿ íåñïîñîáíîñòü îïðåäåëèòü ïåðâîñòåïåí-
íóþ, äîìèíèðóþùóþ, ãëàâíóþ öåëü.

Ïóòü îïðåäåëåíèÿ ïåðâîñòåïåííîé öåëè — àíàëèç âàøèõ öåëåé,
ñîïðîâîæäàåìûé âîïðîñîì: “Êàêàÿ öåëü, ïðè óñëîâèè åå äîñòèæå-
íèÿ, â íàèáîëüøåé ñòåïåíè ïîìîæåò ìíå âûïîëíèòü âñå îñòàëüíûå
öåëè?”

Îáû÷íî ýòî ôèíàíñîâàÿ èëè êîììåð÷åñêàÿ öåëü, íî èíîãäà ýòî
ìîæåò áûòü, íàïðîòèâ, öåëü, ñâÿçàííàÿ ñî çäîðîâüåì èëè âçàèìîîò-
íîøåíèÿìè. Âûáîð âàøåé öåíòðàëüíîé öåëè — ñòàðòîâàÿ òî÷êà ê
çíà÷èòåëüíîìó óñïåõó è äîñòèæåíèÿì. Ýòà öåëü ñòàíîâèòñÿ âàøåé
“ìèññèåé”, ïðèíöèïîì, îðãàíèçóþùèì âñþ îñòàëüíóþ âàøó äåÿòåëü-
íîñòü. Âàøà ãëàâíàÿ öåëü ñòàíîâèòñÿ êàòàëèçàòîðîì, êîòîðûé àêòè-
âèçèðóåò çàêîíû âåðû, ïðèòÿæåíèÿ è ñîîòâåòñòâèÿ. Êîãäà âû ïîëíû
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ýíòóçèàçìà ïî ïîâîäó äîñòèæåíèÿ ÿñíîé ãëàâíîé öåëè, òî íà÷èíàåòå
áûñòðî äâèãàòüñÿ âïåðåä, íåñìîòðÿ íà âñå ïðåïÿòñòâèÿ è îãðàíè÷å-
íèÿ. Âñå ñèëû ìåíòàëüíîé Âñåëåííîé íà÷èíàþò äåéñòâîâàòü íà âà-
øåé ñòîðîíå. Âû ñòàíîâèòåñü äóõîâíî íåîäîëèìûì.

Ïðàâèëà îïðåäåëåíèÿ öåëåé
Äëÿ ýôôåêòèâíîé ïîñòàíîâêè öåëåé ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî âàæ-

íûõ ïðàâèë.
Ïðåæäå âñåãî, âàøè öåëè äîëæíû íàõîäèòüñÿ â ãàðìîíèè, à íå â

ïðîòèâîðå÷èè äðóã ñ äðóãîì. Ó âàñ íå ìîæåò áûòü îäíîâðåìåííî öåëè
äîáèòüñÿ ôèíàíñîâîãî ïðåóñïåÿíèÿ èëè îòêðûòü ñîáñòâåííîå äåëî è
öåëè ïðîâîäèòü ïîëîâèíó äíÿ íà ïëÿæå èëè êóðñàõ îáó÷åíèÿ èãðå â
ãîëüô. Âàøè öåëè äîëæíû âçàèìíî ïîääåðæèâàòü è óñèëèâàòü äðóã
äðóãà.

Âî-âòîðûõ, âàøè öåëè äîëæíû ñàìè áðîñàòü âàì âûçîâ. Îíè
äîëæíû çàñòàâëÿòü âàñ âîëíîâàòüñÿ, äàæå íå ÿâëÿÿñü ïîäàâëÿþùè-
ìè. Êîãäà âû òîëüêî ñòàâèòå ñåáå öåëü, âåðîÿòíîñòü åå äîñòèæåíèÿ
óæå äîëæíà áûòü 50 èëè áîëåå ïðîöåíòîâ. Òàêîé óðîâåíü âåðîÿòíîñ-
òè ÿâëÿåòñÿ èäåàëüíûì äëÿ ìîòèâàöèè, è îí íå íàñòîëüêî íèçîê, ÷òî-
áû âû áûñòðî ðàçî÷àðîâàëèñü. Ïîñëå òîãî êàê âû ïðèîáðåòåòå îïðå-
äåëåííûé íàâûê â äîñòèæåíèè öåëåé, âû ñìîæåòå âïîëíå óâåðåííî
ñòàâèòü ñåáå öåëè, âåðîÿòíîñòü äîñòèæåíèÿ êîòîðûõ ñîñòàâëÿåò òîëü-
êî 40 ïðîöåíòîâ èëè äàæå 30—20 ïðîöåíòîâ, è ó âàñ áóäåò äîñòàòî÷-
íî ìîòèâàöèè è óäîâîëüñòâèÿ â âàøåì ñòðåìëåíèè ê âûïîëíåíèþ
çàäóìàííîãî.

Â-òðåòüèõ, ó âàñ äîëæíû áûòü öåëè êàê ìàòåðèàëüíûå, òàê è
íåìàòåðèàëüíûå; êà÷åñòâåííûå è êîëè÷åñòâåííûå. Ó âàñ äîëæíû áûòü
÷åòêèå öåëè, êîòîðûå ìîæíî îáúåêòèâíî èçìåðèòü è îöåíèòü. Â òî æå
âðåìÿ ó âàñ äîëæíû áûòü êà÷åñòâåííûå öåëè, ñâÿçàííûå ñ âàøèì
âíóòðåííèì ìèðîì è âçàèìîîòíîøåíèÿìè.

Â îòíîøåíèè âàøåé ñåìüè ó âàñ ìîæåò áûòü öåëü êîëè÷åñòâåí-
íàÿ — ïðèîáðåòåíèå äîìà áîëüøèõ ðàçìåðîâ. Êà÷åñòâåííîé öåëüþ â
îòíîøåíèè âàøåé ñåìüè ìîæåò áûòü, íàïðèìåð æåëàíèå ñòàòü áîëåå
òåðïåëèâûì, ëþáÿùèì ÷åëîâåêîì. Ýòè äâå öåëè îòëè÷íî äîïîëíÿþò
äðóã äðóãà. Îíè óðàâíîâåøèâàþò âíóòðåííåå è âíåøíåå.

Â-÷åòâåðòûõ, ó âàñ äîëæíû áûòü öåëè êàê áëèçêèå, òàê è äîëãî-
ñðî÷íûå. Âàì íóæíû çàäà÷è íà ñåãîäíÿ è öåëè íà ïÿòü, äåñÿòü è äâàä-
öàòü ëåò âïåðåä.

Èäåàëüíûé ñðîê äëÿ áëèçêîé öåëè â áèçíåñå, êàðüåðå è ïëàíàõ,
êàñàþùèõñÿ ëè÷íîé æèçíè, — îêîëî äåâÿíîñòà äíåé. Èäåàëüíûé
ïðîìåæóòîê äëÿ äîëãîñðî÷íûõ öåëåé â òåõ æå îáëàñòÿõ — îò äâóõ äî
òðåõ ëåò. Ïîõîæå, ÷òî ýòè æèçíåííûå ãîðèçîíòû ÿâëÿþòñÿ íàèëó÷øè-
ìè äëÿ íåïðåðûâíîé ìîòèâàöèè.

Ñàìàÿ ëó÷øàÿ ãëàâíàÿ öåëü èëè ïåðâîñòåïåííàÿ çàäà÷à — öåëü
êîëè÷åñòâåííàÿ, áðîñàþùàÿ âûçîâ è ðàññ÷èòàííàÿ íà äâà èëè òðè
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ãîäà. Äàëåå, âû ìîæåòå ðàçáèòü åå íà ñåãìåíòû ïî äåâÿíîñòî äíåé, à
ïîñëå ýòîãî ðàçáèòü ïîñëåäíèå íà ìåñÿ÷íûå, íåäåëüíûå ïîäöåëè è
ïîäöåëè íà îäèí äåíü, îáëàäàþùèå èçìåðèìûìè êðèòåðèÿìè, ïî êî-
òîðûì âû ìîæåòå îöåíèòü, íàñêîëüêî âû ïðîäâèíóëèñü.

Èäåàëüíàÿ æèçíü ñêîíöåíòðèðîâàíà, ïîëíà öåëåé, ïîçèòèâíà è
îðãàíèçîâàíà òàê, ÷òî êàæäûé ÷àñ è êàæäûé äåíü âû äâèæåòåñü ê
âàæíûì öåëÿì. Âû âñåãäà çíàåòå, ÷òî âû äåëàåòå è ïî÷åìó. Ó âàñ ïî-
ñòîÿííîå îùóùåíèå ïðîäâèæåíèÿ âïåðåä. Áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè
âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ “ïîáåäèòåëåì”.

Ðåøåíèå ñòàòü ÷åëîâåêîì, ñòàâÿùèì è äîñòèãàþùèì öåëÿ è îðè-
åíòèðîâàííûì íà áóäóùåå, äàåò çàìå÷àòåëüíîå îùóùåíèå êîíòðîëÿ
ñèòóàöèè. Âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî ó âàñ âñå âåëèêîëåïíî. Âû îùóùàåòå
ñåáÿ õîçÿèíîì ñîáñòâåííîé ñóäüáû.

Âàøå ñàìîóâàæåíèå âîçðàñòàåò ïî ìåðå òîãî, êàê âû ïðîäâèãàå-
òåñü ïî íàïðàâëåíèþ ê ñâîèì öåëÿì. Âû óâàæàåòå ñåáÿ è íðàâèòåñü
ñåáå âñå áîëüøå è áîëüøå. Âàø õàðàêòåð óëó÷øàåòñÿ, è âû ñòàíîâè-
òåñü ïîçèòèâíîé, óâåðåííîé â ñåáå ëè÷íîñòüþ. Âàñ ðàäóåò è âîëíóåò
æèçíü. Âû ñïóñêàåòå øëþçû ñâîåãî ïîòåíöèàëà è äâèæåòåñü âñå áû-
ñòðåå è áûñòðåå íàâñòðå÷ó ñâîåé öåëè.

Êàê îïðåäåëèòü âàøè öåëè
Çäåñü äàíû ñåìü âîïðîñîâ, êîòîðûå âû äîëæíû çàäàâàòü ñåáå è

íà êîòîðûå äîëæíû îòâå÷àòü ñíîâà è ñíîâà. Ïðåäëàãàþ âàì âçÿòü áëîê-
íîò è çàïèñàòü âàøè îòâåòû.

Âîïðîñ ïåðâûé:
Êàêîâû ïÿòü ãëàâíûõ äëÿ âàñ öåííîñòåé â æèçíè?
Âîïðîñ çàäàí ñ öåëüþ ïîìî÷ü âàì âûÿñíèòü, ÷òî äëÿ âàñ äåé-

ñòâèòåëüíî âàæíî è, â äîïîëíåíèå, ÷òî ìåíåå âàæíî èëè ñîâñåì íå
âàæíî.

Êàê òîëüêî âû îïðåäåëèëè ïÿòü ñàìûõ âàæíûõ äëÿ âàñ öåííîñ-
òåé â æèçíè, ðàñïðåäåëèòå èõ â ïîðÿäêå ïðèîðèòåòà: îò ïåðâîé —
ñàìîé âàæíîé — äî ïÿòîé.

Âûáîð âàìè öåííîñòåé è ïîðÿäêà îïðåäåëåíèÿ èõ âàæíîñòè ïðåä-
øåñòâóåò ïîñòàíîâêå âàøèõ öåëåé. Ïîñêîëüêó âàøà æèçíü ïðîõîäèò
îò âíóòðåííåãî ê âíåøíåìó è âàøè öåííîñòè — ýòî öåíòðàëüíûå ñî-
ñòàâíûå ÷àñòè âàøåé ëè÷íîñòè, îïðåäåëåííîñòü â èõ îòíîøåíèè äàåò
âàì âîçìîæíîñòü âûáèðàòü ñîîòâåòñòâóþùèå ýòèì öåííîñòÿì öåëè.

Âîïðîñ âòîðîé:
Êàêîâû â äàííûé ìîìåíò òðè âàøè îñíîâíûå æèçíåííûå öåëè?

Íàïèøèòå îòâåò íà ýòîò âîïðîñ çà òðèäöàòü ñåêóíä. Ýòî òàê íàçûâàå-
ìûé ìåòîä áûñòðîãî ïåðå÷èñëåíèÿ. Êîãäà ó âàñ òîëüêî òðèäöàòü ñå-
êóíä íà òî, ÷òîáû íàïèñàòü òðè îñíîâíûå öåëè, âàøå ïîäñîçíàíèå
áûñòðî îòáðàñûâàåò ìíîãèå âàøè öåëè. Ëó÷øàÿ òðîéêà ïðîñòî ïîïà-
äàåò â âàøå ñîçíàíèå êàê âûñòðåë. Çà òðèäöàòü ñåêóíä âû äîáüåòåñü
òàêîãî æå òî÷íîãî îòâåòà, êàê çà òðèäöàòü ìèíóò.
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Âîïðîñ òðåòèé:
×òî áû âû äåëèëè, íà ÷òî áû ïîòðàòèëè âðåìÿ, åñëè áû ñåãîäíÿ

óçíàëè, ÷òî æèòü âàì îñòàëîñü òîëüêî øåñòü ìåñÿöåâ?
Ýòî åùå îäèí ñâÿçàííûé ñ öåííîñòÿìè âîïðîñ, êîòîðûé ïîìî-

æåò âàì îïðåäåëèòü, ÷òî äëÿ âàñ äåéñòâèòåëüíî âàæíî. Êîãäà âàøå
âðåìÿ îãðàíè÷åíî, ïóñòü äàæå òîëüêî â âîîáðàæåíèè, âû î÷åíü ÿñíî
îñîçíàåòå, êòî è ÷òî äëÿ âàñ â äåéñòâèòåëüíîñòè èìååò ïåðâîñòåïåí-
íîå çíà÷åíèå. Êàê íåäàâíî ñêàçàë îäèí âðà÷, “ÿ íèêîãäà íå âñòðå÷àë
áèçíåñìåíà, êîòîðûé áû íà ñìåðòíîì îäðå ãîâîðèë: “Æàëü, ÷òî ÿ ïðî-
âîäèë ìàëî âðåìåíè íà ðàáîòå””.

Îäíàæäû êòî-òî ñêàçàë, ÷òî ÷åëîâåê íå ãîòîâ æèòü, ïîêà îí íå
ãîòîâ îòâåòèòü, ÷òî áû îí äåëàë, åñëè áû åìó îñòàëñÿ òîëüêî îäèí ÷àñ
íà çåìëå. À ÷òî ñäåëàëè áû âû?

Âîïðîñ ÷åòâåðòûé:
×òî âû áóäåòå äåëàòü, åñëè çàâòðà âûèãðàåòå â ëîòåðåþ ìèëëèîí

äîëëàðîâ, ñâîáîäíûõ îò íàëîãà?
Êàê âû èçìåíèòå ñâîþ æèçíü? ×òî âû êóïèòå? ×òî âû íà÷íåòå

èëè ïåðåñòàíåòå äåëàòü? Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ó âàñ òîëüêî äâå ìèíó-
òû íà òî, ÷òîáû çàïèñàòü îòâåòû, è âû ñìîæåòå ñäåëàòü èëè ïðèíÿòü â
êà÷åñòâå ðåøåíèÿ òîëüêî òî, ÷òî çàïèøåòå.

Ýòîò âîïðîñ äåéñòâèòåëüíî ìîæåò ïîìî÷ü âàì ðåøèòü, ÷òî áû
âû äåëàëè, åñëè áû ó âàñ áûëî ìíîãî äåíåã è âðåìåíè è ñîâåðøåííî
íå áûëî áîÿçíè íåóäà÷è. Ñàìûå òî÷íûå îòâåòû âîçíèêàþò ïðè îñ-
ìûñëåíèè âàìè òîãî, ñêîëü ìíîãîå ñäåëàëè áû âû ïî-äðóãîìó, èìåÿ
âîçìîæíîñòü âûáîðà.

Âîïðîñ ïÿòûé:
×òî âû âñåãäà õîòåëè ñäåëàòü, íî áîÿëèñü ïîïðîáîâàòü?
Ýòîò âîïðîñ ïîìîæåò âàì áîëåå ÿñíî óâèäåòü, â ÷åì âàøè ñòðà-

õè ìåøàëè âàì äåëàòü òî, ÷åãî âàì íà ñàìîì äåëå õîòåëîñü.
Âîïðîñ øåñòîé:
×òî âàì íðàâèòñÿ äåëàòü? ×òî âàì äàåò íàèáîëåå ïîëíîå ÷óâ-

ñòâî ñàìîóâàæåíèÿ è ñàìîóäîâëåòâîðåííîñòè?
Ýòî åùå îäèí âîïðîñ, ñâÿçàííûé ñ öåííîñòÿìè, êîòîðûé ìîæåò

óêàçàòü âàì, ãäå ñëåäóåò íà÷àòü ïîèñêè âàøåãî “çàâåòíîãî æåëàíèÿ”.
Âû âñåãäà áóäåòå ñ÷àñòëèâû, äåëàÿ òî, ÷òî âû ëþáèòå äåëàòü, à òî, ÷òî
âû ëþáèòå äåëàòü, — ýòî, íåñîìíåííî, òî, ÷òî çàñòàâèò âàñ ïî÷óâ-
ñòâîâàòü ñåáÿ ïîëíîöåííûì, ñîñòîÿâøèìñÿ ÷åëîâåêîì. Àìåðèêàíöû,
äîáèâøèåñÿ óñïåõà, íåèçìåííî áîëüøóþ ÷àñòü ñâîåãî âðåìåíè äåëà-
þò òî, ÷òî äåéñòâèòåëüíî ïðèíîñèò èì óäîâîëüñòâèå.

Âîïðîñ ñåäüìîé, âîçìîæíî, ÿâëÿþùèéñÿ íàèáîëåå âàæíûì:
Êàêîâà âàøà ñàìàÿ ñìåëàÿ ìå÷òà, åñëè áû âû çíàëè, ÷òî íå ìî-

æåòå ïîòåðïåòü íåóäà÷ó?
Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ïîÿâèëñÿ äæèíí è ïîäàðèë âàì îäíî æå-

ëàíèå. Äæèíí ãàðàíòèðîâàë, ÷òî âû äîñòèãíåòå àáñîëþòíîãî, ïîëíî-
ãî óñïåõà âî âñåì, ÷òî áû íè âûáðàëè, áîëüøîì èëè ìàëîì, áëèçêîì
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âî âðåìåíè èëè îòäàëåííîì. Åñëè áû ó âàñ áûëà ïîëíàÿ ãàðàíòèÿ
óñïåõà â ëþáîé îäíîé âåùè, áîëüøîé èëè ìàëîé, êàêóþ çàõâàòûâàþ-
ùóþ öåëü âû áû ïåðåä ñîáîé ïîñòàâèëè?

×òî áû âû íè íàïèñàëè â êà÷åñòâå îòâåòà íà ëþáîé èç âîïðîñîâ,
âêëþ÷àÿ “Êàêîâà âàøà ñàìàÿ ñìåëàÿ ìå÷òà, åñëè áû âû çíàëè, ÷òî íå
ìîæåòå ïîòåðïåòü íåóäà÷ó?”, âñå ýòî âû ìîæåòå ñäåëàòü, ïîëó÷èòü èëè
ñòàòü òàêèì. Ñàì ôàêò, ÷òî âû ñìîãëè íàïèñàòü ýòî, îçíà÷àåò, ÷òî âû
ìîæåòå äîñòè÷ü ýòîãî. Êàê òîëüêî âû ðåøèëè, ÷åãî èìåííî âàì õî÷åò-
ñÿ, åäèíñòâåííûé âîïðîñ, íà êîòîðûé íóæíî îòâåòèòü, — ýòî “Õî÷ó
ëè ÿ ýòîãî äîñòàòî÷íî ñèëüíî è ãîòîâ ëè ÿ çàïëàòèòü çà ýòî öåíó?”.

Ïîòðàòüòå íåñêîëüêî ìèíóò è çàïèøèòå îòâåòû íà âñå ñåìü âîï-
ðîñîâ. Êàê òîëüêî âû ïåðåíåñëè îòâåòû íà áóìàãó, ïðîñìîòðèòå èõ è
âûáåðèòå òîëüêî îäèí èç íèõ â êà÷åñòâå âàøåé ãëàâíîé, îïðåäåëÿþ-
ùåé öåëè â æèçíè íà íàñòîÿùèé ìîìåíò.

Ïðîñòî ðåøèâ, ÷åãî âû õîòèòå, è çàïèñàâ ýòî, âû âûäâèíåòå ñåáÿ
â ýëèòàðíûå òðè ïðîöåíòà. Âû ñäåëàåòå íå÷òî òàêîå, ÷òî äåëàþò î÷åíü
íåìíîãèå. Âû ñäåëàåòå ïèñüìåííûé ïåðå÷åíü öåëåé äëÿ ñàìîãî ñåáÿ.
Òåïåðü âû ãîòîâû ê ãèãàíòñêîìó ïðûæêó âïåðåä.

Íåïðåðûâíîå îïðåäåëåíèå öåëåé
Íàèáîëåå çíà÷èòåëüíûé âêëàä, êîòîðûé âû ìîæåòå ñäåëàòü â ñâîé

ñîáñòâåííûé óñïåõ è ñ÷àñòüå, ñîñòîèò â ôîðìèðîâàíèè ïðèâû÷êè
ïîñòîÿííî ñòàâèòü öåëè. Êëþ÷îì ê ðàçâèòèþ ýòîé ïðèâû÷êè ÿâëÿåò-
ñÿ îñâîåíèå ñïîñîáîâ ïîñòàíîâêè è äîñòèæåíèÿ îäíîé ÿñíîé, íî òðóä-
íîé öåëè. Çàäàâ ñåáå îïðåäåëåííóþ öåëü è äîñòèãíóâ åå â ñîîòâåò-
ñòâèè ñî ñâîèìè ïëàíàìè, âû ïåðåõîäèòå ñ óðîâíÿ ïîçèòèâíîãî ðàç-
ìûøëåíèÿ íà óðîâåíü ïîçèòèâíîãî çíàíèÿ. Íåîáõîäèìî äîñòè÷ü òà-
êîãî ñîñòîÿíèÿ ñîáñòâåííîãî ñîçíàíèÿ, êîãäà ó âàñ íå îñòàåòñÿ è òåíè
ñîìíåíèÿ â ñïîñîáíîñòè äîáèòüñÿ ëþáîé ïîñòàâëåííîé öåëè. Ñ ýòîãî
ìîìåíòà âû ñòàíîâèòåñü äðóãèì ÷åëîâåêîì. Âû ñòàíîâèòåñü õîçÿè-
íîì ñâîåé ñóäüáû.

Âîñòîðã, êîòîðûì ñîïðîâîæäàþòñÿ äîñòèæåíèÿ, ÷óâñòâà, ñâÿçàí-
íûå ñ ïðåîäîëåíèåì ïðåïÿòñòâèé è ïîáåäîé, äîñòèãíóòîé âîïðåêè
âñåì îáñòîÿòåëüñòâàì, ïðèíîñÿò âàì òàêîå ÷óâñòâî ðàäîñòè è óäîâ-
ëåòâîðåíèÿ, êîòîðîå íå ìîæåò áûòü ïîëó÷åíî íè èç êàêîãî äðóãîãî
èñòî÷íèêà. Ïðèâû÷êà ïîñòîÿííî ñòàâèòü öåëè, èñïîëüçóÿ ïðè ýòîì
âñþ ñâîþ ìûñëèòåëüíóþ ìîùü, áûñòðî ïðåâðàùàåòñÿ â ïîòðåáíîñòü.
Âû äîñòèãàåòå ñîñòîÿíèÿ, â êîòîðîì íå ìîæåòå äîæäàòüñÿ óòðà, è âàì
íåïðèÿòíà ìûñëü î òîì, ÷òî íóæíî îòïðàâëÿòüñÿ ñïàòü íî÷üþ. Âû
ñòàíîâèòåñü òàêèì ïîëîæèòåëüíûì è óâåðåííûì â ñåáå, ÷òî äðóçüÿ
âàñ íå óçíàþò.

Íàèáîëåå òðóäíîå ìåíòàëüíîå ïðåïÿòñòâèå, êîòîðîå âàì ïðèäåòñÿ
ïðåîäîëåòü, — ýòî èíåðöèÿ, òåíäåíöèÿ ê âîçâðàùåíèþ íàçàä, â êîì-
ôîðòíóþ çîíó, è ïîòåðÿ ìîìåíòà äâèæåíèÿ. Âîçìîæíî, ïî ýòîé ïðè-
÷èíå íàèëó÷øåå îïðåäåëåíèå õàðàêòåðà — ýòî “ñïîñîáíîñòü ñîõðà-
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íÿòü ðåøèìîñòü ïîñëå òîãî, êàê íàñòðîåíèå, ïðè êîòîðîì ýòà ðåøè-
ìîñòü âîçíèêëà, óæå ïðîøëî”.

Ñòàâèòü öåëè ìîæåò âñÿêèé, è ìíîãèå ýòî äåëàþò. Âåðîÿòíî,
ïîëîâèíà íàñåëåíèÿ ïðèíèìàåò ìíîæåñòâî ðåøåíèé ïîä Íîâûé ãîä.
Íî ýòîãî íåäîñòàòî÷íî. Èìåííî ñïîñîá îïðåäåëåíèÿ öåëåé è ñïîñîá
ïîñòðîåíèÿ ïëàíîâ äëÿ èõ äîñòèæåíèÿ îïðåäåëÿþò âñå ïðîèñõîäÿùåå
âïîñëåäñòâèè. Äëÿ âûðàáîòêè ìàêñèìóìà ñïîñîáíîñòè ê äîñòèæåíèþ
öåëåé íåîáõîäèì ìåòîä, ò.å. ïðîâåðåííûé ïðîöåññ, êîòîðûé ìîæíî
èñïîëüçîâàòü ñíîâà è ñíîâà äëÿ äîñòèæåíèÿ ëþáîé öåëè â ëþáîé ñè-
òóàöèè, ÷òîáû çàñòàâèòü âñþ ìîùü âàøåãî óìà ðàáîòàòü íàä îñóùå-
ñòâëåíèåì âàøåãî æåëàíèÿ, êàêèì áû îíî íè áûëî.

Äâåíàäöàòèøàãîâàÿ ñèñòåìà
Äâåíàäöàòèøàãîâàÿ ñèñòåìà, î êîòîðîé âû çäåñü óçíàåòå, — ýòî,

âåðîÿòíî, ñàìûé ýôôåêòèâíûé ìåòîä äîñòèæåíèÿ öåëè èç âñåõ êîãäà-
ëèáî ðàçðàáîòàííûõ. Èì ïîëüçóþòñÿ ñîòíè òûñÿ÷ ëþäåé ïî âñåìó
ìèðó, ÷òîáû ïðîèçâåñòè ðåâîëþöèþ â ñîáñòâåííîé æèçíè. Åãî áðàëè
íà âîîðóæåíèå êîðïîðàöèè äëÿ ïðîâåäåíèÿ ðåîðãàíèçàöèè, óâåëè÷å-
íèÿ îáúåìà ïðîäàæ è ïðèáûëüíîñòè. Îí ïðîñò, êàê è âñå çàìå÷àòåëü-
íûå âåùè, íî ýôôåêòèâåí äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî ïðîäîëæàåò ïîðà-
æàòü äàæå ñàìûõ áîëüøèõ ñêåïòèêîâ.

Çàäà÷à ýòîé ñèñòåìû äîñòèæåíèÿ öåëåé — ïîìî÷ü âàì ñîçäàòü
ìåíòàëüíûé ýêâèâàëåíò òîãî, ÷òî âû õîòèòå äîñòè÷ü âî âíåøíåì ìèðå.
Çàêîí ìûñëè óòâåðæäàåò, ÷òî âàøè ìûñëè ìàòåðèàëèçóþòñÿ â ðåàëü-
íîñòè. Âû ìîæåòå ñòàòü òåì è äîñòèãíóòü òîãî, î ÷åì âû äóìàåòå.
Äóìàÿ, ðàçìûøëÿÿ î ÷¸ì-òî ïðåäåëüíî ÿñíî è êîíöåíòðèðîâàíî, âû
äîáüåòåñü ýòîãî ãîðàçäî áûñòðåå è ñ áîëåå âûñîêîé ñòåïåíüþ âåðîÿò-
íîñòè, ÷åì èíûì îáðàçîì.

Ñóùåñòâóåò ïðÿìàÿ çàâèñèìîñòü ìåæäó ÿñíûì âèäåíèåì óæå
äîñòèãíóòîé öåëè âíóòðè ñåáÿ è ñêîðîñòüþ, ñ êîòîðîé îíà ìàòåðèà-
ëèçóåòñÿ âî âíåøíåì ìèðå. Äâåíàäöàòèøàãîâàÿ ñèñòåìà ïåðåíîñèò
âàñ îò àáñòðàêòíîé íåîïðåäåëåííîñòè ê àáñîëþòíîé ÿñíîñòè. Îíà äàåò
âàì áåãîâóþ äîðîæêó, ïîçâîëÿþùóþ ïîïàñòü èç òîãî ìåñòà, ãäå âû
íàõîäèòåñü ñåé÷àñ, òóäà, ãäå âû õîòèòå îêàçàòüñÿ..

Øàã ïåðâûé: âûçîâèòå æåëàíèå — ñèëüíîå, æãó÷åå æåëàíèå.
Ýòî — ìîòèâàöèîííàÿ ñèëà, ïîçâîëÿþùàÿ ïðåîäîëåâàòü ñòðàõ è èíåð-
öèþ, òîðìîçÿùèå ïîáóæäåíèÿ ìíîãèõ ëþäåé. Âåëè÷àéøåå ïðåïÿò-
ñòâèå ê îïðåäåëåíèþ öåëåé — ýòî ñòðàõ âñåâîçìîæíûõ âèäîâ. Ñòðàõ
— ýòî òà ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé âû ïðîäàåòå ñåáÿ ïî äåøåâêå è äîâîëü-
ñòâóåòåñü ãîðàçäî ìåíüøèì, ÷åì ïîçâîëÿþò âàøè ñïîñîáíîñòè. Âñÿ-
êîå ïðèíèìàåìîå âàìè ðåøåíèå îñíîâûâàåòñÿ íà ýìîöèè — ñòðàõå
èëè æåëàíèè. Áîëåå ñèëüíàÿ ýìîöèÿ âñåãäà ïîäàâëÿåò áîëåå ñëàáóþ.
Çàêîí êîíöåíòðàöèè óòâåðæäàåò, ÷òî âñå, î ÷åì âû ðàçìûøëÿåòå, óâå-
ëè÷èâàåòñÿ â ðàçìåðàõ. Êîãäà âû ðàçìûøëÿåòå î ñîáñòâåííûõ æåëà-
íèÿõ, ãîâîðèòå î íèõ, çàïèñûâàåòå, ïîñòîÿííî ñîñòàâëÿåòå ïëàíû èõ
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îñóùåñòâëåíèÿ, òî â êîíöå êîíöîâ æåëàíèÿ ñòàíîâÿòñÿ íàñòîëüêî ñèëü-
íûìè, ÷òî çàãëóøàþò è îòîäâèãàþò â ñòîðîíó âàøè ñòðàõè. Ñèëüíîå,
æãó÷åå æåëàíèå äîñòè÷ü îïðåäåëåííîé öåëè ïîçâîëÿåò ïîäíÿòüñÿ íàä
ñòðàõàìè è äâèãàòüñÿ âïåðåä, ïðåîäîëåâàÿ ëþáûå ïðåïÿòñòâèÿ.

Æåëàíèå íåèçìåííî íîñèò ëè÷íûé õàðàêòåð. Ìîæíî õîòåòü ÷åãî-
òî òîëüêî ñàìîñòîÿòåëüíî, íå ïîòîìó, ÷òî êòî-òî äðóãîé õî÷åò ýòîãî
äëÿ âàñ. Çàäàâàÿ öåëè, â îñîáåííîñòè ãëàâíóþ öåëü, ñëåäóåò áûòü ñî-
âåðøåííûì ýãîèñòîì. Ýòî äîëæíà áûòü âàøà ñîáñòâåííàÿ öåëü. Íå-
îáõîäèìî àáñîëþòíî ÿñíî ñîçíàâàòü, ÷òî ýòî òàêîå, ÷òî âû õîòèòå
èìåòü, äåëàòü, êåì ñòàòü.

Â ÷åì âàøà ãëàâíàÿ öåëü? Êàêàÿ öåëü äîìèíèðóåò íàä âñåìè
îñòàëüíûìè? Åñëè áû âàì ãàðàíòèðîâàëè óñïåõ â ëþáîé îïðåäåëåí-
íîé îáëàñòè, ÷åãî áû âû õîòåëè äîáèòüñÿ? Àíàëèçèðóéòå ñåìü âîïðî-
ñîâ ê ïîñòàíîâêå öåëåé äî òåõ ïîð, ïîêà íå äîáüåòåñü ïîëíîé ÿñíîñòè
â òîì, ÷òî ñìîæåò äàòü âàì íàèâûñøåå ñ÷àñòüå. Òî÷êîé îòñ÷åòà ëþ-
áûõ âåëè÷àéøèõ äîñòèæåíèé ÿâëÿåòñÿ îïðåäåëåíèå âàøåãî èñòèííî-
ãî æåëàíèÿ.

Øàã âòîðîé: âûðàáîòàéòå óáåæäåíèå. Äëÿ òîãî ÷òîáû àêòèâèçè-
ðîâàòü ïîäñîçíàíèå è, êàê âû óçíàåòå äàëüøå, ñîáñòâåííûå ñêðûòûå
ñïîñîáíîñòè, âû äîëæíû áûòü àáñîëþòíî óâåðåíû â âîçìîæíîñòè
“äîñòèæåíèÿ âàøèõ öåëåé. Íåîáõîäèìà òâåðäàÿ óâåðåííîñòü â òîì,
÷òî âû çàñëóæèâàåòå ýòîé öåëè è îíà îñóùåñòâèòñÿ, êîãäà âû áóäåòå ê
ýòîìó ãîòîâû. Íåîáõîäèìî óêðåïëÿòü ñâîþ óâåðåííîñòü è óáåæäåí-
íîñòü äî òåõ ïîð, ïîêà îíè íå ñëîæàòñÿ â àáñîëþòíóþ âåðó â äîñòè-
æèìîñòü âàøåé öåëè.

Ïîñêîëüêó âåðà — ýòî êàòàëèçàòîð, àêòèâèçèðóþùèé âàøó ìûñ-
ëèòåëüíóþ ìîùü, òî î÷åíü âàæíî ñòàâèòü ðåàëèñòè÷íûå öåëè, â îñî-
áåííîñòè ïîíà÷àëó. Èìåÿ öåëüþ ïîâûøåíèå çàðàáîòêà, ñëåäóåò ñòà-
âèòü çàäà÷ó óâåëè÷åíèÿ çàðàáîòêà íà 10, 20 èëè 30 ïðîöåíòîâ â òå÷å-
íèå áëèæàéøèõ 12 ìåñÿöåâ. Ýòî — öåëè, â êîòîðûå ìîæíî ïîâåðèòü,
öåëè, äîñòóïíûå âàøåìó óìó. Îíè ðåàëèñòè÷íû è ïîýòîìó ìîãóò ñòàòü
èñòî÷íèêîì âàøåé ìîòèâàöèè.

Åñëè âàøà öåëü çíà÷èòåëüíî ïðåâîñõîäèò âñå, äîñòèãíóòîå âàìè
â ïðîøëîì, òî òàêàÿ åå çàâûøåííàÿ ïîñòàíîâêà ïðåâðàùàåò åå â äå-
ìîòèâàòîð. Èç-çà åå îòäàëåííîñòè âû î÷åíü ìåäëåííî èëè âîâñå íå
ïðîäâèãàåòåñü ê åå îñóùåñòâëåíèþ. Âàì ëåãêî ïîòåðÿòü ïðèñóòñòâèå
äóõà, è âñêîðå âû ìîæåòå ðàçóâåðèòüñÿ â âîçìîæíîñòè ðåàëèçàöèè
ýòîé öåëè.

Â ìîåì ñëó÷àå, êîãäà ÿ âïåðâûå íà÷àë ïîëüçîâàòüñÿ ýòèì ïðî-
öåññîì äëÿ ïîñòàíîâêè öåëåé, ìîè çàðàáîòîê ñîñòàâëÿë 40 òûñÿ÷ äîë-
ëàðîâ â ãîä. Ìåíÿ ýòî çàäåâàëî, è ÿ ðåøèë ïîñòàâèòü öåëü çàðàáàòû-
âàòü 400 òûñÿ÷ äîëëàðîâ â ãîä ÷åðåç 12 ìåñÿöåâ.

Â ðåçóëüòàòå íå ïðîèçîøëî íè÷åãî. Öåëü çàðàáàòûâàòü 400 òû-
ñÿ÷ â ãîä ïðåâçîøëà òî, âî ÷òî ÿ ìîã ïîâåðèòü. Ïîýòîìó ìîå ïîäñîçíà-
íèå ïðîñòî îòêàçàëîñü âîñïðèíèìàòü åå êàê íå÷òî âîçìîæíîå. Îíî
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èãíîðèðîâàëî ìîè êîìàíäû, ïîñêîëüêó çà íèìè íå ñòîÿëî íèêàêîé
ðåàëüíîé âåðû. Îñîçíàâ ñâîþ îøèáêó, ÿ ñíèçèë ïëàíêó æåëàåìîãî äî
60 òûñÿ÷ — 50-ïðîöåíòíîå óâåëè÷åíèå ïðîøëîãîäíåãî äîõîäà, è ÿ
äîñòèã ýòîãî, ïîìåíÿâ ðàáîòó ïîëãîäà ñïóñòÿ.

Íàïîëåîí Õèëë ïèñàë: “×åëîâå÷åñêèé ìîçã ìîæåò äîñòèãíóòü
âñåãî, ÷òî áû íè çàäóìàë è âî ÷òî áû íè ïîâåðèë”. Òåì íå ìåíåå ñî-
âåðøåííî íåðåàëèñòè÷íûå öåëè — ýòî ôîðìà ñàìîèëëþçèè, íî âû íå
ìîæåòå ñîçäàòü ñåáå èëëþçèþ äîñòèæåíèÿ öåëè. Äëÿ ýòîãî òðåáóþòñÿ
óïîðíûå ñèñòåìàòè÷åñêèå ïðàêòè÷åñêèå óñèëèÿ, ðàáîòàþùèå â ãàð-
ìîíèè ñ îïèñûâàåìûìè íàìè ïðèíöèïàìè.

Æåëàÿ ïîõóäåòü, íå ñòàâüòå öåëü ïîòåðÿòü 10, 15 èëè 20 êèëî-
ãðàìì. Âìåñòî ýòîãî ïîñòàâüòå öåëü ïîòåðÿòü 2 êèëîãðàììà çà áëè-
æàéøèå 30—60 äíåé. Ïîòåðÿâ ïåðâûå 2 êèëîãðàììà, ïîñòàâüòå íî-
âóþ öåëü — ïîòåðÿòü åùå 2, è òàê äàëåå, ïîêà íå äîñòèãíåòå èäåàëü-
íîãî âåñà. Â ïîòåðþ 2 êèëîãðàììîâ âåñà âïîëíå ìîæíî ïîâåðèòü, â òî
âðåìÿ êàê ïîòåðÿ 10 êèëîãðàììîâ ñóùåñòâåííî ïðåâûøàåò âàøè òå-
ïåðåøíèå ïðåäñòàâëåíèÿ î ñâîèõ âîçìîæíîñòÿõ. Ïîýòîìó âàøå ïîä-
ñîçíàíèå íå ïðèìåò âàøó öåëü âñåðüåç.

Îäíà èç íàèáîëåå äîáðûõ è ïîëåçíûõ âåùåé, êîòîðóþ âû ìîæå-
òå ñäåëàòü äëÿ ñîáñòâåííûõ äåòåé, — ýòî ïîìî÷ü èì â ïîñòàíîâêå
ðåàëèñòè÷íûõ è äîâåðèòåëüíûõ öåëåé. Ïîìîãèòå èì âûðàáîòàòü ïðè-
âû÷êó ñòàâèòü öåëè è äîáèâàòüñÿ èõ. Ýòî íå îáÿçàòåëüíî äîëæíà áûòü
ïðèâû÷êà ñòàâèòü áîëüøèå öåëè. Åñòü ñòàðàÿ ïîãîâîðêà: êîãäà âû
ýêîíîìèòå ïåíñû, äîëëàðû çàáîòÿòñÿ î ñåáå ñàìè. Äåòè âûðàáàòûâà-
þò ïðèâû÷êó ïîñòàíîâêè è äîñòèæåíèÿ íåáîëüøèõ öåëåé è â êîíöå
êîíöîâ ïåðåõîäÿò ê ïîñòàíîâêå ñðåäíèõ öåëåé, à çàòåì — öåëåé ëþ-
áîé âåëè÷èíû.

Äîñòèæåíèå áîëüøèõ öåëåé òðåáóåò çíà÷èòåëüíûõ óñèëèé. Èíîã-
äà íåîáõîäèìû íåäåëè, ìåñÿöû è äàæå ãîäû óïîðíîãî òðóäà è ïîäãî-
òîâêè äî òîãî ìîìåíòà, êàê âû îêàæåòåñü â ñîñòîÿíèè äîñòè÷ü ÷åãî-òî
ïîèñòèíå áîëüøîãî. Â êàæäîé îáëàñòè âû äîëæíû çàðàíåå óïëàòèòü
ñïîëíà. Íå îáëàäàÿ èñêëþ÷èòåëüíîé îäàðåííîñòüþ èëè òàëàíòîì, âû
äîëæíû áûòü ÷åñòíû ïåðåä ñîáîé è ïðèçíàòü, ÷òî åñëè ýòà öåëü çàñ-
ëóæèâàåò äîñòèæåíèÿ, òî îíà òàêæå çàñëóæèâàåò è òåðïåëèâîé è íà-
ñòîé÷èâîé ðàáîòû.

Ìíîãèå ëþäè ñòàâÿò öåëè, äàëåêî ïðåâîñõîäÿùèå èõ âîçìîæíî-
ñòè, ðàáîòàþò íàä íèìè êàêîå-òî âðåìÿ, à çàòåì áðîñàþò. Îíè òåðÿþò
ïðèñóòñòâèå äóõà è çàêëþ÷àþò, ÷òî îïðåäåëåíèå öåëåé íå èìååò ñìûñ-
ëà, ïî êðàéíåé ìåðå äëÿ íèõ. Ãëàâíàÿ ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé ýòî ïðîèñ-
õîäèò, ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíè ïûòàþòñÿ ñäåëàòü ñëèøêîì ìíîãîå ñëèø-
êîì áûñòðî.

Âû îòâåòñòâåííû çà ñîçäàíèå è ñîõðàíåíèå ïîëîæèòåëüíîãî ìåí-
òàëüíîãî îòíîøåíèÿ, âûòåêàþùåãî èç óâåðåííîãî îæèäàíèÿ è âåðû â
òî, ÷òî, ïðîäîëæàÿ äåëàòü íåîáõîäèìîå íóæíûì ñïîñîáîì, âû â êîí-
öå êîíöîâ ïðèâëå÷åòå ê ñåáå ëþäåé è ðåñóðñû, òðåáóåìûå äëÿ äîñòè-
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æåíèÿ âàøåé öåëè òî÷íî â ñðîê. Íåîáõîäèìà àáñîëþòíàÿ óâåðåííîñòü
â òîì, ÷òî, ïðåäïðèíèìàÿ íåîáõîäèìûå óñèëèÿ, âû â ðåçóëüòàòå äîáü-
åòåñü óñïåõà.

Øàã òðåòèé: çàïèøèòå ýòî. Öåëè, íå èçëîæåííûå â ïèñüìåííîì
âèäå, ýòî íå öåëè. Ýòî ïðîñòî æåëàíèÿ èëè ôàíòàçèè. Æåëàíèå — ýòî
öåëü, íå çàðÿæåííàÿ ýíåðãèåé. Çàïèñûâàÿ öåëü íà ëèñòêå áóìàãè, âû
êðèñòàëëèçóåòå åå. Âû ïðåâðàùàåòå åå âî ÷òî-òî êîíêðåòíîå è îñÿçàå-
ìîå — â íå÷òî, ÷òî ìîæíî âçÿòü â ðóêè, ðàññìîòðåòü, ïîäåðæàòü, ïðè-
êîñíóòüñÿ, ïî÷óâñòâîâàòü. Âû âçÿëè åå èç ñîáñòâåííîãî âîîáðàæåíèÿ
è âîïëîòèëè â òàêóþ ôîðìó, â êîòîðîé ñ íåé ìîæíî ÷òî-òî ñäåëàòü.

Îäèí èç íàèáîëåå ìîùíûõ ìåòîäîâ èìïëàíòèðîâàíèÿ öåëè â
âàøå ïîäñîçíàíèå — ýòî èçëîæåíèå åå â ïèñüìåííîé ôîðìå ÿñíî,
îò÷åòëèâî, ïîäðîáíî, â òî÷íîñòè òàê, êàê âû áû õîòåëè îñóùåñòâèòü
åå â ðåàëüíîñòè. Ðåøèòå, ÷òî áóäåò âåðíûì, ïåðåä òåì êàê ðåøèòü, ÷òî
âîçìîæíî. Ñäåëàéòå îïèñàíèå âàøåé öåëè ñîâåðøåííî èäåàëüíûì
âî âñåõ îòíîøåíèÿõ. Êðèñòàëëèçóéòå èäåàëüíûå îáðàçû, ñîçäàííûå
âàìè ïîñëå ïðî÷òåíèÿ ãëàâû 1, “Ñäåëàéòå âàøó æèçíü øåäåâðîì”. Íå
áåñïîêîéòåñü ïîêà î òîì, êàê öåëü áóäåò äîñòèãíóòà. Íà íà÷àëüíîì
ýòàïå îñóùåñòâëåíèÿ âàøà ãëàâíàÿ çàäà÷à — àáñîëþòíî òî÷íîå ïðåä-
ñòàâëåíèå î æåëàåìîì. Íå áåñïîêîéòåñü î ïðîöåññå åãî äîñòèæåíèÿ.

Íåñêîëüêî ëåò íàçàä â ðàçãàð ôèíàíñîâîãî êðèçèñà íàì ñ æåíîé
ïðèøëîñü ïðîäàòü äîì, ÷òîáû ñîáðàòü äåíåã è çàïëàòèòü ïî ñ÷åòàì.
Ìû âðåìåííî ïåðåñåëèëèñü â àðåíäîâàííûé íàìè äîì è ïðîæèëè
òàì äâà ãîäà. Çà ýòî âðåìÿ ìû ïðèíÿëè ðåøåíèå î÷åíü ñåðüåçíî ïî-
äîéòè ê ìå÷òå î íàøåì áóäóùåì äîìå.

Íåñìîòðÿ íà ôèíàíñîâûå ïðîáëåìû, ìû ïîäïèñàëèñü íà íåñêîëü-
êî æóðíàëîâ, èçîáèëîâàâøèõ êàðòèíêàìè è îïèñàíèÿìè êðàñèâûõ
äîìîâ.

Ïðèìåðíî ðàç â íåäåëþ Áàðáàðà è ÿ óñàæèâàëèñü ëèñòàòü ýòè
æóðíàëû, îáñóæäàÿ ðàçëè÷íûå õàðàêòåðèñòèêè æåëàåìîãî íàìè äîìà.
Ìû âðåìåííî âûáðîñèëè èç ãîëîâû âñÿêèå ìûñëè î ñòîèìîñòè, ðàñ-
ïîëîæåíèè è ïåðâîíà÷àëüíîì âçíîñå. Â êîíöå êîíöîâ ìû ñîñòàâèëè
ñïèñîê èç 42 õàðàêòåðèñòèê, êîòîðûìè äîëæåí áûë îáëàäàòü íàø áó-
äóùèé äîì. Çàòåì ìû îòëîæèëè ñïèñîê â ñòîðîíó è íà÷àëè ðàáîòàòü
íå ðàçãèáàÿñü.

Ïðîøëî òðè ãîäà, è ïðîèçîøëà òûñÿ÷à ðàçíûõ ñîáûòèè. Ìû
êóïèëè êðàñèâûé äîì è ñúåõàëè èç àðåíäóåìîãî. Ïðîèçîøëè âñåâîç-
ìîæíûå íåîæèäàííûå è íåïðåäñêàçóåìûå âåùè. Êîãäà ïûëü íàêîíåö
îñåëà, ìû ïåðååõàëè ñíîâà, íà ýòîò ðàç â êðàñèâûé äîì ïëîùàäüþ
460 êâàäðàòíûõ ìåòðîâ â ñîëíå÷íîì Ñàí-Äèåãî, Êàëèôîðíèÿ.

Ðàñïàêîâûâàÿ âåùè, ìû îòûñêàëè ñïèñîê, ñîñòàâëåííûé òðè ãîäà
íàçàä. Êàê îêàçàëîñü, äîì, â êîòîðûé ìû òîëüêî ÷òî ïåðåñåëèëèñü,
îáëàäàë ñîðîêà îäíîé èç ñîðîêà äâóõ çàïèñàííûõ íàìè õàðàêòåðèñ-
òèê. Åäèíñòâåííàÿ âåùü, êîòîðîé â íåì íå õâàòàëî, — ýòî âñòðîåííàÿ
ñèñòåìà âàêóóìíîé ÷èñòêè, êîòîðàÿ áûëà â ñïèñêå ïîñëåäíåé ïî âàæ-
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íîñòè.
Ìû çíàëè, ÷òî äîì áóäåò ãäå-òî â Êàëèôîðíèè. Ýòî áûëî ïîìå-

÷åíî â íàøåì ñïèñêå ïîä çàãîëîâêîì “ìåñòîïîëîæåíèå”. Áàðáàðà ïðåä-
ñòàâëÿëà ñåáå äîì ñ çàäíèì äâîðîì, íå èìåþùèì èçãîðîäè. Îíà ÿñíî
âèäåëà “íè÷åì íå çàãîðîæåííûé âèä áåç âñÿêèõ ïðåïÿòñòâèé”. ß îáúÿñ-
íÿë åé, ÷òî èç ñîîáðàæåíèé áåçîïàñíîñòè ïðàêòè÷åñêè âñå äîìà â
Êàëèôîðíèè èìåþò èçãîðîäè. Èíîãäà äàæå öåëûå êâàðòàëû äîìîâ
îáíåñåíû èçãîðîäüþ ñ îõðàííûìè óñòðîéñòâàìè è êîëþ÷åé ïðîâîëî-
êîé. Íî îíà áûëà íåïîêîëåáèìà. Åé ïðåäñòàâëÿëñÿ ñîâåðøåííî îò-
êðûòûé çàäíèé äâîð è ãîðèçîíò, ïðîñòèðàþùèéñÿ òàê äàëåêî, êàê
òîëüêî âèäíî ãëàçó.

Îêàçàëîñü, ÷òî äîì íàøåé ìå÷òû âûõîäèë ôàñàäîì íà ïðåêðàñ-
íóþ äîëèíó ñ êðàñèâûì ïîëåì äëÿ ãîëüôà â îêðóæåíèè äâóõ îçåð.
Äëèííûé ñïóñê ïîçàäè íàøåãî äîìà, äîëèíà è îçåðà ñîçäàâàëè äîñ-
òàòî÷íóþ áåçîïàñíîñòü è äåëàëè èçãîðîäü íåíóæíîé. Âèçóàëèçàöèÿ
îêàçàëàñü èñòèííîé.

Ýòî âñåãî ëèøü îäíà èç ñîòíè èñòîðèé î òîì, ÷òî âûòåêàåò èç
àêòà ïèñüìåííîãî èçëîæåíèÿ âàøèõ öåëåé â ÿñíîé ôîðìå, à çàòåì
ïîñòîÿííîãî ðàçìûøëåíèÿ î íèõ. Íàèáîëåå âàæíàÿ ïðè÷èíà èõ çàïè-
ñè ïîìèìî óÿñíåíèÿ èõ â ñîáñòâåííîé ãîëîâå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî
ñàì àêò ïðåäñòàâëåíèÿ èõ â ïèñüìåííîì âèäå èíòåíñèôèöèðóåò âàøå
æåëàíèå è óãëóáëÿåò âåðó â äîñòèæèìîñòü âàøåé öåëè.

Ìíîãèå ëþäè íå èçëàãàþò ñâîè öåëè â ïèñüìåííîé ôîðìå, ïî-
ñêîëüêó â ãëóáèíå ñâîåãî ñåðäöà íå óâåðåíû â èõ îñóùåñòâèìîñòè.
Îíè äóìàþò, ÷òî çàïèñü íè÷åãî íå äàåò. Îíè ïûòàþòñÿ çàùèòèòü ñåáÿ
îò ðàçî÷àðîâàíèÿ. Íî, ïîñòóïàÿ òàê, ðàçî÷àðîâûâàþòñÿ è äîâîëüñòâó-
þòñÿ ìàëûìè äîñòèæåíèÿìè íà ïðîòÿæåíèè âñåãî æèçíåííîãî ïóòè.
Äèñöèïëèíèðóÿ ñåáÿ çàïèñüþ öåëè, âû ïîäàâëÿåòå ñîáñòâåííûé ìå-
õàíèçì íåóäà÷ è âêëþ÷àåòå ìåõàíèçì óñïåõà íà ïîëíóþ ìîùíîñòü.

Øàã ÷åòâåðòûé: ñîñòàâüòå ñïèñîê âñåõ ïðåèìóùåñòâ, âûòåêàþ-
ùèõ èç äîñòèæåíèÿ âàøåé öåëè. Òî÷íî òàê æå êàê öåëè ñëóæàò òîïëè-
âîì äëÿ ïå÷è äîñòèæåíèé, ïðè÷èíû ñëóæàò ñèëàìè, óñèëèâàþùèìè
âàøè æåëàíèÿ è äâèãàþùèìè âàñ âïåðåä. Âàøà ìîòèâàöèÿ çàâèñèò
ïðåæäå âñåãî îò ïðè÷èí, ïîáóæäàþùèõ âàñ ê äåéñòâèþ, è ÷åì áîëü-
øå ó âàñ ïðè÷èí, òåì âûøå âàøà ìîòèâàöèÿ.

Íåìåöêèé ôèëîñîô Íèöøå ïèñàë: “×åëîâåê ìîæåò âûäåðæàòü
ëþáîå “÷òî”, åñëè ó íåãî åñòü äîñòàòî÷íî áîëüøîå “çà÷åì””. Âû ìî-
æåòå ïîáóäèòü ñåáÿ íà ñîâåðøåíèå âåëèêèõ äåë òîëüêî èìåÿ áîëüøèå
âîëíóþùèå âàñ ìå÷òû. Âàøå “çà÷åì” äîëæíî ïîäíèìàòü è âîîäóøåâ-
ëÿòü. Îíî äîëæíî áûòü äîñòàòî÷íî áîëüøèì, ÷òîáû âåñòè âàñ âïå-
ðåä.

Èìåííî òîãäà, êîãäà âû ðàñïîëàãàåòå îñíîâàòåëüíûìè ïðè÷è-
íàìè äëÿ äîñòèæåíèÿ ñâîåé ãëàâíîé öåëè, è ïðîèñõîäèò óñèëåíèå
“èíòåíñèâíîñòè öåëè”, êîòîðîå äåëàåò âàñ íåïîáåäèìûì. Åñëè âàøè
ïðè÷èíû äîñòàòî÷íî îñíîâàòåëüíû, óáåæäåíèÿ äîñòàòî÷íî òâåðäû, à
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æåëàíèå äîñòàòî÷íî èíòåíñèâíî, íè÷òî íå ìîæåò âàñ îñòàíîâèòü.
Âàøè ïðè÷èíû áóäóò äâèãàòü âàñ âïåðåä

Îäíàæäû ê Ñîêðàòó ïðèøåë ìîëîäîé ÷åëîâåê è ñïðîñèë åãî, êàê
íàáðàòüñÿ Ìóäðîñòè. Ñîêðàò ïðèãëàñèë åãî âîéòè âìåñòå ñ íèì â áëèç-
ëåæàùåå îçåðî. Êîãäà ãëóáèíà äîñòèãëà 1,2 ì, Ñîêðàò âíåçàïíî ñõâà-
òèë ìîëîäîãî ÷åëîâåêà çà ãîëîâó è ïîãðóçèë åãî â âîäó. È íåêîòîðîå
âðåìÿ ïðîäåðæàë åãî â òàêîì ïîëîæåíèè. Ñíà÷àëà þíîøà ðåøèë, ÷òî
ýòî øóòêà, è íå ñîïðîòèâëÿëñÿ. Íî òàê êàê åãî äåðæàëè ïîä âîäîé âñå
äîëüøå è äîëüøå, îí çàïàíèêîâàë. Îí ñòàë îò÷àÿííî áîðîòüñÿ, ïûòà-
ÿñü âûñâîáîäèòüñÿ; åãî ëåãêèå ãîðåëè îò íåäîñòàòêà êèñëîðîäà. Íàêî-
íåö Ñîêðàò äàë åìó, êàøëÿþùåìó, îòïëåâûâàþùåìóñÿ è ãëîòàþùåìó
âîçäóõ, âûíûðíóòü è ñêàçàë: “Åñëè òû æåëàåøü ìóäðîñòè òàê æå ñèëü-
íî, êàê âîçäóõà, òî íè÷òî íå ïîìåøàåò òåáå ïîëó÷èòü åå”. Òî æå ñàìîå
ñïðàâåäëèâî äëÿ âàøèõ öåëåé.

Îäíà èç âàøèõ çàäà÷ — ïîääåðæèâàòü îãîíü ñâîèõ æåëàíèé,
íåïðåðûâíî ðàçìûøëÿÿ îáî âñåõ ïðåèìóùåñòâàõ, íàãðàäàõ è óäîâ-
ëåòâîðåíèè, êîòîðûå âû ïîëó÷èòå â ðåçóëüòàòå äîñòèæåíèÿ ñâîåé öåëè.
Íàñ âñåõ âîëíóþò è ïîáóæäàþò ê äåéñòâèþ ðàçëè÷íûå âåùè. Íàïðè-
ìåð, àíãëèéñêèé ðîìàíèñò Ý. Ì. Ôîðñòåð ñêàçàë: “ß ïèøó, ÷òîáû
çàâîåâàòü óâàæåíèå òåõ, êîãî óâàæàþ”. Êîãî-òî ïðåëüùàþò äåíüãè,
âîçìîæíîñòü æèòü â áîëüøîì äîìå è âîäèòü êðàñèâóþ ìàøèíó, äðó-
ãèõ — ïðèçíàíèå, ñòàòóñ è ïðåñòèæ, æåëàíèå äîáèòüñÿ ðàñïîëîæå-
íèÿ îêðóæàþùèõ.

Ñîñòàâüòå ñïèñîê âñåõ îñÿçàåìûõ è íåîñÿçàåìûõ ïðåèìóùåñòâ,
êîòîðûå ìîæíî ïîëó÷èòü â ðåçóëüòàòå äîñòèæåíèÿ âàøåé öåëè. Âû
óâèäèòå, ÷òî ÷åì äëèííåå ñïèñîê, òåì ñèëüíåå âàøà ìîòèâàöèÿ è ðå-
øèòåëüíîñòü. Åñëè ó âàñ âñåãî ëèøü îäíà èëè äâå ïðè÷èíû äëÿ äîñ-
òèæåíèÿ öåëè, òî óðîâåíü âàøåé ìîòèâàöèè ñðåäíèé. Âàì ëåãêî ïî-
òåðÿòü ïðèñóòñòâèå äóõà, åñëè äåëî íå ïîéäåò íà ëàä, à îíî è íå áóäåò
ëàäèòüñÿ. Èìåÿ 20—30 ïðè÷èí äîñòèæåíèÿ öåëè, âû ïðåîäîëååòå âñå
ïðåïÿòñòâèÿ. Íè÷òî íå îòïóãíåò è íå óâåäåò âàñ â ñòîðîíó îò âàøèõ
óñèëèé äî òåõ ïîð, ïîêà íå áóäåò îñóùåñòâëåíî òî, ÷òî âàìè çàäóìà-
íî.

Øàã ïÿòûé: ñîõðàíÿéòå ñâîþ ïîçèöèþ, ñâîå èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå. Ðåøèâ ñáðîñèòü âåñ, ïåðâîå, ÷òî ñäåëàéòå, — âçâåñüòåñü. Æåëàÿ
çàðàáîòàòü îïðåäåëåííûé êàïèòàë, ïåðâîå, ÷òî ñäåëàéòå, — ñÿäüòå è
ñîñòàâüòå ëè÷íûé ôèíàíñîâûé îò÷åò, äàþùèé âàì ïðåäñòàâëåíèå î
òîì, ñêîëüêî âû ñòîèòå ñåãîäíÿ.

Îïðåäåëåíèå èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ ÿâëÿåòñÿ âàøåé òî÷êîé îò-
ñ÷åòà, îò êîòîðîé âû íà÷èíàåòå èçìåðÿòü äîñòèãàåìûé ïðîãðåññ. Íå-
âîçìîæíî ïåðåîöåíèòü ñåðüåçíîñòü óòâåðæäåíèÿ î òîì, ÷òî ÷åì ÿñíåå
âàøå ïðåäñòàâëåíèå îá èñõîäíîì ïîëîæåíèè è íåîáõîäèìîì íàïðàâ-
ëåíèè äâèæåíèÿ, òåì ñ áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ âû äîéäåòå òóäà, êóäà
õîòèòå.
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Øàã øåñòîé: óñòàíîâèòå ïðåäåëüíûé ñðîê. Óñòàíîâèòå ïðåäåëü-
íûé ñðîê äëÿ âñåõ îñÿçàåìûõ, èçìåðèìûõ öåëåé, íàïðèìåð äëÿ óâå-
ëè÷åíèÿ äîõîäà èëè êàïèòàëà, ïîòåðè îïðåäåëåííîãî êîëè÷åñòâà êè-
ëîãðàììîâ âåñà, ïðîáåæêè äëèíîé â îïðåäåëåííîå ÷èñëî êèëîìåò-
ðîâ. Íî íå óñòàíàâëèâàéòå ïðåäåëüíîãî ñðîêà äëÿ íåîñÿçàåìûõ öå-
ëåí, íàïðèìåð äëÿ îáðåòåíèÿ òåðïåíèÿ, äîáðîòû, ñîñòðàäàíèÿ, ñàìî-
äèñöèïëèíû èëè èíûõ ëè÷íûõ êà÷åñòâ.

Çàäàâàÿ ïðåäåëüíûé ñðîê äëÿ îñÿçàåìîé öåëè, âû ïðîãðàììèðó-
åòå åå äîñòèæåíèå â ñâîåì ñîçíàíèè è àêòèâèçèðóåòå âàøó ïîäñîçíà-
òåëüíóþ “ñèñòåìó óñêîðåíèÿ”, îáåñïå÷èâàþùóþ îñóùåñòâëåíèå âà-
øåé öåëè òî÷íî â ñðîê. Ïðè îïðåäåëåíèè ïðåäåëüíîãî ñðîêà ðàçâèòèÿ
êàêîãî-òî ëè÷íîãî êà÷åñòâà òà æå ñèñòåìà óñêîðåíèÿ îáåñïå÷èâàåò
íàñòóïëåíèå ïðåäåëüíîãî ñðîêà â òîò ñàìûé äåíü, êîãäà âû â äåé-
ñòâèòåëüíîñòè íà÷àëè äåìîíñòðèðîâàòü âûáðàííîå êà÷åñòâî.

×àñòî ëþäè ñîïðîòèâëÿþòñÿ îïðåäåëåíèþ ïðåäåëüíûõ ñðîêîâ,
îïàñàÿñü, ÷òî íå ñìîãóò äîáèòüñÿ ñâîèõ öåëåé â óñòàíîâëåííûå èìè
æå ñðîêè. Îíè äåëàþò âñå, âïëîòü äî îòêàçà îò îïðåäåëåíèÿ ïðåäåëü-
íîãî ñðîêà, âî èçáåæàíèå âîçìîæíîãî ÷óâñòâà ðàçî÷àðîâàíèÿ.

×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè âû óñòàíîâèòå öåëü è ïðåäåëüíûé ñðîê è íå
ñìîæåòå äîñòè÷ü åå ê ýòîìó ñðîêó? Âñå î÷åíü ïðîñòî. Óñòàíîâèòå äðó-
ãîé ïðåäåëüíûé ñðîê. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âû åùå íå ãîòîâû. Âàøà îöåíêà
áûëà íåïðàâèëüíîé. Âû áûëè ñëèøêîì îïòèìèñòè÷íû. Íå äîñòèã-
íóâ ñâîåé öåëè ê íîâîìó ïðåäåëüíîìó ñðîêó, óñòàíîâèòå åùå îäèí, è
òàê äî òåõ ïîð, ïîêà öåëü íàêîíåö-òî íå áóäåò äîñòèãíóòà. Êàê ãîâî-
ðèò ìîé äðóã Äîí Õàäñîí, ïðåïîäàþùèé òîðãîâîå äåëî: “Íåò íåðåà-
ëèñòè÷íûõ öåëåé, åñòü íåðåàëèñòè÷íûå ñðîêè”.

Íî åñëè âàøè öåëè äîñòàòî÷íî ðåàëèñòè÷íû, âàøè ïëàíû äîñ-
òàòî÷íî ïîäðîáíû è âû ðàáîòàåòå, ñëåäóÿ ïëàíó ñî âñåé òùàòåëüíîñ-
òüþ, òî ïî÷òè â 80 ïðîöåíòàõ ñëó÷àåâ âàì óäàñòñÿ äîñòè÷ü ñâîåé öåëè
ê óñòàíîâëåííîìó ñðîêó.

Óñòàíîâèâ äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ ñâîåé ãëàâíîé öåëè ïðåäåëüíûé
ñðîê â 2, 3 èëè 5 ëåò, ðàçáåéòå ñâîþ öåëü íà ïîäöåëè, êàæäîé èç êîòî-
ðûõ îòâåäèòå ïî 90 äíåé. Çàòåì ðàçáåéòå 90-äíåâíûå öåëè íà 30-äíåâ-
íûå. Ïîñòàâèâ äîëãîñðî÷íóþ öåëü â îáðàçå ãîðû Îëèìï, âû ñ áîëü-
øåé ëåãêîñòüþ îïðåäåëèòå ðåàëèñòè÷íûå êðàòêîñðî÷íûå è ñðåäíå-
ñðî÷íûå öåëè, ïîçâîëÿþùèå âàì äåíü çà äíåì íåïðåðûâíî ïðîäâè-
ãàòüñÿ âïåðåä.

Ìûøëåíèå íàçàä èç áóäóùåãî
Íà÷íèòå ïðîöåññ ðàçìûøëåíèÿ ñ âèçóàëèçàöèåé öåëè â óæå äî-

ñòèãíóòîì áóäóùåì è äâèãàéòåñü íàçàä ê íàñòîÿùåìó. Ìûñëåííî ñïðî-
åöèðóéòå ñåáÿ âïåðåä íà äîñòèãíóòóþ öåëü, à çàòåì îãëÿíèòåñü íàçàä
íà ñåáÿ ñåãîäíÿøíåãî. Ïðåäñòàâüòå ñåáå øàãè, êîòîðûå ñëåäóåò ïðîé-
òè îòòóäà, ãäå âû ñåé÷àñ íàõîäèòåñü, òóäà, ãäå âû õîòèòå áûòü â áóäó-
ùåì. Òàêîé ïðîöåññ ïëàíèðîâàíèÿ â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè îò ïðàê-
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òè÷åñêîãî äîñòèæåíèÿ âàøåé öåëè äàåò âàì îñîáûé âçãëÿä íà òî, ÷òî
ïðèäåòñÿ ñäåëàòü, ÷òîáû äîáèòüñÿ äîñòèæåíèÿ öåëè. “Ïðîåöèðóéòå
âïåðåä, ñìîòðèòå íàçàä”, — âîò ìîùíàÿ ìåòîäèêà, ïîçâîëÿþùàÿ âàì
óâèäåòü âîçìîæíîñòè è îøèáêè, êîòîðûå â ïðîòèâíîì ñëó÷àå âû áû
íå çàìåòèëè. Îíà îáîñòðÿåò âàøå çðåíèå è ñïîñîáñòâóåò îçàðåíèÿì,
êîòîðûå íå ìîãóò ïðèéòè íèêàêèì èíûì îáðàçîì.

Øàã ñåäüìîé: ñîñòàâüòå ñïèñîê âñåõ ïðåïÿòñòâèé, ñòîÿùèõ ìåæäó
âàìè è äîñòèæåíèåì âàøåé öåëè. Âñþäó, ãäå åñòü âîçìîæíîñòü âåëè-
÷àéøåãî óñïåõà, ñóùåñòâóþò è âåëè÷àéøèå ïðåïÿòñòâèÿ. Â äåéñòâè-
òåëüíîñòè ïðåïÿòñòâèÿ — ýòî îáîðîòíàÿ ñòîðîíà óñïåõà è äîñòèæå-
íèé. Åñëè ìåæäó âàìè è âàøåé öåëüþ íåò ïðåïÿòñòâèé, òî, âåðîÿòíî,
ýòî — âîâñå è íå öåëü, à ïðîñòî íåáîëüøîå çàíÿòèå.

Ïåðå÷èñëèâ âñå ïðåïÿòñòâèÿ, êîòîðûå ïðèõîäÿò âàì íà óì, ðàñ-
ñîðòèðóéòå èõ ñïèñîê â ïîðÿäêå âàæíîñòè. Êàêîå íàèáîëüøåå ïðå-
ïÿòñòâèå ñòîèò ìåæäó âàìè è âàøåé öåëüþ? Êàìåíü, çàãîðàæèâàþ-
ùèé âàø ïóòü. Íà äîðîãå ê ñâåðøåíèþ ÷åãî-òî ñòîÿùåãî âû áóäåòå
âñòðå÷àòü ìíîãèå ïðåïÿòñòâèÿ, îáúåçäû è çàòîðû. Íî ïî÷òè íåèçìåí-
íî íàéäåòñÿ îäèí áîëüøîé êàìåíü èëè ãëàâíîå ïðåïÿòñòâèå, ëåæà-
ùåå ïîïåðåê äîðîãè è áëîêèðóþùåå ïðîäâèæåíèå. Èìåííî íà óñòðà-
íåíèè ýòîãî êàìíÿ è ñëåäóåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, ïåðåä òåì êàê ñîéòè ñ
äîðîãè è ðàçîáðàòüñÿ ñ áîëåå ìåëêèìè ïðåïÿòñòâèÿìè è ïðîáëåìàìè.

Âàøå ãëàâíîå ïðåïÿòñòâèå èëè êàìåíü ìîæåò áûòü ÷åì-òî âíå-
øíèì èëè âíóòðåííèì. Ïðåïÿòñòâèå ìîæåò íàõîäèòüñÿ âíóòðè âàñ
èëè âíóòðè ñèòóàöèè. Åñëè îíî íîñèò âíóòðåííèé õàðàêòåð, òî, î÷å-
âèäíî, âàì íåäîñòàåò íåêîòîðîãî íàâûêà, ñïîñîáíîñòè èëè êà÷åñòâà,
íåîáõîäèìîãî äëÿ äîñòèæåíèÿ âàøåé öåëè. Âû äîëæíû áûòü ñîâåð-
øåííî ÷åñòíû ïåðåä ñîáîé. Ñïðîñèòå ñåáÿ: “Åñòü ëè ÷òî-òî âî ìíå,
÷òî íåîáõîäèìî èçìåíèòü, åñòü ëè íåêàÿ ñïîñîáíîñòü, êîòîðóþ ñëåäó-
åò ðàçâèòü äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ- ìîåé öåëè?”

Âàøå ãëàâíîå ïðåïÿòñòâèå ìîæåò áûòü è âíåøíèì. Ìîæåò îêà-
çàòüñÿ, ÷òî âû ðàáîòàåòå íå íà òîé ðàáîòå, íå â òîé îðãàíèçàöèè, ïîä-
äåðæèâàåòå íå òå îòíîøåíèÿ. Âîçìîæíî, âû ïîéìåòå, ÷òî äëÿ äîñòè-
æåíèÿ âàøåé öåëè íåîáõîäèìî íà÷àòü âñå ñíà÷àëà, äåëàòü ÷òî-òî äðó-
ãîå, ãäå-òî â äðóãîì ìåñòå, Â êàêîé îáëàñòè âñå-òàêè ëåæèò âàø ëè÷-
íûé êàìåíü — áëîêèðàòîð öåëè?

Âòîðîé âîïðîñ, êîòîðûé ñëåäóåò ñåáå çàäàòü ïðè ïîïûòêå îïðå-
äåëèòü òî, ÷òî âàñ ïðèäåðæèâàåò, òàêîâ: “Êàêîâ ïðåäåëüíûé ðàçìåð
ìîåãî øàãà?” Êàêàÿ ÷àñòü ïðîöåññà ïåðåìåùåíèÿ îòòóäà, ãäå âû íàõî-
äèòåñü ñåé÷àñ, â íàïðàâëåíèè äîñòèæåíèÿ âàøåé öåëè îïðåäåëÿåò
ñêîðîñòü åå äîñòèæåíèÿ? Åñëè âàøà ñôåðà äåÿòåëüíîñòè — òîðãîâëÿ,
à âàøà öåëü — áîëåå âûñîêèé äîõîä, òî âàø ïðåäåëüíûé øàã — ýòî
áîëüøèå îáúåì è ÷èñëî ïðîäàæ, êîòîðûõ âàì íåîáõîäèìî äîñòè÷ü.
Âàø ïðåäåëüíûé øàã ê áîëüøèì îáúåìàì ïðîäàæ ìîæåò îïðåäåëÿòü-
ñÿ ÷èñëîì íîâûõ êëèåíòîâ, êîòîðûõ âàì óäàñòñÿ íàéòè. Îí ìîæåò
îïðåäåëÿòüñÿ òàêæå âàøåé ñïîñîáíîñòüþ ïðîñèòü î çàêàçå.
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Ïðåäåëüíûé øàã ñóùåñòâóåò ïî÷òè â êàæäîì ñëó÷àå. Ýòî — óç-
êîå ìåñòî, îïðåäåëÿþùåå òî, êàê áûñòðî âû áóäåòå ïðîäâèãàòüñÿ ê
ñâîåé öåëè. Âàøà çàäà÷à — íàéòè ðàçìåð ñâîåãî ïðåäåëüíîãî øàãà, à
çàòåì ñäåëàòü âñå âîçìîæíîå äëÿ åãî îñâîáîæäåíèÿ îò îãðàíè÷åíèé.
Èíîãäà ïîäúåì ïëàíêè âñåãî íà ÷óòü-÷óòü, åñëè ýòî èìåííî òà ïëàí-
êà, ìîæåò ïîìî÷ü â ïðîäâèæåíèè âïåðåä êóäà áîëüøå, ÷åì ëþáûå
äðóãèå âàøè äåéñòâèÿ.

Øàã âîñüìîé: îïðåäåëèòå, êàêàÿ äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ
âàì ïîòðåáóåòñÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè.

Ìû æèâåì â èíôîðìàöèîííîì îáùåñòâå, è íàèáîëüøåãî óñïåõà
äîáèâàþòñÿ òå, êòî ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè âëàäååò íàèáîëåå ñóùå-
ñòâåííîé èíôîðìàöèåé. Ïî÷òè âñå îøèáêè, ñîâåðøàåìûå âàìè â ñôåðå
ôèíàíñîâ è êàðüåðû, — ýòî ðåçóëüòàò âëàäåíèÿ íåäîñòàòî÷íîé èëè
íåâåðíîé èíôîðìàöèåé. Îäíà èç âàøèõ îáÿçàííîñòåé — óçíàòü, êà-
êàÿ èíôîðìàöèÿ âàì íåîáõîäèìà äëÿ òîãî, ÷òîáû ñîâåðøèòü çàäó-
ìàííîå.

Åñëè âû íå ðàñïîëàãàåòå çíàíèÿìè èëè èíôîðìàöèåé, òî íåîá-
õîäèìî ïîäóìàòü, ãäå áû âû ìîãëè èõ ïîëó÷èòü? Ìîæåò áûòü, ýòî
êëþ÷åâîé íàâûê èëè ñïîñîáíîñòü, êîòîðóþ íóæíî âûðàáîòàòü â ðå-
çóëüòàòå ó÷åáû è ïðàêòèêè? Ìîæåò áûòü, íåîáõîäèìî íàíÿòü íà íåêî-
òîðûé ñðîê êîãî-òî, íàïðèìåð êîíñóëüòàíòà èëè ñïåöèàëèñòà, âëàäå-
þùåãî ýòèìè çíàíèÿìè? Êòî åùå äîáèâàåòñÿ óñïåõà â âàøåé îáëàñòè
è ìîæíî ëè îáðàòèòüñÿ ê íåìó çà ñîâåòîì?

Ñîñòàâüòå ñïèñîê èíôîðìàöèè, òàëàíòîâ, íàâûêîâ, ñïîñîáíîñ-
òåé è îïûòà, êîòîðûé âàì íåîáõîäèì, è âûðàáîòàéòå ïëàí îñâîåíèÿ,
ïîêóïêè, àðåíäû èëè çàèìñòâîâàíèÿ ýòîé èíôîðìàöèè èëè íàâûêà
òàê áûñòðî, êàê òîëüêî âîçìîæíî. Îïðåäåëèòå, êàêàÿ èìåííî âàæíåé-
øàÿ èíôîðìàöèÿ îòñóòñòâóåò. Ïîñêîëüêó 80 ïðîöåíòîâ öåííîñòè èí-
ôîðìàöèè, òðåáóþùåéñÿ äëÿ âàñ â ëþáîé îáëàñòè, ñîäåðæèòñÿ â 20
ïðîöåíòàõ èìåþùåéñÿ èíôîðìàöèè (“ïðàâèëî 80/20”), òî êàêàÿ íàè-
áîëåå âàæíàÿ èíôîðìàöèÿ èëè ñïîñîáíîñòü òðåáóåòñÿ âàì äëÿ ðåàëè-
çàöèè âàøåé öåëè?

Øàã äåâÿòûé: ñîñòàâüòå ñïèñîê ëþäåé, ÷üè ïîìîùü è ñîòðóäíè-
÷åñòâî âàì íåîáõîäèìû. Ýòîò ñïèñîê ìîæåò âêëþ÷àòü ÷ëåíîâ âàøåé
ñåìüè, âàøåãî íà÷àëüíèêà, âàøèõ êëèåíòîâ, áàíêèðîâ, âàøèõ äåëî-
âûõ ïàðòíåðîâ è èñòî÷íèêè êàïèòàëà, äàæå âàøèõ äðóçåé. Äëÿ ñîâåð-
øåíèÿ ÷åãî-òî ñòîÿùåãî âàì ïîòðåáóåòñÿ ïîìîùü è ñîòðóäíè÷åñòâî
ìíîãèõ. Ðàñïðåäåëèòå èìåíà â ñïèñêå â ïîðÿäêå ïðèîðèòåòíîñòè. ×üÿ
ïîìîùü âàæíåå âñåãî? ×üè ïîìîùü è ñîòðóäíè÷åñòâî ñòîÿò íà âòîðîì
ìåñòå ïî çíà÷åíèþ?

Çàêîí êîìïåíñàöèè
Çàêîí êîìïåíñàöèè — ýòî îñîáàÿ âàðèàöèÿ çàêîíà ñåâà è æàòâû

è ÿâëÿåòñÿ èíîé ôîðìóëèðîâêîé çàêîíà ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ. Îí
èìååò äâîéíèêà â ôèçèêå â âèäå çàêîíà, óòâåðæäàþùåãî, ÷òî íà êàæ-
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äîå äåéñòâèå åñòü ïðîòèâîäåéñòâèå. Îí ãëàñèò, ÷òî âû ïîëó÷èòå êîì-
ïåíñàöèþ îïðåäåëåííîãî ðîäà çà âñå, ÷òî äåëàåòå. Âû ïîëó÷èòå òî,
÷òî âëîæèëè.

Ýòîò çàêîí òàêæå óòâåðæäàåò, ÷òî äðóãèå ëþäè áóäóò ïîìîãàòü
âàì â îñóùåñòâëåíèè âàøèõ öåëåé, åñëè ïî÷óâñòâóþò, ÷òî ïîëó÷àò
êàêóþ-ëèáî êîìïåíñàöèþ çà ñâîè óñèëèÿ. Íè÷åãî íå ïîëó÷àÿ, íèêòî
íå ðàáîòàåò. Ó êàæäîãî åñòü ëè÷íûå ìîòèâû. Ýòî äîëæíî ñòàòü âàøåé
îòïðàâíîé òî÷êîé ïðè æåëàíèè äîáèòüñÿ ñîòðóäíè÷åñòâà. Ñïðîñèòå
ñåáÿ: “×òî òû ñîáèðàåøüñÿ äàòü èì äëÿ òîãî, ÷òîáû îíè ïîìîãëè òåáå?”

Çàêîí âçàèìíîñòè
Âû äîëæíû ïîñòîÿííî íàñòðàèâàòüñÿ íà ëþáèìóþ ðàäèîñòàí-

öèþ äðóãîãî ÷åëîâåêà — ×ÂÝÄÌ — “×òî â ýòîì äëÿ ìåíÿ?”. Â Àìå-
ðèêå ñîöèàëüíûå è äåëîâûå ñâÿçè îñíîâûâàþòñÿ íà çàêîíå âçàèìíî-
ñòè. Çàêîí âçàèìíîñòè ãëàñèò, ÷òî ëþäè âíóòðåííå ñòðåìÿòñÿ ê ñïðà-
âåäëèâîñòè, êî âçàèìíîé îòäà÷å çà âñå ñäåëàííîå èì è äëÿ íèõ. Îíè
ãîòîâû ïîìî÷ü âàì â äîñòèæåíèè âàøèõ öåëåé òîëüêî òîãäà, êîãäà âû
äåìîíñòðèðóåòå ñâîå æåëàíèå ïîìî÷ü èì â äîñòèæåíèè èõ ñîáñòâåí-
íûõ öåëåé.

Íàèáîëüøåãî óñïåõà â ñàìûõ ðàçëè÷íûõ îáëàñòÿõ äîáèâàþòñÿ â
íàøåì îáùåñòâå òå, êòî ïîìîãàåò íàèáîëüøåìó ÷èñëó ëþäåé ïîëó-
÷èòü òî, ÷åãî îíè õîòÿò. Îíè ñòðîÿò õðàíèëèùå äîáðîé âîëè è âûçû-
âàþò â äðóãèõ æåëàíèå ïîìî÷ü èì, îòäàòü ÷òî-òî âçàìåí ïîìîùè,
îêàçàííîé â ïðîøëîì.

Çàêîí ñâåðõêîìïåíñàöèè ââîäèòñÿ â äåéñòâèå ïðèâû÷êîé äåëàòü
ñâåðõ òîãî, çà ÷òî âàì çàïëà÷åíî. Äîáèâàþùèåñÿ óñïåõà ëþäè è êîì-
ïàíèè — ýòî òå, êòî âñåãäà ïðåâîñõîäèò îæèäàíèÿ, äåëàÿ áîëüøå, ÷åì
îò íèõ îæèäàëè. È åäèíñòâåííàÿ ÷àñòü óðàâíåíèÿ êîìïåíñàöèè è âçà-
èìíîñòè, êîòîðîé âû â ñîñòîÿíèè óïðàâëÿòü, — ýòî îáúåì òîãî, ÷òî
âû âêëàäûâàåòå. Îáúåì òîãî, ÷òî âû ïîëó÷àåòå, îïðåäåëÿåòñÿ èìåííî
âàìè. Âñå äåëî â òîì, ÷òî ýòî — ÷àñòü çàêîíà ñåâà è æàòâû: åñëè âû
ïîëüçóåòåñü êàæäîé âîçìîæíîñòüþ äëÿ îêàçàíèÿ ïîìîùè äðóãèì, òî
è äðóãèå â êîíöå êîíöîâ îêàæóò âàì òó ïîìîùü, â êîòîðîé íóæäàå-
òåñü âû.

Òî, ÷òî âû ïîëó÷àåòå îò æèçíè, ïðèõîäèò ê âàì â ðåçóëüòàòå âêëà-
äà, âíåñåííîãî íà áëàãî äðóãèõ. Åñëè âû âêëàäûâàåòå óïîðíûé òðóä,
ïîëüçó è ÷åñòíîñòü, òî ïîëó÷èòå áîãàòñòâî, íàãðàäû è óâàæåíèå ëþ-
äåé.

Æåëàÿ ïîâûñèòü êà÷åñòâî è óâåëè÷èòü êîëè÷åñòâî ïîëó÷àåìîãî,
âû äîëæíû ïîâûñèòü êà÷åñòâî è óâåëè÷èòü êîëè÷åñòâî îêàçûâàåìûõ
âàìè óñëóã. Âñåãäà äåëàÿ áîëüøå òîãî, çà ÷òî çàïëà÷åíî, âû â êîíöå
êîíöîâ ïîëó÷èòå ïëàòó, ïðåâîñõîäÿùóþ òó, êîòîðóþ ïîëó÷èëè ñåãîä-
íÿ. Âêëàäûâàÿ áîëüøå, âû ïîëó÷àåòå áîëüøå. Âíîñÿ ñâåðõâêëàä, âû
ïîëó÷èòå â èòîãå ñâåðõêîìïåíñàöèþ.

Ïðèíöèï îðãàíèçîâàííûõ óñèëèé, ñîâìåñòíîé ðàáîòû â ãàðìî-
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íèè ñ äðóãèìè ëþäüìè íàä ñîãëàñîâàííûìè çàäà÷àìè — ýòî îñíîâà
âñåõ âåëè÷àéøèõ ñâåðøåíèé. Âàøå æåëàíèå è ñïîñîáíîñòü ýôôåê-
òèâíî ñîòðóäíè÷àòü ñ ëþäüìè, ïîìîãàòü èì äîáèâàòüñÿ èõ öåëåé è
âûçûâàòü â íèõ æåëàíèå ïîìîãàòü âàì â äîñòèæåíèè âàøèõ öåëåé
íåçàìåíèìû äëÿ áóäóùåãî óñïåõà.

Øàã äåñÿòûé: ñîñòàâüòå ïëàí. Çàïèøèòå âî âñåõ ïîäðîáíîñòÿõ,
÷åãî âû õîòèòå, êîãäà è ïî÷åìó âû ýòîãî õîòèòå è îòêóäà âû íà÷èíàåòå
äâèæåíèå. Ñîñòàâüòå ñïèñîê ïðåïÿòñòâèé, êîòîðûå ñëåäóåò ïðåîäî-
ëåòü, ñïèñîê òðåáóåìîé èíôîðìàöèè è ëþäåé, â ÷üåé ïîìîùè âû íóæ-
äàåòåñü. Ïðîäåëàâ øàãè 1—9, âû áóäåòå ðàñïîëàãàòü âñåìè ñîñòàâëÿ-
þùèìè ïîëíîãî ëè÷íîãî ãåíèàëüíîãî ïëàíà äîñòèæåíèÿ ëþáîé öåëè.

Âàø ãåíèàëüíûé ïëàí
Ïëàí — ýòî ñïèñîê äåéñòâèé, ñîñòàâëåííûé â ïîðÿäêå ïðèîðè-

òåòíîñòè è õðîíîëîãèè. Õðîíîëîãè÷åñêèé ñïèñîê íà÷èíàåòñÿ ñ ïåð-
âîãî äåéñòâèÿ, êîòîðîå ñëåäóåò âûïîëíèòü, è ïåðå÷èñëÿåò ïî ïîðÿäêó
âñå îñòàëüíûå äåéñòâèÿ âïëîòü äî ïîñëåäíåãî, íåîáõîäèìûå äëÿ äîñ-
òèæåíèÿ âàøåé öåëè. Ìíîãèå äåéñòâèÿ ìîãóò âûïîëíÿòüñÿ îäíîâðå-
ìåííî. Íåêîòîðûå çàäà÷è äîëæíû ðåøàòüñÿ ïîñëåäîâàòåëüíî, îäíà çà
äðóãîé. ×òî-òî ìîæíî äåëàòü íåïðåðûâíî — ñ íà÷àëà äî êîíöà ïðî-
öåññà äîñòèæåíèÿ öåëè.

Ïëàí, ñîñòàâëåííûé â ïîðÿäêå ïðèîðèòåòíîñòè, ïåðå÷èñëÿåò
äåéñòâèÿ â ïîðÿäêå èõ âàæíîñòè. Êàêîå äåéñòâèå, èç âñåõ, êîòîðûå
íåîáõîäèìî âûïîëíèòü, èìååò íàèáîëüøóþ âàæíîñòü? Êàêîå äåéñòâèå
âòîðîå ïî çíà÷åíèþ? Çàäàâàéòå ýòîò âîïðîñ äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïåðå-
÷èñëèòå âñå äåéñòâèÿ, èñõîäÿ èç èõ öåííîñòè â ñâåòå äàííîé öåëè.

Íåñêîëüêî ëåò íàçàä ïðåäñåäàòåëü îäíîé êðóïíîé êîìïàíèè, íà
êîòîðóþ ÿ òîãäà ðàáîòàë, ïðåäëîæèë ìíå íåêóþ âîçìîæíîñòü. Ê íåìó
îáðàòèëàñü ÿïîíñêàÿ àâòîìîáèëüíàÿ êîìïàíèÿ ñ ïðåäëîæåíèåì çà-
íÿòüñÿ äèñòðèáóöèåé èõ àâòîìîáèëåé â îäíîé áîëüøîé ãåîãðàôè÷åñ-
êîé çîíå. Îí ñïðîñèë, íå õîòåë áû ÿ ïðîâåñòè èññëåäîâàíèå ðûíêà ñ
ïðèöåëîì íà âîçìîæíóþ äèñòðèáóöèþ. Ýòî îçíà÷àëî ñîçäàíèå íå-
ñêîëüêèõ äèëåðñêèõ îðãàíèçàöèé, à çàòåì èìïîðò è äèñòðèáóöèþ
àâòîìîáèëåé ÷åðåç èõ ïîñðåäíè÷åñòâî.

Íå îñîáåííî çàäóìûâàÿñü, ÿ íåìåäëåííî ñîãëàñèëñÿ. Íî áûëà
îäíà ïðîáëåìà. ß ïîíÿòèÿ íå èìåë, êàê íà÷àòü è ÷òî äåëàòü. Ïîýòîìó,
ñðàçó æå âûéäÿ îò íåãî, ÿ ïðèíÿëñÿ çà èññëåäîâàíèå èìïîðòà è äèñò-
ðèáóöèè ÿïîíñêèõ àâòîìîáèëåé, íà ÷òî ïîòðàòèë äâà ìåñÿöà. ß ïîñå-
òèë íåñêîëüêèõ äèëåðîâ, ïðîäàâàâøèõ àíàëîãè÷íûå ìàøèíû. ß ñïðà-
øèâàë ñîâåòà è ïðîñèë ïîìîùè ó âñåõ, êîãî èç ñïåöèàëèñòîâ ìîã íàé-
òè. È ìíå ïîâåçëî. Îäèí èç êîíñóëüòàíòîâ, ñ êîòîðûì ÿ ïîáåñåäîâàë,
áûë íåñêîëüêî ëåò íàçàä íàíÿò íà ðàáîòó â îäíó êðóïíóþ êîðïîðà-
öèþ äëÿ ñîñòàâëåíèÿ òåõíèêî-ýêîíîìè÷åñêîãî îáîñíîâàíèÿ èìïîðòà
àâòîìîáèëåé èç ßïîíèè. Èç åãî ïðåäïðèÿòèÿ òîãäà íè÷åãî íå ïîëó÷è-
ëîñü, íî îí âñå åùå õðàíèë ñâîè çàïèñè.
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ß ñïðîñèë, íå ìîãó ëè íà íèõ âçãëÿíóòü, è îí ìíå èõ ïîêàçàë.
Ñðåäè çàïèñåé ÿ îòûñêàë ñïèñîê èç ñîðîêà ïÿòè ïóíêòîâ. Ýòî áûëè
òðåáîâàíèÿ, êîòîðûå äîëæíà áûëà âûïîëíèòü êîìïàíèÿ äëÿ èìïîðòà
è äèñòðèáóöèè ÿïîíñêèõ àâòîìîáèëåé ÷åðåç äèëåðñêóþ ñåòü. Ýòî áûë
÷åðíîâèê âñåãî áèçíåñà.

ß âçÿë êîïèþ ýòîãî ñïèñêà è âîñïîëüçîâàëñÿ èì êàê äîðîæíîé
êàðòîé, íîñèëñÿ ñ íèì äåíü è íî÷ü, — íà÷àâ ñ ïåðâîãî ïóíêòà. ×åðåç
òðè ìåñÿöà ÿ çàâåðøèë ðàáîòó íàä âñåìè ïóíêòàìè — è âîò ïåðâûå
àâòîìîáèëè ñêàòèëèñü ñ êîðàáëÿ, ïðèáûâøåãî èç ßïîíèè. Ìû îðãà-
íèçîâàëè ñåòü èç øåñòèäåñÿòè ïÿòè äèëåðîâ è ïðîäàëè àâòîìîáèëåé
íà ñóììó 25 ìèëëèîíîâ äîëëàðîâ. Íàøà äåÿòåëüíîñòü ïðèíåñëà êîì-
ïàíèè ìèëëèîíû äîëëàðîâ äîõîäà.

Ýòî áûëî íåëåãêî. Ïîòðåáîâàëèñü îãðîìíûå óñèëèÿ è ñïîñîáíî-
ñòè â îáëàñòè òîðãîâëè, óñëóã, ñâÿçàííûå ñ ðàáîòîé ïî ïîñòàâêå çàï-
÷àñòåé, ïðîäâèæåíèþ, óïðàâëåíèþ ëþäüìè, ôèíàíñèðîâàíèþ è àä-
ìèíèñòðèðîâàíèþ. Íî èñõîäíîé òî÷êîé áûë ïîäðîáíûé ñïèñîê òîãî,
÷òî ñëåäîâàëî ñäåëàòü îò íà÷àëà è äî êîíöà.

Õîðîøèé ñïèñîê ÿâëÿåòñÿ äîðîãîé, ïî êîòîðîé ìîæíî äâèãàòü-
ñÿ, è çíà÷èòåëüíî ïîâûøàåò âåðîÿòíîñòü äîñòèæåíèÿ âàøåé öåëè. Îí
ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé, ÿäðîì ïåðñîíàëüíîãî ïëàíèðîâàíèÿ è ëè÷íîé ýô-
ôåêòèâíîñòè. È âñå, ÷òî òðåáóåòñÿ äëÿ íà÷àëà, — áëîêíîò, ðó÷êà è
âàøà öåëü.

Ñîâåðøåíñòâóéòå ïëàí íà õîäó
Ñîñòàâèâ ïîäðîáíûé ïëàí, íà÷èíàéòå äåéñòâîâàòü. Ïðèçíàéòå,

÷òî ó ïëàíà åñòü íåäîñòàòêè. Îí íå ìîæåò áûòü ñîâåðøåííûì èçíà-
÷àëüíî. Íî íå áåñïîêîéòåñü îá ýòîì. Èçáåãàéòå èñêóøåíèÿ ñîâåðøåí-
ñòâîâàòü åãî. Åñëè âû ðåøèòå, ÷òî ñíà÷àëà ñëåäóåò ïðåîäîëåòü âñå
âîçìîæíûå ïðåïÿòñòâèÿ, òî íèêîãäà íè÷åãî íå ñäåëàåòå.

Îäíî èç êà÷åñòâ óäà÷ëèâûõ ëþäåé — èõ ñïîñîáíîñòü îáåñïå÷è-
âàòü îáðàòíóþ ñâÿçü è âíîñèòü êîððåêòèâû. Èõ áîëüøå èíòåðåñóåò
òî, ÷òî áóäåò ïðàâèëüíî, à íå òî, êòî áóäåò ïðàâ. Ïðîäîëæàéòå ðàáîòó
íàä ñâîèì ïëàíîì äî òåõ ïîð, ïîêà íå “âûëîâèòå âñåõ áëîõ”. Âñÿêèé
ðàç íàëåòåâ íà ïðåïÿòñòâèå è çàñòðÿâ â äîðîãå, âåðíèòåñü íàçàä è
ïåðåñìîòðèòå ñâîé ïëàí, âíåñÿ íåîáõîäèìûå èçìåíåíèÿ. Â êîíöå êîí-
öîâ âû ïîëó÷èòå ïëàí, êîòîðûé áóäåò ðàáîòàòü êàê õîðîøî ñìàçàííàÿ
ìàøèíà.

×åì äåòàëüíåå ðàçðàáîòàí è îðãàíèçîâàí âàø ïëàí, òåì âûøå
âåðîÿòíîñòü äîñòèæåíèÿ âàøåé öåëè ïî ðàñïèñàíèþ è èìåííî â òîì
âèäå, â êàêîì îíà áûëà ïîñòàâëåíà.

Íåäàâíî æóðíàë “Èíê” ñîîáùèë îá èíòåðâüþ, âçÿòûõ ó ïðåçè-
äåíòîâ áîëåå ÷åì ïÿòèäåñÿòè êîðïîðàöèé. Îêàçàëîñü, ÷òî ñóùåñòâóåò
ïðÿìàÿ ñâÿçü ìåæäó ñòåïåíüþ ïîäðîáíîñòè ðàçðàáîòêè áèçíåñ-ïëà-
íîâ èõ êîìïàíèé è óðîâíåì äîñòèãíóòîãî óñïåõà.

Íî ïî÷òè â êàæäîì ñëó÷àå áèçíåñ ðàçâèâàëñÿ ïî ïëàíó, îòëè÷-
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íîìó îò ïåðâîíà÷àëüíîãî. Â ñîîòâåòñòâèè ñ èññëåäîâàíèÿìè èìåííî
ñàì ïðîöåññ ïëàíèðîâàíèÿ è îñìûñëåíèÿ êàæäîé åãî ñîñòàâëÿþùåé
çàðàíåå ïðèâåë ê îêîí÷àòåëüíîìó óñïåõó. Èìåííî íàëè÷èå õîðîøåãî
ïëàíà, êîòîðûé ìîäèôèöèðîâàëñÿ ïî ìåðå ïîëó÷åíèÿ îáðàòíîé ñâÿçè
îò ðûíêà, îáåñïå÷èëî óñïåõ òîðãîâëå è ïðèáûëüíîñòü.

Äåòàëüíàÿ ðàçðàáîòêà, ïîñòîÿííîå ïåðåñìàòðèâàíèå è îòòà÷è-
âàíèå ïëàíà âàæíû è äëÿ äîñòèæåíèÿ âàøèõ ëè÷íûõ öåëåé.

Øàã îäèííàäöàòûé: ïîëüçóéòåñü âèçóàëèçàöèåé. Ñîçäàéòå ÿñ-
íóþ ìûñëåííóþ êàðòèíó ñâîåé öåëè òàê, êàê áóäòî îíà óæå äîñòèãíó-
òà â ðåàëüíîñòè. Ïðîèãðûâàéòå ýòó êàðòèíêó ñíîâà è ñíîâà íà ýêðàíå
ñâîåãî óìà. Êàæäûé ðàç ïðè âèçóàëèçàöèè âàøåé öåëè êàê óæå äîñ-
òèãíóòîé âû óñèëèâàåòå ñâîå æåëàíèå è óêðåïëÿåòå âåðó â åå äîñòè-
æèìîñòü. È â êîíöå êîíöîâ âû ïîëó÷èòå òî, ÷òî âèäèòå.

Êàðòèíêè àêòèâèçèðóþò âàøå ïîäñîçíàíèå. Äî ýòîãî ìîìåíòà
âåñü ïðåäøåñòâóþùèé ïðîöåññ ïîñòàíîâêè öåëåé è ïëàíèðîâàíèÿ
ïîçâîëèë âàì ïîëó÷èòü ñîâåðøåííî ÿñíóþ è ïîäðîáíóþ êàðòèíó, êî-
òîðóþ ìîæíî ìíîãîêðàòíî ââîäèòü â âàøå ïîäñîçíàíèå. Ïîäîáíûå
ÿñíûå ìåíòàëüíûå îáðàçû óñèëèâàþò ìîùü âàøåãî ìûøëåíèÿ è àê-
òèâèçèðóþò çàêîí ïðèòÿæåíèÿ. Ïîäîáíî òîìó êàê ìàãíèò ïðèòÿãèâà-
åò ìåòàëëè÷åñêèå ïðåäìåòû, âû íåìåäëåííî íà÷èíàåòå ïðèâëåêàòü ê
ñåáå ëþäåé, èäåè è âîçìîæíîñòè, íåîáõîäèìûå äëÿ äîñòèæåíèÿ âà-
øèõ öåëåé.

Øàã äâåíàäöàòûé: çàðàíåå ïðèìèòå ðåøåíèå î òîì, ÷òî íèêîãäà
íå îòñòóïèòå. Ïîäêðåïèòå ñâîè öåëè è ïëàíû íàñòîé÷èâîñòüþ è ðå-
øèòåëüíîñòüþ. Íèêîãäà íå ïîìûøëÿéòå î âîçìîæíîé íåóäà÷å. Íè-
êîãäà íå ïîìûøëÿéòå î ñäà÷å ïîçèöèé. Ïðèìèòå ðåøåíèå äåðæàòüñÿ,
÷òî áû íè ñëó÷èëîñü. Ðàç âû îòêàçûâàåòåñü ñäàâàòüñÿ, òî ïðèäåòå â
êîíöå êîíöîâ ê óñïåõó.

Ðàçâåéòå â ñåáå ñïîñîáíîñòü ñîõðàíÿòü òâåðäîñòü äóõà ïåðåä
ëèöîì íåèçáåæíûõ ïðåïÿòñòâèé è òðóäíîñòåé, ñ êîòîðûìè âàì ïðè-
äåòñÿ ñòîëêíóòüñÿ. Èíîãäà èìåííî âàøåãî óïîðñòâà îêàçûâàåòñÿ äîñ-
òàòî÷íî äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ñàìûõ áîëüøèõ ïðåïÿòñòâèé. Ïîñòàíîâêà
öåëåé íà÷èíàåòñÿ ñ æåëàíèÿ è îïèñûâàåò ïîëíûé êðóã, ïðèõîäÿ ê
íàñòîé÷èâîñòè. ×åì äîëüøå âû ïðîÿâëÿåòå íàñòîé÷èâîñòü, òåì óáåæ-
äåííåå è ðåøèòåëüíåå âû ñòàíîâèòåñü. Íàêîíåö âû äîñòèãàåòå ñîñòî-
ÿíèÿ, êîãäà âàñ óæå íè÷òî íå ìîæåò îñòàíîâèòü. È íè÷òî íå îñòàíî-
âèò.

Åñòü íåìàëî ñòèõîòâîðåíèé î íàñòîé÷èâîñòè è ðåøèòåëüíîñòè,
íî. âîò îäíî èç íàèáîëåå ïîó÷èòåëüíûõ, êîòîðîå ìíå êîãäà-ëèáî ïðè-
øëîñü ïðî÷åñòü:

ÍÅ ÑÄÀÂÀÉÑß
Êîãäà ÷òî-òî íå òàê, à áûâàåò ýòî ñîâñåì íå ðåäêî,
Êîãäà äîðîãà, ïî êîòîðîé âû ïëåòåòåñü, èäåò â ãîðó,
Êîãäà êàðìàí ïóñòîé, à äîëãîâ íå ñ÷åñòü,
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È õî÷åòñÿ óëûáíóòüñÿ, íî ïîëó÷àåòñÿ òîëüêî âçäîõ,
Êîãäà çàáîò ïîëîí ðîò,
Îòäîõíèòå, åñëè ìîæíî, íî íå ñäàâàéòåñü.
Âåäü æèçíü — ñòðàííàÿ øòóêà ñ åå ïîâîðîòàìè è èçãèáàìè,
Ýòî êàæäûé èç íàñ óçíàåò êîãäà-íèáóäü,
Ìíîãîå îáîðà÷èâàåòñÿ íåóäà÷åé,
Â òî âðåìÿ êàê ìîãëî áû ïîëó÷èòüñÿ,
åñëè áû íåìíîãî ïîñòàðàòüñÿ.
Óñïåõ — ýòî íåóäà÷à, âûâåðíóòàÿ íàèçíàíêó,
Ñåðåáðÿíîå îáðàìëåíèå îáëàêà ñîìíåíèé.
Íèêîãäà íåëüçÿ ñêàçàòü, íàñêîëüêî áëèçêà öåëü.
Îíà ìîæåò áûòü ðÿäîì, êîãäà êàæåòñÿ äàëåêîé.
À ïîýòîìó áîðèòåñü òîãäà, êîãäà ýòî òðóäíåå âñåãî.
Èìåííî êîãäà âñå õóæå íåêóäà, âàì íèêàê íåëüçÿ
ñäàâàòüñÿ!

Àíîíèìíûé àâòîð
Ìåòîäèêà íåïðåðûâíûõ äåéñòâèé

×åòêî îïðåäåëèâ ñâîè öåëè è ïëàíû è ïðèíÿâ ðåøåíèå íèêîãäà
íå ñäàâàòüñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà öåëü íå áóäåò äîñòèãíóòà, âû íà÷èíàåòå
ïîëüçîâàòüñÿ ìåòîäèêîé íåïðåðûâíîãî äåéñòâèÿ äëÿ ñîõðàíåíèÿ ìî-
ìåíòà äâèæåíèÿ ê ñâîåé öåëè.

Ìåòîäèêà íåïðåðûâíîãî äåéñòâèÿ óäåðæèâàåò âàñ â êîëåå, âåäó-
ùåé ê öåëè. Ýòà ìåòîäèêà îñíîâàíà íà ôèçè÷åñêèõ ïðèíöèïàõ Èñàà-
êà Íüþòîíà — ïðèíöèïàõ èíåðöèè è ìîìåíòà, êîòîðûå ãëàñÿò, ÷òî
òåëî ñòðåìèòñÿ ïðîäîëæàòü äâèæåíèå äî òåõ ïîð, ïîêà íà íåãî íå ïî-
äåéñòâóåò âíåøíÿÿ ñèëà. Ýòè ïðèíöèïû òàêæå ãëàñÿò, ÷òî òðåáóåòñÿ
çàòðàòèòü íåìàëî ýíåðãèè, ÷òîáû âûâåñòè òåëî èç ñîñòîÿíèÿ ïîêîÿ è
çàñòàâèòü ïåðåìåùàòüñÿ, íî íà óäåðæàíèå òåëà â ñîñòîÿíèè äâèæå-
íèÿ ñ òîé æå ñêîðîñòüþ òðåáóåòñÿ ãîðàçäî ìåíüøå ýíåðãèè. Ýòî ñà-
ìûå âàæíûå èç âñåõ ïðèíöèïîâ, êîòîðûì ïîä÷èíÿåòñÿ íàñòîÿùèé
óñïåõ.

Ïðèíöèï ìîìåíòà äâèæåíèÿ èìååò, ïîìèìî ïðî÷åãî, ýìîöèî-
íàëüíîå è äóõîâíîå èçìåðåíèå. Åãî ìîæíî ïî÷óâñòâîâàòü â ìîòèâà-
öèè è èñïûòûâàåìîì âîëíåíèè ïðè ïåðåìåùåíèè âïåðåä ê äîñòèæå-
íèþ òîãî, ÷åãî âàì õî÷åòñÿ. Âàøà ýíåðãèÿ è ýíòóçèàçì âîçðàñòàþò.
Âû äâèæåòåñü ê öåëè áûñòðåå, è âàì êàæåòñÿ, ÷òî îíà òîæå áûñòðî
äâèæåòñÿ âàì íàâñòðå÷ó.

Ìíîãèå óñòðåìëÿþòñÿ ê öåëè, à çàòåì ïîçâîëÿþò ñåáå çàìåäëèòü
äâèæåíèå è ñäåëàòü îñòàíîâêó. Îñòàíîâèâøèñü, îíè èñïûòûâàþò
òàêèå òðóäíîñòè, ïûòàÿñü çàòåì ïðîäîëæèòü äâèæåíèå, ÷òî ïîñëå-
äíåå îêàçûâàåòñÿ èì íå ïîä ñèëó. Íå äàéòå ýòîìó ñëó÷èòüñÿ ñ âàìè.
Ñîõðàíåíèå ìîìåíòà äâèæåíèÿ î÷åíü âàæíî äëÿ äîñòèæåíèÿ óñïåõà.

Âû ñîõðàíÿåòå ìîìåíò äâèæåíèÿ ñ ïîìîùüþ íåïðåðûâíûõ äåé-
ñòâèé â íàïðàâëåíèè öåëè. Âû ïðîÿâëÿåòå íàñòîé÷èâîñòü. Âû ñòàâè-
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òå öåëè, îïðåäåëÿÿ èõ â òåðìèíàõ òåõ äåéñòâèé, êîòîðûå òðåáóþòñÿ
äëÿ èõ äîñòèæåíèÿ, à çàòåì äèñöèïëèíèðóåòå ñåáÿ, äîáèâàÿñü âûïîë-
íåíèÿ ýòèõ äåéñòâèé. Êàæäûé äåíü âû äåëàåòå ÷òî-òî, ÷òî ïðîäâèãà-
åò âàñ ê äîñòèæåíèþ âàøèõ öåëåé.

“Íè÷òî íå ìîæåò áûòü óñïåøíåå óñïåõà”. Âû äîëæíû âûðàáî-
òàòü ïðèâû÷êó äîáèâàòüñÿ óñïåõà åæåäíåâíî, âñÿêèé ðàç ïðåäïðèíè-
ìàÿ ÷òî-òî, ïðèáëèæàþùåå âàøè öåëè. Äóìàéòå î íèõ êàæäîå óòðî,
ðàçìûøëÿéòå î íèõ êàæäûé äåíü. Íåïðåðûâíî èùèòå, ÷òî èìåííî âû
ìîãëè áû ñäåëàòü äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè.

Äëÿ ñîõðàíåíèÿ ìîìåíòà äâèæåíèÿ è ïîçèòèâíîé ìîòèâàöèè
íåîáõîäèìî ïîñòîÿííî ïðåäïðèíèìàòü äåéñòâèÿ, êàê çíà÷èòåëüíûå,
òàê è íåçíà÷èòåëüíûå, ñîãëàñóþùèåñÿ ñ ïîñòàâëåííîé öåëüþ.

Ïîëüçóéòåñü ìåòîäèêîé íåïðåðûâíûõ äåéñòâèé åæåäíåâíî äî òåõ
ïîð, ïîêà íå ïðåâðàòèòåñü â âå÷íûé äâèãàòåëü, â ÷åëîâåêà, ñïîñîáíî-
ãî ñòàâèòü öåëè è äîñòèãàòü èõ. Óáåäèòåñü, ÷òî êàæäûé âàø äåíü îò-
ìå÷åí êàêèìè-ëèáî äîñòèæåíèÿìè, è ÷åì èõ áîëüøå, òåì ëó÷øå. Ïî-
ìíèòå, ÷òî äëÿ óñïåõà âàæåí òåìï. ×åì áîëüøå ó âàñ çàíÿòèé, ÷åì
áûñòðåå òåìï, òåì áîëüøå â âàñ ýíåðãèè è ýíòóçèàçìà è òåì áîëüøåãî
óäàñòñÿ äîñòè÷ü.

Ïðàâäèâàÿ èñòîðèÿ
Âîò ïðèìåð òîãî, íàñêîëüêî ýôôåêòèâíîé ìîæåò îêàçàòüñÿ ýòà

ñèñòåìà äîñòèæåíèÿ öåëè. ß ÷èòàë ëåêöèþ î âàæíîñòè ïîñòàíîâêè
öåëåé äëÿ àóäèòîðèè, ñîñòîÿâøåé ïðèáëèçèòåëüíî èç âîñüìèñîò ÷å-
ëîâåê, êîãäà ÷åëîâåê, â êîòîðîì ÿ óçíàë ñëóøàòåëÿ ïðåäûäóùåãî ñå-
ìèíàðà, ïîäíÿëñÿ è ïîïðîñèë äàòü åìó ìèêðîôîí. Îí çàõîòåë ðàññêà-
çàòü èñòîðèþ î òîì, ÷òî ñ íèì ïðîèçîøëî ïîñëå òîãî, êàê îí íà÷àë
ïðèìåíÿòü ýòó ñèñòåìó â æèçíè.

Îí ðàññêàçàë ñëóøàòåëÿì, êàê ïîñåùàë ìîè ñåìèíàð â òå÷åíèå
øåñòè íåäåëü ñî ñâîåé äåâóøêîé. Îí áûë ñòðàõîâûì àãåíòîì è çà
÷åòûðíàäöàòü ëåò ðàáîòû â ñòðàõîâîì áèçíåñå åìó ïðèõîäèëîñü ïî-
ñåùàòü ìíîæåñòâî ñåìèíàðîâ, ïîñâÿùåííûõ ëè÷íîìó è ïðîôåññèî-
íàëüíîìó ðàçâèòèþ. Îí è åãî äåâóøêà ïëàíèðîâàëè çàãëÿíóòü íà äâóõ-
äíåâíûé ñåìèíàð óòðîì, à çàòåì îòïðàâèòüñÿ çà ïîêóïêàìè. Îí áûë
óáåæäåí, ÷òî ïîñëå âñåõ ïðîñëóøàííûõ èì êóðñîâ íà ýòîì íè÷åãî
íîâîãî íå óñëûøèò.

Îäíàêî â èòîãå îíè ïðîñëóøàëè âñþ äâóõäíåâíóþ ïðîãðàììó.
Êîãäà ñåìèíàð çàêîí÷èëñÿ, îíè áûëè âîîäóøåâëåíû óñëûøàííûì è
èì î÷åíü õîòåëîñü èñïûòàòü ýòî íà ïðàêòèêå, â îñîáåííîñòè ñèñòåìó
ïîñòàíîâêè öåëåé. Äàëåå îíè îòïðîñèëèñü íà äåíü ñ ðàáîòû, äëÿ òîãî
÷òîáû ïîñâÿòèòü âåñü äåíü ïëàíèðîâàíèþ ñëåäóþùèõ íåñêîëüêèõ ëåò
èõ ñîâìåñòíîé æèçíè ñ ïîìîùüþ ýòîé ìåòîäèêè ïîñòàíîâêè öåëåé.
Íà ñîñòàâëåíèå ïîëíîãî ïëàíà óøëî äåñÿòü ÷àñîâ.

Ê òîìó âðåìåíè îíè âñòðå÷àëèñü óæå äâà ãîäà, îáñóæäàëè âîç-
ìîæíîñòü çàêëþ÷åíèÿ áðàêà, íî äî ñèõ ïîð íå ïðèøëè íè ê êàêîìó
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ðåøåíèþ. Â òîò äåíü îíè ðåøèëè, ÷òî èõ öåëü — ïîæåíèòüñÿ. Îíè
çàïèñàëè ýòó öåëü íà áóìàãå è óñòàíîâèëè êðàéíèé ñðîê, êîãäà äîëæ-
íî áûëî ñîñòîÿòüñÿ âåí÷àíèå.

Çàòåì îíè îïðåäåëèëè òðè ïîäöåëè, ñâÿçàííûå ñ âåí÷àíèåì. Âî-
ïåðâûõ, îíè ðåøèëè êóïèòü äîì ñâîåé ìå÷òû è îïëàòèòü åãî ñòîèìîñòü
äî òîãî, êàê âñòóïÿò â áðàê. Ýòî ìåðîïðèÿòèå áûëî íàçíà÷åíî íà êî-
íåö îêòÿáðÿ. (Ñåìèíàð îíè ïîñåòèëè â ñåíòÿáðå.) Âåí÷àíèå áûëî çàï-
ëàíèðîâàíî íà ÷åòâåðòîå ôåâðàëÿ áóäóùåãî ãîäà. Òàêèì îáðàçîì, ýòà
äàòà ÿâëÿëàñü òàêæå ïîñëåäíèì ñðîêîì ïîêóïêè äîìà.

Âòîðàÿ èõ ïîäöåëü áûëà òàêîâà: îíè õîòåëè, ÷òîáû èõ ïîæåíèë
äîêòîð Ðîáåðò Øóëëåð â Õðóñòàëüíîì ñîáîðå ãîðîäà Ãàðäåí-Ãëîâ,
Êàëèôîðíèÿ.

Èõ òðåòüåé ïîäöåëüþ áûëî ïðîâåäåíèå ïðèåìà íà áîðòó “Êî-
ðàáëÿ ëþáâè” â Ëîíã-Áè÷, Êàëèôîðíèÿ.

Çàïèñàâ ïîäðîáíî âñå ýòè ïîäöåëè, îíè íåìåäëåííî âçÿëèñü çà
äåëî. Â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ñëåäóþùèõ âå÷åðîâ îíè îñìàòðèâàëè äîìà
íà ïðîäàæó è íàêîíåö íàøëè èìåííî òî, ÷òî èñêàëè. Âëàäåëåö çàïðà-
øèâàë 220 òûñÿ÷ äîëëàðîâ, íî ñîãëàñèëñÿ óñòóïèòü äîì çà 180 òûñÿ÷,
åñëè îíè ñîáåðóò ýòè äåíüãè. Ïðîáëåìà ñîñòîÿëà â òîì, ÷òî ó íèõ
ïî÷òè íå áûëî ñáåðåæåíèé. Èì òðåáîâàëîñü íàéòè èëè çàðàáîòàòü
âñþ ñóììó, ïîýòîìó îíè ïîñòàâèëè öåëü çàðàáîòàòü 180 òûñÿ÷ äîëëà-
ðîâ â òå÷åíèå áëèæàéøèõ äíåé.

Îíè ïîçâîíèëè â îôèñ äîêòîðà Øóëëåðà â Õðóñòàëüíîì ñîáîðå,
÷òîáû íàçíà÷èòü âåí÷àíèå íà ÷åòâåðòîå ôåâðàëÿ. Èì îòâåòèëè, ÷òî
äîêòîð Øóëëåð áîëüøå íå ïðîâîäèò âåí÷àíèè ëè÷íî: ýòî íåâîçìîæ-
íî, ñîâåðøåííî íåâîçìîæíî. Íî îíè áûëè íàñòîé÷èâû è ïîèíòåðåñî-
âàëèñü, ìîæíî ëè êàê-òî ïîâëèÿòü íà ðåøåíèå äîêòîðà. Ñåêðåòàðü
îáúÿñíèëà, ÷òî îí ñëèøêîì çàíÿò è ñäåëàòü íè÷åãî íåëüçÿ.

Òîãäà îíè ñïðîñèëè, íåëüçÿ ëè îáðàòèòüñÿ ê äîêòîðó ëè÷íî. Â
êîíöå êîíöîâ ñåêðåòàðü, äëÿ òîãî ÷òîáû îêîí÷èòü áåñåäó, ñêàçàëà, ÷òî
îíè ìîãóò íàïèñàòü äîêòîðó ëè÷íîå ïèñüìî, õîòÿ íàäåæäû ìàëî.

Îíè íåìåäëåííî íàïèñàëè äîêòîðó Øóëëåðó ïèñüìî è îáúÿñíè-
ëè, íàñêîëüêî âåðÿò â òàêóþ âîçìîæíîñòü, íàñêîëüêî èì âàæíî, ÷òî-
áû îáâåí÷àë èõ èìåííî îí, íàñêîëüêî áîëüøîå çíà÷åíèå ýòî èìååò
äëÿ èõ äàëüíåéøåé æèçíè. Îíè îòïðàâèëè ïèñüìî è ïåðåøëè ê ñëå-
äóþùåé öåëè —ïðèåìó íà “Êîðàáëå ëþáâè”.

Çäåñü îíè òîæå íàòîëêíóëèñü íà ïðåïÿòñòâèå. Ïîçâîíèâ àãåíòó,
ðåçåðâèðóþùåìó “Êîðàáëü ëþáâè” äëÿ ìåðîïðèÿòèé, îíè óñëûøà-
ëè, ÷òî êîðàáëü â ýòîò äåíü áóäåò â ìîðå, ïðèáóäåò íàçàä â 16 ÷àñîâ è
îòïëûâåò â 20 ÷àñîâ. Ïðîâåäåíèå ïðèåìà íà êîðàáëå â íàçíà÷åííûé
äåíü ïðåäñòàâëÿëîñü íåâîçìîæíûì.

Íî îíè áûëè ïîëíû ðåøèìîñòè è íåâåðîÿòíî îïòèìèñòè÷íû,
îòíîñÿñü êî âñåìó ñ ïîçèöèè òîãî, ÷òî èì íå÷åãî òåðÿòü. Îíè ïîçâî-
íèëè ïîäðóãå, ðàáîòàâøåé â áþðî ïóòåøåñòâèé, è ïîïðîñèëè ïîìî÷ü.
Îíà ïîëó÷èëà ïî ñâîèì êàíàëàì òîò æå îòâåò: ýòî íåâîçìîæíî.
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Â ýòîì íå áûëî íè÷åãî íåîæèäàííîãî. Îíè ïîñòàâèëè ïåðåä ñî-
áîé òðè êðóïíûå öåëè è íàòîëêíóëèñü íà ïðåïÿòñòâèÿ, ïûòàÿñü äîñ-
òè÷ü êàæäóþ èç íèõ. Òî æå ñëó÷èëîñü áû è ñ âàìè. Ïîìíèòå: åñëè íåò
ïðåïÿòñòâèé, òî íåò è öåëè — à òàê, êàêîå-òî çàíÿòèå.

Âñÿêèé ðàç, êîãäà âû çàäàåòå öåëü, ïðåâîñõîäÿùóþ âñå, ÷òî âû
äåëàëè ðàíüøå, âû íåìåäëåííî íàòàëêèâàåòåñü íà ðàçî÷àðîâàíèÿ è
òðóäíîñòè, êîòîðûõ íå îæèäàëè. È ãëàâíîå — ñëûøèòå òûñÿ÷ó âàðè-
àöèé ñëîâà “íåò”.

Ïîâòîðþ îïÿòü: íå áåñïîêîéòåñü è íå òåðÿéòå ïðèñóòñòâèÿ äóõà.
Âñå îòðèöàòåëüíîå, ñ ÷åì âû ñòàëêèâàåòåñü, ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ “ïðî-
âåðêè íàñòîé÷èâîñòè”. Ýòî ïðèëîæåíèå. Îíî âûÿâëÿåò, íàñêîëüêî
âåëèêî âàøå æåëàíèå, êàêèì áû îíî íè áûëî. Åñëè çà íåãî íå ñòîèò
áîðîòüñÿ, çíà÷èò åãî íå ñòîèò è îñóùåñòâëÿòü.

Íàøà ïàðà íå ñîáèðàëàñü ñäàâàòüñÿ. Îíè ñåëè è íàïèñàëè åùå
îäíî. ïèñüìî — ñóäîâîìó àãåíòó “Êîðàáëÿ ëþáâè”, îáúÿñíèâ ñèòóà-
öèþ è ïîâòîðèâ ñâîþ ïðîñüáó çàðåçåðâèðîâàòü êîðàáëü äëÿ ïðîâåäå-
íèÿ ïðèåìà âî âòîðîé ïîëîâèíå äíÿ ÷åòâåðòîãî ôåâðàëÿ.

Ñàìûì áîëüøèì ïðåïÿòñòâèåì â îñóùåñòâëåíèè èõ ïëàíà áûëî
îòñóòñòâèå äåíåã íà ïîêóïêó äîìà ñâîåé ìå÷òû. Äåéñòâóÿ â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ öåëüþ, îíè ïîëîæèëè íà äåïîçèò òûñÿ÷ó äîëëàðîâ, óêàçàâ,
÷òî ñíèìóò äåíüãè ñî ñ÷åòà ÷åðåç äâà ìåñÿöà.

Çàòåì ñòàëè ïðîèñõîäèòü ïîðàçèòåëüíûå âåùè. Áûëà îäîáðåíà
ñòðàõîâàÿ ïîëèòèêà êîìïàíèè, âêëþ÷àþùàÿ ïåíñèè, ìåäèöèíñêîå
ñòðàõîâàíèå, ñòðàõîâàíèå æèçíè è ñîáñòâåííîñòè, íàä ðàçðàáîòêîé
êîòîðîé ãåðîé òðóäèëñÿ â òå÷åíèå øåñòè ìåñÿöåâ. Ïðåçèäåíò êîìïà-
íèè âûçâàë åãî è ñêàçàë, ÷òî äèðåêöèÿ äàëà ñâîå îäîáðåíèå è õî÷åò,
÷òîáû âñå áûëî âíåäðåíî è îïëà÷åíî ê êîíöó ãîäà. Ïî çàâåðøåíèè
ðàáîòû åãî êîìèññèîííûå çà âíåäðåíèå äîëãîñðî÷íîé ïîëèòèêè ïðå-
âûñèëè 90 òûñÿ÷ äîëëàðîâ — ñàìûå êðóïíûå êîìèññèîííûå, êîòî-
ðûå îí êîãäà-ëèáî ïîëó÷àë.

Íî íà ýòîì âñå íå çàêîí÷èëîñü. Íåäåëþ ñïóñòÿ ïðåçèäåíò êîì-
ïàíèè-êëèåíòà ïîçâîíèë åìó è ñêàçàë, ÷òî îïèñàë êîíöåïöèþ ñòðà-
õîâàíèÿ ñâîåìó äðóãó, âëàäåþùåìó êîìïàíèåé, àíàëîãè÷íîé ïî âå-
ëè÷èíå. Äðóã çàèíòåðåñîâàí âî âíåäðåíèè òîé æå ïîëèòèêè â ñâîåé
îðãàíèçàöèè. Íå ìîæåò ëè îí ïîìî÷ü?

Íå ìîæåò ëè îí ïîìî÷ü? Êîíå÷íî æå, ìîæåò! Çà äâå íåäåëè îí
ïîäãîòîâèë ïî÷òè èäåíòè÷íûé ïàêåò ïðåäëîæåíèé äëÿ íîâîãî êëèåí-
òà. Ïî çàêëþ÷åíèè ýòîé ñäåëêè åãî êîìèññèîííûå ñîñòàâèëè 90 òû-
ñÿ÷ äîëëàðîâ â äîïîëíåíèå ê óæå ïîëó÷åííûì.

Íî ýòî áûëî òîëüêî íà÷àëîì. Íåñêîëüêî äíåé ñïóñòÿ åìó ïîçâî-
íèëè èç îôèñà äîêòîðà Øóëëåðà. Ýòî áûëà òà æå ñåêðåòàðü, ñ êîòîðîé
îíè ãîâîðèëè äâå íåäåëè íàçàä.

“Íå çíàþ, ÷òî âû íàïèñàëè â ñâîåì ïèñüìå, — ñêàçàëà îíà, —
íî äîêòîð Øóëëåð âûøåë èç ñâîåãî êàáèíåòà ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò
ïîñëå ïîëó÷åíèÿ âàøåãî ïèñüìà è ñêàçàë, ÷òî ïðîâåäåò âåí÷àíèå. Åñëè
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âû ìîæåòå áûòü çäåñü ÷åòâåðòîãî ôåâðàëÿ, îí ïîæåíèò âàñ â 14 ÷à-
ñîâ”.

À çàòåì, â äîâåðøåíèå ïðîèñõîäÿùåãî, ðàçäàëñÿ çâîíîê èç ñóäî-
âîé êîìïàíèè. Îíè òîëüêî ÷òî ñîñòàâèëè ðàñïèñàíèå “Êîðàáëÿ ëþá-
âè” íà ñëåäóþùèé ãîä. Ñóäíî áóäåò ñòîÿòü â äîêå ÷åòâåðòîãî ôåâðàëÿ
óæå â ïîëäåíü, à íå â 16 ÷àñîâ, è îòïëûâåò â 20 ÷àñîâ. Åñëè îíè åùå
õîòÿò ïðîâåñòè ïðèåì íà áîðòó ñóäíà, òî êîðàáëü áóäåò â èõ ðàñïîðÿ-
æåíèè ñ 16 äî 18 ÷àñîâ.

