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Êàê ñòàòü áîãàòûì è óäà÷ëèâûì? Ïîëíàÿ ìåòîäèêà Ðîáåðòà
Ãðèñâîëäà, êîòîðûé ïîìîã ñäåëàòü ýòî òûñÿ÷àì ëþäåé íà ñâîåé ðîäèíå,
âïåðâûå ïðåäñòàâëåíà øèðîêîìó êðóãó ÷èòàòåëåé íà ðóññêîì ÿçûêå.
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Áëàãîäàðíîñòè
Âñêîðå âû ïîéìåòå, ÷òî ýòà êíèãà íå ïðîñòî î äåíüãàõ. Îíà î

òîì, êàê äîáèâàòüñÿ óñïåõà â æèçíè è ïðè ýòîì æèòü â äîñòàòêå.
Ïîýòîìó ÿ ñ÷èòàþ ñåáÿ îáÿçàííûì âûðàçèòü áëàãîäàðíîñòü õîòÿ áû
íåñêîëüêèì ëþäÿì, êîòîðûå ïîìîãëè ìíå äîáèòüñÿ òîãî óñïåõà â
æèçíè, êîòîðûé èìåþ ñåé÷àñ, è, ñëåäîâàòåëüíî, íàïèñàòü ýòó êíèãó.

Íà÷íó ñ ìîèõ ìàìû è ïàïû, êîòîðûå ñòàðàëèñü èçî âñåõ ñèë
âîñïèòàòü ñâîèõ ÷åòûðåõ ñûíîâåé íåçàâèñèìûìè è îòâåòñòâåííûìè
ëþäüìè. Îíè âñåãäà áûëè ðÿäîì, êîãäà ÿ â íèõ íóæäàëñÿ. Çàòåì èäóò
òðè ìîèõ áðàòà: Áèëë, êîòîðûé íàó÷èë ìåíÿ ùåäðîñòè â ðàííåì
âîçðàñòå; Áàä, êîòîðûé íàó÷èë ìåíÿ íå îñòàíàâëèâàòüñÿ íà ïîëïóòè, è
Äæèì, êîòîðûé áóäó÷è íà 10 ëåò ìëàäøå ñìîòðåë íà ìåíÿ ñíèçó ââåðõ
è çàñòàâëÿë, ïî êðàéíåé ìåðå, ïûòàòüñÿ áûòü õîðîøèì ïðèìåðîì, à â
ïîñëåäíèå ãîäû ñòàë íåçàìåíèìûì òîâàðèùåì ïî ðàáîòå.

Òîííû ïðèçíàòåëüíîñòè çàñëóæèâàåò ìîÿ æåíà Äåéðäðå çà òî,
÷òî ïîâåðèëà â ìåíÿ åùå äî òîãî, êàê ÿ ïîâåðèë â ñåáÿ, è çà òî, ÷òî âî
ìíîãîì âäîõíîâëÿëà ìåíÿ è ïîìîãàëà â áèçíåñå.

Â ïîñëåäíèå äâàäöàòü ëåò ìíå ïîñ÷àñòëèâèëîñü ðàáîòàòü è
ó÷èòüñÿ ó ëþäåé, äîñòèãøèõ âåëè÷àéøèõ óñïåõîâ â îáëàñòè
ïñèõîëîãèè, ìåäèöèíû, îáðàçîâàíèÿ, à òàêæå â îáøèðíîé îáëàñòè
ðàçâèòèÿ ñïîñîáíîñòåé ÷åëîâåêà.

Îäíèì èç íèõ áûë Áàêìèíñòåð Ôóëëåð (Buckminster Fuller),
âûäàþùèéñÿ ïåäàãîã, à åùå àðõèòåêòîð, èíæåíåð, ïîýò, èçîáðåòàòåëü,
ïèñàòåëü, ôóòóðîëîã, ìàòåìàòèê è ïð. Îí ó÷èë ìåíÿ, ÷òî, åñëè ÿ ïðîñòî
áóäó äåëàòü âñå âîçìîæíîå, ÷òîáû âíåñòè ïîçèòèâíûé âêëàä â ðàçâèòèå
ïëàíåòû è åå îáèòàòåëåé, ó ìåíÿ áóäóò ëþáûå äåíüãè, êîòîðûå ìíå
ïîíàäîáÿòñÿ.

Ðè÷àðä è Ëåñëè Áàõ (Richard and Leslie Bach) çàñëóæèâàþò
áëàãîäàðíîñòè çà òî, ÷òî íàñòîÿëè, ÷òîáû ÿ íå «áðîñàë ýòî äåëî», êîãäà
ìåíÿ îáåñêóðàæèëè ìîè ïåðâûå ïîïûòêè íàïèñàòü êíèãó.

Õîñå Ñèëüâà (Jose Silva) ïîâåäàë ìíå, êàê è ìèëëèîíàì äðóãèõ,
î âîçìîæíîñòÿõ ðàçóìà è íàó÷èë íåêîòîðûì ýôôåêòèâíûì ñïîñîáàì
ðàñêðûòèÿ ýòèõ âîçìîæíîñòåé.

ß êàê-òî ñêàçàë Íîðìàíó Êàçèíñó (Norman Cousins), ÷òî, õîòÿ ó
ìåíÿ ñ äåòñòâà íå áûëî ãåðîåâ, îí äëÿ ìåíÿ áûë ãåðîåì. Îí áûë
ñìåëûì, óìíûì, ìÿãêèì, äðóæåëþáíûì ÷åëîâåêîì, ÷üè ñîâåòû è
ïîääåðæêà ìíîãî äëÿ ìåíÿ çíà÷èëè. Îäíà èç ïðè÷èí, ïî êîòîðîé ÿ
ñ÷èòàþ åãî ãåðîåì, ñîñòîèò â òîì, ÷òî îí, âåðîÿòíî, áîëüøå ÷åì êòî-
ëèáî ïîìîã ìåäèêàì ïðèéòè ê ïîíèìàíèþ òîãî, ÷òî îòäåëüíûå ëþäè
ìîãóò èãðàòü àêòèâíóþ ðîëü â ïðîôèëàêòèêå áîëåçíåé è ñàìîëå÷åíèè.

Ìîé äðóã Äæîðäæ Äåñàó (George DeSau) çàñëóæèâàåò
ïðèçíàòåëüíîñòè çà òî, ÷òî òàê áåñêîðûñòíî îêàçûâàë ïîääåðæêó è
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äåëèëñÿ ñâîèìè çíàíèÿìè.

ß áëàãîäàðþ Êýòè Ïëóô (Cathy Ploof) çà ïå÷àòàíèå è
ïåðåïå÷àòûâàíèå ýòîé ðóêîïèñè, à òàêæå Ëîðè Øîëòåí (Lori Scholten),
êîòîðàÿ ïîòðàòèëà ìíîãèå ÷àñû, ÷òîáû îòðåäàêòèðîâàòü ïåðâûå
âàðèàíòû êíèãè.