Ðàññêàçûâàâøèé çàêëþ÷èë ñâîþ èñòîðèþ òàêèìè ñëîâàìè: “ß
÷óâñòâóþ, ÷òî, ïîëüçóÿñü ýòèìè èäåÿìè, ÿ ñäåëàë çà ïîñëåäíèå øåñòü
íåäåëü áîëüøå, ÷åì çà ïîñëåäíèå ïÿòü ëåò. ß ïîëàãàë ðàíüøå, ÷òî
çíàêîì ñ ìåòîäèêàìè ïîñòàíîâêè öåëåé, íî ïîíÿòèÿ íå èìåë îá èõ
ñèëå äî òåõ ïîð, ïîêà íå ñåë è íå âçÿëñÿ çà äåëî îðãàíèçîâàííî”.

Ïîâòîðåíèå äâåíàäöàòè øàãîâ
Îòìåòüòå òó íåâåðîÿòíóþ ñêîðîñòü, ñ êîòîðîé ýòè äâîå ïðîäâè-

ãàëèñü ê ñâîåé öåëè, ñëåäóÿ îïèñàííûì äâåíàäöàòè øàãàì. Îíè àê-
òèâèçèðîâàëè âñå ìåíòàëüíûå çàêîíû è çàñòàâèëè èõ ðàáîòàòü â ãàð-
ìîíèè ñ ãëàâíîé öåëüþ.

Øàã ïåðâûé: æåëàíèå. Îíè òî÷íî çíàëè, ÷åãî õîòåëè. Ýòî áûëî
÷òî-òî èñêëþ÷èòåëüíî ëè÷íîå. Æåëàíèå èõ áûëî î÷åíü ñèëüíûì.

Øàã âòîðîé: âåðà. Îíè áûëè àáñîëþòíî óáåæäåíû, ÷òî ìîãóò
îðãàíèçîâàòü ñâîå âåí÷àíèå èìåííî òàê, êàê èì õîòåëîñü. Îíè ñîõðà-
íÿëè óâåðåííîñòü è îïòèìèçì ïåðåä ëèöîì ïðåïÿòñòâèé. Ó íèõ áûëà
àáñîëþòíàÿ âåðà â òî, ÷òî âñå ïîëó÷èòñÿ.

Øàã òðåòèé: çàïèøèòå âñå íà áóìàãå. Îíè êðèñòàëëèçîâàëè ñâîè
ìå÷òû è íàäåæäû íà áóìàãå, áåðÿ òàêèì îáðàçîì îáÿçàòåëüñòâî ïî èõ
îñóùåñòâëåíèþ. Çàïèñàâ âñå ñàìûì ïîäðîáíûì îáðàçîì, îíè óêðå-
ïèëè ñâîå æåëàíèå è óãëóáèëè âåðó â ñîáñòâåííûå âîçìîæíîñòè.

Øàã ÷åòâåðòûé: îïðåäåëèòå, íàñêîëüêî âû âûèãðàåòå îò äîñòè-
æåíèÿ ñâîåé öåëè. Ýòè äâîå ÿñíî ïðåäñòàâëÿëè ñåáå, íàñêîëüêî îò-
äåëüíûå äåòàëè îáðÿäà èõ âåí÷àíèÿ, äîìà âàæíû äëÿ èõ äàëüíåéøåé
ìíîãîëåòíåé ñ÷àñòëèâîé æèçíè.

Øàã ïÿòûé: ïðîàíàëèçèðóéòå ñâîå ñòàðòîâîå ïîëîæåíèå. Îíè
ñåëè è î÷åíü ñåðüåçíî ïðîäóìàëè ñâîþ áóäóùóþ æèçíü. Îöåíèëè,
íàñêîëüêî èõ ñåãîäíÿøíåå ïîëîæåíèå ñîîòâåòñòâóåò òîìó, ê ÷åìó îíè
ñòðåìÿòñÿ. Çàòåì ïðèíÿëè ðÿä îïðåäåëåííûõ ðåøåíèé. Èç ýòîãî âû-
òåêàåò âñå îñòàëüíîå.

Øàã øåñòîé: óñòàíîâèòå ïðåäåëüíûé ñðîê. Îíè âûáðàëè òî÷-
íóþ äàòó âåí÷àíèÿ è ñòàëè ðàáîòàòü, îòòàëêèâàÿñü îò íåå. Âñòðåòèâ-
øèñü ñ ïðåïÿòñòâèÿìè, îíè îòêàçàëèñü ìåíÿòü äàòó. Îíè îêàïûâà-
ëèñü, êàê ýòî äåëàþò ñîëäàòû ïîä îãíåì ïðîòèâíèêà, îòêàçûâàëèñü
îãîð÷àòüñÿ, âñòðå÷àÿ íà ïåðâûõ ïîðàõ ñîïðîòèâëåíèå.

Øàã ñåäüìîé: îïðåäåëèòå ïðåïÿòñòâèÿ, ñòîÿùèå ó âàñ íà ïóòè.
Ïðåæäå âñåãî îíè ðåøèëè, ÷òî õîòÿò êóïèòü äîì, ãäå íà÷íóò ñâîþ
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ñåìåéíóþ æèçíü. Èõ ãëàâíûì ïðåïÿòñòâèåì áûëî îòñóòñòâèå äåíåã
íà åãî ïîêóïêó. Ñ ýòîãî îíè è íà÷àëè. Äåíüãè íà ïîêóïêó äîìà áûëè
äëÿ íèõ òåì ñàìûì “êàìíåì”, ïðåäåëüíûì øàãîì.

Øàã âîñüìîé: îïðåäåëèòå äîïîëíèòåëüíûå çíàíèÿ è èíôîðìà-
öèþ. êîòîðûå âàì ïîòðåáóþòñÿ. Îíè çàíÿëèñü äåëîì è ñòàëè îïðåäå-
ëÿòü, ÷òî æå èì íåîáõîäèìî çíàòü. Îíè çàäàâàëè âîïðîñû, ïèñàëè
ïèñüìà, äåéñòâîâàëè.

Øàã äåâÿòûé: ïðîäóìàéòå, ÷üå ñîòðóäíè÷åñòâî âàì ïîòðåáóåòñÿ.
Îíè ñîñòàâèëè ñïèñîê âñåõ, êòî èì áûë ïîëåçåí äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ
ïëàíà â íàçíà÷åííûé ñðîê. Îí çàíÿëñÿ ðàáîòîé ñ ïåðñïåêòèâíûìè
êëèåíòàìè, à ñîâìåñòíî îíè ïðîäóìàëè âñå äåòàëè âåí÷àíèÿ.

Øàã äåñÿòûé: ñîñòàâüòå ïëàí. Ïðîéäÿ ïåðâûå äåâÿòü øàãîâ, îíè
ðàñïîëàãàëè âñåìè ýëåìåíòàìè ãîòîâîãî ïëàíà, ïîõîæèìè íà èíãðå-
äèåíòû áëþäà, ïîñëå ÷åãî îêàçàëîñü ñîâñåì íåñëîæíî ñîñòàâèòü ýòîò
ïëàí. Èìåÿ â ðàñïîðÿæåíèè ðàáî÷èé äîêóìåíò, îíè äåéñòâîâàëè â
òå÷åíèå ïîñëåäóþùèõ ìåñÿöåâ ïîä âëèÿíèåì îáúåäèíÿþùåé ñèëû,
êîòîðàÿ ñïëîòèëà èõ è ïðèâåëà èõ ìå÷òû ê îñóùåñòâëåíèþ.

Øàã îäèííàäöàòûé: âèçóàëèçàöèÿ. Ó íèõ áûëî ÿñíîå ïðåäñòàâ-
ëåíèå î æåëàåìîì. Îíè ìûñëåííî ïðîøëè ïî êàæäîé êîìíàòå äîìà
ñâîåé ìå÷òû. Îíè ðàçäîáûëè áðîøþðû ñ èçîáðàæåíèåì Õðóñòàëüíî-
ãî ñîáîðà, ñìîòðåëè ïî òåëåâèçîðó ñëóæáû, ïåðåäàâàåìûå îòòóäà. Îíè
ðàññìàòðèâàëè èçîáðàæåíèÿ “Êîðàáëÿ ëþáâè”, âèäåëè òåëåïðîãðàì-
ìû, ñíÿòûå íà ýòîì ñóäíå. Â òå÷åíèå äíÿ è âñÿêèé ðàç, êîãäà áûâàëè
âìåñòå, îíè âîîáðàæàëè ñâîå áóäóùåå âåëèêîëåïíîå âåí÷àíèå è èäå-
àëüíûé äîì, ôàíòàçèðîâàëè íà ýòó òåìó.

Øàã äâåíàäöàòûé: íàñòîé÷èâîñòü. Îíè íèêîãäà íå äîïóñêàëè
äàæå ìûñëè î ïðîâàëå. Îíè áûëè âåðíû öåëè, èñêàëè ïóòè â îáõîä
ïðåïÿòñòâèé. Åñëè ÷òî-òî íå ïîëó÷àëîñü, îíè ïðîáîâàëè èíîå. Îíè
ñîõðàíÿëè ðåøèìîñòü äî òåõ ïîð, ïîêà íå äîáèëèñü óñïåõà.

À çàòåì, êîãäà âñå áûëî ñäåëàíî, îêðóæàþùèå ãîâîðèëè èì, êà-
êèå îíè ñ÷àñòëèâ÷èêè!

Â ïîèñêàõ çîëîòà
Íà âàøè âîçìîæíûå äîñòèæåíèÿ íàêëàäûâàåòñÿ ñîâñåì íåìíî-

ãî îãðàíè÷åíèé. Áîëüøèíñòâî èç íèõ âû óñòàíàâëèâàåòå ñàìè. Îíè
ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì ñòðàõîâ è ñîìíåíèé, êîòîðûå çàñòàâëÿþò âàñ
ïðåêðàùàòü íà÷àòûå óñèëèÿ. Ìîæíî ïðåîäîëåòü ýòè ñàìîîãðàíè÷è-
âàþùèå ïðåäñòàâëåíèÿ, ïðåäïðèíÿâ äåéñòâèÿ, ñîãëàñóþùèåñÿ ñ âà-
øåé ãëàâíîé öåïüþ. Ñ÷àñòüå è óñïåõ, î êîòîðûõ âû ìå÷òàåòå, íà÷èíà-
þòñÿ ñ ñèñòåìû ïîñòàíîâêè öåëåí, ñ îïðåäåëåíèÿ òîãî, ÷åãî âàì õî-
÷åòñÿ, è ñ äåéñòâèé, íàïðàâëåííûõ íà îñóùåñòâëåíèå çàäóìàííîãî.

Ïðîöåññ è ñèñòåìà, îïèñàííûå â íàñòîÿùåé ãëàâå, — ýòî íå÷òî
áîëüøåå, ÷åì ïðîñòî ìåõàíè÷åñêîå ñðåäñòâî äîñòèæåíèÿ öåëè áîëåå
îðãàíèçîâàííûì ïóòåì. Îíè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé êîìáèíàöèþ, îò-
êðûâàþùóþ çàìîê “ñåéôà” ñ âàøèì íåîãðàíè÷åííûì ïîòåíöèàëîì.
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Ýòè øàãè íå ïðîñòî àêòèâèçèðóþò âàø ïîçèòèâíî íàñòðîåííûé óì è
âûñâîáîæäàþò òâîð÷åñêóþ ýíåðãèþ, îíè çàñòàâëÿþò âñå ìåíòàëüíûå
çàêîíû îáúåäèíÿòüñÿ â îäíó ñèëó, âåäóùóþ ê äîñòèæåíèþ âàøèõ äî-
ìèíàíòíûõ öåëåé.

È ÷òî ñàìîå âàæíîå, ïðàêòèêó ýòè ïðèíöèïû è ïðàâèëà ïðè
ïðîäâèæåíèè ê öåëè, âû âûñâîáîæäàåòå ìîùü ñâîåãî ñóïåðñîçíàíèÿ.
Äàííàÿ ìåòîäîëîãèÿ äåëàåò äîñòóïíûìè òå âàøè ðåñóðñû, âîñïîëü-
çîâàâøèñü êîòîðûìè ìîæíî èçìåíèòü ñâîþ æèçíü äî íåóçíàâàåìîñ-
òè.

Àêòèâèçàöèÿ è ïðàâèëüíîå èñïîëüçîâàíèå ñóïåðñîçíàíèÿ — ýòî
íàèáîëåå çíà÷èòåëüíîå îòêðûòèå, êîòîðîå âàì êîãäà-ëèáî ïðèõîäè-
ëîñü äåëàòü. Ýòî — êëþ÷ ê ñ÷àñòüþ, çäîðîâüþ, ïðîöâåòàíèþ è ïîë-
íîìó ñàìîâûðàæåíèþ. Ñóïåðñîçíàíèå — ýòî ôóíäàìåíò ÷åëîâå÷åñ-
êîãî âåëè÷èÿ è âûñîêèõ äîñòèæåíèé. Îá ýòîì ìû ðàññêàæåì â ñëåäó-
þùåé ãëàâå.

Ãëàâà 6. Ãåíèàëüíàÿ ñèëà
Ýòó èñòîðèþ ðàññêàçûâàëè äðåâíèå ãðåêè åùå â òî âðåìÿ, êîãäà

ìèð áûë î÷åíü ìîëîä. Áîãè, æèâóùèå íà ãîðå Îëèìï, ñîçäàëè çåìëþ
è ÷åëîâåêà, ïòèö è çâåðåé, ìîðñêóþ ôàóíó, ðàñòåíèÿ è öâåòû, âñå
æèâîå, èì îñòàâàëîñü ñäåëàòü âñåãî îäíó âåùü — ñïðÿòàòü ñåêðåò
æèçíè â òàêîì ìåñòå, ãäå îí íå áóäåò íàéäåí äî òåõ ïîð, ïîêà ÷åëîâåê
íå âûðàñòåò è íå ñòàíåò ñîçíàòåëüíûì äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî áóäåò
ãîòîâ åãî ðàñêðûòü.

Áîãè ñïîðèëè î òîì, ãäå æå ñïðÿòàòü ñåêðåò æèçíè. Îäèí ñêàçàë:
“Äàâàéòå ñïðÿ÷åì åãî íà ñàìîé âûñîêîé ãîðå. ×åëîâåê òóäà íèêîãäà
íå äîáåðåòñÿ”. Äðóãîé âîçðàçèë: “Ìû ñîçäàëè ÷åëîâåêà ñ íåíàñûò-
íûì ëþáîïûòñòâîì è àìáèöèÿìè, ïîýòîìó îí â êîíöå êîíöîâ âçáå-
ðåòñÿ äàæå íà ñàìóþ âûñîêóþ ãîðó”.

Òîãäà îäèí èç íèõ ïðåäëîæèë ñïðÿòàòü ñåêðåò æèçíè íà äíå ñà-
ìîãî ãëóáîêîãî ìîðÿ. Äðóãèå îòâåòèëè åìó íà ýòî: “Ìû ñîçäàëè ÷åëî-
âåêà ñ áåçãðàíè÷íûì âîîáðàæåíèåì è æãó÷èì æåëàíèåì èññëåäîâàòü
ìèð. Ðàíî èëè ïîçäíî ÷åëîâåê äîñòèãíåò îêåàíñêèõ ãëóáèí”.

Íàêîíåö îäèí èç áîãîâ íàøåë ðåøåíèå. “Äàâàéòå ñïðÿ÷åì ñåê-
ðåò æèçíè â òîì ìåñòå, êóäà ÷åëîâåê çàãëÿíåò â ñàìóþ ïîñëåäíþþ
î÷åðåäü, êóäà ïðèäåò, èñ÷åðïàâ âñå âîçìîæíîñòè è êîãäà áóäåò ïîëíî-
ñòüþ ãîòîâ”.

“È ãäå æå ýòî ìåñòî?” — ñïðîñèëè îñòàëüíûå áîãè. Îí èì îòâå-
òèë: “Ìû ñïðÿ÷åì ñåêðåò æèçíè ãëóáîêî â ÷åëîâå÷åñêîì ñåðäöå”. Òàê
îíè è ñäåëàëè.

Â òå÷åíèå ïÿòè òûñÿ÷ ëåò ÷åëîâå÷åñêîé èñòîðèè ìóäðåéøèå ïðåä-
ñòàâèòåëè âñåõ öèâèëèçàöèé çàíèìàëèñü ïîèñêîì ñåêðåòà, êëþ÷à,
êîòîðûé ìîã áû îòêðûòü íåñìåòíûå ñîêðîâèùà ïîòåíöèàëà, ñîêðû-
òîãî ãëóáîêî â êàæäîì ÷åëîâåêå. Îíè ó÷ðåæäàëè áðàòñêèå è ñåñòðèí-
ñêèå îáùèíû, ñåêðåòíûå îáùåñòâà è ëè÷íûå ñîþçû, ïîñâÿùàÿ ñåáÿ
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èññëåäîâàíèÿì, ïîèñêó èñòèíû è ïðåæäå âñåãî âíóòðåííåé ìîùè ÷å-
ëîâå÷åñêîãî óìà.

Ìíîãèå ïðîâåëè âñþ ñâîþ æèçíü â ðåëèãèîçíûõ îáùèíàõ, ìî-
íàñòûðÿõ è ñåêðåòíûõ îðäåíàõ, âûïîëíÿÿ ñëîæíûå ðèòóàëû è èíè-
öèàöèè, âî âðåìÿ êîòîðûõ èì îòêðûâàëèñü ïðîáëåñêè âåëè÷àéøåé
òàéíû.

Ìàðø ïðîãðåññà
Èññëåäîâàíèå ýòîãî ñåêðåòà ïðîäâèíóëîñü çà ïîñëåäíåå ñòîëå-

òèå ãîðàçäî äàëüøå, ÷åì çà ïðåäûäóùèå âåêà ñóùåñòâîâàíèÿ ÷åëîâå-
êà íà çåìëå. Ñåêðåò âåêîâ, êëþ÷ ê çäîðîâüþ, ñ÷àñòüþ è ïðîöâåòàíèþ
äëÿ êàæäîãî áûë íàéäåí â òîì, ÷òî ïîëó÷èëî íàçâàíèå ñóïåðñîçíà-
íèÿ.

Ïðàâèëüíî ïðèìåíÿÿ ñâîå ñóïåðñîçíàíèå, âû ñìîæåòå ðåøèòü
ëþáóþ ïðîáëåìó, ïðåîäîëåòü ëþáîå ïðåïÿòñòâèå è äîñòè÷ü öåëè, ê
êîòîðîé ñòðåìèòåñü âñåì ñåðäöåì. Âåëè÷èå ÷åëîâåêà è åãî äîñòèæå-
íèÿ îñíîâûâàþòñÿ èìåííî íà íåì. Âñå, ÷òî ìû îáñóæäàëè ðàíüøå,
áûëî ïîäãîòîâêîé ê ïðèìåíåíèþ ìîùè âàøåãî ñóïåðñîçíàíèÿ äëÿ
èçìåíåíèÿ âàøåé æèçíè.

Ìíîãèå âåëè÷àéøèå ìûñëèòåëè èç êîãäà-ëèáî æèâøèõ íà çåìëå
áëàãîãîâåëè ïåðåä ýòîé ìîùüþ è ïèñàëè î íåé, íàçûâàÿ åå ðàçíûìè
èìåíàìè. Áëàâàòñêàÿ, ðóññêàÿ ïèñàòåëüíèöà-òåîñîô, íàçûâàëà ýòî
“ñåêðåòíûì ó÷åíèåì”. Ïîýò è ôèëîñîô Ðàëô Óîëäî Ýìåðñîí ãîâîðèë
î “âûñøåé äóøå”. Îí ïèñàë: “Ìû ëåæèì íà êîëåíÿõ ýòîãî îãðîìíîãî
èíòåëëåêòà, êîòîðûé îòêëèêàåòñÿ íà êàæäóþ íàøó ïîòðåáíîñòü”.
Ýìåðñîí ñðàâíèâàë ýòîò èíòåëëåêò ñ îêåàíîì è ãîâîðèë, ÷òî â ìî-
ìåíò ïîëó÷åíèÿ îçàðåíèÿ îò íåãî ìû ðàñïîçíàåì, ýòî êàê íå÷òî íèñ-
õîäÿùåå ñâåðõó, âíå íàøåãî îãðàíè÷åííîãî óìà.

Íàïîëåîí Õèëë îïèñûâàë ýòî êàê “áåñêîíå÷íûé èíòåëëåêò”,
óíèâåðñàëüíóþ êëàäîâóþ çíàíèé è èñòî÷íèê âîîáðàæåíèÿ è òâîð÷å-
ñòâà. Îí çàÿâëÿë, ÷òî ñïîñîáíîñòü ïîëó÷èòü äîñòóï ê ýòîìó èíòåë-
ëåêòó èãðàåò ãëàâíóþ ðîëü â äîñòèæåíèè âåëè÷àéøåãî óñïåõà ìíîãè-
ìè ñîñòîÿòåëüíûìè ëþäüìè, ñ êîòîðûìè åìó ïðèõîäèëîñü áåñåäî-
âàòü â òå÷åíèå æèçíè.

Øâåéöàðñêèé ïñèõîàíàëèòèê Êàðë Þíã íàçûâàë ýòî “íàäñîç-
íàíèåì”, ãîâîðÿ, ÷òî îíî õðàíèò â ñåáå âñþ ìóäðîñòü ðîäà ÷åëîâå÷åñ-
êîãî â ïðîøëîì, íàñòîÿùåì è áóäóùåì. Îí òàêæå óïîòðåáëÿë òåðìèí
“óíèâåðñàëüíîå ïîäñîçíàíèå” è “óíèâåðñàëüíûé óì”, â òî âðåìÿ êàê
ìíîãèå äðóãèå ãîâîðèëè î “áîæåñòâåííîì ñîçíàíèè” èëè î “òâîð÷åñ-
êîì ïîäñîçíàíèè”.

Êàêîå áû íàçâàíèå âû íè âûáðàëè, íåò ïðåäåëà ÷åëîâå÷åñêèì
âîçìîæíîñòÿì, îñâîáîäèâ èõ, âîñïîëüçîâàâøèñü èìè è äàâ èì ïîñòî-
ÿííî âàñ èñïîëüçîâàòü.

Áûëî áû î÷åíü ñëîæíî îáúÿñíèòü, êàê ðàáîòàåò âàøå ñóïåðñîç-
íàíèå, åñëè áû âû óæå íå áûëè ñ íèì çíàêîìû. Âñþ ñâîþ æèçíü âû
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ìíîãîêðàòíî ïðèìåíÿëè åãî èíòóèòèâíî, ñëó÷àéíî. Â äåéñòâèòåëü-
íîñòè î÷åíü ìíîãîå èç òîãî, ÷åãî âàì óæå óäàëîñü äîñòè÷ü, ìîæíî
ïðèïèñàòü èìåííî ñëó÷àéíîìó èñïîëüçîâàíèþ åãî ìîùè. Â äàííîé
ãëàâå ÿ ñòàâëþ öåëüþ ïîêàçàòü âàì, êàê ïîëüçîâàòüñÿ èì ñèñòåìàòè-
÷åñêè äëÿ çíà÷èòåëüíîãî óëó÷øåíèÿ ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ, äîñòèæåíèÿ
ñ÷àñòüÿ è ïðîöâåòàíèÿ, êîòîðîå âïîëíå âîçìîæíî.

Èñòî÷íèê òâîð÷åñòâà
Ñóïåðñîçíàíèå — ýòî èñòî÷íèê ÷èñòîãî òâîð÷åñòâà. Âñå âèäû

êëàññè÷åñêîãî èñêóññòâà, ìóçûêà è ëèòåðàòóðà ïðîèñòåêàþò îò äåÿ-
òåëüíîñòè ñóïåðñîçíàíèÿ. Ýìåðñîí ïðèçíàâàëñÿ, ÷òî åãî ñî÷èíåíèÿ,
êàçàëîñü, “ïèøóòñÿ ñàìè ïî ñåáå”. Îí ïðîñòî ñàäèëñÿ çà ñòîë, è ñëî-
âà ëèëèñü íà áóìàãó. Åãî ñî÷èíåíèÿ îñòàþòñÿ îäíèìè èç ñàìûõ ïðå-
êðàñíûõ è âäîõíîâåííûõ âåùåé, íàïèñàííûõ íà àíãëèéñêîì ÿçûêå.

Ìîöàðò íà÷àë ñî÷èíÿòü ìóçûêó â þíîì âîçðàñòå. Îí ìîã ñëû-
øàòü ìóçûêó è âèäåòü íîòû â ñâîåì âîîáðàæåíèè, ìîã çàïèñàòü èõ íà
áóìàãå ñîâåðøåííî òî÷íî ñ ïåðâîãî ðàçà, êàê òîëüêî áðàë ðó÷êó â ðóêè.
Åãî íîòíûå ðóêîïèñè áûëè íàñòîëüêî àêêóðàòíû, ÷òî â ôèëüìå “Àìà-
äåóñ” ïðèäâîðíûé ìóçûêàíò Ñàëüåðè ãîâîðèò î Ìîöàðòå òàê: “Îí
ïèøåò ñàìóþ ïðåêðàñíóþ ìóçûêó â ìèðå òàê, ñëîâíî ïèøåò äèêòàíò”.

Áåòõîâåí, Áàõ, Áðàìñ è Ñòðàâèíñêèé òàêæå óìåëè ïîëüçîâàòüñÿ
ñóïåðñîçíàíèåì ïðè ñî÷èíåíèè ñâîèõ çàìå÷àòåëüíûõ ìóçûêàëüíûõ
ïðîèçâåäåíèé. Âû ñòàëêèâàåòåñü ñ òâîðåíèåì ñóïåðñîçíàíèÿ âñÿêèé-
ðàç, êîãäà ñëóøàåòå ìóçûêàëüíîå ïðîèçâåäåíèå, âèäèòå ïðîèçâåäå-
íèå èñêóññòâà èëè ÷èòàåòå êíèãó è ÷óâñòâóåòå äûõàíèå âå÷íîñòè,
îùóùàåòå, ÷òî îíè çàòðàãèâàþò ÷òî-òî ãëóáîêî â âàøåé äóøå.

Èçîáðåòåíèÿ
Ñóïåðñîçíàíèå îòâå÷àåò çà íîâûå èçîáðåòåíèÿ è ïðîðûâ â íà-

óêå. Ýäèñîí ïîñòîÿííî ïîäêëþ÷àë ñâîå ñóïåðñîçíàíèå ê ïîèñêó ðå-
øåíèè, ïðèâåäøèõ ê ñîòíÿì ñäåëàííûõ èì îòêðûòèé. Íèêîëî Òåñëà,
âåëè÷àéøèé ýëåêòðè÷åñêèé ãåíèé ñâîåãî âðåìåíè, ìîã êîíñòðóèðî-
âàòü ýëåêòðîìîòîðû â óìå, ìûñëåííî èõ ðàçáèðàòü, ÷èíèòü è ñîáè-
ðàòü ñíîâà, äîáèâàÿñü èõ ñîâåðøåíñòâà. Çàòåì îí ìîã ïðèéòè â ìàñ-
òåðñêóþ è ïîñòðîèòü íîâóþ ìàøèíó èëè ìîòîð, êîòîðûé áû ïðåêðàñ-
íî ðàáîòàë ñ ñàìîãî íà÷àëà.

Âäîõíîâåíèå
Ñóïåðñîçíàíèå — ýòî èñòî÷íèê âäîõíîâåíèÿ, ìîòèâàöèè, âîë-

íåíèÿ, êîòîðûå âû ÷óâñòâóåòå âñÿêèé ðàç, óâëåêøèñü íîâîé èäååé èëè
âîçìîæíîñòüþ. Ýòî èñòî÷íèê äîãàäîê, èíòóèòèâíûõ îòêðûòèé, âñïû-
øåê îçàðåíèÿ, “òèõîãî ãîëîñà âíóòðè âàñ”. Êîãäà âû ïðåîäîëåâàåòå
ïðîáëåìó ñ ïîìîùüþ âíåçàïíî ïîñåòèâøåé âàñ îòëè÷íîé èäåè, îáåð-
íóâøåéñÿ âåðíûì ðåøåíèåì, âû ïîäêëþ÷àåòå ñóïåðñîçíàíèå. Ïðè
êàæäîì íîâîì îçàðåíèè, ïðèõîäÿùåì ê âàì â òðóäíîé ñèòóàöèè, âû
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÷óâñòâóåòå ðàáîòó âàøåãî ñóïåðñîçíàíèÿ.
Äîñòóï êî âñåé õðàíèìîé èíôîðìàöèè

Ðàáîòàÿ íàä ïðîáëåìîé èëè öåëüþ, âàøå ñóïåðñîçíàíèå ïîëó÷à-
åò äîñòóï ê èíôîðìàöèè, õðàíèìîé â ïîäñîçíàíèè. Îíî áåðåò îòòóäà
íåîáõîäèìîå èç âñåãî òîãî, ÷åìó âû íàó÷èëèñü è ÷òî èñïûòàëè.

Îíî òàêæå ñïîñîáíî îòëè÷èòü èñòèííîå îò ëîæíîãî. Ïàìÿòü êàæ-
äîãî ÷åëîâåêà õðàíèò îãðîìíûé çàïàñ èíôîðìàöèè, íî îíà âîâñå íå
ÿâëÿåòñÿ èñòèííîé âñÿ. Íåêîòîðàÿ åå ÷àñòü, êàê, íàïðèìåð, âûñîòà
ãîðû Ýâåðåñò èëè ÷èñëî çåðåí â áóøåëå, íå èìååò îñîáîé âàæíîñòè.
Äðóãàÿ åå ÷àñòü î÷åíü âàæíà, íàïðèìåð èíôîðìàöèÿ, êàñàþùàÿñÿ
âàøèõ äåíåæíûõ ñðåäñòâ. Íî â ëþáîì ñëó÷àå ñóïåðñîçíàíèå ïîëüçó-
åòñÿ òîëüêî òîé ÷àñòüþ èç õðàíèìîé â ïàìÿòè èíôîðìàöèè, êîòîðàÿ
ÿâëÿåòñÿ èñòèííîé. Ïîýòîìó îíî ïîäñêàçûâàåò âàì òîëüêî âåðíûå
îòâåòû è íóæíûå â âàøåé ñèòóàöèè ðåøåíèÿ.

Èíîãäà âàì ïðèõîäèò íà óì èäåÿ, êîòîðàÿ, êàê êàæåòñÿ, íå âÿ-
æåòñÿ ñ âàøèìè ïðåäñòàâëåíèÿìè îá èñòèííîì. Âïîñëåäñòâèè âû
îáíàðóæèòå, ÷òî âàøè çíàíèÿ áûëè íåïîëíûìè èëè îñíîâûâàëèñü
íà íåâåðíîé èíôîðìàöèè. Âàøè èäåè èëè ðåøåíèÿ, êîòîðûå, êàê âàì
êàæåòñÿ, ïðîòèâîðå÷àò èñòèíå, îêàçûâàþòñÿ âïîñëåäñòâèè åäèíñòâåí-
íî âåðíûìè, èìåííî òåìè îòâåòàìè, êîòîðûå áûëè âàì íóæíû.

Äîñòóï ê èíôîðìàöèè âíå âàøåãî ìîçãà
Ñóïåðñîçíàíèå èìååò òàêæå äîñòóï ê çíàíèþ è èíôîðìàöèè,

íàõîäÿùèìñÿ âíå âàñ, ïðåâîñõîäÿùèì âàøè ñîáñòâåííûå çíàíèÿ è
îïûò. Âåäü è ñàìî îíî â äåéñòâèòåëüíîñòè íàõîäèòñÿ âíå âàøåãî ìîç-
ãà, âíå ñîçíàíèÿ è ïîäñîçíàíèÿ.

Àíãëè÷àíèí Ìàéêë Ôàðàäåé, êîòîðûé íå ïîëó÷èë ñïåöèàëüíî-
ãî îáðàçîâàíèÿ, îäíàæäû ïðîñíóëñÿ ñðåäè íî÷è îò òîãî, ÷òî ãîëîâà
åãî áûëà ïîëíà íàó÷íûìè ôîðìóëàìè. Îí ñåë è íàïèñàë íåñêîëüêî
ñòðàíèö ìàòåìàòè÷åñêèõ ôîðìóë è íàó÷íûõ ðàñ÷åòîâ, êîòîðûå òåêëè
ñàìè ñîáîé êàê ðåêà ýíåðãèè. Êàê òîëüêî îí çàêîí÷èë ïèñàòü, òî, ñî-
âåðøåííî èçíóðåííûé, ñðàçó æå ïðîâàëèëñÿ â ñîí.

Ïîçæå, êîãäà îí ïðèíåñ ñâîè çàïèñè îäíîìó èç íàèáîëåå ïðî-
ñëàâëåííûõ ó÷åíûõ Àíãëèè, îêàçàëîñü, ÷òî â íèõ ñîäåðæàòñÿ íàó÷-
íûå çíàíèÿ, ðàíåå íåèçâåñòíûå. Îòêðûòèÿ Ìàéêëà Ôàðàäåÿ ïîñëó-
æèëè ôóíäàìåíòîì äëÿ ðàçðàáîòêè èäåè âàêóóìíûõ òðóá, âûïîëíåí-
íîé Ëè äå Ôîðåñòîì, è ñòàëè ïðîëîãîì ýëåêòðîííîãî âåêà, â êîòîðîì
ìû æèâåì.

Óíèâåðñàëüíûé óì
Âàñ îêðóæàåò óíèâåðñàëüíûé óì, ñîäåðæàùèé èíòåëëåêò, âñå

êîãäà-ëèáî ñóùåñòâîâàâøèå è áóäóùèå èäåè è çíàíèÿ. Èìåííî ïî-
ýòîìó ðàçíûå ëþäè â ðàçíûõ ÷àñòÿõ ñâåòà î÷åíü ÷àñòî ïîäêëþ÷àþòñÿ
ê ýòîé ýíåðãèè è ïðèõîäÿò ê îäíîé è òîé æå èäåå îäíîâðåìåííî.
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Îäèí èç ñëóøàòåëåé íàøèõ ñåìèíàðîâ ðàáîòàë â ãðóïïå ñîòðóä-
íèêîâ â Ñîâåòå ïî èññëåäîâàíèÿì â îáëàñòè àòîìíîé ýíåðãèè, ðàçðà-
áàòûâàÿ ïðîåêò ïîä íàçâàíèåì “Èçìåðèòåëüíîå óñòðîéñòâî äëÿ îá-
ðàòíîé âñïûøêè ãàììà-èçëó÷åíèÿ”. Îíè çàòðàòèëè äâà ãîäà íà ñî-
âåðøåíñòâîâàíèå ïðèáîðà, íî êëþ÷åâóþ ðîëü ñûãðàëà áëåñòÿùàÿ èäåÿ,
ïðèøåäøàÿ ê íåìó âî âðåìÿ ðàáîòû íàä ïðîåêòîì.

Íåñêîëüêî ìåñÿöåâ ñïóñòÿ íà ìåæäóíàðîäíîì ñèìïîçèóìå, íà
êîòîðîì ïðèñóòñòâîâàëè òàêæå ó÷åíûå èç Ñîâåòñêîãî Ñîþçà, îí óñ-
ëûøàë, ÷òî îäíîìó èç íèõ â òî æå ñàìîå âðåìÿ ïðèøëà â ãîëîâó òà æå
èäåÿ, â ðåçóëüòàòå ÷åãî â Ñîâåòñêîì Ñîþçå áûë ðàçðàáîòàí òî÷íî òà-
êîé ïðèáîð. Ïîñêîëüêó îáà ïðîåêòà òîãäà ÿâëÿëèñü ãîñóäàðñòâåííîé
òàéíîé, íå ïðåäñòàâëÿëîñü âîçìîæíûì îáìåíÿòüñÿ èäåÿìè íèêàêèì
îáðàçîì, êðîìå êàê ïîñðåäñòâîì ñóïåðñîçíàíèÿ.

Èäåè, âûõîäÿùèå çà ðàìêè âàøåãî íûíåøíåãî îïûòà
Íà÷àâ ïîëüçîâàòüñÿ âîçìîæíîñòÿìè ñóïåðñîçíàíèÿ ñèñòåìàòè-

÷åñêè, âû áóäåòå ïîëó÷àòü èäåè èç âîçäóõà. Ïî÷òè êàæäîìó ñëó÷à-
ëîñü îòêàçàòüñÿ îò õîðîøåé èäåè, êàñàþùåéñÿ íîâîãî âèäà ïðîäóê-
öèè èëè óñëóã, èç-çà òîãî, ÷òî îíà âòîðãàëàñü â îáëàñòü, â êîòîðîé ó
âàñ íå áûëî íèêàêîãî îïûòà, ïîñëå ÷åãî âû íàáëþäàëè, êàê ÷åðåç íå-
ñêîëüêî ëåò äðóãàÿ êîìïàíèÿ ïðåäëàãàëà òó æå ïðîäóêöèþ èëè òå æå
óñëóãè è äåëàëà íà íèõ ñîñòîÿíèå. Ýòî ïðèìåð ðàáîòû ñóïåðñîçíà-
íèÿ.

Ðàçíèöà ìåæäó òåì, ê êîìó ïðèøëà èäåÿ, êîòîðóþ îí èãíîðèðó-
åò, è òåì, êòî óõâàòèëñÿ çà íåå è ðàáîòàåò, ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïîñëå-
äíèé êóäà áîëüøå äîâåðÿò ñåáå è óâåðåí â ñåáå è ñâîåé ñïîñîáíîñòè
ïðåâðàòèòü èäåþ â ðåàëüíîñòü. Èç-çà âîñïèòàíèÿ, ïîëó÷åííîãî â äåò-
ñòâå, ìû îáíàðóæèâàåì .òåíäåíöèþ èãíîðèðîâàòü ñîáñòâåííûå èäåè,
ïîëàãàÿ, ÷òî îíè íåìíîãîãî ñòîÿò, â òî âðåìÿ êàê â äåéñòâèòåëüíîñòè
îíè ñïîñîáíû èçìåíèòü âñþ íàøó æèçíü. Íà÷àâ ïðèçíàâàòü öåííîñòü
ñîáñòâåííûõ äîãàäîê, ïîäñêàçàííûõ ñóïåðñîçíàíèåì, âû ïîðàçèòåñü
òîìó, êàêèå èäåè âàñ îñåíÿþò, è êîãäà âàñ ïîñåòèò ñëåäóþùàÿ èäåÿ,
ïîñòàðàåòåñü åå íå èãíîðèðîâàòü.

Íåïðåðûâíîå ôóíêöèîíèðîâàíèå
Âàøå ñóïåðñîçíàíèå ôóíêöèîíèðóåò íà áåññîçíàòåëüíîì óðîâ-

íå äâàäöàòü ÷åòûðå ÷àñà â ñóòêè, 365 äíåé â ãîäó. Çàïðîãðàììèðîâàâ
öåëü èëè ïðîáëåìó â ñóïåðñîçíàíèè, à çàòåì îñâîáîäèâøèñü îò íåå,
âû ïåðåíîñèòå åå â ñóïåðñîçíàíèå, è îíî íà÷èíàåò ðàáîòàòü íàä íåé.
Âû ìîæåòå çàíÿòüñÿ ñâîèìè äåëàìè, ñêîíöåíòðèðîâàòü ýíåðãèþ ñâî-
åãî ñîçíàíèÿ è ïîäñîçíàíèÿ íà ñâîåé íåïîñðåäñòâåííîé ðàáîòå, â òî
âðåìÿ êàê ñóïåðñîçíàíèå áóäåò òðóäèòüñÿ íàä ïðèáëèæåíèåì âàøåé
öåëè.

Ïîìíèòå, ÷òî ôóíêöèè ñîçíàíèÿ — îïðåäåëÿòü, ñðàâíèâàòü, àíà-
ëèçèðîâàòü è ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ. Ïîäñîçíàíèå õðàíèò è âûäàåò èí-
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ôîðìàöèþ è ïîä÷èíÿåòñÿ êîìàíäàì ñîçíàíèÿ. Ñóïåðñîçíàíèå ôóíê-
öèîíèðóåò íåçàâèñèìî îò äâóõ ïåðâûõ è íàä íèìè, íî äîñòóï ê íåìó
îáåñïå÷èâàþò èìåííî îíè.

Ìîòèâàöèÿ, îðèåíòèðîâàííàÿ íà öåëü
Ñóïåðñîçíàíèå ñïîñîáíî îáåñïå÷èâàòü ìîòèâàöèþ, îðèåíòèðî-

âàííóþ íà öåëü. Îíî ñëóæèò èñòî÷íèêîì ýíòóçèàçìà è âäîõíîâåíèÿ,
êîòîðûå âû èñïûòûâàåòå, ñòàâÿ öåëè è ïðîäâèãàÿñü âïåðåä ê èõ îñó-
ùåñòâëåíèþ. Íî äëÿ ñîçäàíèÿ ìîòèâàöèè ñóïåðñîçíàíèå òðåáóåò ÿñ-
íûõ, êîíêðåòíûõ öåëåé, êîòîðûì âû ïðåäàíû âñåé äóøîé. Ïðè ýòîì
óñëîâèè îíî âûñâîáîæäàåò èäåè è ýíåðãèþ, íåîáõîäèìûå äëÿ äîñòè-
æåíèÿ öåëåé.

Ñóïåðñîçíàíèå ñëóæèò èñòî÷íèêîì “ñâîáîäíîé ýíåðãèè”. Âàì
óæå íå ðàç ïðèõîäèëîñü èìåòü äåëî ñ ýòèì ôåíîìåíîì. Âû îùóùàåòå
ïðèëèâ ìåíòàëüíîé è ôèçè÷åñêîé ýíåðãèè â ìîìåíò ñèëüíîãî âîëíå-
íèÿ, æãó÷åãî æåëàíèÿ è áîëüøîé îïàñíîñòè. Ðàáîòàÿ íàä ÷åì-òî âàæ-
íûì, âû çà÷àñòóþ èñïûòûâàåòå áåçãðàíè÷íûé ïðèëèâ ýíåðãèè, ïî-
çâîëÿþùèé òðóäèòüñÿ äåíü è íî÷ü ïðàêòè÷åñêè áåç ñíà. Îáû÷íî ýòà
ýíåðãèÿ íàçûâàåòñÿ “íåðâíîé ýíåðãèåé”, íî âñåì èçâåñòíî, ÷òî íå-
ðâû ñàìè ïî ñåáå ýíåðãèè íå èìåþò.

Ïðèõîäèëîñü ëè âàì ïðîñûïàòüñÿ ñðåäè íî÷è èç-çà êàêèõ-íè-
áóäü íåîòëîæíûõ îáñòîÿòåëüñòâ? Âû ïðîñûïàåòåñü ïî÷òè ìãíîâåííî,
è âîò âû óæå ñòðÿõíóëè ñîí è ýôôåêòèâíî âûïîëíÿåòå òðåáóåìûå äåé-
ñòâèÿ, õîòÿ ìãíîâåíèå íàçàä èñïûòûâàëè óñòàëîñòü è êðåïêî ñïàëè.
Ýòî ïðèìåð ïîäêëþ÷åíèÿ “ñâîáîäíîé ýíåðãèè” âàøåãî ñóïåðñîçíà-
íèÿ.

Äðóãîé ïðèìåð íàáëþäàåòñÿ â ñèòóàöèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ óãðîçîé
äëÿ æèçíè, ïîïàâ â êîòîðûå ëþäè ñîâåðøàþò, êàçàëîñü áû, íåâîç-
ìîæíîå. Îäíàæäû íåñêîëüêî ëåò íàçàä âî Ôëîðèäå øåñòèäåñÿòèëåò-
íÿÿ áàáóøêà, ìèññèñ Ëîðà Øóëüö, çàíèìàëàñü ñâîèìè äåëàìè äîìà
— íà êóõíå, â òî âðåìÿ êàê åå ñîðîêàëåòíèé ñûí ÷èíèë ìàøèíó íà
äîðîæêå. Âíåçàïíî äîìêðàò îòêàçàë ë àâòîìîáèëü óïàë åìó íà ãðóäü,
ãðîçÿ ðàçäàâèòü åãî íàñìåðòü.

Êîãäà îí çàêðè÷àë îò áîëè, åãî ïîæèëàÿ ìàòü âûáåæàëà èç äîìà
è, óâèäåâ, ÷òî ïðîèçîøëî, óõâàòèëàñü çà áàìïåð è ïðèïîäíÿëà àâòî-
ìîáèëü âåñîì â 900 êèëîãðàìì, ëåæàâøèé íà ãðóäè åå ñûíà. Òàêèì
îáðàçîì îíà ñïàñëà åãî.

Ýòî âèäåëè äâîå ñîñåäåé. Íî âïîñëåäñòâèè, êîãäà ðåïîðòåðû
áðàëè ó íåå èíòåðâüþ, îíà îòðèöàëà âñå ïðîèçîøåäøåå. Âåñü ýïèçîä
ïîëíîñòüþ âûïàë èç åå ïàìÿòè ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî íå âïèñûâàëñÿ â
ðàìêè òîãî, ÷òî îíà çíàëà î ñâîèõ èñòèííûõ ôèçè÷åñêèõ ñïîñîáíîñ-
òÿõ.

Ïîëíîñòüþ íàñòðîèâøèñü íà ñâîå ñóïåðñîçíàíèå, âû íà÷íåòå
îùóùàòü íåïðåðûâíûé ïðèëèâ çäîðîâüÿ, ýíåðãèè è ñèë, ïîçâîëÿþ-
ùèé ñîâåðøèòü â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ÷àñîâ áîëüøå, ÷åì ÷åëîâåê îáû÷-
íî äåëàåò çà íåäåëþ. Âû âîéäåòå â “ïîòîê”, âàì áóäåò êàçàòüñÿ, ÷òî
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ìèð çàìåäëÿåò ñâîå äâèæåíèå, â òî âðåìÿ êàê âàøè ìûñëè óñêîðÿþò-
ñÿ. Âî âðåìÿ òàêîãî ñîñòîÿíèÿ âû ñ áîëüøåé ëåãêîñòüþ ñìîæåòå âû-
ïîëíÿòü áîëüøèé îáúåì ðàáîòû è âûñîêîãî êà÷åñòâà. Âû èñïûòàåòå
âåëèêîëåïíîå ÷óâñòâî áëàãîïîëó÷èÿ. Âàø ìîçã áóäåò ïðîèçâîäèòü
èñêðÿùèéñÿ ïîòîê èäåé, ïðèõîäÿùèõ ê âàì èìåííî òîãäà, êîãäà â ýòîì
åñòü íåîáõîäèìîñòü.

ßñíûå êîìàíäû
Âàøå ñóïåðñîçíàíèå ëó÷øå âñåãî îòêëèêàåòñÿ íà ÿñíûå, àâòîðè-

òåòíûå êîìàíäû, íà òî, ÷òî íàçûâàåòñÿ “ïîçèòèâíûìè óòâåðæäåíèÿ-
ìè”. Âñÿêèé ðàç, êîãäà âû çàäàåòå öåëü èëè ôîðìóëèðóåòå æåëàíèå,
ïîñûëàÿ èõ èç ñîçíàíèÿ â ñóïåðñîçíàíèå, ïðîèñõîäèò àêòèâèçàöèÿ
ñóïåðñîçíàíèÿ, ïðèâîäÿùàÿ ê âûñâîáîæäåíèþ èäåé è ýíåðãèè, íåîá-
õîäèìûõ äëÿ âîïëîùåíèÿ æåëàíèÿ â ðåàëüíîñòü.

Èìåííî ïî ýòîé ïðè÷èíå ðåøèòåëüíîñòü îêàçûâàåòñÿ ÷ðåçâû-
÷àéíî âàæíûì äîñòîèíñòâîì òåõ, êòî õî÷åò äîáèòüñÿ óñïåõà. Òî÷íî
çíàÿ, ÷åãî âàì õî÷åòñÿ, âû ïðèâîäèòå ñóïåðñîçíàíèå â ñîñòîÿíèå íå-
ïðåðûâíîãî äåéñòâèÿ. Êðîìå òîãî, âû óâèäèòå, ÷òî, êàê òîëüêî âû
ïðåêðàòèòå êîëåáàòüñÿ è ïðèìåòå òâåðäîå è ÿñíîå ðåøåíèå äåéñòâî-
âàòü, ÷åãî áû ýòî âàì íè ñòîèëî, âñå âíåçàïíî íà÷íåò îáîðà÷èâàòüñÿ ê
ëó÷øåìó.

Ãîâîðÿ ñåáå óòâåðäèòåëüíî “ß ñåáå íðàâëþñü”, “ß ìîãó ýòî ñäå-
ëàòü” èëè “ß çàðàáàòûâàþ ñòîëüêî-òî â ãîä”, âû ìîáèëèçóåòå âñþ
ìîùü ñâîåãî ìîçãà, çàðÿæàåòåñü áîëüøîé ñèëîé.

ß óæå óïîìèíàë î òîì, ÷òî ãëàâíàÿ ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé ëþäè
íå äîñòèãàþò òîãî, ÷òî çàëîæåíî â èõ ïîòåíöèàëå, ñîñòîèò â íåñåðü-
åçíîñòè èõ íàìåðåíèé. Ãîâîðÿ î íåñåðüåçíîñòè, ÿ ïîäðàçóìåâàþ òî,
÷òî îíè ïðîñòî îòêàçûâàþòñÿ ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ, íåîáõîäèìûå äëÿ
óëó÷øåíèÿ èõ ñîáñòâåííîé æèçíè.

Âû ïîðàçèòåñü òîìó, íàñêîëüêî ïîâûñèòñÿ ýôôåêòèâíîñòü âà-
øèõ äåéñòâèé, êîãäà âû íà÷íåòå ïðèíèìàòü òâåðäûå ðåøåíèÿ è ìûñ-
ëåííî ñæèãàòü âñå ìîñòû ïîçàäè ñåáÿ. Ìûñëåííî îòðåæüòå âñå ïóòè ê
îòñòóïëåíèþ è ïðåêðàùåíèþ âñÿêèõ ïîïûòîê èëè ê ïåðåñêàêèâàíèþ
íà äðóãèå äåëà. Ïðèìèòå ðåøåíèå ñäåëàòü âñå, ÷òî ïîòðåáóåòñÿ äëÿ
äîñòèæåíèÿ öåëè, íå îñòàíàâëèâàÿñü íè ïåðåä êàêîé ïðåãðàäîé. Â
òàêîé ìîìåíò äàæå ÷åëîâåê ñî ñðåäíèìè ñïîñîáíîñòÿìè ñòàíîâèòñÿ
íàèëó÷øèì ïðåòåíäåíòîì íà óñïåõ.

Ðåøåíèå âñåõ ïðîáëåì
Âàøå ñóïåðñîçíàíèå ðåøàåò âñå ïðîáëåìû íà ïóòè ê âàøåé öåëè

àâòîìàòè÷åñêè è íåïðåðûâíî, ïîêà âàøà öåëü ÿñíà. Åñëè öåëü ñîñòî-
èò â çàðàáàòûâàíèè áîëüøåãî êîëè÷åñòâà äåíåã è âû ÿñíî ïðåäñòàâ-
ëÿåòå ñåáå, êàêèå ñóììû õîòèòå çàðàáîòàòü è èìåòü â ðàñïîðÿæåíèè,
òî â êîíöå êîíöîâ âû îáÿçàòåëüíî îñóùåñòâèòå åå.

Èñòîðèÿ ðîäà ÷åëîâå÷åñêîãî ñîñòîèò èç èñòîðèè îòäåëüíûõ ëþ-
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äåé, ñòàâÿùèõ ïåðåä ñîáîé çàõâàòûâàþùèå öåëè è óïîðíî, èíîãäà
ìíîãèå ãîäû, ðàáîòàþùèõ íàä èõ îñóùåñòâëåíèåì, ïîêà îíè íàêîíåö
íå ñòàíóò ðåàëüíîñòüþ. Ïèòåð Äðþêåð, èçâåñòíûé ñïåöèàëèñò â îá-
ëàñòè ìåíåäæìåíòà è àâòîð êíèãè “Ýôôåêòèâíûé ðóêîâîäèòåëü”, ãî-
âîðèò: “Âñþäó, ãäå âû ñòàëêèâàåòåñü ñ óñïåõîì â ïðîöåññå îñóùåñòâ-
ëåíèÿ, âû íàéäåòå è ÷åëîâåêà, ìàíèàêàëüíî îäåðæèìîãî çàäà÷åé”.
Âñþäó, ãäå âû ñòàëêèâàåòåñü ñ áîëüøèìè äîñòèæåíèÿìè, âû íàéäåòå
è ÷åëîâåêà, ÿñíî ïðåäñòàâëÿþùåãî ñåáå, ÷åãî îí õî÷åò, ãîòîâîãî ñäå-
ëàòü äëÿ ýòîãî âñå, ÷òî ïîòðåáóåòñÿ, ñêîëüêî áû âðåìåíè íà ýòî íè
ïîíàäîáèëîñü,

Âàøà ãëàâíàÿ çàäà÷à — ñîñðåäîòî÷èòü ìûñëè íà ñâîåé öåëè.
Òîãäà âàøå ñóïåðñîçíàíèå ñòàíåò àâòîìàòè÷åñêè è íåïðåðûâíî ðå-
øàòü âñå ïðîáëåìû, ñòîÿùèå íà ïóòè ê îñóùåñòâëåíèþ öåëè, ïî ìåðå
èõ âîçíèêíîâåíèÿ. Âû ìîæåòå äîâåðÿòü ðàáîòå ñâîåãî ñóïåðñîçíàíèÿ
äî òåõ ïîð, ïîêà ÿñíî âèäèòå öåëü.

Ïîäõîäÿùèé ìåíòàëüíûé êëèìàò
Âàøå ñóïåðñîçíàíèå ëó÷øå âñåãî ðàáîòàåò â ìåíòàëüíîì êëèìà-

òå, ñîçäàâàåìîì âåðîé è îäîáðåíèåì. Ïîäõîä, ïðè êîòîðîì âû òåðïå-
ëèâî îæèäàåòå ðåøåíèÿ âñåõ ñâîèõ ïðîáëåì, óñòðàíåíèÿ ïðåïÿòñòâèé
è äîñòèæåíèÿ âñåõ ïîñòàâëåííûõ öåëåé, — ýòî òî ñîñòîÿíèå óìà, êî-
òîðîå óñêîðÿåò âèáðàöèè ìûñëè è çàñòàâëÿåò âàøå ñóïåðñîçíàíèå
ðàáîòàòü íàèáîëåå ýôôåêòèâíî.

Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî èçíà÷àëüíî ýòî âûãëÿäèò íåïðîñòûì äåëîì,
òîëüêî ñîñòîÿíèå ïîëíîé ðàññëàáëåííîñòè âî âðåìÿ îæèäàíèÿ èñõî-
äà äåëà ïîçâîëÿåò ñèòóàöèè ðàçðåøèòüñÿ êàê áû ñàìîé ïî ñåáå, èíîã-
äà ñîâåðøåííî íåîæèäàííî. Íî èòîã âñåãäà áóäåò òàêèì, êàêîãî âû
ïîïðîñèòå, à òî è ïðåâçîéäåò îæèäàíèÿ. Ïðåäñòàâëÿåòñÿ, ÷òî ÷åì ñèëü-
íåå âû “íå ñòàðàåòåñü”, òåì ëó÷øå ñóïåðñîçíàíèå ñïðàâëÿåòñÿ ñ îñó-
ùåñòâëåíèåì æåëàåìîãî.

Äëÿ âñåõ âåëèêèõ ëþäåé õàðàêòåðíà âåðà. Îíè ñïîñîáíû “íå
äóìàòü”. Îíè ðàçâèâàþò â ñåáå ïî÷òè äåòñêóþ ñïîñîáíîñòü äîâåðÿòü
ñåáÿ äîáðîé âîëå ìèðà, ïðîñòî âåðóÿ â òî, ÷òî âñå èäåò êàê íàäî, âñå
ñâåðøèòñÿ â ñâîå âðåìÿ. Èõ ïîäõîä ñòðîèòñÿ íà ñïîêîéñòâèè, óâåðåí-
íîñòè è óáåæäåííîñòè, ÷òî èì ïîìîãàåò ñèëà, ïðåâîñõîäÿùàÿ èõ ñîá-
ñòâåííûå ñïîñîáíîñòè.

Âñåâîçìîæíûå íåãàòèâíûå ìûñëè è ðàçðóøèòåëüíûå ýìîöèè —
çëîñòü, áåñïîêîéñòâî è íåòåðïåíèå — çàõëîïûâàþò âàøå ñóïåðñîçíà-
íèå íàãëóõî. Îíè ïîäàâëÿþò âàøó ñèëó, çàòåìíÿþò ñîçíàíèå. Îíè
çàïóòûâàþò ñîîáùåíèÿ, ïîñûëàåìûå âàìè èç ñîçíàíèÿ â ïîäñîçíà-
íèå. Ëþáûå íåãàòèâíûå ýìîöèè ìåøàþò ñïîêîéíîìó ïîçèòèâíîìó
îòíîøåíèþ, íåîáõîäèìîìó âàøåìó ñóïåðñîçíàíèþ äëÿ îïòèìàëüíî-
ãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ.
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Âû ïîëó÷àåòå îïûò, â êîòîðîì íóæäàåòåñü
Âàøå ñóïåðñîçíàíèå äàåò âàì îïûò, â êîòîðîì âû íóæäàåòåñü

äëÿ äîñòèæåíèÿ óñïåõà. Âû íèêîãäà íå ñìîæåòå äîáèòüñÿ ÷åãî-òî âî
âíåøíåì ìèðå, åñëè íå ïîäãîòîâèëè ñåáÿ âíóòðåííå, ïîýòîìó, ñòàâÿ
ëþáóþ öåëü, âû äîëæíû ðàñòè, ðàçâèâàòü ñåáÿ äî òîé ñòåïåíè, êîòî-
ðàÿ ïîäãîòàâëèâàåò âàñ ê îñóùåñòâëåíèþ öåëè. Âàøå ñóïåðñîçíàíèå
ïðîâåäåò âàñ ÷åðåç âñå ñèòóàöèè, èç êîòîðûõ âû ïî÷åðïíåòå íóæíûé
îïûò, çàñòàâèò óñâîèòü âñå íåîáõîäèìûå óðîêè, ñ òåì ÷òîáû ê ìîìåí-
òó, êîãäà âû ïðèáóäåòå â êîíå÷íûé ïóíêò, âû èñïûòàëè íå÷òî ïîõîæåå
íà ðàçî÷àðîâàíèå, Ê ýòîìó âðåìåíè âû âûðàáîòàåòå ìåíòàëüíûé îá-
ðàç ñîîòâåòñòâóþùåé âíåøíåé ðåàëüíîñòè, ê êîòîðîé âû ñòðåìèëèñü.

Çäåñü î÷åíü âàæíî ñëåäóþùåå. Äîáèâøèñü ÷åãî-òî áåç ïîäãîòîâ-
êè ñâîåãî ìûøëåíèÿ, âû íå ñìîæåòå ýòî óäåðæàòü. Íåîæèäàííî çàðà-
áîòàâ áîëüøèå äåíüãè, íî íå ïðèâåäÿ ñâîþ ß-êîíöåïöèþ â ýêâèâà-
ëåíòíîå ñîñòîÿíèå, âû ïîäñîçíàòåëüíî áóäåòå íàñòðîåíû íà ïîâåäå-
íèå, êîòîðîå ïîìîæåò áûñòðî èçáàâèòüñÿ îò ýòèõ äåíåã. Èìåííî â ýòèõ
ñëó÷àÿõ ãîâîðÿò “ëåãêî ïðèøëè, ëåãêî óøëè”.

Íî åñëè âû èäåòå ê óñïåõó ïîñòåïåííî, âûðàñòàÿ âíóòðåííå è
ïîâûøàÿ ñâîþ ïðîäóêòèâíîñòü âî âíåøíåì ìèðå, òî â êîíöå êîíöîâ
äîñòèãíåòå òàêîãî ïîëîæåíèÿ â æèçíè, êàêîãî õîòèòå, è áóäåòå ãîòîâû
óäåðæèâàòü åãî íåîãðàíè÷åííî äîëãèé ñðîê.

Îãëÿíóâøèñü íàçàä íà ñâîþ æèçíü, âû óâèäèòå, ÷òî ïî÷òè âñå-
ìó ñòîÿùåìó, ÷òî âû ñîâåðøèëè â æèçíè, ïðåäøåñòâîâàëà âåðåíèöà
òðóäíîñòåé, ðàçî÷àðîâàíèé è âðåìåííûõ íåóäà÷. Âàñ ÷àñòî çàõëåñòû-
âàëà ýìîöèîíàëüíàÿ âîëíà ñòðàõà, òðåâîãè è áåñïîêîéñòâà. Òåì íå
ìåíåå, îãëÿíóâøèñü íàçàä, âû ñìîæåòå ïîíÿòü, ÷òî âñå ýòè òðóäíûå
æèçíåííûå ñèòóàöèè áûëè íåîáõîäèìû äëÿ ïðåâðàùåíèÿ âàñ â òîãî
÷åëîâåêà, êàêèì âû ÿâëÿåòåñü ñåé÷àñ, äëÿ äîñòèæåíèÿ âàøåé ãëàâíîé
öåëè.

Ýòî î÷åíü âàæíûé ìîìåíò. Âàøå ñóïåðñîçíàíèå ñòàâèò ïåðåä
âàìè ðÿä áàðüåðîâ èëè îáó÷àþùèõ ñèòóàöèé äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîòðå-
íèðîâàòü âàñ â îòíîøåíèè òîãî, ÷åìó âàì íóæíî íàó÷èòüñÿ. Ó âàøåãî
ñóïåðñîçíàíèÿ õîðîøåå òåðïåíèå. È åñëè âû íå óñâîèòå óðîê, áóäü îí
èç îáëàñòè âçàèìîîòíîøåíèé, áèçíåñà, äåíåã èëè âàøåãî çäîðîâüÿ,
âàøå ñóïåðñîçíàíèå áóäåò ïðîâîäèòü âàñ ÷åðåç îáó÷àþùèå ñèòóàöèè
ñíîâà è ñíîâà, ïîêà âû íå ïîéìåòå, íå íàó÷èòåñü òîìó, ÷åìó äîëæíû
íàó÷èòüñÿ. Òîãäà è òîëüêî òîãäà âàì áóäåò ïîçâîëåíî ïîäíÿòüñÿ íà
ñëåäóþùèé óðîâåíü âàøåãî ðàçâèòèÿ.

Íàïîëåîí Õèëë îáíàðóæèë, ÷òî ïî÷òè âñå ïðåóñïåâàþùèå ëþäè,
ó êîòîðûõ îí áðàë èíòåðâüþ, äîñòèãëè óñïåõà áóäó÷è íà ãðàíè ïðîâà-
ëà. Èìåííî òîãäà, êîãäà âñå âíåøíèå ïðèçíàêè ïîêàçûâàëè, ÷òî ïðè-
øëî âðåìÿ ñäàòüñÿ è áðîñèòü äåëî, îíè áûëè áëèæå âñåãî ê ïðîðûâó è
äîñòèæåíèþ ñâîèõ öåëåé.

Âñå ïðîèñõîäèò òàê, áóäòî âàøå ñóïåðñîçíàíèå óñòðàèâàåò âàì
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çàêëþ÷èòåëüíóþ êîíòðîëüíóþ ïåðåä òåì, êàê âû ïðèáóäåòå ê ìåñòó
íàçíà÷åíèÿ. Èìåííî òîãäà, êîãäà âû ïðèîáðåòàåòå ñâîé ñàìûé òðóä-
íûé îïûò â ó÷åíèè, è ñëåäóåò ïðèçâàòü ê äåëó ñâîþ ñïîñîáíîñòü êîí-
òðîëèðîâàòü ìûñëè è âåðèòü, ÷òî òðóäíîñòè, ñ êîòîðûìè âû ñòàëêè-
âàåòåñü, — ïðîñòî ÷àñòü ïðîöåññà, íåèçáåæíî âåäóùåãî âàñ ê âàøåé
öåëè.

Äëÿ äîñòèãøèõ óñïåõà ëþäåé õàðàêòåðíî òî, ÷òî îíè íèêîãäà íå
óïîòðåáëÿþò ñëîâî “ïðîâàë”. Îíè ñìîòðÿò íà âðåìåííûå ïîðàæåíèÿ
ïðîñòî êàê íà åùå îäèí ñïîñîá îáó÷åíèÿ äîñòèæåíèþ óñïåõà. Â êàæ-
äîì ïðåïÿòñòâèè èëè ðàçî÷àðîâàíèè îíè èùóò çåðíî âîçìîæíîñòè
èëè âûãîäû ðàâíîé èëè ïðåâûøàþùåé èõ ñèëû. Îíè ó÷àòñÿ íà êàæ-
äîì îïûòå. Îíè îòêàçûâàþòñÿ ðàññòðàèâàòüñÿ. Îíè ñîõðàíÿþò ñïî-
êîéíîå, ïîçèòèâíîå ñîñòîÿíèå óìà, ñêîíöåíòðèðîâàííîå íà öåëè. Â
ðåçóëüòàòå îíè ïîääåðæèâàþò ñâîè ïîäñîçíàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè âî
âêëþ÷åííîì ñîñòîÿíèè.

Ïîëüçóéòåñü, à íå òî ïîòåðÿåòå
Âàøå ñóïåðñîçíàíèå óâåëè÷èâàåò ñâîè ñïîñîáíîñòè â òîé ñòåïå-

íè, â êàêîé âû èñïîëüçóåòå åãî è äîâåðÿåòå åìó. Ëþäè äîñòèãàþò çíà-
÷èòåëüíûõ öåëåé òîëüêî òîãäà, êîãäà îíè ïîëíîñòüþ âåðÿò â îêðóæà-
þùóþ èõ òàèíñòâåííóþ ìîùü èëè ñèëó. Çàêîí èñïîëüçîâàíèÿ ãëà-
ñèò: òî, ÷åãî âû íå èñïîëüçóåòå, âû òåðÿåòå. Îí òàêæå óòâåðæäàåò, ÷òî
ëþáàÿ ñïîñîáíîñòü — ìåíòàëüíàÿ èëè ôèçè÷åñêàÿ, — êîòîðóþ âû
äåéñòâèòåëüíî èñïîëüçóåòå, ñòàíîâèòñÿ ñèëüíåå è ïîëíåå îòâå÷àåò
âàøèì ïîòðåáíîñòÿì. Êîãäà âû ðàçîâüåòå ïðèâû÷êó ïîñòîÿííî îáðà-
ùàòüñÿ ê ñóïåðñîçíàíèþ, ÷òîáû îíî âåëî è íàïðàâëÿëî âàñ, âäîõíîâ-
ëÿëî è íàïîëíÿëî ñâåòîì, ðåøàëî êàæäóþ ïðîáëåìó íà âàøåì ïóòè,
îíî ñ êàæäûì äíåì áóäåò ðàáîòàòü áûñòðåå è ýôôåêòèâíåå.

Âû ïîëó÷àåòå óíèâåðñàëüíîå ðóêîâîäñòâî
Âàøå ñóïåðñîçíàíèå äåëàåò òàê, ÷òî âñå âàøè ñëîâà è ïîñòóïêè

âìåñòå ñ èõ ïîñëåäñòâèÿìè ëîæàòñÿ â ñõåìó, ñîãëàñóþùóþñÿ ñ âàøåé
ß-êîíöåïöèåé è äîìèíàíòíûìè öåëÿìè. Íàñòðîèâøèñü íà ñâîå ñó-
ïåðñîçíàíèå, âû ïîëó÷àåòå èìïóëüñ ïðàâèëüíî âûñêàçàòüñÿ èëè ïî-
ñòóïèòü â êàæäîé ñèòóàöèè.

Âû óâèäèòå, ÷òî ñëîâà, ñëåòàþùèå ñ âàøèõ ãóá, îêàçûâàþòñÿ
åäèíñòâåííî âåðíûìè â äàííîé ñèòóàöèè. Èíîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå
èìïóëüñ êóïèòü êíèãó èëè êàññåòó, ïîçâîíèòü èëè íàíåñòè êîìó-òî
âèçèò, íàïèñàòü ïèñüìî èëè ïðèíÿòü ðåøåíèå, à çàòåì îêàæåòñÿ, ÷òî
âàø ïîñòóïîê áûë åäèíñòâåííî ïðàâèëüíûì â òåõ îáñòîÿòåëüñòâàõ.
Âû âîçüìåòå êíèãó èëè æóðíàë è îòêðîåòå èõ íà òîé ñòðàíèöå, ãäå
ñîäåðæèòñÿ èñêîìûé îòâåò. Ýòî íà÷íåò ïðîèñõîäèòü ïîñòîÿííî, êàê
òîëüêî âû ïîâåðèòå â ñîáñòâåííûå îãðîìíûå ñïîñîáíîñòè.
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Îáúÿñíåíèå ñèíõðîííîñòè
Ñèíõðîííîñòü — ýòî ðàñïðîñòðàíåííîå ÿâëåíèå, íàáëþäàåìîå

â ñèòóàöèè, êîãäà íå ñâÿçàííûå äðóã ñ äðóãîì ñîáûòèÿ ïðîèñõîäÿò
îäíîâðåìåííî, èíîãäà ñîâìåñòíî, ïîìîãàÿ âàøåìó ïðîäâèæåíèþ ê
ïîñòàâëåííîé öåëè. Íàïðèìåð, ñåãîäíÿ óòðîì ïåðåä ðàáîòîé âû ïî-
äóìàëè îá îòïóñêå íà Ãàâàéÿõ, è âîò ïîçäíåå â òîò æå äåíü âû ïîëó÷à-
åòå ñïåöèàëüíîå ïðèãëàøåíèå ïðîâåñòè íåäåëþ íà Ãàâàéÿõ ñ ïðåä-
ñòàâëåíèåì ñêèäêè. Â âûõîäíûå âàñ ìîæåò ïîñåòèòü ìûñëü î íåîáõî-
äèìîñòè áîëüøå çàðàáàòûâàòü, à â ïîíåäåëüíèê âàø íà÷àëüíèê ïðåä-
ëàãàåò âàì íîâóþ äîëæíîñòü ñ ðàñøèðåíèåì êðóãà îáÿçàííîñòåé è
ïîâûøåíèåì çàðïëàòû. Åäèíñòâåííîå ñâÿçóþùåå çâåíî ìåæäó äâóìÿ
ýòèìè ñèíõðîííûìè ñîáûòèÿìè — çíà÷åíèå, êîòîðîå âû ìûñëåííî
ïðèäàåòå ñâîåé öåëè. Ýòî åùå îäèí ïðèìåð ðàáîòû ñóïåðñîçíàíèÿ.

Åñòü åùå îäíî ñëîâî, èñïîëüçóåìîå äëÿ îïèñàíèÿ òàêèõ ñîâïà-
äåíèé, — “âåçåíèå”. Âåçåíèå — ýòî ñ÷àñòëèâàÿ ñïîñîáíîñòü äåëàòü
íåîæèäàííûå îòêðûòèÿ. Âñå, êîìó ýòî ñâîéñòâåííî, èìåþò îäíó îá-
ùóþ ÷åðòó — îíè àêòèâíî åãî èùóò. Ó íèõ î÷åíü ÿñíûå öåëè, è òå
çàìå÷àòåëüíûå îòêðûòèÿ, êîòîðûå îíè äåëàþò, ñâÿçàíû ñ èõ öåëÿìè.

Íà÷àâ ïîëüçîâàòüñÿ ñâîèì ñóïåðñîçíàíèåì, ëþäè ÷àñòî ãîâîðÿò
ìíå: “Âû íå ïîâåðèòå òîìó, ÷òî ñî ìíîé ïðîèçîøëî!” ß ñëûøàë ýòî
âîñêëèöàíèå òûñÿ÷ó ðàç: “ Âû íå ïîâåðèòå òîìó, ÷òî ñî ìíîé ïðî-
èçîøëî!” Äðóãèå ëþäè, ñòîëêíóâøèñü ñ ñèòóàöèåé, â êîòîðîé ñ íèìè
îäíîâðåìåííî ïðîèñõîäÿò íåîáûêíîâåííûå âåùè, íå îáðàùàþò íà
íèõ âíèìàíèÿ, ïðèïèñûâàÿ âñå âåçåíèþ èëè ãîâîðÿ, ÷òî âñå ïðîèçîøëî
ñëó÷àéíî. Íî âàì-òî òåïåðü ëó÷øå çíàòü!

Ìû æèâåì âî Âñåëåííîé, óïðàâëÿåìîé çàêîíàìè. Íè÷òî íå ïðî-
èñõîäèò ñëó÷àéíî. Âñå ïðîèñõîäèò â ðåçóëüòàòå äåéñòâèÿ îïðåäåëåí-
íûõ çàêîíîâ è ïðèíöèïîâ, äàæå åñëè âû íå çíàåòå, â ÷åì èõ ñóòü.

Îñåíüþ 1941 ãîäà, â ñàìûé òÿæåëûé ïåðèîä âòîðîé ìèðîâîé
âîéíû, â Àíãëèè ÷ëåíû êàáèíåòà ïðèçûâàëè ïðåìüåð-ìèíèñòðà Óèí-
ñòîíà ×åð÷èëëÿ èñêàòü ìèðà, èñêàòü ïóòè äîñòèæåíèÿ ñîãëàñèÿ ñ Ãèò-
ëåðîì. ×åð÷èëëü îòêàçàëñÿ. Îí ñêàçàë, ÷òî äîëæíî ñëó÷èòüñÿ íå÷òî
òàêîå, ÷òî çàñòàâèò Àìåðèêó âñòóïèòü â âîéíó, è ýòî èçìåíèò ñèòóà-
öèþ. Êîãäà åãî ïîïðîñèëè îáúÿñíèòü ñìûñë ñêàçàííîãî è ñïðîñèëè î
ïðè÷èíàõ òàêîé óâåðåííîñòè, îí îòâåòèë: “Äåëî â òîì, ÷òî ÿ èçó÷àþ
èñòîðèþ, à èñòîðèÿ ïîêàçûâàåò, ÷òî ïðè äîëæíîé íàñòîé÷èâîñòè ÷òî-
òî âñåãäà ïðîèñõîäèò”.

Ñåäüìîãî äåêàáðÿ 1941 ãîäà, âñåãî ÷åðåç íåñêîëüêî íåäåëü ïîñëå
ýòîãî ðàçãîâîðà, ÿïîíöû ïðîâåëè áîìáàðäèðîâêó Ïèðë-Õàðáîðà. Êîãäà
îá ýòîì óçíàë Ãèòëåð, òî íåìåäëåííî îáúÿâèë âîéíó Ñîåäèíåííûì
Øòàòàì. Ñèòóàöèÿ èçìåíèëàñü çà îäíó íî÷ü, è èíäóñòðèàëüíàÿ ìîùü
Àìåðèêè áûëà áðîøåíà íà ÷àøó âåñîâ íà ñòîðîíå Áðèòàíèè. Îäíî-
ñòîðîííÿÿ àêöèÿ ßïîíèè íà äðóãîì êîíöå ìèðà âûçâàëà öåïî÷êó ñî-
áûòèé, ïîçâîëèâ ×åð÷èëëþ äîáèòüñÿ ñâîåé öåëè: ñïàñòè Àíãëèþ îò
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íàäâèãàþùåéñÿ íàöèñòñêîé îêêóïàöèè.
×åì äîëüøå âû ñîõðàíÿåòå ñîñòîÿíèå ñïîêîéñòâèÿ óìà, óâåðåí-

íîñòè è îæèäàíèÿ, íåâçèðàÿ íà æèçíåííûå øòîðìû, òåì âûøå âåðî-
ÿòíîñòü òîãî, ÷òî âàì äîâåäåòñÿ èñïûòàòü íà ñåáå ñèíõðîííîñòü è
óäà÷ëèâîñòü ïîèñêîâ.

Äâà óñëîâèÿ ðàáîòû
Ëó÷øå âñåãî âàøå ñóïåðñîçíàíèå ðàáîòàåò ïðè äâóõ óñëîâèÿõ.

Ïåðâîå — ýòî ñèòóàöèÿ, ïðè êîòîðîé âàøå ñîçíàíèå íà 100 ïðîöåí-
òîâ ñêîíöåíòðèðîâàíî íà îïðåäåëåííîé çàäà÷å èëè öåëè. Âòîðîå —
ýòî ñèòóàöèÿ, ïðè êîòîðîé âàøå ñîçíàíèå çàíÿòî ÷åì-òî ñîâåðøåííî
ïîñòîðîííèì. Ïðèìåíÿéòå îáà ïîäõîäà êî âñåìó, ÷åãî õîòèòå äîáèòü-
ñÿ.

Âîò ïðîñòîé ïÿòèøàãîâûé ïðîöåññ, êîòîðûì ìîæíî âîñïîëüçî-
âàòüñÿ, äëÿ òîãî ÷òîáû ñêîíöåíòðèðîâàòü âñþ ìîùü ñâîåãî ñóïåðñîç-
íàíèÿ, ðàáîòàÿ íàä îäíèì-åäèíñòâåííûì âîïðîñîì.

Øàã ïåðâûé: ÷åòêî îïðåäåëèòå ïðîáëåìó èëè öåëü, ïðåäïî÷òè-
òåëüíî â ïèñüìåííîì âèäå. ×åãî èìåííî âû õîòèòå äîñòè÷ü, êàêóþ
èìåííî ïðîáëåìó õîòèòå ðåøèòü?

Øàã âòîðîé: ñîáåðèòå âñþ èíôîðìàöèþ, êàêóþ ñìîæåòå äîáûòü.
×èòàéòå, èññëåäóéòå, çàäàâàéòå âîïðîñû, àêòèâíî èùèòå íóæíûé îò-
âåò.

Øàã òðåòèé: ñîçíàòåëüíî ñòðåìèòåñü ðåøèòü ïðîáëåìó, àíàëè-
çèðóÿ âñþ ñîáðàííóþ èíôîðìàöèþ.

Øàã ÷åòâåðòûé: åñëè âû íå ìîæåòå ðåøèòü ïðîáëåìó íà óðîâíå
ñîçíàíèÿ, ïåðåäàéòå åå ñóïåðñîçíàíèþ. Îñâîáîäèòåñü îò íåå ñî âñåé
ðåøèòåëüíîñòüþ, êàê ñäåëàëè áû ýòî, âûïóñêàÿ âîçäóõ èç íàäóâíîãî
øàðèêà è äàâàÿ åìó óëåòåòü.

Øàã ïÿòûé: çàéìèòå ñâîå ñîçíàíèå ÷åì-òî äðóãèì. Îáðàòèòå
âíèìàíèå íà ïîñòîðîííèå âåùè, ïðåäîñòàâüòå ñâîåìó ñóïåðñîçíàíèþ
ïîçàáîòèòüñÿ î âàñ!

Âîçüìèòå ëþáóþ ïðîáëåìó, ñ êîòîðîé âû ñðàæàåòåñü â íàñòîÿ-
ùèé ìîìåíò, è èñïûòàéòå íà íåé ýòîò ìåòîä. Ðåçóëüòàòû âàñ ïîðàçÿò.

Âû ïîëó÷àåòå îòâåòû, â êîòîðûõ íóæäàåòåñü
Âàøå ñóïåðñîçíàíèå äîñòàâèò âàì æåëàåìûé îòâåò òî÷íî â íóæ-

íûé ÷àñ. Êîãäà îòâåò ïðèäåò, âû äîëæíû íåìåäëåííî ïðèñòóïèòü ê
äåéñòâèÿì. Ýòî “ñêîðîïîðòÿùèéñÿ” ïðîäóêò. Ïî÷óâñòâîâàâ èìïóëüñ
êîìó-òî ïîçâîíèòü ïî òåëåôîíó, ÷òî-òî ñêàçàòü, ÷òî-òî ñäåëàòü è îùó-
ùàÿ âåðíîñòü ýòîãî øàãà, äåéñòâóéòå ñî âñåé óâåðåííîñòüþ è äîâå-
ðÿéòå ñâîèì èíñòèíêòàì. Îíè âñåãäà ïîäñêàæóò, êàê ïðàâèëüíî ïî-
ñòóïèòü.

Ðåøàÿ ïðîáëåìó, êàñàþùóþñÿ îòíîøåíèé ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì,
è ÿñíî ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå, ÷òî íåîáõîäèìî ñêàçàòü èëè ñäåëàòü, äàæå
åñëè ýòî ãðîçèò êîíôðîíòàöèåé è íåïðèÿòèåì, ñëåäóéòå ñâîåìó èì-
ïóëüñó è äåëàéòå ýòî. Èñõîä âñåãäà áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü èëè ïðåâîñ-
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õîäèòü âàøè îæèäàíèÿ.
Áóäó÷è ïðîôåññèîíàëüíûì îðàòîðîì, ÿ èíîãäà èñïûòûâàþ çàò-

ðóäíåíèå ïî ïîâîäó òîãî, êàê ïîñòðîèòü è íà÷àòü áåñåäó èëè ñåìèíàð.
Êîãäà ÿ ïåðåäàþ ýòî ñâîåìó ñóïåðñîçíàíèþ, òî â íåêîòîðûé ìîìåíò
âðåìåíè, ÷àñòî èìåííî òîãäà, êîãäà ÿ âûõîæó íà ñöåíó, âñÿ áåñåäà
êðèñòàëëèçóåòñÿ â ìîåé ãîëîâå è îêàçûâàåòñÿ èìåííî òàêîé, êàêîé
äîëæíà áûòü.

Íåäàâíî ìåíÿ ïîïðîñèëè âûñòóïèòü ïåðåä êîðïîðàòèâíîé
àóäèòîðèåé ïî ïðîáëåìàì ïðîôåññèîíàëüíîé òîðãîâëè 90-õ ãîäîâ. ß
ïîäãîòîâèë ýòó áåñåäó è áûë óæå ãîòîâ íà÷àòü îáñóæäàòü äàííûé ïðåä-
ìåò. Íî êîãäà ìåíÿ ïðåäñòàâëÿëè, ÿ èñïûòàë íåîäîëèìîå æåëàíèå
ïîãîâîðèòü âìåñòî ýòîãî î âàæíîñòè äîëãîñðî÷íûõ öåëåé è ñòðàòå-
ãèé è î ìóæåñòâå, òðåáóþùåìñÿ äëÿ îòêàçà îò ñòàðûõ è âûáîðà íîâûõ
íàïðàâëåíèé. Â êîíöå áåñåäû ìíå àïëîäèðîâàëè ñòîÿ.

Ïîçæå ïðåçèäåíò ýòîé êîìïàíèè ðàññêàçàë ìíå, ÷òî êàê ðàç ïå-
ðåä áåñåäîé îíè ïðîâåëè äâà äíÿ â äåáàòàõ è äèñêóññèÿõ î áóäóùåì
íàïðàâëåíèè êîìïàíèè. Ìîÿ ðå÷ü ïðîÿñíèëà òå âîïðîñû, ñ êîòîðûìè
îíè ñðàæàëèñü, è äàëà èì êëþ÷ ê ðåøåíèþ ðÿäà ñàìûõ íåîòëîæíûõ
ïðîáëåì. Îêàçàëîñü, ÷òî ìîå ñóïåðñîçíàíèå íàïðàâèëî ìåíÿ íà âûñ-
òóïëåíèå ïî òåì âîïðîñàì, êîòîðûå çàäàâàëèñü èõ ñóïåðñîçíàíèÿìè.

Âàø ìåíòàëüíûé áóäèëüíèê
Âàøå ñóïåðñîçíàíèå ïîçâîëÿåò âàì ïðîãðàììèðîâàòü ñåáÿ íà òî,

÷òîáû íå çàáûòü ñäåëàòü íåîáõîäèìîå â áóäóùåì. Íàïðèìåð, ìîæíî
çàïðîãðàììèðîâàòü ñâîé ìîçã íà òî, ÷òîáû îí áóäèë âàñ â íóæíîå
âðåìÿ äíÿ è íî÷è. Åñòü íåìàëî ëþäåé — ÿ ïðèíàäëåæó ê èõ ÷èñëó, —
êîòîðûå íèêîãäà íå ïîëüçóþòñÿ áóäèëüíèêîì è íèêîãäà íå ïðîñûïà-
þò. Âñå, ÷òî òðåáóåòñÿ ñäåëàòü, — ýòî ðåøèòü, â êàêîå âðåìÿ âû õîòè-
òå ïðîñíóòüñÿ çàâòðà óòðîì, à ïîòîì çàáûòü îá ýòîì. È òî÷íî â íóæ-
íîå âðåìÿ, ìîæåò áûòü, íåñêîëüêèìè ìèíóòàìè ðàíüøå, âàøå ñîçíà-
íèå ïðîñíåòñÿ.

ß ìíîãî ðàçúåçæàþ, ïîïàäàÿ â ðàçíûå âðåìåííûå çîíû, è îò-
ïðàâëÿþñü ñïàòü, à òàêæå âñòàþ â ðàçíîå âðåìÿ. Ìîå ñóïåðñîçíàíèå
âñåãäà áóäèò ìåíÿ òî÷íî â íóæíîå âðåìÿ. ß íèêîãäà íå ïðîñûïàþ.
Ýòî ëó÷øå ëþáîãî áóäèëüíèêà.

Âû ìîæåòå íàïîìèíàòü ñåáå ñäåëàòü òåëåôîííûé çâîíîê â íóæ-
íîå âðåìÿ èëè îñòàíîâêó è çàáðàòü êîãî-òî ïî äîðîãå äîìîé. Çàïðîã-
ðàììèðîâàííàÿ âàìè ìûñëü âûïðûãíåò èìåííî â íóæíîì ìåñòå â
íóæíûé ÷àñ. È ïîëüçîâàòüñÿ ýòîé ñïîñîáíîñòüþ ìîæíî ïî ñâîåìó
æåëàíèþ.

Â èòîãå âû ìîæåòå äîñòè÷ü òàêîãî ñîñòîÿíèÿ, êîãäà ÷àñû âàì
áîëüøå íå ïîíàäîáÿòñÿ. Âû âñåãäà áóäåòå çíàòü âðåìÿ ñ òî÷íîñòüþ äî
íåñêîëüêèõ ìèíóò.
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Ïîèñê ìåñòà äëÿ ïàðêîâêè
Ïîìèìî ïðî÷åãî, ìîæíî ïîëüçîâàòüñÿ ñâîèì ñóïåðñîçíàíèåì äëÿ

ïîèñêà ìåñòà äëÿ ïàðêîâêè. Åñëè âû ñïîñîáíû äîáèòüñÿ ÿñíîé âèçó-
àëèçàöèè ñòîÿíêè äàæå â ñëó÷àå çàïðóæåííîñòè óëèöû òðàíñïîðòîì
è ëþäüìè, òî êîãäà ïðèáóäåòå òóäà, ìåñòî áóäåò âàñ æäàòü èëè êòî-òî
áóäåò äåðæàòü åãî äî âàøåãî ïîÿâëåíèÿ. Êàê ðàç â íóæíûé ìîìåíò, íå
ïîçæå è íå ðàíüøå, êòî-òî âûêàòèò ìàøèíó, îñâîáîæäàÿ ìåñòî äëÿ
âàñ. Ìîÿ æåíà Áàðáàðà âûðàáîòàëà ýòó ñïîñîáíîñòü â òàêîé ñòåïåíè,
÷òî ìîæåò ïëàíèðîâàòü öåëûé ðÿä äåë è íàõîäèòü ìåñòî äëÿ ïàðêîâêè
ïðÿìî ïåðåä äâåðÿìè êàæäîãî ìàãàçèíà èëè îôèñà, â êîòîðûé äîëæ-
íà çàéòè.

Ëþäè ñ òåõíè÷åñêèì ñêëàäîì óìà — èíæåíåðû è áóõãàëòåðû —
âåðÿò â ýòî ñ òðóäîì. Íî ÿ ïîñòîÿííî, âñòðå÷àþñü ñ ëþäüìè â ðàçíûõ
óãîëêàõ ñòðàíû, ãîâîðÿùèìè ìíå îá îòñóòñòâèè ïðîáëåìû ïîèñêà
ìåñòà äëÿ ïàðêîâêè ñ òåõ ïîð, êàê ïîñåòèëè ñåìèíàð.

Íà íåäàâíåì ñåìèíàðå, ïðîâåäåííîì â Ñàí-Äèåãî, ìû îáúÿâèëè
ïåðåðûâ äëÿ ó÷àñòíèêîâ íà âòîðóþ ïîëîâèíó ñóááîòíåãî äíÿ. Äâå
ãðóïïû ðåøèëè ïîñåòèòü â ýòîò äåíü çîîïàðê â Ñàí-Äèåãî. Ïåðâàÿ
ãðóïïà ñîñòîÿëà èç ÷åòûðåõ ìîëîäûõ ïðåäïðèíèìàòåëåé. Îíè áûëè
ïîçèòèâíî íàñòðîåíû, îïòèìèñòè÷íû è ïîëíîñòüþ óâåðåíû â ýôôåê-
òèâíîñòè ìåòîäà ïîèñêà ìåñòà äëÿ ïàðêîâêè. Âòîðàÿ ãðóïïà ñîñòîÿëà
èç òðåõ èíæåíåðîâ. Îíè áûëè àáñîëþòíî óâåðåíû â íåâîçìîæíîñòè
îòûñêàíèÿ ñâîáîäíîãî ìåñòà íà ñòîÿíêå ñ ïîìîùüþ âèçóàëèçàöèè è
ñóïåðñîçíàíèÿ.

Ãðóïïû îòïðàâèëèñü â çîîïàðê Ñàí-Äèåãî íåçàâèñèìî äðóã îò
äðóãà. Ìàøèíà ñ ïðåäïðèíèìàòåëÿìè âúåõàëà íà ñòîÿíêó ïðÿìî ÷å-
ðåç ïåðåäíèå âîðîòà, íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ñòîÿíêà áûëà çàáèòà âñþäó,
êóäà íè êèíü âçãëÿä. Ïðÿìî â ìîìåíò èõ ïîÿâëåíèÿ îñâîáîäèëîñü
áëèæàéøåå ìåñòî. Ñòîÿâøàÿ òàì ìàøèíà äàëà çàäíèé õîä. Ñìåÿñü,
îíè âúåõàëè ïðÿìî íà îñâîáîäèâøååñÿ ìåñòî è îòïðàâèëèñü â çîî-
ïàðê.

À âîò èíæåíåðû, íå âåðèâøèå â òî, ÷òî ýòî ñðàáîòàåò, íåêîòîðîå
âðåìÿ åçäèëè âîêðóã äà îêîëî, íàêîíåö ïðèïàðêîâàâøèñü íà äàëüíåì
êîíöå ñòîÿíêè, ïîýòîìó èì ïðèøëîñü ïðîéòè äâà êâàðòàëà äî ãëàâíî-
ãî âõîäà.

Íåâàæíî, ÷òî ýòà îáëàñòü ïðèìåíåíèÿ ìîãóùåñòâåííîé ñèëû
ñëèøêîì íåçíà÷èòåëüíà. Èñïûòàéòå åå, è âû óáåäèòåñü ñàìè. Ïîìíè-
òå, ÷òî êëþ÷ — âàøå îòíîøåíèå. Åñëè âû ïîëíîñòüþ óâåðåíû, ÷òî
ñìîæåòå íàéòè ìåñòî äëÿ ïàðêîâêè, âû íàéäåòå åãî. Íî ëþáàÿ äîëÿ
ñîìíåíèÿ èëè ñêåïñèñà îñòàíîâèò ýòîò ïðîöåññ, è ó âàñ íè÷åãî íå
ïîëó÷èòñÿ.

Çàêîí ñóïåðñîçíàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè
Ýòîò çàêîí — ñàìûé âàæíûé èç âñåõ, êîòîðûå îáñóæäàþòñÿ â
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äàííîé êíèãå. Ýòî — îáîáùàþùèé çàêîí, îáúåäèíÿþùèé âñå îñòàëü-
íûå. Çàêîí ñóïåðñîçíàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ãëàñèò: ëþáûå ìûñëè,
ïëàíû, öåëè èëè èäåè, êàê ïîçèòèâíûå, òàê è íåãàòèâíûå, ïîñòîÿííî
óäåðæèâàåìûå â âàøåì ñîçíàíèè, îáÿçàòåëüíî âîïëîùàþòñÿ â ðåàëü-
íîñòü âàøèì ñóïåðñîçíàíèåì.

Ëþáûå ìûñëè, ïëàíû, öåëè, èäåè, êàê ïîçèòèâíûå, òàê è íåãà-
òèâíûå, êîòîðûå íåïðåðûâíî è òâåðäî óäåðæèâàþòñÿ â âàøåì ñîçíà-
íèè, âñåãäà â èòîãå ïðåâðàùàþòñÿ â ðåàëüíîñòü ñ ïîìîùüþ âàøåãî
ñóïåðñîçíàíèÿ. Ýòîò çàêîí îáúÿñíÿåò, êàê ñ ïîìîùüþ äîìèíèðóþ-
ùèõ ìûñëåé âû ñîçäàåòå ñâîé ìèð. Ñîñðåäîòî÷èâàÿ ñâîé óì íà òîì,
÷åãî âû æåëàåòå, íåò îáðàùàÿ âíèìàíèÿ íà òî, ÷åãî âû áîèòåñü, âû
ìàòåðèàëèçóåòå ñâîè öåëè, êàêèìè áû îíè íè áûëè, ïðåâðàùàÿ èõ â
ðåàëüíîñòü.

Ýòîò çàêîí íåéòðàëåí, êàê è âñå çàêîíû. Çäåñü íåò âçãëÿäà íàçàä,
â ïðîøëîå ÷åëîâåêà. Íî èìåííî â íåì ñîäåðæèòñÿ âûñøåå ïðîÿâëå-
íèå ïðèíöèïà ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ. Ïîëüçóÿñü ñâîåé ñèëîé âî áëàãî,
âû ïðèâëåêàåòå òîëüêî õîðîøèå ñîáûòèÿ â ñâîåé æèçíè. Ïîëüçóÿñü
ñèëîé âî çëî, âû ïîëó÷àåòå áîëåçíè, íåñ÷àñòüÿ, ôèíàíñîâûå ïîòåðè.
Âûáîð çà âàìè. Âû ñâîáîäíû âûáèðàòü òîò ìèð, â êîòîðîì õîòèòå
æèòü, âûáèðàåòå åãî êàæäûé äåíü â ñâîèõ ìûñëÿõ.

Óäàâøàÿñÿ æèçíü — ýòî íàáîð óäàâøèõñÿ äíåé, ÷àñîâ è ìèíóò
— òåõ ìèíóò, íà ïðîòÿæåíèè êîòîðûõ âû ðàçìûøëÿåòå î ñâîèõ öåëÿõ
è æåëàíèÿõ, î çäîðîâüå è ñ÷àñòüå, î ïðîöâåòàíèè; òåõ ìèíóò, â êîòî-
ðûå âû îòêàçûâàåòåñü äóìàòü î íåïðèÿòíîì è íåæåëàåìîì.

Ñòèìóëèðîâàíèå ñóïåðñîçíàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè
Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ñïîñîáîâ ñòèìóëèðîâàíèÿ ñóïåðñîçíàòåëü-

íîé äåÿòåëüíîñòè. Ïåðâûé è íàèáîëåå íàäåæíûé ñîñòîèò â ïîñòîÿí-
íîì ðàçìûøëåíèè î ñîáñòâåííûõ öåëÿõ. Óæå îäíî ýòî ìîæåò óäåðæè-
âàòü âàñ â ñ÷àñòëèâîì è ñîñðåäîòî÷åííîì ñîñòîÿíèè. Ýíåðãèÿ ñóïåð-
ñîçíàíèÿ áóäåò èçëó÷àòüñÿ âàìè è âîïëîùàòüñÿ â ôîðìå èäåé è ìîòè-
âàöèè, âåäóùèõ ê áîëüøèì ñâåðøåíèÿì.

Âòîðîé ïóòü ñòèìóëèðîâàíèÿ ñóïåðñîçíàíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â óåäè-
íåíèè è õðàíåíèè ìîë÷àíèÿ. Ëþäè äîñòèãàþò âåëè÷èÿ, åñëè íàõîäÿò
âðåìÿ ïîáûòü íàåäèíå ñ ñîáîé. Óåäèíåíèå — ýòî ÷óäåñíûé òîíèê,
ïðèäàþùèé ìûñëè óðàâíîâåøåííîñòü è ÿñíîñòü. Îíî äàåò âîçìîæ-
íîñòü ïîðàçìûñëèòü î òîì, êòî âû åñòü è ÷òî äëÿ âàñ âàæíî. È ÷òî
âàæíåå âñåãî, óåäèíåíèå ñîçäàåò ìåíòàëüíóþ ñðåäó ñïîêîéñòâèÿ è
ÿñíîñòè äëÿ âûðàáîòêè çðåëûõ è òî÷íûõ ðåøåíèé.

Åñëè âû ýòîãî íèêîãäà íå ïðîáîâàëè, òî ïðîñòåéøèé ñïîñîá
ïðàêòèêîâàòü óåäèíåíèå — ýòî ïîéòè è ïîñèäåòü ÷àñ ãäå-íèáóäü â
ïîëíîé òèøèíå áåç äâèæåíèÿ. Íå ïåéòå êîôå, íå ïèøèòå, íå êóðèòå,
íå ñëóøàéòå ìóçûêó — íè÷åãî íå äåëàéòå. Ïðîñòî ïîñèäèòå ÷àñ â
òèøèíå.

Áîëüøèíñòâó ëþäåé íèêîãäà íå äîâîäèëîñü âîò òàê ñèäåòü íà-



166

åäèíå ñ ñîáîé. Åñëè ýòî âàø ïåðâûé îïûò; óåäèíåíèÿ, âàì ïðèäåòñÿ
íåïðîñòî. Ïåðâûå äâàäöàòü ïÿòü—òðèäöàòü ìèíóò ó âàñ áóäåò íåîäî-
ëèìàÿ òÿãà âñòàòü è óéòè. Âàì ïîêàæåòñÿ ïî÷òè íåâîçìîæíûì ïðîñòî
ñïîêîéíî ñèäåòü. Íî åñëè ó âàñ åñòü âûäåðæêà è âàì óäàñòñÿ ïðîñè-
äåòü íå äâèãàÿñü òðèäöàòü ìèíóò, òî ñëó÷èòñÿ íå÷òî íåîáû÷íîå: âû
îùóòèòå ïîêîé, ðàññëàáëåííîñòü è ìèð âíóòðè ñåáÿ. Âû ïî÷óâñòâóåòå
ñ÷àñòüå îò òàêîãî ïðåáûâàíèÿ íàåäèíå ñî ñâîèì ìèðîì.

Çàòåì â êàêîé-òî ìîìåíò âðåìåíè âû îùóòèòå ïðèëèâ òâîð÷åñ-
êîé ýíåðãèè. Ó âàñ ïîÿâÿòñÿ èäåè è îçàðåíèÿ, êîòîðûå ìîæíî íåìåä-
ëåííî èñïîëüçîâàòü äëÿ äîñòèæåíèÿ ñ÷àñòüÿ è óñïåõà. Òî÷íî â íóæ-
íûé ìîìåíò â âàøåé ãîëîâå âîçíèêíóò îòâåòû íà íàèáîëåå âîëíóþ-
ùèå âàñ âîïðîñû. Âû óçíàåòå èõ íåìåäëåííî. Êîãäà âû ïðåðâåòå ýòî
óåäèíåíèå è îòïðàâèòåñü âîïëîùàòü íàéäåííîå ðåøåíèå, òî îáíàðó-
æèòå, ÷òî îíî — åäèíñòâåííî âåðíîå. Ýòî èäåàëüíûé îòâåò, ïðèíå-
ñåííûé âàì âûñøåé ñèëîé, à âåäü òàê îíî è åñòü.

Òðåòèé ïóòü âêëþ÷åíèÿ ñóïåðñîçíàíèÿ â äåéñòâèå — ýòî âèçóà-
ëèçàöèÿ öåëè â óæå äîñòèãíóòîì âèäå. Ñîçäàéòå ÷åòêèé ìûñëåííûé
îáðàç òîé öåëè èëè èñõîäà, êîòîðûå âàì æåëàòåëüíû. Ïîñòîÿííî äó-
ìàéòå î ñîçäàííîé êàðòèíêå äî òåõ ïîð, ïîêà îíà íå áóäåò âîñïðèíÿòà
êàê êîìàíäà âàøèì ïîäñîçíàíèåì è ïåðåäàíà âàøåìó ñóïåðñîçíàíèþ
äëÿ ðåàëèçàöèè.

Äåÿòåëüíîñòü ñóïåðñîçíàíèÿ îáû÷íî ïðîòåêàåò òîãäà, êîãäà âû
íå äåëàåòå ïðàêòè÷åñêè íèêàêèõ óñèëèé. Òî, ÷òî âû ïîëíîñòüþ îñòà-
âèëè ñâîþ ïðîáëåìó èëè öåëü â ïîêîå, ÷àñòî ñòèìóëèðóåò ïîÿâëåíèå
ñâÿçàííûõ ñ íåé èäåé çíà÷èòåëüíîé öåííîñòè. Òî, ÷òî âû ñ ïîëíîé
óâåðåííîñòüþ îñòàâèëè ïðîáëåìó â ñòîðîíå ÷àñòî ñëóæèò òåì ñïóñ-
êîâûì êðþ÷êîì, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ðàñêðûâàþòñÿ âàøè ïîòåíöè-
àëüíûå âîçìîæíîñòè.

Ìíîãèå ñ÷èòàþò, ÷òî ñèäåíèå íà ñêàìåéêå â ïàðêå â ìå÷òàòåëü-
íîì, ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè ñïóñêàåò ñ êðþ÷êà àêòèâíîñòü ñóïåð-
ñîçíàíèÿ. Êëàññè÷åñêàÿ ìóçûêà, êîòîðóþ âû ñëóøàåòå â îäèíî÷åñòâå
èëè â êîìïàíèè íðàâÿùèõñÿ âàì ëþäåé, ÷àñòî äàåò íà÷àëî ÷óäåñíûì
ìûñëÿì, âîçíèêàþùèì ó âàñ â ãîëîâå.

Ìîæåò áûòü, îäèí èç ëó÷øèõ ñïîñîáîâ âêëþ÷èòü âàøè ñâåðõ-
ñîçíàòåëüíûå ñèëû — ïîéòè ïðîãóëÿòüñÿ èëè êàêèì-òî äðóãèì ñïî-
ñîáîì ïîîáùàòüñÿ ñ ïðèðîäîé. Ïîõîæå, ÷òî øóì îêåàíà íà ïîáåðå-
æüå, òàê æå êàê è çâóêè ïàäàþùåé âîäû èëè èíûå ÿâëåíèÿ ïðèðîäû,
îêàçûâàåò ìîùíîå âîçäåéñòâèå íà ñâåðõñîçíàíèå ÷åëîâåêà. Ëþáîé âèä
ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ èëè ìåäèòàöèè òàêæå ñòèìóëèðóåò ñâåðõñîç-
íàíèå.

Îäíà õîðîøàÿ ñâåðõñîçíàòåëüíàÿ èäåÿ èëè ïðîçðåíèå ìîãóò çà-
ìåíèòü âàì ìåñÿöû, äàæå ãîäû òÿæåëîé ðàáîòû. Âû äîëæíû íå ïîä-
äàâàòüñÿ èñêóøåíèþ îòëîæèòü ïîïûòêó èñïîëüçîâàíèÿ îäíîãî èëè
íåñêîëüêèõ îïèñàííûõ ìåòîäîâ äëÿ ðåøåíèÿ ñòîÿùèõ ïåðåä âàìè
âàæíûõ çàäà÷. Èìåííî òîãäà, êîãäà âû î÷åíü çàíÿòû, âàì ñðî÷íî íóæíî
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ïðèñëóøàòüñÿ ê âàøåìó âíóòðåííåìó ãîëîñó.
Ñóïåðñîçíàòåëüíîå ðåøåíèå

Ñóïåðñîçíàòåëüíîå ðåøåíèå ïîñûëàåò âàì îäèí èç òðåõ èñòî÷-
íèêîâ. Ïåðâûé è íàèáîëåå ÷àñòî èñïîëüçóåìûé èñòî÷íèê — ýòî èí-
òóèöèÿ. Èíîãäà ýòîò âíóòðåííèé ãîëîñ ãîâîðèò òàê ãðîìêî, ÷òî âû
ïðîñòî íå ìîæåòå äóìàòü íè î ÷åì äðóãîì. Îòêëèê íàñòîëüêî ÿñåí è
î÷åâèäåí, ÷òî âû ñîçíàåòå ñ ñîâåðøåííîé òî÷íîñòüþ, ÷òî èìåííî âàì
ñëåäóåò ñäåëàòü. Ýòî íå òîëüêî áóäåò ïðàâèëüíî, íî è äàñò âàì îùó-
ùåíèå ïðàâîòû.

Âñåãäà äîâåðÿéòå ñâîåé èíòóèöèè, íèêîãäà íå èäèòå ïðîòèâ íåå.
Âàøà èíòóèöèÿ — âàø ïðÿìîé êàíàë ñâÿçè ñ ñóïåðñîçíàíèåì è íåî-
ãðàíè÷åííûì èíòåëëåêòîì. Ëþáîé ñ÷àñòëèâûé è óäà÷ëèâûé ÷åëîâåê
âíèìàòåëüíî ïðèñëóøèâàåòñÿ ê ñâîåé èíòóèöèè è ê îùóùåíèÿì,
âûçûâàåìûì ñèòóàöèåé. Áîëüøèíñòâî âàøèõ ïðîáëåì è æèçíåííûõ
îøèáîê ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì èãíîðèðîâàíèÿ âíóòðåííèõ îùóùåíèé.

Âòîðîé èñòî÷íèê ñóïåðñîçíàòåëüíûõ ðåøåíèè — ñëó÷àéíûå
ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñ ëþäüìè è èíôîðìàöèåé. Èìåÿ ÷åòêî ïîñòàâëåí-
íóþ öåëü èëè ïðîáëåìó, êîòîðóþ íåîáõîäèìî ðåøèòü íà ïóòè ê öåëè,
âû íåîæèäàííî íàòàëêèâàåòåñü íà ëþäåé, ñïîñîáíûõ âàì ïîìî÷ü.
Çà÷àñòóþ ýòî áóäóò íåçíàêîìöû, âñòðå÷åííûå âàìè âíå ðàáîòû. Âû
íàòûêàåòåñü íà êíèãè, æóðíàëû è ñòàòüè, ñîäåðæàùèå èìåííî òó
èíôîðìàöèþ, êîòîðàÿ âàì íóæíà. Âû ìîæåòå óñëûøàòü èñêîìîå ðå-
øåíèå íà àóäèîïëåíêå. Âñå ýòî ïðîèçîéäåò òàêèì îáðàçîì, ÷òî èí-
ôîðìàöèÿ ïîñòóïèò ê âàì òî÷íî â íóæíîé ôîðìå è â íóæíîå âðåìÿ.

Ìîé ïðèÿòåëü, èçâåñòíûé ôîòîãðàô, êàê-òî âå÷åðîì ó ñåáÿ äîìà
îáäóìûâàë îäíó ëè÷íóþ ïðîáëåìó, êîãäà âäðóã åãî ÷òî-òî òîëêíóëî
ïðîéòè â äðóãîé êîíåö êîìíàòû è âçÿòü ñ ïîëêè êíèãó. Êîãäà îí äâè-
íóëñÿ â òó ñòîðîíó, êíèãà óïàëà ñ ïîëêè íà ïîë è ðàñêðûëàñü. Îí
íàêëîíèëñÿ, ïîäíÿë åå, è îêàçàëîñü, ÷òî â ñàìîì ïåðâîì ïàðàãðàôå
ñîäåðæàëîñü èìåííî òî ðåøåíèå, êîòîðîå îí èñêàë. Îí òîëüêî ÷òî
ïðîñëóøàë íàø ñåìèíàð, ïîýòîìó ñðàçó ïîíÿë, ÷òî ýòî áûëî ñóïåð-
ñîçíàòåëüíîå ðåøåíèå. Íàóòðî îí âîïëîòèë åãî â æèçíü, è îíî îêàçà-
ëîñü åäèíñòâåííî âåðíûì.

×óòü ðàíüøå ÿ ïîäâîäèë âàñ ê òîìó, ÷òîáû êàæäîå óòðî âû íà÷è-
íàëè ñëîâàìè: “ß âåðþ, ÷òî ñåãîäíÿ ñî ìíîé ñëó÷èòñÿ ÷òî-òî ÷óäåñ-
íîå”. Åñëè âàì óäàåòñÿ ïðîæèòü äåíü, âåðÿ â òî, ÷òî ñ âàìè ïðîèçîé-
äåò ÷òî-òî ÷óäåñíîå, òî âû âñòðåòèòå òåõ ëþäåé èëè íàéäåòå òó èí-
ôîðìàöèþ, êîòîðûå ñäåëàþò âàøè îæèäàíèÿ ðåàëüíîñòüþ. Âû ïîëó-
÷èòå ñóïåðñîçíàòåëüíûå ðåøåíèÿ âàøèõ ïðîáëåì ñàìûì óäèâèòåëü-
íûì îáðàçîì.

Òðåòèé èñòî÷íèê ñóïåðñîçíàòåëüíûõ ðåøåíèè — íåïðåäñêàçóå-
ìûå ñîáûòèÿ. Ïèòåð Äðþêåð ïèøåò â ñâîåé êíèãå “Èííîâàöèÿ è ïðåä-
ïðèíèìàòåëüñòâî”, ÷òî îñíîâíîé èñòî÷íèê èííîâàöèè â áèçíåñå —
ýòî íåîæèäàííûé óñïåõ èëè íåîæèäàííûé ïðîâàë. Èíîãäà ñîâåðøåííî
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íåîæèäàííîå ñîáûòèå íåñåò â ñåáå ñóïåðñîçíàòåëüíîå ðåøåíèå, êîòî-
ðîå âû èùåòå. È íåîæèäàííûì ñîáûòèåì, íåñóùèì â ñåáå íóæíûé
âàì îòâåò, ÷àñòî ìîæåò îêàçàòüñÿ êðóïíàÿ íåóäà÷à èëè ïîðàæåíèå.

Êîãäà Àëåêñàíäð Ôëåìèíã ïðîâîäèë ýêñïåðèìåíòû íàä áàêòå-
ðèÿìè â ñâîåé ëàáîðàòîðèè â Ëîíäîíå, íà åãî êóëüòóðû íàïàëà êàêàÿ-
òî ïëåñåíü, óáèâ âñå áàêòåðèè, â ðåçóëüòàòå ýêñïåðèìåíò ïðîâàëèëñÿ.
Ó÷åíûé áûë ãîòîâ óæå âûáðîñèòü êóëüòóðíóþ ñðåäó è íà÷àòü âñå ñíà-
÷àëà, êîãäà îáðàòèë âíèìàíèå íà òó ñàìóþ ïëåñåíü, ÷òî óáèëà áàêòå-
ðèè. Îí çàíÿëñÿ òùàòåëüíûì èçó÷åíèåì ïëåñåíè, â ðåçóëüòàòå ÷åãî
áûë îòêðûò ïåíèöèëëèí, ïðèíåñøèé àâòîðó îòêðûòèÿ Íîáåëåâñêóþ
ïðåìèþ è ñïàñøèé ìèëëèîíû æèçíåé â ãîäû âòîðîé ìèðîâîé âîéíû.

Íîðìàí Âèíñåíò Ïèë ãîâîðèë, ÷òî êîãäà Ãîñïîäü õî÷åò ïîñëàòü
òåáå ïîäàðîê, îí çàâîðà÷èâàåò åãî â ïðîáëåìó. ×åì áîëüøå ïðîáëåìà,
òåì áîëüøå ïîäàðîê. Ñòàêàí íàïîëîâèíó ïóñò èëè íàïîëîâèíó íà-
ïîëíåí? Óäà÷ëèâûå è ñ÷àñòëèâûå ëþäè èìåþò ïðèâû÷êó äàæå â ñà-
ìîé ñëîæíîé ñèòóàöèè âèäåòü ÷òî-òî ïîëîæèòåëüíîå, èç ÷åãî ìîæíî
èçâëå÷ü óðîê èëè âûãîäó. È âîò òàêîå îòíîøåíèå êàê ðàç è âêëþ÷àåò â
ðàáîòó ñóïåðñîçíàíèå, ïðèíîñÿùåå îçàðåíèå èëè ðåøåíèå ïðîáëåìû.

Õàðàêòåðèñòèêè ñóïåðñîçíàòåëüíîãî ðåøåíèÿ
Ó ñóïåðñîçíàòåëüíîãî ðåøåíèÿ åñòü òðè ÷åðòû. Ïðåæäå âñåãî, â

òîò ìîìåíò, êîãäà îíî ïðèõîäèò, òî îêàçûâàåòñÿ çðåëûì íà âñå 100
ïðîöåíòîâ è çàòðàãèâàåò êàæäûé èç àñïåêòîâ ïðîáëåìû. Îíî âñåãäà
óêëàäûâàåòñÿ â ðàìêè âàøèõ ðåñóðñîâ è âîçìîæíîñòåé, ñóùåñòâóþ-
ùèõ â äàííûé ìîìåíò. Îíî âñåãäà îêàçûâàåòñÿ ïðîñòûì è ëåãêî îñó-
ùåñòâèìûì.

Âî-âòîðûõ, îíî âñåãäà îçàðÿåò î÷åâèäíîñòü êàê âñïûøêà. Âñå
òàê ïðîñòî è ÿâíî, ÷òî õî÷åòñÿ êðèêíóòü “Àãà!”. Âû íà÷èíàåòå óäèâ-
ëÿòüñÿ, ïî÷åìó ýòî ðàíüøå âàì íå ïðèõîäèëî â ãîëîâó. Êîíå÷íî æå,
ïðè÷èíà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî âû ðàíüøå ïðîñòî íå áûëè ãîòîâû
èëè ìîìåíò âðåìåíè áûë íåïîäõîäÿùèì.

Òðåòüÿ îñîáåííîñòü, áëàãîäàðÿ êîòîðîé ìîæíî ðàñïîçíàòü ñó-
ïåðñîçíàòåëüíîå ðåøåíèå, ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíî ñîïðîâîæäàåòñÿ
âçðûâîì âåñåëüÿ è ýíåðãèè, ÷óâñòâîì ïîäúåìà, êîòîðîå ïîäâèãàåò âàñ
íà íåìåäëåííûå äåéñòâèÿ.

Åñëè ñóïåðñîçíàòåëüíîå ðåøåíèå ïðèõîäèò ê âàì ñðåäè íî÷è, òî
âû íå ñìîæåòå ñïàòü äî òåõ ïîð, ïîêà íå âñòàíåòå è íå çàïèøåòå åãî
èëè íå ïðåäïðèìåòå ÷òî-íèáóäü.

Îá Àðõèìåäå ðàññêàçûâàþò, ÷òî îí ïðèíèìàë âàííó, êîãäà âíå-
çàïíî åãî ïîñåòèëî ñóïåðñîçíàòåëüíîå ðåøåíèå, ïîçâîëèâøåå åìó
îïðåäåëèòü ïðîïîðöèè çîëîòà è ñåðåáðà â âåíêå, èçãîòîâëåííîì äëÿ
öàðÿ. Îí íàñòîëüêî ðàçâîëíîâàëñÿ, ÷òî âûáåæàë íà ñèðàêóçñêóþ óëè-
öó ñ êðèêîì “Ýâðèêà! Ýâðèêà!” (“ß íàøåë! ß íàøåë!”).

Êîãäà âàñ îçàðÿåò ñóïåðñîçíàòåëüíîå ðåøåíèå, òî äàæå ïîñëå
äîëãîãî ïåðèîäà ìåíòàëüíûõ è ôèçè÷åñêèõ óñèëèé âû èñïûòàåòå ÷óâ-
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ñòâî âîëíåíèÿ, âåñåëüÿ è ýíòóçèàçìà. Âû îùóòèòå “âñïûøêó ñâîáîä-
íîé ýíåðãèè”. Âàì õî÷åòñÿ âîïëîòèòü ðåøåíèå áåç ïðîìåäëåíèÿ. Âû
èñïûòûâàåòå ñ÷àñòüå è óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî îíî ñðàáîòàåò.

ßñíî îïðåäåëèâ öåëè, äåòàëüíî ðàçðàáîòàâ ïëàí è ïîäêðåïèâ
âñå ýòî ïîëîæèòåëüíûì óìîíàñòðîåíèåì, ñïîêîéñòâèåì è óâåðåííûì
îæèäàíèåì óñïåõà, âû àêòèâèçèðóåòå ñâîå ñóïåðñîçíàíèå, îðèåíòè-
ðóÿ åãî íà ðàáîòó ïî äîñòèæåíèþ âñåãî òîãî, ÷òî âàì òðåáóåòñÿ â æèç-
íè. Ñôîðìóëèðîâàâ ïîçèòèâíûå óòâåðæäåíèÿ, äîáèâøèñü ÿñíîé âè-
çóàëèçàöèè è àáñîëþòíîé âåðû, âû îùóòèòå íåîäîëèìóþ ïîòðåáíîñòü
äåëàòü è ãîâîðèòü òîëüêî âåðíûå ñëîâà â ïîäõîäÿùèé ìîìåíò âðåìå-
íè â êàæäîé ñèòóàöèè. Âû îñâîáîäèòå âåñü ñâîé ïîòåíöèàë çäîðîâîé,
ñ÷àñòëèâîé è îáåñïå÷åííîé æèçíè, ïðèâåäåòå ñåáÿ ê ïîëíîé ãàðìî-
íèè ñ âåëè÷àéøåé ñèëîé Âñåëåííîé.

Óïðàæíåíèå â äåéñòâèè
Îòâåäèòå ÷àñ íà óåäèíåíèå. Ïðîâåäèòå âñå øåñòüäåñÿò ìèíóò â

îäèíî÷åñòâå. Íàéäèòå â ñåáå äîñòàòî÷íî ðåøèìîñòè, ÷òîáû ïðîäå-
ëàòü ýòî êàê ìîæíî ñêîðåå. Çà ýòîò ïåðèîä ìîë÷àíèÿ âûáðîñüòå èç
ñâîåé ãîëîâû àáñîëþòíî âñå. Îòîäâèíüòå íà âðåìÿ ñâîè ïðîáëåìû.
Äàéòå ìûñëÿì áëóæäàòü ñâîáîäíî. Ïîìå÷òàéòå. Íå ñòàðàéòåñü äóìàòü
î ÷åì-òî êîíêðåòíîì. Îòâëåêèòåñü îò ñâîåé ðàáîòû è ëè÷íîé æèçíè.
Îòäàéòå ýòî âñå âàøåìó ñóïåðñîçíàíèþ, îñâîáîäèâøèñü îò çàáîò è
òðåâîã.

Íàêîíåö â òå÷åíèå ýòîãî ÷àñà âû äîñòèãíåòå ñïîêîéñòâèÿ è ÿñ-
íîñòè. Âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ îòäîõíóâøèì è ñ÷àñòëèâûì. Áåçî âñÿ-
êèõ óñèëèé ñ âàøåé ñòîðîíû âû ïîëó÷èòå íóæíûå âàì îòâåòû â íóæ-
íîå âðåìÿ.

Ïî èñòå÷åíèè ýòîãî âðåìåíè ïîäíèìàéòåñü è ñëåäóéòå âàøåé
èíòóèöèè. Äåëàéòå òî, ÷òî âåëèò âàøå ñóïåðñîçíàíèå. Íå áåñïîêîé-
òåñü î ÷üåì-òî îäîáðåíèè èëè ñîãëàñèè. Ïîëó÷åííûé âàìè îòâåò âå-
ðåí, è ñîâåðøåíèå îøèáêè ìàëîâåðîÿòíî.

Ãëàâà 7. Ãåíèàëüíîå ðåøåíèå
Âñå, î ÷åì äî ñèõ ïîð ãîâîðèëîñü â ýòîé êíèãå, ïðèâåäåò âàñ ê

óñïåõó èëè ïîðàæåíèþ â çàâèñèìîñòè îò âàøåé ñïîñîáíîñòè ïðèìå-
íÿòü ýòî â æèçíè. Ãåíèàëüíîå ðåøåíèå — âîò êëþ÷ ê ëè÷íîìó îñâî-
áîæäåíèþ, ñ÷àñòüþ è âûñîêèì äîñòèæåíèÿì.

Îòïðàâíîé òî÷êîé ïóòè ê âàøåìó ëè÷íîìó îñâîáîæäåíèþ áóäåò
ïðèíÿòèå ïîëíîé îòâåòñòâåííîñòè çà òî, êàêèì ÷åëîâåêîì âû ÿâëÿå-
òåñü, à òàêæå çà òî, êåì âû ñòàíåòå. Âû äîëæíû áåçîãîâîðî÷íî ïðè-
íÿòü: âñå, ÷òî âàñ îêðóæàåò è êåì âû ÿâëÿåòåñü, çàâèñèò öåëèêîì è
ïîëíîñòüþ îò âàñ ñàìèõ. Åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû ñèòóàöèÿ èçìåíè-
ëàñü, ñíà÷àëà äîëæíû èçìåíèòüñÿ âû. Âàøå ìûøëåíèå îïðåäåëÿåò
âàøè îòíîøåíèÿ è ïîâåäåíèå, à îíè, â ñâîþ î÷åðåäü, â çíà÷èòåëüíîé
ñòåïåíè îïðåäåëÿþò âàø æèçíåííûé óñïåõ èëè íåóäà÷ó. Ïîñëåäñòâèÿ
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âàøèõ ìûñëåé ïîëíîñòüþ íà âàøåé îòâåòñòâåííîñòè, òàê êàê âû ñî-
âåðøåííî ñâîáîäíû â âûáîðå ìûñëåé — ñîäåðæèìîãî âàøåãî ñîçíà-
íèÿ.

Ó âàñ ìîãóò áûòü ãðàíäèîçíûå ìå÷òû, âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ êîí-
òðîëèðîâàòü ñîçíàíèå è ïîäñîçíàíèå, ìîæåòå óëó÷øèòü ñâîþ ß-êîí-
öåïöèþ è ðåçóëüòàòèâíîñòü. Íî íè îäíî èç ýòèõ óñèëèé íå ïðèíåñåò
âàì äîëãîñðî÷íîãî óñïåõà, ïîêà âû íå ðàçáåðåòåñü ñ ëè÷íîé îòâåò-
ñòâåííîñòüþ.

Ê äâàäöàòè ãîäàì ÿ òàê è íå ñìîã çàêîí÷èòü øêîëó, æèë â êðî-
õîòíîé îäíîêîìíàòíîé êâàðòèðêå è ðàáîòàë ðàáî÷èì íà ñòðîéêå â
òå÷åíèå î÷åíü õîëîäíîé çèìû. Ó ìåíÿ ïî÷òè íå áûëî äåíåã. ß áûë
äàëåêî îò äîìà è íå ñîáèðàëñÿ íàçàä. Îäíàæäû âå÷åðîì, êîãäà ÿ ñè-
äåë â îäèíî÷åñòâå çà ìàëåíüêèì êóõîííûì ñòîëîì, ìåíÿ íåîæèäàííî
îñåíèëî: òî, êåì ÿ õî÷ó ñòàòü, çàâèñèò òîëüêî îò ìåíÿ ñàìîãî. Íèêòî
äðóãîé íå ñîáèðàëñÿ ìíå ýòîãî äàòü. Îäíàæäû êòî-òî ñêàçàë: “Íàñòî-
ÿùàÿ çðåëîñòü ïðèõîäèò òîëüêî òîãäà, êîãäà âû íàêîíåö îñîçíàåòå,
÷òî íèêòî íå ïðèäåò ê âàì íà ïîìîùü”. Ýòî îòêðîâåíèå íåîæèäàííî
ðàñêðûëî ìíå ãëàçà. ß áîëüøå íèêîãäà íå áûë ïðåæíèì.

Ñ äåòñòâà âû áûëè çàïðîãðàììèðîâàíû íà òî, ÷òî âåðèëè: êòî-
òî èëè ÷òî-òî íåñåò îòâåòñòâåííîñòü çà áîëüøóþ ÷àñòü âàøåé æèçíè.
Êîãäà âû áûëè ðåáåíêîì, òî, åñëè âàì äîñòàòî÷íî â ýòîì ïîâåçëî, î
âàñ çàáîòèëèñü ðîäèòåëè. Îíè îáåñïå÷èâàëè âàñ ïèùåé, îäåæäîé,
æèëèùåì, âîçìîæíîñòüþ ïîëó÷èòü îáðàçîâàíèå, îðãàíèçîâàëè âàø
îòäûõ, ñíàáæàëè äåíüãàìè, îòíîñèëèñü ñ âíèìàíèåì ê âàøåìó çäî-
ðîâüþ è âñåìó, ÷òî ìîãëî âàì ïîíàäîáèòüñÿ. Âàñ âñåì îáåñïå÷èâàëè
äðóãèå ëþäè. Âû áûëè ïàññèâíûì ó÷àñòíèêîì ýòîãî ïðîöåññà.

Òî, ÷òî ðîäèòåëè îáåñïå÷èâàþò íàñ âñåì â ïåðèîä ôîðìèðîâà-
íèÿ, — íîðìàëüíî è åñòåñòâåííî. Ïðîáëåìû íà÷èíàþòñÿ òîãäà, êîãäà
ëþäè âñòóïàþò âî âçðîñëóþ æèçíü, áåññîçíàòåëüíî îæèäàÿ, ÷òî êòî-
òî äðóãîé âñå åùå îòâå÷àåò çà íèõ è çà òî, ÷òî ñ íèìè ïðîèñõîäèò. Íî
íà÷èíàÿ ñ âîñåìíàäöàòè ëåò, à èíîãäà è ðàíüøå, âû ñàäèòåñü çà ðóëü
ñîáñòâåííîé æèçíè. Âû — ñòðîèòåëü ñâîåé ñóäüáû. Íåçàâèñèìî îò
òîãî, ñóìåëè âàøè ðîäèòåëè âûðàñòèòü âàñ ÷åëîâåêîì èëè íåò, ïîëíî-
ñòüþ ïîëàãàþùèìñÿ íà ñàìîãî ñåáÿ, ñ ýòîãî ìîìåíòà óæå íåêóäà îò-
ñòóïàòü. Âñå, êåì âû ÿâëÿåòåñü, êåì ñòàëè ñ òåõ ïîð, — äåëî âàøèõ
ðóê.

Â îäíîì èç ñâîèõ ðàññêàçîâ Òîëñòîé ïèøåò î äåòÿõ, êîòîðûì
ñêàçàëè, ÷òî ñåêðåò ñ÷àñòüÿ ñïðÿòàí íà çàäíåì äâîðå èõ äîìà è îíè
ñìîãóò íàéòè åãî è âëàäåòü èì, åñëè áóäóò âîçäåðæèâàòüñÿ îò îäíîé
âåùè. Ðàçûñêèâàÿ ñåêðåò, îíè íå äîëæíû äóìàòü î áåëîì êðîëèêå.
Êàæäûé ðàç, êîãäà äåòè øëè èñêàòü ñåêðåò, îíè ñòàðàëèñü íå äóìàòü î
êðîëèêå. Íî ÷åì ñèëüíåå îíè ñòàðàëèñü, òåì áîëüøå îíè äóìàëè î
íåì è, êîíå÷íî æå, òàê è íå ñìîãëè íàéòè ñåêðåò ñ÷àñòüÿ.
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Îõîòà íà êðîëèêîâ
Ó êàæäîãî åñòü òàêîé “áåëûé êðîëèê”, à èíîãäà è íåñêîëüêî.

Ýòî — îòãîâîðêè, êîòîðûìè âû ïîëüçóåòåñü, ÷òîáû íå ñòàâèòü ñåáå
÷åòêèõ öåëåé è íå äàâàòü îáÿçàòåëüñòâ, ïðèáëèæàþùèõ âàñ ê òîìó,
÷åãî âàì äåéñòâèòåëüíî õî÷åòñÿ. Ïîñêîëüêó êà÷åñòâî âàøèõ ìûñëåé
îïðåäåëÿåò êà÷åñòâî âàøåé æèçíè, âàì íóæíî ñòàòü îïûòíûì ìûñ-
ëèòåëåì, åñëè âû èñêðåííå õîòèòå ðåàëèçîâàòü ñâîé ïîòåíöèàë. À ýòî,
â ÷àñòíîñòè, îçíà÷àåò îáúåêòèâíûé àíàëèç âñåõ ìûñëåííûõ áëîêîâ,
èëè âàøèõ îòãîâîðîê, êîòîðûå âû èñïîëüçóåòå êàê ïðè÷èíû íåâîç-
ìîæíîñòè äâèæåíèÿ âïåðåä.