Ñëîâ áëàãîäàðíîñòè çàñëóæèâàþò è ìíîãèå äðóãèå, âêëþ÷àÿ
Áåðíè Ñèãëà, Îëüãó Óîððåëë (Olga Worrall), ñåñòðó Äæîâàííè
(Giovanni), Íîðìàíà Øèëè, Êàðëà Ñè-ìîíòîíà, Äæèìà Óèëüÿìñà (Jim
Williams), Ðè÷àðäà Ãåððî (Richard Íåããî), Êåðòà Áàòòåðñà (Curt But-
ters), Äåëîðèñ Êðèãåð (Deloris Krieger), Áðþñà Àéâåðñîíà (Bruce
Iverson), Ðåéìîíäà Ìóäè è Ìåðèëèí Ôåðãþñîí (Marilyn Ferguson).

È, íàêîíåö, îñîáàÿ áëàãîäàðíîñòü èñïîëíèòåëüíîìó ðåäàêòîðó
èçäàòåëüñòâà «Óîðíåð áóêñ» Äæîàíí Äýâèñ (Joann Davis), êîòîðàÿ
ïîïðîñèëà ìåíÿ íàïèñàòü ýòó êíèãó.
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ÃËÀÂÀ 1

Ìîùíàÿ âåùü!
Äåíüãè, êîòîðûå ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ïðîçó æèçíè è î

êîòîðûõ â ñàëîíàõ ãîâîðÿò íå èíà÷å êàê èçâèíÿþùèìñÿ òîíîì,
ñ òî÷êè çðåíèÿ ñèëû âîçäåéñòâèÿ è çàêîíîâ ðàçâèòèÿ òàê æå
ïðåêðàñíû, êàê è ðîçû.

Ðàëüô Óîëäî Ýìåðñîí
(Ralph Waldo Emerson)

Âû ìîæåòå ïåðåïèñàòü ñâîé
æèçíåííûé ñöåíàðèé

Âîçìîæíî, êàê ñêàçàë Øåêñïèð, âåñü ìèð — òåàòð, è âñå ìû â
íåì àêòåðû. Åñëè ýòî òàê, òî ìû èìååì îãðîìíîå ïðåèìóùåñòâî ïåðåä
àêòåðàìè è àêòðèñàìè â ïüåñàõ, òàê êàê ìîæåì ïåðåïèñûâàòü ñöåíàðèé
ïî ñâîåìó óñìîòðåíèþ. Ìû íå îãðàíè÷åíû íàøèì íûíåøíèì èëè
ëþáûì ïîñëåäóþùèì ñöåíàðèåì. Â ñàìîì äåëå, åùå íå äî÷èòàâ ýòó
êíèãó äî êîíöà, âû íàïèøåòå íîâûé, áîëåå ïîçèòèâíûé ñöåíàðèé íà
âñþ îñòàâøóþñÿ æèçíü. Íî ïðåæäå âû:

1) óçíàåòå, ïî÷åìó âû â ôèíàíñîâîì îòíîøåíèè ìåíåå óäà÷ëèâû,
÷åì õîòåëîñü áû;

2) íàó÷èòåñü, êàê óñòðàíÿòü ïðåïÿòñòâèÿ íà ïóòè ê áîãàòñòâó;
3) ïðèìèòå íà âîîðóæåíèå íåêîòîðûå ìîùíûå, ëåãêî

ïðèìåíèìûå ñòðàòåãèè è ïðèåìû ïðèâëå÷åíèÿ äåíåã;
4) óëó÷øèòå ñâîå ìíåíèå î ñåáå è ïîâûñèòå ñàìîóâàæåíèå, òàê

÷òî ñìîæåòå ïîääåðæèâàòü ñâîå áëàãîñîñòîÿíèå è íàñëàæäàòüñÿ áîëåå
ñ÷àñòëèâîé è ïîëíîêðîâíîé æèçíüþ.

Êîãäà ìû íà÷èíàåì ëó÷øå ïîíèìàòü, ÷åãî ìû äåéñòâèòåëüíî
õîòèì, êàê ðàçâèòü ñâîé ïîòåíöèàë, è íàñêîëüêî ñâîáîäíû ìû â âûáîðå
ïóòåé ê áîëåå ñ÷àñòëèâîé, çäîðîâîé è óäà÷ëèâîé æèçíè, — òîëüêî
òîãäà ìû ìîæåì ïåðåïèñàòü ñâîé ñöåíàðèé è ñäåëàòü íàøó æèçíü âî
ìíîãèõ îòíîøåíèÿõ òàêîé, êàêîé áû ìû õîòåëè åå âèäåòü.

Òîò ôàêò, ÷òî âû ÷èòàåòå ýòó êíèãó, äîêàçûâàåò, ÷òî â âàøåì
íûíåøíåì ñöåíàðèè ïðèñóòñòâóåò íåäîñòàòîê ôèíàíñîâûõ ñðåäñòâ
(âî âñÿêîì ñëó÷àå — ïî ñðàâíåíèþ ñ âàøèìè æåëàíèÿìè), êîòîðûé
âû áû õîòåëè óáðàòü èç ñöåíàðèÿ ïðè òîì óñëîâèè, êîíå÷íî, ÷òî ýòî
íå áóäåò òàêæå ñîïðîâîæäàòüñÿ êàêèìè-ëèáî áîëåçíåííûìè èëè
íåæåëàòåëüíûìè èçìåíåíèÿìè. Ñ÷àñòëèâ ñîîáùèòü, ÷òî, íàîáîðîò,
èçìåíåíèÿ, êîòîðûå ñ âàìè ïðîèçîéäóò â ðåçóëüòàòå ïðèìåíåíèÿ
îïèñûâàåìûõ äàëåå ñòðàòåãèé è ïðèåìîâ, áóäóò íîñèòü èñêëþ÷èòåëüíî
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ïîçèòèâíûé õàðàêòåð. Âû è òîëüêî âû áóäåòå ðåøàòü, êàêèì áóäåò
âàø ñöåíàðèé; âû áóäåòå ñîçäàâàòü åñòåñòâåííóþ, áîëåå ïîçèòèâíóþ
ðåàëüíîñòü; âû áóäåòå óïðàâëÿòü ñâîåé æèçíüþ òàê, êàê íèêîãäà ðàíåå
âàì ýòî íå óäàâàëîñü.

Ïî÷åìó îäíè ëþäè ïðèòÿãèâàþò
äåíüãè, à äðóãèå íåò

Íà÷íåì ñ èçó÷åíèÿ îñíîâíûõ ðàçëè÷èé ìåæäó ëþäüìè, êîòîðûå
çàðàáàòûâàþò ãîðàçäî âûøå ñðåäíåãî, è òåìè, êîìó ýòî íå óäàåòñÿ.
Îñíîâíîå (à ÷àñòî — åäèíñòâåííîå) ðàçëè÷èå ñîñòîèò â îáðàçå
ìûøëåíèÿ. Ýòèì ÿ íå õî÷ó ñêàçàòü, ÷òî ëþäè, ïðèòÿãèâàþùèå äåíüãè,
óìíåå äðóãèõ. Ôàêòè÷åñêè íå ñóùåñòâóåò äîêàçàòåëüñòâ êàêîé-ëèáî
çíà÷èòåëüíîé çàâèñèìîñòè ìåæäó èíòåëëåêòîì è áëàãîñîñòîÿíèåì.