Ìíîãèå íàèáîëåå ïîïóëÿðíûå “áåëûå êðîëèêè”, èñïîëüçóåìûå
ëþäüìè, — ñàìîîãðàíè÷èâàþùèå èäåè, òàêèå êàê “ÿ ñëèøêîì ìî-
ëîä” èëè “ÿ ñëèøêîì ñòàð”, “ó ìåíÿ íåò äåíåã” èëè “ÿ íå ïîëó÷èë
äîñòàòî÷íîãî îáðàçîâàíèÿ”, “ó ìåíÿ ñëèøêîì ìíîãî äîëãîâ”, “ÿ åùå
íå ãîòîâ” èëè “ÿ íå ìîãó ýòîãî ñäåëàòü èç-çà ìîåãî íà÷àëüíèêà, äåòåé,
ðîäèòåëåé...” è äðóãèå.

Êàê âûãëÿäÿò âàøè “áåëûå êðîëèêè”? Êàêèå âàøè ëþáèìûå îò-
ãîâîðêè, èç-çà êîòîðûõ âû íå èçìåíÿåòå ñâîþ æèçíü ðàäè äîñòèæå-
íèÿ âàøèõ öåëåé è âûïîëíåíèÿ æåëàíèè? Óñòðîéòå “îõîòó íà êðîëè-
êîâ”. Âûäåðãèâàéòå îòãîâîðêè ñ êîðíåì èç ñâîåãî ñîçíàíèÿ. Âíèìà-
òåëüíî àíàëèçèðóéòå, åñòü ëè â íèõ õîòü êàïëÿ óáåäèòåëüíîñòè.

Ñóùåñòâóåò ïðîñòîé ñïîñîá ïðîâåðêè âàøèõ îòãîâîðîê. Ñïðî-
ñèòå ó ñåáÿ: “Åñòü ëè õîòü ãäå-íèáóäü êòî-íèáóäü, êòî, ñòîëêíóâøèñü
ñ òàêîé æå ïðîáëåìîé èëè îáñòîÿòåëüñòâîì, äîáèëñÿ óñïåõà?”

Åñëè áóäåò îòâåò “äà”, to ÿñíî, ÷òî âàøà îòãîâîðêà íåóáåäèòåëü-
íà. Îíà — âîâñå íå âåñêàÿ ïðè÷èíà âàøåé íåñïîñîáíîñòè ê ïðîäâè-
æåíèþ âïåðåä. ×òî ìîã ñäåëàòü îäèí ÷åëîâåê — ìîæåò ñäåëàòü è ëþ-
áîé äðóãîé. Çàáîëåâàíèå “îòãîâîðùè÷åñòâî” íåèçáåæíî çàêàí÷èâàåò-
ñÿ ñìåðòåëüíûì èñõîäîì äëÿ óñïåõà. Åñëè îíî ó âàñ åñòü, ðåøèòåëüíî
ïîáåäèòå åãî ïðÿìî ñåé÷àñ, èíà÷å âñå âàøè íàäåæäû íà áîëüøîé óñ-
ïåõ áóäóò èì ïîäàâëÿòüñÿ.

Âûõîä
Ñïîëíà ïðèíÿòü îòâåòñòâåííîñòü, îòêàçàòüñÿ îò âñåõ îòãîâîðîê

íåïðîñòî. Ýòî îäíà èç ñàìûõ òðóäíûõ âåùåé, íà êîòîðûå âû òîëüêî
ìîæåòå ðåøèòüñÿ. Ïî ýòîé ïðè÷èíå áîëüøèíñòâî ëþäåé íèêîãäà ýòî-
ãî íå äåëàþò. Ýòî ïîõîæå íà ïåðâûé â æèçíè ïðûæîê ñ ïàðàøþòîì:
îäíîâðåìåííî ñòðàøíî è âîëíóþùå. Îñâîáîæäåíèå îò ñâîèõ îòãîâî-
ðîê ïîäîáíî ïðûæêó èç ñàìîëåòà: âû íåîæèäàííî ÷óâñòâóåòå àáñî-
ëþòíîå îäèíî÷åñòâî è óÿçâèìîñòü. Òåì íå ìåíåå ÷åðåç íåñêîëüêî ñå-
êóíä âàøå ñåðäöå íà÷èíàåò áèòüñÿ ñèëüíåå, è âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ óäè-
âèòåëüíî ñ÷àñòëèâî è ñâîáîäíî.

Âû íèêîãäà áîëüøå íå ñìîæåòå ñëîæèòü ñ ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòè.
Åäèíñòâåííîå, îò ÷åãî âû ìîæåòå îòêàçàòüñÿ, — ýòî îò êîíòðîëÿ. È,
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êàê ñëåäóåò èç çàêîíà êîíòðîëÿ, âû äîâîëüíû ñîáîé ëèøü â òîé ñòåïå-
íè, â êàêîé êîíòðîëèðóåòå ñâîþ æèçíü. Åñëè âû ïîïðîáóåòå ïåðåëî-
æèòü íà êîãî-òî èëè ÷òî-òî ñâîþ îòâåòñòâåííîñòü, äåëî çàêîí÷èòñÿ
òåì, ÷òî âû ïåðåäàäèòå äðóãîìó êîíòðîëü íàä âàøèìè ýìîöèÿìè. Âñÿ
îòâåòñòâåííîñòü ïî-ïðåæíåìó ëåæèò íà âàñ. Íî, îòêàçàâøèñü îò êîí-
òðîëÿ, âû ïîòåðÿåòå äóøåâíûé ïîêîé.

Îòâåòñòâåííîñòü çà ñåáÿ — ãëàâíîå êà÷åñòâî, ïðèñóùåå â ïîë-
íîé ìåðå çðåëîé, ôóíêöèîíèðóþùåé, ñàìîàêòóàëèçèðóþùåéñÿ ëè÷-
íîñòè. Çàíèìàþùèå âûñîêîå ïîëîæåíèå â æèçíè ëþäè çàïèñûâàþò
íà ñâîé ñ÷åò è çàñëóãè, è âèíó çà âñå, ÷òî ñ íèìè ïðîèñõîäèò. Íåóäà÷-
íèêè ïðèïèñûâàþò ñåáå òîëüêî óñïåõ, íî â ñâîèõ ïðîáëåìàõ îíè âè-
íÿò íåóäà÷ó, äðóãèõ ëþäåé èëè íå çàâèñÿùèå îò íèõ îáñòîÿòåëüñòâà.
Ó ëþäåé, äîñòèãàþùèõ óñïåõà, ðàçâèòî ÷óâñòâî îò÷åòà ïåðåä ñîáîé,
ðàñïðîñòðàíÿþùååñÿ íà èõ ðàáîòó è âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè
ëþäüìè. Íåóäà÷íèêè êàæäûé ðàç ïûòàþòñÿ èçáåæàòü îò÷åòà ïåðåä
ñîáîé.

Èíîãäà íà ñâîèõ ñåìèíàðàõ ÿ çàäàþ ïóáëèêå âîïðîñ: “Êòî èç âàñ
ðàáîòàåò íà ñåáÿ?” Îáû÷íî ðóêè ïîäíèìàþò ìåíåå 20 ïðîöåíòîâ àóäè-
òîðèè. Òîãäà ÿ ñîîáùàþ èì, ÷òî âîïðîñ áûë ñ ëîâóøêîé. ß ãîâîðþ
èì, ÷òî ñàìàÿ áîëüøàÿ îøèáêà, êàêóþ òîëüêî ìîæåò ñäåëàòü ÷åëîâåê,
— ýòî ðåøèòü, ÷òî îí ðàáîòàåò íà êîãî-òî, êðîìå ñåáÿ. Ìû âñå ðàáîòà-
åì íà ñàìèõ ñåáÿ âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, êòî âûäàåò ÷åê çà òðóä. Âû
— ïðåçèäåíò ñîáñòâåííîé êîðïîðàöèè âàøèõ ëè÷íûõ óñëóã. Âû îò-
âå÷àåòå çà âñå.

Â êàæäîé îáëàñòè äåÿòåëüíîñòè 3 ïðîöåíòà äîáèâøèõñÿ íàè-
áîëüøåãî óñïåõà ëþäåé îòíîñÿòñÿ ê ñâîåé êîìïàíèè êàê ê ïðèíàäëå-
æàùåé èì. Îíè îñîçíàþò ñåáÿ ðàáîòàþùèìè íà ñåáÿ. Îíè äåéñòâóþò
òàê, êàê áóäòî âñå ïðèíàäëåæèò èì. Êîãäà îíè ãîâîðÿò î ñâîåé êîìïà-
íèè, òî óïîòðåáëÿþò òàêèå ñëîâà, êàê “ìû” è “íàøà”, “ìîÿ” è “íàñ”.
Ðÿäîâîé ñîòðóäíèê, ñ äðóãîé ñòîðîíû, âñåãäà ãîâîðèò î êîìïàíèè òàê,
êàê áóäòî îíà ÿâëÿåòñÿ ÷åì-òî âíåøíèì è îòäåëüíûì ïî îòíîøåíèþ ê
íåìó, êàê áóäòî ýòî ïðîñòî ðàáîòà — áåç âñÿêîãî äðóãîãî ñìûñëà èëè
çíà÷åíèÿ.

Ñóùåñòâóåò ïðÿìàÿ çàâèñèìîñòü ìåæäó òåì, ñêîëüêî îòâåòñòâåí-
íîñòè çà ñâîè ðåçóëüòàòû âû ãîòîâû ïðèíÿòü íà ñåáÿ, è òåì, íàñêîëü-
êî âûñîêî âû ïîäíèìåòåñü â ëþáîé ñèñòåìå öåííîñòåé. Åñòü òàêæå
ïðÿìàÿ âçàèìîñâÿçü ìåæäó âàøèì äîõîäîì, ñòàòóñîì, äîëæíîñòüþ,
óðîâíåì ïðåñòèæà è êîëè÷åñòâîì ïîëó÷àåìîãî âàìè ïðèçíàíèÿ, ñ
îäíîé ñòîðîíû, è îáúåìîì îòâåòñòâåííîñòè, êîòîðóþ âû ãîòîâû áåç
îòãîâîðîê ïðèíÿòü íà ñåáÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëåé è çàäà÷ ñâîèõ è
ñâîåé îðãàíèçàöèè.

Ïðîñòîé âîïðîñ: åñëè áû âû áûëè ðàáîòîäàòåëåì è ó âàñ ðàáîòà-
ëè äâà ÷åëîâåêà, îäèí èç êîòîðûõ îòíîñèëñÿ ê êîìïàíèè òàê, ñëîâíî
îíà ïðèíàäëåæàëà åìó, à âòîðîé ñ÷èòàë åå ïðîñòî ìåñòîì ðàáîòû, ãäå
íóæíî áûòü êàæäûé äåíü ñ äåâÿòè äî ïÿòè, êîãî èç íèõ âû áû ïîâû-
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ñèëè ñ áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ? Â êîãî áû âû áûëè ãîòîâû ÷òî-òî âëî-
æèòü? Êîãî áû âû íàïðàâèëè íà ïîâûøåíèå êâàëèôèêàöèè? Êîìó èç
äâîèõ ïðåäîñòàâèëè áû âîçìîæíîñòü ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ åãî ïðîôåñ-
ñèîíàëüíûõ êà÷åñòâ? ß äóìàþ, îòâåò î÷åâèäåí.

Âàøå ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå
Âàøå îòíîøåíèå ê ñîáñòâåííîé îòâåòñòâåííîñòè — îäíî èç íàè-

áîëåå âàæíûõ ïðåäñòàâëåíèé, êîòîðûå âû ñîñòàâëÿåòå î ñåáå è ñâîåì
õàðàêòåðå. Íà òàêîé øêàëå ìîæíî íàéòè ìåñòî êàæäîìó â äèàïàçîíå
îò âûñîêîãî óðîâíÿ ïðèíèìàåìîé íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòè äî ñàìîé
íèæíåé òî÷êè óðîâíÿ îòâåòñòâåííîñòè — áåçîòâåòñòâåííîñòè.

×åëîâåê ñ âûñîêèì ÷óâñòâîì îòâåòñòâåííîñòè ñòàðàåòñÿ áûòü
ïîëîæèòåëüíûì, îïòèìèñòè÷íûì, ïîëàãàåòñÿ íà ñåáÿ è çàíèìàåòñÿ
ñàìîêîíòðîëåì. Â íèæíåé òî÷êå øêàëû — ÷åëîâåê, îòíîñÿùèéñÿ êî
âñåìó áåçîòâåòñòâåííî, ÿâëÿþùèéñÿ ïåññèìèñòîì, íåãàòèâèñòîì, îí
íàñòðîåí íà ïîðàæåíèå, öèíè÷åí, íå èìååò öåëè, áîÿçëèâ, íå óâåðåí â
ñåáå, ê òîìó æå çà÷àñòóþ íåâðîòè÷åí è äóøåâíî íåñòàáèëåí.

Ïñèõèàòð Òîìàñ Øàö ãîâîðèò: “Íåò òàêîãî ïîíÿòèÿ, êàê äóøåâ-
íàÿ áîëåçíü, åñòü âñåãî ëèøü ðàçëè÷íûå ñòåïåíè áåçîòâåòñòâåííîñ-
òè”.

Îòâåòñòâåííûå ëþäè îáû÷íî ïîçèòèâíû è îòëè÷àþòñÿ äóøåâ-
íûì çäîðîâüåì. Áåçîòâåòñòâåííûå ëþäè îáû÷íî îêàçûâàþòñÿ íåãà-
òèâèñòàìè è äóøåâíîáîëüíûìè. Ýòî íàáëþäåíèå ïðèâîäèò íàñ ê îä-
íîìó èç âàæíåéøèõ îòêðûòèé â èñòîðèè ÷åëîâå÷åñêîé ïñèõîëîãèè è
ïðîäóêòèâíîñòè.

Ñóùåñòâóåò ïðÿìàÿ çàâèñèìîñòü ìåæäó îáúåìîì îòâåòñòâåííî-
ñòè, êîòîðóþ âû íà ñåáÿ áåðåòå â íåêîòîðîé îáëàñòè, è ÷óâñòâîì ïîä-
êîíòðîëüíîñòè ýòîé îáëàñòè âàì ñàìèì. Â ñâîþ î÷åðåäü, ñóùåñòâóåò
ïðÿìàÿ âçàèìîñâÿçü ìåæäó ñòåïåíüþ îùóùåíèÿ ïîäêîíòðîëüíîñòè
âàì íåêîòîðîé îáëàñòè è ñòåïåíüþ ñâîáîäû, êîòîðóþ âû ïðè ýòîì
÷óâñòâóåòå. Îòâåòñòâåííîñòü, êîíòðîëü è ÷óâñòâî ñâîáîäû, èëè àâòî-
íîìèè, èäóò ðóêà îá ðóêó. Óðàâíåíèå âûãëÿäèò òàê:

ÎÒÂÅÒÑÒÂÅÍÍÎÑÒÜ = ÊÎÍÒÐÎËÜ = ÑÂÎÁÎÄÀ
Ñóùåñòâóåò òàêæå ïðÿìàÿ ñâÿçü ìåæäó îòâåòñòâåííîñòüþ, êîíò-

ðîëåì è ñâîáîäîé, ñ îäíîé ñòîðîíû, è ÷èñëîì ïîëîæèòåëüíûõ ýìî-
öèé, èñïûòûâàåìûõ âàìè, ñ äðóãîé. Èíûìè ñëîâàìè, åñòü ïðÿìàÿ
ñâÿçü ìåæäó óðîâíåì ïðèíèìàåìîé íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòè è òåìè
ïîëîæèòåëüíûìè ýìîöèÿìè è ñ÷àñòüåì, êîòîðûå âû èñïûòûâàåòå.
Îòâåòñòâåííîñòü è äóøåâíîå çäîðîâüå èäóò ðóêà îá ðóêó. Îíè âñåãäà
íàõîäÿòñÿ â ðàâíîâåñèè. Â êîíå÷íîì âèäå óðàâíåíèå âûãëÿäèò òàê:

ÎÒÂÅÒÑÒÂÅÍÍÎÑÒÜ = ÏÎËÎÆÈÒÅËÜÍÛÅ ÝÌÎÖÈÈ
Â íèæíåé òî÷êå øêàëû íàõîäÿòñÿ ëþäè ñ áåçîòâåòñòâåííûì îò-

íîøåíèåì, íå áåðóùèå íà ñåáÿ íèêàêîé îòâåòñòâåííîñòè çà ñâîþ æèçíü
è ïðîèñõîäÿùèå â íåé ñîáûòèÿ. Äëÿ íèõ òàêæå õàðàêòåðíî îãðàíè-
÷åííîå ÷óâñòâî êîíòðîëÿ èëè âîâñå åãî îòñóòñòâèå. Îíè ïîëàãàþò,
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÷òî ïî÷òè èëè ïîëíîñòüþ ëèøåíû âîçìîæíîñòè èçìåíèòü ñâîþ æèçíü.
Áåçîòâåòñòâåííûå ëþäè ÷óâñòâóþò, ÷òî èõ êîíòðîëèðóþò âíåøíèå
ñèëû è äðóãèå ëþäè.

Îùóùåíèå îòñóòñòâèÿ êîíòðîëÿ âûçûâàåò îùóùåíèå îòñóòñòâèÿ
ñâîáîäû, ÷óâñòâî çàãíàííîñòè â ëîâóøêó. Áåçîòâåòñòâåííîå îòíîøå-
íèå, íåïîäêîíòðîëüíîñòü è çàãíàííîñòü ïîðîæäàþò îòðèöàòåëüíûå
ýìîöèè: îùóùåíèå íåñ÷àñòüÿ, çëîñòü, ðàçî÷àðîâàíèå. Ïîëó÷àåòñÿ
óðàâíåíèå, ïðîòèâîïîëîæíîå ïðèâåäåííîìó âûøå: .

ÁÅÇÎÒÂÅÒÑÒÂÅÍÍÎÑÒÜ = ÎÒÑÓÒÑÒÂÈÅ ÊÎÍÒÐÎËß =
= ÎÒÑÓÒÑÒÂÈÅ ÑÂÎÁÎÄÛ
Â êîíå÷íîì âèäå óðàâíåíèå âûãëÿäèò òàê:
ÁÅÇÎÒÂÅÒÑÒÂÅÍÍÎÑÒÜ = ÎÒÐÈÖÀÒÅËÜÍÛÅ ÝÌÎÖÈÈ

“Ãðàáèòåëüñêèå” ýìîöèè
Îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè — ýòî “ãðàáèòåëüñêèå” ýìîöèè. Îíè

ÿâëÿþòñÿ ãëàâíîé ïðè÷èíîé íåâûñîêèõ äîñòèæåíèé è íåóäà÷. Îíè
äåëàþò ëþäåé áîëüíûìè ôèçè÷åñêè è äóøåâíî, ðàçðóøàþò îòíîøå-
íèÿ, ïîäðûâàþò êàðüåðó. Îíè áðîñàþò òåíü íà âñå, çà ÷òî ÷åëîâåê
áåðåòñÿ. Îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè óáèâàþò ðàäîñòü, êîòîðóþ ÷åëîâåê
ìîã áû èñïûòàòü îò ñâîèõ äîñòèæåíèé. Îíè î÷åíü âðåäíû è ÿâëÿþò-
ñÿ âåëè÷àéøèìè âðàãàìè ÷åëîâå÷åñêîãî ñ÷àñòüÿ.

Óñòðàíåíèå îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé — äåëî êàæäîãî, êòî ñòðå-
ìèòñÿ ê áîëüøèì óñïåõàì è äîñòèæåíèÿì. Íåò íè÷åãî áîëåå âàæíîãî.
Ìèð â äóøå — âîò âåëè÷àéøåå ÷åëîâå÷åñêîå áëàãî. Íî ìèð â äóøå
âîçìîæåí òîëüêî ïðè îòñóòñòâèè îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé. Îäíî èñ-
êëþ÷àåò äðóãîå.

Êîãäà ÿ ïðèñòóïèë ê èçó÷åíèþ ýòîãî ïðåäìåòà íåñêîëüêî ëåò
íàçàä, òî áûë óäèâëåí, îáíàðóæèâ, ÷òî ïðàêòè÷åñêè âñå ïðîáëåìû, ñ
êîòîðûìè ìû ñòàëêèâàåìñÿ â æèçíè, óõîäÿò êîðíÿìè â òå èëè èíûå
îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè. Ìíå ñòàëî ÿñíî, ÷òî, íàéäÿ ñïîñîá óñòðàíå-
íèÿ îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé, ìîæíî ñäåëàòü ñâîþ æèçíü ñ÷àñòëèâîé.
Ïðè ýòîì âñå ðàíåå îïèñàííûå ìåíòàëüíûå çàêîíû íà÷èíàþò ðàáî-
òàòü íà âàñ. Çà êîðîòêîå âðåìÿ âàì óäàåòñÿ ñîâåðøèòü áîëüøå, ÷åì
ñðåäíèé ÷åëîâåê ñîâåðøàåò â òå÷åíèå âñåé ñâîåé æèçíè.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, íåñïîñîáíîñòü óñòðàíèòü îòðèöàòåëüíûå
ýìîöèè ïîäðûâàåò âàøè óñèëèÿ è ëèøàåò ðàäîñòè è óäîâîëüñòâèÿ îò
âñåãî, ÷òî âàì óäàåòñÿ ñîâåðøèòü. Îòðèöàòåëüíûå ÷óâñòâà çàñòàâëÿ-
þò ìåíòàëüíûå çàêîíû ðàáîòàòü ïðîòèâ âàñ. Äåñòðóêòèâíûå ýìîöèè
âûçûâàþò ïå÷àëü è ñåðäå÷íóþ áîëü êóäà ñêîðåå, ÷åì ëþáîé èíîé
ôàêòîð âàøåé æèçíè.

ß âäðóã ÿñíî óâèäåë, ÷òî óñòðàíåíèå îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé
ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì äëÿ äîñòèæåíèÿ äîëãîëåòèÿ, ñ÷àñòüÿ, ñâîáîäû è
ïðîöâåòàíèÿ.

Îçàðåíèåì, èçìåíèâøèì ìîþ æèçíü, ñòàëî îòêðûòèå òîãî, ÷òî
îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè ñîâåðøåííî íå íóæíû è íå ÿâëÿþòñÿ åñòå-
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ñòâåííûìè äëÿ ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè. Â íèõ íåò íèêàêîé íóæäû. Îíè
íå ñëóæàò íèêàêîé õîðîøåé öåëè. Îíè ðàçðóøèòåëüíû, è íè÷åãî áî-
ëåå. Îíè — ãëàâíàÿ ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé ëþäÿì íå óäàåòñÿ ðàñòè è
äîñòèãàòü áîëåå âûñîêèõ óðîâíåé ñîçíàíèÿ è ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòè. Âàì
íåò íåîáõîäèìîñòè ñòðàäàòü îò íèõ, åñëè âû ñîçíàòåëüíî ðåøèëè îò
íèõ èçáàâèòüñÿ.

Äî íåêîòîðîãî âðåìåíè ÿ ïîëàãàë, ÷òî îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè —
íîðìàëüíàÿ è åñòåñòâåííàÿ ÷àñòü ÷åëîâå÷åñêîé äóøè. ß äóìàë, ÷òî
ðàç åñòü ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè, òî äîëæíû áûòü è îòðèöàòåëüíûå.
Îíè — ÷àñòü ÷åëîâå÷åñêîé íàòóðû, èõ ñëåäóåò ïðèíèìàòü êàê íåèç-
áåæíîñòü, òàê æå êàê ìû ïðèíèìàåì äîæäü è ñîëíå÷íóþ ïîãîäó.

Íî çàòåì ÿ óçíàë, ÷òî íèêòî íå ðîæäàåòñÿ ñ îòðèöàòåëüíûìè
ýìîöèÿìè. Âû âèäåëè êîãäà-íèáóäü ìëàäåíöà-íåãàòèâèñòà? Ëþáàÿ
îòðèöàòåëüíàÿ ýìîöèÿ ïåðåæèâàåòñÿ íàìè èìåííî âî âçðîñëûå ãîäû,
óñâàèâàåòñÿ æå îíà â äåòñòâå ÷åðåç ïðîöåññ èìèòàöèè, ïðàêòèêè, ïî-
âòîðåíèÿ è çàêðåïëåíèÿ. À ðàç ìû ó÷èìñÿ îòðèöàòåëüíûì ýìîöèÿì,
òî îò íèõ, êàê è îò ìíîãîãî äðóãîãî, ìîæíî îòó÷èòüñÿ, îñâîáîäèâ-
øèñü îò íèõ ïîëíîñòüþ.

Ó ìíîãèõ ýòîò ïðåäìåò âûçûâàåò òðóäíîñòè. Åñëè ÷åëîâåê áûë
íåãàòèâèñòîì ñëèøêîì äîëãîå âðåìÿ, òî åìó .òðóäíî ïðèíÿòü òîò ôàêò,
÷òî îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè ñîâåðøåííî íå íóæíû. Òàêèå ëþäè ïðî-
òèâÿòñÿ èäåå óñòðàíåíèÿ òàêèõ ýìîöèé. Çàêîí âåðû ãëàñèò, ÷òî âñå,
âî ÷òî âû âåðèòå, ñòàíîâèòñÿ âàøåé ðåàëüíîñòüþ. Åñëè âû ãëóáîêî
óâåðåíû â òîì, ÷òî îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè — íåîáõîäèìàÿ ÷àñòü âà-
øåé æèçíè, òî òàê îíî è áóäåò, òàê îíî è îñòàíåòñÿ. À ìåæäó òåì
ìîæíî î÷åíü ïðîñòî äîêàçàòü, ÷òî îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè íå ñëóæàò
íèêàêîé õîðîøåé öåëè. Îñîçíàíèå ýòîãî — ïåðâûé øàã ê èçáàâëå-
íèþ îò íèõ.

Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûå îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè
Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûå è ëåãêî óñòàíàâëèâàåìûå îòðèöà-

òåëüíûå ýìîöèè — ýòî ñîìíåíèå è ñòðàõ. À åùå — âèíà è íåãîäîâà-
íèå, êîòîðûå îáû÷íî ñëåäóþò äðóã çà äðóãîì, êàê áëèçíåöû. Çà íèìè
èäåò çàâèñòü — êîðåííàÿ îòðèöàòåëüíàÿ ýìîöèÿ, õàðàêòåðíàÿ äëÿ
áîëüøåé ÷àñòè ïîëèòè÷åñêîé äåìàãîãèè. Ñëåäîì çà íèìè — ðåâíîñòü,
âåëè÷àéøèé ðàçðóøèòåëü ñ÷àñòüÿ è ÷åëîâå÷åñêèõ îòíîøåíèé.

Îïðåäåëåíî áîëåå ïÿòèäåñÿòè îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé. Íî âñå
îíè â èòîãå ñïëàâëåíû è âûðàæåíû â îäíîé ôóíäàìåíòàëüíîé îòðè-
öàòåëüíîé ýìîöèè — çëîñòè. Î÷åâèäíî, ÷òî çëîñòü — õóäøàÿ èç âñåõ
îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé, ñàìàÿ ìîùíàÿ è ñàìàÿ ðàçðóøèòåëüíàÿ. Îä-
íàæäû âîçíèêíóâ, çëîñòü âñåãäà íàõîäèò âûðàæåíèå ëèáî âîâíå, ëèáî
âíóòðè.

Âíóòðè îíà âûðàæàåòñÿ â òîì, ÷òî âû ñòàíîâèòåñü áîëüíûì,
ïûòàÿñü ïîäàâèòü èëè çàãëóøèòü ñâîè íåäîáðûå ÷óâñòâà. Âûðàæàÿ
ñâîþ çëîñòü â îòêðûòóþ, âû íàíîñèòå âðåä ñâîèì âçàèìîîòíîøåíè-
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ÿì ñ Äðóãèìè ëþäüìè. Âû äåëàåòå èõ íåñ÷àñòíûìè, à â êðàéíèõ ñëó-
÷àÿõ — è ôèçè÷åñêè áîëüíûìè.

Êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå, èñïûòûâàÿ çëîñòü? Î ÷åì äóìàåòå è êàê
ðàññóæäàåòå? Êàê îáõîäèòåñü ñ äðóãèìè? Êàê ñïèòå è êàê ïåðåâàðè-
âàåòå ïèùó? Êîãäà â âàñ êèïèò çëîñòü, íå êàæåòå” ëè âàì, ÷òî ãîëîâó
îêóòàëî òåìíîå îáëàêî? Íå íàõîäèòå ëè âû, ÷òî íå ìîæåòå ñîñðåäîòî-
÷èòüñÿ èëè ÿñíî ìûñëèòü? Íå ïîëó÷àåòñÿ ëè òàê, ÷òî âàø óì îêàçûâà-
åòñÿ öåëèêîì ïîãëîùåí îáúåêòîì âàøåé çëîñòè? Íå ãîâîðèòå ëè âû
çëîáíî ñàìè ñ ñîáîé, âñïîìèíàÿ âñå ñëó÷èâøååñÿ — òî, êàê âàñ îáè-
äåëè, è ðàçìûøëÿâ î òîì, ÷òî ñëåäóåò ñäåëàòü, ÷òîáû îòîìñòèòü?

×åì äîëüøå ñîõðàíÿåòñÿ âàøà çëîñòü, òåì áîëåå âñåïîãëîùàþ-
ùåé îíà ñòàíîâèòñÿ. Îíà ïîõîæà íà ëåñíîé ïîæàð, íå ïîääàþùèéñÿ
òóøåíèþ. Îíà ñïîñîáíà óêðàñòü ó âàñ ñîí, äðóçåé, ðàáîòó. Îíà ìîæåò
çàñòàâèòü âàñ âåñòè ñåáÿ èððàöèîíàëüíî, äåëàòü òî, çà ÷òî ïîòîì áó-
äåò ñòûäíî, ÷åãî âû ïîòîì áóäåòå ñòåñíÿòüñÿ.

Ïîëó÷àåòñÿ ëè êîãäà-íèáóäü ÷òî-íèáóäü õîðîøåå îò çëîñòè èëè
äðóãîé îòðèöàòåëüíîé ýìîöèè? Îòâåò: îïðåäåëåííî íåò. Îòðèöàòåëü-
íûå ýìîöèè, óêîðåíèâøèåñÿ â áåçîòâåòñòâåííîñòè, íå ñëóæàò íèêà-
êîé ïîëåçíîé öåëè. Ïî÷åìó æå òîãäà ëþäè èñïûòûâàþò òàêîå ìíîæå-
ñòâî îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé? Äàâàéòå îòâåòèì íà ýòîò âîïðîñ, íà÷àâ
ïðåæäå âñåãî ñ îñíîâíûõ ïðè÷èí îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé.

×òî âûçûâàåò îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè
Ñóùåñòâóåò ÷åòûðå îñíîâíûå ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ îòðèöà-

òåëüíûõ ýìîöèé. Ïåðâàÿ ïðè÷èíà — îáîñíîâàíèå. Îáîñíîâàíèå èìååò
ìåñòî òîãäà, êîãäà âû ïðåäïðèíèìàåòå ïîïûòêó îïðàâäàòüñÿ è îáúÿñ-
íèòü ñåáå è îêðóæàþùèì, ïî÷åìó ó âàñ åñòü ïðè÷èíû èñïûòûâàòü
äàííóþ îòðèöàòåëüíóþ ýìîöèþ, ïî÷åìó ó âàñ â ñèëó íåêîòîðûõ ïðè-
÷èí åñòü ïðàâî íà çëîñòü è íåäîâîëüñòâî. Îáîñíîâàíèå è ñîáñòâåí-
íàÿ ïðàâîòà ïèòàþò äðóã äðóãà, ýòî — äâå ñòîðîíû îäíîãî ïðîöåññà
ðàññóæäåíèé.

Âñÿêèé ðàç, êîãäà ó âàñ âîçíèêàåò ÷óâñòâî, ÷òî âàñ èñïîëüçîâà-
ëè, âû âñïûõèâàåòå îò çëîñòè. Âàøà ñëåäóþùàÿ ðåàêöèÿ — âûñòà-
âèòü âñå ïðè÷èíû, ïî êîòîðûì çëîñòü îêàæåòñÿ îïðàâäàííîé ðåàêöè-
åé. Âû ãîâîðèòå ñåáå: “Ó ìåíÿ åñòü âñå îñíîâàíèÿ çëèòüñÿ”. Âû èùåòå
ëþäåé, êîòîðûå áû ñîãëàñèëèñü ñ îáîñíîâàíèåì âàøèõ ýìîöèé. Âû
èçëàãàåòå èì ñèòóàöèþ âî âñåõ äåòàëÿõ, ÷òîáû îíè ìîãëè ñ âàìè ñî-
ãëàñèòüñÿ: â äàííîé ñèòóàöèè âû — îáèæåííàÿ ñòîðîíà. Â ñàìîì
äåëå, ïðè îòñóòñòâèè âîçìîæíîñòè îáîñíîâàòü ñâîå îòíîøåíèå, ñâîþ
çëîñòü âû íå ìîæåòå äîëãî ïîääåðæèâàòü â ñåáå ýòó ýìîöèþ.

Ïðîöåññ óñòðàíåíèÿ îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé ìîæíî íà÷àòü ïðî-
ñòî îòêàçàâøèñü îò èõ îáîñíîâàíèÿ. Íå ïîçâîëÿéòå ñåáå âûäóìûâàòü
âñåâîçìîæíûå ïðè÷èíû, äàþùèå âàì ïðàâî íà âñå ýòè ÷óâñòâà. Ïðå-
êðàòèòå ïåðåíîñèòü ñâîè ñóæäåíèÿ íà äðóãèõ ëþäåé. Âû óâèäèòå, ÷òî
âñå ñóæäåíèÿ î äðóãèõ ëþäÿõ òàê èëè èíà÷å âåäóò ê èõ îñóæäåíèþ è
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îòðèöàòåëüíûì ýìîöèÿì — íåòåðïèìîñòè è çëîñòè, ñîïðîâîæäàþ-
ùèì ýòî îñóæäåíèå. Îòêàç îò îñóæäåíèÿ äðóãèõ (à ýòî — ôîðìà ìåí-
òàëüíîãî êîíòðîëÿ) î÷åíü ÷àñòî îêàçûâàåòñÿ äîñòàòî÷íûì äëÿ ïðå-
äîòâðàùåíèÿ âîçíèêíîâåíèÿ îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé.

Êîãäà êòî-òî ãîâîðèò èëè äåëàåò ÷òî-òî òàêîå, ÷òî âûçûâàåò âàøó
íåãàòèâíóþ ðåàêöèþ, íåéòðàëèçóéòå åå, èçâèíèâ ýòîãî ÷åëîâåêà ïî
íåêîòîðîé ïðè÷èíå. Äëÿ êîíòðîëÿ íàä ñâîèìè ýìîöèÿìè ÿ ãîâîðþ
ïðèìåðíî ñëåäóþùåå: “Áëàãîñëîâè åãî, Ãîñïîäè, ó íåãî, î÷åâèäíî,
ïëîõîé äåíü”.

Ñëó÷àëîñü ëè ñ âàìè òàêîå: âû âåäåòå ìàøèíó, è âäðóã âàñ “ïîä-
ðåçàåò” äðóãîé âîäèòåëü? Çàìå÷àëè ëè âû, êàê â âàñ ìãíîâåííî çàêè-
ïàåò çëîñòü? Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî âû ýòîãî âîäèòåëÿ ïðåæäå íèêîãäà íå
âèäåëè, âû ðåàãèðóåòå òàê, áóäòî îí çàìûñëèë è òùàòåëüíî ñïëàíè-
ðîâàë ñîäåÿííîå, ïîäêàðàóëèâ âàñ â çàñàäå, ïîêà âû, íè î ÷åì íå ïî-
äîçðåâàÿ, íå ïîäúåõàëè. Íî â òî ìãíîâåíèå, êîãäà âû ïåðåñòàíåòå ãî-
âîðèòü ñåáå, êàêîé ýòîò ÷åëîâåê ïëîõîé âîäèòåëü, è ïðîñòî ïîñìåå-
òåñü íàä ñèòóàöèåé, âàøà çëîñòü áûñòðî îñòûíåò è ðàñòâîðèòñÿ. Îò-
êàçàâøèñü èãðàòü ðîëü ñóäüè è ñóäà ïðèñÿæíûõ, âû ñíèìàåòå ïàëåö ñ
êóðêà, äàþùåãî âûõîä çëîñòè, è ïîçâîëÿåòå ñåáå óñïîêîèòüñÿ è âçÿòü
ïîä êîíòðîëü ñâîè ýìîöèè.

Âòîðàÿ èç îñíîâíûõ ïðè÷èí âîçíèêíîâåíèÿ îòðèöàòåëüíûõ ýìî-
öèé — ýòî èäåíòèôèêàöèÿ, èëè ïðèíÿòèå âñåãî íà ëè÷íûé ñ÷åò. Âû
ìîæåòå ðàçîçëèòüñÿ èç-çà ÷åãî-òî òîëüêî â òîé ñòåïåíè, â êàêîé âû
ëè÷íî èìååòå îòíîøåíèå ê äàííîìó âîïðîñó, ñ÷èòàÿ, ÷òî îí çàòðàãè-
âàåò âàñ è íàíîñèò âàì âðåä.

Ñ òîãî ìîìåíòà, êîãäà âû ïðåêðàòèòå ïðèíèìàòü âñå íà ëè÷íûé
ñ÷åò, âîçîáíîâëÿåòñÿ âàø êîíòðîëü íàä ñîáñòâåííûìè ýìîöèÿìè.
Ñäåëàòü ýòî ìîæíî, ïðàêòèêóÿñü â îòñòðàíåííîñòè, àáñòðàãèðîâàâ-
øèñü îò ñèòóàöèè è çàñòàâèâ ñåáÿ ñìîòðåòü íà íåå áåñïðèñòðàñòíî.
Áóäüòå ôèëîñîôè÷íû, ïîïðîáóéòå ïîñìîòðåòü íà âñå ãëàçàìè äðóãîãî
÷åëîâåêà. Âàøà ñïîñîáíîñòü îòäåëèòü ñåáÿ; îò ïðîèñõîäÿùåãî äàåò
âàì ïîêîé è ÿñíîñòü, ïîìîãàåò áîëåå ýôôåêòèâíî ñïðàâëÿòüñÿ ñ ïðî-
áëåìàìè, êàêèìè áû ñëîæíûìè îíè íè áûëè.

Ïîòðåáíîñòü â îòñòðàíåííîñòè è áåñïðèñòðàñòíîñòè â òðóäíîé
ñèòóàöèè äåëàåò ïîíÿòíûìè ñëîâà î òîì, ÷òî “÷åëîâåê, âûñòóïàþ-
ùèé ñâîèì ñîáñòâåííûì àäâîêàòîì, — äóðàê íàãîòîâå äëÿ ïåðâîãî
âñòðå÷íîãî”. Âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî íàèáîëåå öåííîå êà÷åñòâî ðóêî-
âîäèòåëÿ âûñøåãî çâåíà — ýòî åãî ñïîñîáíîñòü õîðîøî ðàáîòàòü â
óñëîâèÿõ êðèçèñà. Òàêàÿ ñïîñîáíîñòü ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì îòêàçà
ïîïàäàòüñÿ â ëîâóøêó ýìîöèîíàëüíîñòè, ñâÿçàííóþ ñ ìîìåíòîì.

Òðåòüÿ îñíîâíàÿ ïðè÷èíà âîçíèêíîâåíèÿ îòðèöàòåëüíûõ ýìî-
öèé — îòñóòñòâèå ðàññóæäåíèé. Âû çëèòåñü, ÷óâñòâóÿ, ÷òî ëþäè íå
âîçäàþò âàì ïî çàñëóãàì, íå óâàæàþò âàñ â òîé ñòåïåíè, â êàêîé, ïî
âàøåìó ìíåíèþ, âû ýòîãî çàñëóæèâàåòå. Åñëè êòî-òî, îáùàÿñü ñ âàìè,
ãðóá, óíèæàåò âàñ, íå ïðîÿâëÿåò óâàæåíèÿ, âêëþ÷àåòñÿ âàøå ýãî, è âû
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÷óâñòâóåòå ñåáÿ çàäåòûì, çëûì, íà÷èíàåòå çàùèùàòüñÿ. Âîò ïî÷åìó
îäèí ìóäðûé ÷åëîâåê ñêàçàë: “Íå ñòîèò ñëèøêîì áåñïîêîèòüñÿ î òîì,
÷òî äóìàþò î âàñ îêðóæàþùèå. Åñëè áû âû çíàëè, êàê ðåäêî îíè âî-
îáùå äóìàþò î âàñ, âû áû îñêîðáèëèñü”.

Âû äîëæíû “çàìîðèòü ãîëîäîì” ñâîè îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè.
Âû äîëæíû ëèøèòü èõ ïîäïèòêè, îòêàçàâøèñü îáîñíîâûâàòü èõ, ñâÿ-
çûâàòü ñåáÿ ñ íèìè, îòêàçàâøèñü ïðèíèìàòü ñëèøêîì áëèçêî ê ñåðä-
öó ïîñòóïêè îêðóæàþùèõ, èìåþùèå ê âàì îòíîøåíèå. Íî ñêîðåé-
øèé ñïîñîá óñòðàíèòü îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè — ïðàêòè÷åñêè ìãíî-
âåííî — ýòî âûäåðíóòü èõ ñ êîðíÿìè.

Îáâèíåíèå — ýòî ÷åòâåðòàÿ è ïîñëåäíÿÿ ïðè÷èíà âîçíèêíîâå-
íèÿ îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé, ëåæàùàÿ ó èñòîêîâ âñåõ îñòàëüíûõ. Ïî-
÷òè 99 ïðîöåíòîâ âàøèõ îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé çàâèñÿò îò âàøåé
ñïîñîáíîñòè îáâèíèòü êîãî-òî èëè ÷òî-òî â ñâîèõ íåñ÷àñòüÿõ. Êàê
òîëüêî âû ïåðåñòàíåòå âèíèòü êîãî-òî èëè ÷òî-òî â ÷åì áû òî íè áûëî,
âàøè îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè óõîäÿò ìãíîâåííî, ñëîâíî èõ âíåçàïíî
îòêëþ÷èëè îò èñòî÷íèêà ïèòàíèÿ. Òî÷íî òàê æå, êàê îòêëþ÷åíèå ðîæ-
äåñòâåíñêîé åëêè çàñòàâëÿåò ïîãàñíóòü ñðàçó âñå îãíè.

Ïåðåñìîòð çàêîíà ïîäñòàíîâêè
Ïðîñòîé ùåë÷îê, êîòîðûì âû ìîæåòå çàìêíóòü íàãëóõî âñå îò-

ðèöàòåëüíûå ýìîöèè, îïèñûâàåòñÿ çàêîíîì ïîäñòàíîâêè. Ýòîò çàêîí
ãëàñèò, ÷òî ñîçíàíèå ìîæåò óäåðæàòü â êàæäûé ìîìåíò âðåìåíè òîëü-
êî îäíó ìûñëü, êàê ïîëîæèòåëüíóþ, òàê è îòðèöàòåëüíóþ, ïîýòîìó
ìîæíî íàìåðåííî âûáèðàòü íàïðàâëåíèå ìûñëåé. Ìîæíî çàìåíèòü
îòðèöàòåëüíóþ, äåñòðóêòèâíóþ íà ïîëîæèòåëüíóþ, êîíñòðóêòèâíóþ
è òóò æå âûáðîñèòü îòðèöàòåëüíóþ ìûñëü èç ãîëîâû.

Âñÿêèé ðàç íàõîäÿñü ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå â ïëîõîì íàñòðîåíèè
è èñïûòûâàÿ çëîñòü, âû ìîæåòå ìãíîâåííî îòìåíèòü ìûñëü, âûçûâà-
þùóþ òàêîå íàñòðîåíèå, ñêàçàâ ñåáå ñî âñåé òâåðäîñòüþ, “ÿ áåðó îò-
âåòñòâåííîñòü íà ñåáÿ”.

Ýòî — ñàìîå ìîùíîå óòâåðæäåíèå äëÿ êîíòðîëÿ ìûñëåé. Ýòè
ñëîâà âîçâðàùàþò âàñ çà øòóðâàë óïðàâëåíèÿ ñâîèìè ýìîöèÿìè.
Ñëîâà “ÿ áåðó îòâåòñòâåííîñòü íà ñåáÿ” íåìåäëåííî ïåðåêëþ÷àþò âàø
óì ñ íåãàòèâíîãî íà ïîçèòèâíûé. Îíè ïîçâîëÿþò âàì îñóùåñòâëÿòü
ïîëíûé êîíòðîëü íàä ñâîèìè ýìîöèÿìè.

Áëàãîäàðÿ èì âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñïîêîéíî è ðàññëàáëåííî, îíè
ïîçâîëÿþò âàì âèäåòü ïîëîæåíèå âåùåé ñ áîëüøåé ÿñíîñòüþ. Ñëîâà
“ÿ áåðó îòâåòñòâåííîñòü íà ñåáÿ” âîçëàãàþò óïðàâëåíèå âàìè íà âàñ
è ïîçâîëÿþò âàì áîëåå ýôôåêòèâíî ñïðàâëÿòüñÿ ñ æèçíåííûìè ñèòó-
àöèÿìè.

Âû íå ìîæåòå äîñòèãíóòü áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ, ïîêà íå îáðà-
òèòå âíèìàíèå íà ñâîè îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè. Â êàêîé ñòåïåíè âû
èçáàâèòåñü îò íèõ, â òàêîé ñòåïåíè ïîäíèìèòåñü íà áîëåå âûñîêèé
óðîâåíü ðàçâèòèÿ è ïîíèìàíèÿ. Âàøè îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè ïîõî-
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æè íà ñèëû ìåíòàëüíîé ãðàâèòàöèè, óäåðæèâàþùèå âàñ â âàøåé ñå-
ãîäíÿøíåé ðåàëüíîñòè. Âû äîëæíû îñòàâèòü èõ ïîçàäè ñåáÿ.

Îáÿçàòåëüíî, à íå ïî âûáîðó
Ïðèíÿòèå îòâåòñòâåííîñòè è ñîïðîâîæäàþùåå åãî óíè÷òîæåíèå

îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé — íå ïðåäìåò âûáîðà. Îíî îáÿçàòåëüíî. Ýòî
— îñíîâà âàøåãî çäîðîâüÿ, ñ÷àñòüÿ è ëè÷íîé ïðîäóêòèâíîñòè. Ðàç-
âèòèå, ïîëîæèòåëüíîãî îòíîøåíèÿ ê ñåáå è ñâîåé æèçíè, ïðè óíè÷òî-
æåíèè îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé, æèçíåííî íåîáõîäèìî äëÿ ðàçâèòèÿ
áîëüøèõ âîçìîæíîñòåé âàøåãî óìà. Ïîëîæèòåëüíûå? êîíñòðóêòèâ-
íûå ýìîöèè — îñíîâà ñ÷àñòüÿ, äîñòèæåíèé è äîëãîé æèçíè.

Äëÿ òîãî ÷òîáû íà÷àòü ïðîöåññ ÷èñòêè ñâîåãî óìà, íà ìãíîâåíèå
îñòàíîâèòåñü è ïðîàíàëèçèðóéòå âñþ ñâîþ æèçíü, ïðîøëîå è íàñòî-
ÿùåå, êàæäîå ñîáûòèå èëè ñèòóàöèþ, ðîæäàþùóþ â âàñ ëþáóþ èç
îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé, êàê áû ðàññìàòðèâàÿ èõ íà ñâåò. Çàòåì íåéò-
ðàëèçóéòå îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè, àññîöèèðóþùèåñÿ ñ ýòîé ñèòóà-
öèåé, ïðîñòî ãîâîðÿ ñíîâà è ñíîâà “ÿ áåðó îòâåòñòâåííîñòü íà ñåáÿ”.

Äåëî â òîì, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî íåñåòå îòâåòñòâåííîñòü. Êàêî-
âà áû íè áûëà âàøà ïðîáëåìà èëè òðóäíîñòü, âåðîÿòíåå âñåãî, âû
ñûãðàëè ñâîþ ðîëü â åå âîçíèêíîâåíèè: Ó âàñ áûëà ñâîáîäà âûáîðà.
Îíà ó âàñ åñòü è ñåé÷àñ. Âåðîÿòíî, âû âñå âðåìÿ çíàëè, ÷òî âàì íå
ñòîèò ýòîãî äåëàòü, íî, òåì íå ìåíåå, ïðîäîëæàëè. Òàê ÷òî âû àáñî-
ëþòíî, ïîëíîñòüþ îòâåòñòâåííû çà âîçíèêøóþ ó âàñ ñèòóàöèþ è çà
ïîñëåäñòâèÿ âàøèõ ðåøåíèé.

Ìíîãèå ñïðàøèâàþò: “Ðàçâå ïðèíÿòü îòâåòñòâåííîñòü íå òî æå
ñàìîå, ÷òî ïðèíÿòü âèíó?” Îòâåò íà ýòîò âîïðîñ â òîì, ÷òî îòâåò-
ñòâåííîñòü âñåãäà îðèåíòèðîâàíà íà áóäóùåå. Âèíà âñåãäà íàïðàâëå-
íà íàçàä, â ïðîøëîå, â ïîèñêè âèíîâàòûõ çà ñëó÷èâøååñÿ.

Îòâåòñòâåííîñòü çâó÷èò êàê “â ñëåäóþùèé ðàç” èëè “â áóäóùåì”
èëè “÷òî ÿ ñîáèðàþñü äåëàòü ïîñëå ýòîãî?”. Âèíà âñåãäà çâó÷èò êàê
“îí ñäåëàë” èëè “îíà ñäåëàëà” èëè “åñëè áû òîëüêî”. Îòâåòñòâåí-
íîñòü äàåò âàì îùóùåíèå êîíòðîëÿ, óâåðåííîñòè â ñåáå, äåéñòâåííî-
ñòè. Èç-çà âèíû âû ÷óâñòâóåòå çëîñòü, íåóäîâëåòâîðåííîñòü è ïîëíû
ìñòèòåëüíîñòè.

Íàïðèìåð, êòî-òî âðåçàåòñÿ â âàøó ìàøèíó âîçëå ñâåòîôîðà.
Ôîðìàëüíî âû íå âèíîâàòû. Íî âû îòâåòñòâåííû çà òî, êàê âû ñåáÿ
ïîâåäåòå â ýòîé ñèòóàöèè. Âû îòâåòñòâåííû çà âàøó ðåàêöèþ è ïîâå-
äåíèå. Âû ìîæåòå îòðåàãèðîâàòü çëîñòüþ, íåäîâîëüñòâîì, ýìîöèî-
íàëüíîñòüþ èëè ìîæåòå âåñòè ñåáÿ óìíî, ñïîêîéíî è êîíòðîëèðîâàòü
ñåáÿ. Âûáîð çà âàìè. È òî, êàê âû ñåáÿ ïî÷óâñòâóåòå, îïðåäåëåíî òåì,
êàê âû ðåøèòå îòðåàãèðîâàòü, à íå ñèòóàöèåé. Îòâåòñòâåííîñòü èëè
áåçîòâåòñòâåííîñòü — âûáîð çà âàìè. Òàê áûëî âñåãäà.

Îòïóñòèòå òîðìîçà
×àñòî, êîãäà âû äóìàåòå îá îòâåòñòâåííîñòè, âû ìîæåòå ïðèéòè
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ê âûâîäó, ÷òî íà÷èíàÿ ñ ýòîãî ìîìåíòà âû ïðèíèìàåòå ïîëíóþ îòâåò-
ñòâåííîñòü çà ñâîþ æèçíü. Òåì íå ìåíåå ïî÷òè êàæäûé ìîæåò íà-
çâàòü ïî êðàéíåé ìåðå îäèí îòðèöàòåëüíûé ñëó÷àé, çà êîòîðûé îí
èëè îíà íå õî÷åò îòâå÷àòü íèêîèì îáðàçîì. Ó êàæäîãî åñòü ëþáèìàÿ
îòðèöàòåëüíàÿ ýìîöèÿ, ñ êîòîðîé îí èëè îíà íå õî÷åò ðàññòàâàòüñÿ,
áåðÿ íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîè ýìîöèè èëè çà èõ ïîñëåäñòâèÿ.

Âû ñêàæåòå, “åñëè áû âû òîëüêî çíàëè, ÷òî ñäåëàë ñî ìíîé äðó-
ãîé ÷åëîâåê, âû áû íå ïðîñèëè ìåíÿ ïðèíÿòü îòâåòñòâåííîñòü”. Íî
òóò åñòü êëþ÷åâîé ìîìåíò: äàæå âñåãî ëèøü îäíà . èç îòðèöàòåëüíûõ
ýìîöèé, ïðîäîëæàÿ ñóùåñòâîâàòü â âàøåì ñîçíàíèè, óæå ìîæåò óñò-
ðàíèòü âñå øàíñû íà äîñòèæåíèå ñ÷àñòüÿ. Äàæå åäèíñòâåííàÿ îòðè-
öàòåëüíàÿ ýìîöèÿ — çëîñòü èëè ñòðàõ — ìîæåò ïîñòîÿííî íàðóøàòü
âàøå äóøåâíîå ðàâíîâåñèå.

Ïðîèëëþñòðèðóåì ñêàçàííîå ïðèìåðîì. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî
âû òîëüêî ÷òî ïðèîáðåëè íîâûé, “ñ èãîëî÷êè” “Ìåðñåäåñ”, âåëèêî-
ëåïíûé ïî êîíñòðóêöèè è êàæäîé ñâîåé äåòàëüþ ñîâåðøåííûé. Ñ
ìàøèíîé âîçíèêëà îäíà ïðîáëåìà: ïðè ñáîðêå òîðìîçíîé ñèñòåìû
áûëà äîïóùåíà îøèáêà è òîðìîç îäíîãî èç ïåðåäíèõ êîëåñ çàêëèíè-
ëî. Êîëåñî íå âðàùàåòñÿ. À òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ðåøèëè
ïðîåõàòüñÿ â ñâîåé çàìå÷àòåëüíîé ìàøèíå. Âû ñàäèòåñü â íåå, çàâî-
äèòå ìîòîð, ïåðåêëþ÷àåòå ñêîðîñòü è íàæèìàåòå íà ãàç. ×òî ñëó÷èò-
ñÿ, êîãäà âû íàæìåòå íà ãàç, åñëè âñå â ýòîé ìàøèíå èäåàëüíî, êðîìå
çàêëèíèâøåãî òîðìîçà ïåðåäíåãî êîëåñà?

Âû íà÷íåòå êðóòèòüñÿ âîêðóã çàêëèíèâøåãî êîëåñà. Ìàøèíà
áóäåò âñå âðåìÿ äâèãàòüñÿ ïî êðóãó. Íåâàæíî, íàñêîëüêî ñèëüíî âû
æìåòå íà ïåäàëü è êàê ïîâîðà÷èâàåòå ðóëü, âû âñå ðàâíî ïðîñòî ïðî-
åäåòå ïî êðóãó.

Ìèð ïîëîí ëþäåé, ïîõîæèõ íà òàêóþ íîâóþ ìàøèíó. Âîçìîæ-
íî, âû — îäèí èç íèõ. Îíè ìîãóò áûòü óìíûìè, ïðåêðàñíî âûãëÿ-
äåòü, áûòü õîðîøî îáðàçîâàííûìè, ó íèõ åñòü âñå, ÷òî òîëüêî ìîæåò
ïîéòè èì íà ïîëüçó, íî ïîõîæå, ÷òî èõ æèçíü âñå âðåìÿ èäåò ïî êðóãó.
Ïî÷òè âñåãäà ýòî ïðîèñõîäèò èç-çà òîãî, ÷òî îíè äåðæàòñÿ ïî êðàéíåé
ìåðå çà îäíî èç ãëàâíûõ âîñïîìèíàíèé ñâîåãî ïðîøëîãî, çà êîòîðîå
îíè îòêàçûâàþòñÿ âçÿòü îòâåòñòâåííîñòü. Îíè âñå åùå âèíÿò êîãî-òî
èëè ÷òî-òî çà íàíåñåííóþ èì òðàâìó.

Ìíå ïðèõîäèëîñü ãîâîðèòü ñ ïÿòèäåñÿòèëåòíèìè ëþäüìè, âñå
åùå çëÿùèìèñÿ è íåãîäóþùèìè ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî ñëó÷èëîñü ñ íèìè
â äåòñòâå. Ýòà íåðàñòâîðåííàÿ ãîðå÷ü âëèÿåò íà èõ îòíîøåíèÿ ñ ñóï-
ðóãàìè, äåòüìè, ñîñëóæèâöàìè è äðóçüÿìè. Îíà ïðîÿâëÿåòñÿ â ïñè-
õîñîìàòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèÿõ è, â èñêëþ÷èòåëüíûõ ñëó÷àÿõ, ìîæåò
äàæå ïðèâåñòè ê ðàííåé ñìåðòè.

Ïñèõîòåðàïèÿ ñóùåñòâóåò äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìîãàòü ëþäÿì ñïðàâ-
ëÿòüñÿ ñ òàêèìè íåðàñïàâøèìèñÿ ÷óâñòâàìè çëîñòè, âèíû è íåãîäî-
âàíèÿ. Ìîæíî ñ÷èòàòü ïàöèåíòà èçëå÷èâøèìñÿ, êàê òîëüêî îí ñìî-
æåò îïðåäåëèòü, ÷òî èìåííî åãî ñäåðæèâàåò, âñòðåòèòüñÿ ñ ýòèì ëè-
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öîì ê ëèöó è èçáàâèòüñÿ îò íåãî. Âû ìîæåòå äîáèòüñÿ òàêîãî æå ðå-
çóëüòàòà, åñëè îïðåäåëèòå âñå ñâîè îòðèöàòåëüíûå ÷óâñòâà ïî îòíî-
øåíèþ ê êîìó-òî, âîçüìåòå íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ñèòóàöèþ è
èçáàâèòåñü îò íèõ. Êàê òîëüêî âû ýòî ñäåëàåòå, òî ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî
èñöåëèëèñü.

Ïåðåäàéòå ýòî äàëüøå
Âû ñòàíîâèòåñü òåì, ÷åìó ó÷èòå ñàìè. Êàê òîëüêî âû íà÷àëè

áðàòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà âñå â âàøåé æèçíè, ïîäâèãíèòå íà
ýòî ñâîèõ äðóçåé è êîëëåã ïî ðàáîòå. Êîãäà ëþäè ãîâîðÿò âàì î ñâîèõ
ïðîáëåìàõ, ïîñî÷óâñòâóéòå èì, à ïîòîì íàïîìíèòå: “Âû íåñåòå çà ýòî
îòâåòñòâåííîñòü”.

Âîçìîæíî, îäíî èç ñàìûõ äîáðûõ äåë, êîòîðîå âû ìîæåòå ñäå-
ëàòü âåðíîìó äðóãó, — ýòî âåðíóòü åìó óòðà÷åííûé çäðàâûé ñìûñë,
íàïîìíèâ î åãî ñîáñòâåííîé îòâåòñòâåííîñòè. Óñëûøàâ, êàê êòî-òî
æàëóåòñÿ, îòâåòüòå òàê: “Âû ñàìè íåñåòå çà ýòî îòâåòñòâåííîñòü. ×òî
âû ñîáèðàåòåñü ïðåäïðèíÿòü?” Íå ïûòàéòåñü äàâàòü ñîâåòû. Âåðîÿò-
íåå âñåãî, èõ íå æäóò è ïðîñòî ïðîèãíîðèðóþò. Ñëóøàéòå, ñî÷óâñòâóé-
òå. À çàòåì îáîäðèòå ÷åëîâåêà ñ òåì, ÷òîáû îí ìîã âçÿòü íà ñåáÿ îòâåò-
ñòâåííîñòü è çàíÿëñÿ ðàçðåøåíèåì ñèòóàöèè.

Áûëî âðåìÿ, êîãäà Áàðáàðà, ìîÿ æåíà, õîòåëà ñòàòü êîíñóëüòàí-
òîì ïî ÿè÷íûì âîïðîñàì, à ïîçæå — ïñèõîëîãîì èëè ïñèõîòåðàïåâ-
òîì. Îíà õîòåëà ïîìîãàòü ëþäÿì ïðåîäîëåâàòü èõ ïðîáëåìû. Îíà
ïðàêòèêîâàëàñü, âûñëóøèâàÿ ñâîèõ äðóçåé ÷àñàìè è ñòàðàÿñü äàòü
èì ñâîé ñîâåò è ðóêîâîäñòâî ñ òåì, ÷òîáû îíè ñïðàâèëèñü ñî ñâîèìè
òðóäíîñòÿìè.

Ïðèíèìàÿ ó÷àñòèå â ýòèõ “ñåññèÿõ ðàçäà÷è ñîâåòîâ”, îñîáåííî ñ
åå äðóçüÿìè è ñîñëóæèâöàìè, ÿ èçáåãàë ìíîãî÷àñîâîãî àíàëèçà ïðî-
áëåìû âäîëü è ïîïåðåê, ñâîäÿ åå ê ïðîñòîìó îòâåòó: “Âû ñàìè íåñåòå
çà ýòî îòâåòñòâåííîñòü. ×òî âû ñîáèðàåòåñü ïðåäïðèíÿòü?”

Áàðáàðà ñ÷èòàëà ýòî ñëèøêîì áîëüøèì óïðîùåíèåì. Îíà ãîâî-
ðèëà ìíå, ÷òî ÿ íå îáðàùàþ äîëæíîãî âíèìàíèÿ íà ñëîæíîñòè âñå-
âîçìîæíûõ ñèòóàöèé, ñ êîòîðûìè ñòàëêèâàþòñÿ ëþäè. Ïîçæå îíà áûëà
ïîðàæåíà òåì, êàê äàëåêî ïðîäâèíóëèñü åå äðóçüÿ â ðåøåíèè ñâîèõ
ïðîáëåì, íà÷àâ äåéñòâîâàòü ñðàçó æå, ïîñëå òîãî êàê èì áûëà ñêàçàíî
áåç âñÿêîé äâóñìûñëåííîñòè, ÷òî îíè îòâåòñòâåííû è èñïðàâèòü ñè-
òóàöèþ äîëæíû ñàìè.

Ó íàñ ñ Áàðáàðîé òåïåðü åñòü ëþáèìàÿ äîìàøíÿÿ øóòêà. Êîãäà
Áàðáàðà çàâòðàêàåò ñ äðóãîì, ó êîòîðîãî åñòü ïðîáëåìà èëè êàêèå-òî
ëè÷íûå òðóäíîñòè, ÿ ñïðàøèâàþ, ÷òî îíà åìó ïîñîâåòîâàëà äåëàòü.
Îíà îòâå÷àåò: “ß ïðîñòî äàëà “ñîâåò””.

Îí çíà÷èòåëüíî ïðîùå, ðàáîòàåò ëó÷øå, è áëàãîäàðÿ åìó ëþäÿì
ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å. “Ñîâåò” çâó÷èò òàê: “Âû íåñåòå çà ýòî îòâåòñòâåí-
íîñòü. ×òî âû ñîáèðàåòåñü ïðåäïðèíÿòü?” È ïóñòü ÷åëîâåê ñàì ðàç-
áèðàåòñÿ ñî ñâîåé æèçíüþ, à âû ìîæåòå ðàçîáðàòüñÿ ñ âàøåé.
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Óïðàæíåíèå â äåéñòâèè
Âîçüìèòå ëèñò áóìàãè è ïðîâåäèòå ïîñåðåäèíå âåðòèêàëüíóþ

ëèíèþ. Ñëåâà ïåðå÷èñëèòå âñåõ ëþäåé è âñå ñèòóàöèè, âûçûâàþùèå
ó âàñ õîòÿ áû êàêèå-òî îòðèöàòåëüíûå ýìîöèé. Ïðîíóìåðóéòå èõ.

Ñïðàâà íàïèøèòå ðÿä ïðåäëîæåíèé, íà÷èíàþùèõñÿ ñ “ÿ íåñó
îòâåòñòâåííîñòü çà ýòî, ïîòîìó ÷òî...”, è çàêîí÷èòå êàæäîå èç íèõ.
Îòíîñèòåñü ê ñåáå òàê ñóðîâî, êàê òîëüêî ìîæåòå. Áóäüòå äî ãðóáîñòè
îòêðîâåííû è ÷åñòíû. Ïåðå÷èñëèòå âñå ïðè÷èíû, ïî êîòîðûì, êàê âû
äóìàåòå, âû ìîæåòå íåñòè îòâåòñòâåííîñòü çà ñëó÷èâøååñÿ. È ñäå-
ëàéòå ýòî â îòíîøåíèè êàæäîé îòðèöàòåëüíîé ýìîöèè, îòíîñÿùåéñÿ
ê ïðîøëîìó èëè íàñòîÿùåìó.

Êîãäà âû âûïîëíèòå ýòî óïðàæíåíèå, âû óäèâèòåñü, íàñêîëüêî
ëó÷øå âû ïî÷óâñòâóåòå è áóäåòå ëó÷øå êîíòðîëèðîâàòü ñåáÿ. Âû îñ-
âîáîäèòåñü îò ìåíòàëüíîãî áðåìåíè, êîòîðîå òàê äîëãî íåñëè.

Êàê îñâîáîäèòü ïóòü ñàìîìó ñåáå
Çîëîòîé êëþ÷èê ê âíóòðåííåìó ñïîêîéñòâèþ è âíåøíåìó óñïå-

õó, îñîáåííî âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ äðóãèìè, íàõîäèòñÿ â âàñ ñàìèõ
è â âàøåé ðåàêöèè íà îêðóæàþùèé âàñ ìèð. Ñóùåñòâóåò ïðèíöèï,
íåðàçðûâíî ñâÿçàííûé ñ ðàçâèòèåì ñîçíàíèÿ äî âûñîêîãî óðîâíÿ è
ïîëíûì èñïîëüçîâàíèåì âàøèõ óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòåé. Îí ïî-
çâîëèò âàì â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ïîäàâèòü îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè
è âçÿòü íà ñåáÿ ïîëíóþ îòâåòñòâåííîñòü çà âñå, 4TQ âû äåëàåòå. Ýòîò
ïðèíöèï îñâîáîäèò âàñ îò ãðóçà áåñ÷èñëåííûõ ïðîáëåì èç âàøåãî
ïðîøëîãî, íà÷èíàÿ ñ òåõ, êîòîðûå óõîäÿò êîðíÿìè â ðàííåå äåòñòâî.
Îí ïîìîæåò âàì âûðàáîòàòü, áëàãîðîäíûé õàðàêòåð è ñäåëàåò âàñ
òàêèì ÷åëîâåêîì, íà êîòîðîãî çàõîòÿò ïîõîäèòü ëþäè è ñ êîòîðûì
îíè áóäóò ðàäû îáùàòüñÿ. Òûñÿ÷è íàøèõ ñëóøàòåëåé ñîîáùàþò íàì,
÷òî ïðåòâîðåíèå ýòîãî ïðèíöèïà â ïðàêòèêó ïðîèçâåëî ðåâîëþöèþ â
èõ æèçíè. Òî æå ñàìîå ïðîèçîéäåò è ñ âàøåé æèçíüþ. Âû óçíàåòå îá
ýòîì ïðèíöèïå èç äàííîé ãëàâû.

Âñå, ÷åì âû ñåãîäíÿ ÿâëÿåòåñü, åñòü ðåçóëüòàò ïðèìåíåíèÿ ïðè-
âû÷íûõ âàì ñïîñîáîâ ìûøëåíèÿ. Êàê ãëàñèò çàêîí ñîîòâåòñòâèÿ, âàø
âíåøíèé ìèð — ýòî ôèçè÷åñêîå ïðîÿâëåíèå âàøåãî âíóòðåííåãî ìèðà.
Âñå, ÷òî âû âèäèòå âîêðóã — âàøå çäîðîâüå, âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ,
êàðüåðà, ñåìüÿ è æèçíåííûå äîñòèæåíèÿ, — åñòü ïðîÿâëåíèÿ ðàáîòû
âàøåãî óìà.

Âàøå ïîâåäåíèå, îòíîøåíèå, öåííîñòè è ïðèâû÷íûå ñïîñîáû
ìûøëåíèÿ áûëè âàìè óñâîåíû. Ó âàñ èõ íå áûëî, êîãäà âû ïðèøëè â
ýòîò ìèð. Âû íàó÷èëèñü èì â ðåçóëüòàòå óñâîåíèÿ èíôîðìàöèè è
ìíîãîëåòíåãî ïîâòîðåíèÿ. À òàê êàê âû ýòîìó íàó÷èëèñü, òî ìîæåòå
îò ýòîãî è îòó÷èòüñÿ. Ìîæíî îòó÷èòüñÿ îò ïðèîáðåòåííîãî ïðèâû÷-
íîãî ñïîñîáà ìûñëèòü, åñëè îí íå ñîãëàñóåòñÿ ñ îáðàçîì òàêîãî ÷åëî-
âåêà, êàêèì âû õîòèòå ñòàòü, èëè ñ öåëÿìè, êîòîðûõ âû õîòèòå äîñ-
òè÷ü.
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×óâñòâî îïòèìèçìà — ïðåäïîñûëêà óñïåõà è ñ÷àñòüÿ. Íî, íå-
ñìîòðÿ íà ýòî, áîëüøèíñòâî èç íàñ íàõîäèòñÿ âî âëàñòè ðàçíûõ îòðè-
öàòåëüíûõ ýìîöèè, â îñîáåííîñòè çëîñòè, ñòðàõà, ñîìíåíèé, çàâèñ-
òè, íåãîäîâàíèÿ, ðàçäðàæåíèÿ, íåòåðïåíèÿ, íåòåðïèìîñòè è ðåâíîñ-
òè. Íåñìîòðÿ íà âñå íàøè ëó÷øèå íàìåðåíèÿ, ýòè îòðèöàòåëüíûå
ýìîöèè âîçíèêàþò â íàñ ñîâåðøåííî íåîæèäàííî, ÷àñòî â ñàìûé íå-
ïîäõîäÿùèé ìîìåíò, è çàñòàâëÿþò ñîâåðøàòü ïîñòóïêè, î êîòîðûõ
ìû ïîçæå ñîæàëååì.

Îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè — ýòî ÷óâñòâà è îòêëèêè, êîòîðûå âîç-
íèêàþò ó ëþäåé êàê ëþáàÿ äðóãàÿ ïðèâû÷êà. Îò íèõ ìîæíî îòó÷èòü-
ñÿ, åñëè èìåòü êëþ÷, íà êîòîðûé èõ ìîæíî çàïåðåòü. Íî îòó÷èâàíèå
òðåáóåò ïîíèìàíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ôàêòîðîâ, ñîçäàþùèõ óæàñíóþ
ïèòàòåëüíóþ ñðåäó äëÿ îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé.

Ê ñ÷àñòüþ, â ïîäñîçíàíèè íåò ïîñòîÿííîãî ìåñòà äëÿ îòðèöà-
òåëüíûõ ýìîöèé. Åñëè áû îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè ìîãëè ñòàòü ïîñòî-
ÿííûìè, íå áûëî áû íèêàêîé íàäåæäû íà óëó÷øåíèå õàðàêòåðà èëè
ëè÷íîñòè ÷åëîâåêà â ðåçóëüòàòå ïðåäïðèíèìàåìûõ èì ñàìèì óñèëèé.
Íî ýòî — ýìîöèè-áðîäÿãè, êîòîðûå ìîæíî ïðîãíàòü ñ ïîìîùüþ ñî-
îòâåòñòâóþùèõ ïðîöåäóð.

Ïèòàòåëüíàÿ ñðåäà
Âû íå ðîæäàåòåñü ñ ß-êîíöåïöèåé. Òî÷íî òàê æå âû íå ðîæäàå-

òåñü ñ îòðèöàòåëüíûìè ýìîöèÿìè. Âûðàñòàÿ, âû âñåìó ýòîìó îáó÷àå-
òåñü. Îáû÷íî âû îáó÷àåòåñü òåì îòðèöàòåëüíûì ýìîöèÿì, êîòîðûå
èìåþò ìåñòî âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ìåæäó ÷ëåíàìè âàøåé ñåìüè. Âû
ïîäðàæàåòå îòðèöàòåëüíûì ýìîöèÿì è ðåàêöèè ìàòåðè, îòöà èëè îáî-
èõ ñðàçó. Âû ïîäðàæàåòå îòðèöàòåëüíûì ýìîöèÿì äðóãèõ áëèçêèõ
âàì ëþäåé. Åñëè êòî-òî ãîâîðèò, ÷òî âàøà ðåàêöèÿ íåóìåñòíà, âû ïðî-
ñòî âîçðàæàåòå: “Íó âîò òàêîé ÿ ÷åëîâåê!”

Çà÷àñòóþ âû âûíàøèâàåòå îòðèöàòåëüíûå èäåè òàê äîëãî, ÷òî
óæå íå îòäàåòå ñåáå îò÷åòà â èõ ñóùåñòâîâàíèè è íå ïîìíèòå, îòêóäà
îíè èçíà÷àëüíî âçÿëèñü. Íî â îäíîì âû ìîæåòå áûòü óâåðåíû: âû ñ
íèìè íå ðîäèëèñü. Îíè íå âå÷íû. Îò íèõ ìîæíî îñâîáîäèòüñÿ, åñëè
çàõîòåòü.

Êîðíè íåãàòèâèçìà
Âû âûðàáàòûâàåòå ñêëîííîñòü ê îòðèöàòåëüíûì ýìîöèÿì â ðå-

çóëüòàòå ñâîèõ ðàííèõ æèçíåííûõ îïûòîâ. Ïåðâûé èç òàêèõ îïûòîâ
— äåñòðóêòèâíàÿ êðèòèêà. Äåñòðóêòèâíàÿ êðèòèêà íàíåñëà áîëüøå
âðåäà è ðàçðóøèëà áîëüøå ÷åëîâå÷åñêèõ ñóäåá, ÷åì âñå âîéíû â èñòî-
ðèè ÷åëîâå÷åñòâà. Ðàçíèöà ëèøü â òîì, ÷òî âîéíà óáèâàåò ôèçè÷åñ-
êîå òåëî, à äåñòðóêòèâíàÿ êðèòèêà ðàçðóøàåò ÷åëîâåêà èçíóòðè, à òåëî
ïðîäîëæàåò æèòü è äâèãàòüñÿ. Ïðàêòè÷åñêè ëþáóþ ïðîáëåìó, ñâÿ-
çàííóþ ñ âàìè ëè÷íî èëè ñ îêðóæàþùèìè ëþäüìè, ìîæíî ïðîñëå-
äèòü íàçàä äî êàêîãî-òî ïðîèñøåñòâèÿ, âî âðåìÿ êîòîðîãî áûë áðî-
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øåí âûçîâ âàøåé öåííîñòè è ñóòè, êîãäà âàøà ëè÷íîñòü áûëà ïîäâåð-
ãíóòà êðèòèêå.

Äåòè äî øåñòè ëåò âûðàñòàþò îòêðûòûìè è óÿçâèìûìè äëÿ âëè-
ÿíèÿ íà íèõ ëþäåé, èãðàþùèõ â èõ æèçíè âàæíóþ ðîëü. Îíè íå èìå-
þò âîçìîæíîñòè îòëè÷àòü èñòèííûå öåííîñòè îò ëîæíûõ öåííîñòåé
è êðèòèêè. Äåòñêèé óì — êàê âëàæíàÿ ãëèíà, íà êîòîðîé îñòàâëÿþò
îòïå÷àòêè ðîäèòåëè è ñâåðñòíèêè. È ÷åì èíòåíñèâíåå ýìîöèÿ, òåì
ãëóáæå ñëåä â äóøå.

Âçðîñëåÿ è âûðàáàòûâàÿ óìåíèå ðàçëè÷àòü âåùè, âû íà÷èíàåòå
áðàòü â ðàñ÷åò èñòî÷íèê îòðèöàòåëüíîãî âîçäåéñòâèÿ. Åñëè âàñ êòî-
òî êðèòèêóåò, åñëè êòî-òî íå ñîãëàøàåòñÿ ñ âàìè, âû äåëàåòå øàã íà-
çàä è îöåíèâàåòå, íàñêîëüêî ñóæäåíèå ýòîãî ÷åëîâåêà ñïðàâåäëèâî.
Ïî æåëàíèþ âû ìîæåòå ïðèíÿòü òî, ÷òî ñî÷òåòå ïîëåçíûì, è îòáðî-
ñèòü âñå îñòàëüíîå.

Íî ó ðåáåíêà íåò òàêîé ñïîñîáíîñòè. Áóäó÷è ðåáåíêîì, âû âñå
åùå íàõîäèòåñü â ïðîöåññå óçíàâàíèÿ ñàìîãî ñåáÿ è ïîõîæè íà ãóáêó.
Âû âïèòûâàåòå îöåíêè âàæíûõ äëÿ âàñ ëþäåé òàê, êàê áóäòî âñå îíè
ãîâîðÿò èñòèííûå âåùè è â ñîñòîÿíèè òî÷íî çíàòü âàø íàñòîÿùèé
õàðàêòåð è ñïîñîáíîñòè. ×åì áîëüøå âû öåíèòå èõ ëþáîâü è óâàæå-
íèå, òåì ñ áîëüøåé ãîòîâíîñòüþ ïðèíèìàåòå âñå ñêàçàííîå èìè î âàñ
çà èñòèííóþ îöåíêó âàøåãî õàðàêòåðà è ÷åëîâå÷åñêîé öåííîñòè. À
ïðèíÿâ ÷òî-òî êàê èñòèíó, âû íà÷èíàåòå âèäåòü ñåáÿ â ñâåòå ÷óæèõ
óáåæäåíèé.

Âàø óì ñòàðàåòñÿ ñëóæèòü âàì, ïîäòâåðæäàÿ âñå, ÷òî âàì êà-
æåòñÿ âåðíûì â ïðåäñòàâëåíèÿõ î ñåáå. Îí ñîðòèðóåò è ïðîñåèâàåò
âàøè âîñïðèÿòèÿ. Îí çàñòàâëÿåò âàñ óâèäåòü ïðèìåðû, “äîêàçûâàþ-
ùèå” âåðíîñòü âàøèõ óáåæäåíèé, îäíîâðåìåííî ïîçâîëÿÿ âàì èãíî-
ðèðîâàòü òîò âàø îïûò, êîòîðûé èì ïðîòèâîðå÷èò.

Åñëè âàì ãîâîðÿò, ÷òî “âû — ïëîõîé ìàëü÷èê”, ÷òî “âàì íåëüçÿ
äîâåðÿòü” èëè ÷òî “âû — ëæåö” (âñå äåòè âðåìåíàìè ëãóò, ýòî ÷àñòü
èõ îáó÷åíèÿ îáùåíèþ ñ ëþäüìè), âû íà÷èíàåòå âåðèòü, ÷òî ýòà êðè-
òèêà — íåîïðîâåðæèìûé ôàêò î âàøåì õàðàêòåðå. Ïðèíèìàÿ ýòó êðè-
òèêó êàê ôàêò ñîçíàòåëüíî, âû ïåðåäàåòå åå â ïîäñîçíàíèå, ãäå îíà
çàïèñûâàåòñÿ êàê èíñòðóêöèÿ ïî ïîâåäåíèþ â áóäóùåì.

Êîãäà ÿ ðîñ, ìíå ãîâîðèëè, ÷òî èç ìåíÿ íèêîãäà íè÷åãî ïóòíîãî
íå âûéäåò, ÷òî ÿ î÷åíü ðàçî÷àðîâûâàþ ñâîèõ ðîäèòåëåé. Îíè ñîâåð-
øåííî íåîñîçíàííî îöåíèâàëè ìåíÿ ïî íåâåðîÿòíî âûñîêèì ñòàí-
äàðòàì. Íå ïîíèìàÿ, ÷òî äåòè — ýòî ìàëåíüêèå îáó÷àþùèåñÿ îðãà-
íèçìû, äåëàþùèå îøèáêè íåïðåðûâíî, îíè òðåáîâàëè îò ìåíÿ — èõ
ïåðâåíöà — òàêîãî õîðîøåãî ïîâåäåíèÿ, íà êàêîå ÿ íå áûë ñïîñîáåí.

Êîãäà ó ìåíÿ ïîÿâèëèñü ñâîè äåòè, ÿ ðåøèë íå äåëàòü ñ íèìè
òîãî, ÷òî äåëàëè ñî ìíîé. Ïîýòîìó êàæäûé äåíü ÿ ãîâîðþ èì, ÷òî
ëþáëþ èõ, è ñ÷èòàþ, ÷òî îíè ñàìûå ëó÷øèå äåòè íà ñâåòå. Êîãäà ìû
âìåñòå åäåì â ìàøèíå, ÿ ðàçãîâàðèâàþ ñ Áàðáàðîé òàê, ñëîâíî äåòè
íå ñèäÿò íà çàäíåì ñèäåíüå, è ãîâîðþ, ÷òî ìû î÷åíü ñ÷àñòëèâû ïîòî-
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ìó, ÷òî ó íàñ ÷óäåñíûå äåòè. À îñòàâøèñü ñ ðåáåíêîì îäèí íà îäèí, ÿ
øåï÷ó êàæäîìó íà óøêî: “Òû ñàìûé ëó÷øèé ðåáåíîê íà ñâåòå!”

Äàæå êîãäà ÿ äåëàþ èì âûãîâîð, ÿ íà÷èíàþ ñî ñëîâ: “ß òåáÿ
î÷åíü ëþáëþ, íî òû íå äîëæåí áîëüøå òàê ïîñòóïàòü, ïîòîìó ÷òî ýòî
ìîæåò ïðè÷èíèòü òåáå âðåä”. Èëè ÷òî-òî â ýòîì ðîäå.

Ðîäèòåëè êðèòèêóþò ðåáåíêà, èìåÿ íàìåðåíèå ïîìî÷ü åìó, óëó÷-
øèòü åãî ïîâåëåíèå. Íî ïîâåäåíèå ðåáåíêà îáû÷íî óõóäøàåòñÿ, ïî-
ñêîëüêó äåñòðóêòèâíàÿ êðèòèêà ïîíèæàåò óðîâåíü ñàìîóâàæåíèÿ â
ðåáåíêå, ðàñøàòûâàåò åãî ß-êîíöåïöèþ. Ðåáåíîê íà÷èíàåò ìåíüøå
âåðèòü â ñåáÿ. Âåðîÿòíîñòü ñîâåðøåíèÿ èì îøèáîê âîçðàñòàåò. Åñëè
ðåáåíêà êðèòèêîâàòü ñëèøêîì ÷àñòî èëè åñëè ýòà êðèòèêà âîñïðèíè-
ìàåòñÿ èì ñëèøêîì ýìîöèîíàëüíî, ðåáåíîê ñòàíîâèòñÿ òðåâîæíûì,
íà÷èíàåò ïóãàòüñÿ è ñòàðàåòñÿ âîâñå íè÷åãî íå äåëàòü.

Â õóäøåì ñëó÷àå ðåáåíîê ñòàíîâèòñÿ ãèïåð÷óâñòâèòåëüíûì, îí
áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåçàùèùåííûì è áîÿòüñÿ ñäåëàòü ÷òî-òî âî-
îáùå. Âûðàñòàÿ, ðåáåíîê ñòàíîâèòñÿ ñëèøêîì ýìîöèîíàëüíûì ÷åëî-
âåêîì â ñâîåé ðåàêöèè íà êðèòèêó ëþáîãî ðîäà, áóäåò ñåðäèòüñÿ è
çàùèùàòüñÿ îò ëþáîãî ïðîÿâëåíèÿ íåîäîáðåíèÿ, âûñêàçàííîãî ñóï-
ðóãîì, íà÷àëüíèêîì, äðóãîì, êîëëåãîé.

Ó êàæäîãî èç íàñ åñòü çîíû ïîâûøåííîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè. ×àùå
âñåãî ýòî èìååò îòíîøåíèå ê òîé ÷àñòè æèçíè, â êîòîðóþ âêëàäûâàåò-
ñÿ áîëüøå âñåãî ýìîöèé, íàïðèìåð ê ñåìüå è êàðüåðå. Îäíà èç íàèáî-
ëåå âàæíûõ âåùåé, êîòîðóþ âû ìîæåòå ñäåëàòü äëÿ ñåáÿ, ñîñòîèò â
ðàçâèòèè íàâûêà îáúåêòèâíîãî è îòñòðàíåííîãî âçãëÿäà íà êðèòèêó â
ýòèõ êëþ÷åâûõ îáëàñòÿõ. Íàó÷èòåñü îòñòóïàòü íà øàã è îöåíèâàòü
ìíåíèÿ äðóãèõ áåç ýìîöèé. Ýòî íåëåãêî, íî óáåðåæåò âàñ îò âðåäíûõ
ýìîöèè. Òàêàÿ ñïîñîáíîñòü óõîäèòü îò âëèÿíèÿ êðèòèêè — êëþ÷åâîå
êà÷åñòâî ñàìîðåàëèçóþùåéñÿ ëè÷íîñòè.

Ðàçðóøèòåëü ñ÷àñòüÿ
Âòîðîé ôàêòîð, âûçûâàþùèé ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê îòðèöà-

òåëüíûì ýìîöèÿì, — ýòî îòñóòñòâèå ëþáâè. Ñàìûé òðàâìèðóþùèé
îïûò, êîòîðûé ïåðåæèâàåò ðåáåíîê, — ýòî îòêàç åìó â ëþáâè ñî ñòî-
ðîíû îäíîãî èëè îáîèõ ðîäèòåëåé. Êîãäà ðîäèòåëè ðåàãèðóþò íà ðå-
áåíêà ñî çëîñòüþ è íåîäîáðåíèåì, îí ïóãàåòñÿ. Îí òðåâîæåí, èñïó-
ãàí, íå ìîæåò ñïðàâèòüñÿ ñî ñâîèìè ýìîöèÿìè. Ðåáåíîê íàñòîëüêî
ñèëüíî íóæäàåòñÿ â ðîäèòåëüñêîé ëþáâè, ÷òî, óòðàòèâ åå ïî êàêîé-òî
ïðè÷èíå, íà÷èíàåò âÿíóòü èçíóòðè. Åñëè ëþáîâü îòíÿëè íàâñåãäà èëè
âíåçàïíî ñíîâà âåðíóëè, ýòî ïðèâîäèò ê ñåðüåçíûì ëè÷íîñòíûì ïðî-
áëåìàì, îáîðà÷èâàþùèìñÿ çëîñòüþ è íåãàòèâèçìîì âî âçðîñëûå ãîäû.

Åñëè â ãîäû ôîðìèðîâàíèÿ âû íå ïîëó÷èëè äîñòàòî÷íî ëþáâè
ïî êîëè÷åñòâó è êà÷åñòâó (à ýòî ñïðàâåäëèâî äëÿ áîëüøèíñòâà), âû
èùåòå åå âñþ ñâîþ æèçíü. Âû ïîñòîÿííî ÷óâñòâóåòå ýìîöèîíàëüíûé
äåôèöèò, æàæäó, íåçàùèùåííîñòü è ñòðåìèòåñü âñå ýòî êîìïåíñèðî-
âàòü. Âû èùåòå ëþáâè áåç óñëîâèé âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ îêðóæàþ-
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ùèìè, è åñëè ëþáîâü ïðåðûâàåòñÿ èëè óõîäèò, âû íàïðÿæåíû è òðå-
âîæíû. Êàê íåäîñòàòîê êàëüöèÿ â îðãàíèçìå ìàëåíüêîãî ðåáåíêà âû-
çûâàåò ðàõèò, êîòîðûé ïîçæå âåäåò ó âçðîñëûõ ê èñêðèâëåíèþ íîã,
òàê è äåôèöèò ëþáâè â äåòñòâå âåäåò ê âîçíèêíîâåíèþ îòðèöàòåëü-
íûõ ýìîöèé âî âçðîñëîì âîçðàñòå.

Òðè óñëîâèÿ
Äëÿ òîãî ÷òîáû â äåòñòâå ÷åëîâåê ÷óâñòâîâàë ñåáÿ ëþáèìûì,

íåîáõîäèìî âûïîëíåíèå òðåõ óñëîâèè. Íåâûïîëíåíèå ëþáîãî èç íèõ
ïðîÿâèòñÿ â ïîäðîñòêîâîì è âçðîñëîì âîçðàñòå êàê íåçàùèùåííîñòü,
îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè è äåñòðóêòèâíîå ïîâåäåíèå.

Ïåðâîå óñëîâèå çäîðîâîãî ýìîöèîíàëüíîãî ðàçâèòèÿ — ëþáîâü
ðîäèòåëåé ê ñàìèì ñåáå. Âàøè ðîäèòåëè íå ìîãóò äàòü âàì áîëüøå
ëþáâè, ÷åì åñòü ó íèõ ñàìèõ. Åñëè îòåö èëè ìàòü ñàìè íå î÷åíü-òî
ñåáÿ ëþáÿò, ó íèõ áóäåò íå òàê ìíîãî ëþáâè, êîòîðóþ îíè ñìîãëè áû
ðàçäåëèòü ñ âàìè. Ïðàâèëî ñîñòîèò â òîì, ÷òî ðîäèòåëè ñ ðàçâèòîé ß-
êîíöåïöèåé ðàñòÿò äåòåé ñ ðàçâèòîé ß-êîíöåïöèåé, àíàëîãè÷íî ðî-
äèòåëè ñ íåðàçâèòîé ß-êîíöåïöèåé ðàñòÿò äåòåé ñ íåðàçâèòîé ß-êîí-
öåïöèåé. ×òî âíóòðè, òî è ñíàðóæè. ß-êîíöåïöèè äåòåé ñòàíîâÿòñÿ
çåðêàëîì ß-êîíöåïöèé èõ ðîäèòåëåé.

Âàøè ðîäèòåëè äàëè âàì ñòîëüêî ëþáâè, ñêîëüêî èìåëè ñàìè.
Îíè íè÷åãî íå ïðèäåðæàëè. Ó íèõ ïðîñòî áîëüøå íè÷åãî íåò. Âû
íè÷åãî íå ñìîãëè áû ñäåëàòü, ÷òîáû ïîëó÷èòü áîëüøå òîãî, ÷òî ïîëó-
÷èëè. Âû ïîëó÷èëè âñå.

Âòîðîå óñëîâèå, ïðè êîòîðîì ðåáåíîê îùóùàåò, ÷òî åãî ëþáÿò,
ñîñòîèò â òîì, ÷òî åãî ðîäèòåëè ëþáÿò äðóã äðóãà. Äåòè ó÷àòñÿ ëþáâè
íà îïûòå, íàáëþäàÿ çà òåì, ÷òî ïðîèñõîäèò â èõ ñåìüÿõ. Ãîâîðÿò, ÷òî
ñàìîå ëó÷øåå, ÷òî ìóæ÷èíà ìîæåò ñäåëàòü äëÿ ñâîèõ äåòåé, — ýòî
ëþáèòü èõ ìàòü. Âåðíî è îáðàòíîå. Åñëè äåòè ðàñòóò â äîìå, ãäå ìàòü
è îòåö ëþáÿò äðóã äðóãà è äåòè ìîãóò ÷óâñòâîâàòü è âèäåòü ýòî, îíè,
ñêîðåå âñåãî, âûðàñòóò ñ îùóùåíèåì çàùèùåííîñòè è óâåðåííîñòè â
ñåáå.

Âû ó÷èòåñü âçðîñëûì âçàèìîîòíîøåíèÿì ñ ÷åëîâåêîì ïðîòèâî-
ïîëîæíîãî ïîëà, íàáëþäàÿ çà âçàèìîîòíîøåíèÿìè â ñâîåé ñåìüå. Åñëè
âû âûðîñëè â ñåìüå, ãäå íå áûëî ëþáâè è íà åå îñíîâå äîëæíûõ âçà-
èìîîòíîøåíèé, âàì ïðèäåòñÿ ïîòðàòèòü íåñêîëüêî ïåðâûõ ëåò ñâîåé
âçðîñëîé æèçíè, îáó÷àÿñü ñïîñîáàì ïîñòðîåíèÿ îòíîøåíèé ñ äðóãèì
÷åëîâåêîì ìåòîäîì ïðîá è îøèáîê. Ñåãîäíÿ ìíîãèå ïåðâûå áðàêè —
ýòî “ó÷åáíûå áðàêè”, â êîòîðûõ ëþäè ó÷àòñÿ æåíàòîé æèçíè. Îíè
óçíàþò, ÷òî õîòÿò è ÷åãî íå õîòÿò âèäåòü â ñâîåì ïàðòíåðå è êàê ïîñò-
ðîèòü íîðìàëüíûå îòíîøåíèÿ.

Òðåòüå óñëîâèå, ïðè êîòîðîì ðåáåíîê ÷óâñòâóåò ñåáÿ ëþáèìûì,
òàêîâî: ðîäèòåëè äîëæíû ëþáèòü ðåáåíêà. Ýòî îäèí èç íàèáîëåå äå-
ëèêàòíûõ âîïðîñîâ, êîòîðûé ïðèõîäèòñÿ ðåøàòü âçðîñëûì. Èñòèíà
çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ðîäèòåëè ìíîãèõ èç íàñ íèêîãäà íå ëþáèëè
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ñâîèõ äåòåé. Îíè õîòåëè ýòîãî, íàìåðåâàëèñü, ïëàíèðîâàëè, íî òàê
íèêîãäà ê ýòîìó íå ïðèñòóïèëè. Ìîæåò áûòü, èì íå õâàòèëî âðåìåíè,
ó íèõ ìîãëè áûòü íåðàçðåøåííûå ïðîáëåìû ñî ñâîèìè ðîäèòåëÿìè
èëè ñóïðóãàìè, â ðåçóëüòàòå ÷åãî ëþáîâü íå ñîñòîÿëàñü.

Ìíîãèì ðîäèòåëÿì íå î÷åíü íðàâÿòñÿ èõ ñîáñòâåííûå äåòè. Âîç-
ìîæíî, ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî èçíà÷àëüíàÿ èäåÿ, êîòîðàÿ ëåæèò
â îñíîâå èõ îòíîøåíèÿ ê äåòÿì, òàêîâà: äåòè äîëæíû îïðàâäàòü íà-
äåæäû âçðîñëûõ. Åñëè æå ðåáåíîê èìååò èíîé ñêëàä õàðàêòåðà, ðîäè-
òåëè âîñïðèíèìàþò ýòî âðàæäåáíî. Îíè ðåàãèðóþò íà ýòî, êðèòèêóÿ
èëè îòêàçûâàÿ ðåáåíêó â ñâîåé ëþáâè. Åñëè ýòî äëèòñÿ äîëãî, òî âõî-
äèò â ïðèâû÷êó. Ðîäèòåëè çàâîäÿò ïðèâû÷êó êðèòèêîâàòü è òåðïåòü
ñâîèõ äåòåé, âìåñòî òîãî ÷òîáû èõ ëþáèòü è ëåëåÿòü.

Î÷åíü âàæíî ïîíèìàòü, ÷òî, íåçàâèñèìî îò òîãî, ëþáèëè âàñ
ðîäèòåëè èëè íåò, âû — ïîëíîöåííûé è ñòîÿùèé ÷åëîâåê. Ëþáîâü
âàøèõ ðîäèòåëåé èëè åå îòñóòñòâèå íè÷åãî íå ãîâîðÿò î âàøèõ êà÷å-
ñòâàõ. Ðîäèòåëè — òàêèå, êàêèå îíè åñòü. È îíè äåëàþò âñå íàñòîëüêî
õîðîøî, íàñêîëüêî ìîãóò. Âî âñÿêîì ñëó÷àå, áëàãîäàðÿ èì âû æèâåòå.
Ïðèíÿòèå êàê ôàêòà îòñóòñòâèÿ ëþáâè ê âàì îäíîãî èëè îáîèõ ðîäè-
òåëåé — ýòî âàæíûé øàã ê âàøåé ïîëíîé çðåëîñòè.

Áîëüøèíñòâî âçðîñëûõ ëþäåé âûðîñëè â ñåìüÿõ, èãðàÿ ðîëü
æåðòâ äåñòðóêòèâíîé êðèòèêè. Îíè òàê èëè èíà÷å ñòðàäàëè îò íåäî-
ñòàòêà ëþáâè. Åñëè âàø ëè÷íûé îïûò èìåííî òàêîâ, òî âû áûëè ñëèø-
êîì ìàëû, äëÿ òîãî ÷òîáû ïîíÿòü, ïî÷åìó âñå òàê ïîëó÷èëîñü. Âû
ïðîñòî âîñïðèíÿëè èíôîðìàöèþ î òîì, ÷òî “ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå ìàìà
è ïàïà êðèòèêóþò è íå ëþáÿò ìåíÿ. Íî îíè çíàþò ìåíÿ ëó÷øå, ÷åì
êòî-òî äðóãîé, çíà÷èò ÿ ýòîãî çàñëóæèâàþ”.

Äåñòðóêòèâíàÿ êðèòèêà â ñî÷åòàíèè ñ îòñóòñòâèåì ëþáâè ñî-
çäàþò îòðèöàòåëüíóþ ýìîöèþ, èìåíóåìóþ âèíîé. Âèíà — ãëàâíàÿ
ýìîöèîíàëüíàÿ ïðîáëåìà XX ñòîëåòèÿ. Îíà ÿâëÿåòñÿ êîðåííîé ïðè-
÷èíîé áîëüøèíñòâà äóøåâíûõ áîëåçíåé, íåñ÷àñòèé è ïî÷òè âñåõ”
îñòàëüíûõ îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé. Ðåáåíîê, ÷óâñòâóþùèé ñåáÿ âè-
íîâàòûì, äóìàåò, ÷òî íèêóäà íå ãîäåí, ñîâåðøåííî áåñïîëåçåí. Äåñò-
ðóêòèâíàÿ êðèòèêà è îòñóòñòâèå ëþáâè âíåäðÿþò â ñîçíàíèå ðåáåíêà
÷óâñòâî áåñïîëåçíîñòè.

Âèíà èñïîëüçóåòñÿ ëþäüìè ïî îòíîøåíèþ äðóã ê äðóãó íàìå-
ðåííî ïî äâóì ïðè÷èíàì: äëÿ íàêàçàíèÿ è êîíòðîëÿ. Ïðèìåíåíèå âèíû
ïðîòèâ äðóãîãî ÷åëîâåêà êàê ýìîöèîíàëüíîãî íàêàçàíèÿ èñêëþ÷èòåëü-
íî ýôôåêòèâíî. Â ýòîì ñóòü ìíîãèõ íåãàòèâèñòñêèõ ðåëèãèîçíûõ
ó÷åíèé. Âèíà èñïîëüçóåòñÿ ìíîãèìè ðîäèòåëÿìè äëÿ òîãî, ÷òîáû çà-
ñòàâèòü ðåáåíêà ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî, îùóùàòü ñîáñòâåííóþ áåñ-
ïîëåçíîñòü è íåçíà÷èòåëüíîñòü.

Âèíà èñïîëüçóåòñÿ êàê èíñòðóìåíò êîíòðîëÿ è ìàíèïóëÿöèè.
Åñëè âû ìîæåòå çàñòàâèòü äðóãîãî ÷åëîâåêà ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âè-
íîâàòûì, òî ñìîæåòå âçÿòü ïîä êîíòðîëü åãî ýìîöèè è ïîâåäåíèå. À
åñëè ñóìåòü âûçâàòü ãëóáîêîå ÷óâñòâî âèíû, òî ìîæíî çàñòàâèòü ÷å-
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ëîâåêà äåëàòü äëÿ âàñ òî, ÷òî îí íèêîãäà áû íå ñäåëàë, íå èñïûòûâàÿ
ýòîãî ÷óâñòâà.

Ìàòåðè îòìåííî îáó÷åíû âûçûâàòü è èñïîëüçîâàòü ýòî ÷óâñòâî.
ß ÷àñòåíüêî ãîâîðèë, ÷òî ó ìîåé ìàìû “÷åðíûé ïîÿñ” ïî ÷óâñòâó âèíû
è ÷òî îíà ìîãëà áû ðàáîòàòü èíñòðóêòîðîì â ìåñòíîì êëóáå. Ìîÿ ìàìà
ïåðåíÿëà íàâûêè èñïîëüçîâàíèÿ ÷óâñòâà âèíû êàê èíñòðóìåíòà îá-
ùåíèÿ îò ñâîåé ìàòåðè, êîòîðàÿ îáó÷èëàñü ýòîìó ó ñâîåé ìàòåðè, è
òàê äàëåå — îò ïîêîëåíèÿ ê ïîêîëåíèþ. Íî îòöû òîæå äîâîëüíî õîðî-
øî âëàäåþò ýòèì èíñòðóìåíòîì.

Ïðîÿâëåíèå âèíû âî âçðîñëîì âîçðàñòå
Åñëè âû ðîñëè ïîä âëèÿíèåì ÷óâñòâà âèíû, òî ìîæåòå èñïûòû-

âàòü ýòî ÷óâñòâî â ðàçëè÷íûõ âàðèàíòàõ.
Ïåðâîå è íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííîå ïðîÿâëåíèå ÷óâñòâà âèíû

— ýòî îùóùåíèå íåàäåêâàòíîñòè, óùåðáíîñòè, îùóùåíèå òîãî, ÷òî
âû íè÷åãî íå çàñëóæèâàåòå. Âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî íå äîñòîéíû ëó÷øåé
ó÷àñòè. Áûâàåò äàæå òàê: åñëè ñ âàìè ïðîèçîéäåò íåñêîëüêî õîðîøèõ
ñîáûòèé ïîäðÿä, âû îùóòèòå èñêëþ÷èòåëüíûé äèñêîìôîðò, âû ïî-
÷óâñòâóåòå, ÷òî íå çàñëóæèëè ýòîãî, è, âîçìîæíî, ïðåäïðèìåòå ÷òî-òî
ïî âûâåäåíèþ ñàìîãî ñåáÿ èç ñòðîÿ, ÷òîáû çàñòàâèòü õîðîøèå ñîáû-
òèÿ ïðåêðàòèòüñÿ.

Äåëî â òîì, ÷òî âû çàñëóæèâàåòå âñåõ òåõ õîðîøèõ âåùåé, êîòî-
ðûå äîñòàþòñÿ âàì, òîëüêî åñëè âàø óì ñôîêóñèðîâàí íà òîì, ÷åãî
âû õîòèòå, è îòñòðàíåí îò òîãî, ÷åãî íå õîòèòå.

Îùóùåíèÿ íåàäåêâàòíîñòè, óùåðáíîñòè, òîãî, ÷òî âû íè÷åãî
õîðîøåãî íå çàñëóæèâàåòå, ÷àñòî âûðàæàþòñÿ ñëîâàìè “ß íåäîñòà-
òî÷íî õîðîø äëÿ ýòîãî”. Íåêîòîðûå ïñèõîëîãè íàçûâàþò ýòî “áîÿç-
íüþ óñïåõà”. Áîÿçíü óñïåõà — åùå îäíî íàçâàíèå ýòîãî ñîñòîÿíèÿ.
Âàøè ãëóáèííàÿ íèçêàÿ ñàìîîöåíêà, ëþáîå äîñòèæåíèå, ïðîòèâîðå-
÷àùåå âàøèì ñàìîîãðàíè÷èâàþùèì ïðåäñòàâëåíèÿì î ñåáå, âûçûâà-
þò â âàñ ÷óâñòâî äèñêîìôîðòà.

Î÷åíü ÷àñòî ëþäè óïîðíî ðàáîòàþò, ñòðåìÿñü äîáèòüñÿ óñïåõà.
Îíè òðàòÿò íà ýòî äîëãèå ÷àñû è ïðèíîñÿò âåëè÷àéøèå æåðòâû. Íî
÷òî-òî íà÷èíàåò ïîðòèòüñÿ, êàê òîëüêî öåëü ñòàíîâèòñÿ áëèçêà. Îñîç-
íàííî èëè íåîñîçíàííî ëþäè ïûòàþòñÿ ñðóáèòü ñóê, íà êîòîðîì ñè-
äÿò.

Òîðãîâûé ðàáîòíèê, ïî÷òè äîãîâîðèâøèéñÿ î ñäåëêå, ïîïàäàåò
â àâòîìîáèëüíóþ àâàðèþ. Þðèñò, îòïðàâëÿþùèéñÿ ïîäïèñàòü áîëü-
øîé êîíòðàêò, îñòàâëÿåò â òàêñè ñâîé ïîðòôåëü ñ åäèíñòâåííîé êîïè-
åé êîíòðàêòà, çàïåðòîé âíóòðè. Ìíîãèå â ïîïûòêå èçáåæàòü äèñêîì-
ôîðòà, âûçâàííîãî óñïåõîì, ïðîòèâîðå÷àùèì âíóòðåííèì ïðåäñòàâ-
ëåíèÿì î ñâîåé áåñïîëåçíîñòè, íà÷èíàþò ïèòü, óïîòðåáëÿòü íàðêîòè-
êè èëè çàâîäèòü ñòðàííûå ñâÿçè.

Âòîðîå âçðîñëîå ïðîÿâëåíèå ÷óâñòâà âèíû — ýòî äåñòðóêòèâ-
íàÿ ñàìîêðèòèêà èëè ïîâåäåíèå, íàïðàâëåííîå íà ñàìîïîðàæåíèå.



189

Åñëè ðåáåíêà êðèòèêîâàòü â ïåðèîä åãî ôîðìèðîâàíèÿ, îí î÷åíü ñêî-
ðî íàó÷èòñÿ êðèòèêîâàòü ñàìîãî ñåáÿ è áóäåò äåëàòü ýòî âñþ ñâîþ
æèçíü. Ìû íåðåäêî ñëûøèì, êàê ëþäè ãîâîðÿò “ÿ âñåãäà îïàçäûâàþ”,
“ÿ ñîâåðøåííî íå óìåþ ñïðàâëÿòüñÿ ñ öèôðàìè” èëè “ìíå ýòî íå äà-
åòñÿ”. Îíè ïîñòîÿííî çàêðåïëÿþò îòðèöàòåëüíûå èäåè, êîòîðûå â
äåéñòâèòåëüíîñòè íå èìåþò íèêàêîé èëè ïî÷òè íèêàêîé ïî÷âû. Îíè
ïîâòîðÿþò òî, ÷òî ñëûøàëè â ñâîé àäðåñ îò äðóãèõ, è, äåëàÿ òàê, ïðå-
âðàùàþò òàêèå ñëîâà â ñâîþ ðåàëüíîñòü.

Âàøå ïîäñîçíàíèå ïðèíèìàåò âñå ñêàçàííîå âàìè î âàñ ñàìèõ çà
÷èñòóþ ìîíåòó. Åñëè âû íåïðåðûâíî ñåáÿ êðèòèêóåòå, âàøå ïîäñîç-
íàíèå âîñïðèíèìàåò ýòè ñëîâà êàê êîìàíäû. Ïîñëåäóþùèå ñëîâà è
äåéñòâèÿ ôîðìèðóþò ïðèâû÷êó, ñîîáðàçóþùóþñÿ ñ âàøåé ñàìîêðè-
òèêîé. Âû âåäåòå ñåáÿ âî âíåøíåì ìèðå òî÷íî òàê, êàê îáùàåòåñü ñ
ñîáîé âíóòðè.

Òðåòüå ñâèäåòåëüñòâî òîãî ôàêòà, ÷òî âû âûðîñëè â àòìîñôåðå
÷óâñòâà âèíû, — ëåãêîñòü, ñ êàêîé âàìè ìîæíî ìàíèïóëèðîâàòü ïðè
ïîìîùè ýòîãî ÷óâñòâà. Âû ëåãêî ïîïàäàåòå ïîä âëèÿíèå ðàçäðàæåíèÿ
è íåòåðïåíèÿ, èñïîëüçóåìûõ îêðóæàþùèìè äëÿ ìàíèïóëèðîâàíèÿ
âàìè. Äàæå íåçíàêîìûå âàì ëþäè ìîãóò äåðãàòü çà âåðåâî÷êè âàøåãî
÷óâñòâà âèíû, ïðè÷èíÿòü âàì íåóäîáñòâî è äàæå çàñòàâëÿòü âûïîë-
íÿòü èõ òðåáîâàíèÿ. Âû ñòàíîâèòåñü ìàðèîíåòêîé, à òîò, êòî âíóøàåò
âàì ÷óâñòâî âèíû, — âàøèì êóêëîâîäîì.

Ïî÷òè âñå áëàãîòâîðèòåëüíûå âîççâàíèÿ ñòðîÿòñÿ íà óìåëîì
èñïîëüçîâàíèè ÷óâñòâà âèíû äëÿ ìàíèïóëÿöèè âàøèìè ýìîöèÿìè,
äëÿ òîãî, ÷òîáû çàñòàâèòü âàñ ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî âû íå çàñëóæèâàåòå
òîãî óðîâíÿ æèçíè, êàêîé èìååòå, è íå äîñòîéíû ñâîèõ æå äîñòèæå-
íèé.

Âîäèòåëè òàêñè, îôèöèàíòû, áîðòïðîâîäíèêè ïîëüçóþòñÿ ÷óâ-
ñòâîì âèíû äëÿ óïðàâëåíèÿ âàøèì ïîâåäåíèåì. Ê ïðèìåðó, ìíå èçâå-
ñòíî, ÷òî èç-çà äåãèäðàòàöèè ÷åëîâåê òåðÿåò ïèíòó æèäêîñòè â ÷àñ âî
âðåìÿ âîçäóøíîãî ïåðåëåòà. Ïîýòîìó ÿ ïüþ âîäó íà âñåì åãî ïðîòÿ-
æåíèè è íåïðåðûâíî ïðîøó íàïîëíèòü ìîé ñòàêàí.

Ó áîëüøèíñòâà ñòþàðäåññ ýòî âûçûâàåò íåãîäîâàíèå. Èì âñå
èçâåñòíî î äåãèäðàòàöèè, èõ îáó÷àþò íåïðåðûâíî ïèòü âî âðåìÿ ïî-
ëåòà. Íî èì íå õî÷åòñÿ äåëàòü äîïîëíèòåëüíóþ ðàáîòó, íàïîëíÿÿ âàø
ñòàêàí. Ïîýòîìó îíè íå ñïðàøèâàþò: “Íå ìîãó ëè ÿ åùå ÷åãî-íèáóäü
âàì ïðèíåñòè?” Âìåñòî ýòîãî îíè ãîâîðÿò: “Ýòîãî õâàòèò?”

Åñëè âû ïðîñèòå åùå âîäû, îíè òÿæåëî âçäûõàþò, ñëîâíî âû
ïîïðîñèëè ïðèíåñòè ÷åìîäàí âåñîì â ñòî ôóíòîâ, è îòïðàâëÿþòñÿ çà
âîäîé. Ïðèíåñÿ åå, îíè ðàçãîâàðèâàþò îòðûâèñòî è ñòàðàþòñÿ ïîáû-
ñòðåå óéòè, ñòðåìÿñü äîáèòüñÿ îò âàñ ïîñëóøàíèÿ, ÷òî ïîçâîëèò èì
óäàëèòüñÿ â ñëóæåáíîå ïîìåùåíèå è ïðîäîëæèòü ÷òåíèå æóðíàëîâ.

Âàì ñëåäóåò èìåòü â âèäó òî, íàñêîëüêî ÷àñòî ÷óâñòâî âèíû èñ-
ïîëüçóåòñÿ êàê èíñòðóìåíò äàâëåíèÿ íà âàñ. Âû ìîæåòå óâèäåòü äî-
êàçàòåëüñòâà ýòîãî ïîâñþäó.
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Ïîýò Ó. X. Îäåí íàïèñàë: “Êîìó ñäåëàíî çëî, îòïëàòèò òåì æå”.
×åòâåðòîå ïðîÿâëåíèå ÷óâñòâà âèíû — ýòî îáâèíåíèå äðóãèõ.

Åñëè âû ðîñëè êàê æåðòâà îáâèíåíèé, ïîä íåïðåðûâíûì îãíåì êðè-
òèêè, òî, ñòàâ âçðîñëûì, ñòàíåòå ïðèìåíÿòü òî æå êàê ñïîñîá îáùå-
íèÿ ñ îêðóæàþùèìè. Ìíîãèå ðîäèòåëè âíóøàþò è èñïîëüçóþò ÷óâ-
ñòâî âèíû ñ åäèíñòâåííîé öåëüþ — çàñòàâèòü äåòåé äåëàòü òî, ÷òî
õîòÿò îíè, ðîäèòåëè. Ìíîãèå íà÷àëüíèêè ïðèáåãàþò ê èñïîëüçîâà-
íèþ ÷óâñòâà âèíû êàê ê îñíîâíîìó ìåòîäó óïðàâëåíèÿ.

Ïÿòîå è, âîçìîæíî, íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííîå ïðîÿâëåíèå ÷óâ-
ñòâà âèíû — ðàçâèòèå “êîìïëåêñà æåðòâû”. Òàêîé ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò
ñåáÿ æåðòâîé è ãîâîðèò êàê æåðòâà. ×åëîâåê ñ ãëóáîêèì ÷óâñòâîì âèíû
âñåãäà âûäâèãàåò îòãîâîðêè èëè ïðèíîñèò èçâèíåíèÿ. Îí âñåãäà ãî-
âîðèò, ÷òî ñîæàëååò. Îí ïðèìåíÿò “ÿçûê æåðòâû”, ïîñòîÿííî “ìîëÿ î
ïîùàäå”.

Âåðîÿòíî, íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûìè ôðàçàìè “ÿçûêà æåðò-
âû”, êîòîðûå âû ÷àñòåíüêî ìîæåòå ñëûøàòü, ÿâëÿþòñÿ ôðàçû âðîäå
“ÿ íå ìîãó” èëè “ÿ äîëæåí” èëè êîìáèíàöèÿ ôðàç âðîäå “ÿ äîëæåí, íî
íå ìîãó”, “ÿ íå ìîãó, íî äîëæåí”.

Åùå îäíî âûðàæåíèå “ÿçûêà æåðòâû” — “ÿ ïîïûòàþñü”. Êîãäà
÷åëîâåê ãîâîðèò “ÿ ïîïûòàþñü”, îí çàðàíåå èçâèíÿåòñÿ çà ñâîþ âåðó
â íåóñïåõ. Ãîâîðÿ “ïîïûòàþñü”, îí òåëåãðàôèðóåò î ñâîåé âåðå â òî,
÷òî ñîáèðàåòñÿ ïîòåðïåòü íåóäà÷ó. È âû èíòóèòèâíî ÷óâñòâóåòå, ÷òî
åãî ñëîâà ñèãíàëÿò î ãðÿäóùåì ïðîâàëå.

Âîò âû ïðèøëè ê þðèñòó è ïîïðîñèëè åãî çàùèùàòü âàñ íà ñó-
äåáíîì ïðîöåññå. Èçó÷èâ âàøå äåëî, îí ãîâîðèò: “Õîðîøî, ÿ ïîïûòà-
þñü”. Êàê âû áóäåòå ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü?

Âû ïðèøëè ê âðà÷ó, âàøå ñîñòîÿíèå óãðîæàþùåå, âû ãîâîðèòå
åìó: “Íàäåþñü, âû ñìîæåòå ìíå ïîìî÷ü”. Âðà÷ îòâå÷àåò: “Êîíå÷íî, ÿ
ïîïûòàþñü”. Íàâåðíÿêà â ýòîò ìîìåíò âû ïîäóìàåòå î âèçèòå ê äðó-
ãîìó âðà÷ó.

Ñëîâà “ÿ ïîïûòàþñü” îçíà÷àþò “ÿ ñîáèðàþñü ïîòåðïåòü íåóäà-
÷ó è õî÷ó óâåäîìèòü âàñ çàðàíåå, ÷òîáû âû ïîòîì íå ïðèøëè è íå
ñêàçàëè ìíå, ÷òî ÿ âàñ íå ïðåäóïðåæäàë, íî åñëè âû ïðèäåòå åùå ðàç,
ÿ íàïîìíþ âàì, ÷òî âñåãî ëèøü îáåùàë ïîïûòàòüñÿ”.

Â áèçíåñå âñÿêèé ðàç, êîãäà ïîñòàâùèê ãîâîðèò, ÷òî ïîïûòàåòñÿ
÷òî-òî ñäåëàòü ê êîíöó íåäåëè èëè ïîïûòàåòñÿ çàâåðøèòü ïðîåêò â
ñîîòâåòñòâèè ñ îïðåäåëåííûì ðàñïèñàíèåì, â åãî ñëîâàõ ìû ñëûøèì
ñèãíàë òðåâîãè. Ìû íåìåäëåííî ðàñïîçíàåì çàïëàíèðîâàííîå ïîðà-
æåíèå. Ìû ïðèõîäèì ê ýòîìó ÷åëîâåêó ñíîâà è ïðîñèì âçÿòü íà ñåáÿ
òâåðäûå îáÿçàòåëüñòâà âìåñòî ñëîâ î “ïîïûòêàõ”. Ñëîâà “ÿ ïîïûòà-
þñü” ìîæíî ïðèíÿòü òîëüêî òîãäà, êîãäà ãðàôèê èëè èòîã äëÿ âàñ íå
î÷åíü âàæåí.

Åùå îäíà ôðàçà “ÿçûêà æåðòâû” — “ÿ õîòåë áû”. Ãîâîðÿ “ÿ õî-
òåë áû”, èìåÿ â âèäó öåëü èëè àìáèöèè, âû ñèãíàëèòå ñâîåìó ïîäñîç-
íàíèþ, ÷òî ñàìè â ýòî íå âåðèòå. Ãîâîðÿ “ÿ õîòåë áû áðîñèòü êóðèòü”,
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“ÿ õîòåë áû ñáðîñèòü âåñ” èëè “ÿ õîòåë áû ñýêîíîìèòü äåíåã”, âû â
.äåéñòâèòåëüíîñòè ãîâîðèòå “íî ÿ íå âåðþ, ÷òî ñìîãó”.

Âñÿêèé ðàç, ïðèáåãàÿ ê “ÿçûêó æåðòâû” — “ÿ íå ìîãó”, “ÿ äîë-
æåí”, “ÿ ïîïûòàþñü”, “ÿ õîòåë áû”, “ÿ ñîæàëåþ”, “íå âèíèòå ìåíÿ”,
“ÿ â ýòîì íå âèíîâàò”, — âû çàêðåïëÿåòå îòðèöàòåëüíóþ ýìîöèþ âèíû
è âñå ãëóáæå âíåäðÿåòå åå â ñâîå ïîäñîçíàíèå.

Ïðÿìî ñåé÷àñ ïðèìèòå ðåøåíèå âûáðîñèòü ìàíåðó ïîëüçîâàòü-
ñÿ “ÿçûêîì æåðòâû”. Ãîâîðèòå ñ îïðåäåëåííîñòüþ è óáåæäåííîñòüþ.
Ãîâîðèòå “ÿ ñäåëàþ” èëè “ÿ íå áóäó äåëàòü”, “ÿ õî÷ó” âìåñòî “ÿ äîë-
æåí”. È ñàìîå âàæíîå: ãîâîðèòå “ÿ ìîãó” èëè “ÿ ñäåëàþ” âìåñòî “ÿ íå
ìîãó” èëè “ÿ õîòåë áû”.

Îñâîáîäèòåñü îò âèíû
Êàê èçáàâèòü ñåáÿ îò ÷óâñòâà âèíû, ìåøàþùåãî âàøåìó ñ÷àñ-

òüþ? Íåîáõîäèìî ñäåëàòü íåñêîëüêî âåùåé.
Ïåðâîå: óáåðèòå äåñòðóêòèâíóþ ñàìîêðèòèêó èç ìûñëåé è ðàç-

ãîâîðîâ. Ïðåêðàòèòå ïëîõî äóìàòü è ãîâîðèòü î ñåáå. Íèêîãäà íå ãî-
âîðèòå î ñåáå íè÷åãî òàêîãî, ÷åãî áû âàì íå õîòåëîñü, ÷òîáû áûëî â
äåéñòâèòåëüíîñòè. Îäíîâðåìåííî íå ïîçâîëÿéòå íèêîìó ãîâîðèòü î
âàñ ïëîõî. Åñëè êòî-òî âàñ êðèòèêóåò, ïðîñòî ñêàæèòå: “ß áû áûë
î÷åíü áëàãîäàðåí, åñëè áû âû ïåðåñòàëè ãîâîðèòü ñî ìíîé òàêèì îá-
ðàçîì, ïîòîìó ÷òî âñå, ÷òî âû ãîâîðèòå, — íåïðàâäà”.

Ïîìíèòå, ÷òî âàøå ïîäñîçíàíèå íåïðåðûâíî àáñîðáèðóåò èí-
ôîðìàöèþ è ââîäèò åå â âàøó ß-êîíöåïöèþ. Áåçîòâåòíî ïîçâîëèâ
êîìó-òî ãîâîðèòü î âàñ ÷òî-òî ïëîõîå, âû çàñòàâëÿåòå âàøå ïîäñîçíà-
íèå âîñïðèíèìàòü ñêàçàííîå êàê èñòèíó î âàñ ñàìèõ, à ïîçæå çàêðåï-
ëÿòü âàøå îùóùåíèå âèíû è íèçêîñîðòíîñòè. Îòðèöàòåëüíûå ñóæäå-
íèÿ î âàñ, ñôîðìèðîâàííûå âàìè æå èëè äðóãèìè ëþäüìè, íàñòðàè-
âàþò âàñ íà íåóäà÷ó â áóäóùåì, åñëè íå ïîëîæèòü èì êîíåö èëè íå
îñïîðèòü èõ.

Âòîðîå: ïðåêðàòèòå îáâèíÿòü êîãî-ëèáî â ÷åì áû òî íè áûëî.
Ïðèìèòå íà ñåáÿ ïîëíóþ îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîþ æèçíü è çà âñå, ÷òî
âàì ïîäâëàñòíî. Áîëüøèíñòâî ëþäåé îáû÷íî ïîñòóïàþò òàê, êàê ñ÷è-
òàþò ïðàâèëüíûì äëèòåëüíîå âðåìÿ. Êðèòèêîé, îáâèíåíèÿìè èëè
æàëîáàìè íè÷åãî íåëüçÿ äîáèòüñÿ. Êðèòèêóÿ è îáâèíÿÿ äðóãèõ, âû â
äåéñòâèòåëüíîñòè ïîíèæàåòå ñîáñòâåííóþ ñàìîîöåíêó è çàêðåïëÿå-
òå â ñåáå ÷óâñòâà âèíû è íèçêîñîðòíîñòè. Íà÷èíàÿ çëèòüñÿ ïî êàêî-
ìó-ëèáî ïîâîäó, âîñïîëüçóéòåñü çàêîíîì ïîäñòàíîâêè è ïðîñòî ñêà-
æèòå: “Íèêòî íå âèíîâàò, ÿ îòâå÷àþ çà âñå”.

Òðåòüå: ïðåêðàòèòå ïîçâîëÿòü äðóãèì ìàíèïóëèðîâàòü âàìè ñ
ïîìîùüþ ÷óâñòâà âèíû. Âñÿêèé ðàç, êîãäà ëåòî-òî ñòàðàåòñÿ âûçâàòü
â âàñ ÷óâñòâî âèíû è âû íà÷èíàåòå âûïîëíÿòü òðåáîâàíèÿ ýòîãî ÷å-
ëîâåêà, ýòî ÷óâñòâî çàêðåïëÿåòñÿ è â áóäóùåì âû ñòàíåòå ëåãêî óï-
ðàâëÿåìûìè. Ñëåäóåò îòíîñèòüñÿ ñ äîëæíûì óâàæåíèåì ê ÷óâñòâàì
è ïîòðåáíîñòÿì äðóãèõ ëþäåé, íî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî ñëåäóåò ïðèíî-
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ñèòü â æåðòâó ñâîþ ýìîöèîíàëüíóþ ñòàáèëüíîñòü.
Âñåãäà íàéäåòñÿ õîòÿ áû îäèí ÷åëîâåê èç âàøåãî êðóãà îáùåíèÿ,

êîòîðûé îáùàåòñÿ ñ âàìè, ïðèâû÷íî âûçûâàÿ â âàñ ÷óâñòâî âèíû.
Ýòî ìîæåò áûòü âàøà ìàòü, ñóïðóã èëè ñóïðóãà, íà÷àëüíèê, ñîñëóæè-
âåö. Âàøè îòíîøåíèÿ ñ áëèçêèì âàì ÷åëîâåêîì ìîãóò ñòðîèòüñÿ íà
îñíîâå âàøåãî ÷óâñòâà âèíû êàê áàçîâîãî ðàáî÷åãî ïðèíöèïà. Â ëþ-
áîì ñëó÷àå îòâå÷àåòå âû çà âíåñåíèå èçìåíåíèé â ýòó ñèòóàöèþ.

Åñòü äâå ìåòîäèêè, êîòîðûå ìîæíî ïðèìåíÿòü, ÷òîáû ñëîìàòü
ïðèâû÷êó äðóãîãî ÷åëîâåêà, èñïîëüçîâàòü âàøå ÷óâñòâî âèíû äëÿ
ìàíèïóëèðîâàíèÿ è êîíòðîëÿ íàä âàìè. Ïåðâàÿ è ñàìàÿ ïðîñòàÿ —
ýòî ìîë÷àíèå. Äëÿ òàíãî íóæíû äâîå. Îòêàçûâàÿñü îòâå÷àòü, âû çà-
ñòàâëÿåòå äðóãîãî ïðåêðàòèòü èãðó.

Â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà êòî-òî ïîñòàðàåòñÿ ñäåëàòü âàñ âèíîâà-
òûì, çàìîë÷èòå íàãëóõî. Íè÷åãî íå ãîâîðèòå. Îòêàçûâàéòåñü îòâå-
÷àòü. Íå ïîçâîëÿéòå ñåáÿ ïðîâîöèðîâàòü. Ïîìíèòå, ÷òî âû îáó÷åíû
àâòîìàòè÷åñêè îòêëèêàòüñÿ íà ÷óâñòâî âèíû, çàùèùàÿñü èëè èçâè-
íÿÿñü. Êîíòðîëèðóÿ ñâîè ìûñëè è îòêàçûâàÿñü ðåàãèðîâàòü, âû ñòà-
íîâèòåñü ñèëüíåå è ëó÷øå ñïðàâëÿåòåñü ñ êîíêðåòíûì ÷åëîâåêîì èëè
ñèòóàöèåé.

Êîãäà ñïðàøèâàþò âàøå ìíåíèå, îòâåòüòå: “ß íå áóäó íà ýòî îò-
âå÷àòü”.

Âåäèòå ñåáÿ âåæëèâî, äðóæåëþáíî è ëþáåçíî. Ìÿãêî óëûáíè-
òåñü, äàæå ãîâîðÿ ïî òåëåôîíó. Ïðîòèâîäåéñòâóéòå èñêóøåíèþ îáúÿñ-
íèòüñÿ. Âàì âîâñå íå îáÿçàòåëüíî ÷òî-òî ãîâîðèòü, âû íå îáÿçàíû
íèêîìó íè÷åãî îáúÿñíÿòü. Âû çà âñå â îòâåòå. Äàæå òå ÷óâñòâà, êîòî-
ðûìè âû ìîæåòå îòâåòèòü, îñíîâàíû íà ÷óâñòâå âèíû, âíóøåííîì
âàì â äàëåêîì ïðîøëîì.

Ïåðåäà÷à è ïðèåì âèíû ïîäîáíû èãðå â òåííèñ. Èãðà äëèòñÿ äî
òîãî ìîìåíòà, ïîêà ó âàñ íå ïðîïàëî æåëàíèå ïåðåáðàñûâàòü ìÿ÷ ÷å-
ðåç ñåòêó. Èãðà â âèíó ïðåêðàùàåòñÿ ñ óñòàíîâëåíèåì ìîë÷àíèÿ, ñ
óïîðíûì åãî õðàíåíèåì.