Íå ñâÿçàíû ðàçëè÷èÿ ìåæäó áîãàòûìè ëþäüìè è ëþäüìè
ñêðîìíîãî äîñòàòêà è ñ ïîëó÷åííûì îáðàçîâàíèåì. Õîòÿ ñðåäíèé
âûïóñêíèê êîëëåäæà áóäåò çàðàáàòûâàòü ãîðàçäî áîëüøå ñðåäíåãî
âûïóñêíèêà øêîëû, êîòîðûé, â ñâîþ î÷åðåäü, áóäåò çàðàáàòûâàòü
áîëüøå, ÷åì ñðåäíèé ó÷àùèéñÿ, áðîñèâøèé øêîëó, ñóùåñòâóþò
ìíîãî÷èñëåííûå èñêëþ÷åíèÿ. Îáùåèçâåñòíî, ÷òî ìíîãèå ñàìè
çàðàáîòàâøèå ñâîè äåíüãè ìèëëèîíåðû íå îêàí÷èâàëè êîëëåäæåé.

×òî æå, îäíè ïðîñòî áîëåå óäà÷ëèâû, ÷åì äðóãèå? Äà, â
îïðåäåëåííîé ìåðå, ýòî òàê. Íî, êàê ïîçæå âû óçíàåòå èç ýòîé êíèãè,
ìîæíî íàó÷èòüñÿ ñîçäàâàòü ñâîþ ñîáñòâåííóþ óäà÷ó, òàê êàê íå òîëüêî
óäà÷à ðàçäåëÿåò òåõ, êòî ñòàíîâèòñÿ ôèíàíñîâî íåçàâèñèìûìè, è òåõ,
êòî áîðåòñÿ ñ æèçíåííûìè òðóäíîñòÿìè, ïîñòîÿííî ïðåáûâàÿ â äîëãàõ,
åäâà ñâîäÿ êîíöû ñ êîíöàìè.

Ðàçëè÷èå ëåæèò â îáðàçå ìûøëåíèÿ, à íàø îáðàç ìûøëåíèÿ
áàçèðóåòñÿ íà ðåàëüíîñòè, êîòîðóþ ìû ïðèíèìàåì (îáû÷íî â ðàííåì
âîçðàñòå è îáû÷íî íà óðîâíå ïîäñîçíàíèÿ), è êîòîðàÿ çàñòàâëÿåò íàñ
ñìèðèòüñÿ ñ æèçíåííûì ñöåíàðèåì, ïåðåïîëíåííûì ëîæíûìè
îãðàíè÷åíèÿìè. Ýòè ëîæíûå îãðàíè÷åíèÿ ìåøàþò íàì îáëàäàòü è
ïîëüçîâàòüñÿ ìíîãèìè âåùàìè â æèçíè, â îñîáåííîñòè — áîëüøèìè
ñóììàìè äåíåã. Ìû èìååì ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ñêîëüêî äåíåã ìû â
ñîñòîÿíèè «ðåàëüíî» çàðàáîòàòü è íàêîïèòü. Ìû ìîæåì, ïðèíèìàÿ
æåëàåìîå çà äåéñòâèòåëüíîå, ðàññóæäàòü î ðîñòå ñâîåãî
áëàãîñîñòîÿíèÿ, íî íà ñàìîì äåëå ìû íå âåðèì, ÷òî ýòî êîãäà-íèáóäü
íà ñàìîì äåëå ïðîèçîéäåò. Òàêîãî ïðîñòî íåò â íàøåì íûíåøíåì
ñöåíàðèè. Ìû äàæå ìîæåì ñ÷èòàòü, ÷òî äëÿ íàñ áûòü áîãàòûì —
íåñïðàâåäëèâî èëè àìîðàëüíî. Äëÿ äðóãèõ ýòî, ìîæåò áûòü, è õîðîøî,
íî íå äëÿ íàñ. Òàêîé îáðàç ìûøëåíèÿ èçâåñòåí êàê ñîçíàíèå áåäíÿêà.
Ñîçíàíèå áåäíÿêà âåäåò ê ñîñòîÿíèþ ôèíàíñîâîé íóæäû, êîòîðàÿ
îñòàåòñÿ ïîñòîÿííîé ðåàëüíîñòüþ äî òåõ ïîð, ïîêà ýòè
îãðàíè÷èâàþùèå âàñ âçãëÿäû íå óñòðàíÿþòñÿ è íå çàìåíÿþòñÿ



Êàê êóïàòüñÿ â äåíüãàõ 7
ïîçèòèâíûìè âçãëÿäàìè íà äåíüãè. Îíè èçâåñòíû êàê ñîçíàíèå áîãà÷à.

Êîíå÷íî, ëþäè, îòÿãîùåííûå ñîçíàíèåì áåäíÿêà, ðåäêî îòäàþò
ñåáå ïîëíûé îò÷åò î ïðèíÿòûõ èìè îãðàíè÷åíèÿõ è íå ïîíèìàþò, êàê
ýòè îãðàíè÷åíèÿ ïîâëèÿëè íà èõ æèçíü. Òàêèå îãðàíè÷åíèÿ
ïðèíèìàþòñÿ öåëèêîì è âîñïðèíèìàþòñÿ êàê ðåàëüíîñòü. Ëþäè
ñ÷èòàþò, ÷òî íå â èõ âëàñòè èçìåíèòü ýòó ðåàëüíîñòü, ïî êðàéíåé ìåðå,
áåç áîëåçíåííûõ êîìïðîìèññîâ, íàïðèìåð, íå ñîêðàùàÿ âðåìÿ íà
îáùåíèå ñ ñåìüåé, äðóçüÿìè èëè íà ñïîðò, õîááè è, âîçìîæíî, íà
óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ.

Öåëü ýòîé êíèãè
Öåëü ýòîé êíèãè — ïîìî÷ü âàì:
1) îñîçíàòü òå ôèíàíñîâûå îãðàíè÷åíèÿ, êîòîðûå âû ïðèíÿëè

äëÿ ñåáÿ;
2) îñâîáîäèòüñÿ îò ëîæíûõ îãðàíè÷åíèé;
3) ðåøèòü, ÷åãî âû äåéñòâèòåëüíî õîòèòå, è
4) îâëàäåòü ìåòîäàìè è ïðèåìàìè, êîòîðûå ïîçâîëÿò âàì ëåãêî

è ïðîñòî íàïèñàòü ñâîé ñîáñòâåííûé æèçíåííûé ñöåíàðèé, ñòàòü
ïðåóñïåâàþùèì ÷åëîâåêîì è ïîëó÷àòü îò æèçíè áîëüøå
óäîâëåòâîðåíèÿ.