Ëþäè, ïðèâûêøèå ïîëó÷àòü ñ ïîìîùüþ âèíû òî, ÷åãî õîòÿò,
áûñòðî è ãíåâíî ðåàãèðóþò íà ëþáóþ ïîïûòêó èçìåíèòü èãðó. Îíè
áóäóò âåñòè ñåáÿ âñå áîëåå òðåáîâàòåëüíî è íåïðåêëîííî. Îíè íåìåä-
ëåííî ïî÷óâñòâóþò, ÷òî íàõîäÿòñÿ ïîä óãðîçîé óòðàòû êîíòðîëÿ íàä
ñèòóàöèåé è îêîí÷àòåëüíî “ñîðâóòñÿ ñ öåïè”, ïîëüçóÿñü âñåìè ñðåä-
ñòâàìè èç ñâîåãî ðåïåðòóàðà, ÷òîáû âåðíóòü âàñ â ïðèâû÷íîå ñîñòîÿ-
íèå. Îíè áóäóò ÿðîñòíî ñîïðîòèâëÿòüñÿ óòðàòå âëàñòè íàä âàìè. Áóäüòå
ê ýòîìó ãîòîâû è íå ñäàâàéòåñü.

Âàì íóæíû ëèáî çäîðîâûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ äðóãèì ÷åëîâå-
êîì, ëèáî íèêàêèõ îòíîøåíèé âîîáùå. Äëÿ òîãî ÷òîáû ýòîãî äîñòè÷ü,
íåîáõîäèìî èìåòü æåëàíèå èçìåíèòü äèíàìèêó âçàèìîîòíîøåíèé.
Áóäüòå ãîòîâû ïðîéòè ÷åðåç íåãàòèâíóþ ðåàêöèþ äðóãîãî ÷åëîâåêà è
äåëàéòå ýòî äî òåõ ïîð, ïîêà îí íå ïîéìåò, ÷òî ïåðåêëàäûâàíèå âèíû
íà äðóãèõ è ìàíèïóëèðîâàíèå áîëüøå íå ñîñòîÿòñÿ. Îí ïðåäïðèìåò
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äðóãèå øàãè, è îíè ïî÷òè âñåãäà áóäóò âåñòè ê èñïðàâëåíèþ âçàèìî-
îòíîøåíèé.

Âòîðàÿ ìåòîäèêà, êîòîðóþ âû ìîæåòå ïîïðîáîâàòü, îòó÷àÿ êîãî-
ëèáî îò ïðèâû÷êè èñïîëüçîâàíèÿ âàøåãî ÷óâñòâà âèíû, îñíîâàíà íà
óâåðåííîñòè â ñåáå è íàçûâàåòñÿ “çàåçæåííàÿ ïëàñòèíêà”. Îíà îäíî-
âðåìåííî ïðîñòà è ýôôåêòèâíà. Âíà÷àëå îò âàñ òðåáóåòñÿ ñìåëîñòü è
ñèëà âîëè, íî çàòåì îíà ðàáîòàåò âñå ëó÷øå è ëó÷øå.

Êîãäà êòî-íèáóäü ïûòàåòñÿ ìàíèïóëèðîâàòü âàìè, èñïîëüçóÿ
÷óâñòâî âèíû, ñïðîñèòå ó íåãî: “Âû ïûòàåòåñü äîáèòüñÿ òîãî, ÷òîáû
ÿ ïî÷óâñòâîâàë âèíó?” Çàäàéòå ýòîò âîïðîñ íèçêèì ãîëîñîì, íî íå â
óãðîæàþùåé ìàíåðå, äàæå ñ îòòåíêîì èñêðåííåãî óäèâëåíèÿ è ëþáî-
ïûòñòâà, êàê áóäòî âàñ óäèâëÿåò òàêàÿ âîçìîæíîñòü.

Êîãäà ìû ñ Áàðáàðîé òîëüêî ïîæåíèëèñü, ìû îáíàðóæèëè, ÷òî
èñïîëüçóåì ÷óâñòâî âèíû äðóã äðóãà êàê îáû÷íûé ñïîñîá îáùåíèÿ.
Ìû äîñòèãëè ìàñòåðñòâà â ýòîì ñîâåðøåííî åñòåñòâåííî, òàê êàê îáà
âîñïèòûâàëèñü â ñåìüÿõ, ãäå ÷óâñòâî âèíû áûëî îáû÷íûì ñðåäñòâîì
êîíòðîëÿ. È ìû õîðîøî íàó÷èëèñü. Ìû ìîãëè ïåðåéòè íà îáèæåí-
íûé òîí óæå òîëüêî ïðè ìàëåéøåì íàìåêå íà òî, ÷òî íàì íå äîñòàíåò-
ñÿ òîãî, ÷åãî õîòåëîñü.

Ê ñ÷àñòüþ, ìû ðàñïîçíàëè ïîÿâëåíèå ýòîãî è ðåøèëè èñïîëüçî-
âàòü ìåòîä “çàåçæåííîé ïëàñòèíêè”, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò òàêîãî ÿâ-
ëåíèÿ è èçãíàòü åãî èç íàøåé ñåìåííîé æèçíè.

Ìåòîäèêà äåéñòâîâàëà î÷åíü ïðîñòî. Êîãäà áû îäèí èç íàñ íè
÷óâñòâîâàë, ÷òî äðóãîé íà÷èíàåò èñïîëüçîâàòü ÷óâñòâî âèíû ñî ñâî-
åé öåëüþ, ïåðâûé òóò æå ãîâîðèë: “Òû ïûòàåøüñÿ äîáèòüñÿ òîãî, ÷òî-
áû ÿ ïî÷óâñòâîâàë âèíó?”

Â ÷åëîâå÷åñêîé ïñèõèêå åñòü íå÷òî, ÷òî çíàåò, ÷òî âèíà — ýòî
ïëîõî. Íèêòî ñîçíàòåëüíî íå ñòàâèò öåëüþ èñïîëüçîâàòü ÷óâñòâî âèíû
äðóãîãî. Ýòî — ïðèâû÷êà, êîòîðóþ ìû ïðèîáðåòàåì â äåòñòâå è êîòî-
ðàÿ ïðîÿâëÿåòñÿ âî âçðîñëîì âîçðàñòå. Ìû ó÷èìñÿ äåëàòü âñå, ÷òî
òîëüêî ðàáîòàåò âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ äðóãèìè, à ïîêà äðóãîé ÷å-
ëîâåê ïîêóïàåòñÿ íà ýòî, èñïîëüçîâàíèå ÷óâñòâà âèíû ñðàáàòûâàåò
òàê æå õîðîøî èëè ëó÷øå, ÷åì ëþáîé äðóãîé âèä ïîâåäåíèÿ, êîãäà
íàì íóæíî çàñòàâèòü äðóãèõ äåëàòü òî, ÷åãî ìû îò íèõ õîòèì.

Êîãäà ÿ ñïðàøèâàë Áàðáàðó: “Òû ïûòàåøüñÿ äîáèòüñÿ òîãî, ÷òî-
áû ÿ ïî÷óâñòâîâàë âèíó?”, îíà íåìåäëåííî îòâå÷àëà: “Êîíå÷íî æå,
íåò”.

Òîãäà ÿ ãîâîðèë: “Ýòî õîðîøî, ïîòîìó ÷òî ìíå íà ñåêóíäó ïîêà-
çàëîñü, ÷òî òû ïûòàåøüñÿ èñïîëüçîâàòü ìîå ÷óâñòâî âèíû, à ýòî íå-
õîðîøî”.

×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ îíà åùå ðàç ïûòàëàñü ñíîâà èñïîëüçî-
âàòü ÷óâñòâî âèíû. È ÿ îïÿòü ñïðàøèâàë: “Òû ïûòàåøüñÿ äîáèòüñÿ
òîãî, ÷òîáû ÿ ïî÷óâñòâîâàë âèíó?”

Îíà ñíîâà îòðèöàëà ýòî. È ÿ îïÿòü ãîâîðèë: “Ýòî õîðîøî, ïîòî-
ìó ÷òî ÷óâñòâî âèíû íå ìîæåò ëåæàòü â îñíîâå âçàèìîîòíîøåíèé”.
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Òàêîé îáìåí ôðàçàìè ìîã ïðîäîëæàòüñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà îíà â
èçíåìîæåíèè íå îòâå÷àëà íà î÷åðåäíîé âîïðîñ òàê: “Äà, ïûòàþñü!”

È òîãäà ÿ ñ òðèóìôîì ãîâîðèë: “À ýòî íå ñðàáîòàåò!” È ýòî áûë
ìîìåíò îòêðîâåíèÿ. Ýòî áûë íàø ñèãíàë ê ïðåêðàùåíèþ èñïîëüçî-
âàíèÿ ÷óâñòâà âèíû, ê âîçâðàòó ê îòêðûòîìó, ÷åñòíîìó âçàèìîîòíî-
øåíèþ. Îòêàç îò èñïîëüçîâàíèÿ âèíû íå îñòàâëÿåò äðóãîãî âûáîðà,
êðîìå êàê ñåñòü è ïîãîâîðèòü êàê çðåëûå âçðîñëûå ëþäè.

Ýòî íå ïîïûòêà çàñòàâèòü äðóãîãî ÷åëîâåêà ïî÷óâñòâîâàòü âèíó
çà èñïîëüçîâàíèå âèíû. Ýòî íå ïîïûòêà íàêàçàòü åãî çà òî, ÷òî èç-çà
íåãî âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ïëîõî. Åäèíñòâåííàÿ öåëü èñïîëüçîâàíèÿ
ìîë÷àíèÿ èëè “çàåçæåííîé ïëàñòèíêè” — âûâåñòè åãî ïîâåäåíèå íà
áîëåå âûñîêèé óðîâåíü êîíòðîëÿ çà íèì. Íà ýòîì óðîâíå ìîæíî ðà-
çîáðàòüñÿ ñ ÷óâñòâîì âèíû è èçãíàòü åãî èç âçàèìîîòíîøåíèé. Âû
îáà ìîæåòå îñâîáîäèòüñÿ îò ýìîöèè, äåñòðóêòèâíî äåéñòâóþùåé êàê
íà èñïîëüçóþùåãî åå ÷åëîâåêà, òàê è íà æåðòâó.

×åòâåðòûé ñïîñîá èçáàâèòüñÿ îò ÷óâñòâà âèíû — îòêàçàòüñÿ
îáñóæäàòü âèíó äðóãèõ. Îòêàæèòåñü îò ñïëåòåí èëè îáëèâàíèÿ “ãðÿ-
çüþ” äðóãèõ ëþäåé. Íå âñòóïàéòå â ðàçãîâîðû âðîäå “íó ðàçâå ýòî íå
óæàñíî?”. Èçáàâüòåñü îò çëîñëîâèÿ çà ñïèíîé ó êîãî-ëèáî. Ïîìíèòå,
âñå, ÷òî âû ãîâîðèòå è äóìàåòå, îêàçûâàåò âëèÿíèå íà âàøå ïîäñîçíà-
íèå è ëè÷íîñòü. Ãîâîðèòå î äðóãèõ òîëüêî òî, ÷òî õîòåëè áû óñëû-
øàòü î ñåáå. Ãîâîðèòå î äðóãèõ òàê, êàê áóäòî îíè ïðèñóòñòâóþò è âû
õîòèòå, ÷òîáû îíè óñëûøàëè âàøå õîðîøåå ìíåíèå, î íèõ.

Çàêîí ïðîùåíèÿ
Ïÿòûé ñïîñîá èñêëþ÷èòü ÷óâñòâî âèíû è äåéñòâèÿ, ñâÿçàííûå ñ

íèì, — ñàìûé ýôôåêòèâíûé èç âñåõ. Âîçìîæíî, ýòî ñàìûé ìîùíûé
è äåéñòâåííûé ñïîñîá ïðèîáðåòåíèÿ ñ÷àñòüÿ, áîãàòñòâà, ïðîöâåòà-
íèÿ è ÷óäåñíûõ âçàèìîîòíîøåíèé ñ äðóãèìè. Ýòî òî, íà ÷òî ÿ ññû-
ëàëñÿ ðàíüøå, — çàêîí ïðîùåíèÿ.

Çàêîí ïðîùåíèÿ óòâåðæäàåò, ÷òî âû ìåíòàëüíî çäîðîâû ðîâíî â
òîé ñòåïåíè, â êàêîé ìîæåòå ñâîáîäíî ïðîùàòü è çàáûâàòü íàíåñåí-
íûå âàì îáèäû.

Íåñïîñîáíîñòü ïðîùàòü ëåæèò â îñíîâå âèíû, íåãîäîâàíèÿ è
áîëüøèíñòâà äðóãèõ íåãàòèâíûõ ýìîöèé. Ïîääåðæàíèå ñîáñòâåííî-
ãî íåäîâîëüñòâà è ñîõðàíåíèå ÷óâñòâà çëîñòè ê ëþäÿì, êîòîðûå, êàê
âû ÷óâñòâóåòå, ïðè÷èíèëè âàì áîëü, åñòü ãëàâíàÿ ïðè÷èíà ïñèõîñî-
ìàòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. Íåñïîñîáíîñòü ïðîùàòü ïîðîæäàåò öåëóþ
ãàììó áîëåçíåé — îò ïðîñòîé ãîëîâíîé áîëè äî ñåðäå÷íûõ ïðèñòó-
ïîâ, ðàêà è ïàðàëè÷åé.

×òîáû ðåàëèçîâàòü ñâîé ïîòåíöèàë, ïîëíîñòüþ ðàçâèòü âàøè
ìåíòàëüíûå ñïîñîáíîñòè è âûñâîáîäèòü âàøè ýìîöèîíàëüíóþ è äó-
õîâíóþ ýíåðãèè, âû íåïðåìåííî äîëæíû ïðîùàòü êàæäîãî, êòî êîã-
äà-ëèáî êàêèì-ëèáî îáðàçîì ïðè÷èíèë âàì áîëü. Âû äîëæíû “ìàõ-
íóòü ðóêîé” è óéòè îò âàøåé çëîñòè è âàøåãî íåãîäîâàíèÿ. Âû äîëæ-
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íû îòêàçàòüñÿ ïëàòèòü åùå è åùå çà îäèí è òîò æå íåóäà÷íûé îïûò.
Âû äîëæíû íàïðàâèòü ñâîå æåëàíèå íà òî, ÷òîáû ïðîæèòü çàìå÷à-
òåëüíóþ æèçíü, âûðàáîòàòü ÷óäåñíûé õàðàêòåð è ñòàòü âûäàþùåéñÿ
ëè÷íîñòüþ, ñòîÿùåé âûøå ëþáîé íåãàòèâíîé ýìîöèè, êîòîðóþ âû
ìîãëè áû èñïûòûâàòü ê äðóãîìó ÷åëîâåêó.

Ïîñêîëüêó âàø âíåøíèé ìèð îòðàæàåò âàø âíóòðåííèé ìèð,
ïîñêîëüêó âû ïðèòÿãèâàåòå ëþäåé è îáñòîÿòåëüñòâà, êîòîðûå ãàðìî-
íèðóþò ñ âàøèìè äîìèíàíòíûìè ìûñëÿìè, è ñòàíîâèòåñü òåì, î ÷åì
âû äóìàåòå, âàøà ñïîñîáíîñòü ïðîùàòü ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç íåîáõîäè-
ìûõ êà÷åñòâ, êîòîðûå âû ñ ïîìîùüþ ïðàêòèêè äîëæíû ðàçâèòü â ñåáå,
åñëè èñêðåííå õîòèòå áûòü ñ÷àñòëèâûìè, çäîðîâûìè è ïîëíîñòüþ
ñâîáîäíûìè.

Ïðàêòèêà ïðîùåíèÿ
Â âàøåé æèçíè åñòü òðè ãðóïïû ëè÷íîñòåé, êîòîðûõ íóæíî ïðî-

ñòèòü, ÷òîáû îñâîáîäèòü ñåáÿ îò íåãàòèâíûõ ÷óâñòâ âèíû, íåïîëíî-
öåííîñòè, íåñîâåðøåíñòâà, îáäåëåííîñòè, íåãîäîâàíèÿ è çëîñòè. Êîãäà
âû ïåðåñòàíåòå ïðèäèðàòüñÿ ê ýòèì ëþäÿì, òî èñïûòàåòå îùóùåíèå
îñâîáîæäåíèÿ è ðàäîñòè è âàøà æèçíü íà÷íåò âèäåòüñÿ âàì â íîâîì
ñâåòå.

Ïåðâûå, êîãî âû äîëæíû ïðîñòèòü, — âàøè ðîäèòåëè. Æèâû
îíè èëè íåò, âû ñåãîäíÿ æå äîëæíû ïîëíîñòüþ ïðîñòèòü èõ çà êàæ-
äóþ ïðè÷èíåííóþ âàì êîãäà-ëèáî îáèäó è áîëü. Âû äîëæíû ïðî-
ñòèòü èõ çà êàæäóþ íåñïðàâåäëèâîñòü, çà êàæäûé ñëó÷àé íåäîáðîòû
èëè æåñòîêîñòè ïî îòíîøåíèþ ê âàì. Âû äîëæíû ïîäíÿòüñÿ íàä âñå-
ìè îáèäàìè äåòñòâà è ìàõíóòü íà íèõ ðóêîé, ïðèìèðÿÿñü ñ ìûñëüþ,
÷òî âàøè ðîäèòåëè äàëè âàì âñå èç òîãî, ÷òî ó íèõ áûëî, è ñäåëàëè
ñàìîå ëó÷øåå, ÷òî ìîãëè.

Ïî÷òè êàæäûé èç âàñ çîë íà ðîäèòåëåé çà êàêîé-òî ïîñòóïîê â
îòíîøåíèè âàñ â äàëåêîì äåòñòâå. Ìíîãèå ëþäè â ñâîè ñîðîê èëè
ïÿòüäåñÿò ëåò âñå åùå íàõîäÿòñÿ â ñîñòîÿíèè ýìîöèîíàëüíîãî äèñò-
ðåññà, ïîòîìó ÷òî òàê è íå ïðîñòèëè ñâîèõ ðîäèòåëåé. Ïðîäîëæàþ-
ùååñÿ íåãîäîâàíèå — ñòðàøíàÿ öåíà, êîòîðóþ ïðèõîäèòñÿ ïëàòèòü
çà ÷òî-òî, ñ ÷åì íè÷åãî íåëüçÿ ïîäåëàòü.

Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ âàøè ðîäèòåëè äàæå íå îñîçíàþò òîãî, ÷òî
èìåííî îíè ñäåëàëè, âûçâàâ âàøó îáèäó è áîëü. Îáû÷íî îíè âîîáùå
íå ïîìíÿò îá ýòîì. Åñëè âû ðàññêàæåòå èì, ïî÷åìó âû âñå åùå çëû,
îíè áóäóò èçóìëÿòüñÿ, ïîòîìó ÷òî ó íèõ íåò ïàìÿòè î ñëó÷èâøåìñÿ
êîãäà-òî ñîáûòèè.

Åñòü òðè ñïîñîáà, áëàãîäàðÿ êîòîðûì âû ìîæåòå ïðîñòèòü ñâîèõ
ðîäèòåëåé. Ïåðâûé íàèáîëåå âàæåí, è îí ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïðî-
ñòèòü èõ â âàøåì ñåðäöå. Êàæäûé ðàç, êîãäà âû äóìàåòå î ÷åì-òî
îáèäíîì, èñïîëüçóéòå çàêîí ïîäñòàíîâêè è çàìåíèòå ýòó ìûñëü íà
äðóãóþ, ãîâîðÿ “ÿ ïðîùàþ åãî (åå) çà âñå, ÿ ïðîùàþ åãî (åå) çà âñå”.

Êàæäûé ðàç, êîãäà ó âàñ â ïàìÿòè âñïëûâàåò áîëåçíåííîå ïåðå-
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æèâàíèå, áûñòðî ïðåðâèòå åãî, ãîâîðÿ “ÿ ïðîùàþ åãî (åå) çà âñå”.
Åñëè âû áóäåòå ïðîùàòü èõ âñÿêèé ðàç, êîãäà âñïîìíèòå êàêîé-òî ñëó-
÷àé, òî â êîíöå êîíöîâ ñìîæåòå âñïîìèíàòü î ïåðåæèâàíèÿõ íåýìî-
öèîíàëüíî, áåç íåãàòèâèçìà ïî îòíîøåíèþ ê ðîäèòåëÿì. Âû ïîëíîñ-
òüþ çàáóäåòå îáî âñåì ýòîì. Âû ñòàíåòå ñâîáîäíû.

Âòîðîé ñïîñîá ïðîñòèòü âàøèõ ðîäèòåëåé — ýòî ïðîñòî ïîéòè
è ïîâèäàòü èõ èëè ïîçâîíèòü ïî òåëåôîíó. Ìíîãèå ëþäè, ïîñåòèâ-
øèå íàøè ñåìèíàðû, ïðèõîäÿò è ñèäÿò âìåñòå ñî ñâîèìè ðîäèòåëÿ-
ìè, îáñóæäàÿ, ÷òî òå ñäåëàëè è ïî÷åìó îíè âñå åùå çëÿòñÿ. Ïîòîì îíè
ãîâîðÿò: “ß ïðîñòî õî÷ó, ÷òîáû âû çíàëè, ÷òî ÿ ïðîùàþ âàì êàæäóþ
îøèáêó, êîòîðóþ âû êîãäà-ëèáî ñäåëàëè, âîñïèòûâàÿ ìåíÿ, è ÿ ëþá-
ëþ âàñ”. Ïðîùàÿ èõ, âû îñâîáîæäàåòå èõ è îñâîáîæäàåòå ñåáÿ.

Òðåòèé ïóòü ïðîñòèòü ñâîèõ ðîäèòåëåé — ïðîñòî íàïèñàòü èì
ïèñüìî, íàñòîëüêî ïîäðîáíîå, íàñêîëüêî âû çàõîòèòå, ïðîùàÿ èõ çà
êàæäóþ îøèáêó, êîòîðóþ îíè êîãäà-ëèáî ñäåëàëè. Ìíîãèå ðîäèòåëè
ñ íèçêèì ñàìîîòíîøåíèåì íàäåþòñÿ, ÷òî â îäèí ïðåêðàñíûé äåíü èõ
äåòè ïðîñòÿò èõ çà îøèáêè, êîòîðûå îíè ñäåëàëè, âîñïèòûâàÿ èõ, è
êîòîðûå ó íèõ íå õâàòèëî äóõó ïðèçíàòü.

Òîëüêî òîãäà, êîãäà âû ïîëíîñòüþ ïðîñòèòå ñâîèõ ðîäèòåëåé,
âû ñòàíåòå ïîëíîöåííûì âçðîñëûì ÷åëîâåêîì. Äî ýòîãî ìîìåíòà âíóò-
ðè ñåáÿ âû âñå åùå äåòè. Âû âñå åùå ýìîöèîíàëüíî çàâèñèòå îò íèõ.
Òîëüêî êîãäà âû ïåðåñòàåòå ïðèíèìàòü áëèçêî ê ñåðäöó íåðàäîñòíûå
ïåðåæèâàíèÿ ñâîåãî äåòñòâà, âû ìîæåòå ïîëó÷èòü çðåëûå âçàèìîîò-
íîøåíèÿ ñ âàøèìè ìàòåðüþ è îòöîì. Äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé ñàìûå
õîðîøèå ãîäû æèçíè ñ ðîäèòåëÿìè íà÷èíàþòñÿ â òîò äåíü, êîãäà îíè
ïðîùàþò ñâîèõ ðîäèòåëåé è îñòàâëÿþò ïîçàäè âñå íåãàòèâíîå, ÷òî
áûëî, ïîêà îíè ðîñëè.

Âòîðàÿ ãðóïïà ëè÷íîñòåé, êîòîðûõ âû äîëæíû ïðîñòèòü, — ýòî
âñå îñòàëüíûå. Âû äîëæíû áåçîãîâîðî÷íî ïðîñòèòü êàæäîãî îòäåëü-
íîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé êàêèì-ëèáî îáðàçîì ïðè÷èíèë âàì áîëü íà
ïðîòÿæåíèå âàøåé æèçíè. Âû äîëæíû áåçî âñÿêèõ èñêëþ÷åíèè ïðî-
ñòèòü êàæäóþ çëóþ, áåññìûñëåííóþ, áåçäóøíóþ, æåñòîêóþ âåùü,
êîòîðóþ êòî áû òî íè áûëî êîãäà áû òî íè áûëî ïðîèçíåñ, ñäåëàë èëè
ñêàçàë î âàñ. Îòêàçà ïðîñòèòü äàæå îäíîãî ÷åëîâåêà ìîæåò áûòü äîñ-
òàòî÷íî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîäîðâàòü èëè äàæå óíè÷òîæèòü âàøå áóäó-
ùåå ñ÷àñòüå.

Âàì íå íóæíî ëþáèòü ýòîãî ÷åëîâåêà. Âû äîëæíû òîëüêî ïðî-
ñòèòü åãî èëè åå. Ïðîùåíèå åñòü ïðåâîñõîäíîå ýãîèñòè÷åñêîå äåéñòâèå:
îíî íå èìååò íèêàêîãî îòíîøåíèÿ ê äðóãîìó ÷åëîâåêó; îíî èìååò îò-
íîøåíèå òîëüêî ê âàøåìó ñîáñòâåííîìó ïîêîþ â äóøå, ê âàøåìó ñ÷à-
ñòüþ, óñïåõó è áóäóùåìó. Íàâåðíîå, ñàìûì ãëóïûì íà ñâåòå ÿâëÿåòñÿ
çëîñòü èëè íåãîäîâàíèå ïî îòíîøåíèþ ê ÷åëîâåêó, êîòîðîìó âû àáñî-
ëþòíî áåçðàçëè÷íû. Êòî-òî çàìåòèë: “ß íèêîãäà íå äåðæó îáèäû: ïîêà
âû îáèæàåòåñü íà íèõ, îíè ñåáå ãäå-òî òàíöóþò”.

Êàêîâà áû íè áûëà ñèòóàöèÿ, âîçìîæíî, âû êàêèì-òî îáðàçîì
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çàãíàëè ñåáÿ â íåå. Áûëà ëè ýòî êîììåð÷åñêàÿ ñäåëêà, èíâåñòèöèÿ,
ðàáîòà èëè âçàèìîîòíîøåíèÿ — âû ñäåëàëè âûáîð è ïðèíÿëè ðåøå-
íèå, êîòîðîå, â ïåðâóþ î÷åðåäü, è ñäåëàëî âîçìîæíûì ñëó÷èâøååñÿ.
Âåðîÿòíî, ýòîãî íå ìîãëî áû ñëó÷èòüñÿ áåç âàøåãî àêòèâíîãî ó÷àñ-
òèÿ. Âû áûëè îòâåòñòâåííû çà ýòî. Ó âàñ áûëà ñâîáîäà âûáîðà, íî, ê
íåñ÷àñòüþ, âàø âûáîð áûë íåóäà÷íûì. À òåïåðü ìàõíåì íà ýòî ðó-
êîé: ÷òî áûëî, òî áûëî.

Äàæå åñëè âû íå èìåëè ê ýòîìó íèêàêîãî îòíîøåíèÿ, äàæå åñëè
âû áûëè ñîâåðøåííî íåâèííîé òðåòüåé ñòîðîíîé, âû âñå æå îòâåò-
ñòâåííû çà òî, êàê âû ðåàãèðóåòå. Âû îòâå÷àåòå çà ñåáÿ è çà ñâîè ýìî-
öèè. Âû ñâîáîäíû ðåøàòü, ÷òî äåëàòü äàëüøå, íà÷èíàÿ ñ ýòîãî ìî-
ìåíòà, è íàèëó÷øåé ïîëèòèêîé ÿâëÿåòñÿ ïðîùåíèå.

Ïèñüìî
Åñëè âàì äîâåëîñü ïðîéòè ÷åðåç ïëîõèå âçàèìîîòíîøåíèÿ èëè

íåñ÷àñòëèâûé áðàê è âû âñå åùå íå ïîäíÿëèñü íàä ýòèì, ñóùåñòâóåò
òåõíèêà, êîòîðóþ âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü, ÷òîáû îñâîáîäèòüñÿ. Îíà
íàçûâàåòñÿ ïðîñòî — “ïèñüìî”. Îíà ïðåïîäàåòñÿ ñåé÷àñ â ðÿäå ìåñò
è ÿâëÿåòñÿ íåâåðîÿòíî ìîùíîé è ýôôåêòèâíîé.

Ïåðâîå, ÷òî âû äåëàåòå, — ñàäèòåñü è ïèøåòå ÷åëîâåêó ïèñüìî.
Ýòî ïèñüìî ñîñòîèò èç òðåõ ÷àñòåé, äëèííûõ èëè êîðîòêèõ, — êàê
âàì áóäåò óãîäíî. Â ïåðâîé ÷àñòè âû ãîâîðèòå: “ß ïðèíèìàþ ïîëíóþ
îòâåòñòâåííîñòü çà íàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ. ß ñàì çàâåë ñåáÿ â íèõ, è
ìíå íå÷åãî ïðåäëîæèòü â êà÷åñòâå îïðàâäàíèé”. Âû íå ïèøåòå, íà-
ñêîëüêî âû íåâèíîâíû è îãîð÷åíû, ïîñêîëüêó âû ìîãëè áû âûðàçèòü
ýòî â ïðîøëîì.

Âî âòîðîé ÷àñòè ïèñüìà âû ïèøåòå: “ß ïðîùàþ òåáÿ çà âñå, ÷òî
òû êîãäà-ëèáî ñäåëàë, ïðè÷èíèâ ìíå áîëü”. Èíîãäà õîðîøåé èäååé
ÿâëÿåòñÿ îòäåëüíî âûäåëèòü âñå òå âåøè, çà êîòîðûå âû ïðîùàåòå
äðóãîãî ÷åëîâåêà. ß çíàë æåíùèíó, êîòîðàÿ èñïîëüçîâàëà ýòó òåõíè-
êó, íàïèñàâ âîñåìü ñòðàíèö î âåùàõ, çà êîòîðûå îíà ïðîñòèëà ñâîåãî
áûâøåãî ìóæà

Â ïîñëåäíåé ÷àñòè ïèñüìà âû çàêàí÷èâàåòå, ãîâîðÿ: “ß æåëàþ
òåáå òîëüêî õîðîøåãî”. Ïîòîì âû íà êîíâåðòå ïèøåòå ñîîòâåòñòâóþ-
ùèé àäðåñ, ïðèêëåèâàåòå äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ïî÷òîâûõ ìàðîê,
áðîñàåòå åãî â ïî÷òîâûé ÿùèê è îòïðàâëÿåòå åãî.

Â òîò ìèã, êîãäà âû çàêîí÷èòå ïèñüìî è ïîçâîëèòå åìó áåçâîçâ-
ðàòíî óïàñòü â ïî÷òîâûé ÿùèê, âû îùóòèòå òàêîå ÷óâñòâî ñâîáîäû è
ðàäîñòè, êàêîå ñåé÷àñ íå ìîæåòå äàæå ïðåäñòàâèòü. Â ýòîò ìîìåíò
ïëîõèå âçàèìîîòíîøåíèÿ çàêîí÷àòñÿ, è âû áóäåòå ãîòîâû ëàäèòü ñ
àäðåñàòîì âñå îñòàâøååñÿ âðåìÿ âàøåé ýìîöèîíàëüíîé æèçíè. Âïëîòü
äî ýòîãî ìîìåíòà, îäíàêî, âû îñòàåòåñü ïîãðÿçøèì â áîëîòå íåðàñ-
ïàâøèõñÿ çëîñòè è íåãîäîâàíèÿ, ïðèñóùèõ ëþáûì ðîìàíòè÷åñêèì
âçàèìîîòíîøåíèÿì, êîòîðûå íå óäàþòñÿ.

Îäèí áèçíåñìåí, ïîñåòèâøèé íàø ñåìèíàð, ðàññêàçàë ìíå ïî-
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ó÷èòåëüíóþ èñòîðèþ, îòíîñÿùóþñÿ ê “ïèñüìó” è ïðîùåíèþ Îí áûë
æåíàò è èìåë ÷åòâåðûõ äåòåé. Âìåñòå ñî ñâîèì ïàðòíåðîì îíè ïðîðà-
áîòàëè äåñÿòü ëåò, ñîçäàâ óñïåøíûé áèçíåñ. Îäíàæäû åãî ïàðòíåðà
íå áûëî â îôèñå, à êîãäà â òîò âå÷åð îí ïðèøåä äîìîé, îêàçàëîñü, ÷òî
åãî æåíà óøëà. Ïîçæå îí óçíàë, ÷òî åãî æåíà è åãî ïàðòíåð â òå÷åíèå
íåêîòîðîãî âðåìåíè ñîñòîÿëè â çàãîâîðå, ñ òåì ÷òîáû ëèøèòü áèçíåñ
åãî àêòèâîâ, íåñêîëüêèõ ñîòåí òûñÿ÷ äîëëàðîâ, à çàòåì âìåñòå ñáå-
æàòü, ÷òî îíè è ñäåëàëè. Åãî æèçíü ðóõíóëà. Îí áûë áðîøåí ñ ÷å-
òûðüìÿ äåòüìè è ãëóáîêèì ÷óâñòâîì çëîñòè è ïðåäàòåëüñòâà.

×åòûðå ãîäà îí áûë ñíåäàåì ãîðå÷üþ è íåãîäîâàíèåì. Åãî æåíà
è ïàðòíåð ïåðåáðàëèñü â äðóãóþ ñòðàíó, è èõ ïîèñê çàêîííûìè ñðåä-
ñòâàìè áûë íåâîçìîæåí. Îí ñîñðåäîòî÷èë âñå ñâîè óñèëèÿ íà òîì,
÷òîáû óáåðå÷ü .ñåáÿ îò ëè÷íîãî áàíêðîòñòâà. Åãî âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ
äåòüìè èñïîðòèëèñü. Äåíü è íî÷ü åãî ïåðåïîëíÿëè ìûñëè î òîì, êàê
ïëîõî, êàê íåñïðàâåäëèâî, êàê íåçàêîííî ñ íèì îáîøëèñü.

Íà ïðîòÿæåíèè ïåðâîãî äíÿ íàøåãî ñåìèíàðà, â òå÷åíèå êîòîðî-
ãî ìû îáúÿñíÿëè êîíöåïöèþ ïðîùåíèÿ, îí ñèäåë òèõî, íå ñêàçàâ íè
åäèíîãî ñëîâà Íà ñëåäóþùèé äåíü, îäíàêî, êîãäà îí âíîâü ïðèøåë,
ýòî áûë óæå äðóãîé ÷åëîâåê Îí âûãëÿäåë îòäîõíóâøèì, óëûáàëñÿ Îí
ïîïðèâåòñòâîâàë äðóãèõ è ïðåäñòàâèëñÿ Ïî ñåêðåòó îí ñêàçàë ìíå,
÷òî íî÷üþ ïðîñèäåë òðè ÷àñà çà ñîñòàâëåíèåì ýòîãî ïèñüìà Çàòåì,
âûéäÿ èç äîìó, ïðîøåë íåñêîëüêî êâàðòàëîâ è îòïðàâèë åãî Îí ñêà-
çàë, ÷òî ýòî ñðàáîòàëî òî÷íî òàê, êàê ÿ îïèñàë íà ñåìèíàðå Â òîò
ìîìåíò, êîãäà îí îïóñòèë ïèñüìî â ïî÷òîâûé ÿùèê, îí ïî÷óâñòâîâàë
ñåáÿ ïîëíîñòüþ ñâîáîäíûì.

Ïîñëå ñåìèíàðà âïåðâûå çà ÷åòûðå ãîäà îí âûáðàëñÿ íà ïðîãóë-
êó ñ æåíùèíîé, ñ êîòîðîé ïîçíàêîìèëñÿ â êëàññå Ïîçæå îí ñêàçàë
ìíå, ÷òî åãî âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ äåòüìè óëó÷øèëèñü Îíè ïðîñòèëè
ìàòü çà òî, ÷òî îíà áðîñèëà èõ, è çàòåì ðåøèëè âïðåäü õîðîøî îòíî-
ñèòüñÿ äðóã ê äðóãó âåñü îñòàòîê ñâîåé æèçíè Îíè âïåðâûå çà ìíîãèå
ãîäû îïÿòü áûëè ñ÷àñòëèâû.

Òðåòüÿ ëè÷íîñòü, êîòîðóþ âû äîëæíû ïðîñòèòü, — ýòî âû ñàìè
Âû äîëæíû ïðîñòèòü ñåáÿ çà êàæäóþ ãëóïóþ èëè æåñòîêóþ âåùü,
êîòîðóþ âû êîãäà-ëèáî ñêàçàëè èëè ñäåëàëè

Çàïîìíèòå, âû íå áåçóïðå÷íû Âû äåëàëè îøèáêè. Âû ãîâîðèëè
è ñîâåðøàëè ìíîæåñòâî äóðàöêèõ ïîñòóïêîâ, êîãäà ðîñëè è âçðîñëå-
ëè Åñëè âû õîòåëè èçìåíèòü ñèòóàöèþ, âû äîëæíû áûëè ÷òî-òî ïðåä-
ïðèíÿòü. Íî êàÿòüñÿ è ãîðåâàòü íàä ïðîøëûìè îøèáêàìè áåñïëîäíî.
Ýòî — ïðèçíàê ñëàáîãî õàðàêòåðà. Ðàñêàÿíèå ÷àñòî èñïîëüçóåòñÿ êàê
îïðàâäàíèå òîãî, ÷òî íè÷òî íå äâèæåòñÿ âïåðåä. Âñå ìóäðûå è âçðîñ-
ëûå ìóæ÷èíû è æåíùèíû äåëàëè ãëóïûå, äóðàöêèå îøèáêè. Èìåííî
òàêèì ïóòåì îíè ïðèøëè ê ìóäðîñòè. È òåïåðü âû äîëæíû ïðîñòèòü
ñåáÿ çà âñå.

Ïðîùåíèå åñòü êëþ÷ ê êîðîëåâñòâó ìåíòàëüíîãî è äóõîâíîãî
ðàçâèòèÿ. Êîãäà âû äåéñòâóåòå, áóäó÷è âñåïðîùàþùèì ÷åëîâåêîì, òî
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âûðàáàòûâàåòå â ñåáå ÷åðòû âåëè÷èÿ, ïîäîáíî òåì âåëèêèì ëþäÿì,
êîòîðûå êîãäà-ëèáî ñòóïàëè ïî çåìëå. Âû óïîäîáëÿåòåñü àíãåëàì. Àêò
ïðîùåíèÿ îòêðûâàåò ïðîâåñå âûìûâàíèÿ íàêîïëåííîãî íàñëåäñòâà
âèíû, çëîñòè ê íåãîäîâàíèé, êîòîðîå ïîðîæäàåò íåãàòèâíûå ýìîöèè
â âàøåì ïîäñîçíàíèè. Ïîñòîÿííàÿ ïðàêòèêà â îðîøåíèè êàæäîãî è
çà âñå äåëàåò âàñ áîëåå òåïëûì, äîáðûì, ñîñòðàäàòåëüíûì è îïòèìè-
ñòè÷íûì ÷åëîâåêîì.

Áëàãî äëÿ äóøè
Íàêîíåö, åñëè âû ñäåëàëè ÷òî-òî, ïðè÷èíèâøåå áîëü êîìó-òî

äðóãîìó, è ïî ýòîé ïðè÷èíå âñå åùå ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ïëîõî, ïîéäèòå ê
íåìó èëè ê íåé è ïîïðîñèòå ïðîùåíèÿ. Ñêàæèòå: “Èçâèíè ìåíÿ”.
Ïîêàÿíèå ïîëåçíî äëÿ äóøè. Îíî îñâîáîæäàåò âàñ îò ÷óâñòâà âèíû è
íåäîñòîéíîñòè, êîòîðûå ïðèõîäÿò âìåñòå ñ îñîçíàíèåì òîãî, ÷òî âû
ñäåëàëè íå÷òî, íå ñîîòâåòñòâóþùåå âàøèì âûñî÷àéøèì èäåàëàì.

Íåâàæíî, êàê äðóãîé ÷åëîâåê ðåàãèðóåò èëè îòâå÷àåò. Èãðàåò ðîëü
òî, ÷òî âàì õâàòèëî ñìåëîñòè è õàðàêòåðà ïðèíÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåí-
íîñòü çà ñâîè äåéñòâèÿ, ïîïðîñèòü ïðîùåíèÿ è ñêàçàòü, ÷òî âû èçâè-
íÿåòåñü. Ïîòîì âû ìîæåòå îñòàòîê ñâîåé æèçíè áûòü â ëàäó ñî ñâîåé
æèçíüþ è äàòü äðóãèì ëþäÿì ñäåëàòü òî æå ñàìîå.

Âíåäðåíèå ïðèíöèïà â ïðàêòèêó
Âîò óïðàæíåíèå: ñíà÷àëà âîçüìèòå ëèñò áóìàãè è ñîñòàâüòå ñïè-

ñîê âñåõ, êòî, ïî âàøåìó ìíåíèþ, êîãäà-ëèáî ïðè÷èíèë âàì áîëü.
Ïîòîì ÷èòàéòå êàæäîå èìÿ, äóìàÿ î ïðîèñøåäøåì, è ãîâîðèòå: “ß
ïðîùàþ åìó âñå; ÿ òåïåðü íå äåðæó íà íåãî çëà”. Ïîâòîðèòå ýòè ñëî-
âà, äâà èëè òðè ðàçà ïðèìåíèòåëüíî ê êàæäîìó ÷åëîâåêó, âêëþ÷åííî-
ìó â âàø ñïèñîê. Çàòåì âûáðîñèòå ñïèñîê. Íà÷èíàÿ ñ ýòîãî ìîìåíòà,
êîãäà áû âû íè ïîäóìàëè î òîì ÷åëîâåêå èëè ñèòóàöèè, íåìåäëåííî
ïîäàâèòå íåãàòèâíóþ ýìîöèþ, ñâÿçàííóþ ñ íèì, ãîâîðÿ: “ß ïðîùàþ
åãî (åå) çà âñå, ÿ ïðîùàþ åãî (åå) çà âñå”, è çàòåì íàïðàâüòå âàø óì íà
÷òî-íèáóäü äðóãîå.

Âàøà æèçíü íà÷íåò îòêðûâàòüñÿ äëÿ âàñ çàíîâî, êîãäà âû îêîí-
÷àòåëüíî ïðîñòèòå âñåõ è ìàõíåòå íà ýòî ðóêîé. Ïðîùåíèå — êëþ÷ ê
êîðîëåâñòâó âíóòðåííåãî ïîêîÿ, ñàìàÿ òðóäíàÿ è ñàìàÿ âàæíàÿ âåùü,
êîòîðóþ âû êîãäà-ëèáî ìîæåòå ñäåëàòü.

Ãëàâà 8. Ãåíèàëüíàÿ öåëü
Âàøà ñïîñîáíîñòü óïðàâëÿòü åæåäíåâíûìè ñòðåññàìè âàøåé

æèçíè ñóùåñòâåííà äëÿ âàøåãî ñ÷àñòüÿ è óñïåõà. Ðåàëèçàöèÿ òîãî
ëó÷øåãî, ÷òî åñòü â âàñ, òðåáóåò ñïîêîéñòâèÿ, ÿñíîñòè è ñïîñîáíîñòè
ïîääåðæèâàòü îïðåäåëåííûé óðîâåíü îáúåêòèâíîñòè ïðèìåíèòåëüíî
ê ñåáå è ñâîåé ðàáîòå. Â ýòîé ãëàâå âû óçíàåòå, êàê áûòü ñâîèì ñîá-
ñòâåííûì ïñèõîòåðàïåâòîì. Âû óçíàåòå, êàê êîíòðîëèðîâàòü ñâîé
ìûñëèòåëüíûé ïðîöåññ, äëÿ òîãî ÷òîáû âû ìîãëè ìèíèìèçèðîâàòü
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ñâîþ íàïðÿæåííîñòü è ìàêñèìèçèðîâàòü ñâîþ ýíåðãèþ è îïòèìèçì.
Âû óçíàåòå, êàê áûòü ñ÷àñòëèâûì è Ýíåðãè÷íûì, âíå çàâèñèìîñòè îò
òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã âàñ. Ãåíèàëüíîé öåëüþ ÿâëÿåòñÿ äîñòè-
æåíèå ïîêîÿ â äóøå. Ýòî êîíå÷íàÿ öåëü âñåõ âàøèõ óñèëèé.

Íàèâûñøåå ÷åëîâå÷åñêîå áëàãî
Íàèâûñøèì ÷åëîâå÷åñêèì áëàãîì ÿâëÿåòñÿ äóøåâíûé ïîêîé.

Âàøà ñïîñîáíîñòü äîñòèãíóòü ñîáñòâåííîãî äóøåâíîãî ïîêîÿ è ïîä-
äåðæèâàòü åãî åñòü, íàâåðíîå, íàèëó÷øèé ïîêàçàòåëü òîãî, íàñêîëüêî
õîðîøî âû ðåàëèçóåòåñü êàê ëè÷íîñòü. Äóøåâíûé ïîêîé åñòü ñóùå-
ñòâåííàÿ ïðåäïîñûëêà äëÿ ñ÷àñòüÿ è ïîëó÷åíèÿ ñïîëíà íàñëàæäåíèé
è óäîâîëüñòâèé îò âàøåé ðàáîòû è ëè÷íîé æèçíè. Êîãäà âû ïîñòàâè-
òå íàèâûñøåé öåëüþ äîñòèæåíèå âíóòðåííåãî ïîêîÿ è ñîñðåäîòî÷èòå
âñþ ñâîþ äåÿòåëüíîñòü, ðåøåíèÿ è ïîâåäåíèå íà íåì, âû ñòàíåòå áî-
ëåå ñ÷àñòëèâûì è ïðåóñïåâàþùèì â ñâîåé æèçíè è êàðüåðå, ÷åì ïîä
âëèÿíèåì ëþáûõ èíûõ îáñòîÿòåëüñòâ.

Ïðîòèâîïîëîæíîñòüþ âíóòðåííåìó ïîêîþ ÿâëÿåòñÿ íåãàòèâèçì.
Íåãàòèâíûå ýìîöèè — ãëàâíàÿ ïðè÷èíà íåñ÷àñòüÿ â æèçíè. Íåãàòèâ-
íûå ýìîöèè — ýòî “ãðàáèòåëüñêèå” ýìîöèè. Îíè êðàäóò ó âàñ ïîêîè,
ñ÷àñòüå è íàñëàæäåíèå. Îíè äåëàþò âàñ áîëüíûì. Îíè ñîêðàùàþò
âàøó æèçíü. Ñòðåññû, íàïðÿæåííîñòü è òðåâîãà â êîíå÷íîì èòîãå
ïðîÿâëÿþòñÿ â îïðåäåëåííûõ íåãàòèâíûõ ýìîöèÿõ âíóòðåííå èëè
âíåøíå. Âû ëèáî ñàìè ñåáÿ äåëàåòå áîëüíûìè, ëèáî ïîðòèòå ñâîè
âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè.

Îäíîé èç âàøèõ ãëàâíûõ öåëåé ïðè ïëàíèðîâàíèè ñâîåé æèçíè
äîëæíî áûòü èñêëþ÷åíèå íåãàòèâíûõ ýìîöèé è äîñòèæåíèå ñ÷àñòüÿ
è çäîðîâüÿ. È ïóòü, íà êîòîðîì âû èñêëþ÷àåòå íåãàòèâíûå ýìîöèè,
íà÷èíàåòñÿ, âî-ïåðâûõ, ñ ïîíèìàíèÿ èñõîäíûõ ïðè÷èí íåãàòèâíûõ
ýìîöèé è, âî-âòîðûõ, èçó÷åíèÿ, êàê íåéòðàëèçîâàòü èõ â ñëó÷àå ïîÿâ-
ëåíèÿ.

Ñìåëîñòü è ÷åñòíîñòü
×òîáû áûòü ñâîèì ñîáñòâåííûì ïñèõîòåðàïåâòîì, âàì íóæíà

ñìåëîñòü. Âàì òðåáóåòñÿ ïðåäåëüíàÿ ÷åñòíîñòü. Âû äîëæíû áûòü íà-
ñòðîåíû èñêàòü ãëóáîêî âíóòðè ñåáÿ èñòèííóþ ïðè÷èíó ëþáîãî ñòðåñ-
ñà èëè ïðîÿâëåíèÿ íåãàòèâèçìà, èñïûòûâàåìûõ âàìè. Âû äîëæíû
ïðèíÿòü ïîëíóþ îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîþ êàê âíóòðåííþþ, òàê è
âíåøíþþ æèçíü, à òàêæå çà îòíîøåíèå ê íåé. Ýòî òðåáóåò îãðîìíîé
ñèëû õàðàêòåðà, íî îáåðíåòñÿ ëó÷øåé æèçíüþ â êîíå÷íîì ñ÷åòå.

Ãàíñ Ñåëàé, ïèîíåð â îáëàñòè óïðàâëåíèÿ ñòðåññîì, îïðåäåëèë
ñòðåññ êàê “ëþáîé íåîïðåäåëåííûé îòêëèê íà âíóòðåííèé èëè âíå-
øíèé ñòèìóë”. Êëþ÷åâîå ñëîâî â ýòîì îïðåäåëåíèè åñòü “îòêëèê”.
Ñòðåññ íå ñîäåðæèòñÿ âî âíåøíèõ ñîáûòèÿõ; íå ñóùåñòâóåò òàêîé
âåùè, êàê ñòðåññîâàÿ ñèòóàöèÿ. Åñòü òîëüêî ñòðåññîâàÿ ðåàêöèÿ. Ñòðåññ
íå ñîäåðæèòñÿ â òîì, ÷òî ïðîèçîøëî ñ âàìè. Ýòî ëèøü ñïîñîá, êîòî-
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ðûì âû îòâå÷àåòå íà òî, ÷òî ñëó÷èëîñü ñ âàìè. Âû âûáèðàåòå, îòâå-
÷àòü âàì ñòðåññîâûì îáðàçîì ëèáî áåññòðåññîâûì. Âûáîð çà âàìè.

Îòïðàâíîé òî÷êîé óïðàâëåíèÿ ñòðåññîì è äîñòèæåíèÿ âíóòðåí-
íåãî ïîêîÿ äëÿ âàñ ÿâëÿåòñÿ ïðèíÿòèå îòâåòñòâåííîñòè çà ñâîè îòêëè-
êè. Ýòî — íå ïðîèçîøåäøåå ñ âàìè, à âàøå îòíîøåíèå ê òîìó, ÷òî
ïðîèçîøëî, îíî è ïîðîæäàåò âàø îòêëèê, ïîçèòèâíûé èëè íåãàòèâ-
íûé, íàïîëíåííûé ñòðåññîì èëè íåò. È ýòî — âàøå ðåøåíèå, âàø
âûáîð, âàøà îòâåòñòâåííîñòü.

Íàïðèìåð, äâà ÷åëîâåêà ìîãóò ïîïàñòü â ïðîáêó íà äîðîãå, ñïå-
øà íà ðàáîòó. Îäèí áóäåò áåñïîêîéíûì è çëûì, äðóãîé æå îñòàíåòñÿ
ñïîêîéíûì è ðàññëàáëåííûì.

Çäåñü â îäíîé è òîé æå ñèòóàöèè — äâà ñïîñîáà îòêëèêà íà íåå.
Îòêëèê, à íå ñèòóàöèÿ âûçûâàåò ñòðåññ.

Èëè æå îäèí è òîò æå ÷åëîâåê ìîæåò áûòü ðàññòðîåííûì è çëûì,
ïîïàâ â ïðîáêó íà äîðîãå â ïîíåäåëüíèê, íî ñîâåðøåííî ñïîêîéíûì
â òàêîé æå ñèòóàöèè â ñðåäó. Çäåñü ó âàñ îäèí è òîò æå ÷åëîâåê, íî äâà
ðàçíûõ îòêëèêà íà îäíó è òó æå ñèòóàöèþ. Âûáîð âñåãäà îñòàåòñÿ çà
èíäèâèäóóìîì.

Âûñîêàÿ öåíà
Çà ïëîõîå óïðàâëåíèå ñòðåññîì è ïîòåðþ âíóòðåííåãî ïîêîÿ âû

ïëàòèòå âûñîêóþ öåíó. Â îñíîâå ïîðÿäêà 95 ïðîöåíòîâ ôèçè÷åñêèõ
áîëåçíåé ëåæèò ïñèõîëîãè÷åñêèé ôàêòîð. Ñîâðåìåííàÿ ìåäèöèíà
ïî÷òè ïîáåäèëà áîëüøèíñòâî îñíîâíûõ áîëåçíåé — áðþøíîé òèô,
ñûïíîé òèô, õîëåðó, îñïó, æåëòóþ ëèõîðàäêó, ïîëèîìèåëèò è ìíîãèå
äðóãèå, êîòîðûå îáû÷íî ñîêðàùàþò åñòåñòâåííóþ ïðîäîëæèòåëüíîñòü
æèçíè. Íåñìîòðÿ íà ýòî ó íàñ âñå áîëüøå áîëüíûõ ëþäåé è âñå áîëü-
øèé îáúåì âàëîâîãî íàöèîíàëüíîãî ïðîäóêòà ìû òðàòèì íà çäðàâî-
îõðàíåíèå. È ïðè÷èíà ýòîãî ãëàâíûì îáðàçîì ñîñòîèò â íåñïîñîáíî-
ñòè îáûêíîâåííîãî ÷åëîâåêà óïðàâëÿòü òðóäíîñòÿìè è ñòðåññàìè ïî-
âñåäíåâíîé æèçíè â íàøåì äèíàìè÷íîì è áûñòðî ìåíÿþùåìñÿ ñî-
âðåìåííîì îáùåñòâå.

Îñíîâíîé ïðè÷èíîé ñìåðòåé â Àìåðèêå ÿâëÿåòñÿ áîëåçíü ñåðä-
öà, åæåãîäíî óáèâàþùàÿ áîëåå ïÿòèñîò òûñÿ÷ ìóæ÷èí è æåíùèí.
Îäíàêî ëó÷øèå ýêñïåðòû, òàêèå êàê äîêòîð Êåííåò Êóïåð èç êëèíèêè
â Äàëëàñå, ñäåëàëè âûâîä, ÷òî íåáîëüøîé ïðîöåíò ñìåðòåé îò ñåðäå÷-
íûõ çàáîëåâàíèé ëþäåé â âîçðàñòå äî ñåìèäåñÿòè ëåò íå ñâÿçàí ñ òÿ-
æåëûìè ñòðåññàìè, ýòî ïðîöåíò ëþäåé ñ èíäèâèäóàëüíîñòüþ òèïà
À. Óñòàíîâëåíî, ÷òî òÿæåëûå ñòðåññû òàêæå òåñíî ñâÿçàíû ñ ðàêîì,
èíñóëüòîì, ÿçâîé, êîëèòàìè, ãèïåðòèðîèäèçìîì, êîæíûìè çàáîëåâàíè-
ÿìè è âûñûïàíèÿìè, ìèãðåíÿìè, àðòðèòàìè è ìíîæåñòâîì äðóãèõ
îïàñíûõ äëÿ æèçíè è äåãåíåðàòèâíûõ íåäîìîãàíèé.

Îò ñòðåññà ìîæíî îòó÷èòüñÿ
Åñëè è ñóùåñòâóåò ïîçèòèâíàÿ èñòèíà î ñòðåññàõ, òàê ýòî òî, ÷òî
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íèêòî íå ðîæäàåòñÿ ñ íèìè. Âèäåëè ëè âû êîãäà-íèáóäü ìëàäåíöà â
ñîñòîÿíèè ñòðåññà? Âñåì ñòðåññîâûì îòêëèêàì îáó÷àþòñÿ â òå÷åíèå
ó÷åáíîãî êóðñà íàøåé æèçíè, è îíè — ðåçóëüòàò íàøåãî îïûòà è
ôîðìèðîâàíèÿ. È åñëè âû íàó÷èëèñü ðåàãèðîâàòü íà îïðåäåëåííûå
ñèòóàöèè ñòðåññîâûì îáðàçîì, òî ìîæåòå òî÷íî òàê æå íàó÷èòüñÿ ðå-
àãèðîâàòü áîëåå ñïîêîéíî è ïîçèòèâíî.

Â ëþáîì ñëó÷àå, íå êàæäûé ñòðåññ ïëîõ. Ïîëíîñòüþ ñâîáîäíû
îò ñòðåññà ëèøü òå, êòî ëåæèò íà êëàäáèùå. Ñòðåññ — íåîòúåìëåìàÿ
÷àñòü æèçíè. Ñóùåñòâóþò õîðîøèå ñòðåññû, èëè òî, ÷òî äîêòîð Àáðà-
õàì Ìàñëîó íàçâàë “ýóñòðåññ”, è ïëîõèå ñòðåññû, òå, êîòîðûå âðåäíû
äëÿ âàøåãî çäîðîâüÿ. Õîðîøèé ñòðåññ äàåò âàì ýíåðãèþ, ýíòóçèàçì è
âîîäóøåâëåíèå, ñâÿçàííîå ñ òåì, ÷òî âû äåëàåòå. Ïëîõîé ñòðåññ äåëà-
åò âàñ óñòàëûìè, ðàçäðàæèòåëüíûìè è íåñ÷àñòíûìè. Îí ÷àñòî ïðè-
âîäèò ê òîìó, ÷òî âû îùóùàåòå ñåáÿ çàâàëåííûìè ñâîåé ðàáîòîé.

Ñóùíîñòü êîíòðîëÿ
Êëþ÷åâûì âîïðîñîì â óïðàâëåíèè ñòðåññîì ÿâëÿåòñÿ ñóáúåêò

êîíòðîëÿ, èëè òî, ÷òî íàçûâàåòñÿ “ìåñòîïîëîæåíèå êîíòðîëÿ”. Âû
÷óâñòâóåòå ïîëîæèòåëüíîå â îòíîøåíèè ñåáÿ è ñâîåé æèçíè â òîé
ìåðå, â êàêîé êîíòðîëèðóåòå òî, ÷òî ïðîèñõîäèò. Âû ÷óâñòâóåòå îòðè-
öàòåëüíîå â îòíîøåíèè ñåáÿ è ñâîåé æèçíè â òîé ñòåïåíè, â êàêîé íå
ìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü ñèòóàöèþ, èëè íàõîäèòåñü ïîä êîíòðîëåì
âíåøíèõ ôàêòîðîâ — âàø áîññ, âàøè ñ÷åòà, âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ,
âàøå çäîðîâüå è ò. ä. (Ìû îáñóæäàëè ýòî êëþ÷åâîå ïîëîæåíèå â ãëàâå
2.)

Åñëè âû ïîðàçìûñëèòå î ñâîåé ëè÷íîé èëè òðóäîâîé æèçíè, òî
îáíàðóæèòå, ÷òî îáëàñòè, â êîòîðûõ âû èñïûòûâàåòå âåëè÷àéøèé
ïîêîé â äóøå è óäîâëåòâîðåíèå, ÿâëÿþòñÿ îáëàñòÿìè, ãäå âû èìååòå
êîíòðîëü èëè ñïîñîáíîñòü îêàçûâàòü âëèÿíèå íà òî, ÷òî ïðîèñõîäèò
â íàèâûñøåé ñòåïåíè. Âû òàêæå îáíàðóæèòå, ÷òî îáëàñòè, â êîòîðûõ
âû íàèáîëåå íåñ÷àñòëèâû èëè èñïûòûâàåòå íàèáîëüøèé ñòðåññ, ÿâ-
ëÿþòñÿ îáëàñòÿìè, â êîòîðûõ âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî íå èìååòå êîíòðîëÿ
è íå ñïîñîáíû ñïðàâèòüñÿ ñ ïðîáëåìîé èëè ñèòóàöèåé.

Íàèáîëåå ýôôåêòèâíûé ìåòîä óïðàâëåíèÿ ñòðåññîì, êîòîðûé ÿ
çíàþ, íàçûâàåòñÿ “êîãíèòèâíûé ìåòîä êîíòðîëÿ”. Ìåæäó ïðî÷èì,
êîñâåííî ìû óæå ãîâîðèëè îá ýòîì ìåòîäå íà ïðîòÿæåíèè êíèãè. “Êîã-
íèòèâíûé êîíòðîëü” îçíà÷àåò, ÷òî âû èñïîëüçóåòå ñâîé óì, ñâîþ ñïî-
ñîáíîñòü äóìàòü, âûáèðàòü è ðåøàòü, èñïîëüçîâàòü êîíòðîëü íàä ñâî-
èìè ýìîöèÿìè è îòêëèêàìè íà ðàçëè÷íûå ñèòóàöèè. Èñïîëüçóÿ ìå-
òîä êîãíèòèâíîãî êîíòðîëÿ, âû ñòàíîâèòåñü ñâîèì ñîáñòâåííûì ïñè-
õîòåðàïåâòîì è îáåñïå÷èâàåòå ñåáå äëèòåëüíîå íàñëàæäåíèå âíóòðåí-
íèì ìèðîì è ñ÷àñòëèâûìè âçàèìîîòíîøåíèÿìè.

Ñåìü èñòî÷íèêîâ ñòðåññà
Ñóùåñòâóåò ñåìü ãëàâíûõ ïðè÷èí ñòðåññà è íåãàòèâíûõ ýìî-
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öèè. Ýòè ñåìü ñòðåññîðîâ ïîðîæäàþò, âåðîÿòíî, 95—99 ïðîöåíòîâ
âñåõ ÷åëîâå÷åñêèõ íåñ÷àñòèè. Îäíàæäû, êîãäà âû íàó÷èòåñü, êàê îï-
ðåäåëÿòü èõ è ÷òî ñ íèìè äåëàòü, âû ïî÷óâñòâóåòå áîëüøå ïîçèòèâíî-
ãî, îïòèìèñòè÷íîãî è ðàäîñòíîãî âî âñåì, ÷òî äåëàåòå. Âû ïî÷óâñòâó-
åòå, ÷òî îïÿòü êîíòðîëèðóåòå ñâîè âíóòðåííþþ è âíåøíþþ æèçíè.

Áåñïîêîéñòâî ëîìàåò âàñ
Ïåðâûé îñíîâíîé èñòî÷íèê ñòðåññà — áåñïîêîéñòâî. Áåñïîêîé-

ñòâî — ýòî íåîñëàáåâàþùàÿ ôîðìà ëèõîðàäêè, âûçûâàåìîé íåðåøè-
òåëüíîñòüþ. ×àñòî ëþäè îáó÷àþòñÿ áåñïîêîéñòâó îò îäíîãî èç ðîäè-
òåëåé è, ïîñòîÿííî áåñïîêîÿñü, ñòàíîâÿòñÿ õðîíè÷åñêèìè “áåñïîêîé-
ùèêàìè”. Îíè áåñïîêîÿòñÿ ïî÷òè îáî âñåì, ïî÷òè âñå âðåìÿ. À áåñ-
ïîêîéñòâî ëþáîãî ðîäà èìååò òåíäåíöèþ ïîäàâëÿòü èììóííóþ ñèñ-
òåìó âàøåãî îðãàíèçìà è äåëàåò âàñ óÿçâèìûìè äëÿ âñåõ âèäîâ áî-
ëåçíåé, îò íåïðîõîäÿùèõ ïðîñòóäû è ãðèïïà âïëîòü äî ñîêðàùàþ-
ùèõ æèçíü çàáîëåâàíèé è èíôåêöèé. Âàøà ñïîñîáíîñòü óñòðàíÿòü
áåñïîêîéñòâî åñòü âàøà îòïðàâíàÿ òî÷êà äîñòèæåíèÿ ñ÷àñòëèâîãî,
çäîðîâîãî,, õîðîøî ñáàëàíñèðîâàííîãî îòíîøåíèÿ êî âñåìó, ÷òî âû
äåëàåòå, ÷òîáû ïîëó÷èòü â êîíå÷íîì ñ÷åòå íàèáîëüøóþ ðàäîñòü.

Áåñïîêîÿùèåñÿ ëþäè âûÿâëÿþò ñëåäóþùåå ïðîöåíòíîå ñîîòíî-
øåíèå áåñïîêîéñòâ: 40 ïðîöåíòîâ ñîñòàâëÿþò âåùè, êîòîðûå íèêîãäà
íå ñëó÷àþòñÿ; 30 ïðîöåíòîâ — âåùè â ïðîøëîì, êîòîðûå íè â êîåì
ñëó÷àå íå ìîãóò ïîâòîðèòüñÿ; 12 ïðîöåíòîâ — áåñïîëåçíûå áåñïî-
êîéñòâà î çäîðîâüå è 10 ïðîöåíòîâ — áåñïîêîéñòâà ïî ìåëêèì ïîâî-
äàì.

Òàê ÷òî îñòàåòñÿ 8 ïðîöåíòîâ, èç êîòîðûõ ïîëîâèíà, èëè 4 ïðî-
öåíòà, — âåùè, â îòíîøåíèè êîòîðûõ íè÷åãî íå ìîæåò áûòü ñäåëàíî.
Òîëüêî 4 ïðîöåíòà âåùåé, î êîòîðûõ áåñïîêîÿòñÿ áîëüøèíñòâî ëþ-
äåé, ìîãóò áûòü èçìåíåíû. Íàñêîëüêî îïðàâäûâàþòñÿ âàøè áåñïî-
êîéñòâà â ñðàâíåíèè ñ ýòèì ïðîöåíòíûì ðàñïðåäåëåíèåì?

Æèâè íàñòîÿùèì äíåì
Îäèí èç íàèëó÷øèõ ñïîñîáîâ ïðåêðàòèòü áåñïîêîèòüñÿ — æèòü

â “â êóïå îäíîãî äíÿ”. Æèâèòå íàñòîÿùèì äíåì. Â Áèáëèè ñêàçàíî:
“Äîñòàòî÷íî çàáîòèòüñÿ î äíå íàñóùíîì”. Ìíîãèå âàøè ñòðåññû ÿâ-
ëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì áåñïîêîéñòâà î òàêèõ âåùàõ â áóäóùåì, áîëüøèí-
ñòâî èç êîòîðûõ íè â êîåì ñëó÷àå íå ïðîèçîéäåò. Ïåðåõîäèòå ÷åðåç
ìîñò, òîëüêî êîãäà ýòî âîçìîæíî, êîãäà âû ïîäîøëè ê íåìó, íî íå
ðàíåå. È îäèí ðàç.

“Áåñïîêîéíàÿ ïèðóøêà”
Íàâåðíîå, íàèëó÷øèì ìåòîäîì îáùåíèÿ ñ áåñïîêîéñòâîì ÿâëÿ-

åòñÿ “áåñïîêîéíàÿ ïèðóøêà”. Ýòîò ïðîñòîé ÷åòûðåõøàãîâûé ïðîöåññ
ýôôåêòèâíåå, ÷åì ëþáîé äðóãîé ìåòîä, îí ïîìîã áîëüøîìó êîëè÷å-
ñòâó ëþäåé îáðåñòè êîíòðîëü è èñêëþ÷èòü áåñïîêîéñòâî.
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Âî-ïåðâûõ, ÿñíî îïðåäåëèòå ñèòóàöèþ âàøåãî áåñïîêîéñòâà â
ïèñüìåííîé ôîðìå. Èíîãäà, êîãäà âû çàïèñûâàåòå ÷åòêîå îïðåäåëå-
íèå ïðîáëåìû, âû âèäèòå î÷åâèäíîå ðåøåíèå.

Âî-âòîðûõ, îïðåäåëèòå íàèõóäøåå èç -âîçìîæíûõ ïîñëåäñòâèé
ýòîé ñèòóàöèè. ×àñòî âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî íàèõóäøèé âîçìîæíûé
èñõîä íå òàê ïëîõ. Óæå òîëüêî ÷åòêîå îïðåäåëåíèå è ðàññìîòðåíèå
ýòîãî êàê âîçìîæíîñòè íåðåäêî ñíèæàåò ñòðåññ è áåñïîêîéñòâî, ñâÿ-
çàííîå ñ ïðîáëåìîé.

Â-òðåòüèõ, êàê òîëüêî âû îïðåäåëèëè íàèõóäøóþ âîçìîæíóþ
âåùü, êàêàÿ ìîæåò ïðîèçîéòè, ðåøèòåñü ñìèðèòüñÿ ñ íåé, åñëè ýòî
ñëó÷èòñÿ. Êàê òîëüêî âû áóäåòå ïîäãîòîâëåíû ê íàèõóäøåìó, íå îñòà-
íåòñÿ íè÷åãî, î ÷åì ñòîèò âîëíîâàòüñÿ.

È â-÷åòâåðòûõ, íåìåäëåííî íà÷íèòå óëó÷øàòü íàèõóäøåå. Íà÷-
íèòå äåëàòü âñå, ÷òî òîëüêî âû â ñîñòîÿíèè, ÷òîáû ìèíèìèçèðîâàòü
íàèõóäøèé âîçìîæíûé èñõîä.

Äæîí Ïîëü Ãåòòè, â îäíî âðåìÿ ñàìûé áîãàòûé ÷åëîâåê â ìèðå,
òàê ñôîðìóëèðîâàë îäèí èç ñâîèõ ñåêðåòîâ óñïåõà: â êàæäîì äåëîâîì
äåéñòâèè èëè òðàíñàêöèè îïðåäåëè íàèõóäøóþ âåùü, êàêàÿ òîëüêî
ìîæåò ïðîèçîéòè, è çàòåì îáåñïå÷ü, ÷òîáû ýòîãî íå ñëó÷èëîñü.

Åäèíñòâåííîå ðåàëüíîå ïðîòèâîÿäèå ïðîòèâ áåñïîêîéñòâà —
öåëåíàïðàâëåííîå äåéñòâèå. Êàê òîëüêî âû ðåøèëè, ÷òî ìîæíî ñäå-
ëàòü, ÷òîáû ðàçðåøèòü âàøó ñèòóàöèþ, çàãðóçèòå ñåáÿ ðàáîòîé íàä
ðåøåíèåì íàñòîëüêî, ÷òîáû ó âàñ íå îñòàëîñü âðåìåíè äóìàòü î ïðî-
áëåìå.

Çàêîí ïîäñòàíîâêè óòâåðæäàåò, ÷òî âû ìîæåòå ïîäìåíèòü ìûñ-
ëÿìè î ïîçèòèâíîì äåéñòâèè ìûñëè î áåñïîêîéñòâå è âûâåñòè áåñïî-
êîéíûå ìûñëè èç ñâîåãî óìà. Êëþ÷ — ñòàòü çàíÿòûì. “Âîçüìèòå îðó-
æèå ïðîòèâ ìîðÿ áåñïîêîéñòâà è ïðèêîí÷èòå åãî, ïðîòèâîñòîÿíèåì”,
— ñêàçàë Øåêñïèð â “Ãàìëåòå”, “ß äîëæåí ïîòåðÿòü ñåáÿ â äåéñòâèè,
÷òîáû íå èññîõíóòü â îò÷àÿíèè”, — ñêàçàë Òåííèñîí ïîñëå ñìåðòè
Àðòóðà Õîëëîìà, îäíîãî èç ñâîèõ ëó÷øèõ äðóçåé.

Ñìûñë è öåëü
Âòîðàÿ ãëàâíàÿ ïðè÷èíà ñòðåññà è íåãàòèâèçìà ñîñòîèò â îòñóò-

ñòâèè ÿñíîãî ñìûñëà è öåëè â æèçíè. Ýòî îçíà÷àåò îòñóòñòâèå ÷åòêèõ
öåëåé, ïî îòíîøåíèþ ê êîòîðûì âû èìååòå îáÿçàòåëüñòâà. Â áèçíåñå
ãëàâíûì èñòî÷íèêîì ñòðåññà ÿâëÿåòñÿ ïëîõîå óïðàâëåíèå âðåìåíåì,
à îíî ïî÷òè âñåãäà ïîðîæäàåòñÿ îòñóòñòâèåì ÷åòêèõ öåëåé è ïðèîðè-
òåòîâ. Âû íå â ñîñòîÿíèè äåëüíî è ýôôåêòèâíî ïëàíèðîâàòü è îðãà-
íèçîâàòü ñâîå âðåìÿ, åñëè íå îïðåäåëèëè, ÷åãî èìåííî âû ñòàðàåòåñü
äîñòè÷ü.

Íàâåðíîå, 80 ïðîöåíòîâ âñåõ ïðîáëåì è íåñ÷àñòèé, êîòîðûå âû
èñïûòûâàåòå, ïîÿâëÿþòñÿ âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî âàì íå ÿñíî, êóäà âû
èäåòå è ÷åãî õîòèòå äîñòè÷ü. Ñàìîãî ïî ñåáå àêòà âûáîðà ãëàâíîé
îïðåäåëÿþùåé öåëè è âûðàáîòêè ïëàíà äëÿ åå äîñòèæåíèÿ ÷àñòà áû-
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âàåò äîñòàòî÷íî, ÷òîáû íå âîçíèêàëî îùóùåíèÿ íåãàòèâèçìà, êîòî-
ðîå âû èñïûòûâàåòå ïðè îòñóòñòâèè öåëè.

Ñóùåñòâóåò ñòàðàÿ, íî óìíàÿ ïîãîâîðêà: “×óâñòâóåòå ñåáÿ ðàâ-
íîäóøíûì? Ñîñòàâüòå ñïèñîê!” Ñàì ïðîöåññ ñîñòàâëåíèÿ ñïèñêà èç
äåñÿòè ïóíêòîâ, êîòîðûå âû õîòåëè áû îñóùåñòâèòü â òå÷åíèå ñëåäó-
þùèõ äâåíàäöàòè ìåñÿöåâ, âîîäóøåâèò âàñ. Âàøå êðîâÿíîå äàâëåíèå
ïîäíèìåòñÿ, à ïóëüñ ó÷àñòèòñÿ. Âû ñòàíåòå áîëåå âíèìàòåëüíûì è
ñîçíàòåëüíûì. Âû ñòàíåòå ñ÷àñòëèâåå. Âàø óì óñòðîåí òàêèì îáðà-
çîì, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ õîðîøî òîëüêî òîãäà, êîãäà ðàáîòàåòå íàä
äîñòèæåíèåì ÷åãî-òî âàæíîãî äëÿ âàñ.

“Íåçàâåðøåííîå äåéñòâèå”
Òðåòèé ãëàâíûé èñòî÷íèê ñòðåññà è íåãàòèâèçìà åñòü “íåçàâåð-

øåííîå äåéñòâèå”. Êàæäûé èç íàñ èìååò âíóòðè ñåáÿ “âëå÷åíèå ê
áëîêèðîâàíèþ” èëè “ïîòðåáíîñòü ê çàâåðøåíèþ”. Ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ
ñ÷àñòëèâûìè è äîâîëüíûìè, êîãäà çàâåðøàåì ðàáîòó èëè äîñòèãàåì
öåëè. Ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ íåñ÷àñòíûìè è íàïðÿæåííûìè, êîãäà ó íàñ
îñòàåòñÿ ÷òî-òî íåñäåëàííûì è íåçàâåðøåííûì. Íåçàâåðøåíèå äåé-
ñòâèÿ èëè èñïîëíåíèå ðàáîòû òîëüêî ÷àñòè÷íî ìîãóò âûçâàòü â âàñ
ñèëüíûé ñòðåññ. Äàæå íàáëþäåíèå íåçàâåðøåííîãî äåéñòâèÿ äðóãèõ
ãðîçèò âàì ñòðåññîì.

Çíàìåíèòûé ñóäåáíûé àäâîêàò, êîãäà îêàæåòñÿ, ÷òî äåëî åãî êëè-
åíòà, ïîõîæå, áóäåò ïðîèãðàíî, ïðèáóäåò â ñóä íà çàêëþ÷èòåëüíîå çà-
ñåäàíèå ñ áîëüøîé ñèãàðîé. Êàê òîëüêî îêðóæíîé ïðîêóðîð âîçüìåò
çàêëþ÷èòåëüíîå ñëîâî, àäâîêàò íà÷íåò ðàñêóðèâàòü ñâîþ ñèãàðó è íà
íåé áóäåò íàðàñòàòü ïåïåë. Êîãäà ñòîëáèê ïåïëà óäëèíèòñÿ, íå ïàäàÿ,
îäíàêî, âíèç, âíèìàíèå ÷ëåíîâ ñóäà ïðèñÿæíûõ íà÷íåò ôîêóñèðî-
âàòüñÿ íà íåì. Àäâîêàò áóäåò íåïðåðûâíî äåëàòü æåñòû îäîáðåíèÿ è
íåñîãëàñèÿ ðóêîé, êîòîðàÿ äåðæèò ñèãàðó, òàêèì îáðàçîì, ÷òî ïîñëå-
äíÿÿ áóäåò íåïðåðûâíî äâèãàòüñÿ â âîçäóõå, òóäà-ñþäà.

Íà íåêîòîðîå âðåìÿ ãëàçà ïðèñÿæíûõ áóäóò ïðèêîâàíû ê ðàñòó-
ùåìó ñòîëáèêó ïåïëà, è îíè ïåðåñòàíóò óäåëÿòü âíèìàíèå òîìó, ÷òî
ãîâîðèò îêðóæíîé ïðîêóðîð. Êîãäà ïîñëåäíèé çàêîí÷èò, àäâîêàò îïó-
ñòèò ñèãàðó â ïåïåëüíèöó, çàòåì âñòàíåò è ïðèâåäåò ñóäó ïðèñÿæíûõ
ñâîè ïîñëåäíèå àðãóìåíòû â çàùèòó êëèåíòà. Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ ñóä
ïðèñÿæíûõ âûíîñèë âåðäèêò î íåâèíîâíîñòè.

Ïîñëå òîãî êàê ñóä ïðèñÿæíûõ ïîêèíåò çàë çàñåäàíèé, àäâîêàò,
äîñòàâ ñèãàðó, âûòàùèò èç íåå äëèííóþ òîíêóþ ïðîâîëîêó, êîòîðóþ
îí âñòàâèë â öåíòð ñèãàðû. Ïðîâîëîêà ïîääåðæèâàëà ñòîëáèê ïåïëà
äëèíîé â 9 ñì. Íåò íèêàêèõ ñîìíåíèé â òîì, ÷òî ýòà ïðîâîëîêà ñïàñ-
ëà åãî êëèåíòà. Íàïðÿæåíèå ïðè íàáëþäåíèè çà ñòîëáèêîì ïåïëà äî-
ñòèãëî ó ÷ëåíîâ ñóäà ïðèñÿæíûõ òàêîãî ïðåäåëà, ÷òî îíè áûëè íå â
ñîñòîÿíèè ñëóøàòü îêðóæíîãî ïðîêóðîðà ñ åãî çàêëþ÷åíèåì ïî äåëó.

Àíàëîãè÷íî, ñòðåññ èç-çà íàõîæäåíèÿ â ýïèöåíòðå íåçàâåðøåí-
íîãî äåéñòâèÿ ìîæåò ñîâåðøåííî âûâåñòè âàñ èç ñòðîÿ è íà ïðîäîë-
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æèòåëüíîå âðåìÿ ëèøèòü ñïîñîáíîñòè ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ÷åì-ëèáî,
èáî âû íåïðåðûâíî äóìàåòå î çàäà÷å èëè ñèòóàöèè.

Îòêëàäûâàíèå ñî äíÿ íà äåíü ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå òèïè÷íûì ïðè-
ìåðîì íåçàâåðøåííîãî äåéñòâèÿ. Êîãäà áû âû Íè îòëîæèëè ñâîè äåëà
íà ïîòîì, îñîáåííî ïðè ðåøåíèè âàæíûõ çàäà÷, âû èñïûòûâàåòå
ñòðåññ. È ÷åì áîëåå âàæíî çàäàíèå èëè âûñîêà îòâåòñòâåííîñòü, òåì
áîëüøå ñòðåññ è ðàçðóøåíèå âàøåãî äóøåâíîãî ïîêîÿ. Ñî âðåìåíåì
ñòðåññ ôèçè÷åñêè ïðîÿâëÿåòñÿ â òàêèõ ðåàêöèÿõ, êàê áåññîííèöà,
íåãàòèâèçì è ðàçäðàæåííîñòü.

Ðåøåíèåì ëþáîãî íåçàâåðøåííîãî äåéñòâèÿ ÿâëÿåòñÿ âûïîëíå-
íèå çàäà÷è äî êîíöà, ÷òî òðåáóåò âûñîêîé ñàìîäèñöèïëèíû. Âîçíàã-
ðàæäåíèåì çà çàâåðøåíèå çàäà÷è áóäåò íåìåäëåííîå âîçðàñòàíèå ýíåð-
ãèè, ýíòóçèàçìà è ïîâûøåíèå ñàìîîöåíêè. Âûïîëíåíèå çàäà÷è óëó÷-
øàåò âàøå ñàìî÷óâñòâèå è äåëàåò åãî áîëåå ïîçèòèâíûì. Ýòî íåìåä-
ëåííî ñíèìàåò ñòðåññ, èñïûòûâàåìûé òîãäà, êîãäà íåâûïîëíåííàÿ
çàäà÷à âèñèò íàä âàøåé ãîëîâîé.

Íåçàâåðøåííîå äåëî
Âàðèàíòîì íåçàâåðøåííîãî äåéñòâèÿ ÿâëÿåòñÿ “íåçàâåðøåííîå

äåëî”. Íåçàâåðøåííîå äåëî îòíîñèòñÿ êî âçàèìîîòíîøåíèÿì, ëè÷íûì
èëè äåëîâûì, êîòîðûå âñå åùå âèñÿò íà âàñ. Ýòî — íå÷òî, ÷òî âû íå
èìååòå ïðàâà ïóñêàòü íà ñàìîòåê è äîëæíû çàâåðøèòü. Íåçàâåðøåí-
íîå äåëî ÷àñòî çàñòàâëÿåò âàñ äåðæàòüñÿ çà íåêîòîðûå âçàèìîîòíîøå-
íèÿ åùå äîëãîå âðåìÿ ïîñëå òîãî, êàê îíè êîí÷èëèñü, âìåñòî òîãî
÷òîáû çàíÿòüñÿ ÷åì-òî äðóãèì.

Íåçàâåðøåííîå äåëî èíîãäà çàòÿãèâàåòñÿ âñëåäñòâèå íåæåëàíèÿ
ïðîñòèòü è çàáûòü. Îíî ìîæåò ïðîÿâèòüñÿ â æåëàíèè ðàñêâèòàòüñÿ.
×àñòî îíî ñîïðîâîæäàåòñÿ ãîðå÷üþ è çëîñòüþ. ×òîáû ïîëó÷èòü òî, íà
÷òî, êàê âû ñ÷èòàåòå, èìååòå ïðàâî, ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû äåíüãè
èëè æåëàíèå. Íåçàâåðøåííîå äåëî çàòÿãèâàåòñÿ, åñëè âû âñå åùå õî-
òèòå ëþáâè èëè óâàæåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà. Âû âñå åùå ýìîöèîíàëü-
íî ïðèâÿçàíû ê íåìó è îùóùàåòå, ÷òî âàøå ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî
äîñòîèíñòâà çàâèñèò îò åãî èëè åå îöåíêè âàñ ëè÷íî. Íåçàâåðøåííîå
äåëî ïðèâÿçûâàåò âàñ ê ïðîøëîìó è íåãàòèâíî âëèÿåò íà âàø áèçíåñ
è ëè÷íûå âçàèìîîòíîøåíèÿ.

Æåíùèíà, îòñòðàíåííàÿ îò çàíèìàåìîé â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ
ëåò ðóêîâîäÿùåé äîëæíîñòè, áûëà â ÿðîñòè. Îíà ðàññêàçàëà ìíå, ÷òî
ïîñåùàëà ñâîåãî àäâîêàòà è áûëà íàìåðåíà âîçáóäèòü äåëî î íåçàêîí-
íîì óâîëüíåíèè. Îíà îæåñòî÷èëàñü è áûëà ïîëíà ðåøèìîñòè äîâåñ-
òè äî êîíöà òî, íà ÷òî, êàê îíà ñ÷èòàëà, èìåëà ïðàâî.

ß ñïðîñèë åå, íàñêîëüêî äîëãî ìîæåò çàòÿíóòüñÿ ïðîöåññ. Îíà
îòâåòèëà, ÷òî ñóäåáíîå ðàçáèðàòåëüñòâî ìîæåò äëèòüñÿ äâà ãîäà.

Êàêîâû áûëè åå øàíñû âûèãðàòü äåëî? Ïî ìíåíèþ åå àäâîêàòà,
îíè ñîñòàâëÿëè áîëåå 50 ïðîöåíòîâ.

×òî áû îíà òåì âðåìåíåì äåëàëà? Îíà ñî âñåé ÷åñòíîñòüþ ñêà-
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çàëà ìíå, ÷òî åñëè áû çàíÿëà äðóãóþ ïîçèöèþ, òî ýòî îñëàáèëî áû åå
ïîëîæåíèå è âîçìîæíîñòü ïîëó÷åíèÿ êîìïåíñàöèè ïî èñêó.

Ìû çàêëþ÷èëè, ÷òî åñëè îíà îñóùåñòâèò ýòè þðèäè÷åñêèå äåé-
ñòâèÿ, òî îêàæåòñÿ íà äâà ãîäà ïðîôåññèîíàëüíî è ýìîöèîíàëüíî ñâÿ-
çàííîé è, êðîìå òîãî, â êîíå÷íîì ñ÷åòå ìîæåò ïðîèãðàòü ïðîöåññ è
îêàçàòüñÿ â ðåçóëüòàòå íè ñ ÷åì. Íî äàæå íå ïðèíèìàÿ â ðàñ÷åò íåìè-
íóåìûå çàòðàòû, îíà ïîòåðÿåò äâà ãîäà æèçíè, áóäó÷è ïîãëîùåííîé
ñâîåé òÿæáîé.

Êàêîé ñîâåò âû ìîãëè áû åé äàòü? Êàêîé ñîâåò âû ìîãëè áû äàòü
ñåáå â òàêîé ñèòóàöèè? ×òî áû äåëàëè âû, åñëè áû ïî÷óâñòâîâàëè,
÷òî ñ âàìè êòî-òî íåñïðàâåäëèâî îáîøåëñÿ?

ß ïîñîâåòîâàë åé áðîñèòü âñå ýòî è ïðîäîëæèòü çàíèìàòüñÿ ñâî-
åé êàðüåðîé è ëè÷íîé æèçíüþ. Ñ÷àñòüå è äóøåâíûé ïîêîé áûëè âàæ-
íåå äâóõ ëåò ýìîöèîíàëüíî ïîäâåøåííîãî ñîñòîÿíèÿ, íå êîìïåíñèðî-
âàííîãî â êîíå÷íîì èòîãå íèêàêèì âîçíàãðàæäåíèåì èëè ïëàòîé âçà-
ìåí ïîòðà÷åííîãî íà ýòî âðåìåíè.

Îíà áûëà óìíîé è ïðîíèöàòåëüíîé. Îíà ñêàçàëà ìíå, ÷òî ïîäó-
ìàåò îá ýòîì. Ïîçæå ÿ óñëûøàë, ÷òî îíà ïðåêðàòèëà òÿæáó. Âñêîðå
ïîñëå ýòîãî ÿ ïðî÷èòàë â ãàçåòå, ÷òî îíà áûëà íàçíà÷åíà íà âûñîêóþ
äîëæíîñòü â äðóãîé êîìïàíèè. Êîãäà ÿ ñëó÷àéíî âñòðåòèëñÿ ñ íåé
íåñêîëüêî íåäåëü ñïóñòÿ, îíà ñâåòèëàñü îò ðàäîñòè.

Íà Ðîæäåñòâå ÿ ïîëó÷èë îò íåå îòêðûòêó ñ áëàãîäàðíîñòüþ: “Ñïà-
ñèáî âàì çà ñàìûé ëó÷øèé ñîâåò, êîòîðûé ÿ êîãäà-ëèáî ïîëó÷àëà”.

Íèêòî íå ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü ñâîè ýìîöèè äî òåõ ïîð, ïîêà
îí ÷åãî-òî õî÷åò îò äðóãîãî ÷åëîâåêà. Íèêòî íå ìîæåò èçáàâèòü âàñ îò
÷óâñòâà íåñ÷àñòíîñòè èëè çëîñòè äî òåõ ïîð, ïîêà ñóùåñòâóåò íå÷òî,
÷åãî âû âñå åùå õîòèòå, ÿâëÿåòñÿ ëè ýòî ëþáîâüþ, óâàæåíèåì, äåíüãà-
ìè èëè äàæå îïåêîé íàä äåòüìè. Â ìîìåíò, êîãäà âû ðåøàåòå, ÷òî
áîëüøå íè÷åãî íå õîòèòå îò äðóãîãî ÷åëîâåêà, âû çàâåðøàåòå “äåëî”.
Âû îïÿòü ñâîáîäíû.

Áîÿçíü íåóäà÷è
×åòâåðòàÿ îñíîâíàÿ ïðè÷èíà ñòðåññà è íåãàòèâèçìà — áîÿçíü

íåóäà÷è. Ýòà áîÿçíü îáû÷íî ïðîÿâëÿåòñÿ â íåðåøèòåëüíîñòè, òðåâîãå
è áåñïîêîéñòâå. Îíà ñîïðîâîæäàåòñÿ îùóùåíèåì “ß íå ìîãó”, êîòî-
ðîå ïîñåëÿåòñÿ â ñîëíå÷íîì ñïëåòåíèè, ðàçðóøàÿ âàøå ïèùåâàðåíèå,
äåëàÿ âàñ èñïóãàííûìè è íåóâåðåííûìè â ñåáå. Ýòà áîÿçíü ìîæåò
ðàçðóøèòü âàøå ÷åñòîëþáèå è ïîäîðâàòü âàøó ðåøèòåëüíîñòü. Âìå-
ñòî ñòðåìëåíèÿ ê ðåàëèçàöèè ñâîåãî ïîòåíöèàëà âû ñòàíîâèòåñü îçà-
áî÷åííûìè òåì, ÷òîáû íå îøèáèòüñÿ. Âû äóìàåòå òîëüêî î òîì, ÷òî-
áû ñûãðàòü áåçîïàñíî.

Áîÿçíü íåóäà÷è åñòü óñëîâíûé îòêëèê, çàó÷åííûé â äåòñòâå. Êàæ-
äûé îáëàäàåò íåêîòîðûì êîëè÷åñòâîì ýòîé áîÿçíè. Ýòî ïîäâèãàåò âàñ
áûòü ïðåäóñìîòðèòåëüíûìè, ÷òî â îïðåäåëåííîé ñòåïåíè ÿâëÿåòñÿ
õîðîøèì êà÷åñòâîì. Íî êîãäà áîÿçíü íåóäà÷è çàõîäèò ñëèøêîì äàëå-
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êî, îíà ìîæåò îêàçàòüñÿ ãëàâíûì ïðåïÿòñòâèåì íà ïóòè ê âàøåìó óñ-
ïåõó è ñ÷àñòüþ.

Êàæäûé èñïûòûâàåò áîÿçíü ðàçëè÷íîãî ðîäà. Ñìåëûé ÷åëîâåê
— ýòî ÷åëîâåê íå áåç áîÿçíè, íî îí äåéñòâóåò âîïðåêè áîÿçíè. Êîãäà
âû âñòðå÷àåòåñü ñî ñâîåé áîÿçíüþ è äâèãàåòåñü ê íåé íàâñòðå÷ó, îíà
îñëàáåâàåò è óìåíüøàåòñÿ. Íî åñëè âû óõîäèòå îò ÷åëîâåêà èëè ñèòó-
àöèè, êîòîðûõ áîèòåñü, áîÿçíü âûðàñòàåò íàñòîëüêî, ÷òî ìîæåò äåé-
ñòâèòåëüíî óïðàâëÿòü âàìè âñþ æèçíü.

Âîò âàì ïðîñòîé, íî ýôôåêòèâíûé ñïîñîá îáðàùåíèÿ ñ áîÿç-
íüþ: âî-ïåðâûõ, ñ ýíåðãèåé è âîîäóøåâëåíèåì âíóøèòå ñåáå:

“ß ìîãó ñäåëàòü ýòî! ß ìîãó ñäåëàòü ýòî! ß ìîãó ñäåëàòü ýòî!”
Ýòî óòâåðæäåíèå ïîäàâëÿåò è óíè÷òîæàåò ÷óâñòâî “ß íå ìîãó! ß íå
ìîãó! ß íå ìîãó!”. Îíî ÿâëÿåòñÿ ìîùíûì è áûñòðîäåéñòâóþùèì ïðè-
ëîæåíèåì” çàêîíà ïîäñòàíîâêè.

Çàòåì ñäåëàéòå âåùü, êîòîðîé áîèòåñü. Ñìîòðèòå â ëèöî ñâîåé
áîÿçíè. Äâèãàéòåñü åé íàâñòðå÷ó. Ñäåëàéòå âûçîâ ñâîåé áîÿçíè è,
âìåñòî òîãî ÷òîáû óáåæàòü èëè îáîéòè åå, ïðîòèâîäåéñòâóéòå åé, âñòðå-
òèâ ëèöîì ê ëèöó.

Â ñâîåé ÷óäåñíîé êíèãå “Ïðîñíèñü è æèâè” Äîðîòè Áðýíä ïðè-
âîäèò ìåòîäèêó, êîòîðàÿ ïåðåâåðíóëà åå æèçíü. Çàêëþ÷èòåëüíóþ ÷àñòü
ñâîåé êàðüåðû îíà ïîñâÿòèëà âûñòóïëåíèÿì, äåëÿñü ýòèì ñåêðåòîì ñ
òûñÿ÷àìè ëþäåé, ÷üè æèçíè â ðåçóëüòàòå òîæå ïðåîáðàçèëèñü. À åå
ñåêðåò áûë ïðîñò: “Ðåøèòå òî÷íî, ÷òî âû õîòèòå äåëàòü, è çàòåì äåé-
ñòâóéòå òàê, êàê áóäòî îøèáèòüñÿ íåâîçìîæíî”.

Äåéñòâîâàòü, êàê áóäòî áîÿçíè íå ñóùåñòâóåò. Ðåøèòåñü. Ñïðî-
ñèòå ñåáÿ: “Åñëè áû ÿ ñîâåðøåííî íå èñïûòûâàë ñòðàõà â ýòîé ñèòó-
àöèè, åñëè áû ó ìåíÿ âîîáùå íå áûëî áîÿçíè, êàê áû ÿ ñåáÿ âåë?”

È äàëüøå âåäèòå ñåáÿ ïîäîáíûì îáðàçîì. Òàê âû ìîæåòå ñòàòü
õðàáðûì è ñìåëûì — åñëè ðåøèòå, ÷òî âû õðàáðûé è ñìåëûé. Âçÿâ
êîíòðîëü íàä ñâîèìè äåéñòâèÿìè, âû âîçüìåòå êîíòðîëü íàä ñâîèìè
ýìîöèÿìè.

Âñåãäà ñïðàøèâàéòå ñåáÿ: “Êàêàÿ íàèõóäøàÿ âåùü ìîæåò ïðè-
êëþ÷èòüñÿ, åñëè ÿ ïîéäó âïåðåä?” Ïîòîì ñïðîñèòå: “Êàêàÿ íàèëó÷-
øàÿ âåùü ìîæåò ïðîèçîéòè, åñëè ÿ äîáüþñü óñïåõà?” ×àñòî âû îáíà-
ðóæèòå, ÷òî íàèõóäøàÿ èç âîçìîæíûõ âåùåé, êîòîðûå ìîãóò ñëó÷èòü-
ñÿ, ñîâåðøåííî íåçíà÷èòåëüíàÿ, à íàèëó÷øàÿ èç âîçìîæíûõ — ÷ðåç-
âû÷àéíî ñóùåñòâåííà. Ýòî óïðàæíåíèå ñàìî ïî ñåáå ÷àñòî ìîæåò
ïîäâèãíóòü âàñ ïðåäïðèíÿòü âî âñåõ îòíîøåíèÿõ âàæíûé ïåðâûé øàã,
êîòîðûé äàëüøå âåäåò ê óñïåõó.

Íåóäà÷à —— âåëèêèé ó÷èòåëü
Òîìàñ Äæåé Óîòñîí-ñòàðøèé, îñíîâàòåëü IBM, ñôîðìóëèðîâàë

ýòî ñëåäóþùèì îáðàçîì: “Âû õîòèòå äîáèòüñÿ óñïåõà? Òîãäà óäâîéòå
ñêîðîñòü, ñ êîòîðîé âû äåëàåòå îøèáêè. Óñïåõ ëåæèò çà äàëüíåé ñòî-
ðîíîé îøèáêè”.



209

Çàïîìíèòå, îøèáêà íèêîãäà íå ÿâëÿåòñÿ ôèíàëîì. Îøèáêà —
ýòî ïðîñòî ñïîñîá çàó÷èâàòü óðîêè, êîòîðûå íóæíû âàì äëÿ óñïåõà.
Åäèíñòâåííàÿ âåùü, îò êîòîðîé áîÿçíü íåóäà÷è ìîæåò âàñ ïðåäîõðà-
íèòü, — ýòî îêîí÷àòåëüíàÿ íåóäà÷à â æèçíè. Âñå âåëèêèå ëþäè âûðà-
áîòàëè ïðèâû÷êó ïðîòèâîñòîÿòü ñâîåé áîÿçíè íåóäà÷ è äåéñòâîâàòü
âîïðåêè åé äî òåõ ïîð, ïîêà ïðèâû÷êà áûòü õðàáðûì íå ñòàíîâèòñÿ
÷àñòüþ èõ õàðàêòåðà.

Âû ïðåîäîëåâàåòå áîÿçíü íåóäà÷è, óâåðåííî äâèãàÿñü â íàïðàâ-
ëåíèè âàøèõ ìå÷òàíèé è äåéñòâóÿ òàê, êàê áóäòî ïîòåðïåòü íåóäà÷ó
íåâîçìîæíî. Êàê ñêàçàë Ãåíðè Ôîðä, “íåóäà÷à åñòü âñåãî ëèøü èíàÿ
âîçìîæíîñòü áîëåå ðàçóìíî íà÷àòü åùå ðàç”.

Áîÿçíü îòêàçà
Ïÿòàÿ ãëàâíàÿ ïðè÷èíà ñòðåññà è íåãàòèâèçìà — áîÿçíü îòêàçà.

Áîÿçíü îòêàçà ïðîÿâëÿåò ñåáÿ â ñâåðõáåñïîêîéñòâå ïî ïîâîäó îäîáðå-
íèÿ îêðóæàþùèõ. Áîÿçíè îòêàçà îáû÷íî îáó÷àþòñÿ â ðàííåì äåòñòâå
â ðåçóëüòàòå äåéñòâèé ðîäèòåëÿ, äàþùåãî ðåáåíêó “óñëîâíóþ ëþáîâü”.

Ìíîãèå ðîäèòåëè äåëàþò îøèáêó, äàâàÿ ëþáîâü è îäîáðåíèå
ñâîèì äåòÿì òîëüêî òîãäà, êîãäà òå ïîä÷èíÿþòñÿ ñâîèì ðîäèòåëÿì.
Ðåáåíîê, êîòîðûé âûðîñ â “óñëîâíîé ëþáâè”, ñòðåìèòñÿ èñêàòü áå-
çóñëîâíîå îäîáðåíèå îò îêðóæàþùèõ â òå÷åíèå âñåé åãî æèçíè. Êîã-
äà ðåáåíîê ñòàíîâèòñÿ âçðîñëûì, îí ÷àñòî èùåò îäîáðåíèÿ íà÷àëü-
íèêà è ñîñëóæèâöåâ. Â ðåçóëüòàòå íà÷àëüíèê ñòàíîâèòñÿ ñóððîãàò-
íûì îòöîì, à ïîä÷èíåííûé — îçàáî÷åííûì ìûñëÿìè î ìíåíèè íà-
÷àëüíèêà.

Ïîâåäåíèå òèïà À
Äîêòîðà Ðîçåíìàí è Ôðèäìàí, äâà ñïåöèàëèñòà-êàðäèîëîãà èç

Ñàí-Ôðàíöèñêî, îïðåäåëèëè ýòó îäåðæèìîñòü ê èñïîëíåíèþ êàê “ïî-
âåäåíèå òèïà À”. Îíè óñòàíîâèëè, ÷òî îêîëî 60 ïðîöåíòîâ ìóæ÷èí è
10 ïðîöåíòîâ (è ýòî ÷èñëî âîçðàñòàåò) æåíùèí îòíîñÿòñÿ ê òèïó À.
Ýòî ïîâåäåíèå ìîæåò âàðüèðîâàòüñÿ îò ìÿãêîãî äî êðàéíåãî ñëó÷àåâ.
Ëþäè, êîòîðûå îòíîñÿòñÿ ê “èñòèííîìó òèïó À”, ñòîëü ñèëüíî îçàáî-
÷åíû èñïîëíåíèåì ñâîèõ îáÿçàííîñòåé, ÷òî ñæèãàþò ñàìè ñåáÿ è ÷à-
ñòî óìèðàþò îò ñåðäå÷íûõ ïðèñòóïîâ äî äîñòèæåíèÿ ïÿòèäåñÿòèëåò-
íåãî âîçðàñòà. Íàâåðíîå, ýòî ñàìîå ðàñïðîñòðàíåííîå, ñâÿçàííîå ñî
ñòðåññîì ÿâëåíèå àìåðèêàíñêîãî îáùåñòâà.

Ïðåäñòàâèòåëü èñòèííîãî òèïà À èìååò íåñêîëüêî îòíîøåíèè è
âèäîâ ïîâåäåíèÿ, õàðàêòåðíûõ è äëÿ äðóãèõ òèïîâ À. Ñðàâíèòå ñâîå
ïîâåäåíèå ñ ýòèìè ñèìïòîìàìè è ïîñìîòðèòå, ïðèìåíèì ëè õîòÿ áû
îäèí èç íèõ ê âàì.

Íàèáîëåå î÷åâèäíûé ïðèçíàê èñòèííîãî òèïà À — ýòî “îïóñòî-
øàþùåå ÷óâñòâî âðåìåííîé áåçîòëàãàòåëüíîñòè”. Òèï À ñ÷èòàåò, ÷òî
îí — “êðûñèíîãî ðîäà”. Îí ñ÷èòàåò, ÷òî âûïîëíÿåò îäíîîáðàçíûé
ìåõàíè÷åñêèé òðóä è íå ìîæåò èçáàâèòüñÿ îò ýòîãî. Îí ïî÷òè âñåãäà
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÷óâñòâóåò, ÷òî îïóñòîøåí âíóòðè è íàõîäèòñÿ ïîä äàâëåíèåì. Ýòà
“âðåìåííàÿ áåçîòëàãàòåëüíîñòü” îáû÷íî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî îí
äîáðîâîëüíî âûïîëíÿåò âñå áîëüøèé è áîëüøèé îáúåì ðàáîòû, ÷òî-
áû çàñëóæèòü îò íà÷àëüíèêà îäîáðåíèå, êîòîðîãî îí íèêîãäà íå ïîëó-
÷àë îò ñâîåãî îòöà.

Êîìïàíèè îáû÷íî óìûøëåííî íàíèìàþò ëþäåé òèïà À. Îíè
çíàþò, ÷òî ýòè ëþäè áóäóò ðàáîòàòü ñ ÷óäîâèùíîé èíòåíñèâíîñòüþ è
ïðîèçâîäèòåëüíîñòüþ âûøå ñðåäíåãî, ïî êðàéíåé ìåðå äî òåõ ïîð,
ïîêà íå ñãîðÿò. Òîãäà êîìïàíèè óâîëüíÿþò èõ èëè ïîíèæàþò â äîë-
æíîñòè è íàíèìàþò íà èõ ìåñòà íîâûõ íîñèòåëåé òèïà À.

Õàðàêòåðû òèïà À èìåþò ñòðàñòü ê èñïîëíåíèþ, ê äîñòèæåíèþ,
ê íåêîòîðûì íåîïðåäåëåííûì âûñîêèì ñòàíäàðòàì. Íåâàæíî, ñêîëü
ìíîãîãî îíè äîñòèãíóò — ýòîãî íèêîãäà íå áóäåò äîñòàòî÷íî. Ïîñêîëü-
êó îíè íèêîãäà íå óñòàíàâëèâàþò ñåáå èçìåðèìûé ñòàíäàðò, ïðè äîñ-
òèæåíèè êîòîðîãî îíè ìîãóò ðàññëàáèòüñÿ è ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå
îò ñâîèõ äîñòèæåíèé, îíè ïðîäîëæàþò ïîäòàëêèâàòü ñåáÿ ñèëüíåå è
ñèëüíåå.

Âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, íàñêîëüêî ïðåóñïåâàþùèìè ñòàíîâÿò-
ñÿ íîñèòåëè òèïà À, îíè èñïûòûâàþò êîëîññàëüíóþ íåóâåðåííîñòü â
ñâîåì ñòàòóñå. Îíè íèêîãäà íå ÷óâñòâóþò, ÷òî ñäåëàëè äîñòàòî÷íî.
Åñëè îíè 31 äåêàáðÿ âûèãðûâàþò íàãðàäû ëó÷øåãî òîðãîâöà èëè
ëó÷øåãî ìåíåäæåðà ãîäà, òî ñ÷èòàþò, ÷òî 1 ÿíâàðÿ äîëæíû íà÷àòü âñå
ñ ñàìîãî íà÷àëà. Îíè íèêîãäà íå ìîãóò ðàññëàáèòüñÿ èëè îòäîõíóòü
íà ëàâðàõ.

Íîñèòåëè òèïà À áîëåå îáåñïîêîåíû âåùàìè, ÷åì ïðîñòî ëþäè.
Îíè ðàáîòàþò âñå íàïðÿæåííåå è íàïðÿæåííåå, ÷òîáû ñîáðàòü áîëü-
øåå êîëè÷åñòâî îäîáðåíèè — áîëåå âûñîêèå äîõîäû, áîëüøåå êîëè-
÷åñòâî ïðîäàæ, âëàäåíèå áîëüøèì èìóùåñòâîì è âñå áîëåå êðóïíûì
èìóùåñòâîì, áîëüøåå êîëè÷åñòâî îïóáëèêîâàííûõ ñòàòåé. Îíè âå-
ðÿò, ÷òî “ñëàâåí òîò, êòî óìèðàåò ñ íàèáîëüøèì êîëè÷åñòâîì âûèã-
ðàííûõ èãðóøåê!”.

Ïðåäñòàâèòåëè èñòèííîãî òèïà À èçìåðÿþò òî, íàñêîëüêî õîðî-
øî ó íèõ èäóò äåëà, òåì, ÷òî îíè ìîãóò ñîñ÷èòàòü. Ïðåäñòàâèòåëè
òèïà À âñå âðåìÿ ðàçãîâàðèâàþò î ñâîèõ âëàäåíèÿõ, ÷èñëå íàãðàä
èëè óðîâíå äîõîäà. Îíè íåïðåðûâíî ñðàâíèâàþò ñåáÿ ñ îñòàëüíûìè,
îñîáåííî ñ òåìè, ó êîãî äåëà èäóò ëó÷øå è êòî, ïî èõ ìíåíèþ, ïåðåãî-
íÿåò èõ.

Ïðåäñòàâèòåëè òèïà À áåðóò ðàáîòó íà äîì. Îíè âñåãäà ðàçãîâà-
ðèâàþò î íà÷àëüíèêå. Îíè îçàáî÷åíû òåì, ÷òî ñêàçàë íà÷àëüíèê, ÷òî
ñäåëàë íà÷àëüíèê èëè ÷òî íà÷àëüíèê èìåë â âèäó. Îíè îäåðæèìû,
ìíåíèÿìè è òî÷êîé çðåíèÿ ñâîèõ ðàáîòîäàòåëåé. Íè÷òî èíîå íå äåëà-
åò ïðåäñòàâèòåëåé òèïà À áîëåå ñ÷àñòëèâûìè, ÷åì ïîëó÷åííîå îò íà-
÷àëüíèêà îäîáðåíèå. Íè÷òî íå äåëàåò ïðåäñòàâèòåëåé òèïà À áîëåå
ðàññòðîåííûìè, ÷åì óòðàòà ðàñïîëîæåíèÿ íà÷àëüíèêà.

Íàâåðíîå, íàèáîëåå âàæíîé îòëè÷èòåëüíîé ÷åðòîé ïðåäñòàâè-
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òåëåé òèïà À ÿâëÿåòñÿ àãðåññèâíîñòü è âðàæäåáíîñòü ïî îòíîøåíèþ
ê ñîòðóäíèêàì-êîíêóðåíòàì.

Ïðåäñòàâèòåëè òèïà À îáû÷íî çëû, íåòåðïåëèâû è ðàçäðàæè-
òåëüíû. Îíè ðàáîòàþò èíòåíñèâíåå è èíòåíñèâíåå, íî ïîëó÷àþò ëèøü
ìàëîå óäîâëåòâîðåíèå îò ñâîåé ðàáîòû èëè ÷óæèõ îäîáðåíèé. Îíè
èñïûòûâàþò îùóùåíèå áåçíàäåæíîñòè, ÷óâñòâî, ÷òî íå ñóùåñòâóåò
íè÷åãî òàêîãî, ÷åãî îíè íå ìîãóò íå äåëàòü. Îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ âíå
êîíòðîëÿ. Îíè ïîñòîÿííî ãîâîðÿò, “ÿ äîëæåí ñäåëàòü ýòî” èëè “ÿ äîë-
æåí ñäåëàòü òî”. Îíè ñ÷èòàþò, ÷òî íå ñóùåñòâóåò ìåñòà, ãäå îíè ìîã-
ëè áû ðàññëàáèòüñÿ, èëè âåùè, ê êîòîðîé îíè ìîãóò îòíîñèòüñÿ ïî-
ïðîùå. Â êîíöå êîíöîâ îíè ïîñûëàþò ñâîåìó ïîäñîçíàíèþ ñîîáùå-
íèå:

“Çàáåðè ìåíÿ îòñþäà!” È ïåðâûå ïðèçíàêè áîëåçíè ñåðäöà èëè
äðóãèõ áîëåçíåé íå çàñòàâëÿþò ñåáÿ äîëãî æäàòü.

Óäåðæàíèå êîíòðîëÿ
Åñëè âû îáíàðóæèëè â ñåáå ïîâåäåíèå òèïà À, îñîáåííî ïðîÿâ-

ëåíèå âðàæäåáíîñòè è îïóñòîøàþùåå ÷óâñòâî âðåìåííîé áåçîòëàãà-
òåëüíîñòè èëè äàâëåíèÿ âðåìåíè, — ñóùåñòâóþò ñïåöèàëüíûå âåùè,
êîòîðûå âû äîëæíû äåëàòü, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò ýòîãî.

Ïåðâûé øàã ïðîñò. Ïðèçíàéòå ýòî! Ïðèçíàéòå, ÷òî âû ÿâëÿåòåñü
ëè÷íîñòüþ òèïà À. Ìíîãèå ïðåäñòàâèòåëè òèïà À ñîïðîòèâëÿþòñÿ
ïðèçíàíèþ òîãî, ÷òî èõ ðàáîòà ïîëíîñòüþ êîíòðîëèðóåò èõ ñàìèõ
âìåñòî òîãî, ÷òîáû îíè êîíòðîëèðîâàëè ñâîþ ðàáîòó. Åñëè âû îáâè-
íèòå èõ â òîì, ÷òî îíè äåìîíñòðèðóþò ïîâåäåíèå òèïà À, îíè îáðàòÿò
ñâîþ çëîñòü è àãðåññèâíîñòü íà âàñ è ýíåðãè÷íî îòâåðãíóò ýòî. Îíè
ðàçðàçÿòñÿ áðàíüþ, êîãäà èõ æåíû èëè ìóæüÿ ïîñòàðàþòñÿ ïîìî÷ü
èì ñáàâèòü îáîðîòû. Îíè ñòàíîâÿòñÿ çëûìè è çàíèìàþò îáîðîíè-
òåëüíóþ ïîçèöèþ, êîãäà èõ âíèìàíèå îáðàùàþò íà èõ ïîâåäåíèå.

×òîáû ïîäíÿòüñÿ íàä ïîâåäåíèåì òèïà À (êîòîðîå îáû÷íî ôà-
òàëüíî), âû äîëæíû ÿñíî ïðåäñòàâèòü ñåáå, ÷òî íèêîãäà íå ñìîæåòå
íàéòè ïîêîé èëè ñ÷àñòüå â ñâîèõ äîñòèæåíèÿõ. Âû ìîæåòå íàéòè ïî-
êîé òîëüêî âíóòðè ñåáÿ. Åñëè âàø îòåö íèêîãäà íå äàâàë âàì áåçóñ-
ëîâíûõ îäîáðåíèé, â êîòîðûõ âû íóæäàëèñü, âû äîëæíû ïðèìèðèòü-
ñÿ ñ òåì, ÷òî îí äåëàë âñå, ÷òî ìîã, èç òîãî, ÷òî èìåë.

Íåò íèêàêîãî ñìûñëà â âàøåì ñòàðàíèè íåïðåñòàííî äîáèâàòü-
ñÿ îäîáðåíèÿ âàøåãî íà÷àëüíèêà, ÷òîáû êîìïåíñèðîâàòü îòñóòñòâèå
ëþáâè è îäîáðåíèÿ âàøåãî îòöà, íèêîãäà íå ñ÷èòàâøåãî ñåáÿ îáÿçàí-
íûì ïðîÿâëÿòü òåïëûå ÷óâñòâà ê âàì. Ýòî òîëüêî óêîðîòèò âàøó æèçíü.

Âòîðîé øàã, êîòîðûé âû äîëæíû ñäåëàòü, ÷òîáû ïîäíÿòüñÿ íàä
ïîâåäåíèåì òèïà À, — ýòî ïðèíÿòü ðåøåíèå èçìåíèòüñÿ. Ïðèìèòå
ðåøåíèå, ÷òî íå õîòèòå áîëüøå òàê æèòü, à õîòèòå ñòàòü áîëåå ðàñ-
ñëàáëåííîé, áîëåå ïðîäóêòèâíîé è ïðèÿòíîé ëè÷íîñòüþ.

Ìíîãèå ëþäè ïðèçíàþò, ÷òî îíè îòíîñÿòñÿ ê òèïó À, íî äîáàâ-
ëÿþò, ÷òî ãîðäÿòñÿ ýòèì. Íå ïîïàäàéòåñü â ýòó ëîâóøêó. Íå÷åì ãîð-



212

äèòüñÿ, åñëè äâàäöàòü ëåò âû óáèâàåòå ñåáÿ ñâîåé òÿæåëîé ðàáîòîé. Â
äåéñòâèòåëüíîñòè ýòî ïðîñòî ãëóïî.

Òðåòèé øàã äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ïîâåäåíèÿ òèïà À ñîñòîèò â òîì,
÷òîáû íàó÷èòüñÿ îòäûõàòü. È ñàìûé ëó÷øèé ñïîñîá îòäîõíóòü — ýòî
ïðîñòî îñòàíîâèòüñÿ. Óïðàæíÿéòåñü â ïîëíîé  ðåëàêñàöèè èëè ìåäè-
òàöèè, äàæå â óåäèíåíèè, äâàæäû â äåíü ïî äâàäöàòü ìèíóò.

Ïðåäïðèíÿòü ïðîãóëêó â ïàðêå âî âðåìÿ îáåäåííîãî ïåðåðûâà
— ÷óäåñíîå ïðîòèâîÿäèå îò ñòðåññà. È èìåííî òîãäà, êîãäà âû óáåæ-
äåíû, ÷òî ó âàñ âîîáùå íåò âðåìåíè äëÿ ïåðåðûâà, ñàìîå íåîáõîäè-
ìîå — äèñöèïëèíèðîâàòü ñåáÿ, äåëàÿ ýòî. Èìåííî òîãäà, êîãäà â îñ-
òàâøååñÿ ïîñëåäíåå ìãíîâåíèå âû ðåøèòå ïîçàáîòèòüñÿ î ñàìîì ñåáå,
— ýòî áóäåò îçíà÷àòü, ÷òî âû áëèçêè ê òî÷êå ïåðåëîìà.

Ðàçëè÷èå ìåæäó òèïîì À è òðóäîãîëèêîì
Ñóùåñòâóåò áàçèñíîå ðàçëè÷èå ìåæäó ëè÷íîñòüþ òèïà À è òðó-

äîãîëèêîì. Ýòè äâîå çàìåòíî îòëè÷àþòñÿ äðóã îò äðóãà. Ïðåäñòàâè-
òåëü èñòèííîãî òèïà À íå ìîæåò îòäûõàòü, íå äóìàÿ èëè íå ðàçãîâà-
ðèâàÿ î ðàáîòå. Ïðåäñòàâèòåëè òèïà À õâàñòàþòñÿ, ÷òî îíè íå áåðóò
îòïóñêà ãîäàìè. Ïðåäñòàâèòåëè èñòèííîãî òèïà À áåðóò íà âûõîäíûå
äîìîé ïîðòôåëü, ïîëíîñòüþ íàáèòûé ðàáîòîé, è äàæå åñëè âûåçæà-
þò íà ñåìåéíûé ïðàçäíèê, òî áåðóò ñ ñîáîé êó÷ó ðàáîòû è âñå âðåìÿ
âèñÿò íà òåëåôîíå, çâîíÿ â îôèñ. Îäíîé èç îòëè÷èòåëüíûõ ÷åðò ïðåä-
ñòàâèòåëÿ èñòèííîãî òèïà À ÿâëÿåòñÿ íåñïîñîáíîñòü îòäûõàòü.

Äðóãîé îòëè÷èòåëüíîé ÷åðòîé ïðåäñòàâèòåëåé òèïà À ÿâëÿåòñÿ
òî, ÷òî äëÿ íèõ õàðàêòåðíî âíåøíåå ìåñòîïîëîæåíèå êîíòðîëÿ. Âû
óñëûøèòå, êàê îíè íåïðåðûâíî ïîâòîðÿþò ñëîâà: “ß äîëæåí, ÿ äîë-
æåí, ÿ äîëæåí”. Îíè íå ÷óâñòâóþò, ÷òî èìåþò õîòü êàêîé-òî êîíòðîëü
íàä òåì, ÷òî äåëàþò. Îíè âñåãäà äåëàþò ÷òî-òî ïîòîìó, ÷òî êòî-òî
äðóãîé õî÷åò ýòîãî èëè îæèäàåò ýòîãî îò íèõ.

Òðóäîãîëèêè ñîâåðøåííî äðóãèå. Äëÿ íèõ õàðàêòåðíî âíóòðåí-
íåå ìåñòîïîëîæåíèå êîíòðîëÿ. Ðàáî÷èå óñèëèÿ òðóäîãîëèêîâ óñòðåì-
ëåíû ê èìè ñàìèìè îïðåäåëÿåìûì öåëÿì è çàäà÷àì. Îíè èçâëåêàþò
èç ñâîåé ðàáîòû îãðîìíîå ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ è óäîâîëüñòâèÿ.
Òðóäîãîëèêè ìîãóò íàïðÿæåííî ðàáîòàòü äåñÿòü, äâåíàäöàòü èëè ÷å-
òûðíàäöàòü ÷àñîâ â ñóòêè â òå÷åíèå ïÿòè, øåñòè èëè ñåìè äíåé â
íåäåëþ, íî, â îòëè÷èå îò ïðåäñòàâèòåëåé òèïà À, Òðóäîãîëèêè ìîãóò
âçÿòü ñåáå äåíü èëè íåäåëþ îòäûõà èëè îòïðàâèòüñÿ â îòïóñê, ñîâåð-
øåííî íå äóìàÿ èëè íå áåñïîêîÿñü î ðàáîòå.

Òðóäîãîëèêè ÿâëÿþòñÿ ïîçèòèâíûìè ëè÷íîñòÿìè, ðåàëèçóÿ ñâîé
ïîòåíöèàë, äåëàÿ íå÷òî âàæíîå äëÿ íèõ. Ó òðóäîãîëèêîâ íåò âðàæ-
äåáíîñòè, çëîñòè èëè íåãîäîâàíèÿ. Â îòíîøåíèè ðàáîòû îíè ïîëíû
ýíòóçèàçìà è âäîõíîâåíèÿ. Òðóäîãîëèêè îáû÷íî äåëàþò òî, ÷òî îíè
ëþáÿò äåëàòü, ÷åì îíè äåéñòâèòåëüíî íàñëàæäàþòñÿ.

Ýòî è åñòü êëþ÷åâîå ðàçëè÷èå ìåæäó òðóäîãîëèêîì è ëè÷íîñ-
òüþ òèïà À: êîëè÷åñòâî íàñëàæäåíèÿ, êîòîðîå êàæäûé ïîëó÷àåò îò
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ñâîåé ðàáîòû. Òåïåðü, ÷åñòíî, êåì ÿâëÿåòåñü âû? Ëè÷íîñòüþ òèïà À
èëè òðóäîãîëèêîì? Îò òîãî, íàñêîëüêî ÷åñòíî âû îòâåòèòå íà ýòîò
âîïðîñ, ìîæåò çàâèñåòü âàøà æèçíü.

Ñòàëêèâàÿñü ñ ôàêòàìè
Øåñòàÿ îñíîâíàÿ ïðè÷èíà ñòðåññà, íåãàòèâèçìà è ïîòåðè âíóò-

ðåííåãî ïîêîÿ — “îòðèöàíèå”. Îòðèöàíèå ëåæèò â îñíîâå áîëüøèí-
ñòâà ñòðåññîâ, íåñ÷àñòèé è ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ áîëåçíåé.

Îòðèöàíèå — ýòî ïîâåäåíèå ëè÷íîñòè, êîòîðàÿ îòêàçûâàåòñÿ
ñòàëêèâàòüñÿ ñ íåïðèÿòíîé äåéñòâèòåëüíîñòüþ. Îíî âîçíèêàåò ñî
âñåìè íåïðèÿòíîñòÿìè òîãäà, êîãäà âû íå õîòèòå ïðèçíàòü, ÷òî îïðå-
äåëåííàÿ ÷àñòü âàøåé æèçíè èäåò íå ëó÷øèì îáðàçîì. Âû âïàäàåòå â
îòðèöàíèå è ïðèòâîðÿåòåñü, ÷òî â ýòîì íåò íè÷åãî íåïðàâèëüíîãî.
Îäíàêî ÷òî óì óêðûâàåò, òî òåëî äåìîíñòðèðóåò. Êîãäà âû íà íåêîòî-
ðîå âðåìÿ ñîñêàëüçûâàåòå â îòðèöàíèå, îíî íà÷èíàåò äåìîíñòðèðî-
âàòü ñåáÿ ôèçè÷åñêè. Îòðèöàíèå âûçûâàåò áåññîííèöó, ãîëîâíûå áîëè,
ïðîáëåìû ñ ïèùåâàðåíèåì, äåïðåññèþ, âñïûøêè çëîñòè è ÷àñòî íå-
èñòîâóþ àêòèâíîñòü.

Îòðèöàíèå èìååò ìåñòî òîãäà, êîãäà êàêàÿ-òî ÷àñòü âàøåé æèç-
íè íå óäàåòñÿ, íî âû íå õîòèòå ñìèðèòüñÿ ñ ýòèì. Îòðèöàíèå âñåãäà
ñîïðîâîæäàåòñÿ ñòðàõîì “ïîòåðÿòü ëèöî”. Îòðèöàíèå îáíàðóæèâà-
åòñÿ, êîãäà âû îòêàçûâàåòåñü ïðèçíàòüñÿ ñåáå èëè êîìó-íèáóäü åùå,
÷òî âû íå òîò, çà êîãî ñåáÿ âûäàåòå. Âû îòðèöàåòå, êîãäà íå õîòèòå
ïðèçíàòü, ÷òî èçìåíèëè ñâîå ìíåíèå. Âû ñîñêàëüçûâàåòå â îòðèöà-
íèå, êîãäà ñõîäèòå ñ ïóòè, ïî êîòîðîìó øëè ðàíüøå. Âû èñïîëüçóåòå
îòðèöàíèå, äëÿ òîãî ÷òîáû ïðèêðûòüñÿ, êîãäà çíàåòå, ÷òî ñîâåðøèëè
îøèáêó.

Êîíôðîíòåðû è óêëîíèñòû
Ñóùåñòâóåò äâà òèïà ëè÷íîñòè, çäîðîâîé è íåçäîðîâîé, êîòîðûå

èëëþñòðèðóþò ðàçëè÷íûå îòêëèêè íà ñòðåññ è îòðèöàíèå. Ïåðâûé
— “êîíôðîíòåð”, âòîðîé — “óêëîíèñò”. Â îäíîì âåäóùåì óíèâåðñè-
òåòå ñòóäåíòû áûëè ïðîòåñòèðîâàíû íà ñîîòâåòñòâèå ýòèì äâóì ÷åòêî
ðàçëè÷àþùèìñÿ òèïàì ëè÷íîñòè è çàòåì ðàçäåëåíû íà äâå ãðóïïû â
ñîîòâåòñòâèè ñ ïîëó÷åííûìè ðåçóëüòàòàìè.

Ñòóäåíòû ïåðâîé ãðóïïû, óêëîíèñòû, áûëè ñîáðàíû â êîìíàòó,
ãäå êàæäûé áûë ïîäêëþ÷åí ê ýëåêòðîäó, êîòîðûé íàíîñèë èì ëåãêèé
ýëåêòðè÷åñêèé óäàð êàæäûå øåñòüäåñÿò ñåêóíä. Íà ñòåíå âèñåëè ÷àñû,
ðàñïîëîæåííûå òàê, ÷òî ñòóäåíòû ìîãëè èõ âèäåòü. Êàæäûé ðàç, êîã-
äà ñåêóíäíàÿ ñòðåëêà ïðîõîäèëà ÷åðåç îòìåòêó “12”, ñòóäåíòû ïîëó-
÷àëè óäàð ïî êîí÷èêàì ïàëüöåâ.

Óêëîíèñòû, ïîäêëþ÷åííûå ê ýëåêòðîäàì, ñòàðàëèñü îòâëå÷ü ñåáÿ
â òîò ìîìåíò, êîãäà ñåêóíäíàÿ ñòðåëêà ïîäõîäèëà ê äâåíàäöàòè. Èñ-
ñëåäîâàòåëè ïîìåñòèëè â ÷àñû âèäåîêàìåðó òàê, ÷òîáû ìîæíî áûëî
íàáëþäàòü èç ýòîé òî÷êè ëèöà è ãëàçà ñòóäåíòîâ. Êîãäà ñåêóíäíàÿ
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ñòðåëêà ïîäõîäèëà ê äâåíàäöàòè, óêëîíèñòû îòêàçûâàëèñü ñìîòðåòü
íà ÷àñû, êîòîðûå ñèãíàëèëè, ÷òî ýëåêòðîóäàð ïðèáëèæàåòñÿ. Îíè
óêëîíÿëèñü îò âñòðå÷è ñ ñèãíàëîì èõ ñòðåññà è äèñêîìôîðòà.

Â êîíöå ýêñïåðèìåíòà óêëîíèñòû áûëè îáñëåäîâàíû. Èõ ñåð-
äå÷íûé ðèòì, ÷àñòîòà äûõàíèÿ è êðîâÿíîå äàâëåíèå, ÿâëÿþùèåñÿ
õîðîøèìè èíäèêàòîðàìè ñòðåññà, áûëè íà 30—40 ïðîöåíòîâ âûøå
ïîêàçàòåëåé, èçìåðåííûõ äî ýêñïåðèìåíòà.

Çàòåì â êîìíàòó ïîìåñòèëè ñòóäåíòîâ, îïðåäåëåííûõ êàê êîíô-
ðîíòåðû. Èõ òîæå ïîäêëþ÷èëè ê ýëåêòðîäàì è ïðåäóïðåäèëè, ÷òî îíè
áóäóò ïîëó÷àòü ñëàáûé ýëåêòðè÷åñêèé óäàð êàæäûé ðàç, êîãäà ñåêóí-
äíàÿ ñòðåëêà ïåðåñå÷åò îòìåòêó “12”.

Èññëåäîâàòåëè íàáëþäàëè çà êîíôðîíòåðàìè ñêðûòîé êàìåðîé.
Íàèáîëåå çàìåòíûì îòëè÷èåì ìåæäó êîíôðîíòåðàìè è óêëîíèñòàìè
áûëî òî, ÷òî êîíôðîíòåðû õîòÿ è ïûòàëèñü îòâëå÷ü ñåáÿ è ñâîå ìûø-
ëåíèå îò ïðèáëèæàþùåãîñÿ óäàðà, òåì íå ìåíåå, êîãäà ñåêóíäíàÿ ñòðåë-
êà ïîäõîäèëà ê äâåíàäöàòè, îíè ñìîòðåëè ïðÿìî íà ÷àñû è ìåíòàëü-
íî áûëè ïîäãîòîâëåíû ïîëó÷èòü óäàð ïî êîí÷èêàì ñâîèõ ïàëüöåâ.