Â ýòîé êíèãå â ñæàòîì âèäå ñîäåðæàòñÿ íàèáîëåå âàæíûå çíàíèÿ,
êîòîðûå ÿ óñâîèë çà ïîñëåäíèå äâàäöàòü ëåò îòíîñèòåëüíî òîãî, êàê
ïðèîáðåñòè ôèíàíñîâóþ íåçàâèñèìîñòü è ñïîëíà åþ âîñïîëüçîâàòüñÿ.
ß íà÷àë ñ íóëÿ è äîñòèã âñåãî ñàì. Åñëè âû áóäåòå ïðèìåíÿòü ñòðàòåãèè
è ïðèåìû, ïðåäëàãàåìûå â ýòîé êíèãå, âñå ïîëó÷èòñÿ è ó âàñ. Ê òîìó
æå ó âàñ ïîÿâÿòñÿ íåêîòîðûå î÷åíü ïðèÿòíûå «ïîáî÷íûå ýôôåêòû».
Âû áóäåòå èìåòü áîëåå âûñîêîå, áîëåå ïîçèòèâíîå ìíåíèå î ñåáå â
ñî÷åòàíèè ñ áîëüøèì ñàìîóâàæåíèåì, ó âàñ óëó÷øàòñÿ îòíîøåíèÿ ñ
äðóãèìè ëþäüìè è âàøà æèçíü ñòàíåò áîëåå ñ÷àñòëèâîé è íàñûùåííîé.
Îáåùàþ!

Èñòîðèÿ ìîåé æèçíè
Âîçìîæíî, ýòà êíèãà äàñò âàì áîëüøå, åñëè âíà÷àëå ÿ ðàññêàæó

î ñåáå è î òîì, êàê ÿ áîðîëñÿ ñ æèçíåííûìè òðóäíîñòÿìè â ìîëîäîñòè,
ïîêà íå îòêðûë ïðèíöèïû äîñòèæåíèÿ áëàãîñîñòîÿíèÿ, êîòîðûìè
òåïåðü ñ ðàäîñòüþ ìîãó ñ âàìè ïîäåëèòüñÿ.

Ïåðâîé ìîåé ðàáîòîé ïî îêîí÷àíèè óíèâåðñèòåòà øòàòà
Èëëèíîéñ áûëà äîëæíîñòü àãåíòà â ñòðàõîâîé êîìïàíèè, ïëàòèâøåé
ìíå âñåãî 375 äîëëàðîâ â ìåñÿö.

Ïðèìåðíî ÷åðåç ãîä ìîè äðóçüÿ óãîâîðèëè ìåíÿ çàíÿòüñÿ
ñîâìåñòíûì áèçíåñîì, ñâÿçàííûì ñ ïîñòàíîâêîé òåàòðàëüíûõ ïüåñ.
Õîòÿ ïîçæå íàøè ïóòè ðàçîøëèñü, ÿ ñîçäàë ñâîþ ñîáñòâåííóþ
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êîìïàíèþ è îñòàâàëñÿ â ýòîì áèçíåñå åùå íåñêîëüêî ëåò, â îñíîâíîì
çàíèìàÿñü ðåêëàìîé ðîê-êîíöåðòîâ ñ ó÷àñòèåì ïîïóëÿðíûõ äèñê-
æîêååâ è ìóçûêàëüíûõ çâåçä, à òàêæå øîó äëÿ äåòåé, ãäå âûñòóïàëè
èçâåñòíûå íà òåëåâèäåíèè èñïîëíèòåëè. Ýòà ðàáîòà îáåñïå÷èâàëà
âïîëíå ïðèëè÷íûé äîõîä, ÷òî ïîçâîëÿëî ìíå ñîäåðæàòü æåíó è
÷åòâåðûõ äåòåé, íî îíà òàêæå èçîáèëîâàëà ñòðåññîâûìè ñèòóàöèÿìè
è íå ïðèíîñèëà ìíå òîãî óäîâëåòâîðåíèÿ, êîòîðîãî ÿ èñêàë.

Ê ýòîìó âðåìåíè ÿ ïðî÷èòàë íåñêîëüêî êíèã î ïîçèòèâíîì
ìûøëåíèè è ìîòèâàöèè, íî ïî ïðî÷òåíèè êàæäîé èç íèõ, ñîãëàñèâøèñü
ñ àâòîðîì è çàãîðåâøèñü ýíòóçèàçìîì, çàòåì îòêëàäûâàë êíèãó â
ñòîðîíó è ïðîäîëæàë âåñòè ñåáÿ òî÷íî òàê æå, êàê è ðàíüøå. ×òåíèå
ýòèõ êíèã, êàê âèäíî, ìíå íå ïîìîãàëî.

Çàòåì ÿ óçíàë î êóðñàõ, íàçûâàâøèõñÿ «Óïðàâëåíèå ðàçóìîì ïî
ìåòîäó Ñèëüâû». Èõ ïðîãðàììà âêëþ÷àëà ïðèåìû, ïîçâîëèâøèå ìíå
ñäåëàòü ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå, î êîòîðîì ÷èòàë, ÷àñòüþ ìîåãî
âíóòðåííåãî «ÿ».

Ïîñëå íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ ïîäãîòîâêè ÿ ñòàë ñàì ïðåïîäàâàòü
ýòó ïðîãðàììó ïî âûõîäíûì äíÿì, ïðîäîëæàÿ çàíèìàòüñÿ ïðåæíèì
áèçíåñîì â òå÷åíèå ðàáî÷åé íåäåëè. Çàíÿòèÿ ïðîõîäèëè ñ óñïåõîì è
ìíå ïðåäëîæèëè ñòàòü äèðåêòîðîì ýòîé ïðîãðàììû ïî øòàòó
Ìèííåñîòà. Ìû ñ æåíîé îáñóäèëè ýòî ïðåäëîæåíèå è ðåøèëè, ÷òî
îíî ñòîÿùåå.

Îäíàêî îò÷èñëåíèÿ îò ãîíîðàðà, êîòîðûå ÿ äîëæåí áûë
íàïðàâëÿòü â ãîëîâíîé îôèñ êîìïàíèè «Ñèëüâà», áûëè òàêèìè
áîëüøèìè, ÷òî íà ñîäåðæàíèå ñåìüè ó ìåíÿ îñòàâàëîñü î÷åíü ìàëî
äåíåã. Ìîé äîõîä óìåíüøàëñÿ ñ êàæäûì ìåñÿöåì, è íàøè ñáåðåæåíèÿ
áûñòðî òàÿëè. Åñëè áû äåëà íå ïîøëè íà ëàä, íàì ïðèøëîñü áû ïðîäàòü
ñâîé äîì. Äëÿ ìåíÿ ýòî âðåìÿ áûëî îñîáåííî òðóäíûì, ïîòîìó ÷òî ÿ
ñâÿçûâàë ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà ñî ñïîñîáíîñòüþ õîðîøî
îáåñïå÷èâàòü ñåìüþ. Äîëæåí ïðèçíàòü, ÿ èñïóãàëñÿ! Íî, êàê áóäåò
îòìå÷åíî â ýòîé êíèãå íèæå, â êàæäîì èñïûòàíèè åñòü ïîëîæèòåëüíûå
ìîìåíòû. Òî, ÷òî êàæåòñÿ ñîâåðøåííî íåãàòèâíûì ñîáûòèåì, ÷àñòî
îêàçûâàåòñÿ ñàìûì ëó÷øèì èç òîãî, ÷òî ìîãëî ïðîèçîéòè, —
íåïðèÿòíîñòüþ, îáåðíóâøåéñÿ áëàãîäåÿíèåì. Ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ
âðåìÿ, ÷òîáû ïîíÿòü, â ÷åì, ñîáñòâåííî, ñîñòîèò ýòî áëàãîäåÿíèå, íî
ïîñëå ïðèîáðåòåíèÿ ïðèâû÷êè èñêàòü õîðîøåå èëè èçâëåêàòü óðîêè
èç ñîáûòèÿ, êàæóùåãîñÿ íåãàòèâíûì, ãîðàçäî ëåã÷å áûñòðî
ðàñïîçíàâàòü ýòè áëàãîäåÿíèÿ. À ñïóñòÿ íåáîëüøîå âðåìÿ âû
àâòîìàòè÷åñêè ïåðåïèñûâàåòå ñâîé ñöåíàðèé, âêëþ÷àÿ â íåãî
âåðîÿòíîñòü âñòðå÷è ñ òàêèìè áëàãîäåÿíèÿìè.

Áëàãîäåÿíèå â ýòîì ñëó÷àå ñîñòîÿëî â òîì, ÷òî èç-çà
íåäîñòàòî÷íûõ äîõîäîâ ÿ áûë âûíóæäåí áîëåå òâîð÷åñêè ïîäîéòè ê
âîïðîñó îáåñïå÷åíèÿ ñâîåé ñåìüè. ß ðàçðàáîòàë ïðîãðàììó ñåìèíàðà
ïî ñàìîîöåíêå è äîñòèæåíèþ öåëåé â äîïîëíåíèå ê òîìó êóðñó,
êîòîðûé òîãäà ÷èòàë. Ëþäÿì, ïîñåùàâøèì ñåìèíàð, îí íðàâèëñÿ, è
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îíè ãîâîðèëè, ÷òî êóðñ äåëàë çíàíèÿ, ïîëó÷åííûå â ïðîãðàììå
«Ñèëüâà», áîëåå öåííûìè è ïîëåçíûìè. Âñêîðå äèðåêòîðà ïðîãðàìì
«Ñèëüâà» â ×èêàãî, Íüþ-Éîðêå, Áîñòîíå, Ôîðò-Ëîäåðäåéëå è
íåêîòîðûõ äðóãèõ ãîðîäàõ ïðèãëàñèëè ìåíÿ ÷èòàòü ñåìèíàð ñâîèì
âûïóñêíèêàì, êîòîðûì îí òîæå ïîíðàâèëñÿ.

Ê ñîæàëåíèþ, ïðèìåðíî ÷åðåç ãîä ãîëîâíîé îôèñ êîìïàíèè
«Ñèëüâà» çàïðåòèë ñâîèì ïðåïîäàâàòåëÿì ñïîíñèðîâàòü ìîé ñåìèíàð.
Åùå îäíî íåãàòèâíîå ñîáûòèå äëÿ ìåíÿ.

È åùå îäíî áëàãîäåÿíèå! Îíî äàëî ìíå âîçìîæíîñòü
ñêîíöåíòðèðîâàòü óñèëèÿ íà äàëüíåéøåé ðàçðàáîòêå ìîåãî ñåìèíàðà
è ñîçäàíèè íà åãî îñíîâå áîëåå äåòàëüíîé ïðîãðàììû ðàçâèòèÿ
ëè÷íîñòè, íàçûâàâøåéñÿ «Ïðîäóêòèâíàÿ ìåäèòàöèÿ» (Productive Medi-
tation®). Ðàçðàáîòàííàÿ ìíîþ íîâàÿ ïðîãðàììà îêàçàëàñü î÷åíü
ýôôåêòèâíîé, è ó÷àùèåñÿ ãîâîðèëè, ÷òî ýòî áûëà ëó÷øàÿ ïðîãðàììà
ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòè, ñ êîòîðîé îíè êîãäà-ëèáî ñòàëêèâàëèñü. Îäíèì
èç íàèáîëåå ïîïóëÿðíûõ ðàçäåëîâ ýòîãî ñåìèíàðà áûë ðàçäåë,
ñâÿçàííûé ñ ðàçâèòèåì çäîðîâîãî îòíîøåíèÿ ê äåíüãàì, — ñîçíàíèÿ
áîãà÷à.

Ïîñêîëüêó ìíå íðàâèòñÿ íà ïðàêòèêå èñïîëüçîâàòü òî, ÷åìó ó÷ó,
ÿ íà÷àë ïðèìåíÿòü ñòðàòåãèþ è ìåòîäèêó äîñòèæåíèÿ áîãàòñòâà, î
êîòîðûõ ðàññêàçûâàë, è êîòîðûì âû òàêæå ñêîðî íà÷íåòå ó÷èòüñÿ. ß
ïåðåïèñàë ñâîé æèçíåííûé ñöåíàðèé, âêëþ÷èâ â íåãî ôèíàíñîâóþ
íåçàâèñèìîñòü. Õîòÿ ïîçèòèâíûå èçìåíåíèÿ ñòàëè çàìåòíû íå ñðàçó,
ïîñòåïåííî îíè íà÷àëè ïðîèñõîäèòü.

Ïðåæäå âñåãî, ïîñåùàåìîñòü ìîèõ çàíÿòèé óâåëè÷èëàñü, è îíè
ñòàëè ïðèíîñèòü áîëüøå äîõîäà. Çàòåì ó ìåíÿ ïîÿâèëèñü èäåè î
ïðîâåäåíèè êîíôåðåíöèé íà òåìó çäîðîâüÿ è ðàçâèòèÿ óìñòâåííûõ
ñïîñîáíîñòåé. ß îðãàíèçîâàë ýòè êîíôåðåíöèè â óíèâåðñèòåòå øòàòà
Ìèííåñîòà è äðóãèõ ó÷åáíûõ çàâåäåíèÿõ, è îíè ïðîøëè î÷åíü
óñïåøíî. Â íèõ ïðèíÿëè ó÷àñòèå èçâåñòíûå âî âñåì ìèðå ëþäè:
Áàêìèíñòåð ôóëëåð, Íîðìàí Êàçèíñ, Îëüãà Óîððåëë, Áåðíè Ñèãë, Êàðë
Ñèìîíòîí, Íîðìàí Øèëè, Ìåðèëèí Ôåðãþñîí, áðàòüÿ Äæîéñ (Joyce),
Êàðë Ìåííèíãåð (Karl Menninger), Äæåððè Äæàìïîëüñêè (Jerry
Jampolsky), Ëîóðåíñ Ëåøàí (Lawrence LeShan), Äåëîðåñ Êðèãåð,
Ðåéìîíä Ìóäè, Óýéí Äàéåð (Wayne Dyer) è ìíîãèå äðóãèå. Íåêîòîðûå
èç ýòèõ èçâåñòíåéøèõ ëþäåé âîøëè â ñîñòàâ êîíñóëüòàòèâíîãî ñîâåòà
ìîåé êîìïàíèè «Ýôôåêòèâ ëåðíèíã ñèñòåìñ», è èõ çíàíèÿ è äðóæáà
ïðèíåñëè ìíå îãðîìíóþ ïîëüçó.