Â êîíöå ýêñïåðèìåíòà êðîâÿíîå äàâëåíèå è ñåðäå÷íûé ðèòì êîí-
ôðîíòåðîâ áûëè ïî÷òè òàêèìè æå, êàê è äî íåãî.

Ëþäè, êîòîðûå òâåðäî ïðîòèâîñòîÿò ñâîèì ïðîáëåìàì è òðóäíî-
ñòÿì, íàìíîãî çäîðîâåå òåõ, êòî óêëîíÿåòñÿ îò íèõ. Îíè íàìíîãî ñ÷à-
ñòëèâåå òåõ, êòî íàäååòñÿ, ÷òî ýòè ïðîáëåìû è òðóäíîñòè ðàçðåøàòñÿ
ñàìè ïî ñåáå. ×åì áîëüøå âû áóäåòå ãîòîâû ê òîìó, ÷òîáû ÷åñòíî ïðî-
òèâîñòîÿòü òðóäíîñòÿì è èñïûòàíèÿì, ñ êîòîðûìè âñòðåòèòåñü, òåì
ñ÷àñòëèâåå è çäîðîâåå áóäåòå.

Êëþ÷ êî âíóòðåííåé ïðî÷íîñòè
Ïîñòîÿííî âñòðå÷àÿ ñâîè ïðîáëåìû ÷åñòíî è îáúåêòèâíî, âû

ñòàíîâèòåñü áîëåå óâåðåííîé â ñåáå è êîìïåòåíòíîé ëè÷íîñòüþ. Âû
ñòàíîâèòåñü áîëåå ñèëüíûì è óâåðåííûì â ñåáå. Âû ïåðåñòàåòå ïó-
ãàòüñÿ íåïðèÿòíûõ ñèòóàöèé â âàøåé ðàáîòå è ëè÷íîé æèçíè. Âû
èìååòå äåëî ñ æèçíüþ òàêîé, êàêîâà îíà åñòü, à íå òàêîé, êàêîé áû âû
õîòåëè, ÷òîáû îíà áûëà.

×òîáû áûòü ñâîèì ñîáñòâåííûì ïñèõîòåðàïåâòîì, äîñòè÷ü âíóò-
ðåííåãî ïîêîÿ è âíåøíåé ýôôåêòèâíîñòè, îòâåòüòå íà ïðîñòîé âîï-
ðîñ, êîòîðûé âû ìîæåòå çàäàâàòü ñàìè ñåáå âñÿêèé ðàç, êîãäà ïî íåêî-
òîðîé ïðè÷èíå ÷óâñòâóåòå ñåáÿ íåñ÷àñòíûìè èëè “íå â äóõå”. Ïðåæäå
âñåãî, ïðèìèòå, ÷òî âàøå íåäîâîëüñòâî ïðîèñõîäèò èçíóòðè. Çàòåì
çàãëÿíèòå âíóòðü ñåáÿ è çàäàéòå ñëåäóþùèé êëþ÷åâîé âîïðîñ: “×òî
åñòü òàêîãî â ìîåé æèçíè, âñòðå÷è ñ ÷åì ÿ èçáåãàþ?”

Ýòî òÿæåëûé âîïðîñ, êîòîðûé òðåáóåò îò âàñ àáñîëþòíîé ÷åñò-
íîñòè. Îí çàñòàâëÿåò âàñ ïðåêðàòèòü îáìàíûâàòü ñàìèõ ñåáÿ è ïðè-
òâîðÿòüñÿ, ÷òî âñå õîðîøî. “×òî åñòü òàêîãî â ìîåé æèçíè, âñòðå÷è ñ
÷åì ÿ èçáåãàþ?”

Ìîæåò áûòü, ýòî íåïîäõîäÿùàÿ ðàáîòà èëè ïëîõèå âçàèìîîòíî-
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øåíèÿ ñ êåì-òî. Ìîæåò áûòü, âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî êòî-òî äðóãîé ïðå-
âîñõîäèò âàñ â âûáðàííîé âàìè ïðîôåññèè. Äëÿ ìóæ÷èí îòðèöàíèå
îáû÷íî ñâÿçàíî ñ èõ ðàáîòîé. Äëÿ æåíùèí îíî íàèáîëåå ÷àñòî ñâÿçà-
íî ñ ïðîáëåìàìè â èõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Êàæäàÿ ëè÷íîñòü îñîáåí-
íî ÷óâñòâèòåëüíà â òåõ îáëàñòÿõ, ñ êîòîðûìè åãî ñàìîîöåíêà ñâÿçàíà
íàèáîëåå òåñíûì îáðàçîì. Âû ÷àñòî ïîëüçóåòåñü îòðèöàíèåì â òîé
÷àñòè ñâîåé æèçíè, â êîòîðîé ïåðåìåíû âèäÿòñÿ êàê îäíîâðåìåííî è
íåèçáåæíûå, è áîëåçíåííûå.

Âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, êàêàÿ ïðè÷èíà ìîãëà áû áûòü äëÿ âàñ
íåñ÷àñòëèâîé, âû äîëæíû áûòü ãîòîâû ñïðîñèòü ñåáÿ: “×òî åñòü òà-
êîãî â ìîåé æèçíè, âñòðå÷è ñ ÷åì ÿ èçáåãàþ?”

Çàòåì ñïðîñèòå: “Â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ ñàìàÿ íàèõóäøàÿ âåùü, êî-
òîðàÿ ìîæåò ñëó÷èòüñÿ?”

Êîãäà ÿ âïåðâûå èñïîëüçîâàë ýòó ìåòîäèêó, ÿ ñâÿçûâàë ñàìóþ
íàèõóäøóþ âåùü, êîòîðàÿ ìîãëà ïðîèçîéòè â ìîåé æèçíè, ñî ñâîåé
æåíèòüáîé. Ýòî âûçâàëî áû íàèáîëüøèå çàòðóäíåíèÿ è ýìîöèîíàëü-
íîå ðàññòðîéñòâî. Òàê ÷òî ÿ ñïðîñèë ñåáÿ: “Ñ÷àñòëèâ ëè ÿ â ìîåì
áðàêå?”

Òîãäà ÿ çàñòàâèë ñåáÿ îòâåòèòü íà ýòîò âîïðîñ ÷åñòíî. Êîãäà ýòî
ñëó÷àëîñü, ìîé îòâåò âñåãäà áûë: “Äà”.

Ïîñêîëüêó íàèõóäøàÿ âåùü â ýòîé îáëàñòè áûëà èñêëþ÷åíà, ÿ
ïðîäîëæàë è ñïðàøèâàë ñåáÿ: “Ìîæåò, íåîáõîäèìî ÷òî-òî ñäåëàòü ñ
ìîåé ðàáîòîé?” Åñëè è ýòî áûëî èñêëþ÷åíî, òî ê êàêîé åùå îáëàñòè
ìîåé æèçíè ìîãëà îòíîñèòüñÿ íàèõóäøàÿ âåùü? Â êîíöå êîíöîâ ÿ
íàøåë ïðè÷èíó ñòðåññà è çàòåì ïðåäïðèíÿë ìåðû, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ
ñ ýòèì.

Îáû÷íî, ïîñêîëüêó êîíôðîíòàöèÿ âåñüìà áîëåçíåííà, ëþäè ñòà-
ðàþòñÿ îáìàíóòü ñàìèõ ñåáÿ. Îíè áóäóò óòâåðæäàòü, ÷òî ïðè÷èíà, ïî
êîòîðîé îíè íåñ÷àñòëèâû, ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíè çàïëàòèëè øòðàô çà
ïàðêîâêó â íåïîëîæåííîì ìåñòå èëè ÷òî-òî ïîòåðÿëè. Ýòî âñåãî ëèøü
ñïîñîá óêëîíèòüñÿ îò èñòèííîé ïðè÷èíû.

Êîãäà âû îùóùàåòå ëþáîãî ðîäà ôèçè÷åñêóþ èëè äóøåâíóþ
áîëü, ýòî îáû÷íî îçíà÷àåò, ÷òî òî, ñ ÷åì âû îòêàçûâàåòåñü âñòðåòèòü-
ñÿ ëèöîì ê ëèöó, ñâÿçàíî ñ âàøèì ýãî. Âàì íóæíî, ÷òî áû ýòî íè
áûëî, êàê äåòåêòèâó, èçâëå÷ü ýòî íàðóæó, ñ òåì ÷òîáû òâåðäî ïðîòèâî-
ñòîÿòü ýòîìó. Ïðîéäèòå ÷åðåç ïàëàòû âàøåãî óìà, êàê åñëè áû âû ñ
ôîíàðèêîì ïðîõîäèëè ÷åðåç òåìíûé äîì, è îñâåòèòå ïðèñòàëüíûì
âçãëÿäîì ÷åñòíîãî ïðîòèâîñòîÿíèÿ êàæäóþ èç âàøèõ ïðîáëåì.

Âñåãäà ñóùåñòâóåò öåíà, êîòîðóþ âû ìîæåòå çàïëàòèòü çà òî,
÷òîáû îñâîáîäèòüñÿ îò ëþáîãî íåñ÷àñòüÿ. Âñåãäà ñóùåñòâóåò íå÷òî,
÷òî âû ìîæåòå íà÷àòü èëè ïðåêðàòèòü äåëàòü. È âû âñåãäà çíàåòå,
êàêîâà öåíà. Åäèíñòâåííûé âîïðîñ, êîòîðûé âû äîëæíû çàäàòü: “Íà-
ìåðåí ëè ÿ çàïëàòèòü ýòó öåíó?”
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Çàïëàòèòå íåîáõîäèìóþ öåíó
Ïðàâèëî ñîñòîèò â ñëåäóþùåì: êàêîâà áû íè áûëà öåíà, çàïëà-

òèòå åå. Âàì ïðèäåòñÿ çàïëàòèòü åå ðàíüøå èëè ïîçæå, è ÷åì ðàíüøå
âû çàïëàòèòå, òåì ðàíüøå âû îñâîáîäèòåñü îò òîãî, ÷òî áåñïîêîèò
âàñ.

Íèêîãäà íè íà ÷òî íå îáìåíèâàéòå ñâîé äóøåâíûé ïîêîé. Îïðå-
äåëèòå ñâîåé íàèâûñøåé öåëüþ äîñòèæåíèå äóøåâíîãî ïîêîÿ è îðãà-
íèçóéòå êàæäóþ ñîñòàâëÿþùóþ ñâîåé æèçíè âîêðóã ýòîãî. Åñëè âû
êîãäà-íèáóäü ïðîìåíÿåòå ñâîé äóøåâíûé ïîêîé íà ÷òî-ëèáî äðóãîå,
âû îñòàíåòåñü íè ñ ÷åì. Åñëè âû îòäàäèòå ñâîé äóøåâíûé ïîêîé çà
ðàáîòó, âû îñòàíåòåñü è áåç äóøåâíîãî ïîêîÿ, è áåç ðàáîòû. Åñëè âû
îòäàäèòå äóøåâíûé ïîêîé çà âçàèìîîòíîøåíèÿ, ó âàñ íå îñòàíåòñÿ
íè âçàèìîîòíîøåíèé, íè äóøåâíîãî ïîêîÿ.

Êàæåòñÿ, â ïðèðîäå ñóùåñòâóåò ÷òî-òî òàêîå, ÷òî òðåáóåò, ÷òîáû
âû áûëè ÷åñòíû ïî îòíîøåíèþ ê âàøåìó îùóùåíèþ âíóòðåííåãî
ïîêîÿ. Åñëè âû êîãäà-íèáóäü ñîëæåòå ñâîèì âíóòðåííèì ñòàíäàðòàì,
âû âñåãäà áóäåòå ñòðàäàòü îò ïîñëåäñòâèé. Âû âñåãäà áóäåòå ðàñïëà-
÷èâàòüñÿ äîðîãîé öåíîé, ïðåâûøàþùåé ëþáîé âðåìåííûé âûèãðûø
èëè ïðåèìóùåñòâî, êîòîðûå âû ïîëó÷èëè.

Ðàçðóøèòåëü ñ÷àñòüÿ
Ñåäüìîé èñòî÷íèê ñòðåññà è íåãàòèâèçìà — ôåíîìåí çëîñòè.

Çëîñòü, íàâåðíîå, ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ðàçðóøèòåëüíîé èç âñåõ íåãà-
òèâíûõ ýìîöèé. Âçðûâ çëîñòè ìîæåò âûçâàòü ñåðäå÷íûé ïðèñòóï,
ïàðàëè÷, ðàçðóøåíèå êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ, ÿçâó, ìèãðåíü, àñòìó è
ðàçëè÷íîãî ðîäà êîæíûå çàáîëåâàíèÿ. Íåêîíòðîëèðóåìàÿ çëîñòü ðàç-
ðóøàåò áðàêè è âçàèìîîòíîøåíèÿ, ðàçðóøàåò ëè÷íîñòü ïîäðàñòàþ-
ùèõ äåòåé, ãóáèò ðàáîòó è êàðüåðó è ïðè÷èíÿåò áîëüøå íåñ÷àñòèé,
÷åì ëþáàÿ äðóãàÿ ýìîöèÿ.

Îòëè÷èòåëüíîé îñîáåííîñòüþ çëîñòè ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî îíà íå
ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìîé. Îò íåå íå ïðîèñõîäèò íè÷åãî õîðîøåãî. Ýòî
— ÷èñòî äåñòðóêòèâíàÿ íåãàòèâíàÿ ýìîöèÿ, îò êîòîðîé âû â çíà÷è-
òåëüíîé ñòåïåíè ìîæåòå èçáàâèòüñÿ, åñëè òîëüêî ðåøèòå ñäåëàòü ýòî.

Çëîñòü âîçíèêàåò âíóòðè âàñ, à íå ïðèõîäèò èçâíå. Îíà èñõîäèò
îò âàñ, à íå îò òîãî, ÷òî ãîâîðÿò èëè äåëàþò äðóãèå ëþäè. Íèêòî íå
äåëàåò âàñ çëûì. Íè÷òî íå ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òîáû âû ðàçîçëèëèñü.
Çëîñòü — ýòî îòêëèê, êîòîðûé âû âûáèðàåòå â êîíêðåòíîé ñèòóàöèè.
Âû ìîæåòå ðåøèòü îòðåàãèðîâàòü íà òðóäíîñòè ëèáî â ñïîêîéíîé,
ïîçèòèâíîé ìàíåðå, ëèáî ñî çëîñòüþ. Âû âñåãäà ñâîáîäíû â âûáîðå.

×òî âçðûâàåò âàñ?
Çëîñòü âûçûâàåòñÿ áîëüþ èëè îùóùåíèåì, ÷òî êòî-òî íàïàäàåò

íà âàñ èëè îáìàíûâàåò. ×àñòî çëîñòü âûçûâàþò òùåòíûå íàäåæäû.
Ýòî — ðåàêöèÿ, êîòîðóþ îáíàðóæèâàåòå, êîãäà äåëà íå óäàþòñÿ èëè
êîãäà ëþäè âåäóò ñåáÿ ïðîòèâ âàøèõ îæèäàíèé. Çëîñòü ìîæåò áûòü
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âûçâàíà áîÿçíüþ ðàçíîãî ðîäà ïîòåðü. ×àñòî âû ñòàíîâèòåñü çëûìè,
êîãäà ÷óâñòâóåòå, ÷òî âàñ ïðåñëåäóþò èëè íåñïðàâåäëèâî îáõîäÿòñÿ ñ
âàìè.

Âî âñåõ ñëó÷àÿõ òî, ÷òî âûçûâàåò ÷óâñòâî çëîñòè, — ñóòü âàøè
îùóùåíèÿ. Ýòî — ñïîñîá, êîòîðûì âû èíòåðïðåòèðóåòå ñîáûòèå äëÿ
ñåáÿ. Êîãäà âû âèäèòå â ñåáå æåðòâó, âàøèì åñòåñòâåííûì îòêëèêîì
áóäåò çëîñòü. Âû ìîæåòå äàæå, äëÿ òîãî ÷òîáû çàùèòèòü ñåáÿ èëè âçÿòü
âåðõ, ñëîâåñíî èëè ôèçè÷åñêè íàíåñòè îòâåòíûé óäàð.

Êîãäà âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî ÿâëÿåòåñü æåðòâîé êàêîé-òî àãðåññèè,
âû ïîñûëàåòå ñâîåé âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìå ñèãíàë î òîì, ÷òî
âû íàõîäèòåñü â îïàñíîñòè. Âàøà âåãåòàòèâíàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà íå-
ìåäëåííî ïîñûëàåò ñîîáùåíèå íàäïî÷å÷íîé æåëåçå, è â êðîâü âûäå-
ëÿåòñÿ àäðåíàëèí. Àäðåíàëèí âûçûâàåò áûñòðîå óâåëè÷åíèå ÷àñòîòû
ñåðäöåáèåíèÿ è äûõàíèÿ. Êðîâÿíîå äàâëåíèå ïîäñêàêèâàåò, è íåðâíàÿ
ñèñòåìà ïîäõîäèò ê “êðàñíîìó ñèãíàëó òðåâîãè”, ãîòîâàÿ çàùèùàòü-
ñÿ è êîíòðàòàêîâàòü.

Âû ãîòîâèòåñü èëè ñðàæàòüñÿ, èëè îáðàòèòüñÿ â áåãñòâî. Åñëè
âû ïîñòîÿííî çëèòåñü, âàøà ñîïðîòèâëÿåìîñòü çëîñòè îñëàáåâàåò. Âû
ñòàíîâèòåñü çëûìè âñå áûñòðåå è áûñòðåå. Íàêîíåö ó âàñ íå îñòàåòñÿ
ñîïðîòèâëÿåìîñòè. Òîãäà çëîñòü ñòàíîâèòñÿ âàøèì àâòîìàòè÷åñêèì
îòêëèêîì íà ëþáóþ çíà÷èòåëüíóþ ïðîáëåìó â âàøåé æèçíè. Íåêîòî-
ðûå ëþäè çëû âñå âðåìÿ. Âñ¸ èõ çëèò â ñèëó èõ îùóùåíèÿ, ÷òî îíè
æåðòâû è âåñü ìèð îïîë÷èëñÿ íà íèõ.

Ñðàæàòüñÿ èëè îáðàùàòüñÿ â áåãñòâî?
Âûñîêîå êðîâÿíîå äàâëåíèå â ïåðâóþ î÷åðåäü âûçûâàåòñÿ ñòðóê-

òóðîé çëîáíûõ îòêëèêîâ. Âû ñòàíîâèòåñü ðàçîçëåííûìè. Êðîâÿíîå
äàâëåíèå ïîäíèìàåòñÿ. Âàøå òåëî ãîòîâèòñÿ ñðàæàòüñÿ èëè ñïàñàòü-
ñÿ áåãñòâîì, íî çà êîðîòêîå ìãíîâåíèå ñèòóàöèÿ èñïðàâëÿåòñÿ, è êðî-
âÿíîå äàâëåíèå ïàäàåò. Êàæäûé ðàç, êîãäà âû çëèòåñü, êðîâÿíîå äàâ-
ëåíèå ïîäíèìàåòñÿ, à çàòåì îïÿòü ïàäàåò. Â êîíöå êîíöîâ îíî îñòà-
íåòñÿ âûñîêèì.

Ðåøåíèåì ïðîáëåìû âûñîêîãî êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ îáû÷íî ÿâ-
ëÿåòñÿ íå ìåäèêàìåíòîçíîå ëå÷åíèå, à èçìåíåíèå îòíîøåíèÿ ê íåèç-
áåæíûì ïîäúåìàì è ïàäåíèÿì â ïîâñåäíåâíîé æèçíè.

Âçðûâû çëîñòè åñòü ïðèçíàê ñëàáîñòè. Îíè äåìîíñòðèðóþò íå-
çðåëîñòü è îòñóòñòâèå ñàìîêîíòðîëÿ. Íåêîòîðûå èç òåõ, êòî çëèòñÿ
âñå âðåìÿ, ðåàãèðóþò êàê äåòè, ó êîòîðûõ íåò ñàìîäèñöèïëèíû èëè
ñàìîîãðàíè÷åíèé.

Ïðèìèòå äâà ðåøåíèÿ: âî-ïåðâûõ, äåðæèòå ñâîþ çëîñòü ïîä êîí-
òðîëåì è, âî-âòîðûõ, ïðåêðàòèòå èñïîëüçîâàòü çëîñòü êàê îòêëèê íà
âåùè, êîòîðûå âàì íå íðàâÿòñÿ. Ïðèìèòå ðåøåíèå áûòü áîëåå ñïî-
êîéíûìè è ñîõðàíÿéòå ðàññóäèòåëüíîñòü, ïîêà âû íå èçó÷èëè ñèòóà-
öèþ è íå çàäàëè ñåáå ðÿä âîïðîñîâ, äëÿ òîãî ÷òîáû ñáàâèòü îáîðîòû.
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Ïî÷åìó çëîñòü íàêàïëèâàåòñÿ
Êàê òîëüêî âû ðàçîçëèëèñü, âàøå òåëî ãîòîâèòñÿ ê âîçìåçäèþ.

Îäíàêî â öèâèëèçîâàííîì îáùåñòâå ýòî âîçìåçäèå ïî îäíîé èç òðåõ
ïðè÷èí îáû÷íî ÿâëÿåòñÿ òùåòíûì.

Âî-ïåðâûõ, âîçìåçäèå èëè êîíòðàòàêà íå âñåãäà âîçìîæíû. Åñëè
êòî-ëèáî “ïîäðåæåò âàì íîñ” âî âðåìÿ äâèæåíèÿ èëè îñòàâèò âìÿòè-
íó â âàøåì àâòîìîáèëå, ïîêà âû áóäåòå çàíèìàòüñÿ ïîêóïêàìè, âû
ìîæåòå ðàçîçëèòüñÿ, íî ó âàñ íåò âîçìîæíîñòè ðàñêâèòàòüñÿ: òîò äðó-
ãîé óæå äàâíî óåõàë. Çëîñòü âñêèïèò âíóòðè âàñ, íî íå áóäåò èìåòü
íèêàêîãî âíåøíåãî ïîñëåäñòâèÿ.

Âî-âòîðûõ, îáû÷íî âîçìåçäèå íåïðèåìëåìî. Åñëè êòî-òî ãðóá ñ
âàìè èëè åñëè âàø íà÷àëüíèê ïðèäèðàåòñÿ ê âàì, äëÿ âàñ íåïðèåìëå-
ìî íàîðàòü â îòâåò èëè íàíåñòè îáèä÷èêó îñêîðáëåíèå äåéñòâèåì.
Âû ìîæåòå ðàçîçëèòüñÿ, íî çàêîí÷èòå òåì, ÷òî áóäåòå äåðæàòü çëîñòü
âíóòðè, ãäå îíà íàêàïëèâàåòñÿ.

Â-òðåòüèõ, âîçìåçäèå ÷àñòî íåáëàãîðàçóìíî. Åñëè áûâøèé ôóò-
áîëèñò âåñîì â 160 êèëîãðàìì âðåæåòñÿ â âàñ â áàðå èëè ðåñòîðàíå,
âû ìîæåòå ðàçîçëèòüñÿ, íî áûëî áû ãëóïî äàòü åìó ñäà÷è. Åñëè âû
âåðíóëèñü ê ñâîåìó àâòîìîáèëþ è îáíàðóæèëè ñèäÿùóþ íà íåì áàí-
äó, äëÿ âàñ áûëî áû ëó÷øå ïðèäåðæàòü ñâîþ çëîñòü âíóòðè. È âû
ñêðîåòå åå.

Â ëþáîì ñëó÷àå .êàæäûé ðàç, êîãäà âû ñòàíîâèòåñü çëûìè, åñëè
òîëüêî âû íè÷åãî íå äåëàåòå, ÷òîáû äàòü çëîñòè âûõîä, îíà ðàçðàñòà-
åòñÿ è íàêîíåö îòðàâëÿåò âàøå òåëî. Äëèòåëüíàÿ çëîñòü äåéñòâèòåëü-
íî èçìåíÿåò õèìè÷åñêèé ñîñòàâ êðîâè. Â êîíöå êîíöîâ îíà ïðîðâåòñÿ
â âèäå êîæíîé áîëåçíè, ÿçâû, ìèãðåíè èëè ÷åãî-òî áîëåå õóäøåãî. Âû
áóäåòå ñðûâàòü ðàçðîñøóþñÿ çëîñòü íà ÷ëåíàõ âàøåé ñåìüè èëè íà
ëþäÿõ, êîòîðûå íå ìîãóò çàùèòèòü ñåáÿ, íàïðèìåð íà êîëëåãàõ èëè
ïåðñîíàëå äðóãèõ êîìïàíèé.

Ïðåêðàòèòå ýòî â ñàìîì íà÷àëå
Ñàìûé õîðîøèé ñïîñîá îáðàùàòüñÿ ñî çëîñòüþ — ýòî óäåðæè-

âàòüñÿ îò ïîñòàíîâêè çëîñòè íà ïåðâîå ìåñòî. Çàðàíåå ïðèìèòå ðåøå-
íèå, ÷òî âû íå ïîçâîëèòå ñåáå âûéòè çà ðàìêè äóøåâíîãî ðàâíîâåñèÿ.
Êîíòðîëèðóéòå ñâîþ ñêëîííîñòü ïîðèöàòü è íàáðàñûâàòüñÿ íà äðó-
ãèõ, îñåêàÿ ñåáÿ è ìûñëåííî ïîâòîðÿÿ åùå è åùå: “ß îòâåòñòâåí, ÿ
îòâåòñòâåí, ÿ îòâåòñòâåí”.

Âû ìîæåòå íå áûòü îòâåòñòâåííû çà òî, ÷òî âàì “ïîäðåæóò íîñ”
âî âðåìÿ äâèæåíèÿ, íî âû îïðåäåëåííî îòâåòñòâåííû çà  ñïîñîá, êî-
òîðûì îòðåàãèðóåòå íà ýòî. Áîëåå ýôôåêòèâíûì áóäåò îòðåàãèðîâàòü
ñïîêîéíî è êîíñòðóêòèâíî. Ê òîìó æå âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ
íàìíîãî ëó÷øå.

Ñîâîêóïíîå âîçäåéñòâèå ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè
Îäíàêî, åñëè âû óæå ðàçîçëèëèñü, âû ìîæåòå ðàññåÿòü çëîñòü
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ïîñðåäñòâîì êîíòàêòà ñ ÷åì-ëèáî. Äîêòîð Ãàíñ Ñåëüå íàçâàë ýòî “ñî-
âîêóïíîå âîçäåéñòâèå ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè”. Â õîäå ñâîèõ èññëå-
äîâàíèé ñòðåññà îí îáíàðóæèë, ÷òî óñòàíîâëåíèå îïðåäåëåííîãî ðîäà
êîíòàêòîâ ñïîñîáñòâóåò ñíèæåíèþ çëîñòè. Çëîñòü ïåðåõîäèò èç âàøå-
ãî òåëà âî ÷òî-òî, ñ ÷åì âû óñòàíîâèëè êîíòàêò.

Ñåëüå îáíàðóæèë, ÷òî âû ìîæåòå ðàññåÿòü ñâîþ çëîñòü ÷åðåç îäèí
èç ñâîèõ âûïóñêíûõ êëàïàíîâ: ñâîè ðóêè, ñâîè íîãè, ñâîè çóáû èëè
ñâîé ãîëîñ. Âû ìîæåòå èçáàâèòüñÿ îò çëîñòè ïîñðåäñòâîì íàíåñåíèÿ
óäàðîâ ðóêîé è íîãîé, ñäåðæèâàíèÿ ñåáÿ èëè èñïóñêàíèÿ âîïëåé.

Ëþáîé âèä ñïîðòà, êîòîðûé òðåáóåò óäàðÿòü ïî ÷åìó-íèáóäü ðó-
êàìè, ðàññåèâàåò çëîñòü. Òåííèñ, ãàíäáîë, âîëåéáîë, áåéñáîë è áàñ-
êåòáîë ÿâëÿþòñÿ îòëè÷íûì ñïîñîáîì îòäàòü çëîñòü ìÿ÷ó. Ñòó÷àòü
ðóêîé ïî êîðçèíå ñ ìÿ÷àìè äëÿ ãîëüôà, êîãäà âû âåäåòå ìàøèíó, —
îòëè÷íîå òîíèçèðóþùåå ñðåäñòâî äëÿ íåðâîâ. Ëþäè, ÷üè çàíÿòèÿ ñî-
ïðÿæåíû ñ âîçìîæíîñòüþ ñèëüíûõ ñòðåññîâ, ÷àñòî ëîâÿò ñåáÿ íà
ìûñëè, ÷òî ýòè âèäû ñïîðòà î÷åíü ïðèâëåêàòåëüíû, ïîñêîëüêó îíè
÷óâñòâóþò ñåáÿ íàìíîãî ëó÷øå ïîñëå ÷àñà, â òå÷åíèå êîòîðîãî ÷òî-
íèáóäü ëóïÿò. Âñÿ èõ çëîñòü ïåðåìåùàåòñÿ â ìÿ÷ èëè èíîé îáúåêò.

Îáèëèå ïðûùåé â þíîñòè è áîëüøèíñòâî êîæíûõ íàðóøåíèé
âî âçðîñëîì âîçðàñòå âûçûâàþòñÿ ïîäàâëåííîé çëîñòüþ. Îíà ìîæåò
áûòü ðàññåÿíà ïîñðåäñòâîì ñîâîêóïíîãî âîçäåéñòâèÿ ôèçè÷åñêîé àê-
òèâíîñòè.

Îäèí îòåö, ñûí êîòîðîãî áûë ïîêðûò ïðûùàìè, êóïèë åìó îã-
ðîìíûé áëîê äåðåâÿøåê è áîëüøóþ êîðîáêó äåñÿòèïåíñîâûõ ãâîç-
äåé. Ïîòîì îí äàë åìó ìîëîòîê è îáÿçàë åãî ïðîâîäèòü îò äåñÿòè äî
äâàäöàòè ìèíóò êàæäûé äåíü, çàáèâàÿ ýòè áîëüøèå ãâîçäè â äåðå-
âÿøêè. Ïðûùè èñ÷åçëè ó ìàëü÷èêà ðàíüøå ÷åì ÷åðåç äâå íåäåëè.

Äðóãîé îòåö êóïèë ñâîåìó ñûíó êîðä (3,63 ì3) äðîâ è òîïîð è
çàñòàâèë åãî êàæäûé âå÷åð ïîñëå øêîëû ðóáèòü äðîâà. Áëàãîäàðÿ ýòîìó
ñîâîêóïíîìó âîçäåéñòâèþ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ïðûùè èñ÷åçëè ó
ìàëü÷èêà çà ïàðó äíåé.

Ëþáîé âèä ñïîðòà, â êîòîðîì åñòü óäàðû íîãîé, òàêèå êàê ôóò-
áîë èëè àìåðèêàíñêèé ôóòáîë, ïðåâîñõîäíû äëÿ ðàññåèâàíèÿ çëîñòè.
Êàæäûé óäàð íîãîé ïî ÷åìó-íèáóäü ñëóæèò êàê âûïóñêíîé êëàïàí.
Âû ÷àñòî âèäèòå ðàçîçëåííûõ ëþäåé, â ðàçäðàæåíèè òîïàþùèõ íî-
ãîé, ÷òî ÿâëÿåòñÿ íåîñîçíàííûì óñèëèåì èçáàâèòüñÿ îò ñäåðæèâàå-
ìîé çëîñòè.

Îäíàêî ìíîãèå âèäû ñïîðòà, òàêèå êàê áåã, ïëàâàíèå èëè åçäà
íà âåëîñèïåäå, íå èçáàâëÿþò îò çëîñòè, ïîòîìó ÷òî â íèõ ìàëî èëè
ñîâñåì íåò êîíòàêòà ñ ÷åì-ëèáî. Îíè ìîãóò ïîìî÷ü âàì ñíèçèòü ñòðåññ
èëè ñáðîñèòü âåñ, íî íå èçáàâÿò îò çëîñòè.

Âû ìîæåòå ðàññåÿòü çëîñòü, ïîåäàÿ ÷òî-íèáóäü, ÷òî òðåáóåò èí-
òåíñèâíîãî æåâàíèÿ. ×àñòî, êîãäà âàì î÷åíü õî÷åòñÿ ñúåñòü áèôø-
òåêñ, ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî âû ðàññòðîåíû èëè çëû, à ïåðåæå-
âûâàíèå áèôøòåêñà ýíåðãè÷íî ïåðåìåùàåò çëîñòü èç âàøåãî òåëà â
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ìÿñî. Ïîñëå îáèëüíîãî ñûòíîãî îáåäà âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ áîëåå ðàñ-
ñëàáëåííûì, ïîòîìó ÷òî óøëà çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü âàøåé çëîñòè.

Âîïèòü — åùå îäèí ñïîñîá, êîòîðûì ëþäè, êàê âçðîñëûå, òàê è
äåòè, èçáàâëÿþòñÿ îò çëîñòè. Ýòî — îáùàÿ ôîðìà èçáàâëåíèÿ. Â äå-
òÿõ çëîñòü ðàçâèâàåòñÿ êàê ðåçóëüòàò îùóùåíèÿ ñåáÿ ìàëåíüêèìè è
áåñïîìîùíûìè. Îíè âîïÿò, ÷òîáû äàòü âûõîä ñâîèì ðàññòðîéñòâàì.
Òàê æå ïîñòóïàþò ìíîãèå âçðîñëûå.

Ñóùåñòâóåò ôîðìà ïñèõîòåðàïèè, íàçûâàåìàÿ “ïåðâîáûòíàÿ”.
Âî âðåìÿ ëå÷åíèÿ ïàöèåíòû ìîãóò âîïèòü â ïðèñóòñòâèè ïîäãîòîâ-
ëåííûõ ïñèõîòåðàïåâòîâ. Îíè îáó÷àþòñÿ âûñâîáîæäàòü ïîäàâëåííóþ
çëîñòü, íàêîïëåííóþ ñ äåòñòâà. Ýòî ÷àñòî îêàçûâàåòñÿ î÷åíü ýôôåê-
òèâíûì ïðè îêàçàíèè ëþäÿì ïîìîùè â îâëàäåíèè ñâîèìè ýìîöèÿ-
ìè. Ýòî, ñ îäíîé ñòîðîíû, îáÿçàòåëüíî âûêîëà÷èâàåò ïîäàâëåííóþ
çëîñòü è, ñ äðóãîé ñòîðîíû, èçáàâëÿåò îò ïðèâû÷êè êðè÷àòü íà òåõ,
êîãî ëþáèòå.

Âî âðåìÿ æóòêîé äðàêè ìåæäó äâóìÿ î÷åíü çëûìè ëþäüìè îíè
áóäóò áèòü ðóêîé, íîãîé, âîïèòü è êóñàòüñÿ. Âñå ýòè ðåàêöèè ÿâëÿþò-
ñÿ ñïîñîáàìè èçãíàòü çëîñòü. ×àñòî ïîñëå ãðîìêîé ññîðû èëè ôèçè-
÷åñêîé ïîòàñîâêè äâà ó÷àñòíèêà ñðàæåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ ëþáîâíèêàìè
èëè õîðîøèìè äðóçüÿìè. Âñÿ çëîñòü óõîäèò; îñòàþòñÿ òîëüêî äîáðûå
÷óâñòâà.

Ìåòîä êîãíèòèâíîãî êîíòðîëÿ
Âàøà öåëü — ñòàòü ëè÷íîñòüþ ñ íèçêèì óðîâíåì ñòðåññà è âû-

ñîêîé ñïîñîáíîñòüþ ê ñâåðøåíèÿì. ×òîáû äîñòèãíóòü ýòîãî, âû äîë-
æíû âñåãäà èñïîëüçîâàòü îáñóæäàåìûé çäåñü ìåòîä “êîãíèòèâíîãî
êîíòðîëÿ”. Ðåàëèçàöèÿ ëó÷øåãî, ÷òî åñòü â âàñ, òðåáóåò, ÷òîáû âû
èñïîëüçîâàëè ñâîþ ñïîñîáíîñòü äóìàòü è êîíòðîëèðîâàòü ñâîè ýìî-
öèîíàëüíûå îòêëèêè. Èñïîëüçóéòå çàêîí ïîäñòàíîâêè. Ñïåöèàëüíî
äóìàéòå òîëüêî î ïîëîæèòåëüíîì. Äóìàéòå îïòèìèñòè÷íî. Äóìàéòå
êîíñòðóêòèâíî. Åñëè âû îñîçíàííî âûáèðàåòå ïîëîæèòåëüíóþ ìûñëü,
âû íå ìîæåòå îäíîâðåìåííî îáäóìûâàòü íåãàòèâíóþ èëè ñòðåññîñî-
äåðæàùóþ ìûñëü. Âû ïîäñòàâëÿåòå ïîçèòèâíîå âìåñòî íåãàòèâíîãî.

Ïîâòîðÿéòå ñåáå “ÿ ñåáå íðàâëþñü” èëè “ÿ îòâåòñòâåí”. Ñîõðà-
íÿéòå ñâîå ìûøëåíèå ñîñðåäîòî÷åííûì íà âàøåé öåëè. Ïîñêîëüêó
íåîòúåìëåìûì ñâîéñòâîì öåëè ÿâëÿåòñÿ ïîçèòèâíîñòü, êîãäà âû çàñ-
òàâëÿåòå ñåáÿ íåïðåðûâíî äóìàòü î íåé, áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè âàøå
ìûøëåíèå ñîõðàíÿåòñÿ ïîçèòèâíûì è îïòèìèñòè÷íûì.

Åñëè êòî-òî äðóãîé ðàçîçëèò âàñ, ïðèìåíèòå çàêîí ïðîùåíèÿ.
Îòáðîñüòå ÷óâñòâî çëîñòè èëè íåãîäîâàíèÿ. Çàïîìíèòå: ïðîùåíèå —
îòëè÷íîå ýãîèñòè÷åñêîå äåéñòâèå. Âàøà ðàáîòà, âàøà îòâåòñòâåííîñòü
ïðèçâàíû ïîääåðæèâàòü â âàñ ñïîêîéñòâèå è ïîçèòèâíîñòü, âìåñòî
òîãî ÷òîáû ïîçâîëèòü ðàçíûì âåùàì ðàçîçëèòü âàñ è âûâåñòè èç äó-
øåâíîãî ðàâíîâåñèÿ. Åñëè íåîáõîäèìî îòáðîñèòü íåãàòèâíûå ÷óâñòâà,
êîòîðûå âû èñïûòûâàåòå ê êîìó-òî äðóãîìó, ñäåëàéòå ýòî! Ýòî — âàø
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êëþ÷ ê ñ÷àñòüþ, ïîêîþ â äóøå è äîëãîëåòèþ.
Ïîêîé â äóøå —— âàøà íàèâûñøàÿ öåëü

Ðåøàÿ ñäåëàòü ïîêîé â äóøå ñâîåé íàèâûñøåé öåëüþ, âû ïðè-
íèìàåòå ïîëíóþ îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîþ âíóòðåííþþ æèçíü. Îðãà-
íèçóéòå ñâîþ æèçíü âîêðóã ýòîé öåëè. Ñòàíüòå ïñèõîëîãè÷åñêèì äå-
òåêòèâîì è òùàòåëüíî ïðîàíàëèçèðóéòå ìûñëè, ìíåíèÿ, îòíîøåíèÿ
èëè îòêëèêè, êîòîðûå âûçûâàþò ó âàñ ñòðåññ ëþáîãî ðîäà. Êîãäà âû
îáäóìàííî äåëàåòå ïîêîé â äóøå ñâîèì ãëàâíûì ïðèíöèïîì, âû ñòà-
íîâèòåñü áîëåå ïîçèòèâíîé ëè÷íîñòüþ. Âû ñòàíîâèòåñü áîëåå ðàñ-
ñëàáëåííûì è ïðèâëåêàòåëüíûì. Âàøå çäîðîâüå óêðåïëÿåòñÿ, è âû
äîñòèãàåòå ãîðàçäî áîëüøåãî, ÷åì â èíîì ñîñòîÿíèè.

Ýôôåêòèâíîå óïðàæíåíèå
Ïðîàíàëèçèðóéòå ñâîþ æèçíü è îïðåäåëèòå îäíó îáëàñòü, â êî-

òîðîé âû èñïûòûâàåòå ñòðåññ èëè áåñïîêîéñòâî. Çàïèøèòå ÿñíîå îï-
ðåäåëåíèå ñèòóàöèè, íàïîëíåííîé äëÿ âàñ ñòðåññîì.

Çàòåì íàïèøèòå ñïèñîê âñåõ âåùåé, êîòîðûå âû íåìåäëåííî
ìîæåòå ñäåëàòü, ÷òîáû ñìÿã÷èòü ñèòóàöèþ. Äóìàéòå â òåðìèíàõ òâåð-
äîãî ïðîòèâîñòîÿíèÿ è ïðåäïðèìèòå êàêîå-íèáóäü ïîçèòèâíîå äåé-
ñòâèå. Áóäüòå àêòèâíûì, à íå ïàññèâíûì.

×òî åñòü òàêîãî â âàøåé æèçíè, ÷åìó âû íå ïðîòèâîñòîèòå? ×òî
ÿâëÿåòñÿ íàèõóäøèì èç òîãî, ÷òî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ? Ñèñòåìàòè÷åñêè
ïðîõîäèòå ÷åðåç êàæäóþ îáëàñòü âàøåé æèçíè è ïðîÿñíÿéòå åå. Ñäå-
ëàéòå êàæäóþ ìèíóòó ñâîåãî äíÿ èñòî÷íèêîì óäîâîëüñòâèÿ è óäîâ-
ëåòâîðåíèÿ, à íå èñòî÷íèêîì ñòðåññà è áåñïîêîéñòâà. Ñäåëàéòå âíóò-
ðåííèé ïîêîé ñâîåé íàèâûñøåé öåëüþ, è âû, íàâåðíîå, íèêîãäà áîëü-
øå íå ñäåëàåòå îøèáêè.

Ãëàâà 9. Ìàñòåðñòâî ÷åëîâå÷åñêèõ âçàèìîîòíîøåíèé
Íàèáîëåå âàæíîé è íàèáîëåå âûñîêîîïëà÷èâàåìîé ôîðìîé èí-

òåëëåêòà â Àìåðèêå ÿâëÿåòñÿ ñîöèàëüíûé èíòåëëåêò, ñïîñîáíîñòü
ïëîäîòâîðíî ñîòðóäíè÷àòü ñ äðóãèìè ëþäüìè. 85 ïðîöåíòîâ âàøåãî
óñïåõà â æèçíè ïðàêòè÷åñêè ïîëíîñòüþ îïðåäåëÿþòñÿ âàøèìè ñîöè-
àëüíûìè íàâûêàìè, âàøåé ñïîñîáíîñòüþ ïîçèòèâíî óæèâàòüñÿ ñ
äðóãèìè è, äëÿ òîãî ÷òîáû äîñòèãíóòü âàøèõ öåëåé, âîâëåêàòü èõ â
ñîòðóäíè÷åñòâî ñ âàìè.

Çíàíèå òîãî, êàê ðàçâèòü è ïîääåðæèâàòü ïðåâîñõîäíûå ÷åëîâå-
÷åñêèå âçàèìîîòíîøåíèÿ, ìîæåò ñäåëàòü äëÿ âàøåé êàðüåðû è ëè÷-
íîé æèçíè áîëüøå, ÷åì, íàâåðíîå, ÷òî áû òî íè áûëî äðóãîå, ÷òî âû
ìîæåòå ñîâåðøèòü.

Ïëîõèå íîâîñòè ñîñòîÿò â òîì, ÷òî íåñïîñîáíîñòü óæèâàòüñÿ ñ
äðóãèìè ÿâëÿåòñÿ ãëàâíîé ïðè÷èíîé íåóäà÷, êðóøåíèé è íåñ÷àñòèé â
æèçíè è êàðüåðå. Ñîãëàñíî îäíîìó èññëåäîâàíèþ, 95 ïðîöåíòîâ ìóæ-
÷èí è æåíùèí, óâîëåííûõ ñ ðàáîòû â òå÷åíèå äåñÿòèëåòíåãî ïåðèî-
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äà, ïîãîðåëè, ñêîðåå, âñëåäñòâèå íèçêîãî óðîâíÿ ñîöèàëüíûõ íàâû-
êîâ, íåæåëè îòñóòñòâèÿ êîìïåòåíòíîñòè èëè òåõíè÷åñêèõ ñïîñîáíîñ-
òåé.

Ñîãëàñíî óòâåðæäåíèþ ïñèõîëîãà Ñèäíåÿ Äæóðàðäà, áîëüøàÿ
÷àñòü âàøèõ ðàäîñòåé â æèçíè — ðåçóëüòàò âàøèõ ñ÷àñòëèâûõ âçàè-
ìîîòíîøåíèé ñ äðóãèìè ëþäüìè, à áîëüøèíñòâî âàøèõ æèçíåííûõ
ïðîáëåì âîçíèêàþò èç-çà íåñ÷àñòëèâûõ âçàèìîîòíîøåíèé. Áîëüøèí-
ñòâî âàøèõ æèçíåííûõ ïðîáëåì — ýòî ÷åëîâå÷åñêèå ïðîáëåìû.

Ê ñ÷àñòüþ, ìû ìîæåì ñòàòü íåâåðîÿòíî óìåëûìè âî âçàèìîîò-
íîøåíèÿõ ñ äðóãèìè, è â ýòîé ãëàâå âû óçíàåòå, êàêèì îáðàçîì. Âû
óçíàåòå ìíîæåñòâî ïðîâåðåííûõ ìåòîäîâ íåìåäëåííî óëó÷øèòü âàøè
âçàèìîîòíîøåíèÿ ôàêòè÷åñêè ñ ëþáûì ÷åëîâåêîì è ïî÷òè ïðè ëþ-
áûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ.

Îïðåäåëåííî çäîðîâàÿ ëè÷íîñòü
Âñå ìû èëè äóìàåì, ÷òî ÿâëÿåìñÿ, èëè ÷óâñòâóåì, ÷òî ÿâëÿåìñÿ,

èëè õîòèì ÿâëÿòüñÿ “çäîðîâîé ëè÷íîñòüþ”. Ñóùåñòâóåò ìíîãî îïðå-
äåëåíèé “çäîðîâîé ëè÷íîñòè”. Âîò òðè èç íèõ, íàèáîëåå ïîëåçíûå.

Ïåðâîå: âàøà ëè÷íîñòü çäîðîâà â òàêîé ñòåïåíè, â êàêîé âû îá-
äóìàííî èùåòå õîðîøåå â êàæäîì ÷åëîâåêå è êàæäîé ñèòóàöèè. Âàøà
ëè÷íîñòü íåçäîðîâà â òàêîé ñòåïåíè, â êàêîé âû èùåòå ïëîõîå â ÷åëî-
âåêå è îáñòîÿòåëüñòâàõ. Èùåòå ëè è íàõîäèòå ëè âû õîðîøåå â äðóãèõ
èëè æå âû êðèòèêóåòå è âûðàæàåòå íåäîâîëüñòâî äðóãèìè? Ýòî ïåð-
âàÿ ìåðà.

Âòîðîå: âàøà ëè÷íîñòü Çäîðîâà â òàêîé ñòåïåíè, â êàêîé âû ìî-
æåòå ëåãêî ïðîùàòü ëþäåé, êîòîðûå êàêèì-òî îáðàçîì ïðè÷èíèëè âàì
áîëü. Áîëüøèíñòâî íåñ÷àñòèé è ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé âû-
çûâàþòñÿ íåñïîñîáíîñòüþ ïðîùàòü, óïîðñòâîì â ïîääåðæàíèè íåäî-
áðîæåëàòåëüíîñòè äîëãîå âðåìÿ ïîñëå òîãî, êàê èíöèäåíò èñ÷åðïàí.
Ñàì ïî ñåáå àêò ïðîùåíèÿ îêàçûâàåò îñâîáîæäàþùåå âîçäåéñòâèå íà
âàøó ëè÷íîñòü. Èñòèííî çäîðîâûå ëþäè íå íåíàâèäÿò, íî òàêæå è íå
îñòàþòñÿ ïåðåïîëíåííûìè çëîñòüþ è íåãîäîâàíèåì ïî îòíîøåíèþ
òîãî, ÷òî ñëó÷èëîñü â ïðîøëîì. Îíè äåðæàò ñâîé óì ñâîáîäíûì îò
ñòàðûõ ïðîáëåì, íå îáðàùàþò íà íèõ âíèìàíèÿ. Ýòî âòîðàÿ ìåðà.

Òðåòüå: âàøà ëè÷íîñòü çäîðîâà â òàêîé ñòåïåíè, â êàêîé âû ìî-
æåòå ëåãêî óæèâàòüñÿ ñî ìíîãèìè è ðàçíûìè ëþäüìè. Ëþáîé ìîæåò
ëåãêî óæèâàòüñÿ ñ îòäåëüíûìè ëþäüìè. Âû âñåãäà ìîæåòå ïîëàäèòü ñ
÷åëîâåêîì, êîòîðûé î÷åíü ïîõîæ íà âàñ, ïîçèòèâíî èëè íåãàòèâíî.
Íî èñòèííî çäîðîâàÿ ëè÷íîñòü îáëàäàåò ñïîñîáíîñòüþ ëåãêî ëàäèòü
ñ îãðîìíûì êîëè÷åñòâîì ðàçíûõ ëþäåé, îáëàäàþùèõ ðàçíûì òåìïå-
ðàìåíòîì, èíäèâèäóàëüíûìè îñîáåííîñòÿìè, ðàçíûì ñêëàäîì óìà,
ðàçíûìè öåííîñòíûìè îðèåíòàöèÿìè è óáåæäåíèÿìè. Ýòî ðåàëüíàÿ
ìåðà, ðåàëüíûé òåñò.

Ñóùåñòâóåò ïðÿìîå ñîîòíîøåíèå ìåæäó âàøèì ñîáñòâåííûì
óðîâíåì ñàìîîöåíêè è çäîðîâüåì âàøåé ëè÷íîñòè. ×åì áîëüøå âû
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ëþáèòå è óâàæàåòå ñàìèõ ñåáÿ, òåì áîëüøå âû ëþáèòå è óâàæàåòå
îñòàëüíûõ. ×åì â áîëüøåé ñòåïåíè âû ðàññìàòðèâàåòå ñàìèõ ñåáÿ
êàê çíà÷èòåëüíóþ è äîñòîéíóþ ëè÷íîñòü, òåì â áîëüøåé ñòåïåíè âû
ðàññìàòðèâàåòå äðóãèõ çíà÷èòåëüíûìè è äîñòîéíûìè. ×åì â áîëü-
øåé ìåðå âû ïðèíèìàåòå ñåáÿ òàêèìè, êàêîâûìè ÿâëÿåòåñü, òåì â
áîëüøåé ìåðå âû ïðèíèìàåòå äðóãèõ òàêèìè, êàêîâû îíè åñòü.

Ïî ìåðå òîãî êàê âàøå ñàìîóâàæåíèå ïîâûøàåòñÿ — âû âñå ëó÷-
øå è ëó÷øå óæèâàåòåñü ñî âñå áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ðàçíûõ ëþäåé è
íà âñå áîëåå äëèòåëüíîå âðåìÿ. Âàøà æèçíü ñòàíîâèòñÿ áîëåå ñ÷àñò-
ëèâîé è íàïîëíåííîé. Ëþäè ñ âûñîêèì óðîâíåì ñàìîîöåíêè ìîãóò
ïîëàäèòü ïî÷òè ñ êàæäûì ãäå óãîäíî è ïî÷òè â ëþáîé ñèòóàöèè.

Ëþäè ñ íèçêèì óðîâíåì ñàìîîöåíêè ìîãóò óæèâàòüñÿ òîëüêî ñ
îòäåëüíûìè ëþäüìè è íå ñëèøêîì íàäîëãî. Èõ íèçêîå ñàìîóâàæåíèå
ïðîÿâëÿåò ñåáÿ â çëîñòè, íåâåæëèâîñòè, êðèòèêàíñòâå, ñêâåðíîñëî-
âèè è ññîðàõ ñ îêðóæàþùèìè èõ ëþäüìè. Îíè íà ñàìîì äåëå íå ëþ-
áÿò ñàìèõ ñåáÿ, ïîýòîìó íå ëþáÿò äðóãèõ. Â ðåçóëüòàòå ëþäè íå ëþ-
áÿò èõ â åùå áîëüøåé ñòåïåíè.

Çàêîí êîñâåííîãî óñèëèÿ
Çàêîí êîñâåííîãî óñèëèÿ óòâåðæäàåò, ÷òî âû ãîðàçäî ïðîùå ëà-

äèòå ñ äðóãèìè, ïîäúåçæàÿ ê íèì êîñâåííî, à íå íàïðÿìóþ.
Íàïðèìåð, åñëè âû õîòèòå ïðîèçâåñòè âïå÷àòëåíèå íà ëþäåé,

ïðÿìîé ñïîñîá ñäåëàòü ýòî — ïîïûòàòüñÿ óáåäèòü èõ â âàøèõ çàìå-
÷àòåëüíûõ êà÷åñòâàõ è äîñòèæåíèÿõ. Íî “ïîïûòêè âïå÷àòëèòü äðóãî-
ãî ÷åëîâåêà, ðàçãîâàðèâàÿ î ñàìîì ñåáå, îáû÷íî ïðèâîäÿò ê òîìó, ÷òî
âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ãëóïî, èíîãäà äàæå ïðèõîäèòå â çàìåøàòåëüñòâî.

Êîñâåííûé ñïîñîá ïðîèçâåñòè âïå÷àòëåíèå íà ÷åëîâåêà, îäíà-
êî, — ýòî ïðîñòî âîñõèùàòüñÿ äðóãèì ÷åëîâåêîì. ×åì áîëüøå âû âîñ-
õèùàåòåñü äðóãèì, âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, ÷åãî îí èëè îíà äîñòèã-
ëè, òåì áîëåå âåðîÿòíûì áóäåò âïå÷àòëåíèå, êîòîðîå ïðîèçâåäåòå âû
ñàìè.

Åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû íåêòî çàèíòåðåñîâàëñÿ âàìè, ïðÿìîé ñïî-
ñîá — ðàññêàçàòü åìó î ñåáå. Íî êîñâåííûé ñïîñîá ðàáîòàåò ëó÷øå.
Íóæíî ïðîñòî çàèíòåðåñîâàòüñÿ èì. ×åì â áîëüøåé ñòåïåíè âû ñòà-
íåòå çàèíòåðåñîâàííûì â äðóãîì ÷åëîâåêå, òåì ñ áîëüøåé âåðîÿòíîñ-
òüþ äðóãîé ÷åëîâåê çàèíòåðåñóåòñÿ âàìè.

Åñëè âû õîòèòå áûòü ñ÷àñòëèâû, ïðÿìîé ñïîñîá — äåëàòü âñå,
÷òî òîëüêî ñìîæåòå ïðèäóìàòü èç òîãî, ÷òî ñäåëàåò âàñ ñ÷àñòëèâûì.
Îäíàêî íàèáîëåå âûñîêîå è ïðî÷íîå ñ÷àñòüå ïðèõîäèò òîãäà, êîãäà
âû äåëàåòå ñ÷àñòëèâûì êîãî-òî äðóãîãî. Èç çàêîíà êîñâåííîãî óñèëèÿ
ñëåäóåò, ÷òî, êîãäà âû äåëàåòå ñ÷àñòëèâûì êîãî-òî äðóãîãî, âû ñàìè
÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì. Âû ïîäíèìàåòå ñâîè ñîáñòâåííûé äóõ,
ñâîå ñàìîóâàæåíèå.

Êàê âû çàñòàâèòå äðóãîãî ÷åëîâåêà óâàæàòü âàñ? Íàèëó÷øèé
ñïîñîá — óâàæàòü åãî. Êîãäà âû äåìîíñòðèðóåòå äðóãîìó ÷åëîâåêó
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óâàæåíèå èëè âîñõèùåíèå èì, îí èñïûòûâàåò óâàæåíèå ê âàì èëè
âîñõèùåíèå âàìè. Ïðèìåíèòåëüíî ê ÷åëîâå÷åñêèì îòíîøåíèÿì ìû
íàçûâàåì ýòî ïðèíöèïîì âçàèìíîñòè. Êîãäà áû âû íè ñäåëàëè ÷òî-òî
õîðîøåå êîìó-òî äðóãîìó, äðóãîé ÷åëîâåê çàõî÷åò îòïëàòèòü âàì âçà-
èìíîñòüþ, ñäåëàâ ÷òî-òî õîðîøåå äëÿ âàñ. Áîëüøèíñòâî íàøèõ ðîìà-
íîâ è äðóæá îñíîâûâàþòñÿ èìåííî íà ýòîì ïðèíöèïå.

Êàê âàì, ñîãëàñíî çàêîíó êîñâåííîãî óñèëèÿ, çàñòàâèòü ÷åëîâå-
êà ïîâåðèòü âàì? Îòâåò: ïîâåðèòü åìó. Êîãäà áû âû íè ïîêàçàëè, ÷òî
âåðèòå èëè èñïûòûâàåòå äîâåðèå ê äðóãîìó ÷åëîâåêó, îí áóäåò ñòðå-
ìèòüñÿ ïîâåðèòü âàì èëè ïî÷óâñòâîâàòü ê âàì äîâåðèå. Âû ïîëó÷àåòå
òî, ÷òî äàåòå. ×òî âû ïîñûëàåòå, òî è ïîëó÷àåòå íàçàä.

Íàèáîëåå âàæíûå ïðèëîæåíèÿ ýòîãî çàêîíà êîñâåííîãî óñèëèÿ
äîëæíû áûòü îðèåíòèðîâàíû íà çäîðîâóþ ëè÷íîñòü â âàñ ñàìèõ. Âû
óñòðîåíû òàêèì îáðàçîì, ÷òî âñå, ÷òî âû äåëàåòå äëÿ äðóãîãî ÷åëîâå-
êà, èìååò îáðàòíîå äåéñòâèå, íàïðàâëåííîå ëè÷íî íà âàñ. Âñå, ÷òî âû
äåëàåòå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîäíÿòü ñàìîóâàæåíèå â äðóãîì ÷åëîâåêå, â
òî æå ñàìîå âðåìÿ è â òàêîé æå ìåðå ïîäíèìàåò âàøå ñîáñòâåííîå
ñàìîóâàæåíèå. Ïîñêîëüêó ñàìîóâàæåíèå åñòü êðèòåðèé çäîðîâîé ëè÷-
íîñòè, âû äåéñòâèòåëüíî ìîæåòå óëó÷øèòü çäîðîâüå âàøåé ñîáñòâåí-
íîé ëè÷íîñòè, èñïîëüçóÿ êàæäóþ âîçìîæíîñòü óëó÷øèòü çäîðîâüå
ëè÷íîñòåé äðóãèõ ëþäåé. ×òî âû ïîñååòå â æèçíÿõ äðóãèõ ëþäåé, òî
ïîæíåòå â âàøåé ñîáñòâåííîé æèçíè.

Êàæäûé, êîãî âû âñòðå÷àåòå, íåñåò òÿæåëûé ãðóç. Ýòî íàèáîëåå
èñòèííî â îòíîøåíèè ñàìîóâàæåíèÿ è ñàìîóâåðåííîñòè. Êàæäûé
ïîäðàñòàåò, èìåÿ ÷óâñòâî íåïîëíîöåííîñòè, è íà âñåì ïðîòÿæåíèè
íàøåé æèçíè ìû íóæäàåìñÿ â òîì, ÷òîáû ïîëó÷àòü ïîõâàëû è áûòü
ïðèçíàííûìè äðóãèìè. Íåâàæíî, íàñêîëüêî âûñîêî ëþäè âîçíîñÿòñÿ
èëè êàêîãî äîñòèãàþò óñïåõà; îíè âñå ðàâíî íóæäàþòñÿ â ïîäêðåïëå-
íèè ñâîåãî âîîáðàæàåìîãî îáðàçà. Èì ïî-ïðåæíåìó íóæíî, ÷òîáû
ëþäè ãîâîðèëè âåùè, ïîääåðæèâàþùèå èõ ñàìîóâàæåíèå è ñîçäàþ-
ùèå â íèõ ÷óâñòâî èõ áîëüøîé çíà÷èìîñòè è öåííîñòè.

Ñóùåñòâóåò òàêàÿ ôîðìóëà: “Òû ìíå íðàâèøüñÿ â çàâèñèìîñòè
îò òîãî, ÷òî ÿ ÷óâñòâóþ î ñåáå ðÿäîì ñ òîáîé”. Ýòà ôîðìóëà ÿâëÿåòñÿ
êëþ÷îì ê îòëè÷íûì ÷åëîâå÷åñêèì âçàèìîîòíîøåíèÿì. Íàèáîëåå óäà÷-
ëèâûå è ñ÷àñòëèâûå ëþäè — ýòî òå, ðÿäîì ñ êåì äðóãèå ÷óâñòâóþò
õîðîøåå â ñåáå ñàìèõ. Åñëè âû ïîéäåòå ïî æèçíè, ïîäíèìàÿ ñàìîóâà-
æåíèå äðóãèõ, ïåðåä âàìè áóäóò îòêðûâàòüñÿ áëåñòÿùèå âîçìîæíîñ-
òè è ëþäè áóäóò ïîìîãàòü âàì òàê, êàê âû ñåé÷àñ äàæå íå ìîæåòå ñåáå
ïðåäñòàâèòü.

Èñïîëüçóéòå çàêîí êîñâåííîãî óñèëèÿ. Èñïîëüçóéòå êàæäóþ âîç-
ìîæíîñòü ãîâîðèòü è äåëàòü âåùè, êîòîðûå ïîìîãóò ëþäÿì ÷óâñòâî-
âàòü ñåáÿ áîëåå çíà÷èòåëüíûìè ëè÷íîñòÿìè. Êàæäûé ðàç, êîãäà âû
ïðîÿâëÿåòå äîáðîòó ê äðóãèì ëþäÿì, âàøå ñàìîóâàæåíèå âîçðàñòàåò.
Âû ñòàíîâèòåñü áîëåå ïîçèòèâíîé è çäîðîâîé ëè÷íîñòüþ. Âû çàïå-
÷àòëåâàåòå â âàøåì ñîáñòâåííîì ñîçíàíèè âñå, ÷òî êîãäà-ëèáî âûðà-
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æàëè ïî îòíîøåíèþ ê êîìó-òî äðóãîìó.
Âûçûâàéòå ó äðóãèõ ÷óâñòâî çíà÷èìîñòè

Êëþ÷ ê òîìó, ÷òîáû ñ èñïîëüçîâàíèåì çàêîíà êîñâåííîãî óñèëèÿ
ïîâûøàòü â äðóãèõ ñàìîóâàæåíèå, ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû âûçûâàòü â
íèõ îùóùåíèå çíà÷èìîñòè. Âñå, ÷òî âû äåëàåòå èëè ãîâîðèòå, ïîáóæ-
äàÿ äðóãèõ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîëåå çíà÷èìûìè, óêðåïëÿåò èõ ñàìî-
óâàæåíèå è â òî æå âðåìÿ è â òîé æå ñòåïåíè ïîâûøàåò âàøå ñàìîóâà-
æåíèå.

Åñëè âû áóäåòå ïðîâîäèòü ñâîé äåíü, èçûñêèâàÿ ñïîñîáû âûçû-
âàòü â äðóãèõ ÷óâñòâî èõ ñîáñòâåííîé çíà÷èìîñòè, âû áóäåòå èçâåñò-
íû è æåëàííû ïîâñþäó. Âû áóäåòå çäîðîâåå è ñ÷àñòëèâåå è ïîëó÷èòå
áîëüøåå ïîäëèííîå óäîâëåòâîðåíèå îò æèçíè, ÷åì äðóãèå. Ó âàñ áó-
äóò áîëåå íèçêèé óðîâåíü ñòðåññîâ è áîëåå âûñîêèé óðîâåíü ýíåðãèè.
Êðîìå òîãî, âû áóäåòå áîëüøå ëþáèòü è óâàæàòü ñåáÿ, à òàêæå èñïû-
òûâàòü áîëüøèé äóøåâíûé ïîêîé.

Ñîçäàíèå ñàìîóâàæåíèÿ â äðóãèõ
Ñòàðòîâîé òî÷êîé ïîäúåìà ñàìîóâàæåíèÿ â äðóãîì ÷åëîâåêå ÿâ-

ëÿåòñÿ ïðåêðàùåíèå îïðîâåðãàòü åãî. Íåìåäëåííî ïðåêðàòèòå äåëàòü
èëè ãîâîðèòü ÷òî áû òî íè áûëî, ÷òî ïðèíèæàåò ñàìîóâàæåíèå äðó-
ãèõ. Êàê ìèíèìóì áóäüòå íåéòðàëüíû. Ñîõðàíÿéòå ñïîêîéñòâèå. Íå
ãîâîðèòå íè÷åãî.

Äåñòðóêòèâíûé êðèòèöèçì ëþáîãî ðîäà ïðèíèæàåò ñàìîóâàæå-
íèå áûñòðåå, ÷åì ëþáîå èíîå ïîâåäåíèå. Äåñòðóêòèâíûé êðèòèöèçì
íàíîñèò âçàèìîîòíîøåíèÿì è ëè÷íîñòÿì áîëüøå óùåðáà è ðàçðóøå-
íèè, ÷åì âñå èíûå íåãàòèâíûå âîçäåéñòâèÿ, âìåñòå âçÿòûå.

Äåñòðóêòèâíûé êðèòèöèçì àòàêóåò ÿäðî ÷åëîâå÷åñêîé ëè÷íîñ-
òè, âûçûâàÿ îùóùåíèÿ îáèäû, íåïîëíîöåííîñòè è íåçàñëóæåííîñòè.
Êîãäà ëè÷íîñòü ïîäâåðãàåòñÿ êðèòèêå, äàæå òàê íàçûâàåìîé “êîíñò-
ðóêòèâíîé êðèòèêå”, îí èëè îíà íåìåäëåííî íà÷èíàåò çëèòüñÿ, çàùè-
ùàòüñÿ è õî÷åò äàòü ñäà÷è. Ñîãëàñíî çàêîíó âçàèìíîñòè, ÷òî áû âû
íè ñäåëàëè èëè íè ñêàçàëè, ïðè÷èíÿþùåå áîëü äðóãèì, îñîáåííî êîãäà
ýòî íàíîñèò óäàð ïî èõ ñàìîóâàæåíèþ, âû âûçûâàåòå ó íèõ æåëàíèå
äàòü ñäà÷è, ðàñêâèòàòüñÿ.

Ñ ìëàäåí÷åñòâà ìû óñòðîåíû òàê, ÷òîáû áûòü î÷åíü ÷óâñòâè-
òåëüíûìè ê ëþáîìó âûðàæåíèþ íåîäîáðåíèÿ èëè êðèòèöèçìà, îò êîãî
áû îíî íè èñõîäèëî, ïî ëþáîìó ïîâîäó. Êîãäà íàñ êðèòèêóþò, íàøè
ðåôëåêñû áåðóò âåðõ. Íàøå ñàìîóâàæåíèå ðåçêî ïàäàåò. Íàøè ÷óâ-
ñòâà èëè îòíîøåíèÿ ê ÷åëîâåêó, êðèòèêóþùåìó íàñ, íåìåäëåííî ñòà-
íîâÿòñÿ íåãàòèâíûìè.

Íàâåðíîå, íàèëó÷øåå ðåøåíèå, êîòîðîå âû êîãäà-ëèáî ìîæåòå
ïðèíÿòü, — ýòî ïðåêðàòèòü êðèòèêîâàòü äðóãèõ ëþäåé. Èñêëþ÷èòå
èç âàøåãî ñëîâàðÿ è âàøèõ áåñåä äåñòðóêòèâíûé êðèòèöèçì ëþáîãî
“ðîäà. Ïðåâðàòèòåñü â ïîëîæèòåëüíóþ ëè÷íîñòü, ãîâîðÿ ëþäÿì òîëü-
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êî âåùè, êîòîðûå ïðèïîäíèìàþò èõ, âìåñòî òîãî ÷òîáû ïðèíèæàòü
èõ.

Áîëüøèíñòâî ëþäåé, êîòîðûõ âû âñòðå÷àåòå, äåëàþò ñàìîå ëó÷-
øåå, íà ÷òî ñïîñîáíû, èç òîãî, ÷òî èìåþò. Î÷åíü íåìíîãèå ëþäè óìûø-
ëåííî äåëàþò îøèáêè èëè ïîñòóïàþò ïëîõî. Äåéñòâèòåëüíî, ìîçã
ñïðîåêòèðîâàí òàêèì îáðàçîì, ÷òî ÷åëîâåê íå áóäåò ïðåäíàìåðåííî
äåëàòü ÷òî-òî íåïðàâèëüíî, åñëè çíàåò, êàê ñäåëàòü ýòî ïðàâèëüíî.
Îøèáêà ëþáîãî ðîäà çàñòàâëÿåò ÷åëîâåêà ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåêîìïå-
òåíòíûì. Ñàìîóâàæåíèå ïàäàåò. Ñòðàäàåò ñîáñòâåííîå ïðåäñòàâëå-
íèå î ñåáå. Îí èëè îíà áîëüøå íå ëþáèò èëè íå óâàæàåò ñåáÿ. Íèêòî
óìûøëåííî íå äåëàåò ýòîãî.

Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ êðèòèöèçì â îòíîøåíèè äðóãèõ — ñëåä-
ñòâèå îñóæäåíèÿ è ïîðèöàíèÿ äðóãèõ, æåëàíèÿ ïîñòàâèòü ñåáÿ âûøå
èõ, ÷òîáû êàêèì-òî îáðàçîì ïðåâçîéòè. Îñóæäåíèå äðóãèõ, îäíàêî,
ïðèâîäèò â äåéñòâèå çàêîí ñåâà è æàòâû. Ïîñëåäíèé ïîáóæäàåò äðó-
ãèõ îñóæäàòü âàñ åùå â áîëüøåé ñòåïåíè. Îí îáðóøèâàåò àíàëîãè÷-
íûå íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ íà âàøó ãîëîâó. Êðèòèêóÿ äðóãèõ, âû
ïîáóæäàåòå äðóãèõ êðèòèêîâàòü ñåáÿ.

Ïî÷òè âñå íåãàòèâíûå ýìîöèè íà÷èíàþòñÿ ñ îñóæäåíèÿ è ïîðè-
öàíèÿ äðóãèõ. Ñëåäîâàòåëüíî, ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé âû èçáåãàåòå êðè-
òèêîâàòü äðóãèõ, — ÷èñòî ýãîèñòè÷åñêàÿ. Ïîçèòèâíàÿ è ïîääåðæèâà-
þùàÿ äðóãèõ èëè ïî êðàéíåé ìåðå íåéòðàëüíàÿ ïîçèöèÿ ïîçâîëÿåò
âàì ñàìèì îñòàâàòüñÿ ïîçèòèâíûìè è áîäðûìè. Îòêàç îò êðèòèêè
ïîçâîëÿåò âàì îñòàâàòüñÿ íåçàâèñèìûì, âìåñòî òîãî ÷òîáû ñòàòü ýìî-
öèîíàëüíî çàâèñèìûì.

Ëåãêî ïðèîáðåñòè ïðèâû÷êó êðèòèêîâàòü è èñêàòü îøèáêè. Öå-
ëûå áåñåäû ìíîãèõ ëþäåé ïîñâÿùåíû ñêâåðíîñëîâèþ è êðèòèöèçìó.
Îäíàêî âû äîëæíû óíè÷òîæèòü ýòó ïðèâû÷êó, åñëè äåéñòâèòåëüíî
íàñòðîåíû ñäåëàòü ñåáÿ òàêîé ëè÷íîñòüþ, êîòîðàÿ ñïîñîáíà äîñòè÷ü
âåðøèíû.

Âû äîëæíû ïðåêðàòèòü ïðåíåáðåæèòåëüíî îòçûâàòüñÿ î ëþäÿõ
èëè ãîâîðèòü î íèõ íåãàòèâíî ïî êàêîìó áû òî íè áûëî ïîâîäó. Íå
èãðàåò ðîëè, ÷òî ñäåëàë ÷åëîâåê èëè íàñêîëüêî âû ñ÷èòàåòå ýòî íåâåð-
íûì, — îñòàâëÿéòå âàøè ìíåíèÿ ïðè ñåáå. Ïðèäóìàéòå èãðó, ñîñòîÿ-
ùóþ â ïîèñêå àðãóìåíòîâ, ÷òîáû íå êðèòèêîâàòü è íå Ïîðèöàòü. Ïðè-
äóìûâàéòå îïðàâäàíèÿ äëÿ äðóãèõ ëþäåé, æåëàéòå èì òîëüêî õîðî-
øåãî è, êîãäà ýòî íóæíî, ïðîùàéòå, èõ è äàâàéòå èì âîçìîæíîñòü
îïðàâäàòüñÿ.

Åùå îäíà ìàíåðà ïîâåäåíèÿ, êîòîðàÿ ðàçðóøàåò ñàìîóâàæåíèå è
ó ãîâîðÿùåãî, è ó ñëóøàþùåãî, — ïðèâû÷êà æàëîâàòüñÿ. Ìíîãèå ëþäè
ïðèîáðåòàþò ïðèâû÷êó æàëîâàòüñÿ, èãðàÿ â èãðó “Ðàçâå ýòî íå óæàñ-
íî”. Îíè ãîâîðÿò âåùè âðîäå: “Ðàçâå ýòî íå óæàñíî, ÷òî ñëó÷èëîñü
òî-òî è òî-òî?”, “Ðàçâå ýòî íå óæàñíî, ÷òî öåíû òàê âûñîêè?” èëè
“Ðàçâå ýòî íå óæàñíî, ÷òî áèçíåñ èäåò òàê ïëîõî?” Îíè ïûòàþòñÿ
“äàòü ïðåèìóùåñòâî” äðóã äðóãó, äóìàÿ î âåùàõ, êîòîðûå åùå õóæå.
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Ãåíðè Ôîðä ñêàçàë: “Íèêîãäà íå æàëóéñÿ, íèêîãäà íå îáúÿñíÿé-
ñÿ”. Ïðèâû÷êà âûèñêèâàòü âåùè, äëÿ òîãî ÷òîáû ïîæàëîâàòüñÿ íà
íèõ, ïðèòÿãèâàåò â âàøó æèçíü è â âàøå îêðóæåíèå äðóãèõ æàëîá-
ùèêîâ. Ñîãëàñíî çàêîíó êîíöåíòðàöèè, êîòîðûé óòâåðæäàåò, ÷òî âñå,
íà ÷åì áû âû íè çàäåðæèâàëèñü, ïðîðàñòàåò â âàøåé äåéñòâèòåëüíî-
ñòè, — ÷åì áîëüøå âû æàëóåòåñü, òåì áîëüøå âû íàõîäèòå òîãî, î ÷åì
ñòîèò ïîæàëîâàòüñÿ, è òåì áîëüøå âû íàõîäèòå òàêèõ ëþäåé, ÷òîáû
æàëîâàòüñÿ äðóã äðóãó.

Íàñòîÿùèå ëþäè íèêîãäà íå æàëóþòñÿ. Åñëè ïåðåä íèìè âîçíè-
êàåò ïðîáëåìà, îíè äåëàþò âñå îò íèõ çàâèñÿùåå, çàäàþò ñåáå ðàáîòó,
ïðèêëàäûâàÿ îïðåäåëåííûå óñèëèÿ. Åñëè îíè íè÷åãî íå ìîãóò ñ ýòèì
ïîäåëàòü, òî ïðîñòî ãîâîðÿò “Òî, ÷òî íåëüçÿ èçìåíèòü, íåîáõîäèìî
ïåðåòåðïåòü”. Çàòåì îíè çàíèìàþòñÿ òåì, ÷åì ìîãóò, íî íèêîãäà íå
æàëóþòñÿ.

Èñòèíà ñîñòîèò â òîì, ÷òî íèêîãî è íèñêîëüêî íå èíòåðåñóþò íà
ñàìîì äåëå âàøè æàëîáû. Ó ëþäåé åñòü ñîáñòâåííûå ïðîáëåìû, ìíî-
ãèå èç êîòîðûõ ãîðàçäî ñåðüåçíåå âàøèõ. Íàâåðíîå, 80 ïðîöåíòàì
ëþäåé, êîòîðûì âû ðàññêàçûâàåòå î ñâîèõ îãîð÷åíèÿõ, ýòî áåçðàçëè÷-
íî, à îñòàëüíûå 20 ïðîöåíòîâ îò÷àñòè ðàäû òîìó, ÷òî âû èñïûòûâàå-
òå. Àìáðîç Áèðñ îïðåäåëèë “ñ÷àñòüå” êàê “òàêóþ ýìîöèþ, êîòîðóþ
îùóùàåøü, êîãäà âèäèøü íåñ÷àñòüå äðóãà”. Ýòî âñå — ÷èñòàÿ ïðàâ-
äà.

Ðåøèòåñü ïîëíîñòüþ ïðåêðàòèòü êðèòèêîâàòü, îñóæäàòü è æà-
ëîâàòüñÿ. Êàê ïîåòñÿ â ïåñíå, “åñëè âû íå ìîæåòå ñêàçàòü íè÷åãî õî-
ðîøåãî, ìîé ñîâåò: âîîáùå ïîìàëêèâàéòå”. Åñëè âû ïðîñòî èñêëþ÷è-
òå âñÿêîãî ðîäà íåãàòèâèçì èç âàøåãî îáùåíèÿ, ýòî ïîçâîëèò âàøèì
âçàèìîîòíîøåíèÿì ïîëó÷èòü ìîùíûé ïîçèòèâíûé èìïóëüñ. Âû áó-
äåòå èñïûòûâàòü ê ñàìîìó ñåáå ëó÷øèå ÷óâñòâà, è òàê áóäåò ñ êàæ-
äûì.

Ñåìü êëþ÷åé ê óëó÷øåíèþ âçàèìîîòíîøåíèé
Ñóùåñòâóþò ñåìü ïîëîæèòåëüíûõ, êîíñòðóêòèâíûõ è ïñèõîëî-

ãè÷åñêè çíà÷èìûõ àêòèâíûõ ìàíåð ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå âû ìîæåòå
ïðàêòèêîâàòü, ñ òåì ÷òîáû îñâîèòü ñïîñîá óæèâàòüñÿ ñ ëþäüìè. Êàæ-
äàÿ èç íèõ îáðàùàåòñÿ ê ãëóáîêèì ïîäñîçíàòåëüíûì ïîòðåáíîñòÿì
äðóãèõ, ê èõ ïîòðåáíîñòè îùóùàòü ñåáÿ âàæíûì, çíà÷èòåëüíûì è
óâàæàåìûì. Ýòè ïîäñîçíàòåëüíûå ïîòðåáíîñòè áûëè ñôîðìèðîâàíû
â ðàííåì äåòñòâå, è åñëè âû ñìîæåòå óäîâëåòâîðèòü èõ, âû áóäåòå
ïîðàæåíû òåì, êàê ìíîãî åùå ëþäåé ïîëþáèò âàñ è, ñîãëàñíî çàêîíó
êîñâåííîãî óñèëèÿ, ñêîëü åùå ìíîãèõ ïîëþáèòå âû ñàìè.

Áóäüòå óñòóï÷èâûì
Ïåðâàÿ ìàíåðà ïîâåäåíèÿ — ïðîñòî áûòü óñòóï÷èâûì. Ëþäè

ëþáÿò áûòü îêðóæåííûìè óñòóï÷èâûìè ìóæ÷èíàìè è æåíùèíàìè,
ñ êîòîðûìè îíè ìîãóò ëåãêî è ñâîáîäíî îáñóæäàòü ìíîæåñòâî ðàç-
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ëè÷íûõ âîïðîñîâ. Êîãäà âû â çíàê ñîãëàñèÿ êèâàåòå ãîëîâîé è óëûáà-
åòåñü, äðóãîé ÷óâñòâóåò ñåáÿ áîëåå çíà÷èòåëüíûì è óâàæàåìûì, ÷óâ-
ñòâóåò, ÷òî äîëæåí ñêàçàòü ÷òî-òî çíà÷èòåëüíîå è, ñëåäîâàòåëüíî, îí
ñàì çíà÷èòåëåí.

Óñòóï÷èâîå ïîâåäåíèå ïîäíèìàåò â äðóãèõ ñàìîóâàæåíèå. Íå-
ñîãëàñèå îïóñêàåò åãî. Âñÿêèé ðàç, êîãäà âû ïðîòèâîðå÷èòå èëè ññî-
ðèòåñü ñ ëþäüìè, âû áðîñàåòå âûçîâ èõ çíàíèÿì è óìó Âû ãîâîðèòå
èì, ÷òî îíè íåïðàâû, ÷òî èõ ñóæäåíèÿ è îïûò íå ñòîÿò ìíîãîãî. Ñëå-
äîâàòåëüíî, îíè è ñàìè íå ñòîÿò ìíîãîãî

×åëîâå÷åñêîé íàòóðå ïðèñóùå òî, ÷òî ìû íåíàâèäèì áûòü íå-
ïðàâûìè, è â åùå áîëüøåé ñòåïåíè — êîãäà î÷åâèäíî, ÷òî ýòî èìåí-
íî òàê Íåïðàâîòà â ÷åì-òî çàñòàâëÿåò íàñ àáñîëþòèçèðîâàòü åå —
÷óâñòâîâàòü, ÷òî ìû è ñàìè ïî ñåáå íåïðàâèëüíûå. Íàøå ñàìîóâàæå-
íèå ïîëó÷àåò óäàð. Ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ óíèæåííûìè è íåïîëíîöåí-
íûìè, âèäÿ ñàìèõ ñåáÿ íåñîâåðøåííûìè è íåêîìïåòåíòíûìè.

Êîãäà âû ãîâîðèòå ÷åëîâåêó, ÷òî îí íåïðàâ, åãî ìîìåíòàëüíîé
ðåàêöèåé áóäåò çàíÿòü îáîðîíèòåëüíóþ ïîçèöèþ, îêîïàòüñÿ è äàæå
ñòàòü åùå áîëåå íåñãèáàåìûì Íàøå ñàìîóâàæåíèå î÷åíü õðóïêîå, è
êîãäà íàì ãîâîðÿò, ÷òî ìû íåïðàâû, ìû áûñòðî ðåàãèðóåì íà ýòî,
÷òîáû ëþáîé öåíîé çàùèòèòüñÿ è îáåðå÷ü ñåáÿ.

Áóäüòå óñòóï÷èâû Áóäüòå òàêèì ÷åëîâåêîì, êîòîðûé ëåãêî ñîãëà-
øàåòñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè. Ïîìíèòå ñëîâà: “Áûñòðî ñîãëàøàéñÿ ñ
òâîèì ïðîòèâíèêîì”. Åñëè âû ñòàíîâèòåñü óñòóï÷èâûì è ÷åëîâåêîì,
êîòîðûì ëåãêî ëàäèòü, âû âûçûâàåòå ó äðóãèõ ìåíüøåå ñîïðîòèâëå-
íèå ïîìî÷ü âàì èëè ëàäèòü ñ âàìè. Äàæå åñëè äðóãîé ÷åëîâåê ñîãëàñ-
íî âàøèì çíàíèÿì èëè ôàêòàì î÷åâèäíî íåïðàâ, âû äîëæíû ñïðî-
ñèòü ñåáÿ: “Íàñêîëüêî ýòî âàæíî?” Åñëè òîëüêî ýòî íå ÿâëÿåòñÿ ïðèí-
öèïèàëüíûì, ëó÷øå ïðîïóñòèòü ýòî ìèìî óøåé.

Ïðåêðàòèòå ñïîðèòü
Çà âðåìÿ ñâîåãî âçðîñëåíèÿ ÿ ñòàë âåëèêèì ñïîðùèêîì. ß ãîòîâ

áûë áåç êîëåáàíèé ñïîðèòü ñ êåì óãîäíî è î ÷åì óãîäíî ×àñòî ÿ òðà-
òèë ñâîå âðåìÿ íà òî, ÷òîáû ñòàòü áîëåå èíôîðìèðîâàííûì î ïðåäìå-
òå, ÷åì ÷åëîâåê, ñ êîòîðûì ÿ ñïîðèë. Áëàãîäàðÿ ñâîåé ïðåâîñõîäíîé
èíôîðìèðîâàííîñòè, ÿ ïî÷òè âñåãäà âûèãðûâàë ×òî áû äðóãîé íè
ãîâîðèë, ÿ ìîã îïðîâåðãíóòü ýòî

Îäíàêî âñêîðå ÿ îáíàðóæèë, ÷òî ìíîãî âðåìåíè ïðîâîæó â îäè-
íî÷åñòâå. Ëþäè ñòàëè ïðåäíàìåðåííî îáõîäèòü ìåíÿ ñòîðîíîé. Îíè
íå õîòåëè íå òîëüêî ïðîâîäèòü ñî ìíîé âðåìÿ íà ðàáîòå, íî è îáùàòü-
ñÿ ñî ìíîé ïîñëå íåå ß âûèãðûâàë âñå ñïîðû, íî òåðÿë âñåõ äðóçåé.

Ñêàçàíî, ÷òî “÷åëîâåê, óáåæäåííûé ïðîòèâ ñâîåé âîëè, îñòàåò-
ñÿ ïðè ñâîåì ìíåíèè” ß óáåæäàë ëþäåé, îøåëîìëÿÿ èõ ñâîèìè âûäà-
þùèìèñÿ çíàíèÿìè ôàêòîâ, íî ÿ òåðÿë ãîðàçäî áîëåå âàæíîå. ß çàáû-
âàë ñïðàøèâàòü ñåáÿ: “Íàñêîëüêî ýòî âàæíî?”

À îòâåòîì íà âîïðîñ áûëî òî, ÷òî äåéñòâèòåëüíî âàæíûì Ëàÿ
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ìåíÿ áûëî ëàäèòü ñ ëþäüìè. Èìåííî âçàèìîîòíîøåíèÿ, à íå ïðàâîòà
èëè ïîáåäà â ñïîðàõ áûëè âàæíû. Âû ìîæåòå ïðèìåíèòü ýòó æå ìåðó
äëÿ ñåáÿ. Âñåãäà ñïðàøèâàéòå ñåáÿ: “ß õî÷ó áûòü ïðàâûì èëè ñ÷àñò-
ëèâûì?” È âûáèðàéòå ñ÷àñòüå!

Íàèëó÷øåé ïîëèòèêîé ðåàãèðîâàòü íà òî, ÷òî ïðåäñòàâëÿåòñÿ
âàì íåïðàâèëüíûì, ÿâëÿåòñÿ ïðîñòî ïðîïóñòèòü ýòî ìèìî óøåé. Íî
åñëè ïî íåêîòîðîé ïðè÷èíå ýòîò âîïðîñ íàñòîëüêî âàæåí äëÿ âàñ, ÷òî
âû íå ìîæåòå ïîçâîëèòü ñåáå ïðîèãíîðèðîâàòü åãî, âû âñå ðàâíî îñ-
òàâàéòåñü óñòóï÷èâûì, èñïîëüçóÿ òàê íàçûâàåìîå “íåñîãëàñèå òðå-
òüåé ñòîðîíû”.

Äåéñòâóÿ ñîãëàñíî ýòîìó ìåòîäó, âû âêëàäûâàåòå ñëîâà ñâîåãî
àðãóìåíòà â óñòà âûìûøëåííîãî èëè îòñóòñòâóþùåãî òðåòüåãî ÷åëî-
âåêà. Âû ãîâîðèòå: “Ýòî î÷åíü èíòåðåñíàÿ ìûñëü, Áèëë, íî åñëè áû
êòî-íèáóäü íàìåðåâàëñÿ çàäàòü ýòîò âîïðîñ, êàê áû òû åìó îòâåòèë?”
Çàòåì çàäàéòå âàø âîïðîñ îò èìåíè êîãî-íèáóäü äðóãîãî.

Âû ìîæåòå ñïðîñèòü: “Êàê òû äóìàåøü, ÷òî áû ñêàçàëè íàøè
çàêàç÷èêè, åñëè áû çíàëè, ÷òî ìû ñîáèðàåìñÿ ñäåëàòü ýòî?” Èëè âû
ìîæåòå ñïðîñèòü: “Êàê òû äóìàåøü, îòçîâóòñÿ ëè íàøè áàíêèðû, åñëè
ìû ïðåäïðèìåì ýòî äåéñòâèå?” Â êàæäîì ñëó÷àå âñå âðåìÿ, ïîêà âû
çàäàåòå ïîäîáíûå âîïðîñû, âû ïðîäîëæàåòå îñòàâàòüñÿ äîáðîäóøíûì
è óñòóï÷èâûì. Ïðîñòî çàäàâàéòå âîïðîñû îò èìåíè êîãî-íèáóäü äðó-
ãîãî.

Ïðåèìóùåñòâî ýòîãî ìåòîäà ñîñòîèò â òîì, ÷òî, åñëè ó ÷åëîâåêà
åñòü õîðîøèé îòâåò, âû ìîæåòå ïîëàäèòü ñ íèì áåç ïðîáëåì. Åñëè
äðóãîé ÷åëîâåê çàòðóäíÿåòñÿ îòâåòèòü íà âîïðîñ, òî ìîæåò, íå òåðÿÿ
ëèöà, èçìåíèòü ñâîå ìíåíèå, ïîòîìó ÷òî ÷åëîâåê, êîòîðûé “çàäàåò
âîïðîñ”, îòñóòñòâóåò è åãî ýãî íå çàòðàãèâàåòñÿ.

Âàøå ðåøåíèå ñòàòü óñòóï÷èâûì è äîáðîäóøíûì ÷åëîâåêîì
ñíèçèò óðîâåíü âàøèõ ñòðåññîâ è ïîâûñèò ñïîñîáíîñòü âëèÿòü íà
äðóãèõ ñ òåì, ÷òîáû îíè ïîìîãàëè âàì. Âû ïîâûñèòå ñàìîóâàæåíèå
äðóãèõ è îäíîâðåìåííî áóäåòå ëó÷øå îòíîñèòüñÿ ê ñåáå.

Ïðàêòèêà îäîáðåíèÿ
Âòîðàÿ ñîçèäàþùàÿ ñàìîóâàæåíèå ìàíåðà ïîâåäåíèÿ, êîòîðóþ

âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü, — ýòî “îäîáðåíèå”. Êàæäûé èç íàñ óñòðîåí
òàê, ÷òîáû èñêàòü îäîáðåíèÿ îò äðóãèõ ëþäåé. Ðåáåíîê ñìîòðèò â ëèöî
ìàòåðè èëè îòöà, ÷òîáû óâèäåòü, äåéñòâèòåëüíî ëè îí ëþáèì, óâàæà-
åì, æåëàíåí, âàæåí, çàáàâåí, óìåí è ò. ä. Ïî ìåðå òîãî êàê ìû âçðîñ-
ëååì, ìû ñìîòðèì â ëèöà äðóãèõ ëþäåé, ÷òîáû óâèäåòü, êàê ó íàñ
äåëà. Ó íàñ åñòü ãëóáîêàÿ ïîòðåáíîñòü áûòü îäîáðÿåìûìè äðóãèìè
ëþäüìè, äàæå ëþäüìè, êîòîðûõ ìû íå çíàåì.

Âñÿêèé ðàç, êîãäà âñòðå÷àþòñÿ äâîå ëþäåé, ñàìûì ïåðâûì, ÷òî
äîëæíî áûòü óñòàíîâëåíî ìåæäó íèìè, — ýòî îïðåäåëåííûé óðî-
âåíü îäîáðåíèÿ. Ìû âãëÿäûâàåìñÿ â ãëàçà, â óëûáêó, â ëèöî, â ÿçûê
òåëà äðóãîãî ÷åëîâåêà, ÷òîáû óâèäåòü, îäîáðÿåò ëè ýòîò äðóãîé íàñ è
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ðàä ëè îí íàøåìó ïðèñóòñòâèþ. Ìû â ñîñòîÿíèè ðàññëàáèòüñÿ òîëü-
êî òîãäà, êîãäà ïî÷óâñòâóåì, ÷òî îäîáðåíû.

Ìíîãèå ñîöèàëüíûå ïðîáëåìû ïîðîæäàþòñÿ îòäåëüíûìè ëþäü-
ìè è ãðóïïàìè, âî âñåóñëûøàíèå îáúÿâëÿþùèìè î òîì, ÷òî õîòåëè
áû áûòü îäîáðåííûìè äðóãèìè íà ñâîèõ óñëîâèÿõ Êîãäà âû “âûõî-
äèòå íà àðåíó” è âûðàæàåòå èñêðåííåå áåçóñëîâíîå îäîáðåíèå äðóãî-
ìó ÷åëîâåêó, âû ïîäíèìàåòå â íåì åãî ñàìîóâàæåíèå, óêðåïëÿåòå ñîá-
ñòâåííîå ïðåäñòàâëåíèå îá ýòîì ÷åëîâåêå è ïîçâîëÿåòå åìó èëè åé
÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â âàøåé êîìïàíèè ðàññëàáëåííî è â áåçîïàñíîñòè.

Òàê ïðîñòî!
À ÷òî âû äîëæíû ñäåëàòü, ÷òîáû âûðàçèòü îäîáðåíèå? Íè÷åãî

ñëîæíîãî. Ïðîñòî óëûáíèòåñü. Òðåáóåòñÿ âñåãî 13 ìóñêóëîâ, äëÿ òîãî
÷òîáû óëûáíóòüñÿ, è 112 ìóñêóëîâ, ÷òîáû íàõìóðèòü áðîâè. Èñêðåí-
íÿÿ óëûáêà, àäðåñóåìàÿ äðóãîìó ÷åëîâåêó, ãîâîðèò ìíîãîå. Îíà ãîâî-
ðèò: “ß îäîáðÿþ âàñ òàêèì, êàêîâ âû åñòü, áåç âñÿêèõ óñëîâèé”. Êîã-
äà âû óëûáàåòåñü äðóãîìó ÷åëîâåêó, îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ çíà÷èìûì, âàæ-
íûì, ñòîÿùèì. Îí èñïûòûâàåò ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå ëó÷øèå ÷óâñòâà
È âñå ýòî ñòîèò âàì âñåãî ëèøü ïðîñòîé óëûáêè, âûðàæåíèÿ èñêðåí-
íåé òåïëîòû

Êèòàéñêàÿ ïîñëîâèöà ãîâîðèò: “×åëîâåê áåç óëûáêè íå îòêðûë
áû ìàãàçèí”. Ïðîäàâöû, äåëîâûå ëþäè, ëþáîé äðóãîé, ÷üè ñðåäñòâà
ê æèçíè çàâèñÿò îò ïàòðîíàæà èëè ïîääåðæêè äðóãèìè, äîëæíû íà-
ó÷èòüñÿ òîìó, êàê èñïîëüçîâàòü îäîáðåíèå âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ.

Çàêîí âçàèìíîñòè óòâåðæäàåò, ÷òî åñëè âû, óëûáàÿñü ëþäÿì è
äîáðîæåëàòåëüíî ïðèâåòñòâóÿ èõ, çàñòàâëÿåòå èõ ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ
õîðîøî, îíè çàõîòÿò îòïëàòèòü òåì æå, ïîääåðæàâ âàñ. Âèëëè Ëîìàí
â “Ñìåðòè ïðîäàâöà” ñêàçàë: “Íàèáîëåå âàæíàÿ âåùü — ýòî áûòü
ëþáèìûì”. Êîãäà ëþäè ëþáÿò âàñ, îíè åùå áîëåå õîòÿò ñîòðóäíè÷àòü
ñ âàìè. Ñåêðåò òîãî, ÷òîáû áûòü ëþáèìûì, — ëþáèòü äðóãèõ ëþäåé.
È ñïîñîá âûðàçèòü äîáðîæåëàòåëüíîñòü ïî îòíîøåíèþ ê ÷åëîâåêó —
ýòî ïîäàðèòü åìó òåïëóþ, ñåðäå÷íóþ óëûáêó, êîãäà âû âñòðå÷àåòå åãî.

Êîíå÷íî, òðóäíî óëûáàòüñÿ, êîãäà âàì ñîâåðøåííî íå äî ýòîãî.
Íî âû ìîæåòå âîçäåéñòâîâàòü íà ÷óâñòâà. Äàæå åñëè âû íå ÷óâñòâóåòå
ñåáÿ õîðîøî, íî çàñòàâèòå ñàìîãî ñåáÿ èñêðåííå óëûáíóòüñÿ ÷åëîâå-
êó, êîòîðîãî âñòðåòèëè, òî ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ ëó÷øå. Òó÷è íåãàòèâèç-
ìà ðàçîéäóòñÿ è èñ÷åçíóò. Ïîñòåïåííî âàøà óëûáêà ñòàíåò âñå áîëåå
è áîëåå èñêðåííåé. Âû ïîäíèìåòå ñâîå ñàìîóâàæåíèå, äåëàÿ óñèëèå,
÷òîáû ïîäíÿòü ñàìîóâàæåíèå äðóãèõ, è äîáèâàåòåñü ýòîãî, óëûáàÿñü.

Îòíîøåíèå ïðèçíàòåëüíîñòè
Òðåòüÿ ìàíåðà ïîâåäåíèÿ, êîòîðàÿ ïîäíèìàåò ñàìîóâàæåíèå â

äðóãèõ, ñîñòîèò â âûðàæåíèè âûñîêîé îöåíêè. Îäíî èç ãëóáî÷àéøèõ,
ñòðàñòíûõ æåëàíèé, ïðèñóùèõ ÷åëîâå÷åñêîé ïðèðîäå, — ýòî ïîòðåá-
íîñòü áûòü âûñîêî îöåíåííûì. Êîãäà áû âû íè âûðàçèëè ïðèçíà-
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òåëüíîñòü èëè âûñîêóþ îöåíêó ïî îòíîøåíèþ ê äðóãîìó ÷åëîâåêó,
âû çàñòàâëÿåòå åãî ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîëåå çíà÷èòåëüíîé, áîëåå êîì-
ïåòåíòíîé è ñòîÿùåé ëè÷íîñòüþ.

Âñå, ÷òî òðåáóåòñÿ, ÷òîáû âûðàçèòü âûñîêóþ îöåíêó, — ýòî ïðî-
èçíåñòè ïðîñòûå ñëîâà: “Áëàãîäàðþ âàñ”. Ñëîâà “áëàãîäàðþ âàñ” ÿâ-
ëÿþòñÿ îäíèìè èç íàèáîëåå ñèëüíîäåéñòâóþùèõ íå òîëüêî â àíãëèé-
ñêîì ÿçûêå, íî ôàêòè÷åñêè â ëþáîì ÿçûêå ìèðà. ß ìíîãî ïóòåøå-
ñòâîâàë è ðàáîòàë áîëåå ÷åì â âîñüìèäåñÿòè ñòðàíàõ è âûÿñíèë, ÷òî
êóäà áû âû íè ñîáèðàëèñü, ìîæåòå ïðîåõàòü õîòü ïîëîâèíó ëþáîé
ñòðàíû, ïðîñòî âûó÷èâ è ïðîèçíîñÿ ñëîâà “ïîæàëóéñòà” è “áëàãîäà-
ðþ âàñ”.

Ñêàæèòå “Áëàãîäàðþ Âàñ”
Ñëîâà “áëàãîäàðþ âàñ” èìåþò íåâåðîÿòíóþ ñèëó. Âñÿêèé ðàç,

êîãäà âû ãîâîðèòå èõ äðóãîìó ÷åëîâåêó, åãî ñàìîóâàæåíèå âîçðàñòàåò.
Âàøà áëàãîäàðíîñòü âîçíàãðàæäàåò èõ è ïîäêðåïëÿåò èõ ïîâåäåíèå.
Âàøå “áëàãîäàðþ âàñ” ïîâûøàåò âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî îí èëè îíà
ïîâòîðÿò ýòî. Åñëè âû ãîâîðèòå “áëàãîäàðþ âàñ” çà ìàëîå, ëþäè áó-
äóò ñòàðàòüñÿ ñäåëàòü äëÿ âàñ áîëåå çíà÷èòåëüíûå âåùè.

Âûðàáîòàéòå ïðèâû÷êó ãîâîðèòü “áëàãîäàðþ âàñ” êàæäîìó çà
ëþáóþ óñëóãó, çà âñå, ÷òî îíè äåëàþò. Ãîâîðèòå “áëàãîäàðþ òåáÿ” ñóï-
ðóãó (ñóïðóãå) çà âñå, ÷òî îí èëè îíà äåëàåò äëÿ âàñ. Ãîâîðèòå “áëàãî-
äàðþ âàñ” ñâîèì äåòÿì çà ëþáóþ ìåëî÷ü, ÷òî îíè ñäåëàþò ïî äîìó.
×åì áîëüøå âû áëàãîäàðèòå ñâîþ (ñâîåãî) ñóïðóãó è äåòåé, òåì áîëåå
ïîçèòèâíî è ñ÷àñòëèâî òå ñåáÿ ÷óâñòâóþò. Îíè áóäóò ñòðåìèòüñÿ äå-
ëàòü âñå áîëüøå õîðîøåãî, çà ÷òî çàñëóæàò âàøåé âûñîêîé îöåíêè.

Â òå÷åíèå äíÿ ãîâîðèòå “áëàãîäàðþ âàñ” ëþäÿì, êîòîðûå ÷òî-òî
äëÿ âàñ äåëàþò. Áëàãîäàðèòå ëþäåé çà òî, ÷òî îíè âñòðåòèëèñü ñ âàìè.
Áëàãîäàðèòå èõ çà ïîòðà÷åííîå âðåìÿ. Áëàãîäàðèòå çà çàìå÷àíèÿ. Áëà-
ãîäàðèòå èõ çà âåëèêîäóøèå, çà èõ ïîìîùü. Áëàãîäàðèòå ëþäåé çà
âñå, ÷òî òîëüêî ìîæåòå ïðèäóìàòü.

È ïîñûëàéòå “áëàãîäàðñòâåííûå ïèñüìà”. Áëàãîäàðñòâåííûå
ïèñüìà — îäèí èç ñàìûõ ìîùíûõ êîãäà-ëèáî èçîáðåòåííûõ ñîçèäà-
òåëåé ñàìîóâàæåíèÿ è âçàèìîîòíîøåíèé. Êîãäà âû ïîñûëàåòå êîìó-
ëèáî áëàãîäàðñòâåííîå ïèñüìî, äàæå åñëè îíî ñîäåðæèò òîëüêî íå-
ñêîëüêî ñëîâ, ÷åëîâåê ïîçèòèâíî çàïîìèíàåò âàñ íà ìåñÿöû èëè äàæå
íà ãîäû. Âû ìîæåòå âîçâûñèòüñÿ, ñòàâ èçâåñòíûì âñëåäñòâèå âûðà-
æåíèÿ áëàãîäàðíîñòè äðóãèì ëþäÿì ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè, êîòî-
ðûìè âû ãîâîðèòå “áëàãîäàðþ âàñ”.

Ñîçäàéòå “îòíîøåíèå ïðèçíàòåëüíîñòè” Íàèáîëåå ñ÷àñòëèâûå
è ñàìûå èçâåñòíûå ëþäè — ýòî òå, êòî èäóò ïî æèçíè, áóäó÷è èñêðåí-
íå ïðèçíàòåëüíûìè çà âñå, ÷òî ñëó÷èëîñü ñ íèìè, è êàæäîìó, êîãî
îíè âñòðåòèëè. Îòíîøåíèå ïðèçíàòåëüíîñòè ðàñ÷èùàåò ïåðåä âàìè
äîðîãó. Îòíîøåíèå ïðèçíàòåëüíîñòè ôîðìèðóåò çäîðîâóþ ëè÷íîñòü
è âûñîêèé óðîâåíü ñàìîóâàæåíèÿ. È ÷åì áîëåå âû áëàãîäàðíû çà òî,



232

÷òî ó âàñ åñòü, òåì áîëüøå îáðåòåòå â áóäóùåì.
Ìàëåíüêèå äåòè ïëà÷óò, ÷òîáû ïîëó÷èòü ýòî; âçðîñëûå çà ýòî

óìèðàþò
×åòâåðòûé ñïîñîá ïîâûñèòü ñàìîóâàæåíèå â äðóãèõ, âñåëèòü â

íèõ îùóùåíèå áîëüøåé çíà÷èìîñòè — ýòî âûðàæàòü èì îäîáðåíèå
ïðè êàæäîì âîçìîæíîì ñëó÷àå. Âûðàæåíèå îäîáðåíèÿ, èëè ïîõâàëà,
åñòü îäèí èç ñàìûõ áûñòðûõ è íàèáîëåå íàäåæíûõ ñïîñîáîâ çàñòà-
âèòü ÷åëîâåêà ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì è ãîðäûì. Îäàðèâàòü
äðóãèõ ëþäåé ïîõâàëîé è ïðèçíàíèåì — ñàìûé âåðíûé ïóòü ïîâû-
ñèòü èõ ñàìîóâàæåíèå, çàêðåïèòü èõ ïîâåäåíèå, ñäåëàòü òàê, ÷òîáû
îíè õîòåëè ïîìîãàòü âàì è ñîòðóäíè÷àòü ñ âàìè â áóäóùåì.

Ñòåïåíü ñàìîóâàæåíèÿ îïðåäåëÿåòñÿ òåì, íàñêîëüêî ÷åëîâåê ðàñ-
ñìàòðèâàåò ñåáÿ êàê “äîñòîéíîãî ïîõâàëû”. Âñÿêèé ðàç, êîãäà ÷åëî-
âåê ïîëó÷àåò ïîõâàëó îò äðóãîãî, åãî ñàìîóâàæåíèå ïîäíèìàåòñÿ ââåðõ,
êàê ñòîëáèê òåðìîìåòðà â æàðêèé äåíü. Êåí Áëàíõàðä, àâòîð êíèãè
“Ìåíåäæåð íà îäíó ìèíóòó”, ðåêîìåíäóåò èñïîëüçîâàòü “îäíîìèíóò-
íûå ïîõâàëû” íà ïðîòÿæåíèè âñåãî äíÿ. Îí ñîâåòóåò, ÷òîáû âû “ëî-
âèëè ëþäåé, äåëàþùèõ ÷òî-òî ïðàâèëüíî”. È ÷åì ÷àùå âû ýòî äåëàå-
òå, òåì áîëåå çíà÷èòåëüíûìè è êîìïåòåíòíûìè îíè ñåáÿ ÷óâñòâóþò è
òåì áîëåå âåðîÿòíî, ÷òî îíè ïîâòîðÿò òàêîå ïîâåäåíèå.

Óñòàâøèå äåòè ïðè ïîõâàëå îò èõ ðîäèòåëåé èëè ó÷èòåëåé äåé-
ñòâèòåëüíî îæèâëÿþòñÿ è âîññòàíàâëèâàþò ñâîþ èçðàñõîäîâàííóþ
ýíåðãèþ. Êîãäà ÷åëîâåêà èñêðåííå õâàëèò êòî-òî, êîãî îí óâàæàåò,
åãî ýíòóçèàçì è áîäðîñòü âîçðàñòàþò è îí èñïûòûâàåò ê ñåáå ëó÷øèå
÷óâñòâà. Íåò ïî÷òè íè÷åãî áîëåå ýôôåêòèâíîãî, ÷òîáû ïîäíÿòü ó ëþ-
äåé ñàìîóâàæåíèå è çàñòàâèòü èõ èñïûòûâàòü ê ñåáå äîáðûå ÷óâñòâà,
÷åì èñêðåííåå âûðàæåíèå ïîõâàëû è îäîáðåíèÿ çà ÷òî-ëèáî ñäåëàí-
íîå èëè ñêàçàííîå èìè.

Òðè êëþ÷à ê ïîçèòèâíîìó âûðàæåíèþ ïîõâàëû
Õâàëèòü — ýòî èñêóññòâî. Âåëèêèå âîæäè, ïðåóñïåâàþùèå äå-

ëîâûå ëþäè è îòëè÷íûå ðîäèòåëè — âñå îíè ñèëüíû â âûðàæåíèè
ïîõâàëû. Ñóùåñòâóþò òðè ïðàâèëà äëÿ äîñòèæåíèÿ ìàêñèìàëüíîãî
ýôôåêòà îò âàøåé ïîõâàëû äðóãèì ëþäÿì.

Ïåðâîå: âûðàæåíèå ïîõâàëû äîëæíî áûòü íåìåäëåííûì. ×åì
ñêîðåå âû õâàëèòå äåéñòâèå èëè ïîâåäåíèå äðóãîãî, òåì áîëüøèé ýô-
ôåêò ýòî èìååò. Íåêîòîðûå êîìïàíèè äåëàþò îøèáêó, êîãäà ïîîùðÿ-
þò ñâîèõ ðàáîòíèêîâ êàæäûå òðè èëè ÷åòûðå ìåñÿöà èëè äàæå îäèí
ðàç â ãîä. Êîãäà âû õâàëèòå ëþäåé íàìíîãî ïîçæå òîãî, êàê ïðîèçîø-
ëî ñîáûòèå, ýòî îêàçûâàåò î÷åíü ñëàáîå äåéñòâèå íà íèõ ñàìèõ èëè
íà èõ áóäóùóþ äåÿòåëüíîñòü. Èòàê, õâàëèòå íåìåäëåííî èëè â ñàìîå
áëèæàéøåå âðåìÿ, êîãäà èìååòå âîçìîæíîñòü.

Âòîðîå: õâàëèòå êîíêðåòíî. Êîãäà âû õâàëèòå çà êîíêðåòíîå äåé-
ñòâèå èëè ïîâåäåíèå, âû îáåñïå÷èâàåòå òî, ÷òî ýòî êîíêðåòíîå äåé-
ñòâèå èëè ïîâåäåíèå ñòàíîâèòñÿ ïîâòîðÿåìûì. Îäíàêî, åñëè âû õâà-
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ëèòå â îáùåì, êàê ýòî äåëàþò íåêîòîðûå ëþäè, ïîõâàëà îêàçûâàåò íà
òîãî, êòî åå ïîëó÷àåò, î÷åíü ñëàáîå âîçäåéñòâèå. Íàïðèìåð, åñëè âû
ñêàæåòå ñâîåìó ñåêðåòàðþ: “Âû ðàáîòàåòå çàìå÷àòåëüíî”, — âàøè
ñëîâà áóäóò èìåòü òîëüêî óìåðåííîå âîçäåéñòâèå. Íî åñëè âû ñêàæå-
òå: “Âû îòëè÷íî ïîðàáîòàëè, íàïå÷àòàâ è âûïóñòèâ òîò îò÷åò â ÷åò-
âåðã”, — âû ñ ãîðàçäî áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ óâèäèòå áóäóùèå îò÷å-
òû âûïîëíåííûìè è îòîñëàííûìè âîâðåìÿ.

Ýòî æå ñàìîå ïðàâèëî ñîõðàíÿåò ñèëó, êîãäà âû õâàëèòå äåòåé.
Âìåñòî òîãî ÷òîáû ñêàçàòü: “Òû çàìå÷àòåëüíûé ðåáåíîê”, ñêàæèòå:
“Òû âûïîëíèë ýòèì óòðîì ñóïåððàáîòó, óáðàâ ñâîþ êðîâàòü è âûìûâ
ñâîþ êîìíàòó”. Êàêèì áû íè áûëî êîíêðåòíîå äîñòèæåíèå, çà êîòî-
ðîå âû ïîõâàëèëè, âàø ðåáåíîê ñ âûñîêîé ñòåïåíüþ âåðîÿòíîñòè åãî
ïîâòîðèò. Ïðàâèëî ñîñòîèò â ñëåäóþùåì: õâàëèòå òî, ÷òî âû õîòèòå
óâèäåòü ïîâòîðåííûì, õâàëèòå íåìåäëåííî è êîíêðåòíî.

Òðåòüå: âñÿêèé ðàç, êîãäà ýòî âîçìîæíî, õâàëèòå ïóáëè÷íî. Åñëè
âû õîòèòå ïîïðàâèòü ÷åëîâåêà, ïîïðàâëÿéòå íàåäèíå ñ íèì, íî õâà-
ëèòå åãî â ïðèñóòñòâèè äðóãèõ. ×åì áîëüøå ëþäåé ïðèñóòñòâóþò ïðè
ýòîì, òåì âûøå ýòî ïîäíèìåò ñàìîîöåíêó è ñàìîóâàæåíèå òîãî ÷åëî-
âåêà. Íàãðàäû è ïðèçíàíèå, ïîëó÷åííûå ïðè ìíîãî÷èñëåííîì ñîáðà-
íèè ñîòðóäíèêîâ, èìåþò âåëè÷àéøåå èç âñåõ âëèÿíèå íà ñàìîóâàæå-
íèå ÷åëîâåêà è ñîîòâåòñòâóþùåå ïîâåäåíèå.

Ëþäè ìîãóò èíòåíñèâíåå ðàáîòàòü, ÷òîáû ïîëó÷àòü áîëüøå äå-
íåã, íî îíè áóäóò ëåçòü èç êîæè, ÷òîáû ïîëó÷èòü áîëüøå ïîõâàë è
ïðèçíàíèé. Âñå âåëèêèå ëèäåðû âñåãäà îñîçíàâàëè ýòî è èñïîëüçîâà-
ëè ñâîè âîçìîæíîñòè, ÷òîáû ùåäðî ðàçäàâàòü ïîõâàëó. Ñàì Íàïîëå-
îí ñêàçàë: “ß îòêðûë âûäàþùóþñÿ âåùü: ÷åëîâåê óìðåò çà îðäåíñêèå
ëåíòû”. Ïîõâàëà, êîãäà îíà ðàçäàåòñÿ ïîäõîäÿùèì îáðàçîì, ÿâëÿåòñÿ
ìîùíûì ìîòèâàòîðîì.

Äâà òèïà ïîõâàëû
Åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû ÷åëîâåê âûðàáîòàë ïðèâû÷êó óáèðàòü

ñâîþ ñïàëüíþ èëè ïðèõîäèòü íà ðàáîòó âîâðåìÿ, âû äîëæíû õâàëèòü
ýòîãî ÷åëîâåêà âñÿêèé ðàç, êîãäà îí ñäåëàåò ýòî. Òàêàÿ ôîðìà âûðà-
æåíèÿ ïîõâàëû íàçûâàåòñÿ “íåïðåðûâíîå ïîäêðåïëåíèå”. Åñëè âû
íåïðåðûâíî õâàëèòå ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà, êîòîðîå õîòèòå âèäåòü ïî-
âòîðÿþùèìñÿ, â ðåçóëüòàòå ýòîò ÷åëîâåê áóäåò ïîâòîðÿòü åãî òàê ÷àñ-
òî, ÷òî ó íåãî îíî âîéäåò â ïðèâû÷êó. Ïîñëå òîãî êàê ÷åëîâåê ïðèîá-
ðåë íîâóþ ïðèâû÷êó, âû ìîæåòå âêëþ÷àòü “ïåðåìåæàþùååñÿ ïîäêðåï-
ëåíèå”. Ïåðåìåæàþùååñÿ ïîäêðåïëåíèå îçíà÷àåò, ÷òî âû õâàëèòå ïî-
âòîðÿþùååñÿ ïîâåäåíèå òîëüêî íà òðåòèé èëè ÷åòâåðòûé ðàç.

Íåïðåðûâíîå ïîäêðåïëåíèå, êàê òîëüêî ïðèâû÷êà óñòàíîâèëàñü,
ìîæåò çâó÷àòü íåèñêðåííå è äàæå ñòàòü äåìîòèâèðóþùèì. Íåïðåñ-
òàííàÿ ïîõâàëà ìîæåò ïîáóäèòü ÷åëîâåêà ïðåêðàòèòü òàêîå ïîâåäå-
íèå. Íî ïåðåìåæàþùååñÿ ïîäêðåïëåíèå, ïîñëå òîãî êàê ïðèâû÷êà
óñòàíîâèëàñü, ìîæåò ïðèâåñòè ê òîìó, ÷òî ýòî ïîâåäåíèå áóäåò ïîâòî-
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ðÿòüñÿ áåçî âñÿêèõ óñëîâèè. Îíî îáðàçíî ÿâëÿåòñÿ ýêâèâàëåíòîì ïîä-
äåðæàíèþ òàðåëêè âðàùàþùåéñÿ.

Íàïðèìåð, ÷òîáû ïðèó÷èòü ñâîèõ äåòåé óáèðàòü ñâîþ êîìíàòó,
õâàëèòå èõ êàæäûé ðàç, êîãäà îíè ïðèâîäÿò â ïîðÿäîê äàæå ñàìóþ
ìàëåíüêóþ âåùü. Äåëàéòå èç ýòîãî áîëüøîå ñîáûòèå. Ïîääåðæèâàéòå
òàêîå ïîâåäåíèå äî òåõ ïîð, ïîêà äåòè íå ñòàíóò óáèðàòü ñâîþ êîìíà-
òó äîáðîâîëüíî èëè ïî êðàéíåé ìåðå ïîä íåáîëüøèì ïðèíóæäåíèåì.
Â îäèí ïðåêðàñíûé äåíü, êîãäà îíè îáðåòóò ïðèâû÷êó óáèðàòü ñâîþ
êîìíàòó, âàì íóæíî áóäåò õâàëèòü èëè îäîáðÿòü èõ òîëüêî êàæäûé
òðåòèé èëè ÷åòâåðòûé ðàç. Ýòîãî áóäåò äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ïîääåðæè-
âàòü òàêóþ ïðèâû÷êó â ñîñòîÿíèè “âêëþ÷åíî”

Âîñõèùåíèå
Ïÿòàÿ ìàíåðà ïîâåäåíèÿ, êîòîðóþ âû ìîæåòå ïðèìåíÿòü, äëÿ òîãî

÷òîáû ïîäíèìàòü ñàìîóâàæåíèå â äðóãèõ è çàñòàâëÿòü èõ ÷óâñòâî-
âàòü ñåáÿ çíà÷èìûìè, — ýòî âîñõèùåíèå. Âñÿêèé ðàç, êîãäà âû âûðà-
æàåòå âîñõèùåíèå äðóãèì ÷åëîâåêîì çà ÷òî-ëèáî, ÷åãî îí äîñòèã, çà
êàêóþ-òî îñîáåííîñòü ëè÷íîñòè èëè êà÷åñòâî, âû ïîäíèìàåòå åãî ñà-
ìîóâàæåíèå. Â ÷åëîâå÷åñêèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ âîñõèùåíèå ÿâëÿåò-
ñÿ ìîùíûì èíñòðóìåíòîì. Êàê ñêàçàë Àâðààì Ëèíêîëüí, “êàæäûé
ëþáèò êîìïëèìåíòû” Âûðàæàéòå âîñõèùåíèå êàê ìîæíî ÷àùå, è òîãäà
ìîæåòå áûòü óâåðåíû, äðóãîé ÷åëîâåê ïî÷óâñòâóåò ñåáÿ áîëåå çíà÷è-
ìûì.

Âû ìîæåòå âîñõèùàòüñÿ ÷åðòàìè èëè êà÷åñòâàìè ëè÷íîñòè Êîã-
äà âû äåëàåòå ÷åëîâåêó êîìïëèìåíò çà åãî ïóíêòóàëüíîñòü, âåëèêîäó-
øèå, íàñòîé÷èâîñòü èëè ðåøèòåëüíîñòü, âû çàñòàâëÿåòå åãî ïî÷óâ-
ñòâîâàòü ñåáÿ áîëåå çíà÷èòåëüíûì è âàæíûì. Ìû âñå ãîðäèìñÿ íà-
øèìè ïîçèòèâíûìè ÷åðòàìè. Ìû âñå ãîðäèìñÿ ñâîèìè äîñòèæåíèÿ-
ìè. Êîãäà äðóãèå ëþäè îäîáðÿþò è âîñõèùàþòñÿ íàìè, ìû ÷óâñòâóåì
ñåáÿ ëó÷øèìè.

Âû ìîæåòå âîñõèùàòüñÿ òåì, ÷åì âëàäåþò ëþäè. Ëþäè ÷àñòî
âêëàäûâàþò ìíîãî ýìîöèé â âåùè, êîòîðûå îíè ïðèîáðåòàþò Íàïðè-
ìåð, áîëüøèíñòâî ëþäåé ïðèäàþò âàæíîå çíà÷åíèå ìåáåëè è ðàçíûì
áûòîâûì ïðèñïîñîáëåíèÿì â ñâîåì äîìå. Âû íèêîãäà íå îøèáåòåñü,
äåëàÿ êîìïëèìåíòû ÷åëîâåêó î òîì, êàê ïðèâëåêàòåëüíî âûãëÿäèò åãî
äîì èëè æèëàÿ êîìíàòà.

Ëþäè òàêæå óäåëÿþò ìíîãî âíèìàíèÿ ñâîåé îäåæäå. Áóäüòå óâå-
ðåíû, ÷òî âû çàñòàâèòå æåíùèíó îòíîñèòüñÿ ê ñåáå ëó÷øå, ñäåëàâ åé
êîìïëèìåíò ïî ïîâîäó äåòàëè åå òóàëåòà èëè àêñåññóàðîâ.

Âû ìîæåòå äîñòèãíóòü òàêîãî æå ýôôåêòà, ñäåëàâ êîìïëèìåíò
ìóæ÷èíå ïî ïîâîäó åãî îäåæäû, îñîáåííî åãî îáóâè èëè ãàëñòóêà.
Ìóæ÷èíû îáû÷íî òðàòÿò ìíîãî âðåìåíè, ïîäáèðàÿ ãàëñòóê è òóôëè,
êîòîðûå îíè ïîêóïàþò. Îíè áóäóò ïðèÿòíî óäèâëåíû, êîãäà âû âûðà-
çèòå èì âîñõèùåíèå ïî ýòîìó ïîâîäó.

Âû òàêæå ìîæåòå âîñõèùàòüñÿ äîñòèæåíèÿìè ëþäåé. Âû ìîæå-
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òå äåëàòü èì êîìïëèìåíòû ïî ïîâîäó èõ îáðàçîâàíèÿ èëè äîëæíîñ-
òè, íà êîòîðóþ îíè ïîäíÿëèñü. Âû ìîæåòå âîñõèùàòüñÿ áèçíåñîì,
êîòîðûé îíè ïîñòðîèëè, èëè ÷åì óãîäíî åùå, ÷åãî îíè äîñòèãëè.

Âîñõèùåíèå äîñòèæåíèÿìè ëþäåé ïîäíèìàåò èõ ñàìîóâàæåíèå
è âûçûâàåò ó íèõ äîáðîå îòíîøåíèå ê âàì. Åñëè âû èñêðåííå õîòèòå
âûðàçèòü âîñõèùåíèå äðóãèì ÷åëîâåêîì, âû íàéäåòå ìíîæåñòâî âîç-
ìîæíîñòåé ñäåëàòü ýòî. Êàæäûé äîñòèã ÷åãî-òî, ÷òî äîñòîéíî âàøåãî
âîñõèùåíèÿ. Âàøà çàäà÷à — íàéòè ýòî è ñäåëàòü êîìïëèìåíò åìó â
ýòîé ñâÿçè.

Îäíàêî ïîçâîëüòå ìíå äîáàâèòü îäíî çàìå÷àíèå îá îñòîðîæíîñ-
òè. Âûðàæàéòå âûñîêóþ îöåíêó, îäîáðåíèå èëè âîñõèùåíèå òîëüêî
òîãäà, êîãäà âû èñêðåííå èñïûòûâàåòå ýòî. Íèêîãäà íå áóäüòå íåèñê-
ðåííèìè â âàøèõ ïîïûòêàõ ïîäíÿòü ñàìîóâàæåíèå â äðóãèõ. Ëþäè
— ýòî ÷òî-òî âðîäå äåòåêòîðîâ ÷åëîâå÷åñêîé ëæè. Îíè ìîãóò âûÿâèòü
âàøó íåèñêðåííîñòü â ïåðåïîëíåííîé ëþäüìè êîìíàòå. Íå ïðèíè-
ìàéòå íà ñåáÿ ýòîò ãðåõ.

Åñòü òîëüêî îäíî èñêëþ÷åíèå èç ýòîãî ïðàâèëà: â ëþáîì ñëó÷àå
íåèñêðåííÿÿ óëûáêà ëó÷øå, ÷åì èñêðåííå íàõìóðåííûå áðîâè. Íî âî
âñåõ îñòàëüíûõ ñëó÷àÿõ âàøè êîìïëèìåíòû äîëæíû áûòü èñêðåííè-
ìè. Âû äîëæíû ÷åñòíî èìåòü â âèäó èìåííî òî, ÷òî ãîâîðèòå. Åñëè
ýòî áóäåò íå òàê — ëþäè ïî÷óâñòâóþò, ÷òî âû ïûòàåòåñü ìàíèïóëèðî-
âàòü èìè. È åñëè îíè ïî÷óâñòâóþò ýòî, âû ïîëó÷èòå èõ ðåàêöèþ, ïðÿ-
ìî ïðîòèâîïîëîæíóþ æåëàåìîé âàìè. Ñàìîóâàæåíèå ÷åëîâåêà óïà-
äåò, è îí îòðåàãèðóåò íà âàøè ñëîâà ñ íåäîâåðèåì è îïàñêîé.

Èòàê, âîò ïåðâûå ïÿòü ïðàâèë, êîòîðûå âàì íåîáõîäèìî ñîáëþ-
äàòü, ÷òîáû äðóãèå ëþäè ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ áîëåå çíà÷èòåëüíûìè.
Ïåðâîå: áóäüòå óñòóï÷èâûì. Âòîðîå: âûðàæàéòå îäîáðåíèå, óëûáàé-
òåñü ëþäÿì, êîòîðûõ âû âñòðå÷àåòå. Òðåòüå: äàâàéòå èì âûñîêóþ îöåí-
êó, ãîâîðèòå ïðè êàæäîì óäîáíîì ñëó÷àå “áëàãîäàðþ âàñ”. ×åòâåðòîå:
âûðàæàéòå îäîáðåíèå, õâàëèòå è âûêàçûâàéòå óâàæåíèå äðóãèì ëþ-
äÿì çà ïîçèòèâíûå âåùè, êîòîðûå îíè äåëàþò. Ïÿòîå: âûðàæàéòå âîñ-
õèùåíèå, äåëàéòå êîìïëèìåíòû ëþäÿì ïî ïîâîäó èõ äîñòèæåíèé, èõ
ëè÷íûõ îñîáåííîñòåé èëè èõ ïðèîáðåòåíèé. Òàêîå ïîâåäåíèå ñ âà-
øåé ñòîðîíû ÿâëÿåòñÿ ôóíäàìåíòîì õîðîøèõ îòíîøåíèé ñ äðóãèìè.
Êàæäûé ðàç, êîãäà âû ïðèìåíÿåòå òàêîå ïîâåäåíèå, âû çàñòàâëÿåòå
äðóãèõ ëþäåé ëó÷øå îòíîñèòüñÿ ê ñàìèì ñåáå è ïðè ýòîì ëó÷øå îòíî-
ñèòåñü ê ñåáå ñàìîìó.

“Áåëàÿ ìàãèÿ”
Øåñòàÿ ìàíåðà ïîâåäåíèÿ, êîòîðóþ âû ìîæåòå ïðèìåíÿòü, ÷òî-

áû çàñòàâèòü äðóãèõ ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîëåå çíà÷èòåëüíûìè, — ýòî
âíèìàíèå. Æèçíü — îáó÷åíèå âíèìàíèþ. Âû âñåãäà óäåëÿåòå âíèìà-
íèå òîìó, ÷òî äëÿ âàñ íàèáîëåå âàæíî è èíòåðåñíî. Âàøå âíèìàíèå
— ýòî âàøà æèçíü. Êóäà áû íè óñòðåìëÿëîñü âàøå âíèìàíèå, òóäà æå
ñëåäóþò âàøè ìûñëè, ÷óâñòâà, âàøà æèçíü.
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Â âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ äðóãèìè êîëè÷åñòâî âíèìàíèÿ,
êîòîðîå âû èì óäåëÿåòå, ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì èíäèêàòîðîì òîãî, íàñêîëü-
êî îíè âàæíû äëÿ âàñ. Âû âñåãäà óäåëÿåòå áîëüøå âíèìàíèÿ ëþäÿì è
âåùàì, êîòîðûå íàèáîëåå çíà÷èìû äëÿ âàñ. Ïðîòèâîïîëîæíîñòüþ
âíèìàíèþ ÿâëÿåòñÿ áåçðàçëè÷èå. Âû èãíîðèðóåòå ëþäåé è âåùè, êî-
òîðûå è íå èìåþò äëÿ âàñ çíà÷åíèÿ, è íå ÿâëÿþòñÿ ïðèâëåêàòåëüíû-
ìè.