Ê ýòîìó âðåìåíè ÿ áûë ïî-íàñòîÿùåìó íàñòðîåí íà áîëüøèé
ôèíàíñîâûé óñïåõ. Â îñíîâíîì ÿ èçáàâèëñÿ îò íåãàòèâíîé
çàïðîãðàììèðîâàííîñòè ïî îòíîøåíèþ ê äåíüãàì, êîòîðóþ ïðèîáðåë
â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò. Òåïåðü ÿ áûë ãîòîâ ñ ïîìîùüþ ìåòîäîâ,
ðàçâèâàþùèõ ñîçíàíèå áîãà÷à, êîòîðûì ó÷èë, ðàçãëÿäåòü
ïðåäîñòàâëÿþùèåñÿ ìíå âîçìîæíîñòè è îòëè÷èòü ðåàëüíûé øàíñ îò
÷åãî-òî òàêîãî, ÷òî ìîãëî âíà÷àëå ïîêàçàòüñÿ èëè çâó÷àòü íåïëîõî, íî
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â êîíöå êîíöîâ ïðèâîäèëî ê ðàçî÷àðîâàíèþ.

È âîò ìíå, îâëàäåâøåìó ïîçèòèâíûì ìûøëåíèåì,
èçáàâèâøåìóñÿ îò ïðåäóáåæäåííîñòè è ïîäãîòîâëåííîìó ê ðåàëèçàöèè
íà ïðàêòèêå òîãî, ÷åìó ÿ ó÷èë, ïðåäîñòàâëÿåòñÿ çàìå÷àòåëüíàÿ
âîçìîæíîñòü. Îíà ïîÿâèëàñü, êîãäà ìîé õîðîøèé äðóã Êåðò Áàòòåðñ
(Curt Butters) ñîîáùèë, ÷òî îí çíàåò îäíîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé
çàíèìàåòñÿ âûïîëíåíèåì çàêàçîâ ïî ïî÷òå è òûñÿ÷àìè ïðîäàåò êàññåòû
ñ çàïèñÿìè ëåêöèé. Êåðò ñêàçàë: «Âàøè ëåêöèè ïîõîæè, íî òâîè
ãîðàçäî ëó÷øå».

Ýòà íîâîñòü ìåíÿ î÷åíü âçâîëíîâàëà. Äî òîãî äíÿ ÿ ïðîäàâàë
êàññåòû ñ çàïèñÿìè ñâîèõ ëåêöèé òîëüêî òåì, êòî ïîñåùàë ìîè
ñåìèíàðû èëè óíèâåðñèòåòñêèå êîíôåðåíöèè. Êîãäà ÿ ïîíÿë, ÷òî
ðûíîê ìîæíî ðàñøèðèòü, ÿ óñòðåìèëñÿ ê ýòîìó ñî âñåõ íîã. ß ïðîñòî
çíàë, ÷òî ýòî — îòëè÷íûé øàíñ, è ÿ äîëæåí äåéñòâîâàòü áûñòðî. ß
òàê è ïîñòóïèë.

Ðåçóëüòàò? Â ïîñëåäóþùèå íåñêîëüêî ëåò ÿ ïðîäàë ñîòíè òûñÿ÷
çàïèñåé ìîèõ ïðîãðàìì è äîñòèã ôèíàíñîâîé íåçàâèñèìîñòè. Íå ìåíåå
âàæíî äëÿ ìåíÿ è òî, ÷òî ìíå çâîíèëè è ïèñàëè òûñÿ÷è ëþäåé, êîòîðûå
ðàññêàçûâàëè, êàê ýòè çàïèñè ïîìîãëè èì èçìåíèòü ñâîþ æèçíü ê
ëó÷øåìó. Îíè ñáðîñèëè âåñ, ïåðåñòàëè êóðèòü, óëó÷øèëè ïàìÿòü,
îòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè, ñâîå ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå è ò. ä.

Äëÿ ìåíÿ ýòî áûëî ëó÷øå, ÷åì ñîí íàÿâó. ß äåëàë òî, ÷òî áûëî
äëÿ ìåíÿ âàæíî è ïðèíîñèëî óäîâëåòâîðåíèå: ïîìîãàë ëþäÿì ðàçâèòü
ñâîé ïîòåíöèàë è æèòü áîëåå ñ÷àñòëèâîé æèçíüþ. À åùå ÿ çàðàáàòûâàë
òàêèå äåíüãè, î êîòîðûõ è íå ìå÷òàë.

ß ñ óäîâîëüñòâèåì äóìàþ î òåõ äåíüãàõ, êîòîðûå ñìîã ïðèâëå÷ü.
Âî-ïåðâûõ, ÿ èõ çàðàáîòàë, ïðåäîñòàâëÿÿ õîðîøèå ïðîäóêòû è
õîðîøèå óñëóãè. Âî-âòîðûõ, äîñòèãíóòîå áëàãîñîñòîÿíèå ïîçâîëèëî
ìíå ïîìî÷ü ãîðàçäî áîëüøåìó êîëè÷åñòâó ëþäåé. Â-òðåòüèõ, ÿ
ïîëó÷èë âîçìîæíîñòü ïîïûòàòüñÿ îñóùåñòâèòü ÷òî-òî òàêîå, î ÷åì
äàâíî ìå÷òàë, íî íà ÷òî, êàê ìíå êàçàëîñü, íå õâàòàëî âðåìåíè, äåíåã
èëè ïîäãîòîâêè. Íåäàâíî ÿ íàïèñàë ñëîâà è ìóçûêó ê äâóì àëüáîìàì
ïåñåí. Îíè íàçûâàþòñÿ «Ïåñíè â çàùèòó ñàìîóâàæåíèÿ» è
ïðåäíàçíà÷åíû äåòÿì (à âíóòðè ìû âñåãäà îñòàåìñÿ äåòüìè). Âðåìÿ
íàïèñàíèÿ è âûõîäà â ñâåò ýòèõ ïåñåí áûëî äëÿ ìåíÿ îäíèì èç ñàìûõ
ïðèÿòíûõ â æèçíè. À ïîñêîëüêó ÿ âèæó íåîáõîäèìîñòü â ïåñíÿõ
ïîäîáíîãî ðîäà (òðóäíîñòè â øêîëå, çëîóïîòðåáëåíèå íàðêîòèêàìè è
àëêîãîëåì, ïðàâîíàðóøåíèÿ è äðóãèå ïðîáëåìû, âîçíèêàþùèå èç-çà
íèçêîãî ñàìîóâàæåíèÿ), ýòà ëþáèìàÿ ðàáîòà, âåðîÿòíî, ïðèíåñåò
îùóòèìóþ ïðèáûëü.

Ïîëåçíîå ïðèìåíåíèå äåíåã
Äåíüãè â íàøåì ìèðå ÿâëÿþòñÿ âàæíûì èíñòðóìåíòîì, è ÿ ñ

óäîâîëüñòâèåì ñëåæó çà òåì, êàê íåêîòîðûå èç ìîèõ ñëóøàòåëåé åãî
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èñïîëüçóþò. Âîò âàì ïðèìåð.

Îêîëî äâåíàäöàòè ëåò íàçàä ñåñòðà Ìýðè Äæîâàííè, îñíîâàâøàÿ
àëüòåðíàòèâíóþ øêîëó â ã. Ñåíò-Ïîë â ðàìêàõ Ãâàäåëóïñêîãî ïðîåêòà,
ïîñåòèëà ìîè ëåêöèè, è ìû áûñòðî ñòàëè õîðîøèìè äðóçüÿìè. Îíà
íà÷àëà ðåàëèçàöèþ Ãâàäåëóïñêîãî ïðîåêòà ñ öåëüþ óäåðæàòü
èñïàíîãîâîðÿùèõ ó÷àùèõñÿ â øêîëå è ïðîäåëàëà áîëüøóþ ðàáîòó,
íî åé õîòåëîñü áîëüøåãî. Â òî âðåìÿ øêîëà ðàçìåùàëàñü â ìàëåíüêîì
çäàíèè è â êëàññàõ áûëî òàê òåñíî, ÷òî åé ïðèõîäèëîñü îòêàçûâàòü â
ïðèåìå ìíîãèì äåòÿì. Äåòÿì, êîòîðûì äåéñòâèòåëüíî íóæåí áûë åùå
îäèí øàíñ.

Îíà ïîçíàêîìèëàñü ñ ìîèìè ïðèåìàìè ïðîãðàììèðîâàíèÿ è
ïîñòàíîâêè öåëåé, ìíîãèå èç êîòîðûõ îïèñûâàþòñÿ â ýòîé êíèãå, è
ïðèøëà îò íèõ â âîñòîðã. Îíà ïîïðîñèëà ðàçðåøåíèÿ íàó÷èòü ýòèì
ïðèåìàì ñâîèõ äåòåé. Ïîýòîìó ÿ äàë åé íåñêîëüêî çàïèñåé è ïå÷àòíûå
ìàòåðèàëû, îíà ïîâòîðèëà ìîé êóðñ (ïðèìåðíî ñîðîê ÷àñîâ
ïîäãîòîâêè) è íà÷àëà åãî ÷èòàòü â øêîëå. Îí áûë è îñòàåòñÿ èçâåñòåí
êàê «Êóðñ ýôôåêòèâíîé æèçíè». Êóðñ ïîìîã ìíîãèì ìîëîäûì ëþäÿì
íàéòè ïðàâèëüíóþ äîðîãó â æèçíè, ïîñòóïèòü â êîëëåäæ è ïîëó÷èòü
õîðîøóþ ðàáîòó.

Îäíîé èç öåëåé, êîòîðóþ ïîñòàâèëà äëÿ ñåáÿ ñåñòðà Äæîâàííè,
áûëî ñîáðàòü äîñòàòî÷íî äåíåã, ÷òîáû ïîñòðîèòü ãîðàçäî áîëåå
ïðîñòîðíîå çäàíèå øêîëû. Õîòÿ ýòî òðåáîâàëî î÷åíü áîëüøèõ äåíåã,
è êîå-êòî ãîâîðèë åé, ÷òî öåëü íåäîñòèæèìà, îíà íå ñäàâàëàñü è âñêîðå
íå òîëüêî ïîñòðîèëà ïðåêðàñíóþ íîâóþ øêîëó, íî è ïîëíîñòüþ
âûêóïèëà çàêëàäíóþ íà íåå.

Ñåñòðà Äæîâàííè áûëà òàê äîâîëüíà è âîñõèùåíà ïðèåìàìè,
êîòîðûìè ÿ ñ íåé ïîäåëèëñÿ, ÷òî ÷àñòî ãîâîðèëà ñ áîëüøèì
ýíòóçèàçìîì: «Âîò ýòî äà! Êàêàÿ ìîùíàÿ âåùü!» Îíà áûëà ïðàâà. Ýòî
äåéñòâèòåëüíî ìîùíàÿ âåùü. È îíà ðàáîòàåò!

Îíà ñðàáîòàëà äëÿ ñåñòðû Äæîâàííè, îíà ñðàáîòàëà äëÿ ìåíÿ è
îíà ñðàáîòàåò äëÿ âàñ! Ôàêòè÷åñêè îíà äîëæíà ñðàáîòàòü äëÿ âàñ
áûñòðåå è ëó÷øå, ÷åì äëÿ ìåíÿ, òàê êàê âàì íå ïðèäåòñÿ ñ ïîìîùüþ
ìåòîäà ïðîá è îøèáîê èñêàòü è ïðîâåðÿòü, ÷òî íà ñàìîì äåëå äåéñòâóåò
ýôôåêòèâíî. Âñå íóæíîå âû íàéäåòå ïðÿìî â ýòîé êíèãå.

Èòàê, âû ïðî÷èòàëè êîðîòêóþ èñòîðèþ ìîåãî óñïåõà. À òåïåðü
äàâàéòå çàéìåìñÿ âàøèì.
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ÃËÀÂÀ 2

Ñîçäàíèå ðåàëüíîñòè
áëàãîñîñòîÿíèÿ

Äóõ îáëàäàåò ñâîåé ñîáñòâåííîé ñèëîé è ñàì ïî ñåáå
ìîæåò ñîòâîðèòü èç àäà ðàé è èç ðàÿ àä.

Äæîí Ìèëüòîí (John Milton)

Óèëüÿì Äæåéìñ (William James) ñêàçàë: «Èçìåíèâ âíóòðåííåå
ñîñòîÿíèå äóõà, ëþäè ìîãóò èçìåíèòü âíåøíþþ ñòîðîíó ñâîåé
æèçíè». Êîãäà âû âíóòðåííå íàñòðàèâàåòåñü íà áëàãîñîñòîÿíèå, âû
àâòîìàòè÷åñêè íà÷èíàåòå ïðèòÿãèâàòü äåíüãè. Ýòèõ ïåðåìåí (ñîçíàíèå
áîãà÷à) âû ìîæåòå äîñòè÷ü ñ ïîìîùüþ íåñêîëüêèõ ëåãêî óñâàèâàåìûõ,
ëåãêî ïðèìåíèìûõ ñòðàòåãèé è ïðèåìîâ. Åñëè âû áóäåòå èñïîëüçîâàòü
ýòè ñòðàòåãèè è ïðèåìû, òî áóäåòå èìåòü ýíåðãèþ, èäåè, ñêëàä óìà è
ìîòèâàöèþ, ïîçâîëÿþùèå ïåðåïèñàòü æèçíåííûé ñöåíàðèé è ðåçêî
óâåëè÷èòü ñîáñòâåííûå äîõîäû. Ýòî áóäåò ïîëó÷àòüñÿ åñòåñòâåííî,
íåïðèíóæäåííî è áåç íåïðèÿòíûõ ïîòðÿñåíèé, ñ êîòîðûìè âû,
âîçìîæíî, ñòàëêèâàëèñü â ïðîøëîì.