Êîãäà âû óäåëÿåòå âíèìàíèå ÷åëîâåêó, âû ãîâîðèòå: “ß öåíþ âàñ,
âû âàæíû äëÿ ìåíÿ”. Êîãäà âû èãíîðèðóåòå ÷åëîâåêà, âû ãîâîðèòå:
“Âû ÿâëÿåòåñü äëÿ ìåíÿ íå âàæíûìè è ìàëîçíà÷èìûìè”. Êàæäûé
àêò âíèìàíèÿ ÷åëîâåêó ïîäíèìàåò åãî ñàìîóâàæåíèå. Àêò èãíîðèðî-
âàíèÿ ÷åëîâåêà ñíèæàåò åãî ñàìîóâàæåíèå. Áåçðàçëè÷èå ÷àñòî äåëàåò
÷åëîâåêà çëûì è îáîðîíÿþùèìñÿ.

Ãëàâíàÿ ïðè÷èíà íåãàòèâíûõ ýìîöèé êîðåíèòñÿ â îùóùåíèè
òîãî, ÷òî íàñ èãíîðèðóþò äðóãèå ëþäè. Áóäó÷è èãíîðèðóåìûìè òî ëè
ñóïðóãîì, òî ëè áîññîì, òî ëè äàæå îôèöèàíòîì â ðåñòîðàíå, ìû ÷óâ-
ñòâóåì ñåáÿ îáåñöåíåííûìè è óíèæåííûìè. Âîò ïî÷åìó ëþäè, ïðåóñ-
ïåâàþùèå â ÷åëîâå÷åñêèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ, î÷åíü ÷óâñòâèòåëüíû
ê ïîòðåáíîñòè óäåëÿòü äîëæíîå âíèìàíèå äðóãèì è îòäàþò ñåáå â
ýòîì ïîëíûé îò÷åò.

Êàêèì îáðàçîì âû óäåëÿåòå äîëæíîå âíèìàíèå äðóãèì ëþäÿì?
Âû ïîëüçóåòåñü “áåëîé ìàãèåé”, âûñëóøèâàÿ èõ. Âûñëóøèâàíèå åñòü
èñòèííàÿ ìåðà âíèìàíèÿ â ÷åëîâå÷åñêèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Âûñëó-
øèâàíèå åñòü ñïîñîá, êîòîðûì âû ïîêàçûâàåòå, êàê âûñîêî âû îöåíè-
âàåòå äðóãîãî ÷åëîâåêà è òî, ÷òî îí ãîâîðèò. Òîëüêî êîãäà âû ñòàðà-
òåëüíî ñëóøàåòå äðóãîãî ÷åëîâåêà, âû ïîêàçûâàåòå ýòèì åìó, ÷òî îí
çíà÷èì è âàæåí äëÿ âàñ. Ñàìûå ëó÷øèå ëèäåðû è ïðîäàâöû, íàèëó÷-
øèå ìåíåäæåðû è äðóçüÿ — îòëè÷íûå è óìåëûå ñëóøàòåëè.

Ñóùåñòâóþò òðè ãëàâíûõ âûèãðûøà îò ïðåâðàùåíèÿ â õîðîøå-
ãî ñëóøàòåëÿ. Ïåðâîå: âûñëóøèâàíèå ñîçäàåò äîâåðèå. Êîãäà êòî-òî
äðóãîé âûñëóøèâàåò íàñ, ìû áîëüøå äîâåðÿåì ýòîìó ÷åëîâåêó. Ñà-
ìûì áûñòðûì ñïîñîáîì ïîñòðîèòü äîâåðèå ìåæäó äâóìÿ ëþäüìè äëÿ
êàæäîãî èç íèõ ÿâëÿåòñÿ óìåíèå âíèìàòåëüíî è ñ áëàãîäàðíîñòüþ
ñëóøàòü äðóãîãî. Äðóãîé ÷åëîâåê ëþáèò âàñ è äîâåðÿåò âàì áîëüøå
òîãäà, êîãäà âû âíèìàòåëüíî ñëóøàåòå åãî. Îí ñòàíîâèòñÿ áîëåå îò-
êðûòûì âàøåìó âëèÿíèþ.

Âòîðîé âûèãðûø îò âûñëóøèâàíèÿ — ýòî òî, ÷òî ñëóøàíèå ñî-
çèäàåò ñàìîóâàæåíèå. Êîãäà âû ñòàðàòåëüíî è âíèìàòåëüíî âûñëó-
øèâàåòå ÷åëîâåêà, åãî ñàìîóâàæåíèå ðàñòåò. Òî÷íî òàê æå ðàñòåò âàøå
ñàìîóâàæåíèå, êîãäà êòî-òî äðóãîé î÷åíü âíèìàòåëüíî ñëóøàåò âàñ.
Âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ áîëåå âàæíîé, çíà÷èòåëüíîé ëè÷íîñòüþ.

Òðåòèé âûèãðûø îò âûñëóøèâàíèÿ: ñëóøàíèå ñîçèäàåò ñàìî-
äèñöèïëèíó. Äëÿ òîãî ÷òîáû âíèìàòåëüíî âûñëóøèâàòü äðóãîãî ÷å-
ëîâåêà, òðåáóåòñÿ áîëüøîå ëè÷íîå ìàñòåðñòâî è ñàìîêîíòðîëü. Îáû÷-
íûé ÷åëîâåê ãîâîðèò ñî ñêîðîñòüþ îêîëî 150 ñëîâ â ìèíóòó, â òî âðå-
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ìÿ êàê ìîæåò ñëóøàòü ñî ñêîðîñòüþ ïîðÿäêà 600 ñëîâ â ìèíóòó. Àê-
òèâíîå ñëóøàíèå òðåáóåò, ÷òîáû âû êîíòðîëèðîâàëè ñâîå âíèìàíèå è
äåðæàëè ñåáÿ ñôîêóñèðîâàííûì íà ãîâîðÿùåì. ×åì â áîëüøåé ìåðå
âû ìîæåòå äèñöèïëèíèðîâàòü ñåáÿ, ñ òåì ÷òîáû ñëóøàòü, íå îòâëåêà-
ÿñü, òåì áîëüøèõ óñïåõîâ âû äîáüåòåñü â äðóãèõ îáëàñòÿõ ñâîåé æèç-
íè.

Íå ñàäèòåñü èìåííî çäåñü?
Ïåðâîé ñîñòàâëÿþùåé àêòèâíîãî ñëóøàíèÿ ÿâëÿåòñÿ âíèìàòåëü-

íîå ñëóøàíèå. Ëó÷øå ðàçìåñòèòüñÿ ïðÿìî íàïðîòèâ ãîâîðÿùåãî, íå-
æåëè â óãëó. Íåìíîãî íàêëîíèòåñü âïåðåä ê ãîâîðÿùåìó. Åñëè âû ñòî-
èòå, ïåðåìåñòèòå ñâîé âåñ íà ïîäóøå÷êè ïàëüöåâ íîã òàê, ÷òîáû âàøà
ýíåðãèÿ íàïðàâëÿëàñü âïåðåä. Âíèìàòåëüíî íàáëþäàéòå çà ðòîì è
ãëàçàìè ãîâîðÿùåãî. Ýòî ñêàæåò åìó î òîì, ÷òî âû óäåëÿåòå âñå ñâîå
âíèìàíèå òîìó, ÷òî îí ãîâîðèò. Ýòî ïîêàæåò ãîâîðÿùåìó, ÷òî âû ïîë-
íîñòüþ ïîãëîùåíû áåñåäîé.

Âòîðîé ñîñòàâëÿþùåé àêòèâíîãî ñëóøàíèÿ ÿâëÿåòñÿ íåïðåðûâ-
íîå ñëóøàíèå. Áîëüøèíñòâî ëþäåé â äåéñòâèòåëüíîñòè íå ñëóøàþò
òîãî, ÷òî ãîâîðèò äðóãîé. Îíè íàñòîëüêî ïîãëîùåíû òåì, ÷òî ñîáèðà-
þòñÿ îòâåòèòü, êîãäà äðóãîé îñòàíîâèòñÿ, ÷òî ðåäêî ñëûøàò, ÷òî æå
íà ñàìîì äåëå ãîâîðèò äðóãîé ÷åëîâåê.

Êîãäà ãîâîðÿùèé ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî ñëóøàòåëü ïðîñòî æäåò ìî-
ìåíòà âñêî÷èòü èëè ÷òî ìûñëè åãî âèòàþò ãäå-òî â äðóãîì ìåñòå, íà-
âåðíîå, îáäóìûâàÿ îòâåò, ïåðâûé ñòàíîâèòñÿ ðàçäðàæåííûì, îùóùà-
åò äèñêîìôîðò è ÷óâñòâóåò ñåáÿ îñêîðáëåííûì. Íî êîãäà ãîâîðÿùèé
÷óâñòâóåò, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê íàñòðàèâàåòñÿ íà íåãî è íà òî, ÷òî îí
ãîâîðèò, ãîâîðÿùèé ÷óâñòâóåò ñåáÿ áîëåå çíà÷èòåëüíûì. Ïîýòîìó ñëó-
øàéòå âíèìàòåëüíî, ñëóøàéòå äîáðîæåëàòåëüíî, ñëóøàéòå òàê, êàê
áóäòî â öåëîì ìèðå íå ñóùåñòâóåò íè÷åãî âàæíåå òîãî, ÷òî ãîâîðèò
ýòîò ÷åëîâåê, è ñòîëü äëèòåëüíîå âðåìÿ, ñêîëüêî ïîíàäîáèòñÿ ýòîìó
÷åëîâåêó, ÷òîáû âûñêàçàòüñÿ.

Òðåòüåé ñîñòàâëÿþùåé àêòèâíîãî ñëóøàíèÿ ÿâëÿåòñÿ ïàóçà ïå-
ðåä òåì, êàê îòâåòèòü. Êîãäà ãîâîðÿùèå çàêàí÷èâàåò ðå÷ü, ïåðåä òåì
êàê ÷òî-íèáóäü ñêàçàòü, ñäåëàéòå ïàóçó íà òðè—ïÿòü ñåêóíä. Âî âðå-
ìÿ ýòîé ïàóçû ïðîèçîéäóò òðè âåùè.

Ïåðâîå: âû äåéñòâèòåëüíî ëó÷øå óñëûøèòå äðóãîãî ÷åëîâåêà.
Êîãäà âû îòâîäèòå óñëûøàííîìó íåñêîëüêî ñåêóíä, ÷òîáû ïðîíèê-
íóòüñÿ èì, âû äåéñòâèòåëüíî ïîíèìàåòå äðóãîãî ÷åëîâåêà ëó÷øå.

Âòîðîå: ñâîåé ïàóçîé âû èçáåãàåòå ïåðåáèâàòü äðóãîãî ÷åëîâåêà,
åñëè îí ïðîñòî ñäåëàë ïàóçó, ÷òîáû ñîáðàòüñÿ ñ ìûñëÿìè. Êîãäà âû
äåëàåòå ïàóçó íà òðè—ïÿòü ñåêóíä, âû äàåòå äðóãîìó âîçìîæíîñòü
ïðîäîëæèòü, âìåñòî òîãî ÷òîáû ïðåðâàòü åãî. Íå ìíîãèå âåùè ðàç-
äðàæàþò èëè îñêîðáëÿþò ñèëüíåå, ÷åì ïðåðûâàíèå ìûñëè èëè ïðåä-
ëîæåíèÿ.

Òðåòüå: êîãäà âû äåëàåòå ïàóçó ïåðåä îòâåòîì, òî ñâîèì ìîë÷à-
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íèåì äåìîíñòðèðóåòå çíà÷èìîñòü äëÿ âàñ òîãî, ÷òî áûëî ñêàçàíî. Âû
äàåòå ýòîìó òùàòåëüíîå ðàññìîòðåíèå. Îãðîìíûì êîìïëèìåíòîì ãî-
âîðÿùåìó ÿâëÿåòñÿ íàëè÷èå ñëóøàòåëåé, òèõî ñèäÿùèõ è ðàçìûøëÿ-
þùèõ î åãî çàìå÷àíèÿõ, ïåðåä òåì êàê îòâåòèòü.

×åòâåðòîé ñîñòàâëÿþùåé õîðîøåãî âûñëóøèâàíèÿ ÿâëÿåòñÿ çà-
äàâàíèå âîïðîñîâ äëÿ óòî÷íåíèÿ. Çàäàâàéòå âîïðîñû, ÷òîáû áûòü
óâåðåííûìè, ÷òî âû ïîëíîñòüþ ïîíÿëè, ÷òî ñêàçàë äðóãîé ÷åëîâåê.
Åñòü ñòàðàÿ ïîãîâîðêà: “Â îñíîâå ëþáîé íåóäà÷è ëåæàò ëîæíûå ïðåä-
ïîëîæåíèÿ”. Êîãäà âû, íå ïðîâåðÿÿ, ïðåäïîëàãàåòå, ÷òî âñå ïîíÿëè,
î÷åíü ÷àñòî îêàçûâàåòñÿ, ÷òî âû âîîáùå íå ïîíèìàåòå äðóãîãî ÷åëî-
âåêà. Ýòî îñîáåííî ñïðàâåäëèâî äëÿ ðàçãîâîðîâ ìåæäó ìóæ÷èíàìè è
æåíùèíàìè.

Îäíèì èç ñàìûõ ëó÷øèõ âîïðîñîâ, êàêèå âû ìîæåòå èñïîëüçî-
âàòü, ÷òîáû îñóùåñòâèòü “ïðîâåðêó âîñïðèÿòèÿ” è óáåäèòüñÿ, ÷òî òî,
÷òî âû óñëûøàëè, è òî, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê ñêàçàë, åñòü îäíî è òî æå,
ÿâëÿåòñÿ âîïðîñ: “×òî âû èìåëè â âèäó?” èëè “×òî èìåííî âû èìåëè
â âèäó?”

Ìîè îïûò â ïðîäàæàõ, ìàðêåòèíãå, êîíñàëòèíãå è îáó÷åíèè ñî-
ñòîèò â òîì, ÷òî åñëè ó âàñ åñòü õîòü ìàëåéøåå ñîìíåíèå íà ñ÷åò òîãî,
÷òî ÷åëîâåê äåéñòâèòåëüíî èìååò â âèäó, âû, ñêîðåå âñåãî, åãî íå ïî-
íÿëè. Äëÿ õîðîøåãî îáùåíèÿ è õîðîøåãî ñëóøàíèÿ ñóùåñòâåííî çà-
äàâàíèå âîïðîñîâ ñ öåëüþ îáåñïå÷èòü ÿñíîñòü. È íå ìîæåò áûòü òà-
êîãî, ÷òîáû âû çàäàëè âîïðîñ “×òî âû èìååòå â âèäó?”, íå ïîëó÷èâ
ðàçúÿñíåíèé.

Íàâåðíîå, íàèëó÷øèì ñïîñîáîì ðàñøèðèòü áåñåäó, ïîâûñèòü
ñâîè ñïîñîáíîñòè ñëóøàòü è óãëóáèòü âàøå ïîíèìàíèå ÿâëÿåòñÿ èñ-
ïîëüçîâàíèå âîïðîñîâ ñ îòêðûòûìè îêîí÷àíèÿìè.

Âîïðîñ ñ îòêðûòûì îêîí÷àíèåì — ýòî òàêîé âîïðîñ, íà êîòîðîé
íåâîçìîæåí îòâåò ñëîâàìè “äà” èëè “íåò”. Âîïðîñ ñ îòêðûòûì îêîí-
÷àíèåì íà÷èíàåòñÿ ñî ñëîâ, èçâåñòíûõ èç ñòèõîòâîðåíèÿ Ðåäüÿðäà
Êèïëèíãà: “... øåñòü ÷åñòíûõ ñëóã/.../ (Îò íèõ íàó÷åí ÿ âñåìó); /Çîâóò
èõ ×òî, Êîãäà è Êàê/ Êòî, Ãäå è Ïî÷åìó”.

Êîãäà âû çàäàåòå âîïðîñû ñ îòêðûòûì îêîí÷àíèåì, äîïîëíè-
òåëüíûé âûèãðûø çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî âû ïîëó÷àåòå áîëüøóþ
âîçìîæíîñòü ñëóøàòü, áîëüøóþ âîçìîæíîñòü ïîñòðîèòü äîâåðèå è
áîëüøóþ âîçìîæíîñòü ïîëíîñòüþ ïîíÿòü, ÷òî ãîâîðèò è ÷óâñòâóåò
äðóãîé ÷åëîâåê. Çàïîìíèòå, âû íèêîãäà íå íàó÷èòåñü íè÷åìó, ïîêà
âàø ðîò îòêðûò. Êîãäà âû ãîâîðèòå, âñå, ÷òî âû ìîæåòå ñêàçàòü, — ýòî
òî, ÷òî âû óæå çíàåòå. Íî êîãäà âû ñëóøàåòå, äëÿ âàñ ñòàíîâèòñÿ âîç-
ìîæíûì óçíàòü ÷òî-òî íîâîå.

Ïÿòàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ àêòèâíîãî ñëóøàíèÿ — ýòî âåðíóòü îáðàò-
íî åìó èëè åé èõ æå ñëîâà. Ïåðåñêàæèòå ñâîèìè ñëîâàìè òî, ÷òî îí
èëè îíà ñêàçàëè. Êîãäà âû ïåðåñêàæåòå è âåðíåòå òàêèì îáðàçîì ýòî
îáðàòíî, òî òåì ñàìûì âû ñäåëàåòå êîìïëèìåíò ãîâîðÿùåìó. Âû ïðî-
äåìîíñòðèðóåòå, êàêîå ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå âû åìó óäåëèëè. Äåé-
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ñòâèòåëüíî, äî òîé ïîðû, ïîêà âû íå â ñîñòîÿíèè òî÷íî ïåðåñêàçàòü
ìíåíèå ãîâîðÿùåãî, âû íà ñàìîì äåëå åùå åãî íå ïîíÿëè.

Ïîïðîáóéòå ýòî, êîãäà äðóãîé ÷åëîâåê çàêàí÷èâàåò ãîâîðèòü.
Ñäåëàéòå ïàóçó íà òðè—ïÿòü ñåêóíä, à çàòåì ñêàæèòå: “Ïîçâîëüòå
ìíå óáåäèòüñÿ, ÷òî ÿ ïîíÿë âàñ. Òî, ÷òî âû ãîâîðèëè, ñîñòîèò â ñëåäó-
þùåì...” È çàòåì âåðíèòå åìó îáðàòíî ñêàçàííîå, íî óæå ñâîèìè ñëî-
âàìè.

Âñÿêèé ðàç, êîãäà âû äåëàåòå óñèëèå, ÷òîáû ñëóøàòü âíèìàòåëü-
íî è çàòåì ñóìåòü âåðíóòü ñëîâà ÷åëîâåêà åìó îáðàòíî, âû ïîâûøàåòå
ñâîþ ñïîñîáíîñòü ê êîììóíèêàöèè. Âû ñîçäàåòå áîëüøåå äîâåðèå
ìåæäó âàìè äâóìÿ. Âû ñîçäàåòå â äðóãîì ÷åëîâåêå áîëåå âûñîêîå
ñàìîóâàæåíèå è ðàçâèâàåòå ñàìîäèñöèïëèíó â ñàìîì ñåáå.

Ýìôàòè÷åñêîå ñëóøàíèå
Ýìôàòè÷åñêîå ñëóøàíèå ïðåäïîëàãàåò ñêîðåå èñêðåííþþ çàáî-

òó è äåÿòåëüíîñòü â êà÷åñòâå “ãîâîðÿùèõ ïîäìîñòêîâ” äëÿ äðóãîãî,
íåæåëè ïîïûòêè ñàìîñòîÿòåëüíî ðàçðåøèòü ïðîáëåìû äðóãîãî ÷åëî-
âåêà.

Òåðàïåâòû èñïîëüçóþò ýòó ìåòîäèêó ýìôàòè÷åñêîãî ñëóøàíèÿ,
âîçâðàùàÿ îáðàòíî ÷åëîâåêó èõ æå ñëîâà â äðóãîé ôîðìå. Åñëè, íà-
ïðèìåð, ÷åëîâåê ãîâîðèò: “ß äåéñòâèòåëüíî ðàññòðîåí ñâîåé ðàáî-
òîé”, âû ìîæåòå ñêàçàòü: “Çâó÷èò òàê, êàê áóäòî âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ
ïîäàâëåííûì òåì, êàê èäóò äåëà ó âàñ íà ðàáîòå”.

Êîãäà âû îòðàæàåòå íàçàä åãî æå ñëîâà, âû ÷àñòî ïîìîãàåòå ýòî-
ìó ÷åëîâåêó íå òîëüêî ïðèéòè ê ëó÷øåìó ïîíèìàíèþ ïðîáëåìû, íî
òàêæå è ïðîäâèíóòüñÿ â åå ðåøåíèè.

Ñóùåñòâóåò äâà òèïà ýìôàòè÷åñêîãî ñëóøàíèÿ — ïðîñòîå îòðà-
æåíèå è èíòåðïðåòàöèîííîå îòðàæåíèå. Ïðè “ïðîñòîì” îòðàæåíèè
âû, íå êîïàÿñü â ñêðûòîì ñìûñëå èëè ïîäðàçóìåâàåìûõ ñîîáùåíèÿõ,
ïðîñòî ïåðåôðàçèðóåòå òî, ÷òî ãîâîðÿùèé óæå âûðàçèë ÿâíî, íè÷åãî
ê ýòîìó íå äîáàâëÿÿ. Âû ïðîñòî èçëàãàåòå ñîáñòâåííûìè ñëîâàìè òî,
÷òî óæå óñëûøàëè, è âîçâðàùàåòå ýòî îáðàòíî.

Åñëè ÷åëîâåê ñêàçàë: “ß äåéñòâèòåëüíî âîëíóþñü”, âû ïðîñòî
ãîâîðèòå: “Êàæåòñÿ, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî âçâîëíîâàíû”.

Ïðè “èíòåðïðåòàöèîííîì” îòðàæåíèè âû îêàçûâàåòåñü ïî òó
ñòîðîíó ïðîñòîãî ïåðåôðàçèðîâàíèÿ òîãî, ÷òî ñêàçàë ãîâîðÿùèé.
Âìåñòî ýòîãî âû îòðàæàåòå òî, ÷òî ïîêàçàëîñü âàì ëåæàùèì â îñíîâå
ïîñòóïèâøåãî ñîîáùåíèÿ. “×òî-òî äåéñòâèòåëüíî åñòü, ÷òî áåñïîêî-
èò âàñ â ñâÿçè ñ âàøåé ðàáîòîé; ìîæåò, ýòî òî, ÷òî âàø íà÷àëüíèê
îêàçûâàåò íà âàñ ñëèøêîì ñèëüíîå äàâëåíèå?” Ïðè èñïîëüçîâàíèè
èíòåðïðåòàöèîííîãî îòðàæåíèÿ âû ìîæåòå äåëàòü îäíó èç äâóõ âå-
ùåé. Ïåðâîå: âû ìîæåòå ñóììèðîâàòü âñå, ÷òî ñêàçàë äðóãîé ÷åëîâåê,
à çàòåì èäåíòèôèöèðîâàòü îñíîâû ýòèõ ñîîáùåíèé. Íàïðèìåð, âû
ìîæåòå èäåíòèôèöèðîâàòü êàê îñíîâó çëîñòü èëè ðàçî÷àðîâàíèå. Âû
ìîãëè áû ñêàçàòü: “ß ÷óâñòâóþ, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî çëû èëè ðàñ-
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ñòðîåíû èç-çà ýòîé ñèòóàöèè”. Âû íå äîáàâëÿåòå îò ñåáÿ áîëåå ãëóáî-
êîãî çíà÷åíèÿ.

Âòîðîé òèï èíòåðïðåòàöèîííîãî îòðàæåíèÿ ñîñòîèò â ïîïûòêå
ïåðåôðàçèðîâàòü ìûñëè èëè îùóùåíèÿ, êîòîðûå — õîòÿ ãîâîðÿùèé
èõ è íå ñôîðìóëèðîâàë — âû çàïîäîçðèëè êàê äåéñòâèòåëüíîå ñîîá-
ùåíèå. Âû ïðåäïðèíèìàåòå ïîïûòêó ïîðàáîòàòü ñ ÿäðîì ïðåäïîëàãà-
åìîé ïðîáëåìû, à íå ñ åå ñèìïòîìîì.

Íàïðèìåð, îäíàæäû, êîãäà ìîåìó ñûíó Ìèøåëþ áûëî âîñåì-
íàäöàòü ìåñÿöåâ îò ðîäó, ìîé ñòàðøèé ðåáåíîê, Êðèñòèíà, êîòîðîé
óæå áûëî ïî÷òè ïÿòü ëåò, âîøëà â êóõíþ â ñëåçàõ è ñêàçàëà; “ß íåíà-
âèæó ìîåãî áðàòà”.

Åñëè áû ÿ íå ïîíÿë èíòåðïðåòàöèîííîå ñîîáùåíèå, ÿ äîëæåí
áûë áû ñêàçàòü: “Î, íåò, òû ëþáèøü ñâîåãî áðàòà è ñàìà çíàåøü ýòî”.
Âìåñòî ýòîãî, ðåàãèðóÿ íà íåâûñêàçàííîå ñîîáùåíèå è ïîíèìàÿ ïîä-
ñïóäíîå ñîïåðíè÷åñòâî, ÿ ñêàçàë åé. “Òåáå êàæåòñÿ, ÷òî ìû óäåëÿåì
ñëèøêîì ìíîãî âíèìàíèÿ òâîåìó ìàëåíüêîìó áðàòó v ÷òî ìû óäåëÿåì
íå ñëèøêîì ìíîãî âíèìàíèÿ òåáå, íå òàê ëè?”

Â îòâåò íà ýòî Êðèñòèíà ðàçðûäàëàñü è ñêàçàëà: “Äà, ÿ èíîãäà
÷óâñòâóþ, ÷òî âû ëþáèòå åãî áîëüøå, ÷åì ìåíÿ”. Â äåéñòâèòåëüíîñòè
îíà íå íåíàâèäåëà Ìèøåëÿ — îíà ïðîñòî íóæäàëàñü â äîïîëíèòåëü-
íîì óáåæäåíèè, ÷òî ìû ïî-ïðåæíåìó î÷åíü ñèëüíî ëþáèì åå.

Ýòà ôîðìà èíòåðïðåòàöèîííîãî îòðàæåíèÿ èëè ýìôàòè÷åñêîãî
ñëóøàíèÿ î÷åíü ïîëåçíà. Îíà òðåáóåò îò âàñ îïóñòèòüñÿ ãëóáæå ñëîâ
ãîâîðÿùåãî è èñêàòü ïîäëèííûå ïðè÷èíû òîãî, ÷òî ÷óâñòâóåò ãîâîðÿ-
ùèé î òîì, ÷òî è êàê îí äåëàåò.

Ïðàêòèêóÿñü â ðåôëåêòèâíîì ñëóøàíèè, âû ìîæåòå áûòü ïîëåç-
íû íå òîëüêî ÷ëåíàì ñâîåé ñåìüè, íî òàêæå è âàøèì äðóçüÿì è êîëëå-
ãàì ïî ðàáîòå. Èíîãäà âñå, ÷òî íàì íóæíî, — ýòî ñïîñîáíîñòü ïðî-
íèêíîâåíèÿ â ñóòü, îòðàæåííóþ èñêðåííèì äðóãîì, êîòîðûé ñïîñî-
áåí ïîíÿòü, ÷òî íóæíî íàì, ÷òîáû ðàçðåøèòü íàøè ñîáñòâåííûå ïðî-
áëåìû. Âû ìîæåòå ïðåäîñòàâëÿòü äðóãîìó ýòó ñïîñîáíîñòü ïðîíè-
êàòü â ñóòü, áóäó÷è ÷óâñòâèòåëüíûì è èñêóñíûì ñëóøàòåëåì.

Ïðèíöèï áóìåðàíãà
Ñåäüìîé ñïîñîá ïîâûñèòü ñàìîóâàæåíèå äðóãèõ — ýòî èñïîëü-

çîâàòü ïðèíöèï áóìåðàíãà. Ýòîò ïðèíöèï ãëàñèò, ÷òî “ëþáàÿ èñêðåí-
íÿÿ ýìîöèÿ, êîòîðóþ âû âûðàæàåòå ïî îòíîøåíèþ ê äðóãîìó ÷åëîâå-
êó, ðàíüøå èëè ïîçæå áóìåðàíãîì âåðíåòñÿ íàçàä ê âàì”.

Øåêñïèð ïèñàë: “Ëåïåñòîê ðîçû ëüíåò ê ðóêå, êîòîðàÿ îòáðàñû-
âàåò åãî”. Âñÿêèé ðàç, êîãäà âû âûðàæàåòå ïîëîæèòåëüíîå ÷óâñòâî ê
êîìó-òî, îíî â êîíöå êîíöîâ áóìåðàíãîì âåðíåòñÿ ê âàì. Òîò æå ïðèí-
öèï äåéñòâóåò â îòíîøåíèè íåãàòèâíîãî ÷óâñòâà èëè ìûñëè, òàê ÷òî
ãîâîðèòå î äðóãèõ òî, ÷òî âû õîòåëè áû ïîëó÷èòü íàçàä.

Ñîïðîòèâëÿéòåñü ñîáëàçíó êðèòèêîâàòü, îñóæäàòü èëè âûðàæàòü
íåóäîâîëüñòâèå. Ïðàêòèêóéòåñü â òîì, ÷òîáû áûòü óñòóï÷èâûìè è
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ïðèÿòíûìè. Âûðàæàéòå ïîíèìàíèå, îäîáðåíèå è âîñõèùåíèå. Âíè-
ìàòåëüíî ñëóøàéòå, êîãäà ãîâîðÿò äðóãèå, è ïîìíèòå î áóìåðàíãå. Åñëè
âû ïîñëåäóåòå ýòèì ñîâåòàì, òî çàñòàâèòå äðóãèõ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ
çàìå÷àòåëüíûìè è áóäåòå æåëàííû, êóäà áû âû íè ïðèøëè.

Èñêóññòâî áåñåäû
Âñå, î ÷åì ìû ãîâîðèëè â íàñòîÿùåé ãëàâå, áûëî íàïðàâëåíî íà

îñâåùåíèå âñåãî íàèëó÷øåãî, ÷òî ìîæåò áûòü â èñêóññòâå áåñåäû.
Èìåííî â áåñåäàõ ñ äðóãèìè ëþäüìè ëåãêî äàâàòü è áðàòü, îáìåíè-
âàòüñÿ èäåÿìè, èíôîðìàöèåé è ìíåíèÿìè, êîòîðûìè ÷åëîâåê äåìîí-
ñòðèðóåò êà÷åñòâî åãî èëè åå ëè÷íîñòè. Âîò íåñêîëüêî èäåé, êîòîðûå
ïîìîãóò âàì áûòü ëó÷øèì ñîáåñåäíèêîì ïðè ëþáûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ.

Ïðîñòî ñëåäóéòå ïðàâèëàì
Ïåðâîå ïðàâèëî õîðîøåé áåñåäû — ýòî íàñòðîèòü òåìó íà âà-

øåãî ñîáåñåäíèêà. Ðàçãîâàðèâàéòå ñ ëþäüìè íà òåìû, êîòîðûå èì
èíòåðåñíû. Ëþáûå òåìû, âêëþ÷àÿ òå, êîòîðûå îáû÷íî ÿâëÿþòñÿ òàáó
äëÿ áåñåäû, âïîëíå õîðîøè, åñëè îíè ïðåäñòàâëÿþò èíòåðåñ äëÿ ÷å-
ëîâåêà, ñ êîòîðûì âû ðàçãîâàðèâàåòå. Âû ìîæåòå îáñóæäàòü ïîëèòè-
êó è ðåëèãèþ, åñëè äðóãîé, ñ êîòîðûì âû áåñåäóåòå, õî÷åò ýòî äåëàòü.
Íî åñëè âû âèäèòå, ÷òî íå ïîëó÷àåòå îòêëèêà íà êîíêðåòíóþ òåìó,
áûñòðî îñòàíîâèòåñü è ãîâîðèòå î ÷åì-íèáóäü äðóãîì.

 Îäèí èç íàèëó÷øèõ ñïîñîáîâ íà÷àòü áåñåäó — ýòî ïðîñòî ñïðî-
ñèòü ÷åëîâåêà: “Êàêîé ðàáîòîé âû çàíèìàåòåñü?” Åñëè â îáùèõ ÷åð-
òàõ âû çíàåòå, ÷òî äåëàåò ýòîò ÷åëîâåê, çíàåòå åãî äîëæíîñòü èëè îá-
ëàñòü ïðîìûøëåííîñòè, çàäàéòå âîïðîñ òèïà: “×òî èìåííî âû äåëàå-
òå?” èëè “Êàê èäóò äåëà íà ðàáîòå?”

Áåçîòíîñèòåëüíî ê òîìó, êàêîé îòâåò âû ïîëó÷èòå î ñïåöèôè÷åñ-
êèõ çàíÿòèÿõ èëè äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà, îäèí èç íàèáîëåå èíòåðåñ-
íûõ âîïðîñîâ, êîòîðûå âû ìîæåòå çàäàòü äðóãîìó, ýòî: “À âñå-òàêè,
êàê âû ïîïàëè â ýòîò áèçíåñ (ðîä çàíÿòèé)?”

Áîëüøèíñòâî ëþäåé ðàññìàòðèâàþò ñâîþ òðóäîâóþ äåÿòåëüíîñòü
êàê îäíó èç íàèáîëåå èíòåðåñíûõ èñòîðèé, êàêèå êîãäà-ëèáî áûëè
ðàññêàçàíû. Íà êàêîì áû ìåñòå íè îñòàíîâèëñÿ ðàññêàç÷èê, âû ìîæå-
òå ïîääåðæàòü áåñåäó èëè òåêóùèé ìîìåíò, ñïðîñèâ: “È ÷òî âû äåëà-
ëè ïîòîì?”

Ñïðàøèâàÿ ëþäåé: “À âñå-òàêè, êàê âû ïîïàëè â ýòîò áèçíåñ?”
èëè “È ÷òî âû äåëàëè ïîòîì?”, âû äàäèòå ñåáå âîçìîæíîñòü ïîääåð-
æèâàòü áåñåäó ïî÷òè äî áåñêîíå÷íîñòè.

Íàâåðíîå, íàèáîëåå âàæíàÿ ÷àñòü íàñòðîéêè áåñåäû íà âàøåãî
ñëóøàòåëÿ — ýòî áûòü ÷óâñòâèòåëüíûì ê îáúåìó èíòåðåñà, ïðîäå-
ìîíñòðèðîâàííîãî äðóãèì ÷åëîâåêîì. Åñëè îí èëè îíà ñòàíîâèòñÿ
áåñïîêîéíûì, íà÷èíàåò ñìîòðåòü âîêðóã èëè êóäà-òî âäàëü, ýòî ÿâ-
ëÿåòñÿ ñèãíàëîì, ÷òî âàì íåîáõîäèìî ïîìåíÿòü òåìó ðàçãîâîðà, âûá-
ðàâ ÷òî-íèáóäü, ïðåäñòàâëÿþùåå áîëüøèé èíòåðåñ.
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Åñëè ýòî ñëó÷èòñÿ, ïðîñòî ñäåëàéòå íà ìîìåíò ïàóçó, à çàòåì
çàäàéòå âîïðîñ, íà÷èíàþùèéñÿ ñ îäíîãî èç ñëîâ ÷òî? ãäå? êîãäà? êàê?
ïî÷åìó? èëè êòî? “Êàê äîëãî âû æèâåòå çäåñü?” “Ãäå âû õîäèëè â
øêîëó?” “Êîãäà âû íà÷àëè ðàáîòàòü â ýòîé êîìïàíèè?”

Âòîðîå ïðàâèëî õîðîøåé áåñåäû — ýòî ïðèäåðæèâàòü îáîðîòû.
Ýòî îçíà÷àåò — íèêàêèõ ìîíîëîãîâ. Åñëè âäðóã âû îáíàðóæèëè, ÷òî
ãîâîðèëè òðè ìèíóòû ïîäðÿä, áåç âîïðîñîâ èëè êîììåíòàðèåâ îò âà-
øèõ ñëóøàòåëåé, ìîæåòå áûòü àáñîëþòíî óâåðåíû, ÷òî âû ãîâîðèëè
íà òåìó, êîòîðàÿ èíòåðåñíà òîëüêî âàì ñàìèì. Ìû âñå äåëàåì ýòó
îøèáêó. Çàïîìíèòå, åñëè äðóãèå ëþäè íå ó÷àñòâóþò â ðàçãîâîðå, çíà-
÷èò, âû ïðîèçíîñèòå ðå÷ü, à íå ïîääåðæèâàåòå áåñåäó.

Ïðèäåðæèâàòü îáîðîòû òàêæå îçíà÷àåò íå ïðåðûâàòü, êîãäà ëþäè
ãîâîðÿò. À åñëè âàñ ïðåðâàëè, êîãäà êòî-òî åùå ïðèñîåäèíèëñÿ ê ãðóï-
ïå, íàèáîëåå âåæëèâàÿ è ñàìàÿ òðóäíàÿ âåùü, êîòîðóþ âû ìîæåòå ñäå-
ëàòü, — ýòî çàìîë÷àòü. Íå ïðîäîëæàéòå è çàâåðøèòå èñòîðèþ, ïîêà
âàñ íå ïîïðîñèëè ñäåëàòü ýòî Õîðîøàÿ áåñåäà äîëæíà èìåòü ïðîñòîè
ïðèëèâ è òå÷åíèå, êàê ïîòîê, íàïðàâëåííûé òóäà è ñþäà. Êàæäûé
÷åëîâåê èìååò âîçìîæíîñòü ãîâîðèòü è ñëóøàòü. Åñëè êàêàÿ-òî ÷àñòü
ñîáðàâøèõñÿ ëèøåíà âîçìîæíîñòè ãîâîðèòü, òî áåñåäà ñòàíîâèòñÿ
îäíîñòîðîííåé è ãîâîðÿùèé ÷åëîâåê áóäåò âîñïðèíèìàòüñÿ êàê çàíó-
äà.

Òðåòüå ïðàâèëî äëÿ õîðîøåé áåñåäû — ýòî äóìàòü, ïðåæäå ÷åì
ñêàçàòü. Èçáåãàéòå ãîâîðèòü ÷òî áû òî íè áûëî, ÷òî ìîãëî áû çàñòà-
âèòü êîãî-òî ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåóþòíî, íåñ÷àñòëèâî èëè íåëîâêî.
Áóäüòå òàêòè÷íûì, óãàäûâàþùèì ÷óâñòâà è ñîçíàþùèì óÿçâèìûå
ìåñòà äðóãèõ ëþäåé.

Ïðîòèâîïîëîæíîñòüþ òàêòó ÿâëÿåòñÿ îáû÷íàÿ íåâíèìàòåëü-
íîñòü. Õîðîøèé ñïîñîá èçáåæàòü áåñòàêòíîñòè — íå áûòü íåïðåê-
ëîííûì âî âñåì. Áåíäæàìèí Ôðàíêëèí â ñâîåé àâòîáèîãðàôèè ðàñ-
ñêàçàë î òîì, êàê îí âñåñòîðîííå èçìåíèë ñâîþ ëè÷íîñòü è ïðåóñïåë
â îáùåíèè ñ äðóãèìè, ïðåäâàðÿÿ êàæäîå ñâîå ìíåíèå ñëîâàìè “ìíå
êàæåòñÿ, ÷òî” èëè “íåêîòîðûå ãîâîðÿò, ÷òî” è òàê äàëåå. Åñëè âû îñ-
òîðîæíî âûðàæàåòå ñâîå ìíåíèå, ïîêàçûâàÿ, ÷òî âû îòêðûòû ê âîç-
ìîæíîñòè îøèáèòüñÿ, îêàæåòñÿ, ÷òî äëÿ îñòàëüíûõ ïðè ýòîì ãîðàçäî
ïðîùå ñëóøàòü âàñ è íàñëàæäàòüñÿ âàøèìè èäåÿìè.

Íåïðåìåííî ïîêàçûâàéòå, ÷òî âû äîâåðÿåòå äðóãèì òî÷êàì çðå-
íèÿ è äðóãèå âêóñû èìåþò äëÿ âàñ òàêîå æå çíà÷åíèå, êàê è âàø ñîá-
ñòâåííûé. Â îáëàñòÿõ, êîòîðûå ñèëüíî âëèÿþò íà èíäèâèäóàëüíûå
ìíåíèÿ è âêóñû, íåò íè÷åãî ÷åðíîãî èëè áåëîãî. Âàøà òî÷êà çðåíèÿ
íà ïîëèòèêó, ðåëèãèþ, ñåêñ, çàãðÿçíåíèå îêðóæàþùåé ñðåäû èëè
ëþáàÿ èíàÿ òåìà, ïî ïîâîäó êîòîðîé ñóùåñòâóåò ìíîãî ðàçíûõ òî÷åê
çðåíèÿ, ïðîñòî òàêîâà: âàøà òî÷êà çðåíèÿ. Åñëè âû äàäèòå ïî÷óâñòâî-
âàòü, ÷òî îòêðûòû äëÿ äðóãèõ ìíåíèé è äðóãèõ èíòåðïðåòàöèé, ëþäè
áóäóò ãîðàçäî áîëåå îòêðûòû ñ âàìè.

Äëÿ õîðîøåé áåñåäû óâàæàéòå òàéíû äðóãèõ ëþäåé è äåðæèòå
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ïðè ñåáå ñâîè ñîáñòâåííûå. Íåêîòîðûå ïðèîáðåòàþò ïðèâû÷êó èí-
òåðâüþèðîâàòü äðóãèõ ëþäåé è çàäàþò èì ìíîæåñòâî •îïðîñîâ, îòâå-
òû íà êîòîðûå íå èìåþò íèêàêîãî îòíîøåíèÿ ê èõ áèçíåñó. Ïóñòü
âàøè âîïðîñû áóäóò îáùèìè è íåëè÷íîñòíûìè è äàþò äðóãîìó ÷åëî-
âåêó âîçìîæíîñòü ðåøèòü, õî÷åò ëè îí îòêðûòüñÿ ïåðåä âàìè.

Íå îáðåìåíÿéòå ñëó÷àéíûõ ïðèÿòåëåé ñâîèìè íåïðèÿòíîñòÿìè.
Ñóùåñòâóåò ÷òî-òî âðîäå îáùåñòâåííûõ ñáîðèù è êîêòåéëåé, ñ èñïî-
âåäÿìè èëè äëèòåëüíûìè äèñêóññèÿìè îáî âñåõ íåïðèÿòíîñòÿõ, êî-
òîðûå ñëó÷àþòñÿ ñ ëþäüìè. Íèêîãäà íå êðèòèêóéòå, íå îñóæäàéòå è
íå æàëóéòåñü. Áóäüòå ïîçèòèâíûìè è áîäðûìè. Äåðæèòå âàøè ïðî-
áëåìû ïðè ñåáå.

Ïîëåçíî ïîìíèòü, ÷òî âñå, ÷òî âû ãîâîðèòå, ìîæåò áûòü èñïîëü-
çîâàíî ïðîòèâ âàñ. Çàêîí Áàðíõàìà ãîâîðèò: “Âñå çíàþò âñ¸”. Âñ¸,
÷òî ïðè ëþáûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ âû ãîâîðèòå êîìó-ëèáî, â êîíöå êîí-
öîâ ñòðåìèòñÿ ñòàòü èçâåñòíûì êàæäîìó, è îñîáåííî òîìó, êîìó áû
âàì ìåíüøå âñåãî õîòåëîñü, ÷òîáû ýòî ñòàëî èçâåñòíî. Áóäüòå îñòî-
ðîæíû, ãîâîðÿ ÷òî-ëèáî; â îáùåñòâåííîé è äåëîâîé æèçíè íåò ñåêðå-
òîâ. Íåêîãäà “ñåêðåò” áûë õîðîøî îïðåäåëåí êàê “íå÷òî, ÷òî òîëüêî
âû ðàññêàçûâàåòå îäíîìó ÷åëîâåêó”. Ñåêðåòû íå èìåþò öåííîñòè, ïîêà
îíè íå ìîãóò áûòü ïðîäàíû.

Íàêîíåö, ÷òîáû áûòü îòëè÷íûì ñîáåñåäíèêîì, áóäüòå åñòåñòâåí-
íû. Áóäüòå ñàìè ñîáîé. Ïîçâîëüòå ñâîåé èíäèâèäóàëüíîñòè èçëèâàòü-
ñÿ. Ãîâîðèòå òîëüêî òî, ÷òî âàì êàæåòñÿ óäîáíûì ãîâîðèòü. Åñëè ïî
êàêîé-ëèáî ïðè÷èíå ÷òî-òî âíóòðè âàñ ñîâåòóåò âàì ïîìàëêèâàòü,
ïðèñëóøèâàéòåñü ê ñâîåìó âíóòðåííåìó ãîëîñó. Ãîâîðèòå ïðîñòî è
íåïðèíóæäåííî, íå ïûòàÿñü ïðîèçâåñòè âïå÷àòëåíèå èëè êåì-òî âîñ-
õèùàòüñÿ. Ãîâîðèòå ïðîñòî òî, ÷òî åñòåñòâåííî ïðèõîäèò âàì íà óì.

Ñàìûå íàèëó÷øèå ñîáåñåäíèêè è íàèáîëåå ïðèÿòíûå ëþäè —
ýòî òå, êòî ðàññëàáëåí, ïîçèòèâåí è ïîëíîñòüþ åñòåñòâåí.

Èãðîâîå ïîëå —— âàøå
Èñêóññòâî îáùåíèÿ è ñîöèàëüíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ — ýòî èãðî-

âîå ïîëå, ãäå âû ìîæåòå äîâåñòè ñâîè ëè÷íûå óìåíèÿ äî ñîâåðøåí-
ñòâà. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü âñå ðåêîìåíäàöèè, êîòîðûå ìû îáñóäè-
ëè â íàñòîÿùåé ãëàâå, ÷òîáû çàñòàâëÿòü äðóãèõ ëþäåé ÷óâñòâîâàòü
ñåáÿ çíà÷èòåëüíûìè. Êîãäà âû îáùàåòåñü ñ äðóãèìè, âû ìîæåòå èçáå-
ãàòü êðèòèöèçìà, îñóæäåíèÿ èëè æàëîá. Âû ìîæåòå ïðàêòèêîâàòüñÿ â
óñòóï÷èâîñòè äàæå òîãäà, êîãäà íå ñîãëàñíû ñ òî÷êîé çðåíèÿ äðóãîãî.
Âû ìîæåòå ïðîäåëûâàòü ýòî â ïîðÿäêå òðåíèðîâêè, êàê óïðàæíåíèå â
ëè÷íîì ñîâåðøåíñòâîâàíèè.

Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü îäîáðåíèå, óëûáàÿñü ëþäÿì, êîòîðûõ
âû âñòðå÷àåòå, è ãëÿäÿ â èõ ëèöà. Âû ìîæåòå ïðàêòèêîâàòüñÿ â âûñî-
êîé îöåíêå, ãîâîðÿ “áëàãîäàðþ âàñ” çà âñå, ÷òî êàæäûé äåëàåò äëÿ
âàñ. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü îäîáðåíèå è ïðèçíàíèå, õâàëÿ äðóãèõ
ëþäåé çà èõ äîñòèæåíèÿ. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü âîñõèùåíèå, çàäà-
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âàÿ ëþäÿì âîïðîñû î íèõ ñàìèõ è çàòåì âîñõèùàÿñü èõ îñîáåííîñòÿ-
ìè, êà÷åñòâàìè è äîñòèãíóòûìè ðåçóëüòàòàìè.

Ïðåæäå âñåãî, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü âíèìàíèå — “áåëóþ
ìàãèþ” àêòèâíîãî ñëóøàíèÿ. Ýòî, êàê íèêàêàÿ äðóãàÿ ïðèâû÷êà, ñäå-
ëàåò âàñ ÷åëîâåêîì, ïðèòÿãèâàþùèì äðóãèõ ëþäåí.

Åñòü èçâåñòíàÿ èñòîðèÿ î Äåéëå Êàðíåãè. Îäíàæäû îí áûë ïðè-
ãëàøåí íà ïðàçäíèê â Íüþ-Éîðê, óñòðàèâàåìûé â ÷åñòü îäíîé áîãà-
òîé æåíùèíû, êîòîðàÿ òîëüêî ÷òî âåðíóëàñü èç ïóòåøåñòâèÿ ïî Àô-
ðèêå.

Êîãäà Äåéë Êàðíåãè ïðèáûë íà ïðàçäíèê è åãî ïðåäñòàâèëè ýòîé
æåíùèíå, îíà òóò æå ñêàçàëà: “Î, ìèñòåð Êàðíåãè, ÿ ñëûøàëà, ÷òî âû
— îäèí èç ÷óäåñíåéøèõ ñîáåñåäíèêîâ â Íüþ-Éîðêå. Ýòî ïðàâäà?”

Äåéë Êàðíåãè îòâåòèë: “Áîëüøîå ñïàñèáî, ìàäàì. À ÿ ñëûøàë,
÷òî âû òîëüêî ÷òî âåðíóëèñü èç ïóòåøåñòâèÿ ïî Àôðèêå. Ïî÷åìó âû
ðåøèëè ïîåõàòü â Àôðèêó?”

Êîãäà îíà ðàññêàçàëà åìó, ïî÷åìó îíà ñúåçäèëà â Àôðèêó, Êàð-
íåãè ñòàë ñïðàøèâàòü: “À êîãî âû âçÿëè â Àôðèêó ñ ñîáîé?”, “À êîãäà
âû óåõàëè â Àôðèêó?”, “Êîãäà âû âåðíóëèñü?”, “Ãäå âû ïîáûâàëè â
Àôðèêå?”, “Êàê âû òóäà äîáðàëèñü?”, “À ÷òî èìåííî âû äåëàëè, êîã-
äà áûëè òàì?”

Ýòè äâîå áåñåäîâàëè îêîëî äâàäöàòè ìèíóò. Â òå÷åíèå ýòîãî âðå-
ìåíè îíà ãîâîðèëà îêîëî 95 ïðîöåíòîâ âðåìåíè, îòâå÷àÿ íà âîïðîñû
Êàðíåãè. Íà ñëåäóþùèé äåíü íüþ-éîðêñêèå ãàçåòû íà ñòðàíèöàõ ñâåò-
ñêîé õðîíèêè ïðîöèòèðîâàëè, ÷òî îíà ñêàçàëà: “Ìèñòåð Äåéë Êàðíå-
ãè, íåñîìíåííî, îäèí èç ÷óäåñíåéøèõ ñîáåñåäíèêîâ â Íüþ-Éîðêå”.

Âû òîæå ìîæåòå ñòàòü áëåñòÿùèì ñîáåñåäíèêîì, íàó÷èâøèñü êàê
íóæíî ãîâîðèòü è îñîáåííî ñëóøàòü.

Ëàäèòü ñ äðóãèìè — ýòî, íàâåðíîå, ñàìàÿ âàæíàÿ âåùü èç òåõ,
êîòîðûì âû êîãäà-ëèáî ó÷èëèñü. Êîãäà ÿ ïîäðàñòàë, ÿ áûë î÷åíü çàì-
êíóò. Ó ìåíÿ áûëî ìàëî äðóçåé, äà è òå áûëè íåóäà÷íèêàìè âðîäå
ìåíÿ. Ìîÿ íåñïîñîáíîñòü îáùàòüñÿ ñ ëþäüìè îìðà÷àëà ìîþ þíîñòü.
Ýòî ñäåðæèâàëî ìåíÿ äî òåõ ïîð, ïîêà ÿ íå îòêðûë âåëèêèé ñåêðåò
âçàèìîîòíîøåíèé.

Ñåêðåò ñîñòîèò â òîì, ÷òî âû ìîæåòå ñòàòü îáùèòåëüíûì è ïðè-
ÿòíûì, äåëàÿ äâå âåùè. Ïåðâîå: îòâëåêèòåñü îò ñåáÿ è âîéäèòå â æèçíü
è çàáîòû äðóãèõ. Ñòàíüòå èñêðåííå çàèíòåðåñîâàííûìè â íèõ. Çàäà-
âàéòå èì âîïðîñû è ïðèñëóøèâàéòåñü ê íèì. Äóìàéòå î ñïîñîáàõ,
êîòîðûìè âû ìîæåòå ïîìî÷ü èì. Èñïîëüçóéòå çàêîí ñåâà è æàòâû.
Äåëàéòå äëÿ äðóãèõ òî, ÷òî õîòåëè áû ïîëó÷èòü îò íèõ ñàìè.

Âòîðîå: çàéìèòåñü ðàáîòîé íàä ñîáîé è ñâîèìè öåëÿìè. Ðàçâåé-
òå ñâîè óíèêàëüíûå ñïîñîáíîñòè. Äîáåéòåñü óñïåõà â òîì, ÷òî äåëàå-
òå. ×åì ëó÷øå âû äåëàåòå âàæíûå äëÿ âàñ âåùè, òåì áîëüøå âû ñàìè
ñåáå íðàâèòåñü. È ÷åì áîëüøå âû íðàâèòåñü ñàìè ñåáå è óâàæàåòå
ñåáÿ, òåì áîëåå ïðèÿòíûìè è ïðåóñïåâàþùèìè âû áóäåòå â îòíîøå-
íèÿõ ñ äðóãèìè. Íè÷òî òàê íå ïðèâîäèò ê óñïåõó, êàê óñïåõ.
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Âèçóàëèçèðóéòå, ïîäòâåðæäàéòå è äåëàéòå ñâîå äåëî. Ðàáîòàéòå
íàä ñîáîé òàê, êàê áóäòî îò ýòîãî çàâèñèò âàøå áóäóùåå, ïîòîìó ÷òî
ýòî äåéñòâèòåëüíî òàê. Âû ìîæåòå ñòàòü îäíèì èç ñàìûõ ïîçèòèâíûõ
è ïðåóñïåâàþùèõ ëþäåé â âàøåé ñðåäå, è ñòàíåòå èì, êîãäà çàñòàâèòå
ýòè èäåè ðàáîòàòü â âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ ëþäüìè.

Ãëàâà 10. Macmepcmâo ëè÷íûõ âçàèìîîòíîøåíèé
Îäíèì èç êà÷åñòâ çðåëîé, ñàìîðåàëèçóþùåéñÿ ëè÷íîñòè ÿâëÿ-

åòñÿ ñïîñîáíîñòü âñòóïàòü â áëèçêèå îòíîøåíèÿ è ïîääåðæèâàòü ýòè
îòíîøåíèÿ â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî ïåðèîäà âðåìåíè. ßâëÿþòñÿ ñàìû-
ìè çäîðîâûìè ëè÷íîñòÿìè òå ìóæ÷èíû è æåíùèíû, êîòîðûå äëè-
òåëüíîå âðåìÿ ñóùåñòâóþò âìåñòå êàê ÷åëîâå÷åñêèå ñóùåñòâà, òå, êòî
îáëàäàåò íàèáîëüøåé ñïîñîáíîñòüþ ê òàêèì ëþáîâíûì âçàèìîîòíî-
øåíèÿì.

Âûáîð ñïóòíèêà” æèçíè, ðàâíî êàê è êà÷åñòâî âàøåé ñåìåéíîé
æèçíè, îïðåäåëÿåò âàø óñïåõ êàê ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâà â áîëüøåé
ìåðå, ÷åì ëþáîé äðóãîé ôàêòîð. Âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ åñòü ïðÿìîå
îòîáðàæåíèå òîãî, êàêîé ëè÷íîñòüþ âû ÿâëÿåòåñü â äåéñòâèòåëüíîñ-
òè. Çàêîí ñîîòâåòñòâèÿ óòâåðæäàåò, ÷òî âàø âíåøíèé ìèð âçàèìîîò-
íîøåíèé áóäåò â òî÷íîñòè ñîîòâåòñòâîâàòü âàøåìó âíóòðåííåìó ìèðó
ìûñëåé è ÷óâñòâ. Åñëè âàø âíóòðåííèé ìèð ÿâëÿåòñÿ ïîçèòèâíûì è
ëþáÿùèì, âàø âíåøíèé ìèð âçàèìîîòíîøåíèé áóäåò ñ÷àñòëèâûì è
óäîâëåòâîðÿþùèì âàñ.

Áåíäæàìèí Äèçðàýëè, ïðåìüåð ìèíèñòð Àíãëèè â XIX âåêå, îä-
íàæäû ñêàçàë: “Íè îäèí óñïåõ â îáùåñòâåííîé æèçíè íå ìîæåò êîì-
ïåíñèðîâàòü ïîòåðè â ëè÷íîé æèçíè”. Âàøè ëè÷íûå âçàèìîîòíîøå-
íèÿ áóäóò áðàòü âåðõ íàä âñåì îñòàëüíûì. Ïî ìåðå òîãî êàê âû áóäåòå
ðàñòè è ñòàíîâèòüñÿ áîëåå çðåëîé ëè÷íîñòüþ, áóäóò ðàñòè è ðàçâè-
âàòüñÿ âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ.

Ñîãëàñíî çàêîíó ïðèòÿæåíèÿ, âû áóäåòå ïðèòÿãèâàòü â ñâîþ
æèçíü ëþäåé òàêîãî ðîäà, êîòîðûå âî ìíîãîì èäóò òàêèì æå ïóòåì,
êàê è âû, ò. å. òåõ ëþäåé, ÷üè ìûñëè è ÷óâñòâà ñîîòâåòñòâóþò âàøèì
äîìèíàíòíûì ìûñëÿì è ÷óâñòâàì. Ïî ìåðå òîãî êàê âû ñòàíîâèòåñü
áîëåå ïîçèòèâíûìè, îïòèìèñòè÷íûìè è ëþáÿùèìè, âû áóäåòå åñòå-
ñòâåííûì îáðàçîì ïðèòÿãèâàòü â ñâîþ æèçíü áîëåå ïîçèòèâíûõ, îï-
òèìèñòè÷íûõ è ëþáÿùèõ ëþäåé.

Ñîãëàñíî çàêîíó ñåâà è æàòâû, âû ïîæíåòå â òî÷íîñòè òî, ÷òî
ïîñåÿëè, è íåò òàêîé îáëàñòè, äëÿ êîòîðîé ýòî áûëî áû áîëåå âåðíûì,
÷åì âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ. Âû íàáëþäàåòå äåéñòâèå çàêîíà âî âñåõ
âàøèõ âçàèìîäåéñòâèÿõ ñ äðóãèìè.

Âû ïîëó÷àåòå îò ñâîåãî áðàêà èëè ðîìàíà â òî÷íîñòè òî, ÷òî âû
âëîæèëè â íåãî. ×åì áîëüøå ñàìîãî ñåáÿ âû âëîæèòå âî âçàèìîîòíî-
øåíèÿ, òåì áîëüøå ëþáâè, óäîâëåòâîðåíèÿ è ðàäîñòè âû ïîëó÷èòå îò
íèõ. Ìóæ÷èíû è æåíùèíû ðîæäàþòñÿ íåçàâåðøåííûìè è íóæäàþò-
ñÿ äðóã â äðóãå, ÷òîáû ñòàòü öåëüíûìè. Îíè ðîæäàþòñÿ ñî âçàèìîäî-
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ïîëíÿþùèìè äðóã äðóãà êà÷åñòâàìè è äîñòîèíñòâàìè. Îíè íóæäà-
þòñÿ äðóã â äðóãå, äëÿ òîãî ÷òîáû âûïîëíèòü ñâîå ïðåäíàçíà÷åíèå.
Ñ÷àñòëèâûå âçàèìîîòíîøåíèÿ èäóò ðóêà îá ðóêó ñ äóøåâíûì ïîêî-
åì, äîëãîé æèçíüþ, çäîðîâüåì, ñ÷àñòüåì è èçîáèëèåì. Ìóæ÷èíû è
æåíùèíû ñ áåäíûìè âçàèìîîòíîøåíèÿìè ëèáî âîâñå áåç íèõ áîëåå
áîëåçíåííû è óìèðàþò áîëåå ìîëîäûìè, ÷åì ìóæ÷èíû è æåíùèíû,
êîòîðûå ñ÷àñòëèâî æèâóò âìåñòå.

Äåéñòâèòåëüíî, ñîãëàñíî íàïèñàííîìó Ðîíàëüäîì Àäëåðîì è
Íåéëîì Òîóíîì â êíèãå “Çàãëÿäûâàÿ âîâíå, çàãëÿäûâàÿ âíóòðü”, ñî-
öèàëüíî èçîëèðîâàííûå ëþäè óìèðàþò ïðåæäåâðåìåííî ïðèìåðíî â
äâà èëè òðè ðàçà ÷àùå, ÷åì ëþäè ñ ñèëüíûìè ñîöèàëüíûìè ñâÿçÿìè.
Óðîâåíü ñìåðòíîñòè îò áîëåçíåé ñåðäöà, ðàêà è ÿçâ ñðåäè ðàçâåäåí-
íûõ ìóæ÷èí âäâîå âûøå, ÷åì ñðåäè æåíàòûõ. Óðîâåíü çàáîëåâàåìîñ-
òè ðàêîì âñåõ âèäîâ ñðåäè ðàçâåäåííûõ ìóæ÷èí è æåíùèí áîëåå ÷åì
â ïÿòü ðàç âûøå, ÷åì ñðåäè õîëîñòûõ. Òîëüêî óæå ïî îäíîé ïðè÷èíå,
ñîñòîÿùåé â âàøåì æåëàíèè æèòü äîëãî è ñ÷àñòëèâî, âû äîëæíû áûòü
î÷åíü ñåðüåçíûìè â âîïðîñå ñîçäàíèÿ è ïîääåðæàíèÿ îòëè÷íûõ âçà-
èìîîòíîøåíèé ñ ñàìûìè âàæíûìè â âàøåé æèçíè ëþäüìè.

Ãäå ýòî íà÷èíàåòñÿ
Ñòåïåíü âàøåãî ñàìîóâàæåíèÿ îïðåäåëÿåò âàøó ëè÷íîñòü è âàø

óðîâåíü ñ÷àñòüÿ. Âûñîêîå ñàìîóâàæåíèå âåäåò ê âûñîêîìó äîñòèæå-
íèþ è óñïåõó â ëþáîé îáëàñòè æèçíè, â òî âðåìÿ êàê íèçêîå ñàìîóâà-
æåíèå ïðåäâàðÿåò è ñîïðîâîæäàåò áîëüøèíñòâî íåóäà÷ è îãîð÷åíèé.

Ïåðâàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ ñàìîóâàæåíèÿ — ýòî ÷èñòî ýìîöèîíàëü-
íûé ýëåìåíò, òî, êàê è ÷òî âû ÷óâñòâóåòå î ñàìîì ñåáå, îòäåëüíî è âíå
çàâèñèìîñòè îò êîãî-ëèáî èëè ÷åãî-ëèáî åùå. Âòîðàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ
âàøåãî ñàìîóâàæåíèÿ îïðåäåëÿåòñÿ îùóùàåìûì âàìè óðîâíåì êîì-
ïåòåíòíîñòè â òîì, ÷òî âû äåëàåòå. Ýòî òî, êàê âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå,
íàñêîëüêî õîðîøî âû ñïðàâëÿåòåñü ñ âàæíûìè îáëàñòÿìè ñâîåé æèç-
íè. Ýòî íàçûâàåòñÿ ñàìîóâàæåíèåì. îñíîâûâàþùèìñÿ íà ñâåðøåíè-
ÿõ, è ýòî ÿâëÿåòñÿ ñóùåñòâåííûì ýëåìåíòîì âàøåé ëè÷íîñòè.

Êîãäà âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî ñèëüíû â ñâîåé îáëàñòè, ÷òî õîðîøî ñ
ýòèì ñïðàâëÿåòåñü, âû íàñëàæäàåòåñü âûñîêèì ñàìîóâàæåíèåì. Ýòî
÷óâñòâî óêðåïëÿåò îñòàëüíûå ñîñòàâëÿþùèå ñàìîóâàæåíèÿ, âàøå
îùóùåíèå ñîáñòâåííîé çíà÷èìîñòè. Åñëè âû õîðîøî äåëàåòå äåëî,
âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ õîðîøî; åñëè âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ õîðîøî, âû õîðî-
øî äåëàåòå äåëî. Îäíî çàâèñèò îò äðóãîãî

Â ñèëó òîãî ÷òî âàøè ëè÷íûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ÿâëÿþòñÿ îñíî-
âîïîëàãàþùèìè â âàøåé æèçíè äëÿ òîãî, ÷òîáû âû ìîãëè íàñëàæ-
äàòüñÿ íåïðåõîäÿùèì ÷óâñòâîì ñàìîóâàæåíèÿ, âû äîëæíû â ñâîåì
ñåðäöå çíàòü, ÷òî ñïîñîáíû âñòóïèòü è ïîääåðæèâàòü ïîçèòèâíûå,
çäîðîâûå è êîíñòðóêòèâíûå, íàñûùåííûå ëþáîâüþ âçàèìîîòíîøå-
íèÿ ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì

Îùóùåíèå äåôåêòíîñòè èëè íåêîìïåòåíòíîñòè â ñâîèõ âçàèìî-
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îòíîøåíèÿõ ñ äðóãèìè ïîäðûâàåò âàøå ñàìîóâàæåíèå è ñàìîóâåðåí-
íîñòü. Âàø óñïåõ âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ âàæíûì äëÿ âàñ ÷åëîâåêîì
óêðåïëÿåò âàøå ñàìîóâàæåíèå. Óñïåøíîñòü îáùåíèÿ ñ äðóãèìè çàñ-
òàâëÿåò âàñ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîëåå êîìïåòåíòíûì è çàâåðøåííûì è
âûñâîáîæäàåò âàñ äëÿ ïðåóñïåâàíèÿ â äðóãèõ îáëàñòÿõ âàøåé æèçíè.

Ñóùåñòâóåò ïðÿìàÿ âçàèìîñâÿçü ìåæäó êà÷åñòâîì âàøèõ âçàè-
ìîîòíîøåíèé è âàøèì óðîâíåì ñàìîóâàæåíèÿ è ñàìîîäîáðåíèÿ. Âû
ìîæåòå íðàâèòüñÿ ñåáå ñàìîìó òîëüêî â òàêîé ñòåïåíè, â êàêîé âû
ïîëíîñòüþ îäîáðÿåòå ñàìè ñåáÿ, à òî, íàñêîëüêî âû íðàâèòåñü ñåáå, â
áîëüøîé ñòåïåíè îïðåäåëÿåòñÿ òåì, íàñêîëüêî âû — êàê ÷óâñòâóåòå
— îäîáðÿåòåñü äðóãèìè ëþäüìè.

Áîëüøèíñòâî èç íàñ ðàñòåò ïðè óñëîâíîì îäîáðåíèè, à ÷àñòî è
ïðè íåïðèÿòèè è îñóæäåíèè ñî ñòîðîíû íàøèõ ðîäèòåëåé Ñòàâ âçðîñ-
ëûìè, ìû èùåì áåçóñëîâíîé ëþáâè è îäîáðåíèÿ ñî ñòîðîíû äðóãèõ è
ãëàâíûì îáðàçîì ñî ñòîðîíû îäíîãî îñîáåííîãî ÷åëîâåêà, ÷òîáû êîì-
ïåíñèðîâàòü òî, ÷åãî, êàê ìû ÷óâñòâóåì, áûëè ëèøåíû â äåòñòâå Îò
ýòîãî çàâèñèò íàøå ìåíòàëüíîå çäîðîâüå.

Ñàìîîäîáðåíèå
Âû íèêîãäà íå ìîæåòå èñêðåííå èñïûòûâàòü ñèìïàòèþ ê ñàìî-

ìó ñåáå äî òåõ ïîð, ïîêà íå îäîáðèëè ñåáÿ ïîëíîñòüþ, ïîêà íå ñîãëà-
ñèëèñü ñî ñâîèìè è ñèëüíûìè ÷åðòàìè, è ñëàáîñòÿìè. À êëþ÷ ê îäîá-
ðåíèþ ñàìîãî ñåáÿ — â òîì, ÷òîáû áûòü áåçóñëîâíî îäîáðåííûì ïî
êðàéíåé ìåðå åùå îäíèì ÷åëîâåêîì, êîòîðîãî âû óâàæàåòå è êîòîðûì
âîñõèùàåòåñü è äàæå, áîëåå òîãî, — êîòîðîãî ëþáèòå. Òîëüêî òîãäà,
êîãäà êòî-òî äðóãîé ïðèíèìàåò âàñ “áåç ïðèêðàñ è ïîëíîñòüþ”, âû
ìîæåòå ðàññëàáèòüñÿ è ïðèíÿòü ñàìîãî ñåáÿ êàê çíà÷èòåëüíóþ è ñòî-
ÿùóþ ëè÷íîñòü.

Ñàìîñîçíàíèå
Äëÿ òîãî ÷òîáû èñïûòûâàòü ñàìîîäîáðåíèå, âû ñíà÷àëà äîëæ-

íû ðàçâèòü ñàìîñîçíàíèå. Âàì íóæíî ïîíÿòü, ïî÷åìó âû äóìàåòå,
÷óâñòâóåòå è äåéñòâóåòå èìåííî òàê, êàê ýòî åñòü. Âàì íåîáõîäèìî
îñîçíàòü âëèÿíèå ôîðìèðóþùåãî îïûòà âàøåé æèçíè. Âàì íåîáõî-
äèìî ïîíÿòü, êàê è ïî÷åìó âû ñòàëè òàêîé ëè÷íîñòüþ, êîòîðîé ÿâëÿ-
åòåñü ñåãîäíÿ.

Òîëüêî êîãäà âû äîñòèãíåòå âûñîêîãî óðîâíÿ ñàìîñîçíàíèÿ, âû
ñìîæåòå äâèãàòüñÿ ê áîëåå âûñîêîìó óðîâíþ ñàìîîäîáðåíèÿ. Ïðåæäå
÷åì ñìîæåòå îäîáðèòü ñàìèõ ñåáÿ, âû äîëæíû ëó÷øå îñîçíàòü, êòî
âû åñòü íà ñàìîì äåëå. È òîëüêî îáëàäàÿ âûñîêèì óðîâíåì ñàìîîäîá-
ðåíèÿ, âû ìîæåòå íàñëàæäàòüñÿ ñàìîóâàæåíèåì — êëþ÷îì ê òîìó,
÷òîáû áûòü ñ÷àñòëèâîé, çäîðîâîé ëè÷íîñòüþ.

Ñàìîðàñêðûòèå
Ñàìîñîçíàíèå, â ñâîþ î÷åðåäü, îñíîâûâàåòñÿ íà ñàìîðàñêðû-
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òèè. Âû ìîæåòå ïðàâèëüíî ïîíèìàòü ñàìèõ ñåáÿ òîëüêî â òàêîé ñòå-
ïåíè, â êàêîé ñïîñîáíû ðàñêðûòüñÿ èëè ïîäåëèòüñÿ î ñåáå ñ åùå ïî
êðàéíåé ìåðå îäíèì ÷åëîâåêîì. Ñîîòâåòñòâóþùåå ñàìîðàñêðûòèå
îçíà÷àåò, ÷òî âû ìîæåòå ðàññêàçàòü êîìó-òî åùå, êîìó âû ïîëíîñòüþ
äîâåðÿåòå, òî, ÷òî âû äóìàåòå è ÷óâñòâóåòå, íå îïàñàÿñü íåîäîáðåíèÿ
èëè íåïðèÿòèÿ.

Ïñèõîòåðàïèÿ îñíîâûâàåòñÿ íà ñàìîðàñêðûòèè. Ïñèõîòåðàïåâ-
òû äîáèâàþòñÿ óñïåõà â òàêîé ñòåïåíè, â êàêîé îíè ìîãóò çàñòàâèòü
ïàöèåíòà ðàñêðûòüñÿ è òî÷íî ðàññêàçàòü èì, ÷òî ïîñëóæèëî ïðè÷è-
íîé òîãî, ÷òî îíè íåñ÷àñòëèâû èëè íåóäà÷ëèâû.

Îäèí ïñèõîëîã íåäàâíî ñêàçàë: “Åñëè áû êàæäûé äåéñòâèòåëü-
íî íàó÷èëñÿ ñëóøàòü äðóãèõ ëþäåé, 75 ïðîöåíòîâ ïñèõîòåðàïåâòîâ â
Ñîåäèíåííûõ Øòàòàõ, íà÷èíàÿ ñî ñëåäóþùåé ñðåäû, îêàçàëèñü áû
áåç ðàáîòû”. Äëÿ òîãî ÷òîáû ÷åñòíî ðàñêðûòü ñåáÿ äðóãîìó ÷åëîâåêó,
âû äîëæíû äîâåðÿòü ýòîìó äðóãîìó. Âàì íóæíî çíàòü, ÷òî äðóãîé
÷åëîâåê çàáîòèòñÿ î âàñ è ÷òî îí íå áóäåò îñóæäàòü âàñ èëè ïîðèöàòü
çà ÷òî-òî, ÷òî âû ñêàçàëè èëè ñäåëàëè â ïðîøëîì.

Âåëèêàÿ ýìîöèîíàëüíàÿ ïðîáëåìà XX âåêà — ýòî âèíà. ×óâ-
ñòâî âèíû âîçíèêàåò îò îùóùåíèÿ íèê÷åìíîñòè, ïîÿâëÿþùåãîñÿ â
ðåçóëüòàòå äåñòðóêòèâíîé êðèòèêè è îøèáîê, êîòîðûå, êàê âû ÷óâ-
ñòâóåòå, ñäåëàëè â ïðîøëîì. Áîëüøèíñòâî èç íàñ ñäåëàëè èëè ñêàçà-
ëè âåùè, î êîòîðûõ ñîæàëåþò. Ìû ïðè÷èíÿëè áîëü äðóãèì ëþäÿì, è
ìû ñîæàëååì îá ýòîì. Ìû ìîæåì íà÷àòü îñâîáîæäàòü ñåáÿ îò ýòèõ
íåãàòèâíûõ îùóùåíèé òåì, ÷òî ðàññêàæåì êîìó-íèáóäü äðóãîìó î
òîì, ÷òî ìû äåëàëè èëè ãîâîðèëè. Ýòà ôîðìà êàòàðñèñà, èëè î÷èùå-
íèÿ, îñâîáîæäàåò íàñ è ïîçâîëÿåò íàì ëàäèòü ñ ñàìèì ñîáîé âåñü
îñòàòîê íàøåé æèçíè. .Ðàñêàÿíèå íå òîëüêî ïîëåçíî, íî è ñóùåñòâåí-
íî äëÿ äóøè, äëÿ ïðîäîëæèòåëüíîãî ñ÷àñòüÿ.

×åñòíîå ñàìîðàñêðûòèå èíîãäà áûâàåò æóòêèì. Îíî òðåáóåò,
÷òîáû âû ïðåäïðèíÿëè óñèëèå, êîòîðîå äåëàåò âàñ óÿçâèìûìè. Íî
ýòî — áàçèñíîå òðåáîâàíèå äëÿ ìåíòàëüíîãî çäîðîâüÿ. Êîãäà âû îò-
êðûòî è ÷åñòíî ðàñêðûâàåòå ñâîè ìûñëè è ÷óâñòâà äðóãîìó ÷åëîâåêó,
âû ëó÷øå ïîíèìàåòå ñàìè ñåáÿ. Âû ÿñíåå îñîçíàåòå, êòî âû åñòü íà
ñàìîì äåëå, âèäèòå ñåáÿ è ñâîþ æèçíü â ëó÷øåé ïåðñïåêòèâå.

Êîëü ñêîðî âû ñòàíîâèòåñü áîëåå ñàìîñîçíàòåëüíûì, âû ñòàíî-
âèòåñü è áîëåå ñàìîîäîáðÿþùèì. Êîãäà âû áåçóñëîâíî îäîáðÿåòå ñàìè
ñåáÿ, âû íàñëàæäàåòåñü áîëåå âûñîêèì óðîâíåì ñàìîîöåíêè è ñàìî-
óâàæåíèÿ. Âû ëó÷øå ÷óâñòâóåòå ñåáÿ âî âñåì, ÷òî âû äåëàåòå. Âû îñ-
âîáîæäàåòå ñåáÿ îò íåãàòèâíûõ îùóùåíèé, êîòîðûå ìîãóò ñäåðæè-
âàòü âàñ è äåðæàòü â ïîä÷èíåíèè. Áëàãîäàðÿ ñàìîðàñêðûòèþ âû ìî-
æåòå ñíèìàòü òÿæåñòü ñ ñåðäöà è æèòü â ëàäó ñ ñàìèì ñîáîé.

Áëèçîñòü è ðîñò èäóò ðóêà îá ðóêó
Îäíîé èç öåëåé áðàêîñî÷åòàíèÿ è èíòèìíûõ îòíîøåíèé ÿâëÿåò-

ñÿ äàòü âàì âîçìîæíîñòü ðàçâèâàòüñÿ è ðàñòè âïëîòü äî äîñòèæåíèÿ
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âàìè çðåëîñòè. Â ïðåäåëüíî äîâåðèòåëüíûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ âû
ìîæåòå ñâîáîäíî ðàññêàçûâàòü äðóãîìó ÷åëîâåêó î âåùàõ, êîòîðûå
ñäåëàëè â ïðîøëîì, è î òîì, ÷òî âû äóìàåòå è ÷óâñòâóåòå â íàñòîÿùåå
âðåìÿ. ×åñòíî îöåíèâàÿ ñåáÿ, âû äîñòèãàåòå áîëåå ãëóáîêîãî ïîíèìà-
íèÿ ñâîåé ñîáñòâåííîé ñóùíîñòè. Âû ñòàíîâèòåñü áîëåå òåðïèìûì,
áîëåå áëàãîñêëîííûì è áîëåå ñîñòðàäàòåëüíûì ê ÷åëîâå÷åñêèì ñëà-
áîñòÿì äðóãèõ. Âû ðàçâèâàåòå ñîñòàâëÿþùèå âàøåé ëè÷íîñòè, êîòî-
ðûå ìîãëè áû îñòàòüñÿ áåçäåéñòâóþùèìè ïðè îòñóòñòâèè íàïîëíåí-
íûõ ëþáîâüþ âçàèìîîòíîøåíèé.

Ìíîãîå èç òîãî, ÷òî ìû äåëàåì â æèçíè, ìû äåëàåì ëèáî äëÿ
òîãî, ÷òîáû ïîëó÷èòü ëþáîâü, ëèáî äëÿ òîãî, ÷òîáû êîìïåíñèðîâàòü
îòñóòñòâèå ëþáâè. Êàæäûé íóæäàåòñÿ â òîì, ÷òîáû áûòü ëþáèìûì è
áåçóñëîâíî îäîáðÿåìûì ïî êðàéíåé ìåðå îäíèì ÷åëîâåêîì. Òîëüêî
êîãäà âàøà ïîòðåáíîñòü â ýòîé ôîðìå ýìîöèîíàëüíîé áåçîïàñíîñòè
óäîâëåòâîðåíà, âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ â ñîñòîÿíèè îáðàòèòü ñâîè ìûñëè
è ñåðäöå ê îñîçíàíèþ òîãî, ÷òî äîñòóïíî äëÿ âàñ â âàøåé âíåøíåé
æèçíè. Ëþáîâü êàê äåíüãè: åñëè âû îáëàäàåòå äîñòàòî÷íûì çàïàñîì,
âû íå ïðèäàåòå ýòîìó ñëèøêîì áîëüøîãî çíà÷åíèÿ. Íî êàê òîëüêî
âàø çàïàñ íà êàêîé-òî ïåðèîä âðåìåíè óðåçàí, âû íå äóìàåòå íè î ÷åì
äðóãîì.

Ñàìûì æåñòîêèì íàêàçàíèåì, íàëàãàåìûì íà çàêëþ÷åííûõ,
ÿâëÿåòñÿ èçîëÿöèÿ èõ îò îñòàëüíûõ ÷åëîâå÷åñêèõ ñóùåñòâ — ïîìå-
ùåíèå èõ â îäèíî÷íóþ êàìåðó. Èçîëÿöèÿ ëè÷íîñòè îò ÷åëîâå÷åñêèõ
êîíòàêòîâ, îò ÷åëîâå÷åñêèõ âçàèìîîòíîøåíèé — íàèõóäøàÿ âåùü,
êàêàÿ òîëüêî ìîæåò áûòü ñäåëàíà ñ ÷åëîâåêîì.

Âàøèì ñàìûì âûñîêèì ñòðåìëåíèåì äîëæíî áûòü: ýâîëþöèî-
íèðîâàòü è ðàçâèòüñÿ â òàêóþ ëè÷íîñòü, êîòîðàÿ ïðèâëåêàåò â ñâîþ
æèçíü èäåàëüíûå, íàïîëíåííûå ëþáîâüþ âçàèìîîòíîøåíèÿ. Ýòè âçà-
èìîîòíîøåíèÿ äàþò âàì âîçìîæíîñòü íàñëàæäàòüñÿ ñ÷àñòüåì è ðà-
äîñòüþ, äëÿ êîòîðûõ âû áûëè ñîòâîðåíû.

Âñå, ñîäåðæàùååñÿ â ïðåäûäóùåé ãëàâå î ñîçäàíèè ÷åëîâå÷åñ-
êèõ âçàèìîîòíîøåíèé, ïðèìåíèìî äëÿ âàøèõ ëþáîâíûõ âçàèìîîò-
íîøåíèé. Â ïðèäà÷ó ñóùåñòâóåò ìíîãî äðóãèõ âåùåé, êîòîðûå âû
ìîæåòå äåëàòü èëè ïðåêðàòèòü äåëàòü è êîòîðûå ìîãóò ñóùåñòâåííî
óëó÷øèòü âàø æèçíåííûé ïóòü, ïî êîòîðîìó âû èäåòå âìåñòå ñ âàæ-
íûì äëÿ âàñ ÷åëîâåêîì. Äàâàéòå íà÷íåì ñ øåñòè ïðàâèë äîñòèæåíèÿ
óñïåõà âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ.

Øåñòü ïðàâèë óñïåøíûõ âçàèìîîòíîøåíèé
Ïåðâîå ïðàâèëî ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïîäîáíîå ïðèòÿãèâàåòñÿ. Âû

âñåãäà áóäåòå ñ÷àñòëèâû è íàèáîëåå ñîâìåñòèìû ñ òàêèì äðóãèì ÷å-
ëîâåêîì, ÷üè èíòåðåñû, âêóñû è öåííîñòè ïîäîáíû âàøèì. Çàêîí
ïðèòÿæåíèÿ óòâåðæäàåò, ÷òî âû áóäåòå ïðèâëåêàòåëüíû äëÿ ÷åëîâåêà,
÷üè îòíîøåíèÿ è óáåæäåíèÿ íàõîäÿòñÿ â ãàðìîíèè ñ âàøèìè

Ïåðâàÿ îáëàñòü, ãäå â áðàêå è âçàèìîîòíîøåíèÿõ íåîáõîäèìî
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ïîäîáèå, åñòü îòíîøåíèå, ê äåíüãàì êàê èõ çàðàáàòûâàòü, ñîõðàíÿòü
è òðàòèòü Âòîðàÿ îáëàñòü åñòü îòíîøåíèå ê äåòÿì èìåòü ëè èõ, êàê
ìíîãî è êàê èõ ðàñòèòü Òðåòüÿ — îòíîøåíèå ê ñåêñó. ×åòâåðòàÿ —
ðåëèãèÿ è ïÿòàÿ — îòíîøåíèå ê ïîëèòè÷åñêèì è ñîöèàëüíûì ÿâëå-
íèÿì Âàæíûìè ïîêàçàòåëÿìè ñîâìåñòèìîñòè ÿâëÿþòñÿ òàêæå îòíî-
øåíèÿ ê ëþäÿì, îáùåñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè è ê òîìó, êàê ïðîâîäèòü
ñâîáîäíîå âðåìÿ. Òàê æå ïîäîáíîå ïðèòÿãèâàåòñÿ è â äóõîâíûõ îáëà-
ñòÿõ, ÷òî èíîãäà ìîæåò áûòü áîëåå âàæíûì, ÷åì ÷òî-ëèáî äðóãîå.

Âû áóäåòå íàèáîëåå ñ÷àñòëèâû è íàèáîëåå ñîâìåñòèìû ñ òàêèì
÷åëîâåêîì, ôóíäàìåíòàëüíûå óáåæäåíèÿ êîòîðîãî â ýòèõ îáëàñòÿõ
íàèáîëåå ñõîæè ñ âàøèìè Áîëüøèíñòâî íåñ÷àñòèè è ïðîòèâîðå÷èè â
ñåìåéíîé æèçíè è âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ îñíîâàíû íà ôóíäàìåíòàëü-
íûõ ïðîòèâîðå÷èÿõ, îòíîñÿùèõñÿ ê ýòèì îñíîâîïîëàãàþùèì æèç-
íåííûì îáëàñòÿì

Âòîðîå ïðàâèëî äëÿ äîñòèæåíèÿ óñïåõà âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ
ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïðîòèâîïîëîæíîñòè ïðèòÿãèâàþòñÿ, íî òîëüêî â
òåìïåðàìåíòå. Ïðèðîäà âñåãäà òðåáóåò áàëàíñà è ãàðìîíèè. È áàëàíñ
åñòü íàèáîëåå âàæíîå â òåìïåðàìåíòàõ äâóõ ëþäåé, êîòîðûå äîëæíû
äâèãàòüñÿ âìåñòå êàê åäèíîå öåëîå.

Ñóùåñòâóåò ïðîñòîé òåñò íà ñîâìåñòèìîñòü, êîòîðûé âû ìîæåòå
ïðèìåíèòü ê ñâîèì âçàèìîîòíîøåíèÿì ñ áëèçêèì ÷åëîâåêîì. Îí íà-
çûâàåòñÿ “òåñò íà îáùåíèå” Âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ, â êîòîðûõ âû ñ
äðóãèì ÷åëîâåêîì ñîâìåñòèìû ïî òåìïåðàìåíòó, íà÷àëî è òå÷åíèå
îáùåíèÿ áóäóò ëåãêèìè. Êàæäûé ÷åëîâåê áóäåò ðàçãîâàðèâàòü íàñòîëü-
êî äîëãî, íàñêîëüêî îí íóæäàåòñÿ â ýòîì, è êàæäûé áóäåò ñëóøàòü
íàñòîëüêî äîëãî, íàñêîëüêî ñèëüíî îí íóæäàåòñÿ â òîì, ÷òîáû ñëó-
øàòü

Ýòîò áàëàíñ î÷åíü âàæåí. Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà åñòü îïðåäåëåí-
íîå êîëè÷åñòâî ïîòðåáíîñòè â ðàçãîâîðàõ, òàêîå, ÷òîáû îí ÷óâñòâî-
âàë ñåáÿ çäîðîâûì è öåëüíûì Åñëè ó ëþäåé íåò âîçìîæíîñòè ïîëó-
÷èòü âñå îò ñâîèõ ðàçãîâîðîâ ñ ÷åëîâåêîì, ñ êîòîðûì îíè ñâÿçàíû,
îíè áóäóò èñêàòü âîçìîæíîñòü óäîâëåòâîðèòü ñâîè êîììóíèêàòèâíûå
ïîòðåáíîñòè ãäå-íèáóäü â äðóãîì ìåñòå Ïî÷òè âñå èçìåíû â áðàêàõ
íà÷èíàþòñÿ ñ ïîòðåáíîñòè áîëåå ïîëíîãî îáùåíèÿ ñ äðóãèì ÷åëîâå-
êîì

Êîãäà ëþäè ñáàëàíñèðîâàíû ïî òåìïåðàìåíòó, 90 ïðîöåíòîâ
âðåìåíè, ïðîâîäèìîãî âìåñòå, áóäåò çàïîëíåíî îáû÷íîé áåñåäîé.
Îñòàëüíûå 10 ïðîöåíòîâ âðåìåíè áóäåò çàïîëíåíî óþòíûì ìîë÷àíè-
åì.

Îäíàêî, åñëè îäèí ÷åëîâåê èñïûòûâàåò ïîòðåáíîñòü ðàçãîâàðè-
âàòü 70 ïðîöåíòîâ âðåìåíè, à ñëóøàòü òîëüêî 20 ïðîöåíòîâ âðåìåíè,
è äðóãîé ÷åëîâåê òàêæå èñïûòûâàåò ïîòðåáíîñòü ãîâîðèòü 70 ïðî-
öåíòîâ âðåìåíè, à ñëóøàòü òîëüêî 20 ïðîöåíòîâ âðåìåíè, ïðîèçîéäåò
ñòîëêíîâåíèå ïî ïîâîäó òàê íàçûâàåìîãî “âîçäóøíîãî âðåìåíè”. Îíè
áóäóò íåïðåñòàííî ñðàæàòüñÿ çà òî, êîìó èç íèõ áîëüøå ãîâîðèòü,
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êîìó óäîâëåòâîðèòü ñâîþ ïîòðåáíîñòü â ðàçãîâîðå çà ñ÷åò äðóãîãî.
Ïðè âçàèìîîòíîøåíèÿõ ýòîãî òèïà áóäåò ñóùåñòâîâàòü îäèí ÷å-

ëîâåê, êîòîðûé ëþáèò áîëüøå, è îäèí, êîòîðûé ëþáèò ìåíüøå. Âñå-
ãäà ÷åëîâåê, êîòîðûé ëþáèò áîëüøå, áóäåò êóñàòü ãóáû è óñòóïàòü
äðóãîìó ÷åëîâåêó, êîòîðûé ëþáèò ìåíüøå, ñ òåì ÷òîáû òîò ðàçãîâà-
ðèâàë ñòîëüêî, ñêîëüêî îí õî÷åò. ×åëîâåê, êîòîðûé ëþáèò ìåíüøå,
êîíòðîëèðóåò âçàèìîîòíîøåíèÿ.

Îäíàêî ýòî òîëüêî âðåìåííîå ðåøåíèå. Îíî íåèçáåæíî âåäåò
÷åëîâåêà, êîòîðûé ëþáèò áîëüøå è íå ïîëó÷àåò âîçìîæíîñòè âûðà-
çèòü ñåáÿ äîñòàòî÷íî ïîëíî, ê îùóùåíèþ ðàçî÷àðîâàííîñòè è íåñ÷à-
ñòüÿ. Â ðåçóëüòàòå ýòè ïîäàâëåííûå ÷óâñòâà âåäóò ê ïðîáëåìàì ñî
çäîðîâüåì èëè ïàãóáíûì ïðèâû÷êàì.

Äðóãîé ïðèìåð íåñîâìåñòèìîñòè âñòðå÷àåòñÿ, êîãäà îáå ñòîðî-
íû èñïûòûâàþò ïîòðåáíîñòü ãîâîðèòü òîëüêî 30 ïðîöåíòîâ âðåìåíè
è êîìôîðòàáåëüíî ñëóøàþò 60 èëè 70 ïðîöåíòîâ âðåìåíè. Â ýòîì
ñëó÷àå 40 ïðîöåíòîâ âðåìåíè, êîòîðîå ñåìüÿ ïðîâîäèò âìåñòå, áóäåò
ïðîõîäèòü â äèñêîìôîðòíîì ìîë÷àíèè. Äâà ÷åëîâåêà áóäóò ñèäåòü
âìåñòå, èìåÿ î÷åíü ìàëî ÷åãî ñêàçàòü äðóã äðóãó, èñïûòûâàÿ äèñêîì-
ôîðò, íî íå çíàÿ, êàê ðàçîðâàòü ìîë÷àíèå. Ýòî òîæå ÿâëÿåòñÿ ïðèìå-
ðîì íåñîâìåñòèìîñòè ïî òåìïåðàìåíòó.

Òåñò íà îáùåíèå ìîæåò áûòü ïðèìåíåí ëþáîìó óðîâíþ âàøèõ
âçàèìîîòíîøåíèé ñ ëþáûì èç âàøèõ äðóçåé, äàæå ê ñåêñó. Âàøè ñà-
ìûå ëó÷øèå äðóçüÿ — ýòî òå, ñ êåì âìåñòå âàì ëåãêî áåñåäîâàòü è
ëåãêî ìîë÷àòü. Ýòî òå, ñ êåì âû íàèáîëåå ñîâìåñòèìû. Íî åñëè âû
õîòèòå áûòü ñ÷àñòëèâû â âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ, íàèáîëåå âàæíî
òî, ÷òîáû âû áûëè ñîâìåñòèìû â îáùåíèè ñ âàøèì ñïóòíèêîì æèç-
íè.

Òðåòüå ïðàâèëî äëÿ äîñòèæåíèÿ óñïåõà âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ
åñòü ïîëíàÿ ïðåäàííîñòü äðóãîìó êàæäûì èç äâîèõ. Ïîëíàÿ ïðåäàí-
íîñòü òðåáóåò èñêðåííåé ðåøèìîñòè ñäåëàòü âçàèìîîòíîøåíèÿ óñ-
ïåøíûìè. Åñëè äâîå ñîâìåñòèìû ïî ñâîèì áàçèñíûì öåííîñòÿì è
ïîçèöèÿì è ñáàëàíñèðîâàíû ïî òåìïåðàìåíòó, äëÿ íèõ íàìíîãî ïðî-
ùå äîñòè÷ü äëèòåëüíîé ïîëíîé ïðåäàííîñòè. Ïîëíàÿ ïðåäàííîñòü
îçíà÷àåò, ÷òî íè îäíà èç ñòîðîí íèêîãäà íå áóäåò äàæå ðàññìàòðèâàòü
èëè îáñóæäàòü âîçìîæíîñòü îòäàëåíèÿ îò äðóãîãî, ðàçðûâà îòíîøå-
íèé èëè ðàçâîäà. Ñîçäàíèå ïîëíîé ïðåäàííîñòè òðåáóåò, ÷òîáû âû
ñîæãëè ñâîè ôèçè÷åñêèå è ýìîöèîíàëüíûå ìîñòû è îòêàçàëèñü ðàñ-
ñìàòðèâàòü ëþáóþ äðóãóþ âîçìîæíîñòü, êðîìå êàê òîëüêî ñäåëàòü
ýòè îòíîøåíèÿ áîëåå óñïåøíûìè.

Ìíîãèå ëþäè èçáåãàþò ïîëíîé ïðåäàííîñòè âî âçàèìîîòíîøå-
íèÿõ, äàæå â áðàêå, ïîñêîëüêó îíè èñïûòàëè áîëü îò ïðåäûäóùèõ
âçàèìîîòíîøåíèé. Èì êàæåòñÿ, ÷òî åñëè îíè ñîõðàíÿò äëÿ ñåáÿ îò-
êðûòûìè íåêîòîðûå âîçìîæíîñòè, òî âñåãäà áóäóò èìåòü ïóòü ê îò-
ñòóïëåíèþ. Òàêîå îòñóòñòâèå ïðåäàííîñòè, îäíàêî, ïî÷òè íåèçáåæíî
ïðèâîäèò ê ñîçäàíèþ èìåííî òàêîé ñèòóàöèè, êîòîðîé ÷åëîâåê áîèò-
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ñÿ. Âçàèìîîòíîøåíèÿ ïîñòåïåííî óõóäøàþòñÿ ïî ìåðå òîãî, êàê îäíà
èëè îáå ñòîðîíû íà÷èíàþò êîëåáàòüñÿ è äóìàòü îá îòäàëåíèè äðóã îò
äðóãà êàê î ðåøåíèè ïðîáëåì, íåèçáåæíî âîçíèêàþùèõ ìåæäó äâóìÿ
ëþäüìè.

Ó. Ñêîòò Ïåê â ñâîåé êíèãå “Íåïðîéäåííàÿ äîðîãà” äàåò ïðå-
êðàñíîå îïðåäåëåíèå ëþáâè: “Ëþáîâü — ýòî ïîëíàÿ ïðåäàííîñòü
ïîëíîìó ðàçâèòèþ ïîòåíöèàëà äðóãîãî”. Êîãäà âû äåéñòâèòåëüíî
ëþáèòå äðóãîãî ÷åëîâåêà, âû õîòèòå, ÷òîáû ýòîò ÷åëîâåê ðåàëèçîâàë
ñâîé ïîòåíöèàë è äîáèëñÿ âñåãî, ÷åãî îí ñïîñîáåí äîáèòüñÿ. Åñëè
îäèí èìååò õîòü ìàëåéøåå íåæåëàíèå èëè ñîìíåíèå â ñîçäàíèè èëè
ïîääåðæêå ëþáîé âîçìîæíîñòè ðàñòè è ðàçâèâàòüñÿ äðóãîìó, òî òà-
êèå âçàèìîîòíîøåíèÿ íå ÿâëÿþòñÿ íàñòîÿùåé ëþáîâüþ.

Óäèâèòåëüíàÿ èñòèíà î ÷åëîâå÷åñêèõ ñóùåñòâàõ ñîñòîèò â òîì,
÷òî ìû ýìîöèîíàëüíî ñâîáîäíû òîëüêî òîãäà, êîãäà îòáðîñèëè âñå
ïðî÷èå âàðèàíòû è ñîâåðøåííî èñêðåííå ïðåäàíû îäíîìó ÷åëîâåêó.
È òîëüêî òîãäà ìû ñïîñîáíû ñîçäàòü âûñîêîêà÷åñòâåííûå âçàèìîîò-
íîøåíèÿ, â êîòîðûõ íóæäàåìñÿ, ÷òîáû çàâåðøèòü ñâîå ðàçâèòèå êàê
ëè÷íîñòè

×åòâåðòîå ïðàâèëî ïîñòðîåíèÿ óñïåøíûõ âçàèìîîòíîøåíèé —
ýòî ëþáîâàòüñÿ. Ýòî äàæå áîëåå âàæíî è ïðèíîñèò áîëüøå óäîâëåòâî-
ðåíèÿ, ÷åì áûòü âëþáëåííûì, — èñêðåííå ëþáîâàòüñÿ ñâîèì ïàðò-
íåðîì. Â äëèòåëüíûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ ëþäè ìîãóò âëþáëÿòüñÿ è
òåðÿòü ëþáîâü Õàðàêòåð è èíòåíñèâíîñòü ýìîöèé, êîòîðûå îäèí ìî-
æåò èñïûòûâàòü ê äðóãîìó, ñ òå÷åíèåì âðåìåíè áóäóò èçìåíÿòüñÿ Íî
åñëè äâà ÷åëîâåêà ëþáóþòñÿ äðóã äðóãîì è óâàæàþò äðóã äðóãà,
âçàèìîîòíîøåíèÿ ìîãóò äëèòüñÿ áåñêîíå÷íî.

Êîãäà ïî êàêîé áû òî íè áûëî ïðè÷èíå îäèí ÷åëîâåê ïåðåñòàåò
ëþáîâàòüñÿ äðóãèì èëè óâàæàòü åãî, âçàèìîîòíîøåíèÿ îáû÷íî çà-
êàí÷èâàþòñÿ Ìíîãèå ëþäè âëþáëÿþòñÿ, à çàòåì ðàçðûâàþò âçàèìî-
îòíîøåíèÿ è íèêîãäà áîëüøå íå ðàçãîâàðèâàþò ìåæäó ñîáîé, ïîòîìó
÷òî îíè íèêîãäà íå ëþáîâàëèñü äðóã äðóãîì, òàê êàê íå íàó÷èëèñü
èñêðåííå ëþáîâàòüñÿ è óâàæàòü äðóãîãî ïðåæäå âñåãî êàê èíäèâèäó-
àëüíîñòü, à íå êàê ðîìàíòè÷åñêîãî ïàðòíåðà.

Áðàêè è âçàèìîîòíîøåíèÿ ìîãóò ðàñïàäàòüñÿ, íî åñëè îíè èçíà-
÷àëüíî îñíîâûâàëèñü íà ëþáîâàíèè è óâàæåíèè, îáå ñòîðîíû ìîãóò
ïî-ïðåæíåìó îáùàòüñÿ è âçàèìîäåéñòâîâàòü áåç íåãàòèâíûõ ÷óâñòâ,
êîòîðûå îáû÷íî ñîïóòñòâóþò ïðåêðàùåíèþ âçàèìîîòíîøåíèé, íå
çíàâøèõ íàñòîÿùåãî ëþáîâàíèÿ è óâàæåíèÿ.

Òåñò íà ëó÷øåãî äðóãà
Îòëè÷íûé ñïîñîá âûÿñíèòü, õîðîøè ëè âàøè âçàèìîîòíîøå-

íèÿ, — ýòî “òåñò íà ëó÷øåãî äðóãà”. Ïðè èäåàëüíûõ âçàèìîîòíîøå-
íèÿõ âàø ñóïðóã áóäåò âàøèì ëó÷øèì äðóãîì Â öåëîì ìèðå íå áóäåò
íèêîãî, ñ êåì áû âû õîòåëè áûòü âìåñòå, äåëèòüñÿ, ðàçãîâàðèâàòü èëè
ïðîâîäèòü âðåìÿ áîëüøå, ÷åì ñ âàøèì ñóïðóãîì.
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Åñëè ïî êàêîé-ëèáî ïðè÷èíå âû íå ÷óâñòâóåòå, ÷òî âàø ñóïðóã
èëè ñïóòíèê ÿâëÿåòñÿ âàøèì ëó÷øèì äðóãîì, åñëè âû íå ÷óâñòâóåòå,
÷òî ïðåäïî÷ëè áû áûòü ñ íèì, íåæåëè ñ êåì-òî äðóãèì, òî ýòî — çíàê
òîãî, ÷òî â âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ ÷òî-òî íå òàê.

Âî âñåõ èíòåðâüþ ñ ïàðàìè, êîòîðûå âìåñòå óæå ìíîãî ëåò, îáà
— ìóæ÷èíà è æåíùèíà — îïèñûâàþò îäèí îäíîãî êàê ñâîåãî ñàìîãî
ëó÷øåãî äðóãà íà ñâåòå.

Îòïðàâíàÿ òî÷êà äëèòåëüíûõ ðîìàíòè÷åñêèõ îòíîøåíèé — ýòî
îùóùåíèå òîãî, ÷òî âû âñòðåòèëè ñâîåãî ëó÷øåãî äðóãà. Îäèí èç ïî-
êàçàòåëåé ýòîãî — òî, êàê ìíîãî âû ñìååòåñü âìåñòå. Êîëè÷åñòâîì
ñìåõà èçìåðÿåòñÿ ñòåïåíü çäîðîâüÿ âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèé. Êîãäà
äâà ÷åëîâåêà èäåàëüíî ïîäõîäÿò äðóã äðóãó, îíè ìíîãî ñìåþòñÿ âìå-
ñòå è íàä îäíèì è òåì æå. Êîãäà äâà ÷åëîâåêà ïî êàêîé-ëèáî ïðè÷èíå
íå ïîäõîäÿò äðóã äðóãó, îíè íå â ñîñòîÿíèè íàéòè ìíîãî îáùåãî, íàä
÷åì ìîæíî ïîñìåÿòüñÿ âìåñòå. Ó íèõ ðàçíîå ÷óâñòâî þìîðà Ïÿòîå
ïðàâèëî ïîñòðîåíèÿ óñïåøíûõ âçàèìîîòíîøåíèé ñîñòîèò â òîì, ÷òî
ïîäîáíûå ñàìîêîíöåïöèè ïðèòÿãèâàþòñÿ è ÿâëÿþòñÿ íàèáîëåå ñî-
âìåñòèìûìè. Âû âñåãäà áóäåòå ïðèòÿãàòåëüíû è íàèáîëåå ñîâìåñòè-
ìû ñ òåì ÷åëîâåêîì, êîòîðûé íàñòîëüêî æå ñ÷àñòëèâ è ïîçèòèâåí, êàê
è âû.

Îáùíîñòü ñòèëÿ âçàèìîîòíîøåíèé, îáùíîñòü óðîâíÿ ñîîòíî-
øåíèÿ ìåæäó îïòèìèçìîì è ïåññèìèçìîì â äóøå ÿâëÿþòñÿ õîðîøåé
ìåðîé ñîâìåñòèìîñòè ñàìîêîíöåïöèé. Î÷åíü èíòåðåñíî, ÷òî ëþäè ñ
íåãàòèâíûìè ñàìîêîíöåïöèÿìè áóäóò ïðèòÿãèâàòüñÿ äðóã ê äðóãó òàê
æå, êàê è ëþäè ñ ïîçèòèâíûìè ñàìîêîíöåïöèÿìè. Îíè áóäóò æåíèòü-
ñÿ, îáçàâîäèòüñÿ ñåìüÿìè è áûòü àáñîëþòíî ïðèâÿçàííûìè äðóã ê
äðóãó íà äîëãèå ãîäû, åñëè íå íà âñþ æèçíü. Èõ âçàèìîîòíîøåíèÿ
áóäóò îñíîâûâàòüñÿ íà òîì ôàêòå, ÷òî îáà îíè — íåãàòèâíûå ëè÷íî-
ñòè. Ïîäîáíûå ñàìîêîíöåïöèè ïðèòÿãèâàþòñÿ, êàêèìè áû îíè íè
áûëè.

Ïîñòàâüòå ñâîåìó ñïóòíèêó îòìåòêó íà øêàëå îò 1 äî 100. Îöå-
íèòå â ïðîöåíòàõ, êàêóþ ÷àñòü âðåìåíè îí èëè îíà ïîçèòèâíû è îï-
òèìèñòè÷íû, à êàêóþ — íåãàòèâíû è ïåññèìèñòè÷íû. Çàòåì ïðèìå-
íèòå òî æå äëÿ îöåíêè ñåáÿ.

Âû îáíàðóæèòå, ÷òî âàì íàèáîëåå êîìôîðòíî ñ ÷åëîâåêîì, êîòî-
ðûé òî÷íî â òàêîé æå ñòåïåíè ñ÷àñòëèâ èëè íåñ÷àñòëèâ, êàê è âû
ñàìè. Âîò ïî÷åìó ñêàçàíî: “Ïòèöû ñ îäèíàêîâûì îïåðåíèåì äåðæàò-
ñÿ âìåñòå”.

Åñëè äâà ÷åëîâåêà âñòóïàþò âî âçàèìîîòíîøåíèÿ è ïðè ýòîì
îäèí èç íèõ íàìíîãî áîëåå ñ÷àñòëèâ è ïîçèòèâåí, ÷åì äðóãîé, ñ íèìè
ïðèêëþ÷àòñÿ ðàçíîãî âèäà êîíôëèêòû è íåñ÷àñòüÿ. Áîëüøèíñòâî âçà-
èìîîòíîøåíèé è áðàêîâ ðàñïàëèñü èìåííî ïî ïðè÷èíå äèñáàëàíñà
ñàìîêîíöåïöèé.

Â îäíîì èññëåäîâàíèè ó÷åíûå îáíàðóæèëè, ÷òî ÷åòûðå èç ïÿòè
ðàçâîäîâ â Àìåðèêå èíèöèèðóþòñÿ æåíùèíîé, “äüÿâîëüñêè âçáåøåí-
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íîé è íàìåðåâàþùåéñÿ íå èìåòü ýòîãî íèêîãäà áîëüøå”. Ïðîñòî ïî-
ðàçèòåëüíî, êàê ìíîãî ìóæåé è æåí ÷óâñòâóþò, ÷òî îíè çàäåðæèâà-
þòñÿ â ñâîåì ðàçâèòèè ïî ïðè÷èíå íåãàòèâèçìà ñâîèõ ñóïðóãîâ. Â
ñîâðåìåííîé Àìåðèêå ýòî ÿâëÿåòñÿ ñåðüåçíîé ïðîáëåìîé âî âçàèìî-
îòíîøåíèÿõ, è ýòà ïðîáëåìà íå èìååò ïðîñòîãî ðåøåíèÿ.

Øåñòîå ïðàâèëî ïîñòðîåíèÿ óñïåøíûõ âçàèìîîòíîøåíèé ñî-
ñòîèò â òîì, ÷òî â íèõ äîëæíî ïðèñóòñòâîâàòü õîðîøåå îáùåíèå. Ïåð-
âîñòåïåííûì óñëîâèåì óñïåõà âçàèìîîòíîøåíèé â áðàêå ÿâëÿåòñÿ
õîðîøåå îáùåíèå äðóã ñ äðóãîì Îáà ïàðòíåðà íàñòðîåíû íà îäíó è òó
æå äëèíó âîëíû Êàæäûé îùóùàåò, ÷òî äðóãîé ÷óâñòâóåò è äóìàåò.
Îáà íåçàâèñèìî Äðóã îò äðóãà ïðèõîäÿò ê îäèíàêîâûì çàêëþ÷åíèÿì.
Êàæåòñÿ, ÷òî îíè ïî÷òè “ïîäåëèëèñü ìîçãàìè”.

Ãëàâíîé ïðè÷èíîé íåóäà÷íûõ âçàèìîîòíîøåíèé ÿâëÿåòñÿ ïëî-
õîå îáùåíèå. Ïàðòíåðû íå ïîíèìàþò äðóã äðóãà è íåïðåðûâíî ñïî-
ðÿò ïî ëþáîìó ïîâîäó. Êàæäûé óáåæäåí, ÷òî ïðàâ îí, à íå äðóãîé.
Îíè ìó÷àþòñÿ èäååé î òîì, ÷òî îáå òî÷êè çðåíèÿ ìîãëè áû áûòü ïðà-
âèëüíûìè, åñëè áû áûëè ïðèíÿòû âî âíèìàíèå äîëæíûì îáðàçîì.

Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîñòðîèòü è ïîääåðæèâàòü âî âçàèìîîòíîøåíè-
ÿõ âûñîêèé óðîâåíü êà÷åñòâà îáùåíèÿ, âàì òðåáóåòñÿ êàê áîëüøîå
êîëè÷åñòâî, òàê è âûñîêîå êà÷åñòâî âðåìåíè, íåïðåðûâíî ïðîâîäè-
ìîãî äðóã ñ äðóãîì. Ïàðàì íåîáõîäèìî áûâàòü íàåäèíå äðóã ñ äðó-
ãîì. Èì íåîáõîäèìî ïðîâîäèòü äëèòåëüíîå âðåìÿ, ðàçãîâàðèâàÿ è
ñëóøàÿ äðóã äðóãà, ÷òîáû ñîõðàíèòü ÷èñòûìè ñâîè êîììóíèêàöèîí-
íûå êàíàëû. Êàêîâà áû íè áûëà ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé äâà ÷åëîâåêà
íàñòîëüêî çàíÿòû, ÷òî ïðåêðàùàþò óäåëÿòü âðåìÿ ðàçãîâîðàì, ìîæíî
áûòü óâåðåííûìè â òîì, ÷òî âïåðåäè èõ îæèäàþò íåïðèÿòíîñòè.

Õîðîøåå îáùåíèå òðåáóåò íàâûêîâ ðàçãîâàðèâàíèÿ è ñëóøàíèÿ,
êîòîðûì âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ. Íî ïðåâîñõîäíîå îáùåíèå ìåæäó ìóæ-
÷èíîé è æåíùèíîé òðåáóåò òàêæå ïîíèìàíèÿ îñíîâíûõ ðàçëè÷èé
ìåæäó íèìè.

Äà çäðàâñòâóåò ðàçëè÷èå!
Ìóæ÷èíû è æåíùèíû âî ìíîãîì ðàçëè÷íû, è äëÿ íèõ õàðàêòåð-

íû îïðåäåëåííî ðàçëè÷íûå ñòèëè îáùåíèÿ. Â îáùèõ ÷åðòàõ ìóæ÷è-
íû ÿâëÿþòñÿ ïðÿìûìè, à æåíùèíû óêëîí÷èâûìè. Ìóæ÷èíû â áîëü-
øåé ñòåïåíè, ÷åì æåíùèíû, ñôîêóñèðîâàíû íà ðåçóëüòàòàõ è çàâåð-
øåíèè èëè ïðåêðàùåíèè. Æåíùèíû â áîëüøåé ñòåïåíè, ÷åì ìóæ÷è-
íû, îçàáî÷åíû âçàèìîîòíîøåíèÿìè è ïðîöåññîì îáùåíèÿ. Ýòî ÷àñòî
ìîæåò ïðèâåñòè ê ôóíäàìåíòàëüíîìó íåäîïîíèìàíèþ.

Ðàññìîòðèì ñëó÷àé ñ ìóæ÷èíîé è æåíùèíîé, êîòîðûå âîò óæå
äâà èëè òðè ÷àñà åäóò â îäíîì àâòîìîáèëå. Êîãäà îíè ïðîåçæàþò ìèìî
çàêóñî÷íîé, æåíùèíà ñïðàøèâàåò: “Ñîëíûøêî, òû õî÷åøü ïèòü?”

Ìóæ÷èíà, íå ãëÿäÿ ïî ñòîðîíàì, ïðîñòî îòâå÷àåò: “Íå-à”, — è
ïðîäîëæàåò âåñòè ìàøèíó. Îíà çàìîëêàåò, èñïûòûâàÿ ïðè ýòîì áîëü
èç-çà åãî áåñ÷óâñòâåííîñòè. Îí áåñïå÷åí, òàê êàê íå óñëûøàë, î ÷åì
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îíà ñïðàøèâàëà åãî íà ñàìîì äåëå, è ñîâåðøåííî íå ïîíèìàåò, ïî÷å-
ìó îíà ñåé÷àñ íåñ÷àñòíà Óêëîí÷èâûì îáðàçîì îíà ñïðîñèëà: “ß õî÷ó
ïèòü, íè÷åìó áû íàì íå îñòàíîâèòüñÿ è íå ïîïèòü ÷åãî-íèáóäü?” Îä-
íàêî îíà ñôîðìóëèðîâàëà ñâîå æåëàíèå òàêèì îáðàçîì, ÷òî îí ñå íå
ïîíÿë.

Äðóãîé ïðèìåð ðàçëè÷èÿ â ñòèëÿõ îáùåíèÿ — ïîõîä çà ïîêóï-
êàìè. Äëÿ ìóæ÷èíû ïîõîä çà ïîêóïêàìè — ýòî ïðîñòîé ïðîöåññ ñ
çàðàíåå îæèäàåìûì ðåçóëüòàòîì. Îí çàõîäèò, ïðèîáðåòàåò òî, çà ÷åì
ïðèøåë, è âûõîäèò. Ìóæ÷èíû, â îáùåì, íå ëþáÿò õîäèòü çà ïîêóïêà-
ìè; îíè, õîäÿ ïî ìàãàçèíàì, ÷óâñòâóþò ñåáÿ äèñêîìôîðòíî, õîòÿò
ïðîäåëàòü ýòî êàê ìîæíî áûñòðåå. Èäåàëüíûé ïîõîä çà ïîêóïêàìè
äëÿ ìóæ÷èíû — ýòî îñòàâèâ ñâîé àâòîìîáèëü íà ñòîÿíêå ñ ðàáîòàþ-
ùèì ìîòîðîì, âîðâàòüñÿ â ìàãàçèí è âûñêî÷èòü îòòóäà.

Äëÿ ìíîãèõ æåíùèí, îäíàêî, ïîõîä çà ïîêóïêàìè — ïðîöåññ,
äàæå ðàçâëåêàòåëüíûé ïðîöåññ. Äëÿ æåíùèíû íå ÿâëÿåòñÿ îáÿçàòåëü-
íûì ÷òî-òî êóïèòü.

Ïîõîä çà ïîêóïêàìè äëÿ æåíùèíû ÿâëÿåòñÿ ñåíñîðíûì îïûòîì,
à êîãäà îíà èäåò çà ïîêóïêàìè âìåñòå ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, ýòî ñòàíî-
âèòñÿ åùå è ñîöèàëüíûì îïûòîì. Îáùåíèå, êîòîðîå èìååò ïðè ýòîì
ìåñòî, ÿâëÿåòñÿ íàñòîëüêî æå, åñëè íå áîëåå, âàæíûì, êàê è òî, ÷òî
îíà ïîêóïàåò. Ìóæ÷èíû ÷àñòî ïëîõî ýòî ïîíèìàþò.

Âîò åùå îäèí ïðèìåð ðàçëè÷èÿ â ñòèëÿõ îáùåíèÿ. Ìóæ÷èíû
îðèåíòèðîâàíû íà çàâåðøåíèå è ïðåêðàùåíèå. Êîãäà æåíùèíà íà÷è-
íàåò îáñóæäàòü ñ íèì ïðîáëåìó, îí ïî÷òè íåìåäëåííî âûäàñò åå ëî-
ãè÷åñêîå ðåøåíèå.

Îí ñêàæåò: “Ïî÷åìó áû òåáå íå ñäåëàòü òî-òî è òî-òî?” Ïîñëå
ýòîãî îí âåðíåòñÿ ê ÷òåíèþ ñâîåé ãàçåòû èëè ïåðåêëþ÷èò ñâîå âíè-
ìàíèå íà ÷òî-íèáóäü åùå. Îí áóäåò èñêðåííå óâåðåí, ÷òî áûë ïîëåçåí
è äîëæíûì îáðàçîì ïîìîã ðåøèòü åå ïðîáëåìó.

Îí íå ïîíèìàåò, ÷òî æåíùèíà îáû÷íî íå ñïðàøèâàåò î ðåøå-
íèè, îíà íå õî÷åò íè åãî ñîâåòà, íè åãî ðåêîìåíäàöèé. Òî, ÷òî îíà
õî÷åò, — ýòî âîçìîæíîñòè îáñóäèòü ñèòóàöèþ, ïðîðàáîòàòü ïðîáëå-
ìó ÷åðåç äèàëîã î íåé ñî ñâîèì ìóæ÷èíîé. Îíà ïî÷òè âñåãäà çíàåò,
÷òî íóæíî äåëàòü èëè íå äåëàòü. Òî, ÷òî îíà èùåò, — ýòî âîçìîæíîñ-
òè îáùàòüñÿ, èñïîëüçóÿ êîíêðåòíóþ ñèòóàöèþ èëè ïðîáëåìó êàê îñ-
íîâàíèå äëÿ îáùåíèÿ.

Äëÿ òîãî ÷òîáû óëó÷øèòü îáùåíèå ñî ñâîèìè æåíùèíàìè, ìóæ-
÷èíû äîëæíû ïðîñòî âîçäåðæèâàòüñÿ îò ðàçäà÷è ñîâåòîâ äî òåõ ïîð,
ïîêà íå ñòàíåò ÿñíî, ÷åãî òå õîòÿò. Âçàìåí ñîâåòîâ âíèìàòåëüíî ñëó-
øàéòå, äåëàéòå ïàóçû, çàäàâàéòå âîïðîñû, âîçâðàùàéòåñü â ðàçãîâî-
ðå íàçàä è ïåðåôðàçèðóéòå åå ñëîâà, ÷òîáû áûòü óâåðåííûì, ÷òî âû
åå ïîíÿëè.

Ðàññïðàøèâàéòå åå î åå äíå
Ëó÷øåå, ÷òî ìîæåò ñäåëàòü ìóæ÷èíà, âåðíóâøèñü âå÷åðîì äî-
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ìîé èëè äîæäàâøèñü æåíùèíó, — ýòî ðàññïðîñèòü åå î åå äíå.
Áîëüøèíñòâî ìóæ÷èí ðàññìàòðèâàþò ñâîé ðàáî÷èé äåíü êàê

ñàìûé èíòåðåñíûé îïûò, òàê áûëî âñåãäà. Îäíàêî, êîãäà ìóæ÷èíà
ðàññïðàøèâàåò ñâîþ ñïóòíèöó î åå äíå, îí ÷àñòî èçóìëÿåòñÿ òîìó,
íàñêîëüêî áîëåå èíòåðåñíûì, ÷åì åãî, áûë åå äåíü.

Êîãäà ìóæ÷èíà â ïåðâûé ðàç ïðîñèò æåíùèíó, î êîòîðîé îí çà-
áîòèòñÿ, ðàññêàçàòü åìó î åå äíå, îíà, âåðîÿòíî, áóäåò â øîêå è ìîæåò
îòâåòèòü îòãîâîðêîé. Íà ñàìîì äåëå îíà íå ìîæåò ïîâåðèòü, ÷òî åìó
äåéñòâèòåëüíî èíòåðåñíî. Îíà áóäåò äóìàòü. êàêîé îí ÷óäåñíûé.
Èìåííî ïîýòîìó îíà äîëæíà óïîðñòâîâàòü. Êîãäà îíà ñêàæåò “íó, ÿ
õîäèëà íà ðàáîòó è åëà íà îáåä òî-òî è òî-òî, à ïîòîì ÿ ïîøëà äîìîé”,
îí äîëæåí, êàê äåòåêòèâ, ñïðîñèòü åå: “×òî òû äåëàëà ýòèì óòðîì?
Êóäà òû õîäèëà íà îáåä? ×òî òû äåëàëà ïîñëå ýòîãî? ×òî òû äåëàëà
ñåãîäíÿ äíåì? Êàê äåëà ñ òåì ÷åëîâåêîì ó òåáÿ íà ðàáîòå?” è òàê äà-
ëåå. Åñëè îí õîòü íåìíîãî âíèêíåò â åå äåíü, îí îáíàðóæèò, ÷òî ýòî
÷àñòî òàê æå èíòåðåñíî, êàê è òî, ÷òî äåëàåò îí ñàì.

Ïðåèìóùåñòâîì òàêîãî ïîäõîäà ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ïîñëå òîãî, êàê
îíà ïîëó÷àåò âîçìîæíîñòü ïîãîâîðèòü î ñâîåì äíå, îí çàòðà÷èâàåò
ìåíüøå âðåìåíè, ðàññêàçûâàÿ î ñâîåé ðàáîòå. Çàïîìíèòå, ñîäåðæà-
íèåì îáùåíèÿ ÿâëÿåòñÿ âàæíîå. Ýòî — ïðîöåññ. Âûðàæåíèå èñêðåí-
íåãî èíòåðåñà ê ñâîåìó ñïóòíèêó èëè ñóïðóãó, âíèìàòåëüíîå âûñëó-
øèâàíèå äðóãîãî, êîãäà îí ãîâîðèò, óãëóáëÿåò ïîíèìàíèå è óëó÷øàåò
îáùåíèå. Òîëüêî òàêèì îáðàçîì âû ìîæåòå ñîõðàíèòü âçàèìîîòíî-
øåíèÿ æèâûìè è ðàçâèâàþùèìèñÿ.

Êëþ÷åâîé âîïðîñ
Íàèáîëåå âàæíûé äëÿ âàñ âîïðîñ, êîòîðûé íóæíî ïîñòîÿííî

çàäàâàòü ñåáå è íà êîòîðûé íåîáõîäèìî ïîñòîÿííî îòâå÷àòü, ÷òîáû
ïîääåðæèâàòü óñïåøíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, ýòî: “×òî èìåííî çäåñü
âàæíî?”

Âàæíûì ÿâëÿåòñÿ íå âûèãðàòü ñïîð èëè îêàçàòüñÿ ïðàâûì, à
ïîääåðæàòü êà÷åñòâî âçàèìîîòíîøåíèé. Âàæíûì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî âû
ïðîäîëæàåòå ëþáèòü è óâàæàòü äðóã äðóãà è æèòü âìåñòå â ìèðå è
ãàðìîíèè.

Êîãäà âû íåïðåðûâíî ñïðàøèâàåòå ñåáÿ: “×òî èìåííî çäåñü âàæ-
íî?”, — âû âèäèòå âåùè áîëåå ïîíÿòíûìè è áóäåòå ñîðèåíòèðîâàíû
íà òî, ÷òîáû äåëàòü è ãîâîðèòü ÷òî-ëèáî íàèáîëåå ïîäõîäÿùèì îáðà-
çîì.

Èñïîëüçóéòå çîëîòîå ïðàâèëî âçàèìîîòíîøåíèè. Ðåãóëÿðíî ñïðà-
øèâàéòå ñåáÿ: “×òî ìîæåò áûòü ðàâíîöåííî íàøèì âçàèìîîòíîøå-
íèÿì?” èëè “×òî ìîãëî áû áûòü, åñëè áû ìîé ñóïðóã îáðàùàëñÿ ñî
ìíîé òàê, êàê ÿ îáðàùàþñü ñ íèì?”

Åñëè âû áóäåòå äåëàòü äëÿ ñâîåãî ñóïðóãà òî, ÷åãî õîòåëè áû îò
íåãî äëÿ ñåáÿ, è áóäåòå âîçäåðæèâàòüñÿ îò òîãî, ÷åãî íå õîòåëè áû äëÿ
ñåáÿ, âû áóäåòå íàìíîãî áîëüøå îòäàâàòü ñåáå îò÷åò â âîçäåéñòâèè
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ñâîèõ ñëîâ è ïîâåäåíèÿ.
Îñîçíàíèå äåéñòâèòåëüíî åñòü êëþ÷. Æèçíü — ýòî îáó÷åíèå

âíèìàíèþ. Åñëè âû óäåëÿåòå âíèìàíèå ìåëî÷àì â âàøèõ âçàèìîîò-
íîøåíèÿõ, çíà÷èòåëüíîå ïîçàáîòèòñÿ î ñåáå ñàìî.

Øåñòü ïðîáëåì âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ è êàê èõ ðàçðåøàòü
Ñóùåñòâóþò òûñÿ÷è ïðè÷èí, ïî êîòîðûì âçàèìîîòíîøåíèÿ íå

ñêëàäûâàþòñÿ, íî âû ìîæåòå ñâåñòè èõ ê øåñòè îñíîâíûì ïðîáëå-
ìàì. Ýòè øåñòü ïðîáëåì ëåæàò ó èñòîêîâ âñåõ ñïîðîâ, ðàçíîãëàñèé è
ðàçâîäîâ. Âñå îíè îòíîñÿòñÿ ê ñàìîóâàæåíèþ è ñîáñòâåííîìó ïðåä-
ñòàâëåíèþ êàæäîãî, êàêèìè äîëæíû áûòü âçàèìîîòíîøåíèÿ.

Ïåðâàÿ îñíîâíàÿ ïðîáëåìà âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñîñòîèò â îò-
ñóòñòâèè îáÿçàòåëüñòâ. Ýòî íàèáîëåå î÷åâèäíî â “ïîëîâèí÷àòûõ” âçà-
èìîîòíîøåíèÿõ èëè áðàêàõ, òàê ðàñïðîñòðàíåííûõ ñåãîäíÿ. Âìåñòî
ïîëíûõ âçàèìíûõ îáÿçàòåëüñòâ çäåñü ñóùåñòâóþò òîëüêî ÷àñòè÷íûå
èëè ïîëîâèí÷àòûå îáÿçàòåëüñòâà. Îäèí èëè äðóãîé ãîâîðèò: “Òû ïðîé-
äåøü ïîëïóòè, è ÿ ïðîéäó ïîëïóòè”. Îäíàêî êàê òîëüêî îäíà èç ñòî-
ðîí ðåøàåò ïðîéòè òîëüêî 49 ïðîöåíòîâ ïóòè, âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ
îòêðûâàåòñÿ ðàñùåëèíà. È ýòîò âèä ðàñùåëèíû èìååò òåíäåíöèþ ñòà-
íîâèòüñÿ ñêîðåå øèðå, ÷åì óæå. Ñòîðîíû óãëóáëÿþò åå. Îäèí èëè
äðóãîé çàòåì ïðîõîäÿò òîëüêî 48 ïðîöåíòîâ ïóòè, ïîòîì 40 ïðîöåí-
òîâ, çàòåì 30 ïðîöåíòîâ è òàê äî òåõ ïîð, ïîêà íå îñòàíàâëèâàþòñÿ.

Âû ìîæåòå óâèäåòü ïðèìåð ýòîãî, êîãäà ïàðà ñî÷åòàåòñÿ áðàêîì,
íî êàæäûé ñîõðàíÿåò îòäåëüíûé ñ÷åò â áàíêå. Ðàñõîäû ïî äîìó äå-
ëÿòñÿ ïîðîâíó. Ïîäñ÷èòûâàåòñÿ, êîìó — åìó èëè åé — ïðèíàäëåæèò
êàæäûé äîëëàð. Îíè äàæå îäàëæèâàþò äðóã äðóãó äåíüãè è âåäóò
àêêóðàòíûå ñ÷åòà, êòî êîìó è ÷òî äîëæåí. ß íàáëþäàë îäèí ñëó÷àé,
êîãäà ðàñõîäû ïî äîìó áûëè ó÷òåíû ñ òî÷íîñòüþ äî ïåííè, âêëþ÷àÿ
äàæå ñòîèìîñòü ïî÷òîâîé ìàðêè, ÷òîáû îòïðàâèòü ñ÷åò çà êîììóíàëü-
íûå óñëóãè!

Äâîå ìîèõ äðóçåé, íàçîâåì èõ Ìýðè è Äæî, ïðîæèëè âìåñòå
îäèííàäöàòü ëåò. Îíè âñåãäà ãîâîðèëè î òîì, ÷òî õîòÿò ïîæåíèòüñÿ,
íî íèêîãäà íå ÷óâñòâîâàëîñü, ÷òî îíè ñïîñîáíû ïðèíÿòü ðåøåíèå.
Îäíàêî, íà÷èíàÿ ñ òîãî ìîìåíòà, êîãäà îíè âìåñòå âñåëèëèñü â êâàð-
òèðó, êàæäûé ïðèîáðåòàë è îïëà÷èâàë ìåáåëü è äîìàøíþþ óòâàðü
îòäåëüíî îò äðóãîãî. Íà êàæäîé âåùè â èõ êâàðòèðå áûëà ìàëåíüêàÿ
áèðêà, îáîçíà÷àâøàÿ, êîìó ýòî ïðèíàäëåæèò. Îíè íèêîãäà íå ñìåøè-
âàëè ñâîèõ äåíåã èëè ñâîåé ñîáñòâåííîñòè. Ê êîíöó îäèííàäöàòîãî
ãîäà, êîãäà îíè ðåøèëè ðàçúåõàòüñÿ, îíè ìîãëè ðàçäåëèòü âñå ñâîè
ïðèîáðåòåíèÿ ìåíüøå ÷åì çà äâà ÷àñà. Îäèííàäöàòü ëåò îíè êàæäûì
ñâîèì äåéñòâèåì, íèêîãäà íå ïðèâîäÿùèì èõ ê îòíîøåíèÿì, ïîëíûì
âçàèìíûõ îáÿçàòåëüñòâ, ïîäñîçíàòåëüíî ïëàíèðîâàëè èäòè îòäåëü-
íûìè äîðîãàìè.

Äðóãîé ïðèìåð ÷àñòè÷íûõ îáÿçàòåëüñòâ— áðà÷íûé êîíòðàêò èëè
ïðåíàïòàëúíîå ñîãëàøåíèå. Ýòè ñîãëàøåíèÿ èíòåðåñíî ÷èòàòü. Ïåð-
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âûé ïóíêò .îäíîãî èç òàêèõ êîíòðàêòîâ ãëàñèò: “Äâå ñòîðîíû, áóäó÷è
ñèëüíî ëþáÿùèìè è ïëàíèðóþùèìè æèòü ñ÷àñòëèâî âìåñòå íà ïðî-
òÿæåíèè âñåé ñâîåé æèçíè, âñòóïàþò â äàííîå ñîãëàøåíèå”.

Äëèííþùèé îñòàòîê ïðåíàïòàëüíîãî ñîãëàøåíèÿ äåòàëèçèðó-
åò, êàêèì îáðàçîì áóäåò ðàçäåëåíî èìóùåñòâî, êîãäà îíè ðàçúåäóòñÿ.
Òàêèì îáðàçîì, îíè åùå äî òîãî, êàê ïîæåíÿòñÿ, ïëàíèðóþò äåòàëè
ðàçâîäà.

Êîãäà îäíà ñòîðîíà íå íàìåðåâàåòñÿ ïîëíîñòüþ ïðèíèìàòü íà
ñåáÿ îáÿçàòåëüñòâà ïî âçàèìîîòíîøåíèÿì, ýòî âîçäåðæàíèå âûçûâà-
åò îùóùåíèå íåïðèÿòèÿ è ñîáñòâåííîé íåäîñòîéíîñòè ó äðóãîé ñòî-
ðîíû. Ýòî çàñòàâëÿåò îäíîãî ÷óâñòâîâàòü, ÷òî îí íåäîñòàòî÷íî õîðîø
è ýòî ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé íåæåëàíèÿ äðóãîãî ïîëíîñòüþ è íåäâóñìûñ-
ëåííî ïðèíèìàòü íà ñåáÿ îáÿçàòåëüñòâà ïî îòíîøåíèþ ê ïåðâîìó.

Êîãäà Áàðáàðà è ÿ æåíèëèñü, ñâÿùåííèê ïîêàçàë íàì ðàçëè÷-
íûå âèäû áðà÷íûõ îáåòîâ, êîòîðûå ìû ìîãëè ïðèíÿòü. Ìû ìîãëè
âûáðàòü äëÿ öåðåìîíèè ëþáîé òåêñò. Êîãäà ìû ïðîñìîòðåëè ðàçëè÷-
íûå îáåòû, ÿ ñïðîñèë åãî: “Ãäå çäåñü ñëîâà “ïîêà ñìåðòü íå ðàçëó÷èò
íàñ”?”

Ñâÿùåííèê, ñîâåðøåííî çàìå÷àòåëüíûé ÷åëîâåê, îáúÿñíèë, ÷òî
ýòè ñëîâà áûëè óäàëåíû èç áîëüøèíñòâà ñåãîäíÿøíèõ áðà÷íûõ öåðå-
ìîíèé. Áîëüøèíñòâî ìîëîäûõ ëþäåé íå õîòÿò, ÷òîáû ÷òî-òî ñòîëü
îïðåäåëåííîå è íåäâóñìûñëåííîå áûëî âñòàâëåíî â èõ áðà÷íûå îáå-
òû. Îíè õîòÿò ÷åãî-íèáóäü, ÷òî ïðåäîñòàâëÿëî áû èì áîëüøóþ ñâîáî-
äó è áîëüøå âîçìîæíûõ âàðèàíòîâ.

ß ñïðîñèë åãî, ìîæåì ëè ìû âñòàâèòü ýòî íàçàä. Îí ñêàçàë, ÷òî
ìû ìîæåì äåëàòü âñå, ÷òî íàì íðàâèòñÿ. È ÿ íàñòîÿë, ÷òîáû ñëîâà
“ïîêà ñìåðòü íå ðàçëó÷èò íàñ” áûëè ÷àñòüþ íàøåé áðà÷íîé öåðåìî-
íèè. ß ÷óâñòâîâàë, ÷òî íåâûðàçèòåëüíûé áðà÷íûé îáåò, òàêîé êàê
îäèí èç ïðèâåäåííûõ âûøå — “Ñòîëü äîëãî, ñêîëüêî ìû îáà áóäåì
ëþáèòü”, — ïðåäïîëàãàë, ÷òî îíè, íàâåðíîå, íå áûëè äåéñòâèòåëüíî
ãîòîâû äëÿ çàêëþ÷åíèÿ äëèòåëüíîãî áðàêà.

Ñïîñîá ïðåîäîëåòü îòñóòñòâèå îáÿçàòåëüñòâ ñîñòîèò â òîì, ÷òî-
áû ïîëíîñòüþ îáÿçàòü ñåáÿ ñàìîãî âñòóïèòü âî âçàèìîîòíîøåíèÿ
îáåèìè íîãàìè, íèêîãäà íå ðàññìàòðèâàòü âîçìîæíîñòè íåóäà÷è âî
âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Åñëè, áåç âàøåé íà òî âèíû, âçàèìîîòíîøåíèÿ
íå ñëîæèëèñü, ïî êðàéíåé ìåðå ýòî áóäåò íå ïîòîìó, ÷òî âû áûëè ê
íèì ðàâíîäóøíû.

Âòîðàÿ ãëàâíàÿ ïðîáëåìà âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ — ïîïûòêè èç-
ìåíèòü äðóãîãî ÷åëîâåêà èëè îæèäàíèå òîãî, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê èç-
ìåíèòñÿ. Ýòî — âòîðàÿ òîíêàÿ ôîðìà íåïðèÿòèÿ. Ýòî — âòîðîé ñïî-
ñîá ñêàçàòü: “Òû, êàêîâ åñòü, íåäîñòàòî÷íî õîðîø äëÿ ìåíÿ”.

Êîãäà âû ïûòàåòåñü èçìåíèòü äðóãîãî ÷åëîâåêà, âû ñ÷èòàåòå åãî
íåäîñòîéíûì è â âàñ ðàçãîðàþòñÿ ÷óâñòâà çëîñòè è íåãîäîâàíèÿ.

Èçâåñòíî, ÷òî ëþäè íå èçìåíÿþòñÿ ñëèøêîì ñèëüíî. Êàê ñêàçàë
êîìèê Ôëèï Óèëñîí: “×òî âû âèäèòå, òî âû è ïîëó÷àåòå”. Åñëè ÷åëî-



259

âåê, î áðàêå ñ êîòîðûì âû ðàçìûøëÿåòå, íå ÿâëÿåòñÿ òåì, êòî âàì
íóæåí, òî ñàìîå âðåìÿ ïîðàçìûñëèòü îá ýòîì — äî òîãî, êàê âû æå-
íèòåñü, à íå ïîñëå òîãî.

Ïðîáëåìà ñòðåìëåíèÿ èçìåíèòü äðóãîãî, çàñòàâèòü äðóãîãî ïî-
õóäåòü, áðîñèòü êóðèòü, äåëàòü ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, ñòàòü áîëåå
ïîçèòèâíûì èëè ÷òî óãîäíî åùå ðåøàåòñÿ ïðîñòî: íóæíî ïðèíÿòü
÷åëîâåêà òàêèì, êàêîâ îí åñòü. Åñëè âû íå ìîæåòå ïðèíÿòü ïîâåäåíèå
è ëè÷íîñòü äðóãîãî ÷åëîâåêà, ýòî äîëæíî áûëî áû êîå-÷òî ñêàçàòü
âàì. Ïðèÿòèå â çíà÷èòåëüíîé ìåðå îïðåäåëÿåòñÿ ñîâìåñòèìîñòüþ.
Ïðèÿòèå — õîðîøèé ïîêàçàòåëü òîãî, ÿâëÿþòñÿ ëè âàøè îòíîøåíèÿ
õîðîøèìè äëÿ âàñ. Íåïðèÿòèå äî æåíèòüáû ÿâëÿåòñÿ ÷åðåñ÷óð âàæ-
íûì îáñòîÿòåëüñòâîì, ÷òîáû èìåòü ñ íèì äåëî ïîñëå íåå.

Èíîãäà, êîãäà âû ïðåêðàùàåòå ïîïûòêè èçìåíèòü äðóãîãî ÷åëî-
âåêà è ïðîñòî áåçóñëîâíî ïðèíèìàåòå åãî, îí íà÷èíàåò èçìåíÿòüñÿ â
ðåçóëüòàòå åãî ñîáñòâåííîãî âûáîðà. ×åëîâå÷åñêèå ñóùåñòâà ìîãóò
áûòü óïðÿìû. ×àñòî îíè áóäóò óïîðñòâîâàòü â ñâîåì ïîâåäåíèè, ÷òî
ðàçäðàæàåò âàñ, òîëüêî ïîòîìó, ÷òî âû ïðîäîëæàåòå çàñòàâëÿòü èõ
èçìåíèòüñÿ. Êîãäà æå âû ïðåêðàùàåòå ïîïûòêè èçìåíèòü èõ, îíè èç-
ìåíÿþò ñâîå ïîâåäåíèå äîáðîâîëüíî.

Òðåòüÿ ãëàâíàÿ ïðîáëåìà âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ — ýòî ðåâíîñòü.
Ðåâíîñòü èñïûòûâàþò ðàçóìîì è ñåðäöåì. Øåêñïèð íàçûâàë ðåâíîñòü
“çåëåíîãëàçûì ìîíñòðîì”. Ýòî óæàñíàÿ íåãàòèâíàÿ ýìîöèÿ, êîòîðàÿ
âîçíèêàåò èç-çà ÷óâñòâ íèçêîãî ñàìîóâàæåíèÿ è ñîáñòâåííîé íåïîë-
íîöåííîñòè.

×åëîâåê, êîòîðûé èñïûòûâàåò ÷óâñòâî ðåâíîñòè, ñîìíåâàåòñÿ â
çíà÷èìîñòè ñåáÿ êàê ëè÷íîñòè. Îí ÷óâñòâóåò: “Íèêòî íèêîãäà íå ìî-
æåò ëþáèòü ìåíÿ òàêèì, êàêîâ ÿ åñòü”.

Ýòîò òèï èíäèâèäóàëüíîñòè, íàâåðíîå, ôîðìèðóåòñÿ íà îñíîâå
äåñòðóêòèâíîãî êðèòèöèçìà â äåòñòâå è íåãàòèâíîãî îïûòà îáùåíèÿ
ñ ïðåäñòàâèòåëÿìè ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà âî âçðîñëûå ãîäû. Åñëè
÷åëîâåê íèêîãäà íå ïîëó÷àë áåçóñëîâíîé ëþáâè îò ñâîèõ ðîäèòåëåé
èëè, õóæå òîãî, ðîäèòåëè îòâåðãàëè èëè îñóæäàëè ðåáåíêà â òå÷åíèå
òîãî âðåìåíè, ïîêà îí ïîäðàñòàë, òî êîãäà ýòîò ÷åëîâåê âçðîñëååò, îí
ñòàíîâèòñÿ î÷åíü óÿçâèìûì òåì, ÷òî ìàëî ëþáèì è ïðèçíàí äðóãè-
ìè.

Ïðîòèâîÿäèåì îò ðåâíîñòè ÿâëÿåòñÿ ÿñíîå îñîçíàíèå òîãî, ÷òî ñ
äðóãèì ÷åëîâåêîì íè÷åãî íå ïîäåëàåøü. Íóæíî ëèøü ÷òî-òî ñäåëàòü
ñ íèçêèì ñàìîóâàæåíèåì ÷åëîâåêà, ñòðàäàþùåãî ðåâíîñòüþ. Ñïîñîá
âîçâûñèòüñÿ íàä ðåâíîñòüþ ñîñòîèò â ðàáîòå íàä ñàìîóâàæåíèåì ïî-
ñðåäñòâîì ïîâòîðåíèÿ îïÿòü è îïÿòü: “ß ñåáå íðàâëþñü, ÿ ñåáå íðàâ-
ëþñü, ÿ ñåáå íðàâëþñü”.

Êîãäà âàøå ñàìîóâàæåíèå äîñòàòî÷íî âûñîêî, êîãäà âû â äîñòà-
òî÷íîé ìåðå íðàâèòåñü ñåáå è óâàæàåòå ñåáÿ, äðóãîé íå çàñòàâèò âàñ
óñîìíèòüñÿ â çíà÷èìîñòè ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè. Âû áóäåòå ýìîöèî-
íàëüíî óâåðåííûì â ñåáå è íå çàâèñÿùèì îò ïîâåäåíèÿ îñòàëüíûõ â



260

òîì, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå î ñàìîì ñåáå.
Íå ÿâëÿåòñÿ íè ðàçóìíûì, íè ëîâêèì óìûøëåííî ââåðãàòü äðó-

ãîãî ÷åëîâåêà â ðåâíîñòü. Ðåâíîñòü — áîëåçíåííàÿ, äåñòðóêòèâíàÿ
ýìîöèÿ, è îäèí äðóã íèêîãäà íå âûçîâåò åå â äðóãîì. Êàæäûé èç íàñ
íóæäàåòñÿ â îùóùåíèè ïîêîÿ è áåçîïàñíîñòè âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ,
à ïðåäíàìåðåííîå ïðîâîöèðîâàííîå ðåâíîñòè ðàçðóøàåò íàøó çàùè-
òó. Ðåâíîñòü çàñòàâëÿåò íàñ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ æàëêèìè è íåñ÷àñòíû-
ìè.

×åòâåðòàÿ ãëàâíàÿ ïðîáëåìà âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ — æàëîñòü
ê ñåáå. Îíà âîçíèêàåò, êîãäà âû ÷óâñòâóåòå æàëîñòü ê ñåáå èç-çà ÷åãî-
òî, ÷òî âàøè ðîäèòåëè êîãäà-ëèáî ñäåëàëè èëè íå ñäåëàëè âàì èëè
äëÿ âàñ. Îáû÷íî ëþäè, êîòîðûå èñïûòûâàþò æàëîñòü ê ñåáå, íàó÷è-
ëèñü ýòîìó îò ñâîèõ ðîäèòåëåé, êîòîðûå ïðàêòèêîâàëè æàëîñòü ê ñåáå
êàê ìåòîä âçàèìîîòíîøåíèè äîìà.

Ëþäè ÷àñòî óâëåêàþòñÿ æàëîñòüþ ê ñåáå — “Ãîðå ìíå!”, — êîã-
äà èõ ïàðòíåðû íàñòîëüêî çàíÿòû èëè äîâîëüíû ñâîåé ðàáîòîé, ÷òî
òå ÷óâñòâóþò ñåáÿ çàáðîøåííûìè. Ðåøåíèå ïðîáëåìû æàëîñòè ê ñåáå
ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû íå çàñòàâëÿòü âàøåãî ïàðòíåðà äåëàòü èëè ïðå-
êðàòèòü äåëàòü ÷òî-ëèáî. Ïðîòèâîÿäèåì ÿâëÿåòñÿ íàñòîëüêî çàíÿòü
ñåáÿ ñâîèìè ñîáñòâåííûìè öåëÿìè, ÷òîáû ó âàñ íå áûëî âðåìåíè
æàëåòü ñàìèõ ñåáÿ.

Âû îòâå÷àåòå çà ñâîè ñîáñòâåííûå ýìîöèè. Âû ÿâëÿåòåñü ïðè÷è-
íîé ñâîåãî ñîáñòâåííîãî ñ÷àñòüÿ èëè íåñ÷àñòüÿ. Íèêòî íå çàñòàâëÿåò
âàñ îùóùàòü ÷òî-ëèáî. Åñëè âû èñïûòûâàåòå æàëîñòü ê ñåáå, òî ýòî
ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî âû ñàìè âûáèðàåòå ñî÷óâñòâèå ñàìîìó ñåáå.
È âû ìîæåòå, åñëè õîòèòå, âûáðàòü äðóãóþ ðåàêöèþ. Îñíîâîé æàëî-
ñòè ê ñåáå ÿâëÿåòñÿ îøèáî÷íîå ìíåíèå, ÷òî êòî-òî äðóãîé îòâå÷àåò çà
òî, ÷òîáû âû ñòàëè ñ÷àñòëèâû.

Æàëîñòü ê ñåáå — ýòî ôîðìà ñëàáîñòè è íåèñêðåííîñòè, êîòîðàÿ
íå äàåò âàì ñòàòü ïîëíîñòüþ ðàçâèòûì ÷åëîâå÷åñêèì ñóùåñòâîì. Åñëè
âû ñîñòîèòå âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé îùóùàåò
æàëîñòü ê ñàìîìó ñåáå, áóäüòå íàñòîëüêî ñîñòðàäàòåëüíûìè è ïîíè-
ìàþùèìè, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî, è ïðåäëîæèòå åìó çàíÿòüñÿ ëþ-
áèìûì äåëîì.

Ïÿòàÿ îñíîâíàÿ ïðîáëåìà âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ — ýòî íåãàòèâ-
íûå îæèäàíèÿ. Îíè ïîÿâëÿþòñÿ, êîãäà âû ïîñòîÿííî îæèäàåòå íå-
ïðèÿòíîñòåé îò äðóãîãî. ßâëÿåòñÿ ôàêòîì òî, ÷òî âàøè îæèäàíèÿ
èìåþò òåíäåíöèþ èñïîëíÿòüñÿ. Åñëè âû îæèäàåòå õîðîøèõ ñîáûòèé,
âû ðåäêî áóäåòå ðàçî÷àðîâàíû. Åñëè âû îæèäàåòå, ÷òî âàø ïàðòíåð
ïîäâåäåò âàñ, ñêîðåå âñåãî, òàê îíî è ïðîèçîéäåò.

Ïðàâèëî çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû âñåãäà îæèäàòü îò ñâîåãî
ïàðòíåðà ëó÷øåãî. Íàâåðíîå, ñàìûìè ÷óäåñíûìè ñëîâàìè, êîòîðûå
îäèí ÷åëîâåê ìîæåò ñêàçàòü äðóãîìó, ÿâëÿþòñÿ ñëîâà. “ß ëþáëþ òåáÿ
è âåðþ â òåáÿ”. Âñåãäà ãîâîðèòå åìó èëè åé, ÷òî âû ïîëíîñòüþ óáåæ-
äåíû è âåðèòå â òî, ÷òî îí èëè îíà ñìîæåò âñå, ÷òî çàõî÷åò.
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×óäåñíî âûéòè óòðîì íà ðàáîòó, çíàÿ, ÷òî ñàìûé ãëàâíûé ÷åëî-
âåê â âàøåé æèçíè ïîëíîñòüþ âåðèò â âàñ. È ýòî ÷óäåñíî — ïðèéòè
âå÷åðîì äîìîé ê ÷åëîâåêó, êîòîðûé ïîëíîñòüþ âåðèò â âàøó ñïîñîá-
íîñòü äîáèòüñÿ óñïåõà âíå çàâèñèìîñòè îò îáñòîÿòåëüñòâ. Ìíîãèå èç
íàèáîëåå óäà÷ëèâûõ ëþäåé, êîòîðûå êîãäà-ëèáî æèëè íà ñâåòå, îáÿ-
çàíû ñâîèì óñïåõîì íåïîêîëåáèìîé óâåðåííîñòè â íèõ è ïîçèòèâ-
íûì îæèäàíèÿì ñâîèõ ñóïðóãîâ.

Øåñòàÿ âàæíàÿ ïðîáëåìà âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ — ýòî íåñîâìå-
ñòèìîñòü. Íåñîâìåñòèìîñòü — ýòî î÷åíü ÷óâñòâèòåëüíàÿ òåìà, êîòî-
ðóþ ìíîãèå ëþäè äàæå íå ëþáÿò îáñóæäàòü. Îäíàêî ýòî — îäíà èç
íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ ïðîáëåì, êîòîðûå âîçíèêàþò âî âçàèìî-
îòíîøåíèÿõ, è, íàâåðíîå, íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííàÿ ïðè÷èíà, ïî
êîòîðîé ëþäè íåñ÷àñòëèâû â áðàêå

Îáû÷íî, êîãäà äâà ÷åëîâåêà âñòðå÷àþòñÿ è âëþáëÿþòñÿ, îíè
ïðèâëåêàþò äðóã äðóãà òåì, ÷òî ó íèõ åñòü îáùåãî. Îäíàêî êîãäà ïðî-
õîäÿò ãîäû è îíè, ìåíÿþòñÿ, òî ÷àñòî ðàçâèâàþòñÿ â ðàçíûõ íàïðàâ-
ëåíèÿõ. Îíè îòêðûâàþò â ñåáå íîâûå èíòåðåñû, íîâûå âêóñû è íîâûå
ìíåíèÿ Òî, ÷òî áûëî äëÿ íèõ âàæíûì è ÷òî îáúåäèíÿëî èõ, êîãäà îíè
âñòðåòèëèñü â ïåðâûé ðàç, ïîòåðÿëî çíà÷åíèå è áîëüøå íå îáúåäèíÿ-
åò.

Êàæåòñÿ, íàèáîëåå ÷àñòî íåñîâìåñòèìîñòü â áðàêå ïðîÿâëÿåòñÿ
ê âîçðàñòó äâàäöàòè âîñüìè è òðèäöàòè äâóõ ëåò. Áóäó÷è â âîçðàñòå
îò äâàäöàòè äî òðèäöàòè ëåò ëþäè ðàçâèâàþòñÿ è èçìåíÿþòñÿ ñ íàè-
áîëüøåé â ñâîåé âçðîñëîé æèçíè ñêîðîñòüþ. Åñëè ïàðà æåíèòñÿ â
âîçðàñòå äâàäöàòè ñ íåáîëüøèì ëåò, òî ê âîçðàñòó, êîãäà èì áåç ìàëî-
ãî òðèäöàòü, îíè ìîãóò îáíàðóæèòü, ÷òî ó íèõ î÷åíü ìàëî îáùåãî,
÷òî îíè ñòàëè íåñîâìåñòèìûìè.

Ïðèçíàêè îïàñíîñòè
Ïåðâûé ïðèçíàê íåñîâìåñòèìîñòè — â òîì, ÷òî èç èõ âçàèìîîò-

íîøåíèé óõîäèò ñìåõ. Îíè íå øóòÿò âìåñòå èëè ñîâìåñòíî íå íàõî-
äÿò ñìåøíûìè ìíîæåñòâî âåùåé.

Âòîðîé ïðèçíàê ñîñòîèò â òîì, ÷òî îáùåíèå âûñûõàåò Êàæåòñÿ,
÷òî ó íèõ ìàëî òàêîãî, î ÷åì ìîæíî ïîãîâîðèòü. Äîì ñòàíîâèòñÿ ñêî-
ðåå ôóíêöèîíàëüíûì ìåñòîì, ãäå èì ïðîñòî ñëó÷èëîñü æèòü, íåæåëè
ìåñòîì, ãäå îíè äåëÿòñÿ òåïëîòîé è ãàðìîíèåé.

Êàæäûé ÷åëîâåê çàíèìàåò ñâîå âíèìàíèå ðàáîòîé, äåòüìè èëè
÷åì-íèáóäü åùå. Êàæäûé ïðèòâîðÿåòñÿ, ÷òî ÷òî-òî äåëàåò. Êàæäûé
õî÷åò êàçàòüñÿ õîðîøèì â ãëàçàõ ñîñåäåé è äðóçåé.

Ìíîãèå ëþäè, êîòîðûå íåñ÷àñòëèâû â ñâîèõ áðàêàõ, ïîãðóæà-
þòñÿ â ñâîþ ðàáîòó, ðàáîòàÿ ïî äâåíàäöàòü—÷åòûðíàäöàòü ÷àñîâ â
ñóòêè, ÷òîáû èì íå íóæíî áûëî èäòè äîìîé. È ÷åì ìåíüøå âðåìåíè
îíè ïðîâîäÿò äðóã ñ äðóãîì, òåì õóæå ñòàíîâÿòñÿ âçàèìîîòíîøåíèÿ.
Ó íèõ îñòàåòñÿ âñå ìåíüøå è ìåíüøå îáùåãî.

Åñëè âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî èç âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèé óõîäÿò
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ñìåõ è áåñåäû, çíà÷èò ïðèøëî âðåìÿ äåéñòâîâàòü. Åñëè âû ÷óâñòâóå-
òå, ÷òî ó âàñ ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì îñòàëîñü î÷åíü ìàëî îáùåãî, âàì
ñëåäóåò ñäåëàòü âñå, ÷òîáû âîññòàíîâèòü âçàèìîîòíîøåíèÿ. Âû äîë-
æíû îñîçíàòü, ÷òî ïåðåä âàìè ñòîèò ñåðüåçíàÿ, ãðîçíàÿ ïðîáëåìà è
ñëåäóåò ñåñòü ðÿäîì è îáñóäèòü åå. Âû äîëæíû ñäåëàòü âñå, ÷òîáû
âîññòàíîâèòü òî, ÷òî êîãäà-òî èìåëè.

Âîçìîæíî, âàì íóæíî êàêîå-òî âðåìÿ ïîáûòü îäíîìó, îòïðàâèòü-
ñÿ â ïóòåøåñòâèå. Âîçìîæíî, âàì íóæíî íà÷àòü ïðîÿâëÿòü èíòåðåñ ê
äåëàì äðóãîãî èëè íàéòè íîâûå îáùèå èíòåðåñû. Åñëè âû âëîæèëè
íåñêîëüêî ëåò æèçíè è îñíîâàòåëüíóþ äîçó ýìîöèé â ïîñòðîåíèå âà-
øèõ âçàèìîîòíîøåíèé è îñîáåííî åñëè ó âàñ åñòü äåòè, âû îáÿçàíû
ñäåëàòü âñå âîçìîæíîå, ÷òîáû ñïàñòè áðàê.

Êàê âåðíóòü ëþáîâü
Îäèí èç ñàìûõ ñèëüíîäåéñòâóþùèõ ñïîñîáîâ âåðíóòü ëþáîâü

âî âçàèìîîòíîøåíèÿ — îñîçíàòü, ÷òî ñëîâî “ëþáîâü” åñòü ãëàãîë:
ëþáîâü — ýòî ñëîâî äåéñòâèÿ. “Ëþáèòü” òðåáóåò, ÷òîáû âû, åñëè èñ-
ïûòûâàåòå ýìîöèè, êîòîðûå èñïûòûâàåò âëþáëåííûé ÷åëîâåê, äåëà-
ëè âåùè, êîòîðûå äåëàåò âëþáëåííûé ÷åëîâåê. Âû èìååòå ïðàâî äåé-
ñòâîâàòü ñâîèì ñïîñîáîì, âîçâðàùàÿñü â ëþáîâü ñ ÷åëîâåêîì, ñ êîòî-
ðûì èç ëþáâè âû âûïàëè.

Âû ó÷èòåñü ëþáèòü äðóãîãî ÷åëîâåêà, äåëàÿ ëþáîâíûå âåùè ñ
íèì è äëÿ íåãî. Íåáîëüøèå çíàêè âíèìàíèÿ, ìàëåíüêèå ëþáåçíîñòè,
äîáðîòà, ïîäàðêè è äðóãèå âåùè, êîòîðûå äåëàþò äðóãîãî ÷åëîâåêà
ñ÷àñòëèâûì, â äåéñòâèòåëüíîñòè ðàáîòàþò íà òî, ÷òî âû íà÷èíàåòå
ëþáèòü ýòîãî ÷åëîâåêà áîëüøå. Êîãäà âû ïðåêðàùàåòå äàâàòü äðóãî-
ìó ýòè ìàëåíüêèå ðàäîñòè, âû íà÷íåòå âûïàäàòü èç ëþáâè. Ýìîöèî-
íàëüíûå óçëû ðàçâÿçûâàþòñÿ, îãîíü ãàñíåò.

Ãðå÷åñêîå íàçâàíèå ïðîöåññà ðàçæèãàíèÿ ëþáâè çàíîâî ïîñðåä-
ñòâîì äåéñòâèÿ — “ïðàêñèñ”. Ïðèíöèï ïðàêñèñà óòâåðæäàåò, ÷òî âû
ïîðîæäàåòå âíóòðè ñåáÿ ýìîöèè, ñîâåðøàÿ ïîñòóïêè, ñîãëàñóþùèåñÿ
ñ ýòèìè ýìîöèÿìè, ñíîâà è ñíîâà, ïîêà ïîñëåäíèå íå âñïûõíóò ÿð-
êèì ïëàìåíåì. Âû ïðîêëàäûâàåòå ñâîè ïóòü â ÷óâñòâî â îñíîâíîì
òàê, êàê ìû îáñóæäàëè â ãëàâå 3, “Ãåíèàëüíàÿ ïðîãðàììà”.

Âû ìîæåòå âåðíóòü ëþáîâü â âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ, åùå ðàç
âîçîáíîâèâ òî, ÷òî äåëàëè êîãäà-òî, óõàæèâàÿ äðóã çà äðóãîì. Âû
ìîæåòå ñòàòü áîëåå çàáîòëèâûìè, âíèìàòåëüíûìè, áîëåå ïîíèìàþ-
ùèìè è ïîëíûìè ñî÷óâñòâèÿ. Êîãäà âû èãðàåòå ðîëü ëþáÿùåãî ñóï-
ðóãà, âû ìîæåòå îáíàðóæèòü, ÷òî âàøè ÷óâñòâà ê äðóãîìó ÷åëîâåêó
íà÷èíàþò èçìåíÿòüñÿ ê ëó÷øåìó. Âû ìîæåòå âåðíóòüñÿ íàçàä â ëþ-
áîâü.

Äóìàÿ ñ ëþáîâüþ î äðóãîì è òàêèì æå îáðàçîì îáðàùàÿñü ñ
äðóãèì, âû ÷àñòî ìîæåòå çàíîâî ðàçæå÷ü ÷óâñòâà, êîòîðûå îäíàæäû
ñîåäèíèëè âàñ âìåñòå. Âãëÿäèòåñü â äðóãîãî ÷åëîâåêà â ïîèñêàõ õîðî-
øèõ êà÷åñòâ, êîòîðûìè âû êîãäà-òî âîñõèùàëèñü. Ïðîñòèòå è çàáóäü-
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òå îøèáêè, êîòîðûå äðóãîé ÷åëîâåê ìîã ñäåëàòü. Áîëåå ÷åì ÷òî-ëèáî
äðóãîå, âîçâðàùåíèå â ëþáîâü òðåáóåò, ÷òîáû âû äåéñòâèòåëüíî õîòå-
ëè îñòàâàòüñÿ ñ ýòèì ÷åëîâåêîì, õîòåëè âîññòàíîâèòü è ñîõðàíèòü
âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ.

×òî âàì äåëàòü, åñëè ýòî íåâîçìîæíî ñïàñòè?
Ìîæåò òàê ñëó÷èòüñÿ — òàê ÷àñòî è ñëó÷àåòñÿ, — ÷òî îãîíü îêîí-

÷àòåëüíî óøåë èç âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèé. Íåò áîëüøå íèêàêîãî
æåëàíèÿ ïðèíîñèòü íåîáõîäèìûå æåðòâû, ÷òîáû ñïàñòè âçàèìîîòíî-
øåíèÿ. Äâå ñòîðîíû â ðåçóëüòàòå ñòàëè íåñîâìåñòèìûìè.

Íåñîâìåñòèìîñòü åñòü íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííàÿ ïðè÷èíà ðàñ-
ïàäà ëþáûõ âçàèìîîòíîøåíèè. Ñðåäíèé âçðîñëûé ÷åëîâåê òåðïèò
íåóäà÷ó ñî ìíîãèìè ïðåäñòàâèòåëÿìè ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà, ÷òî-
áû îòûñêàòü âñåãî îäíîãî, ñ êîòîðûì îí èäè îíà ñîâìåñòèìû. Ïî÷åìó
òîãäà ñòîëü óäèâèòåëüíî, ÷òî äâà ÷åëîâåêà ìîãóò ýâîëþöèîíèðîâàòü-
è ïðåâðàòèòüñÿ â ñîâåðøåííî ðàçíûõ ëþäåé? Ïî÷åìó äâà ÷åëîâåêà
ñòàíîâÿòñÿ íåñîâìåñòèìûìè?

×àñòî âû âèäèòå ïàðû, ñèäÿùèå â ðåñòîðàíå, ïîãëîùàþùèå ïèùó
â òèøèíå è íå ðàçãîâàðèâàþùèå äðóã ñ äðóãîì. Èëè âû âèäèòå ëþ-
äåé, åäóùèõ âìåñòå â ìàøèíå, óñòàâèâøèõñÿ âäàëü ïî íàïðàâëåíèþ
äâèæåíèÿ è íå îáùàþùèõñÿ äðóã ñ äðóãîì Ýòî — ïðèçíàêè òîãî, ÷òî
ïàðà ñòàëà íåñîâìåñòèìîé.

Íà÷íèòå ñ ïðèçíàíèÿ
Ëó÷øåå, ÷òî ìîæíî ñäåëàòü, êîãäà äâà ÷åëîâåêà ñòàëè íåñîâìåñ-

òèìûìè, — ýòî ïðîñòî ïðèìèðèòüñÿ ñ ýòèì. Óèëüÿì Äæåéìñ èç Ãàð-
âàðäà ñêàçàë: “Êîãäà èìååøü äåëî ñ ëþáîé òðóäíîñòüþ, ïåðâûé øàã
ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû áûòü ãîòîâûì ïðèçíàòü åå òàêîâîé”.

Ìíîæåñòâî íåñ÷àñòèé è ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ áîëåçíåé ïîðîæäà-
þòñÿ îòðèöàíèåì, îòêàçîì ïðèçíàòü ôàêò, ÷òî â âàøèõ âçàèìîîòíî-
øåíèÿõ ÷òî-òî íå òàê. Îòðèöàíèå, èëè âíóòðåííåå ñîïðîòèâëåíèå,
ïîðîæäàåò ñòðåññ è íàïðÿæåííîñòü. Èìåòü äåëî ñ ÷åì-òî íåïðèÿò-
íûì íàñòîëüêî îáðåìåíèòåëüíî è ÿâëÿåòñÿ íàñòîëüêî óãðîçîé ñàìî-
óâàæåíèþ ÷åëîâåêà, íàñêîëüêî ïëîõèå âçàèìîîòíîøåíèÿ ÿâëÿþòñÿ
óãðîçîé åãî çäîðîâüþ, âûçûâàÿ áåññîííèöó, ãîëîâíûå áîëè è òàêèå
íåãàòèâíûå ýìîöèè, êàê ðàçäðàæèòåëüíîñòü, çëîñòü è äåïðåññèÿ. Âñå
ýòî — ñèìïòîìû ñêðûòîãî “çàáîëåâàíèÿ” — íåñîâìåñòèìîñòè âî âçà-
èìîîòíîøåíèÿõ.

Îäèí èç ñàìûõ ïîëåçíûõ ñïîñîáîâ èìåòü äåëî ñ ëþáîé òðóäíî-
ñòüþ â æèçíè — ýòî ñïðîñèòü ñàìîãî ñåáÿ: “Ýòî — ôàêò èëè ýòî —
ïðîáëåìà?” Åñëè ýòî — ïðîáëåìà, òî îíà ïîääàåòñÿ ðåøåíèþ. Ñ íåé
ìîæíî ÷òî-òî ñäåëàòü, è âû ìîæåòå ïðèçâàòü íà ïîìîùü ñâîé ðàçóì,
÷òîáû íàéòè ñïîñîá ðàçðåøèòü åå.

Îäíàêî åñëè ýòó — ôàêò, òî ñàìàÿ ðàçóìíàÿ âåùü, êîòîðóþ ìîæ-
íî ñäåëàòü, — ýòî ïðèìèðèòüñÿ ñ íèì. Ôàêòû êàê ïîãîäà: íå ñóùå-
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ñòâóåò íè÷åãî, ÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü ñ íèìè, çà èñêëþ÷åíèåì òîãî,
÷òîáû âêëþ÷èòü èõ â ñâîå ìèðîâîççðåíèå è ïðèíÿòü ïî îòíîøåíèþ ê
íèì ìåðû ïðåäîñòîðîæíîñòè. Ìíîãèå ëþäè ïðè÷èíÿþò ñåáå íåâåðî-
ÿòíîå êîëè÷åñòâî íåñ÷àñòèé, ïóòàÿ ôàêò íåñîâìåñòèìîñòè ñ ïðîáëå-
ìîé íåñîâìåñòèìîñòè. Êîãäà ãàñíåò îãîíü âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ, êîãäà
çîëà îñòûâàåò è óòâåðæäàåòñÿ íåñîâìåñòèìîñòü, ñàìîå âðåìÿ äëÿ îä-
íîé èëè îáåèõ ñòîðîí ÷åñòíî âñòðåòèòüñÿ ñ ýòèì ôàêòîì ëèöîì ê ëèöó,
à çàòåì ÷òî-òî ïðåäïðèíÿòü.

Ïðè÷èíîé, ïî êîòîðîé âû âñòóïàåòå âî âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ äðó-
ãèì ÷åëîâåêîì, ÿâëÿåòñÿ âàøå ñòðåìëåíèå áûòü ñ÷àñòëèâåå, ÷åì íå
èìåÿ èõ. Ìíîãèå ëþäè âñòóïàþò âî âçàèìîîòíîøåíèÿ, ÷òîáû áûòü
ñ÷àñòëèâåå è áîëåå ïîëíî âûðàçèòü ñåáÿ, à âìåñòî ýòîãî îíè ñòàíîâÿò-
ñÿ íåñ÷àñòíûìè è íå ìîãóò ðåàëèçîâàòü ñâîè ñïîñîáíîñòè. Çàòåì îíè
îøèáî÷íî öåïëÿþòñÿ çà ýòè âçàèìîîòíîøåíèÿ, çàáûâàÿ ïðè÷èíó, ïî
êîòîðîé îíè âñòóïèëè â íèõ.

Ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé âû âûáèðàåòå âàðèàíò áûòü âìåñòå ñ äðó-
ãèì ÷åëîâåêîì, âìåñòî òîãî ÷òîáû îñòàâàòüñÿ â îäèíî÷åñòâå, ñîñòîèò
â òîì, ÷òîáû ñäåëàòü ñâîþ æèçíü ëó÷øå, áîãà÷å è ïðèÿòíåå, à íå ñòðà-
äàòü è áûòü íåñ÷àñòíûì. Ïëîõèå âçàèìîîòíîøåíèÿ êðàäóò âàøå ñ÷à-
ñòüå è ïîäðûâàþò âàø ïîòåíöèàë â áîëüøåé ñòåïåíè, ÷åì ëþáîé äðó-
ãîé ôàêòîð.

Ìíîãèå ëþäè íå ðàçðûâàþò ïëîõèõ îòíîøåíèè, ïîòîìó ÷òî îíè
áîÿòñÿ îñóæäåíèÿ îêðóæàþùèõ. Îíè áîÿòñÿ ïîòåðÿòü ëèöî ïåðåä ñâî-
èìè ðîäèòåëÿìè, äðóçüÿìè è ëþäüìè, ñ êîòîðûìè îíè âìåñòå ðàáîòà-
þò. Îíè çàñòàâëÿþò ñàìè ñåáÿ ñîõðàíÿòü âèäèìîñòü áëàãîïîëó÷èÿ, â
òî âðåìÿ êàê çà çàêðûòûìè äâåðÿìè îíè ìó÷èòåëüíî íåñ÷àñòíû. Îíè
÷àñòî ÷óâñòâóþò, ÷òî ïîïàëè â ëîâóøêó âçàèìîîòíîøåíèé, èç êîòî-
ðîé íå ìîãóò âûáðàòüñÿ áåç îñëîæíåíèÿ îòíîøåíèé ñ ëþäüìè, êîòî-
ðûõ îíè çíàþò.

ßâëÿåòñÿ ôàêòîì òî, ÷òî íèêòî èíîé äåéñòâèòåëüíî íå çàáîòèò-
ñÿ î âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñèëüíåå âàñ ñàìèõ. Â áîëüøèíñòâå
ñëó÷àåâ ëþäè, êîòîðûõ âû íå õîòåëè áû ðàññòðàèâàòü, óçíàâ î âàøåì
íåóäà÷íîì áðàêå, íà ñàìîì äåëå áûâàþò âîîáùå áåçðàçëè÷íû ê ýòîìó.
Ó áîëüøèíñòâà ëþäåé òàê ìíîãî ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ïðîáëåì, ÷òî ó
íèõ îñòàåòñÿ î÷åíü ìàëî âðåìåíè è ýíåðãèè äëÿ òîãî, ÷òîáû äóìàòü î
âàñ è î. âàøèõ ïðîáëåìàõ. Íà ñàìîì äåëå ëþäè òðàòÿò áîëüøóþ ÷àñòü
ñâîåãî âðåìåíè, âåñü ñâîé äåíü, ðàçìûøëÿÿ î ñàìèõ ñåáå. Äàæå åñëè
âû î÷åíü áëèçêè ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì — ñ ñûíîì, äî÷åðüþ èëè ñ ëó÷-
øèì äðóãîì, — îí â òå÷åíèå äíÿ óäåëÿåò î÷åíü ìàëî âðåìåíè ðàç-
ìûøëåíèÿì î âàñ.

Âàøà æèçíü ìîæåò ðàçáèòüñÿ âäðåáåçãè, íî ïðè ýòîì äëÿ áîëü-
øèíñòâà ëþäåé âîïðîñ, ÷òî îíè ñîáèðàþòñÿ ñúåñòü ñåãîäíÿ íà îáåä,
ÿâëÿåòñÿ áîëåå âàæíûì, ÷åì âñå âàøè ïðîáëåìû. Ìíîãèå ëþäè îáíà-
ðóæèâàþò, ÷òî, êîãäà îíè îêîí÷àòåëüíî ðåøàþò ïðåêðàòèòü íåñ÷àñò-
ëèâûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, èõ ðåøåíèå ôàêòè÷åñêè âîîáùå íèêàê íå
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ñêàçûâàåòñÿ íà îêðóæàþùèõ èõ ëþäÿõ. Îñòàëüíûì ïðîñòî âñå ðàâíî.
Îíè ìîãóò âûðàçèòü íåìíîãî ñî÷óâñòâèÿ è çàäàòü íåñêîëüêî âîïðî-
ñîâ, â îñíîâíîì èç ëþáîïûòñòâà, íî ïîòîì èì íóæíî èäòè äîìîé íà
îáåä è ïðîäîëæàòü æèòü ñâîåé æèçíüþ, îñòàâèâ âàñ ñ âàøèìè ïðî-
áëåìàìè.

Âûáðîñüòå èç ãîëîâû
Ïîñëåäíèé ìîìåíò, îáîñíîâàííûé íà ìîèõ ñåìèíàðàõ è çàíÿòè-

ÿõ ïåðåä òûñÿ÷àìè îòäåëüíûõ ñëóøàòåëåé è ïàð, ñîñòîèò â òîì, ÷òî
íàèáîëåå ãëóïàÿ âåùü, êîòîðóþ âû ìîæåòå ñäåëàòü, — ýòî ñîõðàíÿòü
ïëîõèå âçàèìîîòíîøåíèÿ, íàèâíî ïîëàãàÿ, ÷òî ýòî ïðè÷èíèò êîìó-òî
áîëü èëè ðàññòðîèò êîãî-òî.

Ñàìàÿ ðàçóìíàÿ âåùü, êîòîðóþ âû ìîæåòå ñäåëàòü, — ýòî áûòü
ýìîöèîíàëüíî àáñîëþòíî ýãîèñòè÷íûì. Åñëè âû íåñ÷àñòëèâû è íå
ìîæåòå ñïàñòè ñèòóàöèþ, òîãäà ïî êðàéíåé ìåðå äîñòàâüòå óäîâîëü-
ñòâèå ñåáå. Äåëàéòå òî, ÷òî äåëàåò âàñ ñ÷àñòëèâûì. Âû íèêîãäà íå
ìîæåòå ñäåëàòü íèêîãî ñ÷àñòëèâûì, áóäó÷è íåñ÷àñòëèâû ñàìè. Òîëü-
êî ñ÷àñòëèâûé ÷åëîâåê ìîæåò ñäåëàòü ñ÷àñòëèâûìè äðóãèõ. Íèêîãäà
íå ïðèíîñèòå ñåáÿ â æåðòâó íà àëòàðü ñ÷àñòüÿ êîãî-íèáóäü äðóãîãî:
âû íè ñàìè íå áóäåòå ñ÷àñòëèâû, íè äðóãîìó åãî íå äàäèòå.

Ëþáîâü —— ýòî ñàìàÿ âàæíàÿ âåùü
Íàèáîëåå âàæíîé âåùüþ â æèçíè ÿâëÿåòñÿ ëþáîâü. Áåçîïàñíîñòü

è ðàäîñòü ëþáîâíûõ âçàèìîîòíîøåíèé ÿâëÿþòñÿ, íàâåðíîå, ñàìûì
÷óäåñíûì, ÷òî ìîãóò èñïûòûâàòü ìóæ÷èíà è æåíùèíà.

Âû äîëæíû äåëàòü âñå âîçìîæíîå, ÷òîáû ïîñòðîèòü è ïîääåð-
æèâàòü êà÷åñòâåííûå ëþáîâíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ äðóãèì ÷åëîâå-
êîì, âêëþ÷àÿ ñëóøàíèå, âûðàæåíèå áëàãîäàðíîñòè è âûñîêîé îöåí-
êè, îáðàùåíèå ñ äîáðîòîé, âåæëèâîñòüþ, ìÿãêîñòüþ, âíèìàíèåì è
îñîáåííî ñî÷óâñòâèåì. Âû äîëæíû äåëàòü âñå, ÷òîáû ïîñòðîèòü ëþ-
áîâíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, ïðè êîòîðûõ âû ìîæåòå îñòàâàòüñÿ âìåñòå
äî áåñêîíå÷íîñòè.

Íî åñëè ýòî íå ñðàáîòàåò, èìåéòå ìóæåñòâî è õàðàêòåð ïðèíÿòü
ìûñëü î òîì, ÷òî íè÷åãî â ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè íå ÿâëÿåòñÿ íè èäå-
àëüíûì, íè íåèçìåííûì. Èìåéòå ÷åñòíîñòü ïðèçíàòüñÿ ñåáå â òîì,
÷òî ñàìîå äîáðîå, ÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü äëÿ äðóãîãî, — ýòî äàòü åìó
âîçìîæíîñòü äîñòè÷ü ñâîåãî ñîáñòâåííîãî ñ÷àñòüÿ. Åñëè âû ïðèìåòå
æèçíü òàêîé, êàêîâà îíà åñòü, à íå òàêîé, êàêîé áû âû õîòåëè åå âè-
äåòü, âû áóäåòå ïðàâäèâû ïî îòíîøåíèþ è ê ñàìîìó ñåáå, è ê ñàìûì
âàæíûì â âàøåé æèçíè ëþäÿì.

Ýôôåêòèâíîå óïðàæíåíèå
Ïîñêîëüêó ñ÷àñòëèâûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ÿâëÿþòñÿ îñíîâîé âà-

øåãî ñàìîóâàæåíèÿ è ñ÷àñòüÿ, ïðèìèòå ðåøåíèå îïðåäåëèòü ñâîè ãëàâ-
íûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ïî ïîðÿäêó. Ñÿäüòå ðÿäîì ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì
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è ñïðîñèòå åãî: “×òî ìû ìîæåì ñäåëàòü, ÷òîáû ïðåâðàòèòü òî, ÷òî
èìååì, â ÷óäåñíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ?”

Èçìåíèòå, åñëè ýòî íåîáõîäèìî, ñâîé ïîðÿäîê ïðèîðèòåòîâ, öåí-
íîñòåé è ñäåëàéòå âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ áîëåå âàæíûìè, ÷åì âñ¸
îñòàëüíîå. Áóäüòå ãîòîâû ïðèíåñòè æåðòâû, âíåñòè èçìåíåíèÿ, åñëè
ýòî íåîáõîäèìî äëÿ òîãî, ÷òîáû îáåñïå÷èòü äîñòîéíîå êà÷åñòâî è ñòà-
áèëüíîñòü âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèé è ýìîöèîíàëüíîå çäîðîâüå ÷åëî-
âåêà, î êîòîðîì âû çàáîòèòåñü áîëüøå, ÷åì î êîì-ëèáî äðóãîì.

Ïðî÷íûå, ïîääåðæèâàþùèå ëþáîâíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñëó-
æàò ôóíäàìåíòîì, íà êîòîðîì âû ìîæåòå ïîñòðîèòü ÷óäåñíóþ æèçíü.
Îíè ÿâëÿþòñÿ èñòèííûì ïîäòâåðæäåíèåì òîãî, êàêîé ïðåâîñõîäíîé
ëè÷íîñòüþ âû ñòàíîâèòåñü. Ýòî âàø êëþ÷ ê çäîðîâüþ è ñ÷àñòüþ. Òå-
ïåðü âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ — îòðàæåíèå ëè÷íîñòè, êîòîðîé âû â
äåéñòâèòåëüíîñòè ñòàëè, è âàøåé óâåðåííîñòè â âåëèêîì áóäóùåì.

Ãëàâà 11. Îñâîåíèå ðîäèòåëüñêîãî ìàñòåðñòâà
Íàèáîëåå âàæíûå è ïðîäîëæèòåëüíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, â êî-

òîðûå âû êîãäà-ëèáî ìîæåòå âñòóïèòü, íà÷èíàþòñÿ, êîãäà âû ïðèíî-
ñèòå â ìèð ðåáåíêà. Äîõîäû, ðàáîòà, äðóæáà, çäîðîâüå è äàæå áðàê
ìîãóò ïðèéòè è óéòè, íî âàøà ðîëü êàê ðîäèòåëÿ ïðîäîëæàåòñÿ ñòîëüêî,
ñêîëüêî âû æèâåòå. Âëèÿíèå òîãî, êàê âû âåäåòå ñåáÿ â êà÷åñòâå ðîäè-
òåëåé, ìîæåò ñêàçàòüñÿ íà âàøåì ðåáåíêå è íà äåòÿõ âàøèõ äåòåé, íà
áóäóùèõ ïîêîëåíèÿõ. Ðîäèòåëüñòâî, íàâåðíîå, ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ãëó-
áîêîé îòâåòñòâåííîñòüþ, êîòîðóþ òîëüêî ìîæåò ïðèíÿòü íà ñåáÿ âçðîñ-
ëûé -÷åëîâåê.

Íèêòî íå ðîæäàåòñÿ ñ íàâûêàìè óñïåøíîé ðîäèòåëüñêîé äåÿ-
òåëüíîñòè. Âñå ìû íà÷èíàåì êàê ëþáèòåëè. Ê ñ÷àñòüþ, âû ìîæåòå
ìíîãîå óçíàòü î òîì, êàê áûòü äîñòîéíûì ðîäèòåëåì, ÷èòàÿ è ïîëó-
÷àÿ ñîâåòû îò äðóçåé, ðîäñòâåííèêîâ, âðà÷åé è ýêñïåðòîâ â ýòîé îáëà-
ñòè. Ñóùåñòâóåò ìíîãî ïðåêðàñíûõ êíèã, æóðíàëîâ è ñòàòåé, ñîäåð-
æàùèõ ñîâåòû è îòêðîâåíèÿ, êîòîðûå ìîãóò î÷åíü ïîìî÷ü âàì áûòü
ñàìûìè ëó÷øèìè ðîäèòåëÿìè.

Â ÷åì èñòèííàÿ ðîëü ðîäèòåëüñêîé äåÿòåëüíîñòè?
Íàèáîëåå âàæíîé, îñîáîé ðîëüþ ðîäèòåëüñêîé äåÿòåëüíîñòè

ÿâëÿåòñÿ ëþáèòü è âîñïèòûâàòü ñâîèõ äåòåé, à òàêæå ôîðìèðîâàòü â
íèõ ÷óâñòâà âûñîêîãî ñàìîóâàæåíèÿ è óâåðåííîñòè â ñåáå. Åñëè âû
ðàñòèòå ñâîèõ äåòåé, ëåëåÿ èõ ñàìîáûòíîñòü è èíäèâèäóàëüíîñòü. åñëè
âû âîñïèòûâàåòå èõ ïîëíûìè æåëàíèÿ âûéòè è ïîìåðèòüñÿ ñèëàìè ñ
öåëûì ìèðîì — òîãäà âû âûïîëíÿåòå ñâîè ðîäèòåëüñêèå îáÿçàííîñ-
òè â íàèâûñøåì ñìûñëå ýòîãî ñëîâà. Åñëè æå âû ñâîèõ äåòåé îáåñïå-
÷èâàåòå ìàòåðèàëüíî, íî ðàñòèòå èõ íå èìåþùèìè ñàìîóâàæåíèÿ è
óâåðåííîñòè â ñåáå, âû ïðåíåáðåãàåòå ñâîåé ãëàâíîé ðîëüþ.

Ñðåäíèé âçðîñëûé ÷åëîâåê ïðîâîäèò, íàâåðíîå, ïÿòüäåñÿò ëåò
ñâîåé æèçíè ïîäíèìàÿñü íàä ïåðâûìè ïÿòüþ ãîäàìè. Àáðàõàì Ìàñ-



267

ëîó ó÷èë, ÷òî ó íàñ åñòü äâà îñíîâíûõ âèäà ïîòðåáíîñòåé, êîòîðûå
ìû ñòàðàåìñÿ óäîâëåòâîðèòü. Ýòî ïîòðåáíîñòè ðåàëèçîâàòü íàø ïî-
òåíöèàë — íàøè “ïîòðåáíîñòè áûòèÿ” è ïîòðåáíîñòè êîìïåíñèðî-
âàòü íàøè îñîçíàííûå íåäîñòàòêè. Ðåáåíîê, âûðîñøèé ïðè îòñóò-
ñòâèè ëþáâè, ñêîðåå, áóäåò èñêàòü åå íà ïðîòÿæåíèè âñåé ñâîåé âçðîñ-
ëîé æèçíè, íåæåëè ñòðåìèòüñÿ ðåàëèçîâàòü ñâîé ïîòåíöèàë. Íàâåð-
íîå, ñàìàÿ ÷óäåñíàÿ âåùü, êàêóþ ìîæåò ñäåëàòü ðîäèòåëü, — ýòî, ïîä-
äåðæèâàÿ êëèìàò, â êîòîðîì ðåáåíîê ÷óâñòâóåò, ÷òî îí âñåöåëî ëþ-
áèì ñàìûì âàæíûì ÷åëîâåêîì â åãî æèçíè, äàòü ñâîåìó ðåáåíêó ëþ-
áîâü è ýìîöèîíàëüíóþ ïîääåðæêó, êîòîðûå íóæíû åìó, ÷òîáû ðàñòè
è ðàñöâåòàòü.

Ïîäðàñòàþùèé ðåáåíîê ðàçâèâàåòñÿ â çäîðîâóþ ëè÷íîñòü ïðÿ-
ìî ïðîòèâîïîëîæíî êîëè÷åñòâó è êà÷åñòâó ëþáâè, êîòîðóþ îí ïîëó-
÷àåò. Òî÷íî òàê æå êàê ðàñòåíèå íóæäàåòñÿ â ñîëíå÷íîì ñâåòå è âëàãå,
ðåáåíîê íóæäàåòñÿ â ëþáâè è çàáîòå.

Ðîäèòåëè õîòÿò äëÿ ñâîèõ äåòåé ñàìîãî íàèëó÷øåãî. Îíè õîòÿò
âûðàñòèòü èõ ñ÷àñòëèâûìè è çäîðîâûìè. Ïî÷åìó æå òîãäà òàê ìíîãî
äåòåé âûðàñòàþò, îùóùàÿ ñåáÿ íåäîñòàòî÷íî ëþáèìûìè? Ïî÷åìó
ðîäèòåëè ÷àñòî ëèøàþò ñâîèõ äåòåé ëþáâè, íåîáõîäèìîé òåì äëÿ çäî-
ðîâîãî ðàçâèòèÿ?

Ïî÷åìó ðîäèòåëè ëþáÿò íåäîñòàòî÷íî?
Ñóùåñòâóåò äâå îñíîâíûå ïðè÷èíû, ïî êîòîðûì ðîäèòåëè íå

ìîãóò ëþáèòü äåòåé â äîñòàòî÷íîé ìåðå. Ïåðâàÿ: ðîäèòåëè íå ëþáÿò
ñàìèõ ñåáÿ. Ðîäèòåëè ñ íèçêèì ñàìîóâàæåíèåì èñïûòûâàþò îãðîì-
íûå òðóäíîñòè, ñòðåìÿñü äàòü ñâîèì äåòÿì ëþáâè áîëüøå, ÷åì îíè
èìåþò ê ñàìèì ñåáå.

Âòîðàÿ ïðè÷èíà òîãî, ÷òî ðîäèòåëè ìàëî ëþáÿò ñâîèõ äåòåé,
ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíè ÷àñòî îøèáî÷íî ïîëàãàþò, ÷òî èõ äåòè îáÿçà-
íû îïðàâäûâàòü èõ îæèäàíèÿ. Ãëàâíûì ïîâîäîì äëÿ òðåíèé ìåæäó
ðîäèòåëÿìè è äåòüìè ÿâëÿåòñÿ ðîäèòåëüñêîå ÷óâñòâî èëè îùóùåíèå,
÷òî èõ äåòè íå äîòÿãèâàþò äî “óðîâíÿ”, êîòîðîãî ðîäèòåëè äîáèâàþò-
ñÿ îò èõ äåë èëè íèõ ñàìèõ.

Ìíîãèå ðîäèòåëè ðàññìàòðèâàþò ñâîèõ äåòåé êàê äâèæèìîå
èìóùåñòâî, êàê ôîðìó ñîáñòâåííîñòè. Îíè ñ÷èòàþò, ÷òî èõ äåòè âå-
äóò ñåáÿ äîëæíûì îáðàçîì òîëüêî òîãäà, êîãäà ãîâîðÿò èëè äåëàþò
òî, ÷òî õîòÿò îò íèõ ðîäèòåëè. Åñëè äåòñêîå ïîâåäåíèå ðàñõîäèòñÿ ñ
ðîäèòåëüñêèìè îæèäàíèÿìè, ìàòü èëè îòåö îòâå÷àþò êðèòèöèçìîì.
Íå äåëàÿ ýòîãî ïðåäíàìåðåííî, îíè îòáèðàþò ó ðåáåíêà ñâîþ ëþáîâü
è îäîáðåíèå íàçàä. Ðåáåíîê îùóùàåò ñåáÿ íåëþáèìûì, è ýòèì çàêëà-
äûâàåòñÿ ôóíäàìåíò áóäóùèõ ëè÷íîñòíûõ ïðîáëåì â æèçíè. Âñÿêîå
íåãàòèâíîå èëè àíòèîáùåñòâåííîå ïîâåäåíèå åñòü êðèê î ïîìîùè,
ïîïûòêà îòäåëàòüñÿ îò ÷óâñòâà âèíû, çëîñòè è îáèäû, êîòîðûå ïî-
ðîæäàþòñÿ êðèòèöèçìîì â íà÷àëå æèçíè.
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Äåòè íå ÿâëÿþòñÿ ñîáñòâåííîñòüþ
Îòïðàâíîé òî÷êîé âîñïèòàíèÿ ñóïåðäåòåé ÿâëÿåòñÿ îñîçíàòü, ÷òî

âàøè äåòè — íå âàøà ñîáñòâåííîñòü. Âàøè äåòè ïðèíàäëåæàò ñàìèì
ñåáå. Îíè — äàð âàì ñâûøå, è ïðè ýòîì âðåìåííûé äàð.

ß ãîâîðþ ñâîèì äåòÿì, ÷òî îíè áûëè ïîñëàíû ìíå Ãîñïîäîì è
÷òî ýòî ìîÿ îáÿçàííîñòü — ëþáèòü èõ è çàáîòèòüñÿ î íèõ, ïîêà îíè
íå âûðàñòóò. ß îáðàùàþñü ñ íèìè òàê, êàê áóäòî îíè — äðàãîöåííûå
ïîäàðêè, ïîñëàííûå ìíå òîëüêî íà êîðîòêîå âðåìÿ. Ìîå äåëî — íå
çàñòàâëÿòü èõ ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ ê ìîèì îæèäàíèÿì, à ïîîùðÿòü èõ
ñàìîáûòíîñòü, ôîðìèðîâàòü èõ óíèêàëüíîñòü è èíäèâèäóàëüíîñòü.

Êàæäûé ðåáåíîê îòëè÷àåòñÿ îò äðóãîãî è ïðèõîäèò â ýòîò ìèð
ñî ñâîåé ñîáñòâåííîé ïðîãðàììîé, ñî ñâîèìè ñîáñòâåííûìè òàëàí-
òàìè, èíòåðåñàìè è ñïîñîáíîñòÿìè. Äî ïîðû äî âðåìåíè íèêòî íå
ìîæåò çíàòü íàâåðíÿêà, ÷òî ìîæåò è êåì ñòàíåò âàø ðåáåíîê. Ðàáîòà
ðåáåíêà — ýòî íå ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ ê ðîäèòåëüñêèì îæèäàíèÿì, à
ðàñòè, ðàñöâåòàòü è ñòàíîâèòüñÿ òåì, ÷åì îí ìîæåò ñòàòü.

Êàéëèë Ãèáðàí â ñâîåé ÷óäåñíîé êíèãå “Ïðîðîê” ïðåêðàñíî
âûðàæàåò ñâîþ èäåþ. Îí ïèøåò: “Âàøè äåòè — ýòî íå âàøè äåòè.
Îíè — ñûíîâüÿ è äî÷åðè æèçíè, ïðîäîëæàþùåéñÿ ñàìîé äëÿ ñåáÿ.
Îíè ïðèõîäÿò ÷åðåç âàñ, íî íå îò âàñ, è, òàêèì îáðàçîì, îíè ñ âàìè,
õîòÿ è íå ïðèíàäëåæàò âàì.

Âû ìîæåòå äàâàòü èì ñâîþ ëþáîâü, íî íå ñâîè ìûñëè, ïîñêîëü-
êó ó íèõ åñòü ñîáñòâåííûå ìûñëè. Âû ìîæåòå ïîñåëèòü èõ òåïà, íî íå
èõ äóøè, ïîñêîëüêó èõ äóøè îáèòàþò â äîìå çàâòðàøíåãî äíÿ. êîòî-
ðûé âû íå ìîæåòå ïîñåòèòü äàæå â ñâîèõ ñíàõ Âû ìîæåòå ñòàðàòüñÿ
áûòü ïîäîáíûìè èì, íî íå ñòðåìèòüñÿ ñäåëàòü èõ ïîäîáíûìè âàì
Èáî æèçíü è íå èäåò âñïÿòü, è íå æäåò â÷åðàøíåãî äíÿ Âû — ëóêè. èç
êîòîðûõ âàøè äåòè, êàê æèâûå ñòðåëû, ïîñûëàþòñÿ âïåðåä”

Äåòè åñòü äðàãîöåííûé äàð
Êîãäà âû ðàññìàòðèâàåòå ñâîèõ äåòåé êàê äðàãîöåííûé äàð, êî-

òîðûì âû ìîæåòå íàñëàæäàòüñÿ òîëüêî êîðîòêîå âðåìÿ, âû ïî-ðàçíî-
ìó âèäèòå ñâîþ ðîäèòåëüñêóþ ðîëü. Êîãäà âû îòìå÷àåòå è ïîääåðæè-
âàåòå îñîáóþ ïðèðîäó è ëè÷íîñòü ñâîåãî ðåáåíêà, îí èëè îíà ðàñòåò,
êàê öâåòîê â ëó÷àõ ñîëíå÷íîãî ñâåòà. Íî êîãäà âû ïûòàåòåñü çàñòà-
âèòü âàøåãî ðåáåíêà áûòü ÷åì-òî, ÷åì îí íå ÿâëÿåòñÿ, äóõ âàøåãî
ðåáåíêà áóäåò îñëàáåâàòü, è åãî ïîòåíöèàë ê äîñòèæåíèþ ñ÷àñòüÿ è
ðàäîñòè áóäåò ññûõàòüñÿ ïîäîáíî îñåííåìó ëèñòó íà äåðåâå.

Çàêîí ñîîòâåòñòâèÿ óòâåðæäàåò, ÷òî âàø âíåøíèé ìèð âçàèìî-
îòíîøåíèé ñòðåìèòñÿ îòðàæàòü âàø âíóòðåííèé îáðàç ìûñëåé è âàøó
èñòèííóþ ëè÷íîñòü. Òî, ÷òî åñòü âàøè äåòè è ÷åì îíè ñòàíóò, âî ìíî-
ãîå áóäåò îòðàæåíèåì .òîãî, ÷òî åñòü âû êàê ëè÷íîñòü. Êîãäà ó âàñ
âîçíèêíåò ïðîáëåìà ñ âàøèì ðåáåíêîì, çàãëÿíèòå âíóòðü ñåáÿ è ñïðî-
ñèòå: “×òî åñòü òàêîãî âî ìíå, ÷òî ïîðîäèëî ýòó ñèòóàöèþ?”
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Áîëüøèíñòâî ðîäèòåëåé óïðåêàþò è êðèòèêóþò ñâîèõ äåòåé,
êîãäà òå äåëàþò ÷òî-òî, ÷òî íå íðàâèòñÿ ðîäèòåëÿì. Îäíàêî ëó÷øèå
ðîäèòåëè ðàññìàòðèâàþò ñàìèõ ñåáÿ êàê îñíîâíîé èñòî÷íèê ïîâåäå-
íèÿ ñâîèõ äåòåé. Îíè îñîçíàþò, ÷òî ÿáëîêî îò ÿáëîíè äàëåêî íå êà-
òèòñÿ.

Â ñâîè ðàííèå ãîäû äåòè ïî÷òè âñåãäà ðåàêòèâíû. Èõ ïîâåäå-
íèå, õîðîøåå èëè ïëîõîå, âî ìíîãîì ÿâëÿåòñÿ ðåàêöèåé íà òî, êàê ñ
íèìè îáõîäÿòñÿ èõ ðîäèòåëè è îêðóæàþùèå èõ ëþäè. Íàñòîÿùèé
ïðîãðåññ â ðàçðåøåíèè òðóäíîñòåé, ñ êîòîðûìè ìîãóò ñòàëêèâàòüñÿ
äåòè, ñòàíîâèòñÿ âîçìîæíûì, êîãäà ðîäèòåëè íà÷èíàþò ïðèíèìàòü
íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ïîâåäåíèå äåòåé.

Ëþáîâü ïîðîæäàåò ðàçëè÷èå
Íàèáîëåå âàæíûì ôàêòîðîì ïðè âîñïèòàíèè ñóïåðäåòåé ÿâëÿ-

åòñÿ êîëè÷åñòâî ëþáâè, êîòîðîå îíè ïîëó÷àþò Äåòÿì íóæíà ëþáîâü
òàê æå, êàê öâåòàì íóæíà âëàãà Íåâîçìîæíî äàòü äåòÿì ñëèøêîì ìíîãî
ëþáâè. Íåñêîí÷àåìûé íîòîê ëþáâè è îäîáðåíèÿ îò ðîäèòåëÿ ê ðåáåí-
êó — ÷òî äëÿ ïîñëåäíåãî “äîðîãà æèçíè” ê ýìîöèîíàëüíîìó è ôèçè-
÷åñêîìó çäîðîâüþ. Ïî÷òè âñå ïðîáëåìû ñ äåòüìè êîðåíÿòñÿ â äåòñêîì
îùóùåíèè òîãî, ÷òî îí áûë íåäîñòàòî÷íî ëþáèì è îäîáðÿåì îäíèì
èëè îáîèìè ðîäèòåëÿìè.

Îòñóòñòâèå ëþáâè, èñòèííîå èëè êàæóùååñÿ, èìååò ñåðüåçíûå
ïîñëåäñòâèÿ. Ëèøåíèå ðåáåíêà ëþáâè ìîæåò ïðèâåñòè ê ôèçè÷åñêîé
èëè ýìîöèîíàëüíîé áîëåçíè è äàæå ê ñìåðòè. Âðåä, ïðè÷èíåííûé
óòàèâàíèåì èëè óðåçàíèåì ëþáâè, ìîæåò èìåòü äëèòåëüíîå äåñòðóê-
òèâíîå âëèÿíèå íà ëè÷íîñòü ðåáåíêà. Âçðîñëûå ëþäè, èìåþùèå ýìî-
öèîíàëüíûå ïðîáëåìû, áûëè äåòüìè, êîòîðûõ ðîäèòåëè ëþáèëè íå-
äîñòàòî÷íî.

Â íà÷àëå ýòîãî ñòîëåòèÿ ñóùåñòâîâàëà òåîðèÿ î âîñïèòàíèè äå-
òåé, êîòîðàÿ óòâåðæäàëà, ÷òî ÷åì ìåíüøå ðåáåíîê èìååò êîíòàêòîâ ñî
âçðîñëûìè â ñâîè ïåðâûå ìåñÿöû æèçíè, òåì çäîðîâåå îí ñòàíîâèò-
ñÿ. Ñ÷èòàëîñü, ÷òî ïîêàç ðåáåíêà ñëèøêîì áîëüøîìó êîëè÷åñòâó âçðîñ-
ëûõ, ñâÿçàí ñ ðèñêîì ïîäâåðãíóòü åãî ðàçíîãî ðîäà èíôåêöèÿì.

Íà îñíîâàíèè ýòîé òåîðèè äîñòóï ê íîâîðîæäåííûì áûë ñòðîãî
îãðàíè÷åí. Ê ìëàäåíöàì ïðèòðàãèâàëèñü êðàéíå ðåäêî. Ðîäèòåëüñ-
êèå ïîñåùåíèÿ áûëè îãðàíè÷åíû. Äåòåé îñòàâëÿëè îäíèõ â êîëûáå-
ëÿõ òàê íàäîëãî, íàñêîëüêî ýòî áûëî âîçìîæíûì, çà èñêëþ÷åíèåì
ðàçâå ÷òî ñìåíû ïåëåíîê è ïîäà÷è áóòûëî÷åê. Íî íà÷àëè ñëó÷àòüñÿ
óæàñíûå âåùè. Â ÿñëÿõ äåòè èìåëè ñëèøêîì ìàëî êîíòàêòîâ, ÷òî îã-
ðàíè÷èâàëî èõ ïîääåðæêó. Îíè ñòàíîâèëèñü ïàññèâíûìè è âñêîðå
íà÷èíàëè ññûõàòüñÿ, íåêîòîðûå èç íèõ äàæå óìèðàëè.

Ýòà áîëåçíü, “ìèàçìà”, áûëà òàêæå íàçâàíà ñèíäðîìîì “íåñïî-
ñîáíîñòè ê ðîñòó”.

Ýòè äåòè, ëèøåííûå â ïåðâûå íåäåëè è ìåñÿöû ïîñëå ðîæäåíèÿ
ëþáâè è ïðèêîñíîâåíèé, äåéñòâèòåëüíî òåðÿëè æåëàíèå æèòü. Ñëó-
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÷àè ñìåðòè òàêèõ äåòåé îïàñíî ó÷àñòèëèñü.
Â îäíîì ñèðîòñêîì ïðèþòå â øòàòå Íüþ-Éîðê â òå÷åíèå øåñòè-

ìåñÿ÷íîãî ïåðèîäà óìåðëè ñîðîê âîñåìü èç ïÿòèäåñÿòè ìëàäåíöåâ. Â
êîíöå êîíöîâ âðà÷è è ñåñòðû ðåøèëè, ÷òî äåòè íóæäàþòñÿ â òåïëîòå,
èñõîäÿùåé îò âçðîñëûõ, è êîíòàêòàõ ñ íèìè. Êîãäà ñåñòðû íà÷àëè
íÿí÷èòü äåòåé, “ìèàçìû” ñòàëè ïðîïàäàòü, è äåòè íà÷àëè ðàçâèâàòü-
ñÿ íîðìàëüíî.

Â èçâåñòíîì ñëó÷àå, îïèñàííîì â îäíîì èç ïñèõîëîãè÷åñêèõ
æóðíàëîâ, ìàëåíüêèé ìàëü÷èê òðåõ ëåò îò ðîäó áûë îñòàâëåí îäèí ñ
íÿíå÷êîé, ïîêà åãî ðîäèòåëè îòúåõàëè ïîîáåäàòü Ïðîèçîøëà òðàãå-
äèÿ: îáà ðîäèòåëÿ ïîãèáëè â àâòîìîáèëüíîé êàòàñòðîôå ïî äîðîãå èç
ðåñòîðàíà äîìîé. Ìàëåíüêèé ìàëü÷èê áûë îïðåäåëåí Äåïàðòàìåí-
òîì ñîöèàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ â äåòñêèé äîì. Îí íèêîãäà áîëüøå íå
óâèäåë ñâîèõ ëþáÿùèõ ðîäèòåëåé è áûë ñëèøêîì ìàë, ÷òîáû ïîíÿòü
ñëó÷èâøååñÿ.

Â äåòñêîì äîìå îí íà÷àë ïëîõî âåñòè ñåáÿ. Îí ìî÷èëñÿ â êðî-
âàòü, ïëàêàë, äðàëñÿ ñ äðóãèìè äåòüìè è ñòàë ñåðüåçíîé ïðîáëåìîé
äëÿ âîñïèòàòåëåé. Â ðåçóëüòàòå åãî ïåðåâîäèëè èç îäíîãî äåòñêîãî
äîìà â äðóãîé. È ïðîèçîøëà óäèâèòåëüíàÿ âåùü: îí ïåðåñòàë ðàñòè.
Â òå÷åíèå ñëåäóþùèõ ÷åòûðåõ ëåò, ïåðåõîäÿ èç äîìà â äîì, îí âñþäó
èìåë ïðîáëåìû, çàòåì â âîçðàñòå ñåìè ëåò îí ôèçè÷åñêè áûë âñå åùå
òàêèì æå, êàêèì áûë, êîãäà åìó áûëî òðè ãîäà.

Çàòåì ïðîèçîøëî íå÷òî ÷óäåñíîå. Ëþáÿùàÿ ïàðà ïîçíàêîìèëàñü
ñ ìàëü÷èêîì â äåòñêîì äîìå è ïîäàëà ïðîøåíèå î åãî óñûíîâëåíèè.
Îíè âçÿëè åãî äîìîé è îêðóæèëè çàáîòîé è ëþáîâüþ. Îíè íÿí÷è-
ëèñü ñ íèì, ðàçãîâàðèâàëè, ãóëÿëè, îíè äàâàëè åìó ëþáîâü è áåçóñ-
ëîâíîå îäîáðåíèå. Îíè îáíèìàëè, öåëîâàëè åãî è äåðæàëè çà ðóêó.

×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ìàëåíüêèé ìàëü÷èê îïÿòü íà÷àë ðàñòè. Â
òå÷åíèå ñëåäóþùèõ äåâÿòè ìåñÿöåâ îí âûðîñ äî ïîëíîöåííûõ äëÿ
÷åòûðåõëåòíåãî âîçðàñòà ïîêàçàòåëåé ðîñòà è âåñà, à ê êîíöó ïåðâîãî
ãîäà æèçíè ñî ñâîèìè íîâûìè ðîäèòåëÿìè îí äîñòèã íîðìàëüíûõ
äëÿ ñâîåãî âîçðàñòà âåñà è ðîñòà. Ìîãó÷åå âîçäåéñòâèå ëþáâè íà äå-
òåé ïîèñòèíå ïîðàçèòåëüíî!

Ñóùåñòâóåò ìíîãî ïðèìåðîâ, êîãäà äåòè ïðåêðàòèëè ðàñòè è ðàç-
âèâàòüñÿ â ðåçóëüòàòå îòêàçà èì â ëþáâè. Ñóùåñòâóåò äàæå åùå áîëü-
øå ïðèìåðîâ, êîãäà äåòè ïðåêðàòèëè ðàçâèâàòüñÿ ýìîöèîíàëüíî è
óìñòâåííî â ðåçóëüòàòå òîãî, ÷òî, êîãäà îíè ðîñëè, ëþáîâü, â êîòîðîé
îíè íóæäàëèñü äëÿ çäîðîâîãî ðàçâèòèÿ, áûëà óðåçàíà èëè îòíÿòà âî-
îáùå.

Ýòè óìñòâåííûå è ýìîöèîíàëüíûå ïðîáëåìû ïðîÿâëÿþò ñåáÿ â
îòêëîíåíèÿõ â ïîâåäåíèè, â ðàññòðîéñòâàõ ëè÷íîñòè, â íåâðîçàõ, ïñè-
õîçàõ è â ñåðüåçíûõ íåóäà÷àõ, íàñòèãàþùèõ èõ ïîòîì âî âçðîñëîì
âîçðàñòå. Ëèøåíèå ëþáâè ñî âñåé îïðåäåëåííîñòüþ åñòü íàèáîëåå
ñåðüåçíàÿ ïðîáëåìà, êîòîðóþ ìîæåò èñïûòûâàòü ðåáåíîê â ïðîöåññå
ôîðìèðîâàíèÿ.
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Áåçóñëîâíàÿ ëþáîâü è îäîáðåíèå
Êëþ÷ ê âîñïèòàíèþ ñóïåðäåòåé ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû äàâàòü èì

íåïðåðûâíûé ïîòîê áåçóñëîâíîé ëþáâè è îäîáðåíèÿ Îáúÿñíèòå ñâî-
åìó ðåáåíêó, ÷òî íè÷òî, ÷òî áû îí êîãäà-íèáóäü íè ñäåëàë, íå ìîæåò
ïðèâåñòè ê ïîòåðå âàøåé ê íåìó ëþáâè. Ñàìûé ÷óäåñíûé ïîäàðîê,
êîòîðûé âû ìîæåòå ñäåëàòü ñâîåìó ðåáåíêó, — ýòî äàòü åìó àáñîëþò-
íóþ óáåæäåííîñòü â òîì, ÷òî âû ëþáèòå åãî âñåì ñåðäöåì, áåçîãîâî-
ðî÷íî, âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, ÷òî îí äåëàåò, è âíå çàâèñèìîñòè îò
òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò.

Âñÿêèé ðàç, êîãäà ÿ äîëæåí áûë ïîïðàâèòü îäíîãî èç ìîèõ äå-
òåé, ÿ âñåãäà íà÷èíàë ñ òîãî, ÷òî ãîâîðèë: “ß î÷åíü ñèëüíî ëþáëþ
òåáÿ, íî òåáå íå ñëåäóåò äåëàòü ýòîãî” èëè “...òû äîëæåí ïðåêðàòèòü
âåñòè ñåáÿ ïîäîáíûì îáðàçîì”. ß âñåãäà î÷åíü ÿñíî ðàçúÿñíÿþ, ÷òî
ìíå íå íðàâèòñÿ ïîâåäåíèå ðåáåíêà, íî íå îí ñàì. ß îáó÷èë ñâîèõ
äåòåé òàêèì îáðàçîì, ÷òî îíè ïîëíîñòüþ ïîíèìàþò ýòî.

ß ïðèâûê ñïðàøèâàòü ìàëåíüêóþ äî÷ü Êðèñòèíó: “Êàê ñèëüíî
ïàïî÷êà ëþáèò òåáÿ?” È îíà ðàçâîäèò ðó÷êè â ñòîðîíû è ãîâîðèò:
“Òû ëþáèøü ìåíÿ âîò òàê ñèëüíî”. ß òîãäà ñïðàøèâàþ: “À êîãäà ÿ
îòïðàâëÿþ òåáÿ â òâîþ ñïàëüíþ?” Îíà îòâå÷àåò: “Òû ïî-ïðåæíåìó
ëþáèøü ìåíÿ âîò òàê ñèëüíî”, — äåðæà ðóêè øèðîêî ðàçâåäåííûìè.

Òîãäà ÿ ñïðàøèâàþ: “À êîãäà ÿ øëåïàþ òåáÿ ïî ðó÷êå èëè çàáè-
ðàþ ó òåáÿ èãðóøêè è îòïðàâëÿþ òåáÿ â òâîþ ñïàëüíþ?”

Îíà òîãäà ãîâîðèò: “Ïàïî÷êà, òû ïî-ïðåæíåìó ëþáèøü ìåíÿ âîò
òàê ñèëüíî”, — è ðàçâîäèò â ñòîðîíû ðó÷êè.

ß òîãäà ñ ïðèòâîðíûì óäèâëåíèåì ñïðàøèâàþ åå: “Êàê òàê ìî-
æåò áûòü?” Îíà îòâå÷àåò: “Ïàïî÷êà, íåâàæíî, ÷òî ÿ äåëàþ — òû âñå-
ãäà ëþáèøü ìåíÿ íà 100 ïðîöåíòîâ”.

Äîêòîð Ðîññ Êýìïáåëë â ñâîåé êíèãå “Êàê ëþáèòü ñâîåãî ðåáåí-
êà íà ñàìîì äåëå” ïèøåò, ÷òî òåì èëè èíûì îáðàçîì âàø ðåáåíîê
âñåãäà ñïðàøèâàåò âàñ: “Òû ìåíÿ ëþáèøü?” Åäèíñòâåííàÿ ðàçíèöà â
òîì, êàê âû îòâå÷àåòå.

Èíîãäà ðåáåíîê ïëîõî âåäåò ñåáÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðîâåðèòü, äåé-
ñòâèòåëüíî ëè âû ëþáèòå åãî. ×åì ñòàðøå è ñäåðæàííåå äåòè, òåì
èñêóñíåå îíè â òîì, êàê çàäàòü âîïðîñ: “Òû ìåíÿ ëþáèøü?” Îäíàêî
âîïðîñ âñåãäà îñòàåòñÿ îäíèì è òåì æå. Îòëè÷íûé ðîäèòåëü — ýòî
òîò, êòî âñåãäà îòâå÷àåò íà ýòîò âîïðîñ, ãîâîðÿ ðåáåíêó ëþáûì âîç-
ìîæíûì ñïîñîáîì: “Äà, ÿ äåéñòâèòåëüíî ëþáëþ òåáÿ”.

Êàê äàòü èì çíàòü
Åñëè âû õîòèòå âûðàñòèòü ñóïåðäåòåé, ãîâîðèòå èì. ÷òî ëþáèòå

èõ, êàæäûé äåíü. Íåâîçìîæíî ãîâîðèòü ðåáåíêó “ÿ ëþáëþ òåáÿ” ñëèø-
êîì ÷àñòî. Äàæå åñëè âàø ðåáåíîê ïðèòâîðÿåòñÿ, ÷òî íå íóæäàåòñÿ â
òîì, ÷òîáû ñëûøàòü ýòî, íå âåðüòå ýòîìó. Êàæäûé ðàç, êîãäà ðåáåíîê
ñëûøèò îò ñâîèõ ðîäèòåëåé ñëîâà “ÿ ëþáëþ òåáÿ”, îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ
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áîëåå çàùèùåííûì è óâåðåííûì. Åãî ñàìîóâàæåíèå âîçðàñòàåò. È
÷åì áîëüøå îíè çíàþò, ÷òî âû ëþáèòå èõ, òåì áîëåå îòêðûòû îíè äëÿ
òîãî, ÷òîáû ëþáèòü ñàìèõ ñåáÿ.

Ñóùåñòâóþò òðè îñíîâíûõ ñïîñîáà ðåãóëÿðíî ãîâîðèòü ñâîèì
äåòÿì, ÷òî âû èõ ëþáèòå. Ó äåòåé åñòü “ýìîöèîíàëüíûå ðåçåðâóàðû”,
êîòîðûå îíè çàïîëíÿþò, æàäíî âïèòûâàÿ ãëàçàìè ëþáîâü ñâîèõ ðî-
äèòåëåé. Êîãäà áû âû íè ïîñìîòðåëè íà ðåáåíêà, óñòàíàâëèâàÿ êîí-
òàêò ëþáÿùèõ ãëàç, âû çàñòàâëÿåòå åãî îùóùàòü ñåáÿ ÷óäåñíûì. Íà-
÷èíàÿ ñ âîçðàñòà ïðèìåðíî øåñòè íåäåëü îò ðîäó äåòè çà÷àðîâûâàþò-
ñÿ, ãëÿäÿ â ãëàçà êîãî-òî, êòî óëûáàåòñÿ èì ñ òåïëîòîé, ëþáîâüþ è
ïðèâÿçàííîñòüþ.

Äåòè, êîòîðûå íå ïîëó÷àþò îò ñâîèõ ðîäèòåëåé êîíòàêòà ëþáÿ-
ùèõ ãëàç, íå ÷óâñòâóþò ñåáÿ èñòèííî ëþáèìûìè. Îíè îùóùàþò íå-
ëàäíîå â ñâîèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ ðîäèòåëÿìè. Îíè îùóùàþò íå-
óâåðåííîñòü. Èì êàæåòñÿ, ÷òî îíè ñäåëàëè ÷òî-òî, ÷òî íå íðàâèòñÿ èõ
ðîäèòåëÿì, íî îíè íå çíàþò, ÷òî èìåííî.

Â íàøåì îáùåñòâå äëèòåëüíûé êîíòàêò ãëàçàìè îáû÷íî ñîïðî-
âîæäàåòñÿ êðèòèöèçìîì èëè íåäîâîëüñòâîì. Ìû ôèêñèðóåì íàøè
ãëàçà íà íàøèõ äåòÿõ, êîãäà ìû çëû íà íèõ, íî î÷åíü ðåäêî ïðèñòàëü-
íî ñìîòðèì íà íèõ ïðîñòî âûðàæàÿ ëþáîâü. Ìíîãèå äåòè âûðàñòàþò,
÷óâñòâóÿ ñåáÿ î÷åíü íåóþòíî ïðè ëþáîãî ðîäà ïðÿìîì êîíòàêòå ãëà-
çàìè. Îíè âîñïðèíèìàþò ýòî êàê âðàæäåáíûé àêò, è, ÷òîáû èçáåæàòü
ýòîãî, îíè îòâîäÿò âçãëÿä.

Êîãäà ëþäè òîëüêî ÷òî âëþáèëèñü äðóã â äðóãà, îíè ñèäÿò è
ïîäîëãó ïðèñòàëüíî ñìîòðÿò â ãëàçà äðóã äðóãó. Ýòî ñïîñîá, êîòîðûì
îäèí âçðîñëûé ãîâîðèò äðóãîìó: “ß ëþáëþ òåáÿ”. Âû ìîæåòå ïîïðî-
áîâàòü ýòî ñî ñâîèìè äåòüìè. Âû áóäåòå èçóìëåíû òåì âëèÿíèåì, êî-
òîðîå èìååò äëèòåëüíûé êîíòàêò ëþáÿùèõ ãëàç, êîãäà âû äàåòå åãî
ñâîèì äåòÿì, îñîáåííî åñëè îíè ðàíüøå íèêîãäà íå èñïûòûâàëè åãî.

Âî-âòîðûõ, âû ìîæåòå ñêàçàòü ñâîèì äåòÿì, ÷òî ëþáèòå èõ, ïî-
ñðåäñòâîì ôèçè÷åñêîãî êîíòàêòà. Êðåïêî îáíèìàòü è öåëîâàòü ñâîèõ
äåòåé — ýòî ñàìûé ÷óäåñíûé ñïîñîá ïåðåäàâàòü èì ÷åðåç ïðèêîñíî-
âåíèå, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî ëþáèòå èõ è äîðîæèòå èìè. Âèðæèíèÿ
Ñàòèð, ñåìåéíûé âðà÷, ãîâîðèò, ÷òî äåòÿì òðåáóåòñÿ ÷åòûðå êðåïêèõ
îáúÿòèÿ â äåíü, äëÿ òîãî ÷òîáû îíè âûæèâàëè; âîñåìü êðåïêèõ îáúÿ-
òèé â äåíü, äëÿ òîãî ÷òîáû îíè áûëè çäîðîâû, è äâåíàäöàòü êðåïêèõ
îáúÿòèé â äåíü, äëÿ òîãî ÷òîáû îíè ðîñëè. Âû ïðîñòî íå ìîæåòå îá-
íèìàòü è öåëîâàòü èõ ñëèøêîì ÷àñòî, êîãäà îíè ðàñòóò

Äåòè, êîòîðûõ ðîäèòåëè íå îáíèìàþò è íå öåëóþò, â êîíöå êîí-
öîâ íà÷èíàþò âåðèòü, ÷òî îíè íå äîñòîéíû òîãî, ÷òîáû èõ îáíèìàëè
è öåëîâàëè. Îíè îùóùàþò íåóâåðåííîñòü. Èõ ñàìîóâàæåíèå ñòðàäà-
åò Èõ ëè÷íîñòü çàäåòà Îíè ðåàãèðóþò äåñòðóêòèâíûì ïîâåäåíèåì.

Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî äåòåé îáîèõ ïîëîâ â òå÷åíèå ïåð-
âîãî ãîäà æèçíè îáíèìàþò ïðèìåðíî îäèíàêîâî ÷àñòî. Ïîñëå ýòîãî
äåòè æåíñêîãî ïîëà ïðîäîëæàþò ïîëó÷àòü òàêîå æå êîëè÷åñòâî ôèçè-
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÷åñêîé íåæíîñòè. Íî êîëè÷åñòâî îáúÿòèé, ïîëó÷àåìûõ ìàëü÷èêîì,
ðàçèòåëüíî ñîêðàùàåòñÿ — ïðèáëèçèòåëüíî äî 20 ïðîöåíòîâ îò êîëè-
÷åñòâà îáúÿòèé, ïîëó÷àåìûõ äåâî÷êîé âîçðàñòà îêîëî ïÿòè ëåò.

Íåêîòîðûå ðîäèòåëè âåðÿò, ÷òî åñëè âû äàåòå ìàëü÷èêó ñëèøêîì
ìíîãî íåæíîñòè, âû ïðåâðàòèòå åãî â íåæåíêó. Îäíàêî æèçíü ïîêà-
çûâàåò ïðîòèâîïîëîæíîå. Ìàëü÷èêè, êîòîðûå ïîëó÷àþò îò ñâîèõ ðî-
äèòåëåé áîëüøîå êîëè÷åñòâî îáúÿòèé, äðóãèõ ôèçè÷åñêèõ êîíòàêòîâ,
âûðàñòàþò ñèëüíûìè, ìóæåñòâåííûìè è óâåðåííûìè â ñåáå. Ìàëü-
÷èêè, êîòîðûå îò ñâîèõ ðîäèòåëåé ïîëó÷àþò ìàëî èëè ñîâñåì íå ïî-
ëó÷àþò ôèçè÷åñêîãî êîíòàêòà, ìîãóò âûðàñòè ñ ÷óâñòâîì íåóâåðåí-
íîñòè â ñåáå, íåëþáèìîñòè.

Ñóùåñòâóåò øêîëà ìûøëåíèÿ, êîòîðàÿ óòâåðæäàåò, ÷òî çíà÷è-
òåëüíàÿ äîëÿ ñâåðõàãðåññèâíîñòè, êîòîðóþ äåìîíñòðèðóþò ìàëü÷è-
êè, ïîäðàñòàÿ, îáúÿñíÿåòñÿ íåäîñòàòêîì îáúÿòèé è ôèçè÷åñêîãî êîí-
òàêòà, ïî ñðàâíåíèþ ñ òåì, ñêîëüêî ïîëó÷àþò äåâî÷êè. Õîòÿ ýòà èäåÿ
è èãíîðèðóåò ðîëü òåñòîñòåðîíà â áóéíîì, ïîâåäåíèè ìàëü÷èêîâ, âû
íèêîãäà, îäíàêî, íå ïðè÷èíèòå âðåäà ôèçè÷åñêîìó, ýìîöèîíàëüíîìó
èëè óìñòâåííîìó ðàçâèòèþ ìàëü÷èêà, äàâàÿ åìó â ðàííèå ãîäû ñëèø-
êîì ìíîãî ôèçè÷åñêîãî òåïëà.

Òðåòèé è, íàâåðíîå, ñàìûé ýôôåêòèâíûé ñïîñîá ãîâîðèòü ðå-
áåíêó, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî ëþáèòå åãî, — ýòî ñîñðåäîòî÷åííîå âíè-
ìàíèå. Ïðåäîñòàâëåíèå ñîñðåäîòî÷åííîãî âíèìàíèÿ òðåáóåò, ÷òîáû
âû ðåãóëÿðíî ïðîâîäèëè íåêîòîðîå âðåìÿ ñ âàøèì ñûíîì èëè äî÷å-
ðüþ. Äåòÿì íåîáõîäèìî áûâàòü ñî ñâîèìè ðîäèòåëÿìè. Ïîêà îíè ðà-
ñòóò, îíè íóæäàþòñÿ â òîì, ÷òîáû ðàçãîâàðèâàòü ñ ðîäèòåëÿìè, áûòü
ñâÿçàííûìè ñ íèìè, íàõîäèòüñÿ ðÿäîì Ýòî òàêæå íåîáõîäèìî èì, êàê
ïèùà äëÿ çäîðîâîãî ðîñòà Äåáàòû ïî òåìå “êà÷åñòâåííîå âðåìÿ” ïðî-
òèâ “êîëè÷åñòâåííîãî âðåìåíè” èñêàæàþò êàðòèíó. Â äåéñòâèòåëü-
íîñòè êà÷åñòâåííîå âðåìÿ ÿâëÿåòñÿ ôóíêöèåé îò êîëè÷åñòâåííîãî
âðåìåíè. Êà÷åñòâåííîå âðåìÿ, òå äðàãîöåííûå ìîìåíòû è ñëó÷àè,
êîòîðûå îáúåäèíÿþò âàñ ñ âàøèì ðåáåíêîì, ïðèõîäèò â ðåçóëüòàòå
òîãî, ÷òî âû ïðîâîäèòå ñ íèì áîëüøîå êîëè÷åñòâî âðåìåíè. Çàìåíè-
òåëÿ ýòîãî íå ñóùåñòâóåò.

Âû íå ìîæåòå ïðîñòî ñêàçàòü: “Ëàäíî, äàâàé ïðîâåäåì âìåñòå
ñòîëüêî-òî êà÷åñòâåííîãî âðåìåíè”. Âû äîëæíû ñòðåìèòüñÿ âëîæèòü
ìíîæåñòâî âðåìåíè, íàâåðíîå, ìíîãî ÷àñîâ, åñëè õîòèòå íàñëàæäàòü-
ñÿ ìîìåíòàìè “êà÷åñòâåííîãî âðåìåíè”, êîòîðîå ñòîëü âàæíî âî âçà-
èìîîòíîøåíèÿõ ìåæäó ðîäèòåëåì è ðåáåíêîì.

Íàâåðíîå, íå ñóùåñòâóåò ëó÷øåãî ñïîñîáà ïîñòðîèòü âûñîêîêà-
÷åñòâåííûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ âàøèì ðåáåíêîì, ÷åì çàïëàíèðîâàòü
äëèòåëüíûå íåïðåðûâíûå ïåðèîäû âðåìåíè ñîâìåñòíîãî ïðåáûâàíèÿ.
Âàøè äåòè íóæäàþòñÿ â òîì, ÷òîáû ñîîáùàòü ñâîè ìûñëè è ÷óâñòâà
ñàìîìó âàæíîìó ÷åëîâåêó â èõ æèçíè.

Åñëè èõ ðîäèòåëè íå áóäóò óäåëÿòü âðåìåíè òîìó, ÷òîáû ñèäåòü ñ
íèìè è ñëóøàòü èõ, äåòè íà÷íóò ïðîâîäèòü âñå áîëüøå è áîëüøå âðå-
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ìåíè ñ ãðóïïàìè ñâåðñòíèêîâ. Îíè áóäóò èñêàòü ïîääåðæêè è îäîá-
ðåíèÿ ó íèõ è áóäóò ñëåäîâàòü èõ ïîâåäåíèþ è ïðèîðèòåòàì.

Íàèáîëåå ïîçèòèâíîå âëèÿíèå, êîòîðîå âû ìîæåòå îêàçàòü íà
æèçíü âàøèõ äåòåé â èõ ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå, •— ýòî áûòü äëÿ íèõ
ïåðâîñòåïåííûì èñòî÷íèêîì ëþáâè, ïîääåðæêè è óâàæåíèÿ. Åñëè âàø
ðåáåíîê íå áóäåò ïîëó÷àòü îò âàñ òàêîé ëþáâè è ïîääåðæêè, âàøà
ñïîñîáíîñòü âëèÿòü íà ïîâåäåíèå âàøèõ äåòåé íà÷íåò áûñòðî îñëàáå-
âàòü. Ïåðåä âàìè ðàçâåðçíåòñÿ áåçäíà. Îí èëè îíà îòêàæóòñÿ îò âà-
øåãî ñîâåòà, âàøèõ öåííîñòåé è âàøåãî ìèðîâîççðåíèÿ.

Ïîõâàëà è ïîîùðåíèå
Õâàëèòå è ïîîùðÿéòå ñâîèõ äåòåé ïîñòîÿííî äàæå çà ñàìûå ìåë-

êèå ïîçèòèâíûå âåùè, êîòîðûå îíè äåëàþò. Õâàëèòå è ïîäêðåïëÿéòå
âñå, ÷òî âû õîòåëè áû âèäåòü ïîâòîðåííûì. Õâàëèòå èõ, ÷òîáû ñî-
çäàòü ó íèõ ñàìîóâàæåíèå è óâåðåííîñòü â ñåáå.

Åñëè âàø ðåáåíîê ïðèõîäèò äîìîé ñî øêîëû ñ îòìåòêàìè “4” è
“5”, ñäåëàéòå êîìïëèìåíò è ïîõâàëèòå åãî çà õîðîøèå îòìåòêè, à çà-
òåì âäîõíîâèòå äîáèòüñÿ ëó÷øåãî â òåõ îáëàñòÿõ, ãäå îí åùå ñëàá.
Ïîõâàëà ïîäîáíà ýëèêñèðó èëè òîíèêó è íåîáõîäèìà äëÿ ïñèõîëîãè-
÷åñêîãî çäîðîâüÿ âàøåãî ðåáåíêà. Ëè÷íîñòü ðåáåíêà ôîðìèðóåòñÿ è
ðàçâèâàåòñÿ ëþáîâüþ è ïîõâàëîé, êîòîðûå îí ïîëó÷àåò îò âàñ. Êîãäà
âû õâàëèòå è ïîîùðÿåòå âàøåãî ðåáåíêà çà óñïåõè, âû âäîõíîâëÿåòå
åãî äîñòèãíóòü åùå áîëüøèõ óñïåõîâ, ÷òîáû îí ñìîã ïîëó÷èòü åùå
áîëüøå ïîõâàë è ïîîùðåíèè.

Ïîõâàëà ïîäíèìàåò ñàìîîöåíêó âàøåãî ðåáåíêà è ïîâûøàåò åãî
ñàìîóâàæåíèå. Ïîõâàëà óëó÷øàåò ïðåäñòàâëåíèå ðåáåíêà î ñàìîì ñåáå.
Ïîõâàëà çàñòàâëÿåò åãî ïîâåðèòü â ñàìîãî ñåáÿ è äàåò åìó óâåðåí-
íîñòü äëÿ ñâåðøåíèÿ áîëüøèõ äåë.

Óÿçâèìîñòü
Íèêîãäà íå ïðèìåíÿéòå äåñòðóêòèâíîãî êðèòèöèçìà ïî îòíîøå-

íèþ ê âàøèì äåòÿì. Îíè ÷ðåçâû÷àéíî ÷óâñòâèòåëüíû ê ëþáîãî ðîäà
êðèòèöèçìó, èñõîäÿùåìó îò âàñ. Ýòî ðàçðûâàåò èõ èçíóòðè. Îíè ìî-
ãóò íå ðåàãèðîâàòü âèäèìûì îáðàçîì, íî âíóòðè èñïûòûâàþò óæàñ-
íóþ áîëü, êîãäà ïî êàêîé áû òî íè áûëî ïðè÷èíå îíè ïîäâåðãàþòñÿ
êðèòèêå ñî ñòîðîíû çíà÷èìûõ äëÿ íèõ âçðîñëûõ.

Äåñòðóêòèâíûé êðèòèöèçì ðàçðóøèë áîëüøå ëè÷íîñòåé, ÷åì âñå
âîéíû â èñòîðèè ÷åëîâå÷åñòâà. Áîëüøèíñòâî íàøèõ âçðîñëûõ ëè÷-
íîñòíûõ ïðîáëåì áûëè èçíà÷àëüíî ïîðîæäåíû äåñòðóêòèâíûì êðè-
òèöèçìîì ñî ñòîðîíû îäíîãî èëè îáîèõ ðîäèòåëåé. Êîãäà ìû ïîî÷å-
ðåäíî êðèòèêóåì íàøåãî ðåáåíêà, îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ íåëþáèìûì, íå-
äîñòîéíûì è íåóâåðåííûì â ñåáå. Íàø ðåáåíîê îòâðàòèòåëüíî ÷óâ-
ñòâóåò ñåáÿ âíóòðè. Îí îáåñêóðàæåí è ïîäàâëåí.

×àñòî ðîäèòåëè êðèòèêóþò ñâîèõ äåòåé ñ ëó÷øèìè ïîáóæäåíè-
ÿìè. Îäíàêî äåñòðóêòèâíûé êðèòèöèçì íà ñàìîì äåëå ïðèíèæàåò
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îöåíêó âàøèìè äåòüìè èõ ñîáñòâåííîé êîìïåòåíòíîñòè, ïîíèæàåò
èõ ñàìîóâàæåíèå. Ïîñêîëüêó ñàìîêîíöåïöèÿ ðåáåíêà îñëàáåâàåò, ïðî-
ïîðöèîíàëüíî ýòîìó ñíèæàåòñÿ óðîâåíü åãî ïðåóñïåâàíèÿ. Êðèòèöèçì
ëþáîãî ðîäà ìîæåò ïðèâåñòè ê òîìó, ÷òî èñïîëíèòåëüíîñòü âàøåãî
ðåáåíêà óõóäøèòñÿ äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî îí áóäåò ïîëíîñòüþ èçáå-
ãàòü äåÿòåëüíîñòè. Òîãäà âàø ðåáåíîê ñòàíåò õóæå, à íå ëó÷øå.

Ïðèâåäåì ìàëåíüêèé îòðûâîê ÷óäåñíûõ ñîâåòîâ Äîðîòè Íîëòè,
êîòîðûå äîëæåí çàïîìíèòü êàæäûé ðîäèòåëü. Îí íàçûâàåòñÿ “Äåòè
îáó÷àþòñÿ òîìó, ÷òî îíè ïåðåæèâàþò”, è îí çâó÷èò òàê:

Åñëè ðåáåíêó â æèçíè ñîïóòñòâóåò êðèòèöèçì,
Îí îáó÷àåòñÿ îñóæäàòü.
Åñëè ðåáåíêó â æèçíè ñîïóòñòâóåò âðàæäåáíîñòü,
Îí îáó÷àåòñÿ ñðàæàòüñÿ.
Åñëè ðåáåíêó â æèçíè ñîïóòñòâóåò îñìåÿíèå,
Îí îáó÷àåòñÿ áûòü íàñìåøëèâûì.
Åñëè ðåáåíêó â æèçíè ñîïóòñòâóåò ñòûä,
Îí îáó÷àåòñÿ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âèíîâàòûì.
Åñëè ðåáåíêó â æèçíè ñîïóòñòâóåò òåðïèìîñòü,
Îí îáó÷àåòñÿ áûòü âåæëèâûì.
Åñëè ðåáåíêó â æèçíè ñîïóòñòâóåò îáîäðåíèå,
Îí îáó÷àåòñÿ äîâåðèþ.
Åñëè ðåáåíêó â æèçíè ñîïóòñòâóåò ïîõâàëà,
Îí îáó÷àåòñÿ âûñîêî öåíèòü.
Åñëè ðåáåíêó â æèçíè ñîïóòñòâóåò ÷åñòíîñòü,
Îí îáó÷àåòñÿ ñïðàâåäëèâîñòè.
Åñëè ðåáåíêó â æèçíè ñîïóòñòâóåò áåçîïàñíîñòü,
Îí îáó÷àåòñÿ èìåòü âåðó.
Åñëè ðåáåíêó â æèçíè ñîïóòñòâóåò îäîáðåíèå,
Îí îáó÷àåòñÿ íðàâèòüñÿ ñàìîìó ñåáå.
Åñëè ðåáåíêó â æèçíè ñîïóòñòâóþò îäîáðåíèå è äðóæáà,
Îí îáó÷àåòñÿ íàõîäèòü â ìèðå ëþáîâü.

Íå çàáûâàéòå ñïðàøèâàòü ñåáÿ î òîì, ÷òî ÿâëÿåòñÿ
ñóùåñòâåííûì

Êîãäà âû ñòîëêíóëèñü ñ áðîñàþùåé âûçîâ ñèòóàöèåé, çàòðàãè-
âàþùåé âàøåãî ðåáåíêà, âàì áîëåå, ÷åì êîãäà áû òî íè áûëî, íåîáõî-
äèìî çàäàòü ñåáå âîïðîñ: “×òî çäåñü ñóùåñòâåííî?” È ïðàâèëüíûé
îòâåò âñåãäà òîò, êîòîðûé ïîäíèìàåò ñàìîóâàæåíèå è óâåðåííîñòü â
ñåáå âàøåãî ðåáåíêà, è ýòî åñòü âàøà èñòèííàÿ öåëü è âàøà ïîäëèí-
íàÿ ðîëü. Ýòî íå îçíà÷àåò áûòü ïðàâûì. Ýòî íå îçíà÷àåò çàñòàâèòü
ðåáåíêà ñîîòâåòñòâîâàòü âàøèì îæèäàíèÿì. Ýòî îçíà÷àåò ðàñòèòü åãî
ñ÷àñòëèâûì, çäîðîâûì è óâåðåííûì â ñåáå.

Ïðèñëóøèâàéòåñü ê ñâîåé èíòóèöèè. Äàæå ïîñëå ïðî÷òåíèÿ âñå-
âîçìîæíûõ êíèã è ïîëó÷åíèÿ ñîâåòîâ èíòóèöèÿ ëþáÿùåãî ðîäèòåëÿ
ïî÷òè âñåãäà áóäåò ëó÷øèì ñîâåò÷èêîì. Âû âñåãäà ãëóáîêî âíóòðè
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ñåáÿ áóäåòå çíàòü, ÷òî èìåííî ÿâëÿåòñÿ ïðàâèëüíûì â îòíîøåíèè âà-
øåãî ðåáåíêà. È ïîêà êàæäîå âàøå ðåøåíèå áóäåò íàïðàâëÿòüñÿ ëþ-
áîâüþ, âû áóäåòå ïðàâèëüíî ïîñòóïàòü.

Êàêèå óñëîâèÿ ôîðìèðóþò ëþäåé, äîñòèãàþùèõ âåðøèí
Äîêòîð Äýàèä ÌàêÊëåëëàíä èç Ãàðâàðäà, àâòîð êíèãè “Ïðåóñ-

ïåâàþùåå îáùåñòâî”, ïîñâÿòèë ìíîãî ëåò èññëåäîâàíèÿì ðîäèòåëüñ-
êîé äåÿòåëüíîñòè è òîãî, êàê òèïû ðîäèòåëüñêîé äåÿòåëüíîñòè âëèÿ-
þò íà ìîòèâàöèþ äîñòèæåíèè ó äåòåé. Îí îáíàðóæèë, ÷òî ñåìüè, â
êîòîðûõ ôîðìèðîâàëèñü ëþäè, äîñòèãàþùèå âåðøèí, — îí èõ îïðå-
äåëèë êàê ìàëü÷èêè è äåâî÷êè, íà÷àâøèå äîñòèãàòü çàñëóæèâàþùèõ
âíèìàíèÿ ðåçóëüòàòîâ ïîñëå äåñÿòè è âñêîðå ïîñëå äâàäöàòè ëåò, —
áûëè ïðèñóùè äâå ãëàâíûå õàðàêòåðèñòèêè.

Äåìîêðàòè÷íàÿ îêðóæàþùàÿ ñðåäà
Ïåðâîé õàðàêòåðèñòèêîé êàê ýòèõ ñåìåé, òàê è òèïîâ ðîäèòåëü-

ñêîé äåÿòåëüíîñòè, ôîðìèðóþùèõ ïðåóñïåâàþùèõ ëþäåé, áûë äå-
ìîêðàòèçì. Òàì ñïðàøèâàëè è óâàæàëè ìíåíèÿ äåòåé. Äåòåé, íà÷è-
íàÿ ñ ðàííåãî âîçðàñòà, ïðèó÷àëè âíîñèòü ñâîé âêëàä â ñåìåéíûå
ðåøåíèÿ. Èõ ñïðàøèâàëè, ÷òî îíè äóìàþò è êàê ÷óâñòâóþò. Èõ ïðåä-
ëîæåíèå ïîäðîáíî ðàññìàòðèâàëîñü. Ìíåíèÿ äåòåé íå îáÿçàòåëüíî
îêàçûâàëè âëèÿíèå â êàæäîì ñëó÷àå. Íî ìûñëè è èäåè äåòåé èìåëè
çíà÷åíèå. Âñÿ ñåìüÿ â öåëîì óäåëÿëà âðåìÿ ñîâìåñòíûì îáñóæäåíè-
ÿì è ïðèíÿòèþ îáùåãî ðåøåíèÿ ïî òîìó èëè èíîìó âîïðîñó.

Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî âåùåé, êîòîðûå ïîìîãàþò ðåáåíêó ÷óâ-
ñòâîâàòü, ÷òî ðîäèòåëè ïðèçíàþò åãî óìíûì, äóìàþùèì ÷åëîâåêîì.
Åñëè âû áóäåòå îòíîñèòüñÿ ê äåòÿì êàê ê çíà÷èìûì è óìíûì, îíè
áóäóò èçóìëÿòü âàñ òåì, íàñêîëüêî îíè â ñàìîì äåëå ðàçóìíû è ïðî-
íèöàòåëüíû.

Ïîñëå òîãî êàê ÿ âîçâðàùàþñü äîìîé, îçàäà÷åííûé ïðîáëåìîé
íà ðàáîòå, ÷àñòî çà íàøèì îáåäåííûì ñòîëîì ÿ îáúÿñíÿþ åå ïðîñòû-
ìè ñëîâàìè Êðèñòèíå, êîòîðîé äâåíàäöàòü ëåò, è ñïðàøèâàþ åå ñîâå-
òà. ×àñòî îíà äàåò âûäàþùèåñÿ ñîâåòû. Ñòàðàÿ ïîãîâîðêà “Óñòàìè
ìëàäåíöà...”, îêàçûâàåòñÿ, ñîâåðøåííî âåðíà. Äåòè èíîãäà ìîãóò âè-
äåòü ñèòóàöèþ ñ îáúåêòèâíîñòüþ è ÿñíîñòüþ, îòñóòñòâóþùèìè ó èõ
ðîäèòåëåé. Êîãäà â êàêîé-íèáóäü ñèòóàöèè âû ñïðîñèòå ñîâåòà ó âà-
øåãî ðåáåíêà, âû ìîæåòå áûòü ïîðàæåíû êà÷åñòâîì îòâåòà, êîòîðûé
ïîëó÷èòå. Íî ñàìûì âàæíûì ÿâëÿåòñÿ ñàì ôàêò ñïðàøèâàíèÿ. Ýòî
ðîæäàåò ñàìîóâàæåíèå è ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà ó ðåáåí-
êà. Òî, ÷òî âû ïðîñèòå ó äåòåé ïîäåëèòüñÿ ìíåíèåì èëè äàòü ñîâåò,
ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàêîì òîãî, êàê ñèëüíî âû óâàæàåòå èõ, à ýòî ïîâûøàåò
èõ ñàìîóâàæåíèå.

Ïîçèòèâíûå îæèäàíèÿ
Âòîðîé õàðàêòåðèñòèêîé ñåìåé, â êîòîðûõ ôîðìèðóþòñÿ ïðåóñ-
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ïåâàþùèå ëþäè, ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî íàçûâàåòñÿ “ïîçèòèâíûå îæèäàíèÿ”.
Äîñòèãàþùèå ìíîãîãî ìîëîäûå ëþäè âîñïèòûâàþòñÿ â ñåìüÿõ, â êî-
òîðûõ èõ ðîäèòåëè íåïðåðûâíî ãîâîðÿò èì î òîì, êàê ñèëüíî âåðÿò â
íèõ è êàê óâåðåíû â òîì, ÷òî òå â ñâîåé æèçíè ñîâåðøàò áîëüøèå
äåëà è äîñòèãíóò âûäàþùèõñÿ ðåçóëüòàòîâ.

Êîãäà âû ãîâîðèòå ñâîåìó ðåáåíêó “Òû ìîæåøü ñäåëàòü ýòî” èëè
“ß âåðþ â òåáÿ”, âû ïîäâèãàåòå åãî ïîâåðèòü â ñåáÿ. Âû ïîáóæäàåòå
âàøåãî ðåáåíêà ïðèëîæèòü áîëüøèå óñèëèÿ, ÷åì åñëè áû îí ýòî ñäå-
ëàë â îòñóòñòâèå âàøèõ ñëîâ ïîääåðæêè. Äåòè, êîòîðûå ïîäðàñòàþò
áóäó÷è ðåöèïèåíòàìè ïîçèòèâíûõ îæèäàíèé, âñåãäà è âî âñåì, ÷òî
áû îíè íè ïðåäïðèíèìàëè, äåéñòâóþò ëó÷øå.

Âîò âàæíûé ìîìåíò. Ïîçèòèâíûå îæèäàíèÿ íå åñòü òî æå, ÷òî è
òðåáîâàíèÿ. Ìíîãèå ðîäèòåëè äóìàþò, ÷òî îíè âûðàæàþò ïîçèòèâ-
íûå îæèäàíèÿ, â òî âðåìÿ êàê íà ñàìîì äåëå ïðîñòî òðåáóþò îò ñâîèõ
äåòåé ñëåäîâàòü êîíêðåòíûì ñòàíäàðòàì. Òðåáîâàíèå âñåãäà àññîöè-
èðóåòñÿ ñ óñëîâíîé ëþáîâüþ, ñ ìûñëüþ, ÷òî åñëè ðåáåíîê íå ñîîòâåò-
ñòâóåò îæèäàíèÿì, ëþáîâü è ïîääåðæêà ðîäèòåëåé áóäóò çàáðàíû
íàçàä.

Âàæíî ñîîáùàòü ñâîèì äåòÿì, ÷òî, íåçàâèñèìî îò òîãî, íàñêîëü-
êî õîðîøî èëè ïëîõî îíè ïîñòóïàþò, âû ëþáèòå èõ ñïîëíà è áåçóñ-
ëîâíî. Åñëè ðåáåíîê ÷óâñòâóåò, ÷òî âû ìîæåòå çàáðàòü ëþáîâü íàçàä
ïðè åãî ïëîõîì ïîâåäåíèè, òî âàø ðåáåíîê áóäåò íåðâíûì è íåóâå-
ðåííûì. Äàæå åñëè îí ñäåëàåò ÷òî-òî õîðîøî. òî íå ïîëó÷èò íè óäî-
âîëüñòâèÿ, íè äëèòåëüíîãî óäîâëåòâîðåíèÿ îò ñâîåãî óñïåõà.

Äîìàøíèå çàäàíèÿ è îáðàçîâàíèå
Ðîäèòåëè, êîòîðûå âîñïèòûâàþò äîñòèãàþùèõ çàòåì âåðøèí

ëþäåé, îñîáî îòíîñÿòñÿ ê äîìàøíèì çàäàíèÿì ñâîèõ äåòåé. Îíè î÷åíü
õîðîøî ïðåäñòàâëÿþò ñåáå âàæíîñòü äîìàøíèõ çàäàíèé è õîðîøèõ
óñïåõîâ â øêîëå. Îíè íàñòàèâàþò íà òîì, ÷òîáû èõ äåòè âîâðåìÿ
âûïîëíÿëè äîìàøíèå çàäàíèÿ. Â îòíîøåíèè êàæäîé äèñöèïëèíû
íàèáîëåå âàæíûì ôàêòîðîì, îòâå÷àþùèì çà âûñîêèå øêîëüíûå äîñ-
òèæåíèÿ, ÿâëÿåòñÿ ðîäèòåëüñêîå îòíîøåíèå ê ó÷åíèþ è ó÷àñòèå ðî-
äèòåëåé â ïîëó÷åíèè äåòüìè îáðàçîâàíèÿ.

Îäíèì èç ôàêòîðîâ, îïðåäåëÿþùèõ îòëè÷íóþ óñïåâàåìîñòü,
ÿâëÿåòñÿ ãäå è êîãäà âûïîëíÿåòñÿ äîìàøíåå çàäàíèå. Â ñåìüÿõ, ôîð-
ìèðóþùèõ ïðåóñïåâàþùèõ ëþäåé, äîìàøíèå çàäàíèÿ âûïîëíÿþòñÿ
çà îáåäåííûì ñòîëîì äî èëè ïîñëå îáåäà, ïðè âûêëþ÷åííîì òåëåâè-
çîðå è â ïðèñóòñòâèè ðîäèòåëåé. Ðîäèòåëè äîáðîâîëüíî ïîìîãàþò
äåòÿì âûïîëíÿòü äîìàøíèå çàäàíèÿ è ïðè íåîáõîäèìîñòè ñàìè çíà-
êîìÿòñÿ ñ èçó÷àåìûì äåòüìè øêîëüíûì ìàòåðèàëîì.

Ëþäè ñ íèçêèìè äîñòèæåíèÿìè, íàïðîòèâ, âûõîäÿò èç ñåìåé, â
êîòîðûõ ðîäèòåëè, åñëè îíè âîîáùå ïðîÿâëÿëè õîòü êàêîé-òî èíòåðåñ
ê äîìàøíèì çàäàíèÿì äåòåé, îòïðàâëÿëè èõ äåëàòü ñâîè äîìàøíèå
çàäàíèÿ â èõ êîìíàòû. Êîãäà äåòåé îòïðàâëÿþò äåëàòü äîìàøíåå çà-



278

äàíèå ñàìîñòîÿòåëüíî, èì òàêèì îáðàçîì ãîâîðÿò, ÷òî èõ äîìàøíåå
çàäàíèå è, ñëåäîâàòåëüíî, âñÿ èõ øêîëüíàÿ æèçíü íå ÿâëÿþòñÿ ÷åì-òî
âàæíûì. Äåòè, êîòîðûå â âîçðàñòå äåñÿòè ëåò íå íàó÷åíû âûïîëíÿòü
äîìàøíèå çàäàíèÿ, î÷åíü ðåäêî îêàçûâàþòñÿ ñïîñîáíûìè õîðîøî
ó÷èòüñÿ ïîçæå, ïîëó÷àÿ âûñøåå îáðàçîâàíèå.

Åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû âàøè äåòè îòëè÷íî ó÷èëèñü â øêîëå, âû
äîëæíû ïîìîãàòü èì íà êàæäîì ýòàïå ó÷åáû. Êàê ÿ ñêàçàë âûøå,
æèçíü — ýòî îáó÷åíèå âíèìàíèþ. Âû âñåãäà óäåëÿåòå íàèáîëüøåå
âíèìàíèå òîìó, ÷òî öåíèòå áîëüøå âñåãî. Êîãäà âû ïðèäàåòå áîëüøîå
çíà÷åíèå óðîêàì â øêîëå è øêîëüíîé æèçíè âàøåãî ðåáåíêà, îí ïðè-
äàåò ýòîìó åùå áîëåå âàæíîå çíà÷åíèå. Åñëè âû èãíîðèðóåòå åãî äî-
ìàøíèå çàäàíèÿ è øêîëüíûå çàíÿòèÿ, òî òåì ñàìûì äåòè ïîëó÷àþò
ñîîáùåíèå, ÷òî ýòî íå ÿâëÿåòñÿ âàæíûì, è òîæå ñòàðàþòñÿ èãíîðèðî-
âàòü èõ.

Ïîñòðîèòå èõ ñàìîóâàæåíèå
Âû ìîæåòå ïîìî÷ü ïîñòðîèòü ñàìîóâàæåíèå âàøåãî ðåáåíêà, ñ

ñàìîãî ðàííåãî âîçðàñòà îáó÷àÿ åãî ãîâîðèòü “ÿ ñåáå íðàâëþñü”. ß
çàñòàâëÿþ ñâîèõ äåòåé ñòîÿòü ïåðåä çåðêàëîì è ïîâòîðÿòü: “ß ñåáå
íðàâëþñü, ÿ ñåáå íðàâëþñü, ÿ ñåáå íðàâëþñü”. Äåòè, êîòîðûå ó÷àòñÿ
ñîçäàâàòü è ïîääåðæèâàòü ñâîé ñîáñòâåííûé óðîâåíü ñàìîóâàæåíèÿ,
èìåþò ãîðàçäî ëó÷øóþ ñàìîêîíöåïöèþ, ÷åì äåòè, êîòîðûå íå äåëà-
þò ýòîãî.

Äåòè ñ âûñîêîé ïîçèòèâíîé ñàìîêîíöåïöèåé õîðîøî ó÷àòñÿ â
øêîëå. Îíè íå ñêëîííû ê âàíäàëèçìó è íå ïîïàäàþò â áåäó.

Îíè íå äåëàþò íè÷åãî, ðàçðóøàþùåãî èõ çäîðîâüå Îíè â áîëü-
øåé ñòåïåíè ñïîñîáíû ñîïðîòèâëÿòüñÿ íåãàòèâíîìó âëèÿíèþ ãðóïï
ñâîèõ ñâåðñòíèêîâ. Îíè èìåþò áîëåå ñèëüíûå õàðàêòåðû

Äåòè ñ âûñîêèìè ñàìîêîíöåïöèåé, ñàìîóâàæåíèåì íåçàâèñèìû
â ìûøëåíèè. Îíè îáëàäàþò áîëüøåé âîçìîæíîñòüþ ñàìîñòîÿòåëüíî
äóìàòü è îðèåíòèðîâàòü ñàìèõ ñåáÿ íà óñïåõ, äîñòèæåíèÿ è ëè÷íóþ
ñàìîðåàëèçàöèþ Îíè áîëüøå ñôîêóñèðîâàíû íà ðåàëèçàöèþ ñâîåãî
ïîòåíöèàëà, íåæåëè íà êîìïåíñàöèþ ñâîèõ íåäîñòàòêîâ.

Êîãäà âàø ðåáåíîê îùóùàåò ñåáÿ çàìå÷àòåëüíûì, îí âûðàáàòû-
âàåò ñïîñîáíîñòü ëó÷øå ðàçáèðàòüñÿ â âåùàõ, êîòîðûå áóäóò íåîáõî-
äèìû åìó â áóäóùåì Îí ó÷èòñÿ ñïîñîáíîñòè îòêàçûâàòüñÿ îò áûñò-
ðîãî âîçíàãðàæäåíèÿ, ÷òîáû íàñëàäèòüñÿ áîëüøåé íàãðàäîé â áóäó-
ùåì.

Ïîäàâàéòå õîðîøèé ïðèìåð
Åñëè âû íà ñàìîì äåëå õîòèòå âîñïèòàòü ñ÷àñòëèâûõ, çäîðîâûõ,

óâåðåííûõ â ñåáå äåòåé, âàì íóæíî ïîäàâàòü õîðîøèé ïðèìåð, èñ-
ïîëíÿòü ðîëü ìîäåëè òîãî òèïà ëè÷íîñòè, êàêîé áû âû õîòåëè, ÷òîáû
ñòàëè îíè.

Â òå÷åíèå ôîðìèðóþùèõ èõ ëåò äåòè âî ìíîãîì ó÷àòñÿ ïîñðåä-
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ñòâîì èìèòàöèè. Îíè ó÷àòñÿ, íàáëþäàÿ çà âàìè, ñëóøàÿ âàñ è ïîâòî-
ðÿÿ âàøè ñëîâà, èìèòèðóÿ âàøå ïîâåäåíèå

Ñ òîãî ìîìåíòà, êîãäà âû ñòàíîâèòåñü ðîäèòåëåì è óòâåðæäàåòå
ñåáÿ â êà÷åñòâå ðîëåâîé ìîäåëè, âû íå èìååòå áîëüøå ïðàâà íà ðîñ-
êîøü äåëàòü è ãîâîðèòü, ÷òî òîëüêî âàì çàáëàãîðàññóäèòñÿ. Âû äîëæ-
íû íàìíîãî áîëüøå çàáîòèòüñÿ î ñâîåì ïîâåäåíèè è åãî íåïîñðåä-
ñòâåííîì âëèÿíèè íà âàøèõ äåòåé

Åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû âàøè äåòè âûðîñëè ñ õîðîøèìè çäîðî-
âûìè ïðèâû÷êàìè, âû äîëæíû ïîäàâàòü ïðèìåð åñòü ïðàâèëüíóþ
ïèùó è îáåñïå÷èâàòü, ÷òîáû â âàøåé ñåìüå áûëà â íàëè÷èè òàêàÿ
ïèùà. Åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû âàøè äåòè èçáåãàëè óïîòðåáëåíèÿ àëêî-
ãîëüíûõ íàïèòêîâ, êóðåíèÿ è íå áûëè ïîäâåðæåíû äðóãèì ïàãóáíûì
ïðèâû÷êàì, âàì íåîáõîäèìî ïîäàâàòü ïðèìåð ñâîèì ñîáñòâåííûì
ïîâåäåíèåì â ýòèõ îòíîøåíèÿõ. Åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû âàøè äåòè
ïðîâîäèëè áîëüøå âðåìåíè çà ÷òåíèåì, à íå çà òåëåâèçîðîì, âû äîë-
æíû ïîêàçûâàòü ïðèìåð, ÷èòàÿ ïðè êàæäîé âîçìîæíîñòè. Åñëè âû
õîòèòå, ÷òîáû âàøè äåòè ðàçâèëè â ñåáå âåæëèâîñòü, ñïîêîéñòâèå,
óðàâíîâåøåííîñòü è ñàìîêîíòðîëü, âàì íåîáõîäèìî ñëóæèòü ìîäå-
ëüþ ýòèõ êà÷åñòâ, äàæå â êðèòè÷åñêèõ ñèòóàöèÿõ Äåòè âñåãäà ñìîò-
ðÿò íà ñâîèõ ðîäèòåëåé, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ, êàê ñåáÿ âåñòè, è âàøà ðîëü
ìîäåëè ïîâåäåíèÿ ìîæåò èìåòü áîëüøåå âëèÿíèå íà âàøèõ äåòåé, ÷åì
÷òî áû òî íè áûëî äðóãîå â èõ æèçíè.

Ëþáèòå ñâîåãî ñóïðóãà
Íàâåðíîå, ñàìîå ëó÷øåå, ÷òî ìóæ÷èíà ìîæåò ñäåëàòü äëÿ ñâîèõ

äåòåé, — ýòî ëþáèòü èõ ìàòü. È íàâåðíîå, ñàìîå ëó÷øåå, ÷òî ìàòü
ìîæåò ñäåëàòü äëÿ ñâîèõ äåòåé, — ýòî ëþáèòü èõ îòöà. Äåòè ó÷àòñÿ
ëþáâè, ïîäðàñòàÿ â ñåìüå, â êîòîðîé ëþáîâü ñâîáîäíî âûðàæàåòñÿ è
ðàçäåëÿåòñÿ. Îíè ó÷àòñÿ, êàê áûòü ëþáÿùèì âçðîñëûì, íàáëþäàÿ
ëþáîâü ìåæäó ñâîèìè ðîäèòåëÿìè.

Âû ìîãëè áûòü âîñïèòàíû ðîäèòåëÿìè, êîòîðûå íè÷åãî íå çíà-
ëè îá ýòèõ âåùàõ. Îíè ìîãëè íàäåëàòü ìíîãî îøèáîê â âîñïèòàíèè,
îñîáåííî èñïîëüçóÿ äåñòðóêòèâíûé êðèòèöèçì. Îíè ìîãëè íèêîãäà
íå äàâàòü âàì ëþáâè è ïðèâÿçàííîñòè, êîòîðûå âàì áûëè íåîáõîäè-
ìû.

Âû — òâîðåíèå ïðèâû÷êè. Âàøà åñòåñòâåííàÿ òåíäåíöèÿ êàê
ðîäèòåëÿ — äåëàòü âàøèì äåòÿì òî æå ñàìîå, ÷òî äåëàëîñü âàì. Âû
äåëàåòå òàêèå æå îøèáêè. Âû ñîâåðøàåòå òàêèå æå ïðè÷èíÿþùèå áîëü
ïîñòóïêè, è âàì ïëîõî îò ýòîãî. Íî íèêîãäà íå áûâàåò ñëèøêîì ïî-
çäíî. Åñëè âû ïðèîáðåëè ïðèâû÷êó èñïîëüçîâàòü â îòíîøåíèè âàøå-
ãî ñûíà èëè äî÷åðè äåñòðóêòèâíûé êðèòèöèçì, âñå æå ñóùåñòâóåò
íå÷òî òàêîå, ÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü ïðÿìî ñåé÷àñ, ÷òîáû èñïðàâèòü
ñèòóàöèþ è âîññòàíîâèòü ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà ó âàøèõ
äåòåé.
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Âîçüìèòå ýòî íàçàä
Ñÿäüòå ðÿäîì ñ âàøèì ðåáåíêîì èëè äåòüìè. Çàòåì ñäåëàéòå ãëó-

áîêèé âäîõ è èçâèíèòåñü ïåðåä íèìè çà âåñü äåñòðóêòèâíûé êðèòè-
öèçì èëè ôèçè÷åñêèå íàêàçàíèÿ, êîòîðûì âû êîãäà-ëèáî èõ ïîäâåð-
ãàëè. Ñêàæèòå èì, ÷òî âû î÷åíü ñîæàëååòå îáî âñåì, ÷òî âû êîãäà-
ëèáî ñêàçàëè èëè ñäåëàëè, ïðè÷èíèâ èì áîëü èëè çàñòàâèâ èõ ïîäó-
ìàòü ïëîõî î ñàìèõ ñåáå.

Îäíà èç ñàìûõ áîëüøèõ îáèä äåòåé âñåõ âîçðàñòîâ ñîñòîèò â
òîì, ÷òî èõ ðîäèòåëè íèêîãäà íå ñêàçàëè èì “ìíå æàëü” èëè “ÿ ïðîùó
ïðîùåíèÿ” çà îøèáêè, êîòîðûå îíè ñîâåðøèëè, èëè çà áîëü, êîòîðóþ
ïðè÷èíèëè äåòÿì. Äåòè ÷ðåçâû÷àéíî ÷óâñòâèòåëüíû ê ïðÿìîòå è
ñïðàâåäëèâîñòè. Îíè ÷óâñòâóþò çëîñòü è áîëü, êîãäà îñîçíàþò, ÷òî ñ
íèìè íå÷åñòíî îáîøëèñü èëè íåñïðàâåäëèâî îáâèíèëè èõ. Åñëè ñè-
òóàöèÿ íå áóäåò ðàçðåøåíà, ýòà çëîñòü ìîæåò äëèòüñÿ ãîäàìè.

Öåëüþ âàøåãî èçâèíåíèÿ ïåðåä âàøèìè äåòüìè ÿâëÿåòñÿ ïðè-
íÿòü ïîëíóþ îòâåòñòâåííîñòü çà âñå, ïîðîäèâøåå âèíó, ÷òî âû êîãäà-
ëèáî ñêàçàëè èëè ñäåëàëè. Êîãäà âû èçâèíÿåòåñü, âû äåìîíñòðèðóåòå
ñâîåìó ðåáåíêó, ÷òî âû — ÷åëîâå÷åñêîå ñóùåñòâî. Âû íå áåçóïðå÷íû.
Âû ïîêàçûâàåòå åìó èëè åé, ÷òî ó âàñ åñòü õàðàêòåð è ñìåëîñòü, ÷òî-
áû ïðèçíàòü, ÷òî âû áûëè íåïðàâû.

Ìíîãèå ðîäèòåëè îòêàçûâàþòñÿ èçâèíÿòüñÿ ïåðåä ñâîèìè äåòü-
ìè, ïîòîìó ÷òî îíè ïîëàãàþò, ÷òî â òàêîì ñëó÷àå èõ äåòè íå áóäóò èõ
óâàæàòü. Èì êàæåòñÿ, ÷òî îíè äîëæíû ñîçäàòü îáðàç íåïîãðåøèìîñ-
òè, â ïðîòèâíîì ñëó÷àå èõ äåòè áóäóò èìåòü íàä íèìè ïðåèìóùåñòâî.
Îíè áîÿòñÿ, ÷òî èçâèíåíèå — ýòî ïðèçíàê ñëàáîñòè. Èõ ýãî ÿâëÿþòñÿ
ñëèøêîì õðóïêèìè, ÷òîáû äàæå îáñóæäàòü ïîäîáíîå.

Îäíàêî èñòèíà — â ïðîòèâîïîëîæíîì. Êîãäà âû èçâèíÿåòåñü
ïåðåä ñâîèì ðåáåíêîì, âû óâåëè÷èâàåòå åãî ëþáîâü è óâàæåíèå ê âàì.
Âû ïîâûøàåòå âåðîÿòíîñòü, òîãî, ÷òî â áóäóùåì âàø ðåáåíîê áóäåò
ñîòðóäíè÷àòü ñ âàìè. Êîãäà âû íåïðàâû è íå ïðîñèòå ïðîùåíèÿ, âû
äåëàåòå ðåáåíêà çëûì è îáèæåííûì. Âû ñíèæàåòå ñâîþ ñîáñòâåííóþ
çíà÷èìîñòü â åãî ãëàçàõ.

Êîãäà âû èçâèíÿåòåñü ïåðåä ñâîèì ðåáåíêîì, âû ñíèìàåòå áðåìÿ
âèíû, íåãàòèâèçìà è íåäîñòîéíîñòè, êîòîðîå âûðîñëî èç äåñòðóêòèâ-
íîãî êðèòèöèçìà â ïðîøëîì. Ïîñðåäñòâîì èçâèíåíèÿ è ïðèçíàíèÿ
òîãî, ÷òî âû áûëè âèíîâàòû â ñâîåì ïîâåäåíèè, âû îñâîáîæäàåòå ñâî-
åãî ðåáåíêà. Ðåçóëüòàòû íåñëîæíîãî äåéñòâèÿ — èçâèíåíèÿ, ïðîèç-
íåñåíèÿ ñëîâ “ïðîøó ïðîùåíèÿ çà òî, ÷òî ÿ ñäåëàë è ñêàçàë” ìîãóò
ïîÿâèòüñÿ íåìåäëåííî è áûòü íåâåðîÿòíûìè.

Ìíîãèå ðîäèòåëè íàáëþäàëè, êàê èõ äåòè èçìåíÿþòñÿ áóêâàëü-
íî çà îäíó íî÷ü áëàãîäàðÿ ïðîñòîìó øàãó, ñîñòîÿâøåìó â òîì, ÷òî
ðîäèòåëè ñåëè ðÿäîì ñ íèìè è ñêàçàëè. “ß ïðîøó ïðîùåíèÿ çà âñå,
÷òî ÿ êîãäà-ëèáî ñäåëàë èëè ñêàçàë, ÷òî ïðè÷èíèëî òåáå áîëü”.

Äåòè, êîòîðûå áûëè îòäàëåííûìè îò ñâîèõ ðîäèòåëåé ìåñÿöàìè
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èëè äàæå ãîäàìè, ìèðèëèñü ñ íèìè ïî÷òè íåìåäëåííî, êàê òîëüêî
ðîäèòåëè èìåëè ñìåëîñòü è õàðàêòåð ïðèíÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü
è èçâèíèòüñÿ.

Êàê òîëüêî âû èçâèíèòåñü, ïîîáåùàéòå íèêîãäà áîëüøå íå ïðè-
ìåíÿòü äåñòðóêòèâíîãî êðèòèöèçìà. Ðàçðåøèòå ñâîèì äåòÿì íàïîìè-
íàòü âàì îá ýòîì, êîãäà âû âðåìÿ îò âðåìåíè áóäåòå îøèáàòüñÿ. Ñ
ýòèõ ïîð, çàáûâàÿ î ñâîåì îáåùàíèè, ãîâîðÿ ñî çëîñòè ÷òî-íèáóäü,
íåìåäëåííî âîçüìèòå ñêàçàííîå îáðàòíî è ïðîèçíåñèòå: “Ïðîñòèòå
ìåíÿ”.

Äåòè î÷åíü ýëàñòè÷íû. Îíè íóæäàþòñÿ è õîòÿò ëþáâè è óâàæå-
íèÿ ñî ñòîðîíû ñâîèõ ðîäèòåëåé òàê ñèëüíî, ÷òî âñåãäà ãîòîâû ïðî-
ùàòü è çàáûâàòü îáèäû. Êàê òîëüêî âû ïîïðîñèëè ó ðåáåíêà ïðîùå-
íèÿ è ðåáåíîê ïðîñòèë âàñ — ðåïóòàöèÿ î÷èùåíà. Ðåáåíîê ÷óâñòâóåò
ñåáÿ îñâîáîæäåííûì, êàê çàêëþ÷åííûé, âûïóùåííûé íà ñâîáîäó.
Òî÷íî òàê æå ñâîáîäíû è âû.

Êîãäà âû èçâèíÿåòåñü è ïðîñèòå ïðîùåíèÿ ó ñâîèõ äåòåé, ýòî
ïîçâîëÿåò èì ïðèçíàòü, ÷òî îíè òîæå îøèáàþòñÿ. Èì íå íóæíî òðà-
òèòü ìíîãî ýìîöèîíàëüíîé ýíåðãèè, ïðèêðûâàÿñü, êàê ýòî äåëàþò
âçðîñëûå. Êîãäà âû äåìîíñòðèðóåòå, ÷òî ó âàñ åñòü ñìåëîñòü è õàðàê-
òåð, ÷òîáû ïðèçíàòü ñâîè îøèáêè, âû ïîêàçûâàåòå ïðèìåð, êîòîðûé
ñîçèäàåò ñìåëîñòü è õàðàêòåð â âàøèõ äåòÿõ. Îíè ïîíèìàþò, ÷òî äëÿ
òîãî, ÷òîáû áûòü ëþáèìûìè, èì íå íóæíî áûòü áåçóïðå÷íûìè. Îíè
çíà÷èìû è öåííû òàêèìè, êàêèå îíè åñòü.

Íàèáîëåå äëèòåëüíûå èç âñåõ âçàèìîîòíîøåíèè, êîòîðûå ó âàñ
êîãäà-ëèáî áóäóò, — ýòî îòíîøåíèÿ ñ âàøèìè äåòüìè. Ýòè âçàèìîîò-
íîøåíèÿ áóäóò äëèòüñÿ ñòîëüêî, ñêîëüêî âû áóäåòå æèòü. Åñëè âû
îáðàùàåòåñü ñ âàøèìè äåòüìè ñ ëþáîâüþ, òåðïåíèåì è ïîíèìàíèåì,
âû áóäåòå âîçíàãðàæäåíû íà ïðîòÿæåíèè âñåé îñòàâøåéñÿ æèçíè.

Êðàòêîå ðåçþìå
Âî-ïåðâûõ, ïåðâîî÷åðåäíàÿ ðîëü ðîäèòåëüñêîé äåÿòåëüíîñòè —

ýòî âûðàñòèòü äåòåé ñ âûñîêèìè ñàìîóâàæåíèåì è óâåðåííîñòüþ â
ñåáå. Ýòî ïðèâîäèò èõ ê ñ÷àñòüþ è äîñòèæåíèÿì âî âçðîñëîì âîçðàñ-
òå.

Âî-âòîðûõ, äåòè íóæäàþòñÿ â íåïðåðûâíîì ïîòîêå áåçóñëîâíîé
ëþáâè, îäîáðåíèè è ïðèÿòèè ñî ñòîðîíû èõ ðîäèòåëåé. Ýòî ÿâëÿåòñÿ
êëþ÷åâûì òðåáîâàíèåì äëÿ çäîðîâîãî ðîñòà ðåáåíêà. Åñëè äåòè íå
ïîëó÷èëè ëþáâè, îíè èùóò ýòîãî íà ïðîòÿæåíèè âñåé ñâîåé æèçíè.

Â-òðåòüèõ, êàæäûé äåíü ãîâîðèòå ñâîèì äåòÿì, ÷òî âû ëþáèòå
èõ, êàê ñëîâàìè, òàê è äåéñòâèÿìè. Äàâàéòå èì êîíòàêò ëþáÿùèõ
ãëàç, òåïëûé ôèçè÷åñêèé êîíòàêò è ñêîíöåíòðèðîâàííîå âíèìàíèå.
Ïðîâîäèòå âìåñòå ñ íèìè ìíîãî âðåìåíè, áåðèòå èõ íà ïðîãóëêè, â
êèíî, â ïóòåøåñòâèÿ è âðåìÿ îò âðåìåíè — íà çàâòðàê èëè îáåä. Íè÷-
òî èíîå íå ãîâîðèò âàøèì äåòÿì î âàøåé ëþáâè ê íèì òàê ÿñíî, êàê
òî, ÷òî âû ïîñâÿùàåòå èì ìíîãî ñâîåãî âðåìåíè.
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Â-÷åòâåðòûõ, ñîçäàéòå äëÿ ñâîèõ äåòåé àòìîñôåðó, ñïîñîáñòâó-
þùóþ âûñîêèì äîñòèæåíèÿì, ó÷àñòâóÿ â èõ îáðàçîâàíèè è âûïîëíå-
íèè äîìàøíèõ çàäàíèé. Èìåéòå ïîçèòèâíîå îæèäàíèå, ÷òî îíè ñäå-
ëàþò âñå íàèëó÷øèì îáðàçîì. Ãîâîðèòå èì, ÷òî âåðèòå â íèõ. Öåíèòå
èõ ìíåíèÿ è ïîîùðÿéòå èõ çà âêëàä â ðåøåíèå ñåìåéíûõ âîïðîñîâ.
Îáðàùàéòåñü ñ íèìè ñ óâàæåíèåì, è îíè áóäóò óâàæàòü ñàìèõ ñåáÿ.

Â-ïÿòûõ, ïîìíèòå, ÷òî äëÿ âàøèõ äåòåé âû ÿâëÿåòåñü ïåðâîñòå-
ïåííîé ðîëåâîé ìîäåëüþ. Âàø ðåáåíîê, îñîçíàííî èëè íåîñîçíàííî,
íà ïðîòÿæåíèè âñåé ñâîåé æèçíè áóäåò ñòðåìèòüñÿ áûòü òàêèì, êàê
âû, è áóäåò îáðàùàòüñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè òàêèì æå îáðàçîì, êàêèì
îáðàùàëèñü ñ íèì âû. Åñëè âû îáðàùàåòåñü ñî ñâîèì ðåáåíêîì ñ äîá-
ðîòîé, òåðïåíèåì, ëþáîâüþ, óâàæåíèåì è îäîáðåíèåì, âàø ðåáåíîê
âûðàñòåò àêòèâíîé, ñàìîðåàëèçóåìîé ëè÷íîñòüþ. Âû íå ìîæåòå ïðî-
ñèòü áîëüøåãî, è âû âðÿä ëè áóäåòå óäîâëåòâîðåíû ìåíüøèì.

Ýôôåêòèâíîå óïðàæíåíèå
Ñïðîñèòå ñåáÿ, êàêîâî áûòü âàøèì ðåá¸íêîì? Ïîñòàâüòå ñåáÿ íà

ìåñòî âàøåãî ðåáåíêà èëè âàøèõ äåòåé è çàòåì îöåíèòå ñåáÿ êàê ðî-
äèòåëÿ. Êàêîâû âàøè ñèëüíûå ñòîðîíû è ñëàáîñòè? ×òî âû äåëàåòå
õîðîøî è ÷òî ïëîõî? ×òî âû äåëàåòå òàêîãî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé
òîãî, ÷òî âàøè äåòè ðàñòóò ñ íèçêèì ñàìîóâàæåíèåì? ×òî âû ìîæåòå,
íà÷èíàÿ ñ ñåãîäíÿøíåãî äíÿ, ñäåëàòü, ÷òîáû ñòàòü ëó÷øèì è áîëåå
ëþáÿùèì ðîäèòåëåì?

Ïîéäèòå ê ñâîåìó ðåáåíêó è ñïðîñèòå åãî, ÷òî, ïî åãî ìíåíèþ,
âû ìîãëè áû ñäåëàòü, ÷òîáû ñòàòü ëó÷øèì ðîäèòåëåì? Ñïðîñèòå, ÷òî
èç òîãî, ÷òî âû äåëàåòå, íå íðàâèòñÿ åìó. Âíèìàòåëüíî ïðèñëóøàé-
òåñü ê åãî îòâåòàì è íàáëþäåíèÿì. Íå ïåðåáèâàéòå, íå îáúÿñíÿéòåñü,
íå çàùèùàéòåñü. Äåëàéòå ïàóçó, ïåðåä òåì êàê îòâå÷àòü. Çàäàâàéòå
âîïðîñû äëÿ óòî÷íåíèÿ, ãîâîðÿ “÷òî òû èìååøü â âèäó?” èëè “íàïðè-
ìåð?”.

Ïåðåñêàæèòå ýòî ñâîèìè ñëîâàìè è âåðíèòå îáðàòíî. Íàêîíåö
ïðèìèòå íà ñåáÿ îáÿçàòåëüñòâî ðàáîòàòü íàä òåì, î ÷åì ðåáåíîê ñêà-
çàë âàì. Ñëîâà áåç äåéñòâèé íå çàñëóæèâàþò äîâåðèÿ.

Âû ìîæåòå ñòàòü çàìå÷àòåëüíûì ðîäèòåëåì, ðåøèâ èì ñòàòü è
èñïîëüçóÿ òî, ÷åìó âû íàó÷èëèñü èç íàñòîÿùåé ãëàâû è èç âñåé êíè-
ãè. Íàâåðíîå, ýòî ñàìîå âàæíîå ðåøåíèå, êîòîðîå âû êîãäà-ëèáî ïðè-
íèìàëè, ðåøåíèå, êîòîðîå îêóïàåòñÿ ñïîëíà.

Ãëàâà 12. Macmepcmâo: ñèëà ëþáâè
Êîãäà ÿ áûë ïîäðîñòêîì, ïåðåä òåì êàê îòïðàâèòüñÿ ïîâèäàòü

ñâåò, ÿ ïðîâåë çíà÷èòåëüíóþ ÷àñòü âðåìåíè, ðàçìûøëÿÿ î ñìûñëå
æèçíè. “Ïî÷åìó ÿ çäåñü? Â ÷åì ñìûñë æèçíè? Â ÷åì ïðè÷èíà ñóùå-
ñòâîâàíèÿ? Êòî ÿ åñòü? Îòêóäà ÿ ïðèøåë? È êóäà ÿ íàïðàâëÿþñü?” ß
óâåðåí, ÷òî êàæäûé â òàêîì âîçðàñòå çàäóìûâàåòñÿ î ñìûñëå ñâîåãî
ñóùåñòâîâàíèÿ íà ýòîé ïëàíåòå.
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Êîãäà æå ÿ ñòàë ìîëîäûì ìóæ÷èíîé, ÿ ïðèøåë ê çàêëþ÷åíèþ,
÷òî ëþáîâü — ñàìàÿ âàæíàÿ âåùü â ìèðå. Íà ïðîòÿæåíèè âîñüìè ëåò
ÿ ïîáûâàë â áîëåå ÷åì âîñüìèäåñÿòè ñòðàíàõ, èçó÷àÿ ðàçíûå ÿçûêè è
ïîïàäàÿ â ðàçëè÷íûå ñèòóàöèè. È âñå ýòî âðåìÿ ÿ ïðîäîëæàë ÷óâ-
ñòâîâàòü, ÷òî ëþáîâü — ñàìàÿ âàæíàÿ âåùü â ìèðå.

Âðåìÿ îò âðåìåíè ÿ ñïðàøèâàþ êàêîãî-íèáóäü ÷åëîâåêà, ÷òî îí
äóìàåò ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî èìåííî ÿâëÿåòñÿ ñàìîé âàæíîé âåùüþ â
ìèðå. ß óâåðåí, âû ìîæåòå ñàìè ñêàçàòü â çàâèñèìîñòè îò îòâåòà ÷å-
ëîâåêà, íàñêîëüêî ýìîöèîíàëüíî çðåëûì îí ÿâëÿåòñÿ. Ïî ìîåìó óáåæ-
äåíèþ, åäèíñòâåííî ïðàâèëüíûé îòâåò — ëþáîâü. ß çàäàâàë ýòîò
âîïðîñ êðóïíûì áèçíåñìåíàì, ïîëèòèêàì, ïðîôåññèîíàëàì è äðó-
ãèì ëþäÿì, ïðèíàäëåæàùèì êî âñåì ñëîÿì îáùåñòâà, è ÿ îáíàðóæèë,
÷òî äàæå ñàìûå áîëüøèå ìàòåðèàëèñòû ñîãëàøàþòñÿ, âåðÿ â ñâîåì
ñåðäöå, ÷òî ëþáîâü áîëåå âàæíà, ÷åì ÷òî áû òî íè áûëî.

Â ãëàâå 1 ÿ âûäåëèë ñåìü ñîñòàâëÿþùèõ óñïåõà. Êàæäàÿ èç íèõ
îïðåäåëÿåòñÿ êîëè÷åñòâîì ëþáâè ÷åëîâåêà êî âñåìó, ÷òî åãî îêðóæà-
åò.

Âñå çàâèñèò îò ëþáâè
Âû èìååòå äóøåâíûé ïîêîé â òàêîé ñòåïåíè, â êàêîé âû ëþáèòå

ñàìè ñåáÿ è îñòàëüíûõ. Óðîâåíü âàøåãî çäîðîâüÿ è ýíåðãèè íàñòîëü-
êî âûñîê, íàñêîëüêî âû èñïûòûâàåòå ëþáîâü ê ñåáå è ñàìîîäîáðåíèå,
à òàêæå ëþáîâü è îäîáðåíèå ê îñòàëüíûì. Âàøè ëþáîâíûå âçàèìî-
îòíîøåíèÿ íàñòîëüêî õîðîøè, íàñêîëüêî âû ëþáèòå ñàìè ñåáÿ è âû-
ðàæàåòå ëþáîâü ê äðóãèì. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ëþáîâü ÿâëÿåòñÿ
ïåðâîñòåïåííîé ïî çíà÷èìîñòè âåùüþ ïî îòíîøåíèþ ê óðîâíþ âà-
øèõ ôèíàíñîâûõ äîñòèæåíèé â æèçíè. Íà ñàìîì äåëå ëþäè, ñòàâ-
øèå ìèëëèîíåðàìè, äåëàþò èìåííî òî, ÷òî îíè ëþáÿò. Â òîé ñòåïåíè,
â êàêîé âû ëþáèòå ñåáÿ è òî, ÷åì âû çàíèìàåòåñü, âû áóäåòå ñòàâèòü
âûñîêèå, áðîñàþùèå âûçîâ öåëè è ñòðåìèòüñÿ ê äîñòîéíûì èäåàëàì.
Ëþáîâü ê ñåáå è ñàìîîäîáðåíèå ïîìîãàþò âàì äîñòè÷ü áîëåå ãëóáî-
êîãî ñàìîïîçíàíèÿ è ñàìîïîíèìàíèÿ. Íàêîíåö, â òîé ìåðå, â êàêîé
âû áåçóñëîâíî ëþáèòå è îäîáðÿåòå ñàìè ñåáÿ è äðóãèõ, âû äîñòèãàåòå
çàâåðøåííîñòè, ñàìîâûðàæåíèÿ è ñàìîàêòóàëèçàöèè.

Ñîîòíîøåíèå ëþáâè è çàêîíîâ
Âû — ïîðîæäåíèå ðàçóìà. Ïî÷òè âñå, ÷òî ñëó÷àåòñÿ ñ âàìè, ñëó-

÷àåòñÿ â ðåçóëüòàòå ñïîñîáà âàøåãî ìûøëåíèÿ. Åñëè âû èçìåíÿåòå
èëè óëó÷øàåòå êà÷åñòâî ñâîåãî ìûøëåíèÿ, âû àâòîìàòè÷åñêè èçìå-
íÿåòå èëè óëó÷øàåòå êà÷åñòâî ñâîåé æèçíè. Ðÿä ìåíòàëüíûõ çàêîíîâ,
ïðèâåäåííûõ â ýòîé êíèãå, óòâåðæäàþò âëèÿòåëüíîñòü ëþáâè è ðàç-
âèòèå çäîðîâîé ëè÷íîñòè. Ïîñëåäíèå áåçóñëîâíî ÿâëÿþòñÿ îñíîâîé
äîñòîéíûõ öåëåé è óñòðåìëåíèé.

Çàêîí âåðû óòâåðæäàåò, ÷òî âñå, âî ÷òî âû âåðèòå, ñòàíîâèòñÿ
âàøåé äåéñòâèòåëüíîñòüþ. Åñëè âû ëþáèòå è óâàæàåòå ñàìè ñåáÿ,
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âåðèòå â òî, ÷òî ñïîñîáíû ñâåðøèòü âåëèêèå äåëà, âû íàâåðíÿêà äîñ-
òèãíåòå íàìíîãî áîëüøåãî, ÷åì åñëè ñîìíåâàåòåñü â ñåáå èëè íå âåðè-
òå â ñâîé ëè÷íûé ïîòåíöèàë.

Çàêîí îæèäàíèé óòâåðæäàåò, ÷òî âñå, ÷åãî âû ñ óâåðåííîñòüþ
îæèäàåòå, ñòàíîâèòñÿ ïðîðî÷åñòâîì, ñáûâøèìñÿ ñàìî ïî ñåáå. Åñëè
âû îæèäàåòå îò ñåáÿ è äðóãèõ ñàìîãî ëó÷øåãî — ÷òî ÿâëÿåòñÿ åñòå-
ñòâåííûì âûðàæåíèåì ëþáÿùåãî îòíîøåíèÿ, — âû âðÿä ëè áóäåòå
ðàçî÷àðîâàíû. Âû îáðåòåòå íàìíîãî áîëüøå òîãî, ÷åãî õîòèòå, åñëè
áóäåòå óâåðåííî îæèäàòü ïîëîæèòåëüíîãî è âåñòè ñåáÿ ñîîòâåòñòâóþ-
ùèì îáðàçîì.

Çàêîí ïðèòÿæåíèÿ óòâåðæäàåò, ÷òî âû íåèçìåííî ïðèâëåêàåòå â
ñâîþ æèçíü ëþäåé è îáñòîÿòåëüñòâà, íàõîäÿùèåñÿ â ãàðìîíèè ñ âà-
øèìè äîìèíàíòíûìè ìûñëÿìè. Êîãäà âû äóìàåòå ñ òåïëîòîé è ëþ-
áîâüþ î ñàìîì ñåáå è îñòàëüíûõ, âû ïðèâëåêàåòå ê ñåáå äîáðûõ è
ëþáÿùèõ ëþäåé. Ýòè ëþäè ïðåâðàùàþò âàøó æèçíü â ðàäîñòü. Îíè
íàïîëíÿþò âàøó æèçíü ñ÷àñòüåì. Îíè ãàðàíòèðóþò äîñòèæåíèå âàìè
âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ â ðàáîòå è óäîâëåòâîðåíèÿ â ëè÷íûõ âçàèìîîò-
íîøåíèÿõ.

Çàêîí ñîîòâåòñòâèÿ óòâåðæäàåò, ÷òî âàø âíåøíèé ìèð ÿâëÿåòñÿ
îòðàæåíèåì âàøåãî âíóòðåííåãî ìèðà. Åñëè ïî ñâîåé ïðèðîäå âû
äîáðû, ñïîêîéíû è ëþáÿùè, âàø âíåøíèé ìèð âçàèìîîòíîøåíèé,
çäîðîâüÿ è ìàòåðèàëüíîãî óñïåõà áóäåò îòìå÷åí çäîðîâüåì, ñ÷àñòüåì
è ïðåóñïåâàíèåì.

Çàêîí êîíöåíòðàöèè óòâåðæäàåò, ÷òî âñå, íà ÷åì âû ñîñðåäîòî-
÷èâàåòåñü, ðàñòåò. Åñëè âû ïîñòîÿííî äóìàåòå ñ ëþáîâüþ î ñåáå è
äðóãèõ, âû íàïîëíÿåòå åþ âçàèìîîòíîøåíèÿ â ëþáîé îáëàñòè âàøåé
æèçíè.

Çàêîí ïîäñòàíîâêè ãîâîðèò, ÷òî âû ìîæåòå çàìåíèòü íåãàòèâ-
íûå ìûñëè ïîçèòèâíûìè. Êîãäà âû ñîçíàòåëüíî óëó÷øàåòå ñâîè ìûñ-
ëè, ôîêóñèðóÿ èõ íà ëþáâè, òåðïåíèè, òåðïèìîñòè è ïðîùåíèè, âû
òåì ñàìûì èçãîíÿåòå íåãàòèâíûå ÷óâñòâà è ìûñëè, êîòîðûå íàðóøà-
þò âàø äóøåâíûé ïîêîé, ïîäðûâàþò âàøå çäîðîâüå è ýíåðãèþ è íà-
íîñÿò âðåä âàøèì âçàèìîîòíîøåíèÿì.

Ëþáîâü ó÷èò íàñ ïðèíöèïó íåïðîòèâëåíèÿ. Â Áèáëèè ñêàçàíî:
“Íå ñóäèòå, è íå ñóäèìû áóäåòå”, “Ìîëèòåñü çà òåõ, êòî çàìûøëÿåò
âàì âðåä”. Êîãäà âû îòâå÷àåòå íà çëîáó è íåãàòèâèçì ëþáîâüþ è äîá-
ðîòîé, âû íå òîëüêî ñîõðàíÿåòå ñâîþ ýìîöèîíàëüíóþ ñòàáèëüíîñòü è
ïîääåðæèâàåòå ïîçèòèâíûé ñêëàä óìà, íî òàêæå è ïîìîãàåòå äðóãîìó
÷åëîâåêó.

Íåò íè÷åãî áîëåå ïîðàçèòåëüíîãî äëÿ ÷åëîâåêà, ÷åì óâèäåòü òåð-
ïåíèå, âåæëèâîñòü è äîáðîòó â îòâåò íà ïëîõîå îáðàùåíèå. Ýòî âû-
íóæäàåò ïðåêðàòèòü ïëîõîå ïîâåäåíèå è ñòàòü ëó÷øå òîìó, êòî òàê
ïîñòóïàåò.

Çàêîí ñâåðõñîçíàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè óòâåðæäàåò, ÷òî ëþáàÿ
ìûñëü, ïëàí, öåëü èëè èäåÿ, êîòîðûå âû ìîæåòå íåïðåðûâíî óäåðæè-
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âàòü â âàøåì ñîçíàíèè, áóäóò ïåðåíåñåíû â äåéñòâèòåëüíîñòü âàøèì
ñâåðõñîçíàòåëüíûì ìûøëåíèåì. Íåïðåðûâíî äóìàÿ îáî âñåì òîì, ÷åãî
äåéñòâèòåëüíî õîòèòå äîñòè÷ü, è îáåðåãàÿ ñâîå ñîçíàíèå îò òîãî, ÷åãî
íå õîòèòå, âû ìîæåòå ñîçäàòü ñåáå ÷óäåñíóþ æèçíü, ïîëíóþ ñ÷àñòüÿ,
íàñûùåííûõ ëþáîâüþ âçàèìîîòíîøåíèé, çäîðîâüÿ, ýíåðãèè è îùó-
ùåíèÿ ðàäîñòè.

Ëþáîâü åñòü ðåøåíèå
Âñåãäà ëþáîâü åñòü ðåøåíèå. Åäèíñòâåííàÿ âåùü, êîòîðîé ó âàñ

ïðîñòî íå ìîæåò áûòü ñëèøêîì ìíîãî, — ýòî ëþáîâü. Âû íå ìîæåòå
èñïûòûâàòü ñëèøêîì ìíîãî ëþáâè ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå è íå ìîæåòå
äàâàòü ñëèøêîì ìíîãî ëþáâè äðóãèì. Îòñóòñòâèå ëþáâè èëè îòêàç â
ëþáâè ëåæàò â îñíîâå áîëüøèíñòâà ëè÷íîñòíûõ è ïîâåäåí÷åñêèõ
ïðîáëåì. Ëþáîâü åñòü íå òîëüêî ðåøåíèå áîëüøèíñòâà æèçíåííûõ
ïðîáëåì, íî è èñöåëåíèå.

Âåëè÷àéøàÿ ãðàáèòåëüñêàÿ ýìîöèÿ
Âî ÷òî áû íè âåðèë ÷åëîâåê, òðóäíî îòðèöàòü óíèâåðñàëüíóþ

èñòèíó ìíîæåñòâà áèáëåéñêèõ ó÷åíèé. Îäíà èç íàèáîëåå âàæíûõ
èñòèí Íîâîãî Çàâåòà òàêîâà: “Áîã åñòü ëþáîâü, è òîò, êòî ïðåáûâàåò â
Áîãå, ïðåáûâàåò â ëþáâè, è Áîã ïðåáûâàåò â íåì”.

Ñêàçàíî òàêæå: “Íåò ñòðàõà â ëþáâè, íî èñòèííàÿ ëþáîâü èçãî-
íÿåò íàø ñòðàõ”.

Ýòè ñëîâà âàæíû äëÿ íàñ, ïîòîìó ÷òî âåëèêèì ãðàáèòåëåì ÷åëî-
âå÷åñêîãî ñ÷àñòüÿ ÿâëÿåòñÿ è âñåãäà áûë ñòðàõ — ñòðàõ íåóäà÷è, ñòðàõ
áûòü îòâåðãíóòûì, ñòðàõ êðèòèöèçìà, ñòðàõ ïîòåðè ÷üåé-íèáóäü ëþá-
âè èëè óâàæåíèÿ, ñòðàõ áîëåçíè, ñòðàõ íåñîîòâåòñòâèÿ îæèäàíèÿì
äðóãèõ ëþäåé, ò. å. îáîáùåííûé ñòðàõ áûòü íåäîñòàòî÷íî õîðîøèì.

Åäèíñòâåííûé ñïîñîá, êîòîðûì âû ìîæåòå ðåàëèçîâàòü ïîòåí-
öèàë ñâîåé ëè÷íîñòè, — ýòî ïîñòåïåííî óìåíüøèòü ðîëü ñòðàõà â
âàøåé æèçíè è â âàøèõ ðåøåíèÿõ. Âàøåé öåëüþ äîëæíî ñòàòü äîñ-
òèæåíèå ñîñòîÿíèÿ, êîãäà âû íè÷åãî íå áîèòåñü. Êîãäà âû èçáàâëÿå-
òåñü îò ñòðàõà, âû ñòàíîâèòåñü ïîëíîñòüþ óâåðåííûìè â ñåáå è ìèð
îòêðûâàåòñÿ ïåðåä âàìè çàíîâî. Ýòî è åñòü ëþáîâü, è îíà ðàñòâîðÿåò
ñòðàõ, îêîí÷àòåëüíî èçãîíÿåò åãî èç âàøåé æèçíè.

Ëþáîâü ê ñåáå —— íà÷àëî
Ñàìîîöåíêà è ñàìîóâàæåíèå ÿâëÿþòñÿ îñíîâîïîëàãàþùèìè êà-

÷åñòâàìè èñòèííî çäîðîâîé ëè÷íîñòè. Âñå, ÷òî âû äåëàåòå ñ öåëüþ
ïîäíÿòü ñîáñòâåííóþ ñàìîîöåíêó, âíîñèò ñâîé âêëàä â òî, ÷òîáû ñäå-
ëàòü âàñ áîëåå ñ÷àñòëèâûì ÷åëîâå÷åñêèì ñóùåñòâîì. Íåâàæíî, íà-
ñêîëüêî íèçêà âàøà ñàìîîöåíêà èçíà÷àëüíî, âû ìîæåòå â áóäóùåì
ïîäíÿòü åå íà äîëæíûé óðîâåíü, ïðèäåðæèâàÿñü òåõ ïðàâèë, î êîòî-
ðûõ ìû ãîâîðèëè â ýòîé êíèãå, ïîäîáíî òîìó, êàê äîìêðàòîì ïîäíè-
ìàþò àâòîìîáèëü.
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Âû ñïîñîáíû ïîñòîÿííî ïîçèòèâíî ðàçãîâàðèâàòü ñ ñàìèì ñî-
áîé. Âû ñïîñîáíû âèçóàëèçèðîâàòü ñàìè ñåáÿ êàê ïðåâîñõîäíîãî ÷å-
ëîâåêà, êîòîðûì âû ìîæåòå áûòü. Âû ñïîñîáíû íàïîëíèòü ñâîè óì
ïîçèòèâíûìè ìûñëÿìè î íàäåæäå è âîîäóøåâëåíèåì. Âû ñïîñîáíû
ïðèòÿãèâàòü ñ÷àñòëèâûõ, îïòèìèñòè÷íûõ, öåëåóñòðåìëåííûõ ëþäåé.
Âû ñïîñîáíû îðãàíèçîâàòü ñâîþ æèçíü òàê, ÷òîáû ïîñòîÿííî óêðåï-
ëÿòü äîáðûå ÷óâñòâà ê ñàìîìó ñåáå.

×åì áîëüøå âû íðàâèòåñü ñàìè ñåáå èëè ëþáèòå ñåáÿ, òåì áîëü-
øå âàì áóäóò íðàâèòüñÿ äðóãèå ëþäè è òåì áîëüøå âû áóäåòå ëþáèòü
èõ. Òî êîëè÷åñòâî ëþáâè è óâàæåíèÿ, êîòîðîå âû äàåòå äðóãèì, à îíè
— âàì, íàõîäèòñÿ â ïðÿìî ïðîïîðöèîíàëüíîé çàâèñèìîñòè îò òîãî,
êàê ìíîãî ëþáâè ó âàñ åñòü ê ñàìîìó ñåáå.

Çàêîí îáðàòèìîñòè óòâåðæäàåò, ÷òî òàê æå, êàê ÷óâñòâà âåäóò ê
äåéñòâèÿì — äåéñòâèÿ âåäóò ê ÷óâñòâàì Åñëè âû ãîâîðèòå è äåëàåòå
âåùè, êîòîðûå ïðåäïîëàãàþò ëþáîâü ê ñåáå, ïðîéäåò íåìíîãî âðåìå-
íè — è âû äåéñòâèòåëüíî îùóòèòå ïîçèòèâíûå, íàïîëíåííûå ëþáî-
âüþ ÷óâñòâà ê ñàìîìó ñåáå. Åñëè âû äåëàåòå è ãîâîðèòå âåùè, êîòî-
ðûå íàöåëåíû íà •æåëàåìûå äëÿ âàñ ðåçóëüòàòû, ðåçóëüòàòû íå çàìåä-
ëÿò ìàòåðèàëèçîâàòüñÿ. Ëþáîâü — ýòî êàòàëèçàòîð, êîòîðûé àêòèâè-
çèðóåò âñå ñàìîå ëó÷øåå, ÷òî åñòü â âàñ è â îêðóæàþùèõ âàñ ëþäÿõ è
ñèòóàöèÿõ.

Åäèíñòâåííîé èñòèííîé ìåðîé âàøèõ âåðîâàíèé ÿâëÿþòñÿ âàøè
äåéñòâèÿ. Â ñ÷åò èäåò íå òî, ÷òî âû ãîâîðèòå, ÷åãî õîòèòå èëè íà ÷òî
íàäååòåñü, à òîëüêî òî, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî äåëàåòå. Â ñ÷åò èäóò
äåéñòâèÿ, à íå ñëîâà. È ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî îñîáåííûõ âåùåé, äå-
ëàÿ êîòîðûå âû ñîçèäàåòå ÷óâñòâà âûñîêîãî ñàìîóâàæåíèÿ è ñîáñòâåí-
íîãî äîñòîèíñòâà, ëåæàùèå â îñíîâå áóäóùèõ äîñòèæåíèé.

Êëþ÷è ê êîðîëåâñòâó ëè÷íûõ äîñòèæåíèÿ
Ïåðâîå, ÷òî âû ìîæåòå ïðåäïðèíÿòü, — ýòî áåçóñëîâíî îäîá-

ðèòü ñåáÿ, âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, ÷òî âû äåëàëè èëè ãîâîðèëè â
ïðîøëîì. Âû ìîæåòå îòñòóïèòü íà øàã è äàòü âûñîêóþ îöåíêó âà-
øèì îñîáûì êà÷åñòâàì è ñâîéñòâàì. Âû ìîæåòå ïðèäàòü îñîáîå çíà-
÷åíèå âàøèì äîñòîèíñòâàì è ïðîèãíîðèðîâàòü ñëàáîñòè. Âû ìîæåòå
íðàâèòüñÿ ñåáå è óâàæàòü ñåáÿ òàêèì, êàêîé âû åñòü, à íå òàêèì, êà-
êèì áû õîòåëè óâèäåòü ñåáÿ â îäèí ïðåêðàñíûé äåíü. Ôóíäàìåíòîì
ñàìîóâàæåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ñàìîîäîáðåíèå.

Âòîðîå: âû ìîæåòå óòâåðäèòü ñîáñòâåííîå ñàìîóâàæåíèå è ÷óâ-
ñòâî ëè÷íîé çíà÷èìîñòè òåì, ÷òî ïðèìåòå íà ñåáÿ ïîëíóþ îòâåòñòâåí-
íîñòü çà ñâîþ æèçíü è çà ïîñëåäñòâèÿ âñåõ ñâîèõ äåéñòâèè. Êîãäà âû
íà÷èíàåòå ïîëàãàòüñÿ òîëüêî íà ñåáÿ è îòâå÷àòü çà ñàìîãî ñåáÿ, âû
îòêàçûâàåòåñü ïîðèöàòü è êðèòèêîâàòü äðóãèõ, èñêàòü îïðàâäàíèÿ òåì
ñâîèì ïîñòóïêàì, êîòîðûå âàì íå íðàâÿòñÿ. Âû òðóäèòåñü íàä òåìè
îáëàñòÿìè ñâîåé æèçíè, â êîòîðûõ âû íåñ÷àñòëèâû, à íå ðàñõîäóåòå
ñâîþ ñîçèäàòåëüíóþ ýíåðãèþ, âûäóìûâàÿ ñåáå îïðàâäàíèÿ è ïåðå-
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êëàäûâàÿ ñâîþ îòâåòñòâåííîñòü íà äðóãèõ. Âûñîêàÿ îòâåòñòâåííîñòü
ïåðåä ñàìèì ñîáîé åñòü îñíîâîïîëàãàþùèé ýëåìåíò âûñîêîãî ñàìî-
óâàæåíèÿ, ëþáâè ê ñàìîìó ñåáå è ëè÷íîãî ïðåóñïåâàíèÿ. Êàæäîå èç
íèõ âçàèìîäåéñòâóåò ñ äðóãèìè è óñèëèâàåò èõ.

Òðåòüå: âû ìîæåòå ïîñòàâèòü ïåðåä ñîáîé äîñòîéíûå öåëè. Êàæ-
äûé àêò ïîñòàíîâêè ïåðåä ñîáîé áîëüøîé öåëè ïîäíèìàåò âàøå ñà-
ìîóâàæåíèå è ïîâûøàåò âàøó ñàìîêîíöåïöèþ. Òîëüêî ÷åëîâåê, êîòî-
ðûé íðàâèòñÿ ñåáå è âåðèò â ñåáÿ, ïîñòàâèò ïåðåä ñîáîé âûäàþùóþ-
ñÿ öåëü. À ïîñòàíîâêà öåëè çàñòàâëÿåò âàñ åùå áîëüøå íðàâèòüñÿ ñåáå
è âåðèòü â ñåáÿ. Êàæäûé àêò ïîñòàíîâêè öåëè ÿâëÿåòñÿ îòïðàâíîé
òî÷êîé ïðåâðàùåíèÿ âàñ â ëè÷íîñòü, êîòîðîé âû õîòèòå áûòü. Ýòî —
äåìîíñòðàöèÿ âàøåé îòâåòñòâåííîñòè ïåðåä ñàìèì ñîáîé. Ýòî — êëþ÷
ê êîíòðîëþ íàä ñâîåé æèçíüþ è çàìå÷àòåëüíîìó ñàìîîùóùåíèþ.

×åòâåðòûé ñïîñîá ïîñòðîèòü ñàìîóâàæåíèå — ýòî õîðîøî çàáî-
òèòüñÿ î ñåáå â ôèçè÷åñêîì îòíîøåíèè. Êîãäà âû åäèòå çäîðîâûå,
÷èñòûå ïðîäóêòû, äîñòàòî÷íî ìíîãî ñïèòå è ðåãóëÿðíî äåëàåòå ôèçè-
÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, âû íå òîëüêî óêðåïëÿåòå ñâîå çäîðîâüå. ×åì ëó÷-
øå âû çàáîòèòåñü î ñàìîì ñåáå, òåì áîëüøå ñàìîóâàæåíèÿ è ëþáâè ê
ñàìîìó ñåáå âû ÷óâñòâóåòå. Ýòè ÷óâñòâà ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ íà âàøè
âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè. Êîãäà âû õîðîøî îáðàùàåòåñü ñàìè ñ
ñîáîé, âû õîðîøî îáðàùàåòåñü è ñ äðóãèìè.

Ïÿòûé è, íàâåðíîå, ñàìûé áûñòðûé ñïîñîá ïîäíÿòü ñâîå ñàìî-
óâàæåíèå — ýòî ïðîñòî ïîâòîðÿòü åùå è åùå “ß ñåáå íðàâëþñü, ÿ ñåáå
íðàâëþñü, ÿ ñåáå íðàâëþñü” îò ïÿòèäåñÿòè äî ñòà ðàç íà äåíü äî òåõ
ïîð, ïîêà ýòî ñîîáùåíèå íå çàêðåïèòñÿ ãëóáîêî â âàøåì ïîäñîçíà-
íèè. Â êîíöå êîíöîâ âàøå ïîäñîçíàíèå ïîëíîñòüþ ïðèìåò ýòó êîìàí-
äó êàê ðóêîâîäñòâî ê äåéñòâèþ. Òîãäà âû çàìåòèòå ðàçíèöó. Âàøè
äâèæåíèÿ òåëà, âàøå îòíîøåíèå, âûðàæåíèÿ ëèöà è òîí ãîëîñà — âñå
èçìåíèòñÿ ê ëó÷øåìó. Âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîëåå ïîçèòèâíû-
ìè è ïîëíûìè ýíòóçèàçìà ïî îòíîøåíèþ êî âñåìó, ÷òî äåëàåòå. Âû
áóäåòå “çàïðîãðàììèðîâàíû” ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøèìè.

Òðè âèäà ëþáâè
Äðåâíèå ãðåêè âûäåëÿëè òðè âèäà ëþáâè. Ïåðâûé âèä ëþáâè

îíè íàçûâàëè ýðîñ. Ýòî ïîíÿòèå îòíîñèòñÿ ê îáëàñòè ëþáâè ê ñàìî-
ìó ñåáå. Áîëüøèíñòâî ëþäåé íèêîãäà íå ïîäíèìàþòñÿ âûøå ýòîé ïî-
ãëîùåííîñòè ñàìèìè ñîáîé è ñâîèìè ñîáñòâåííûìè ëþáîâíûìè ÷óâ-
ñòâàìè. Ãëàâíîé ïðè÷èíîé íåóäà÷è è íåñ÷àñòüÿ â æèçíè ÿâëÿåòñÿ
íèçêîå ñàìîóâàæåíèå. Âñëåäñòâèå íèçêîãî ñàìîóâàæåíèÿ áîëüøèí-
ñòâî ëþäåé ïîëíîñòüþ ïîãëîùåíû ñàìèìè ñîáîé è ñâîèìè ÷óâñòâà-
ìè, èñêëþ÷àÿ èç ñâîåãî ïîëÿ çðåíèÿ ÷óâñòâà äðóãèõ. Îíè íàõîäÿòñÿ
íà óðîâíå ýðîñà. Â êðàéíèõ ñëó÷àÿõ íåâðîçîâ è ïñèõîçîâ îíè ñòàíî-
âÿòñÿ âîîáùå íåñïîñîáíûìè âîñïðèíèìàòü ÷óâñòâà äðóãèõ ëþäåé.

Âòîðîé âèä ëþáâè íàçûâàåòñÿ ôèëèÿ. Ýòî ëþáîâü ê äðóãèì
ëþäÿì. Åñëè ÷åëîâåê ëþáèò ñàìîãî ñåáÿ, äëÿ íåãî åñòåñòâåííûì áó-
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äåò îáðàùàòüñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè ñ ëþáîâüþ è çàáîòîé. Ýòî — ïðè-
çíàê çäîðîâîé, ñ÷àñòëèâîé ëè÷íîñòè.

Â êàêîé áû ìåðå âû íè èñïûòûâàëè äîáðûå ÷óâñòâà ïî îòíîøå-
íèþ ê ñåáå, âû îùóùàåòå îãðîìíûé ïðèëèâ äîáðîòû, òåðïåíèÿ è äðó-
æåñòâåííûõ ÷óâñòâ ê äðóãèì, äàæå ê íåçíàêîìöàì. Â êàêîé áû ìåðå
âû íè ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì, âû èíñòèíêòèâíî õîòèòå ïðîòÿ-
íóòü ðóêó ïîìîùè äðóãèì. Ëþáîâü ê ñåáå äåëàåò âàñ ùåäðûì è ñåð-
äå÷íûì âî âñåì, ÷òî âû äåëàåòå.

Òðåòèé è ñàìûé áëàãîðîäíûé âèä ëþáâè, ñîãëàñíî äðåâíèì ãðå-
êàì, — ýòî õàðèñ, ñëîâî, îò êîòîðîãî îáðàçîâàëîñü äðóãîå — õàðèç-
ìàòè÷åñêèé. Õàðèñ — ýòî óíèâåðñàëüíàÿ ëþáîâü, ëþáîâü êî âñåìó
÷åëîâå÷åñòâó, è îíà ÿâëÿåòñÿ ðåä÷àéøåé ôîðìîé ëþáâè. Òîëüêî î÷åíü
íåìíîãèå èç ëþäåé ïîäíèìàþòñÿ äî ýòîãî óðîâíÿ ëè÷íîãî ðàçâèòèÿ.
Ìíîãèå èç âåëè÷àéøèõ ëþäåé, òàêèå êàê Èèñóñ, Áóääà è ñâÿòîé Ôðàí-
öèñê Àññèçñêèé, áûëè âîññëàâëåíû çà èõ ïîðàçèòåëüíóþ ñïîñîáíîñòü
ëþáèòü ñòîëü øèðîêî. È ýòè âåëèêèå ëþáèâøèå ÷åëîâå÷åñòâî ëè÷íî-
ñòè îêàçàëè áîëåå ïîçèòèâíîå âîçäåéñòâèå íà èñòîðèþ ÷åëîâå÷åñòâà,
÷åì âñå êîãäà-ëèáî æèâøèå êîðîëè è ïðàâèòåëè, âìåñòå âçÿòûå.

Ëþáîâü ïðåîáðàæàåò ìèð
Èèñóñà èç Íàçàðåòà íàçûâàþò “àïîñòîëîì ëþáâè”. Ïîñëåäîâà-

òåëè õðèñòèàíñòâà ñ÷èòàþò, ÷òî Èèñóñ áûë âûäàþùèìñÿ ÷åëîâåêîì,
êîòîðûé èçëó÷àë âñåîáúåìëþùóþ è áåçóñëîâíóþ ëþáîâü êî âñåì
ëþäÿì, äàæå ïðè íàèáîëåå äðàìàòè÷åñêèõ, ñóðîâûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ.
Ýòî — èìåííî òàêàÿ ìîäåëü èëè èäåàë ñîâåðøåííîé ëþáâè, êîòîðóþ
áîëüøèíñòâî ëþäåé ñòàðàþòñÿ ïðîíåñòè ïî âñåé ñâîåé æèçíè.

Êíÿçü Ñèääõàðòà, Ãàóòàìà Áóääà, êîòîðûé â VI âåêå äî íàøåé
ýðû îñíîâàë áóääèçì, ïðîäîëæàåò îñòàâàòüñÿ âäîõíîâèòåëåì ìèëëè-
îíîâ ëþäåé áëàãîäàðÿ ñâîåé â âûñøåé ñòåïåíè ëþáÿùåé íàòóðå è
ñâîåìó ó÷åíèþ î ïðåîäîëåíèè ñòðàõà è äîñòèæåíèè áëàæåíñòâà.

Ñâÿòîé Ôðàíöèñê Àññèçñêèé ïðîñëàâëåí çà âûðàæåíèå áåçãðà-
íè÷íîé ëþáâè, ðàñïðîñòðàíÿþùåéñÿ íà ïòèö, æèâîòíûõ, öâåòû è
äàæå íà çåìëÿíûõ ÷åðâåé è êëîïîâ. Ýòîò ôåíîìåí áåçãðàíè÷íîé ëþáâè
êî âñåì æèâóùèì ñóùíîñòÿì ñäåëàë ñâÿòîãî Ôðàíöèñêà Àññèçñêîãî
èäåàëîì è ãåðîåì äëÿ ìèëëèîíîâ ëþäåé èç ïîêîëåíèÿ â ïîêîëåíèå.

Äîêòîð Àëüáåðò Øâåéöåð èç Àôðèêè, ñ êîòîðûì ÿ ïîçíàêîìèë-
ñÿ è âìåñòå ðàáîòàë â 1965 ãîäó, ïðèçíàí êàê, íàâåðíîå, âåëè÷àéøèé
ãóìàíèñò XX ñòîëåòèÿ. Åãî âñåîáúåìëþùàÿ ôèëîñîôèÿ áûëà íàçâà-
íà- “áëàãîãîâåíèå ïåðåä æèçíüþ”. Îí æèë è ïðèìåíÿë ýòó ôèëîñî-
ôèþ íà ïðîòÿæåíèè áîëåå ÷åì ïÿòèäåñÿòè ëåò, ïîìîãàÿ æèòåëÿì Öåí-
òðàëüíîé Àôðèêè. Åãî ïðèìåð ñòàë âäîõíîâëÿþùåé èäååé äëÿ ìèë-
ëèîíîâ ëþäåé âî âñåì ìèðå.

Â íàøè äíè, íàâåðíîå, ñàìîé óâàæàåìîé ëè÷íîñòüþ â ìèðå ñòà-
ëà Ìàòü Òåðåçà èç Êàëüêóòòû. Îíà îêàçàëà îãðîìíîå âëèÿíèå íà óìû
è ñåðäöà ìèëëèîíîâ ëþäåé áëàãîäàðÿ ñâîåé áåçóñëîâíîé ëþáâè ê áåä-
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íûì è óìèðàþùèì â Êàëüêóòòå (Èíäèÿ). Êîãäà åå îäíàæäû ñïðîñè-
ëè, ïî÷åìó åå ïîñëàíöû ìèëîñåðäèÿ êàæóòñÿ òàêèìè ñ÷àñòëèâûìè,
ïîìîãàþò íåñ÷àñòíûì ëþäÿì, äàâàÿ èì óòåøåíèå â èõ ïîñëåäíèå ÷àñû,
îíà îòâåòèëà, ÷òî êàæäûé ðàáîòíèê âåðèò â ñëîâà èç Åâàíãåëèÿ îò
Ìàòôåÿ: “Òî, ÷òî âû ñäåëàëè íàèìåíüøåìó èç ìîèõ ñîáðàòüåâ, âû
ñäåëàëè ýòî ìíå”.

Ëþáîâü — ýòî àêòèâíûé ãëàãîë
Ñëîâî “ëþáîâü” åñòü ãëàãîë, àêòèâíûé ãëàãîë. Ëþáîâü — íå òî,

÷òî âû ÷óâñòâóåòå, à òî, ÷òî âû äåëàåòå. Äåéñòâèòåëüíî, ñîãëàñíî çà-
êîíó îáðàòèìîñòè, êîãäà âû âñòóïàåòå â ëþáîâíûå îòíîøåíèÿ ñ äðó-
ãèì ÷åëîâåêîì, âû óãëóáëÿåòå è àêòèâèçèðóåòå ñâîå ÷óâñòâî ëþáâè ê
íåìó. Âîçäåéñòâèå ëþáâè è äîáðîòû ðîæäàåò ÷óâñòâî ëþáâè è äîáðî-
òû.

Òàê æå êàê âû ìîæåòå çàñòàâèòü ñåáÿ ïîëþáèòü, òî÷íî òàê æå âû
ìîæåòå çàñòàâèòü ñåáÿ ïîëþáèòü çàíîâî, äàæå åñëè ÷óâñòâóåòå, ÷òî
ëþáîâü, êîòîðóþ âû èñïûòûâàëè ðàíüøå, ñòàëà ñëàáåå èëè óøëà âî-
îáùå.

Ãðå÷åñêîå íàçâàíèå ýòîìó — “ïðàêñèñ”. Ïðàêñèñ îçíà÷àåò, ÷òî
ýòî — ïðàêòèêà äåéñòâèè, êîòîðûå ñîïðîâîæäàþò ýìîöèþ è êîòîðûå
ôàêòè÷åñêè ðîæäàþò ýìîöèþ.

Âû ìîæåòå ïî-ñâîåìó âîçâðàòèòü ëþáîâü, îáðàùàÿñü ñ äðóãèì
÷åëîâåêîì òàê æå, êàê â òî âðåìÿ, êîãäà áûëè ãëóáîêî âëþáëåíû â
íåãî. Âû ìîæåòå ïîääåðæèâàòü ëþáîâü â âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ,
îáðàùàÿñü ñ äðóãèì òàê æå, êàê âû ýòî äåëàëè, êîãäà óõàæèâàëè çà
íèì. Åñëè âû îáà áóäåòå âåñòè ñåáÿ òàêèì îáðàçîì íà âñåì ïðîòÿæå-
íèè âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèé, âû áóäåòå ñîõðàíÿòü ÷óâñòâà ëþáâè,
êîòîðûå ñâåëè âàñ âìåñòå. Íî åñëè ÷åëîâåê çàáûâàåòñÿ è íà÷èíàåò
ñ÷èòàòü ýòè âçàèìîîòíîøåíèÿ ÷åì-òî ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùèìñÿ, åñëè
îí ïðåêðàùàåò øàãè íàâñòðå÷ó äðóãîìó, ïîääåðæèâàÿ è äåìîíñòðè-
ðóÿ ñâîþ ëþáîâü, ÷óâñòâî ëþáâè ìîæåò èñ÷åçíóòü, è íà÷íóò ïîÿâ-
ëÿòüñÿ ïðîáëåìû.

Êëþ÷ ê ñ÷àñòüþ
Ñàìûìè ñ÷àñòëèâûìè èç ëþäåé ÿâëÿþòñÿ òå, êòî íåïðåñòàííî

èùåò ñëó÷àÿ ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ëþáîâü, äîáðîòó è ïðèâÿçàííîñòü
ê áëèçêîìó ÷åëîâåêó. Îíè íå òîëüêî íàèáîëåå ëþáèìû è óâàæàåìû
äðóãèìè ëþäüìè, íî è íàèáîëåå çäîðîâû è ñ÷àñòëèâû èç âñåõ ÷åëîâå-
÷åñêèõ ñóùåñòâ.

Åñòü ÷óäåñíîå ñòèõîòâîðåíèå Ëåÿ Õàíòà, êîòîðîå íàçûâàåòñÿ “Àáó
Áåí Àäåì”:

Àáó Áåí Àäåì (äà óâåëè÷èòñÿ åãî ïëåìÿ!)
Îäíàæäû íî÷üþ ïðîáóäèëñÿ îò ãëóáîêîãî ñïîêîéíîãî ñíà
È óâèäåë â ñâîåé êîìíàòå â ëóííîì ñâåòå,
Äåëàþùåì åãî ïðåêðàñíûì è ïîäîáíûì ëèëèè â öâåòó,
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Àíãåëà, ïèøóùåãî ÷òî-òî â Çîëîòîé êíèãå;
Óìèðîòâîðåííîñòü ñäåëàëà Áåí Àäåìà ñìåëûì,
È îí ñêàçàë ïðèñóòñòâóþùåìó â êîìíàòå:
“×òî ïèøåøü òû?” Âèäåíèå ïîäíÿëî ãîëîâó
È ñî âçãëÿäîì, ïîëíûì ëþáâè êî âñåìó,
Îòâåòèëî: “Èìåíà òåõ, êòî ëþáèò Ãîñïîäà”.
“À åñòü òàì ìîå èìÿ?” — ñïðîñèë Àáó. “Íåò, íåòåùå”, —
Îòâåòèë Àíãåë. Àáó òîãäà çàãîâîðèë òèøå,
Íî âñå åùå ñ óâåðåííîñòüþ; è ñêàçàë: “Òîãäà ÿ óìîëÿþ òåáÿ,
Çàïèøè ìåíÿ êàê ëþáÿùåãî ñâîèõ ñîáðàòüåâ”.
Àíãåë çàïèñàë è èñ÷åç. Íà ñëåäóþùóþ íî÷ü
Îí ïðèøåë îïÿòü â ÿðêîì ïðîáóæäàþùåì ñâåòå
È ïîêàçàë èìåíà òåõ, ÷üÿ ëþáîâü ê Ãîñïîäó áûëà áëàãîñëîâëå-

íà.
È, àõ! Èìÿ Áåíà Àäåìà ñòîèò íàä âñåìè îñòàëüíûìè.
Ñåâ è æàòâà
Âû íå ìîæåòå èñïûòûâàòü ê ñàìîìó ñåáå áîëüøå ëþáâè, ÷åì

èñïûòûâàåòå ê äðóãèì ëþäÿì. Ëþáîâü âûðàñòàåò òîëüêî òîãäà, êîãäà
îíà ðàçäåëÿåòñÿ, è åäèíñòâåííûé ñïîñîá, áëàãîäàðÿ êîòîðîìó âû ìî-
æåòå ÷óâñòâîâàòü áîëüøå ëþáâè ê ñàìîìó ñåáå, ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû
ðàçäàâàòü åå. ×åì áîëüøå âû ðàçäàåòå — òåì áîëüøå âû èìååòå.

Èíà÷å ãîâîðÿ, ÷åì ìåíüøå âû äàåòå ëþáâè, òåì ìåíüøå ëþáâè
âû ÷óâñòâóåòå ê ñàìîìó ñåáå. Åñëè âû âîîáùå ïåðåñòàíåòå âûðàæàòü
ëþáîâü, òî çàìêíåòåñü âíóòðè ñåáÿ è ñòàíåòå çëû, êðèòè÷íû è íåñ÷à-
ñòíû.

Ïðîòèâîÿäèå îò ÷óâñòâ ñòðàõà, ñîìíåíèÿ è íèçêîãî ñàìîóâàæå-
íèÿ — âûéòè èç äîìó è íàéòè ÷åëîâåêà, êîòîðîìó âû ìîæåòå ïîìî÷ü,
êîòîðîìó ìîæåòå âûðàçèòü ëþáîâü. Íàèëó÷øåå ñðåäñòâî îò íåñ÷àñ-
òüÿ — ýòî ñäåëàòü äðóãîãî ñ÷àñòëèâûì.

Áîëüøèíñòâî ëþäåé ïîñòóïàþò ñîâñåì íàîáîðîò. Êîãäà îíè ÷óâ-
ñòâóþò ñåáÿ íåñ÷àñòíûìè èëè íåëþáèìûìè, îíè ñ÷èòàþò, ÷òî ðåøèòü
èõ ïðîáëåìó ìîæåò òîëüêî êòî-íèáóäü äðóãîé, ïîëþáèâ èõ è òåì ñà-
ìûì îñ÷àñòëèâèâ. Îäíàêî ëþáîâü — ýòî òî, ÷òî âû äåëàåòå. Ëþáîâü
âûðàæàåòñÿ â ïîçèòèâíîì, êîíñòðóêòèâíîì ïîâåäåíèè ïî îòíîøåíèþ
ê äðóãèì ëþäÿì. Åñëè âû âûðàæàåòå ëþáîâü, âû âñåãäà ñìîæåòå âåð-
íóòü ëþáîâü íàçàä è íàïîëíèòü åþ ñâîþ æèçíü. Âû óïðàâëÿåòå òåì
êîëè÷åñòâîì ëþáâè, êîòîðîå èìååòå â ñâîåé æèçíè, îòäàâàÿ åå äðó-
ãèì. Áóäüòå ùåäðûìè!

Ó Ýëèçàáåò Áàððåòò Áðàóíèíã åñòü îäíî èç ñàìûõ ïðåêðàñíûõ
ñòèõîòâîðåíèé î ëþáâè, êîãäà-ëèáî íàïèñàííûõ. Íà ïðîòÿæåíèè
ìíîãèõ ëåò îíî áûëî äëÿ ìåíÿ ñàìûì ëþáèìûì. Îíî íàçûâàåòñÿ “Êàê
ÿ ëþáëþ òåáÿ?”

Êàê ÿ ëþáëþ òåáÿ? Ïîçâîëü ìíå îïèñàòü, äî êàêîé ñòåïåíè.
ß ëþáëþ òåáÿ ñ òàêîé ãëóáèíîé, ðàçìàõîì è âûñîòîé,
Êàêèõ òîëüêî ìîæåò äîñòè÷ü ìîÿ äóøà, êîãäà íåçðèìî ÷óâñòâóåò
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Ïðèáëèæåíèå êîíöà Áûòèÿ è èäåàëüíîãî Ìèëîñåðäèÿ.
ß ëþáëþ òåáÿ äî âûñîòû åæåäíåâíîé
Íàèáîëåå îñòðîé ïîòðåáíîñòè, ïðè ñâåòå ñîëíöà è ñâå÷è.
ß ëþáëþ òåáÿ ñâîáîäíî, êàê ìóæ÷èíû, ñðàæàþùèåñÿ çà Ïðàâî;
ß ëþáëþ òåáÿ ÷èñòî, êàê òå, êòî îòâîðà÷èâàåòñÿ îò Âîñõâàëåíèÿ.
ß ëþáëþ òåáÿ ñî ñòðàñòüþ, ÷åðïàåìîé
Â ìîèõ ñòàðûõ ïå÷àëÿõ, è ñ ìîåé äåòñêîé èñêðåííîñòüþ.
ß ëþáëþ òåáÿ ñ ëþáîâüþ, êîòîðóþ, ìíå êàçàëîñü, ÿ óòåðÿë
Âìåñòå ñî ñâîèìè ñòàðûìè ñâÿòûìè — ÿ ëþáëþ òåáÿ ñâîèì

äûõàíèåì,
Óëûáêàìè, ñëåçàìè âñåé ìîåé æèçíè! — è, åñëè ïîçâîëèò Áîã,
ß áóäó åùå áîëüøå ëþáèòü òåáÿ ïîñëå ñìåðòè.
Âî âñå âðåìåíà ñàìûå ìóäðûå ìóæ÷èíû è æåíùèíû ïðèõîäèëè

ê âûâîäó, ÷òî íåò íè÷åãî áîëåå âàæíîãî, ÷åì ëþáîâü. Êîëü ñêîðî âû
ÿâëÿåòåñü îòâåòñòâåííîé ëè÷íîñòüþ, âàøå äåëî — óëó÷øèòü êà÷å-
ñòâî âàøåé æèçíè, îòäàâàÿ áîëüøåå êîëè÷åñòâî ëþáâè è äîáðîòû
ëþäÿì èç âàøåãî ìèðà.

Íåãàòèâèçì —— ýòî ïðåãðàäà íà ïóòè
Âåëè÷àéøèìè ïðåïÿòñòâèÿìè ê ïîçíàíèþ è âûðàæåíèþ ëþáâè

ÿâëÿþòñÿ íåãàòèâíûå ýìîöèè, îñîáåííî ýìîöèè ñòðàõà, çëîñòè, âèíû
è íåãîäîâàíèÿ. Ïî÷òè êàæäûé ïî-ïðåæíåìó ïèòàåò íåãàòèâíûå ÷óâ-
ñòâà ïî îòíîøåíèþ ê êîìó-òî, êòî ïðè÷èíèë åìó â ïðîøëîì áîëü.
Ìíîãèå ëþäè â òå÷åíèå ñîðîêà èëè äàæå ïÿòèäåñÿòè ëåò, à òî è äî
ñàìîé ìîãèëû íåñóò â ñåáå ÷óâñòâî çëîñòè è îáèäû íà ñâîèõ ðîäèòå-
ëåé. Äëÿ ÷åëîâåêà î÷åíü õàðàêòåðíî ïðîäîëæàòü çëèòüñÿ è îáèæàòüñÿ
íà äðóãîãî, âûéäÿ èç âçàèìîîòíîøåíèé èëè áðàêà ñ íèì. Î÷åíü ÷àñòî
ýòè íåãàòèâíûå ýìîöèè ïîðîæäàþò íåóäà÷íûå ðàáîòà èëè äåëîâîå
ïðåäïðèÿòèå. Åñëè ÷åëîâåê çàöèêëèâàåòñÿ íà ýòèõ ÷óâñòâàõ, îíè ïðî-
äîëæàþò óïðàâëÿòü èì äîëãîå âðåìÿ ïîñëå òîãî, êàê èíöèäåíò èñ÷åð-
ïàí.

Îñâîáîäèòå ñåáÿ
Âû ìîæåòå î÷èñòèòü ñâîé óì è ñåðäöå îò íåãàòèâèçìà, íàêîï-

ëåííîãî çà äîëãîå âðåìÿ, îäíèì ðåøèòåëüíûì äåéñòâèåì. íàïèøèòå
áîëüøîé ñïèñîê ïðîùåíèè êàæäîìó çà âñå, ÷òî êîãäà-ëèáî ïðè÷èíè-
ëî âàì áîëü.

Ïðîùåíèå — ýòî âõîä, êîòîðûé îòêðûâàåòñÿ â æèçíü, ïîëíóþ
ëþáâè è ðàäîñòè. Âàøà ñïîñîáíîñòü ëåãêî ïðîùàòü äðóãèõ ëþäåé è
îòáðîñèòü ïðî÷ü óïðåêè ÿâëÿåòñÿ èñòèííîé ìåðîé öåëüíîñòè, ñìåëî-
ñòè, õàðàêòåðà ïîëíîñòüþ çðåëîé ëè÷íîñòè.

Ìíîãèå ëþäè öåïëÿþòñÿ çà ñâîè îáèäû, òàê êàê ñëèøêîì äîðî-
ãî çàïëàòèëè çà íèõ è óæå íå ìîãóò îò íèõ îòêàçàòüñÿ. Èíîãäà âñÿ
÷åëîâå÷åñêàÿ æèçíü ñòðîèòñÿ íà îñíîâå ïðîøëûõ îáèä è ñòðàäàíèé.
Ó òàêèõ ëþäåé íåò ïî÷òè íè÷åãî äðóãîãî, î ÷åì îíè ìîãëè áû ïîãîâî-
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ðèòü, è îíè ïîñòîÿííî ïðåáûâàþò â ñâîåì íåãàòèâíîì ïðîøëîì.
Â êîíöå êîíöîâ ýòè ëþäè äåëàþò ñåáÿ áîëüíûìè ôèçè÷åñêè è

óìñòâåííî. Èõ ïîäàâëåííûå çëîñòü è íåãàòèâèçì ðàíüøå èëè ïîçæå
ïðîðûâàþòñÿ è ïîðòÿò ëþáûå íîâûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, êîòîðûå îíè
ñòàðàþòñÿ ïîñòðîèòü. Îíè ñàáîòèðóþò ñâîå ñîáñòâåííîå áóäóùåå. È
âî âñåõ ñëó÷àÿõ ñóùåñòâóåò òîëüêî îäíî ðåøåíèå, îíî ñîñòîèò â òîì,
÷òîáû ïðîñòèòü è çàáûòü.

Ïðîùåíèå äðóãîãî ÷åëîâåêà — ýòî ñîâåðøåííî ýãîèñòè÷åñêèé
àêò. Âû ïîñòóïàåòå òàê, ÷òîáû áûòü ñâîáîäíûì. Âû ïðîùàåòå, ÷òîáû
èñïûòàòü ñ÷àñòüå è ðàäîñòü, äëÿ êîòîðûõ âû ñîçäàíû. Âîò âàì íå-
áîëüøîé òåñò: åñëè âû äåéñòâèòåëüíî ïðîñòèëè äðóãîãî ÷åëîâåêà, âû
ìîæåòå ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ýòî ñåáå, îêàçàâ äðóãîìó ÷åëîâåêó ëþ-
áåçíîñòü èëè îòïðàâèâ åìó ïîäàðîê. Òîëüêî òàêèì îáðàçîì âû ìîæå-
òå ïîäòâåðäèòü ñàìîìó ñåáå, îäíàæäû è íàâñåãäà, ÷òî îêîí÷àòåëüíî
ñâîáîäíû îò íåãàòèâíûõ ýìîöèé ïî îòíîøåíèþ ê ýòîìó ÷åëîâåêó. (Ñì.
“ïèñüìî”, îïèñàííîå â ãëàâå 5.)

Åñëè âû îáíàðóæèëè, ÷òî ïî-ïðåæíåìó íå ìîæåòå çàñòàâèòü ñåáÿ
äåëàòü äîáðî äðóãèì ëþäÿì, ýòî äîëæíî êîå-÷òî ñêàçàòü âàì î âàøèõ
èñòèííûõ ÷óâñòâàõ. Ýòà íåñïîñîáíîñòü ïðîùàòü ìîæåò óäåðæèâàòü
âàñ îò ëþáâè ê ñàìîìó ñåáå è äðóãèì. Âû ìîæåòå ñàìè ïðåïÿòñòâî-
âàòü äîñòèæåíèþ ñâîåãî áóäóùåãî ñ÷àñòüÿ

Âåëè÷àéøåå èç âñåãî
Îäíî èç ñàìûõ ïðåêðàñíûõ îïèñàíèé ëþáâè èç Áèáëèè — ýòî

Ïåðâîå ïîñëàíèå ê Êîðèíôÿíàì, ãëàâà 13. Â íàøåì çàêëþ÷åíèè ìû
ïîëíîñòüþ ïðèâåäåì åãî òåêñò: 1. Åñëè ÿ ãîâîðþ ÿçûêàìè ÷åëîâå÷åñ-
êèìè è àíãåëüñêèìè, à ëþáâè íå èìåþ, òî ÿ — ìåäü çâåíÿùàÿ, èëè
êèìâàë çâó÷àùèé.

2. Åñëè èìåþ äàð ïðîðî÷åñòâà, è çíàþ âñå òàéíû, è èìåþ âñÿêîå
ïîçíàíèå è âñþ âåðó, òàê ÷òî ìîãó è ãîðû ïåðåñòàâëÿòü, à íå èìåþ
ëþáâè, — òî ÿ íè÷òî.

3. È åñëè ÿ ðàçäàì âñå èìåíèå ìîå è îòäàì òåëî ìîå íà ñîææå-
íèå, à ëþáâè íå èìåþ, — íåò ìíå â òîì íèêàêîé ïîëüçû.

4. Ëþáîâü äîëãî òåðïèò, ìèëîñåðäñòâóåò, ëþáîâü íå çàâèäóåò,
ëþáîâü íå ïðåâîçíîñèòñÿ, íå ãîðäèòñÿ,

5. Íå áåñ÷èíñòâóåò, íå èùåò ñâîåãî, íå ðàçäðàæàåòñÿ, íå ìûñëèò
çëà,

6. Íå ðàäóåòñÿ íåïðàâäå, à ñîðàäóåòñÿ èñòèíå;
7. Âñå ïîêðûâàåò, âñåìó âåðèò, âñåãî íàäååòñÿ, âñå ïåðåíîñèò.
8. Ëþáîâü íèêîãäà íå ïåðåñòàåò, õîòÿ è ïðîðî÷åñòâà ïðåêðàòÿò-

ñÿ, è ÿçûêè óìîëêíóò, è çíàíèå óïðàçäíèòñÿ.
9. Èáî ìû îò÷àñòè çíàåì è îò÷àñòè ïðîðî÷åñòâóåì;
10. Êîãäà æå íàñòàíåò ñîâåðøåííîå, òîãäà òî, ÷òî îò÷àñòè, ïðå-

êðàòèòñÿ.
11. Êîãäà ÿ áûë ìëàäåíöåì, òî ïî-ìëàäåí÷åñêè ãîâîðèë, ïî-ìëà-
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äåí÷åñêè ìûñëèë, ïî-ìëàäåí÷åñêè ðàññóæäàë; à êàê ñòàë ìóæåì, òî
îñòàâèë ìëàäåí÷åñêîå.

12. Òåïåðü ìû âèäèì êàê áû ñêâîçü òóñêëîå ñòåêëî, ãàäàòåëüíî,
òîãäà æå ëèöîì ê ëèöó; òåïåðü çíàþ ÿ îò÷àñòè, à òîãäà ïîçíàþ, ïîäîá-
íî êàê ÿ ïîçíàí.

13. À òåïåðü ïðåáûâàþò ñèè òðè: âåðà, íàäåæäà, ëþáîâü;
íî ëþáîâü èç íèõ áîëüøå.
Ìíîãî íàïèñàíî äëèííûõ ðàçúÿñíåíèé ïî ïîâîäó Ïåðâîãî ïî-

ñëàíèÿ ê Êîðèíôÿíàì, íî âåðíûì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ýòîò ïàññàæ ãîâî-
ðèò íàì: êîãäà ìû ñòàíåì àáñîëþòíî ëþáÿùèìè ÷åëîâå÷åñêèìè ñó-
ùåñòâàìè, ìû âñå ïîéìåì, âñå ïðîñòèì è áóäåì èñïûòûâàòü èñòèí-
íóþ ðàäîñòü â êàæäîé îáëàñòè íàøåé æèçíè.

Èñïûòóþùåå âðåìÿ
Îäèí èç íàèáîëåå âàæíûõ ìîìåíòîâ áûòü ëþáÿùèì — òîò, êîã-

äà âû ìåíåå âñåãî ÷óâñòâóåòå íå÷òî ïîõîæåå íà ëþáîâü. Âðåìÿ âêëþ-
÷èòü âñå âàøè ðåçåðâû òåðïåíèÿ, äîáðîòû è ñî÷óâñòâèÿ íàñòóïàåò
òîãäà, êîãäà âû â íàèáîëüøåé ñòåïåíè íåäîâîëüíû äðóãèì ÷åëîâå-
êîì. Íåñíîñíîå èëè íåïðèÿòíîå ïîâåäåíèå îáû÷íî ÿâëÿåòñÿ êðèêîì î
ïîìîùè è ïîíèìàíèè. Ýòî — ñïîñîá âûðàæåíèÿ ðàçî÷àðîâàííîñòè
èëè îòñóòñòâèÿ ïîäëèííîé ëþáâè è ïðèÿòèÿ. Â ñëîâàõ “âåæëèâûé
îòâåò ïîäàâëÿåò ãíåâ” ñîäåðæèòñÿ ìóäðîñòü.

Åñëè âû áóäåòå îáùàòüñÿ ñ òðóäíûì ÷åëîâåêîì ñïîêîéíî è ñ
ëþáîâüþ, ïðîèçîéäåò ÷óäî. Âû óâèäèòå, êàê åãî îòíîøåíèå è ïîâåäå-
íèå èçìåíÿþòñÿ. Âû óâèäèòå, êàê ÷åëîâåê ñìÿã÷àåòñÿ, ñòàíîâèòñÿ
äîáðåå. Íî íàèáîëåå âàæíî òî, ÷òî, êîãäà âû äåéñòâóåòå ñ ëþáîâüþ,
âû ïîääåðæèâàåòå âàøó ñîáñòâåííóþ ëè÷íîñòíóþ è ýìîöèîíàëüíóþ
öåëîñòíîñòü. Âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ õîðîøèì. Âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ îòâåò-
ñòâåííûì çà ñâîþ âíóòðåííþþ è âíåøíþþ æèçíü.

Ïðîñòîé âîïðîñ êàê ðóêîâîäñòâî ê äåéñòâèþ
Íåñêîëüêî ëåò òîìó íàçàä áûë íàïèñàí áåñòñåëëåð “Ïî åãî ñòî-

ïàì” î ìàëåíüêîì ãîðîäêå â Àìåðèêå, â êîòîðîì êàæäûé íà÷èíàë æèòü
çàíîâî, ñëåäóÿ ñàìûì âûñîêèì ÷åëîâå÷åñêèì öåííîñòÿì. Ïðåæäå ÷åì
Îêàçàòü èëè ñäåëàòü “÷òî-ëèáî, êàæäûé ÷åëîâåê â ãîðîäêå äîëæåí
áûë çàäàòü ñåáå âîïðîñ: “À ÷òî áû ñäåëàë Èèñóñ?”

Äðóãèìè ñëîâàìè, ÷òî áû ñäåëàë â ýòîé ñèòóàöèè ÷åëîâåê, êîòî-
ðûé áûë èñòèííî ÷åñòíûì, èñòèííî äîáðûì, ëþáÿùèì, òåðïåëèâûì,
âñåïðîùàþùèì è âñåñòîðîííå ìóäðûì?

Ýòî áûëà ÷óäåñíàÿ èñòîðèÿ. Ïîñëå òîãî êàê ïåðâûå ïðîáëåìû
íåïîíèìàíèÿ áûëè ïðåîäîëåíû, êàæäûé â ãîðîäêå èñïûòàë âåëè÷àé-
øèé ïîêîé è ñ÷àñòüå. Ëþäè è èõ äåëà âñå áîëåå ïðîöâåòàëè. Íåäîïî-
íèìàíèå áûñòðî èñ÷åçëî. Â ãîðîäêå öàðèëè ÷óâñòâà ðàäîñòè, ñ÷àñòüÿ
è ïîêîÿ.



294

Èçìåíèòå âàø ìèð
Âû íå ìîæåòå èçìåíèòü ìèð, íî âû ìîæåòå ñîçäàòü ìèð ñ îäíèì

óñîâåðøåíñòâîâàííûì ÷åëîâåêîì — âàìè ëè÷íî. Âû ìîæåòå ïðîäå-
ëàòü ðàáîòó íàä ñîáîé, ÷òîáû ñäåëàòü ñåáÿ òàêèì ÷åëîâåêîì, êîòîðûì
áû âû âîñõèùàëèñü è êîòîðîãî áû óâàæàëè. Âû ìîæåòå ñòàòü ðîëå-
âîé ìîäåëüþ, ñòàíäàðòîì äëÿ äðóãèõ. Âû ìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü è
äèñöèïëèíèðîâàòü ñåáÿ, ÷òîáû ïðîòèâîñòîÿòü äåéñòâèþ èëè ðàçãî-
âîðó â íåãàòèâíîì êëþ÷å ñ êàæäûì è ïî ëþáîìó ïîâîäó Âû ìîæåòå
íàñòîé÷èâî òðåáîâàòü îò ñåáÿ âñåãäà äåëàòü ÷òî-ëèáî ñ ëþáîâüþ, âìå-
ñòî òîãî ÷òîáû ïîñòóïàòü, ïðè÷èíÿÿ áîëü äðóãèì.

Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ìåòîä êîãíèòèâíîãî êîíòðîëÿ, ÷òîáû
ñîõðàíèòü ñâîè óì ñïîêîéíûì è ïîçèòèâíûì, äóìàÿ î äðóãèõ òåïëî è
ñ ëþáîâüþ. Âû ìîæåòå óêðîòèòü ñâîþ çëîñòü, äóìàÿ ïîëîæèòåëüíî î
òåõ, êòî ïðè÷èíèë âàì áîëü. Ãîâîðÿ “áëàãîñëîâè åãî Ãîñïîäü” èëè
“áëàãîñëîâè åå Ãîñïîäü”, âìåñòî òîãî ÷òîáû äóìàòü î òîì, êàê ñèëüíî
îí èëè îíà ðàçäðàæàåò âàñ, âû ìîæåòå ïîäàâèòü âàøè íåãàòèâíûå
ýìîöèè, âîññòàíîâèòü ñâîå ñîáñòâåííîå ñïîêîéñòâèå è ïîâûñèòü ÿñ-
íîñòü óìà. Âû äåëàåòå ñëåäóþùèé øàã íà ïóòè ê òîìó, ÷òîáû ñòàòü
èñêëþ÷èòåëüíîé ëè÷íîñòüþ.

Öåëü æèçíè
“Âñåì ïîëó÷àåìûì òîáîé äîñòèãàé ëþáâè”. Âñå, ÷òî âû êîãäà-

ëèáî ÷èòàëè î çíà÷åíèè è öåëè æèçíè, âîçâðàùàåò âàñ ê èäåå çíà÷è-
ìîñòè ëþáâè. Âñå, ÷òî âû äåëàåòå óñèëèâàþùåãî ëþáîâü è óâàæåíèå
ê ñåáå, äåëàåò âàñ ñïîñîáíûìè äàâàòü ëþáîâü äðóãèì. Êàæäûé ðàç,
êîãäà âû äåëàåòå èëè ãîâîðèòå äðóãîìó ÷åëîâåêó ÷òî-íèáóäü äîáðîå
èëè ñ ëþáîâüþ, âû óâåëè÷èâàåòå êîëè÷åñòâî ëþáâè äëÿ ñàìèõ ñåáÿ.
Äåéñòâèå îáðàòèìî. Îäíî ïîðîæäàåò äðóãîå.

Êàæäûé ðàç, êîãäà âû ïîãëîùåíû ïðîÿâëåíèåì ëþáâè, âû äåëà-
åòå ìèð ëó÷øèì ìåñòîì äëÿ æèçíè. Êàæäûé ðàç, êîãäà âû âûðàæàåòå
ëþáîâü ê äðóãîìó, íåçàâèñèìî îò òîãî, íóæäàåòñÿ îí â íåé èëè íåò,
âû îáîãàùàåòå åãî æèçíü è ïîâûøàåòå êà÷åñòâî åãî ëè÷íîñòè. Îäíî-
âðåìåííî âû îáîãàùàåòå ñâîþ æèçíü è ïîäíèìàåòå êà÷åñòâî ñîáñòâåí-
íîé ëè÷íîñòè. Âû âîçíîñèòåñü äî àíãåëîâ. Âû äåëàåòå ñâîþ æèçíü
áëàãîñëîâåíèåì äðóãèõ è ÷óäåñíûì îïûòîì äëÿ ñàìîãî ñåáÿ.

Îäíî èç ÷óäåñíåéøèõ ïðîèçâåäåíèé î ëþáâè — “Çîëîòûå âîðî-
òà” Ýììåòà Ôîêñà. Îíî áûëî äëÿ ìåíÿ èñòî÷íèêîì âäîõíîâåíèÿ ìíî-
ãèå ãîäû.

Ëþáîâü èçãîíÿåò íàø ñòðàõ.
Îíà ïðåîäîëåâàåò ìíîæåñòâî ïîðîêîâ.
Îíà àáñîëþòíî íåïîáåäèìà.
Íåò òðóäíîñòè, êîòîðîé äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ëþáâè íå ïðå-

îäîëåëî áû;
Íåò áîëåçíè, êîòîðîé äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ëþáâè íå èñöåëè-
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ëî áû; Íåò äâåðè, êîòîðóþ äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ëþáâè íå îòêðûëî
áû;

Íåò ïðîïàñòè, ÷åðåç êîòîðóþ äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ëþáâè íå
ïåðåêèíóëî áû ìîñò;

Íåò ñòåíû, êîòîðóþ äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ëþáâè íå ðàçðóøè-
ëî áû;

Íåò ãðåõà, êîòîðîãî äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ëþáâè íå èñêóïèëî
áû.

Íå èìååò çíà÷åíèÿ, ñêîëü ãëóáîêà òðåâîãà,
Ñêîëü áåçíàäåæíî áóäóùåå,
Ñêîëü çàïóòàí êëóáîê, ñêîëü âåëèêà îøèáêà.
Äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ñîòâîðåííîé ëþáâè ðàñòâîðèò âñå ýòî.
Åñëè òîëüêî âû ìîãëè áû ëþáèòü â äîñòàòî÷íîé ìåðå, âû áûëè

áû ñàìûì ñ÷àñòëèâûì è íàèáîëåå âëèÿòåëüíûì ñóùåñòâîì íà ñâåòå.
Åñëè âû äåéñòâèòåëüíî õîòèòå áûòü óäà÷ëèâûì è ñ÷àñòëèâûì

âî âñåì, ÷òî äåëàåòå, âî âñåõ îáëàñòÿõ âàøåé æèçíè, âû îáÿçàíû ïðè
êàæäîì-ñëó÷àå, êàæäîé âîçìîæíîñòè èçó÷àòü è ïðîÿâëÿòü ëþáîâü.
Âûðàæåíèå ëþáâè è äîáðîòû äîëæíî áûòü òàê æå åñòåñòâåííî äëÿ
âàñ, êàê âäîõ è âûäîõ.

Íåñêîëüêî ëåò òîìó íàçàä ÿ ïîçíàêîìèëñÿ ñ ïðåêðàñíîé æåíùè-
íîé, áàáóøêîé, êîòîðàÿ ðàññêàçàëà ìíå çàìå÷àòåëüíóþ èñòîðèþ. Îíà
ðàññêàçàëà, ÷òî åå âîñïèòûâàëè èñòèííî ëþáÿùèå ðîäèòåëè, êîòîðûå
âñåãäà ó÷èëè åå è åå áðàòüåâ è ñåñòåð, êàê âàæíî âûðàæàòü è ÷óâñòâî-
âàòü ëþáîâü êàæäîìó, âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, êàê îí ñåáÿ âåäåò.

Êîãäà åå ìàòü îòîøëà â ìèð èíîé, åå áðàòüÿ è ñåñòðû ñîáðàëèñü
âìåñòå, ÷òîáû ðàçäåëèòü ðîäèòåëüñêîå èìóùåñòâî. Ýòà æåíùèíà áûëà
çàìóæåì çà áîãàòûì ïðîìûøëåííèêîì; îíà íå áåäñòâîâàëà. Â äåé-
ñòâèòåëüíîñòè áûëà ëèøü îäíà âåùü, êîòîðóþ îíà õîòåëà ïîëó÷èòü
èç ðîäèòåëüñêîãî äîìà, è ýòî áûëà íàñòåííàÿ òàðåëêà, â åå äåòñòâå
âèñåâøàÿ íàä êàìèíîì â êîìíàòå. Êîãäà ó íåå âîçíèêàëà ïðîáëåìà ñ
äðóãèì ÷åëîâåêîì, åå ðîäèòåëè ÷àñòî îáðàùàëè åå âíèìàíèå íà òà-
ðåëêó, ñ òåõ ïîð çàïå÷àòëåííûé íà òàðåëêå ñîâåò ñîïðîâîæäàë åå âñþ
æèçíü. Òàì áûëî íàïèñàíî:

Äàíà òîëüêî îäíà æèçíü, êîòîðàÿ áûñòðî ïðîõîäèò;
Îñòàíåòñÿ òîëüêî òî, ÷òî áûëî ñäåëàíî ñ ëþáîâüþ.
Åñëè âû áóäåòå äàëüøå æèòü, ðóêîâîäñòâóÿñü ýòîé ìîãóùåñòâåí-

íîé èäååé — èòîãîì ñîâîêóïíîé ìóäðîñòè âåëèêèõ ëþáÿùèõ ëþäåé,
ìóäðåöîâ âñåõ âðåìåí, — âû, íàâåðíîå, íèêîãäà íå ñäåëàåòå íîâîé
îøèáêè.

Äàíà òîëüêî îäíà æèçíü, êîòîðàÿ áûñòðî ïðîõîäèò;
Îñòàíåòñÿ òîëüêî òî, ÷òî áûëî ñäåëàíî ñ ëþáîâüþ.
Åñëè âû ïîñìîòðèòå íàçàä, îçèðàÿñü íà ïðîéäåííûé ïóòü, âû

îáíàðóæèòå, ÷òî âàøè íàèáîëåå äðàãîöåííûå àêòèâû — ýòî ìûñëè è
âîñïîìèíàíèÿ î ëþäÿõ, êîòîðûõ âû ëþáèëè è êîòîðûå ëþáèëè âàñ.

Âàøè âåëè÷àéøèå îøèáêè, âàøè ìó÷èòåëüíåéøèå ñîæàëåíèÿ
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— âñå îíè àññîöèèðîâàíû ñ ëþáîâüþ — ñ òåì, ÷òî âû íå ëþáèëè ñ
äîñòàòî÷íîé ñèëîé èëè ÷òî âàñ íå ëþáèëè â äîñòàòî÷íîé ñòåïåíè.

Ëþáîâü — ýòî íà÷àëî è êîíåö. Âàøà öåëü â æèçíè — ñòàòü â
ïîëíîé ìåðå ëþáÿùèì ÷åëîâåêîì. Æèçíü — ýòî èçó÷åíèå âíèìàíèÿ.
Ýòî âîïðîñ ïðèîðèòåòîâ, âûáîðîâ. Âàøà æèçíü åñòü òî, ÷òî âû äåëà-
åòå ïîñðåäñòâîì ïðèîðèòåòîâ, êîòîðûå óñòàíîâèëè, è òåõ âåùåé, êî-
òîðûå âûáðàëè, ÷òîáû ñêîíöåíòðèðîâàòü íà íèõ ñâîå âíèìàíèå. Âàøà
ðàáîòà ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû æèòü ðàäîñòíî, è ýòî âîçìîæíî òîëüêî â
òîì ñëó÷àå, åñëè âû çàïîëíèòå ñâîé ðàçóì ìûñëÿìè î ëþáâè, ñîñòðà-
äàíèè è ïðîùåíèè.

Äàíà òîëüêî îäíà æèçíü, êîòîðàÿ áûñòðî ïðîõîäèò;
Îñòàíåòñÿ òîëüêî òî, ÷òî áûëî ñäåëàíî ñ ëþáîâüþ.
Ýòî — ñåêðåò âñåõ âðåìåí, èñòèííîå îñíîâàíèå ÷åëîâå÷åñêîãî

âåëè÷èÿ. Ýòî — ãëàâíàÿ öåííîñòü è íåèçìåííûé îáúåäèíÿþùèé ïðèí-
öèï èñòèííî âåëèêèõ ëþäåé. È ñàìàÿ ÷óäåñíàÿ âåùü — ýòî òî, ÷òî âû
ìîæåòå íàïîëíèòü ëþáîâüþ ñâîþ æèçíü, åñëè ðåøèòå ýòî ñäåëàòü.
Âûáîð çà âàìè. Òàê áûëî âñåãäà.

ß æåëàþ âàì óäà÷è. ß æåëàþ âàì óñïåõà è ñ÷àñòüÿ. È âñåãî áî-
ëåå ÿ æåëàþ âàì ëþáâè.

Ïðèëîæåíèå À. Áðàéàí Tpeécu/Îðàòîð
Áðàéàí Òðåéñè ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ñàìûõ ïîïóëÿðíûõ ïðîôåñ-

ñèîíàëüíûõ îðàòîðîâ â ìèðå. Åæåãîäíî îí îáðàùàåòñÿ áîëåå ÷åì ê
100 000 ìóæ÷èí è æåíùèí â ÷àñòíûõ è ïóáëè÷íûõ áåñåäàõ è íà ñå-
ìèíàðàõ. Åãî æèâûå, çàíèìàòåëüíûå è ñîäåðæàòåëüíûå ñåìèíàðû,
ïîñâÿùåííûå ïðîáëåìàì ëè÷íîãî óñïåõà, ïðîäàæ, ëèäåðñòâà è ìîòè-
âàöèè, ïðèâëåêàþò âíèìàíèå àóäèòîðèé â ÑØÀ, Êàíàäå è ïîâñþäó â
Åâðîïå è Àçèè.

Áðàéàí Òðåéñè ðåãóëÿðíî âûñòóïàåò ïåðåä êîðïîðàöèÿìè, àññî-
öèàöèÿìè, íà åæåãîäíûõ ñîáðàíèÿõ è ñúåçäàõ. Îí îáðàùàåòñÿ ê àä-
ìèíèñòðàöèè è ïåðñîíàëó ñîòåí áîëüøèõ è ìàëûõ îðãàíèçàöèé, òùà-
òåëüíî îáåñïå÷èâàÿ ñîîòâåòñòâèå êàæäîé áåñåäû ñïåöèôè÷åñêèì èí-
òåðåñàì àóäèòîðèè. Åãî êëèåíòóðà âêëþ÷àåò Ford Motor Company,
Federal Express, Southwestern Bell, Northwest Mutual Life Insurance, IBM,
Million Dollar Round Table, United Van Lines, Culligan, Baxtor-Travenol,
Blue Cross/ Blue Shield, Domino s Pizza, Arthur Andersen, Hewlett-Packard
è ìíîãèå äðóãèå.

Ïðèëîæåíèå Â. Brain Tracy International
Áðàéàí Òðåéñè ñîçäàë áîëåå 100 àóäèî- è âèäåîîáó÷àþùèõ ïðî-

ãðàìì, îõâàòûâàþùèõ öåëûé ñïåêòð ÷åëîâå÷åñêîé è êîðïîðàòèâíîé
äåÿòåëüíîñòè. Ýòè ïðîãðàììû, ñîçäàíèå êîòîðûõ ïîòðåáîâàëî áîëåå
÷åì äâàäöàòü ïÿòü ëåò èññëåäîâàíèé è íàêîïëåíèÿ îïûòà, ÿâëÿþòñÿ
îäíèìè èç ñàìûõ ýôôåêòèâíûõ îáó÷àþùèõ ñðåäñòâ â ìèðå.

Ìóëüòèìåäèéíûå ó÷åáíûå ïðîãðàììû Áðàéàíà Òðåéñè èñïîëü-
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çóþòñÿ â áîëüøèõ è ìàëûõ êîìïàíèÿõ è îðãàíèçàöèÿõ, äëÿ òîãî ÷òî-
áû ïîâûñèòü ýôôåêòèâíîñòü óïðàâëåíèÿ, óâåëè÷èòü îáúåìû ïðîäàæ
è äàòü ëþäÿì âîçìîæíîñòü äîñòè÷ü áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ ñâåðøå-
íèé. Ïðîãðàììû áûëè ïåðåâåäåíû íà ÷åòûðíàäöàòü ÿçûêîâ è ïðåä-
ñòàâëåíû â òðèäöàòü îäíîé ñòðàíå.

Êàæäàÿ ïðîãðàììà ðàçðàáîòàíà òàê, ÷òîáû îáåñïå÷èòü áûñòðîå
îáó÷åíèå è íåìåäëåííîå äîñòèæåíèå ðåçóëüòàòîâ. Èñïîëüçóÿ óíèêàëü-
íóþ âèäåîôîðìó ñ ïåðñîíàëüíûìè èíñòðóêöèÿìè Áðàéàíà Òðåéñè êî
âñåì ðàçäåëàì êàæäîé èç ïðîãðàìì, ñî÷åòàþùóþñÿ ñî ñïåöèàëüíûì
ïðèêëàäíûì êóðñîì, âêëþ÷àþùèì óïðàæíåíèÿ, ðîëåâûå èãðû, ìå-
òîäèêè ñàìîàíàëèçà è çàïèñàííûé íà àóäèîêàññåòû çàêðåïëÿþùèé
ìàòåðèàë, êàæäûé îáó÷àþùèéñÿ ïîëó÷àåò âîçìîæíîñòü äîñòè÷ü ñî-
âåðøåííî íîâîãî óðîâíÿ ñïîñîáíîñòè ê ñâåðøåíèÿì.

Ó÷åáíûå ïðîãðàììû ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû êàæäàÿ â îòäåëü-
íîñòè ëèáî ñêîìáèíèðîâàíû â ó÷åáíûå ñåðèè, ðàññ÷èòàííûå íà íå-
ñêîëüêî ìåñÿöåâ îáó÷åíèÿ è ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ äîñòèæåíèÿ ìàê-
ñèìàëüíîãî ýôôåêòà. Âñå ïðîãðàììû íàñûùåíû è ðàçðàáîòàíû òàê,
÷òîáû ñòðîãî ñîîòâåòñòâîâàòü ñïåöèôè÷åñêèì ïîòðåáíîñòÿì è èíòå-
ðåñàì êàæäîãî êîíêðåòíîãî êëèåíòà.

Ôåíèêñîâñêèé ñåìèíàð ïî ïñèõîëîãèè äîñòèæåíèÿ
Ýòîò ñåìèíàð/ñèìïîçèóì, îñíîâàííûé íà ïðèíöèïàõ, êîòîðûì

ó÷èò ýòà êíèãà, ñåãîäíÿ, íàâåðíîå, ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç íàèáîëåå ýô-
ôåêòèâíûõ â ìèðå óïðàæíåíèè â ëè÷íîé è êîðïîðàòèâíîé òðàíñôîð-
ìàöèè. Ýòîò ñîïðîâîæäàåìûé âèäåîïîääåðæêîé ñèìïîçèóì ïî ëè÷-
íîñòíîé îðèåíòàöèè äàåò êàæäîìó ÷åëîâåêó âîçìîæíîñòü äîáèâàòü-
ñÿ äîñòèæåíèé ñîîòâåòñòâåííî ìàêñèìóìó åãî ïîòåíöèàëà. Ó÷àñòíè-
êè äîñòèãàþò ÿñíîñòè è ïðîíèêàþòñÿ ÷óâñòâîì áîëüøîé ëè÷íîé îò-
âåòñòâåííîñòè è îáÿçàííîñòè ïåðåä ñàìèìè ñîáîé è îðãàíèçàöèåé.

Îíè ñòàíîâÿòñÿ áîëåå ïîçèòèâíûìè, öåëåíàïðàâëåííûìè è ñà-
ìîóïðàâëÿåìûìè; îáó÷àþòñÿ ñòàâèòü öåëè, îðãàíèçîâàòü ñàìèõ ñåáÿ
äëÿ áîëüøèõ äîñòèæåíèé â äåÿòåëüíîñòè ïðåóñïåâàþùèõ êîìïàíèé.

Ïðîãðàììà Ôåíèêñîâñêîãî ñåìèíàðà ñîñòîèò èç äâàäöàòè ñåìè
çàíÿòèé, ñíàáæåííûõ ïîäðîáíûìè êîíñïåêòàìè, óïðàæíåíèÿìè è
àóäèîêàññåòíûì ñîïðîâîæäåíèåì äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà, ïðåäóñìàò-
ðèâàþùèõ ïîìîùü èíñòðóêòîðà. Ðàáîòà íàä ìàòåðèàëîì íå òðåáóåò
áîëüøèõ óñèëèé, ìàòåðèàë ëåãêî óñâàèâàåòñÿ. Çàíÿòèÿ ìîãóò ïðîâî-
äèòüñÿ âûåçäíûì äèïëîìèðîâàííûì ïðåïîäàâàòåëåì èëè ïðèâëå÷åí-
íûì ñïåöèàëèñòîì.

Ïðîôåññèîíàëüíûå íàâûêè ïðîäàæ — íîâàÿ ïñèõîëîãèÿ òîð-
ãîâëè

Ýòî — íàèáîëåå óñïåøíî ïðîäàâàåìàÿ â ìèðå àóäèîêàññåòíàÿ
ïðîãðàììà ïî ïðîäàæàì. Ïîñëå òîãî êàê îíà áûëà îáíîâëåíà è âûïó-
ùåíà â îñíîâûâàþùåìñÿ íà âèäåîçàïèñÿõ ó÷åáíîì ôîðìàòå, îíà áûëà
íàçâàíà “Íàèáîëåå ýôôåêòèâíûé êóðñ ïðîôåññèîíàëüíûõ ïðîäàæ,
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êîãäà-ëèáî ðàçðàáîòàííûé”,
Ñèëà êóðñà çàêëþ÷àåòñÿ â åãî ïðîñòîòå; îí èçáàâëåí îò òåîðåòè-

çèðîâàíèÿ è òåðìèíîëîãèè è îñíîâàí íà îïûòå äâàäöàòè ïÿòè ëåò
óëè÷íîé òîðãîâëè. Ó÷àñòíèêè, äàæå îïûòíûå ïðîôåññèîíàëû è âû-
ïóñêíèêè óíèâåðñèòåòîâ, êîòîðûå îïðåäåëåííîå âðåìÿ çàíèìàëèñü
òîðãîâëåé, ïîðàæàþòñÿ òîìó, íàñêîëüêî îùóòèìî èäåè ýòîãî êóðñà
ïîìîãàþò èì óâåëè÷èâàòü êîëè÷åñòâî ïðîäàæ.

Ïðåäïðèíèìàòåëè è êîðïîðàöèè ïîñëå èñïîëüçîâàíèÿ ýòîé ïðî-
ãðàììû ñîîáùàþò î ìîìåíòàëüíîì è óñòîé÷èâîì óâåëè÷åíèè îáúå-
ìà ïðîäàæ íà 10, 20 è 30 ïðîöåíòîâ â ãîä. Ïðîãðàììà áûñòðî ëåãëà â
îñíîâó îáó÷åíèÿ äëÿ ìíîãèõ îðãàíèçàöèé. Îíà ÿâëÿåòñÿ ãèáêîé, ýêî-
íîìè÷íîé è ñðàâíèòåëüíî ïðîñòîé äëÿ èíñòàëëÿöèè.

Íîâàÿ ïñèõîëîãèÿ òîðãîâëè âêëþ÷àåò â ñåáÿ òðèäöàòü ïÿòü çà-
íÿòèé ñ èñïîëüçîâàíèåì óïðàæíåíèé, îòâå÷àþùèõ èíòåðåñàì è ïî-
òðåáíîñòÿì êîìïàíèè-êëèåíòà. Ïðåäïðîãðàììíûé àíàëèç âêëþ÷àåò
îáñëåäîâàíèå ïðîäàâöîâ êîìïàíèè, ìåíåäæåðîâ ïî ïðîäàæàì, ïîòðå-
áèòåëåé ïðîäóêöèè è óñëóã è êîíêóðåíöèè. Íà îñíîâàíèè ýòîé èí-
ôîðìàöèè êóðñ îðãàíèçóåòñÿ âîêðóã ñïåöèôè÷åñêèõ ïîòðåáíîñòåé
êëèåíòîâ, ñ òåì ÷òîáû ðåøàòü èõ ñïåöèôè÷åñêèå ïðîáëåìû.

Ñåìèíàð ïðîâîäèòñÿ â òå÷åíèå òðåõ äíåé â àóäèòîðèÿõ äèïëî-
ìèðîâàííûìè âûåçäíûìè ïðåïîäàâàòåëÿìè èëè ïðèâëå÷åííûìè ñïå-
öèàëèñòàìè. Ðåçóëüòàòû â îáëàñòè ïðîäàæ ñêàçûâàþòñÿ íåìåäëåííî,
îíè èçìåðèìû è äîëãîñðî÷íû.
Ïåðåäîâûå íàâûêè ïðîäàæ — íîâàÿ ïñèõîëîãèÿ ïðîäàæ II

Ýòî — âûïóñêíàÿ ïðîãðàììà äëÿ îïûòíîãî ïðîôåññèîíàëà, êî-
òîðûé ïðîäàåò êîìïëåêñ ïðîäóêòîâ èëè óñëóã â óñëîâèÿõ áûñòðî èç-
ìåíÿþùåãîñÿ, ÷óâñòâèòåëüíîãî ê öåíàì è õàðàêòåðèçóþùåãîñÿ ñèëü-
íîé êîíêóðåíöèåé ðûíêà.

Ïåðåäîâûå íàâûêè ïðîäàæ — ýòî àïðîáèðîâàííàÿ ñîâðåìåííàÿ
îáó÷àþùàÿ ïðîäàæàì ïðîãðàììà, êîòîðàÿ ñîäåðæèò êàê åäèíîå öå-
ëîå âñå íàèáîëåå ïîëåçíûå èäåè è ìåòîäîëîãèè òîðãîâëè, êîãäà-ëèáî
ñîçäàííûå, äëÿ òîãî ÷òîáû ïîìîãàòü ïðîäàâöàì îñóùåñòâëÿòü ìóëü-
òèçàïðîñíóþ òîðãîâëþ, êîãäà îíè äîëæíû ðàáîòàòü, ïðèíèìàÿ ìíî-
æåñòâî ðåøåíèé îäíîâðåìåííî. Ïîòðåáîâàëèñü äâàäöàòü ëåò èññëå-
äîâàíèé è áîãàòàÿ ïðàêòèêà, ÷òîáû ðàçâèòü àáñîëþòíî ïðàêòè÷åñ-
êèé, íåòåîðåòèçèðîâàííûé ïîäõîä ê òîìó, êàê ïðîäàâàòü â ñëîæíûõ
óñëîâèÿõ æåñòêîãî ðûíêà.

Ýòî — îòëè÷íîå äîïîëíåíèå ê ïðîãðàììå “Ïðîôåññèîíàëüíûå
íàâûêè ïðîäàæ”. Ýòî — ìóëüòèìåäèéíàÿ ïðîãðàììà, ñîñòîÿùàÿ èç
äâàäöàòè ÷åòûðåõ âèäåîóðîêîâ, ñíàáæåííûõ èíäèâèäóàëüíûìè êîí-
ñïåêòàìè, ïðèêëàäíûìè óïðàæíåíèÿìè è àóäèîêàññåòíûì ñîïðîâîæ-
äåíèåì. Îíà ìîæåò ïðîâîäèòüñÿ äèïëîìèðîâàííûìè âûåçäíûìè ïðå-
ïîäàâàòåëÿìè èëè ïðèâëå÷åííûìè ñïåöèàëèñòàìè Ñòðàòåãè÷åñêîå
ïëàíèðîâàíèå äëÿ òîðãîâûõ ðàáîòíèêîâ



299

Ýòà óíèêàëüíàÿ ïðîãðàììà ôàêòè÷åñêè îáåñïå÷èâàåò âûïîëíå-
íèå êàæäûì ïðîäàâöîì ñâîåé íîðìû îáúåìà ïðîäàæ. Äåñÿòü ðàçäå-
ëîâ ýòîé ïðîãðàììû ïîñâÿùåíû ïðîöåññó ñòðàòåãè÷åñêîãî ïëàíèðî-
âàíèÿ ïðèìåíèòåëüíî ê áóäóùåìó ïåðèîäó òîðãîâëè. Çäåñü ðàññêàçà-
íî, êàê ïîñòàâèòü ÷åòêèå öåëè è ðàçðàáîòàòü äåòàëüíûå ïëàíû. Ïðî-
ãðàììà ïîìîãàåò ïðîäàâöàì îðãàíèçîâàòü èõ äíåâíóþ, íåäåëüíóþ è
ìåñÿ÷íóþ äåÿòåëüíîñòü, ñ òåì ÷òîáû äîñòèãíóòü æåëàåìûõ è ïðåä-
ñêàçóåìûõ ðåçóëüòàòîâ ïðîäàæ.

Ýòîò ïîäõîä ê ïëàíèðîâàíèþ ñ îáúÿñíåíèåì òîãî, êàêèì îáðà-
çîì ìîãóò áûòü äîñòèãíóòû öåëè ïðîäàæ, ÿâëÿåòñÿ îäíîâðåìåííî
ìîùíûì è ýôôåêòèâíûì. Ïðîäàâöû ïðîíèêàþòñÿ áîëüøåé ÿñíîñ-
òüþ, ëè÷íîé ðåøèòåëüíîñòüþ è ïîäíèìàþòñÿ íà áîëåå âûñîêèé ìî-
ðàëüíûé óðîâåíü. Ñòðàòåãè÷åñêîå ïëàíèðîâàíèå äëÿ òîðãîâûõ ðàáîò-
íèêîâ äåéñòâèòåëüíî ãàðàíòèðóåò âûñîêóþ îòäà÷ó îò èíâåñòèöèé
êîìïàíèé â îáó÷åíèå òîðãîâëå, ìàðêåòèíã, ðåêëàìó, ïðîäâèæåíèå òî-
âàðîâ è ñîçäàíèå ïðîäóêöèè.

Ñåìèíàð ðàçðàáîòàí òàê, ÷òî ïðîâîäèòñÿ â òå÷åíèå îäíîãî èëè
ïîëóòîðà äíåé âûåçäíûìè ïðåïîäàâàòåëÿìè èëè ïðèâëå÷åííûìè èí-
ñòðóêòîðàìè.

Ïðåâîñõîäíîå óïðàâëåíèå ïðîäàæàìè
Ýòî — öåìåíò, ñêðåïëÿþùèé âñå òîðãîâûå óñèëèÿ êîìïàíèè.

Îí ãàðàíòèðóåò êîìïàíèè ìàêñèìàëüíûå ðåçóëüòàòû ïðîäàæ. Ñîãëàñ-
íî McKinsey and Company, ðàáîòà ìåíåäæåðà ïî ïðîäàæàì ÿâëÿåòñÿ
öåíòðàëüíûì çâåíîì â îðãàíèçàöèè òîðãîâëè. Ñîâåðøåíñòâóÿ íàâû-
êè ïðîäàæ, ìåíåäæåð ìîæåò ñäåëàòü áîëüøå äëÿ óâåëè÷åíèÿ îáúåìà
ïðîäàæ è ðàíüøå, ÷åì êîìïàíèÿ ââåäåò ëþáîå äðóãîå óñîâåðøåíñòâî-
âàíèå.

Ïðåâîñõîäíîå óïðàâëåíèå ïðîäàæàìè — ýòî íàèáîëåå ïîëíûé,
ïðàêòè÷íûé, ýôôåêòèâíûé êóðñ óïðàâëåíèÿ ïðîäàæàìè èç âñåõ êîã-
äà-ëèáî ðàçðàáîòàííûõ. Îí ïðåâðàùàåò ñðåäíèõ ìåíåäæåðîâ ïî ïðî-
äàæàì â ïðåâîñõîäíûõ ìåíåäæåðîâ ïî÷òè çà ñóòêè, ðàñêðûâàÿ èì,
êàê íåìåäëåííî ïîâûñèòü ðåçóëüòàòû ïðîäàæ.

Ïðåâîñõîäíîå óïðàâëåíèå ïðîäàæàìè îõâàòûâàåò äâàäöàòü ÷å-
òûðå òåìû îò ðåêðóòèíãà, èíòåðâüþèðîâàíèÿ è îòáîðà äî îáó÷åíèÿ,
óïðàâëåíèÿ, ìîòèâàöèè, äåëåãèðîâàíèÿ ïîëíîìî÷èé è ïîâûøåíèÿ
äèñöèïëèíû.

Ýòîò êóðñ ÿâëÿåòñÿ êëþ÷îì ê äîñòèæåíèþ ìîùè ïðîäàæ ìèðî-
âîãî êëàññà, êîòîðàÿ â ñîñòîÿíèè ïðåîäîëåòü ëþáóþ êîíêóðåíöèþ íà
ëþáîì ðûíêå. Îí ÿâëÿåòñÿ îáÿçàòåëüíûì äëÿ êàæäîãî ìåíåäæåðà ïî
ïðîäàæàì, ëþáîãî óðîâíÿ è îïûòà. Ðåçóëüòàòû ïðîäàæ êîìïàíèè
ïðåâîñõîäÿò îæèäàíèÿ è íå ñðàâíèìû ñ óñèëèÿìè, çàòðà÷åííûìè íà
èçó÷åíèå ïðîãðàììû.

Êóðñ “Ïðåâîñõîäíîå óïðàâëåíèå ïðîäàæàìè” ðàññ÷èòàí íà òðè
äíÿ îáó÷åíèÿ ñ ïðèìåíåíèåì âèäåîïîääåðæêè, ïîëíûõ êîíñïåêòîâ,
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ïðèêëàäíûõ óïðàæíåíèé è àóäèîêàññåòíîãî ñîïðîâîæäåíèÿ. Êóðñ
ìîæåò áûòü ïðîâåäåí âûåçäíûìè èíñòðóêòîðàìè èëè ïðèâëå÷åííû-
ìè ñïåöèàëèñòàìè.

Óïðàâëåíèå âðåìåíåì äëÿ äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòîâ
Ýòà ïðîãðàììà ïðåäëàãàåò îáîáùåííûé ïîäõîä ê îáó÷åíèþ ëþ-

äåé ôèëîñîôèè óïðàâëåíèÿ âðåìåíåì, êîòîðàÿ èçìåíÿåò èõ îòíîøå-
íèå êî âðåìåíè è åãî èñïîëüçîâàíèþ. Ýòî — îáîáùåííûé ïîäõîä ê
óïðàâëåíèþ æèçíüþ, êîòîðûé ïðèâîäèò ê íåìåäëåííîìó ïîâûøåíèþ
ýôôåêòèâíîñòè è ïðåóñïåâàíèþ.

Ó÷àñòíèêè îáó÷àþòñÿ òîìó, êàê îïðåäåëÿòü öåëè .è ðàññòàâëÿòü
ïðèîðèòåòû, èñêëþ÷àòü ïîòåðè âðåìåíè, ïðåîäîëåâàòü ïðîìåäëåíèÿ
è êîíöåíòðèðîâàòüñÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ ìàêñèìàëüíîãî ýôôåêòà.

Âûïóñêíèêè ýòîãî êóðñà ñòàíîâÿòñÿ áîëåå ïîçèòèâíûìè, ñîáðàí-
íûìè è ñ áîëüøåé ýíåðãèåé è îòâåòñòâåííîñòüþ îòíîñÿòñÿ ê âûïîë-
íåíèþ ðàáîòû. Îíè îáó÷àþòñÿ âûèãðûâàòü äâà äîïîëíèòåëüíûõ ÷àñà
ïðîäóêòèâíîãî âðåìåíè â äåíü, ñ áîëåå íèçêèìè ñòðåññàìè è áîëåå
âûñîêèì ÷óâñòâîì ãîðäîñòè.

Ýòà ìóëüòèìåäèéíàÿ ïðîãðàììà âêëþ÷àåò äâåíàäöàòü çàíÿòèé
ñ àóäèî- è âèäåîñîïðîâîæäåíèåì è èñïîëüçîâàíèåì êîíñïåêòà. Åå ëåãêî
âåñòè è ëåãêî ïðèíèìàòü â íåé ó÷àñòèå, îíà ìîæåò ïðîâîäèòüñÿ êàê
âûåçäíûìè, òàê è ïðèâëå÷åííûìè ïðåïîäàâàòåëÿìè.

Äîñòèæåíèå ëè÷íûõ è êîðïîðàòèâíûõ ïðåèìóùåñòâ
Ýòî — èíôîðìàòèâíûé, ôîðìèðóþùèé íàâûêè, ñòèìóëèðóþ-

ùèé ìûøëåíèå îäíîäíåâíûé ñåìèíàð ïî äîñòèæåíèþ ëè÷íûõ è êîð-
ïîðàòèâíûõ óñïåõîâ, êîòîðûé ïðèíîñèò íåìåäëåííûå ðåçóëüòàòû.

Ó÷àñòíèêè ïðîõîäÿò äâåíàäöàòü èçìåðåíèè ïåðñîíàëüíîé èñ-
ïîëíèòåëüíîñòè è ïðîäóêòèâíîñòè. Îíè óçíàþò î êà÷åñòâå, ñåðâèñå,
ýòèêå, ðàáîòå â êîìàíäå è ëè÷íîé îòâåòñòâåííîñòè. Îíè óçíàþò î
ïîäîò÷åòíîñòè, îáùåíèè, öåëÿõ è ïðèîðèòåòàõ.

Ýòîò êóðñ ÿâëÿåòñÿ èäåàëüíîé áàçèñíîé ïðîãðàììîé äëÿ óëó÷-
øåíèÿ ïðîäóêòèâíîñòè ðàáîòû, èñïîëíèòåëüíîñòè ñëóæàùèõ è ìî-
ðàëüíîãî êëèìàòà â îðãàíèçàöèè. Îíà ïðèâîäèò âñåõ ê îáùåìó ÿçû-
êó, îáùèì çíàìåíàòåëÿì äëÿ ïðåîäîëåíèÿ èíäèâèäóàëüíûõ ðàçëè÷èé.

Äîñòèæåíèå ëè÷íûõ è êîðïîðàòèâíûõ ïðåèìóùåñòâ — ìóëüòè-
ìåäèéíûé êóðñ çàíÿòèé, ðàññ÷èòàííûé íà îäèí äåíü. Îí ñîñòîèò èç
äâåíàäöàòè óðîêîâ ñ ïðèìåíåíèåì êîíñïåêòîâ è àóäèîêàññåòíîãî ñî-
ïðîâîæäåíèÿ. Êóðñ ìîæåò ïðîâîäèòüñÿ âûåçäíûìè èíñòðóêòîðàìè èëè
ïðèâëå÷åííûìè ïðåïîäàâàòåëÿìè.

Ïðîôåññèîíàëüíûå êîíñóëüòàíòû è ïðåïîäàâàòåëè èç Brain Tracy
International (BTI) îáó÷åíû è èìåþò ëèöåíçèè íà ïðàâî èíñòàëëèðî-
âàòü âûøåîïèñàííûå ó÷åáíûå ïðîãðàììû â êîìïàíèÿõ ëþáîãî ìàñ-
øòàáà.

Óñëóãè BTI âêëþ÷àþò êîíñóëüòèðîâàíèå, äèàãíîñòèðîâàíèå,
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íàñòðîéêó íà êîíêðåòíîãî êëèåíòà êàæäîé ïðîãðàììû, óñëóãè ïî
îêàçàíèþ ïîìîùè è ñîïðîâîæäåíèþ, îáåñïå÷èâàþùèå ñîõðàííîñòü
è ïðàâèëüíîå ïðèìåíåíèå.

BTI ïðåäëàãàåò ïðîãðàììû îáó÷åíèÿ ïðåïîäàâàòåëåé äëÿ êàæ-
äîãî èç âûøåîïèñàííûõ ñåìèíàðîâ è ó÷åáíûõ êóðñîâ. Âûåçäíîé ïåð-
ñîíàë ïîäãîòîâëåí îáåñïå÷èòü èíäèâèäóàëüíóþ íàñòðîéêó ýòèõ ïðî-
ãðàìì íà âíóòðåííåå èñïîëüçîâàíèå èõ â ñîîòâåòñòâèè ñ ïîòðåáíîñ-
òÿìè êîíêðåòíîãî êëèåíòà.

Ïðèëîæåíèå Ñ. Ìàòåðèàëû ïî äîñòèæåíèþ ìàêñèìóìà
Äëÿ òîãî ÷òîáû ïðîäîëæèòü ñâîå ëè÷íîå èëè ïðîôåññèîíàëüíîå

ðàçâèòèå, âû ìîæåòå ïðèîáðåñòè äîïîëíèòåëüíûå ìàòåðèàëû. Ýòî:
Êàòàëîã îáó÷àþùèõ àóäèî- è âèäåîïðîãðàìì äëÿ íåïðåðûâíîãî

ïîäêðåïëåíèÿ è ðàçâèòèÿ íàâûêîâ. Öåíà: áåñïëàòíî. Ïîçâîíèòå èëè
íàïèøèòå íàì, è ìû âûøëåì âàì ýêçåìïëÿð.

Ñòèõîòâîðåíèå “Íå ïðåêðàùàé”, ôîðìàòîì 20 õ 28 ñì, âîçìîæ-
íî çàêëþ÷åíèå â ðàìêó. Öåíà: áåñïëàòíî. Âñåãî ëèøü ïîçâîíèòå èëè
íàïèøèòå.

Ëåíòà äëÿ ðåëàêñàöèè, 22 ìèíóòû çâó÷àíèÿ (òàêàÿ æå èñïîëüçó-
åòñÿ íà íàøèõ ñåìèíàðàõ). Äåñÿòü ñèëüíîäåéñòâóþùèõ óòâåðæäåíèé
â ìóçûêàëüíîì ñîïðîâîæäåíèè ïëþñ ïîëíîå îïèñàíèå è ïîäðîáíàÿ
èíñòðóêöèÿ ïî èçãîòîâëåíèþ çàïèñè, ñîäåðæàùåé âàøè ñîáñòâåííûå
öåëè. Öåíà: 10 äîëëàðîâ ÑØÀ, âêëþ÷àÿ ðàñõîäû íà ïåðåñûëêó è äî-
ñòàâêó.

Ðàáî÷àÿ òåòðàäü äëÿ ïîñòàíîâêè öåëåé è îáåñïå÷åíèÿ äîñòèæå-
íèé “30-äíåâíûé ïðîåêòèðîâùèê äåÿòåëüíîñòè” âìåñòå ñ ïîëíûì
“ãåíèàëüíûì ïëàíîì” äëÿ ðàçðàáîòêè âàøåãî ïëàíà èäåàëüíîé æèç-
íè, äîïîëíåííîãî ñïåöèàëüíûìè çàêðåïëÿþùèìè äîñòèæåíèå öåëåé
óïðàæíåíèÿìè. Öåíà: 10 äîëëàðîâ ÑØÀ, âêëþ÷àÿ äîñòàâêó è ïåðå-
ñûëêó ïî ïî÷òå. Çâîíèòå èëè ïèøèòå.

Èíôîðìàöèÿ î ñåìèíàðàõ è ñèìïîçèóìàõ, êîðïîðàòèâíûõ ïðå-
çåíòàöèÿõ, ïóáëè÷íûõ âûñòóïëåíèÿõ è âèäåîïîääåðæèâàþùèõ ó÷åá-
íûõ ïðîãðàììàõ Áðàéàíà Òðåéñè. Çâîíèòå èëè ïèøèòå.

Òåêóùèå ïðåçåíòàöèè Ôåíèêñîâñêîãî ñåìèíàðà ïî ïñèõîëîãèè
äîñòèæåíèÿ â Ñàí-Äèåãî (4 äíÿ, ÷åòâåðã—âîñêðåñåíüå). Äëÿ ïîëó÷å-
íèÿ óòî÷íÿþùåé èíôîðìàöèè î äàòàõ, ìåñòå ïðîâåäåíèÿ, ðàçìåùå-
íèè è ñòîèìîñòè ïîçâîíèòå èëè íàïèøèòå.

Êîððåñïîíäåíöèÿ: åñëè ó âàñ åñòü ëè÷íûå âîïðîñû èëè çàìå÷à-
íèÿ, ïîæàëóéñòà, íàïèøèòå ìíå, è ÿ îòâå÷ó ëè÷íî âàì

ß áóäó ðàä óçíàòü î âàøèõ èñòîðèÿõ óñïåõà è îïûòå ïðèìåíåíèÿ
âûøåèçëîæåííûõ èäåè â âàøåé æèçíè. Æåëàþ óäà÷è!

Brain Tracy International 462 Stevens Avenue, Suite 202 Solana
Beach, CA 92075 619-481-2977 (Fax. 619-481-2445)
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