Ñïîêîéñòâèå äóõà
Õî÷ó ñðàçó îòìåòèòü, ÷òî èñòèííàÿ áåçîïàñíîñòü ñîñòîèò

åäèíñòâåííî â äîñòèæåíèè âíóòðåííåãî ñïîêîéñòâèÿ — âåðû â ñâîþ
ñïîñîáíîñòü àäàïòèðîâàòüñÿ ê èçìåíåíèÿì, äîáðîæåëàòåëüíîñòè è
ëþáâè ê ñåáå è äðóãèì. Èíûìè ñëîâàìè, âàøå îáúåêòèâíîå
ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå äîëæíî ñî÷åòàòüñÿ ñ âûñîêèì ñàìîóâàæåíèåì.
Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå, äàæå åñëè êòî-òî äàñò âàì ìèëëèîí äîëëàðîâ,
ýòî íå ïðèíåñåò ôèíàíñîâîé íåçàâèñèìîñòè. ß çíàþ íåñêîëüêèõ
ìèëëèîíåðîâ, êîòîðûå ãîòîâû ÷åñòíî ïðèçíàòüñÿ, ÷òî íå ÷óâñòâóþò
ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè â ôèíàíñîâîì îòíîøåíèè. Ó íèõ íèçêàÿ
ñàìîîöåíêà è ôàêòè÷åñêè âñå øàíñû íàéòè ñïîñîá (ïóñòü è
áåññîçíàòåëüíî) ëèøèòüñÿ ñâîåãî áîãàòñòâà. Èëè æå îíè ìîãóò
ñîõðàíèòü åãî, íî ñîçäàòü ñåáå äðóãèå ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå, ñêàæåì,
ñî çäîðîâüåì è ëè÷íîñòíûìè âçàèìîîòíîøåíèÿìè.

Êëþ÷ ê âàøåé ôèíàíñîâîé áåçîïàñíîñòè — â âàøèõ ðóêàõ. Ñ
ïîìîùüþ ýòîãî êëþ÷à âû íå òîëüêî äîñòèãíåòå áîãàòñòâà, íî è
ïðèîáðåòåòå íå÷òî ãîðàçäî áîëåå öåííîå — ñïîêîéñòâèå äóõà. Ýòî
ñïîêîéñòâèå äóõà ìîæåò ñóùåñòâîâàòü òîëüêî â àòìîñôåðå
áëàãîñêëîííîãî ïðèÿòèÿ ñåáÿ è äðóãèõ. Êàê ñèëüíî îíî ìîãëî áû
èçìåíèòü æèçíè Ìåðèëèí Ìîíðî, Ýëâèñà Ïðåñëè, à òàêæå ìíîãèõ è
ìíîãèõ äðóãèõ ëþäåé, êîòîðûå ïîíèìàëè, ÷òî áîãàòñòâî ñàìî ïî ñåáå
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— ýòî åùå íå âñå.

Èòàê, ìû íà÷èíàåì ðàññìîòðåíèå îáúåêòèâíîãî ïîäõîäà ê
ïðèâëå÷åíèþ äåíåã, ñîñðåäîòî÷èâøèñü íà òîì, êàê íàêîïèòü áîãàòñòâî
è ïðè ýòîì äåëàòü òî, ÷òî íðàâèòñÿ è ÷òî èìååò äëÿ âàñ ñìûñë. Ïî
õîäó äåëà âû ðàñêðîåòå ñâîé ñîáñòâåííûé ïîòåíöèàë è áóäåòå
ïðèìåíÿòü åãî, ÷òîáû óëó÷øèòü çäîðîâüå, îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè, ñòàòü
áîëåå ñ÷àñòëèâûìè è óäà÷ëèâûìè âî âñåõ ñôåðàõ æèçíè.

Ïðèçíàéòå, ÷òî âû èìååòå «ìîðàëüíîå
ïðàâî» áûòü áîãàòûì

Ìíîãèå ëþäè ïîçâîëèëè çàïðîãðàììèðîâàòü ñåáÿ íà ôèíàíñîâûå
îãðàíè÷åíèÿ. Îíè ïðèîáðåëè íåãàòèâíûå âçãëÿäû íà äåíüãè, ÷òî
ïðèâåëî èõ ê ñîñòîÿíèþ íåîáåñïå÷åííîñòè. Ýòî — íåãàòèâíàÿ
ðåàëüíîñòü, â êîòîðîé èì ïîñòîÿííî (èëè ïî÷òè ïîñòîÿííî) íå õâàòàåò
äåíåã, ÷òîáû èìåòü íåîáõîäèìûå èëè ïîíðàâèâøèåñÿ âåùè è äåëàòü
òî, ÷òî èì ïî äóøå; Ïî ðàçíûì ïðè÷èíàì îíè ñ÷èòàþò, ÷òî íå
«çàñëóæèâàþò» ôèíàíñîâîé íåçàâèñèìîñòè. Îíè óâåðèëèñü, ÷òî äëÿ
äðóãèõ áûòü áîãàòûì, ìîæåò áûòü, è õîðîøî, íî íå äëÿ íèõ. Â
ïðîøëîì èõ, âåðîÿòíî, ó÷èëè òîìó, î ÷åì ãîâîðèò Áèáëèÿ: «Äåíüãè
— êîðåíü âñåõ çîë». Ýòî óòâåðæäåíèå íåâåðíî. Ôàêòè÷åñêè â Áèáëèè
ãîâîðèòñÿ âîò ÷òî: «Ëþáîâü ê äåíüãàì — êîðåíü âñåõ çîë».

Êýòðèí Ïîíäåð (Katherine Ponder) â ñâîåé êíèãå «Äèíàìè÷íûå
çàêîíû ïðåóñïåâàíèÿ» ãîâîðèò, ÷òî Áèáëèÿ — ó÷åáíîå ïîñîáèå ïî
ïðåóñïåâàíèþ. Îíà ïèøåò: «Â ñàìîé ïåðâîé ãëàâå Áèáëèè îïèñûâàåòñÿ
áîãàòûé ìèð, ñîçäàííûé äëÿ íàñ, à â ïîñëåäíåé êíèãå Áèáëèè
ñèìâîëè÷åñêè è âåñüìà êðàñî÷íî îïèñûâàåòñÿ ðàé».

Òåì íå ìåíåå, ìíîãèå ëþäè íå óâåðåíû â òîì, ÷òî äëÿ íèõ æåëàòü
áîãàòñòâà — ýòè÷åñêè ïðàâèëüíî. Î÷åâèäíî, ÷òî äåíüãè ñàìè ïî ñåáå
íå ÿâëÿþòñÿ çëîì. Êîíå÷íî, îíè ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ ñî çëûìè
íàìåðåíèÿìè, íî èõ ìîæíî èñïîëüçîâàòü è äëÿ âïîëíå ïîëîæèòåëüíûõ
öåëåé — òàê æå, êàê ìîëîòêîì ìîæíî óáèòü ÷åëîâåêà, íî ìîæíî è
ïðèìåíèòü åãî, ÷òîáû ïîñòðîèòü äîì, öåðêîâü èëè øêîëó. Äåíüãè
ìîãóò áûòü î÷åíü ïîëåçíûì èíñòðóìåíòîì. Äæîðäæ Áåðíàðä Øîó
(George Bernard Shaw) ñêàçàë: «Òîëüêî äåíüãè ïðèâîäÿò âåñü ìèð â
äâèæåíèå». Äîñòîåâñêèé îòçûâàëñÿ î äåíüãàõ êàê î «ïðåâðàùåííîé â
ìîíåòó ñâîáîäå».

Åùå îäíà ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé ìíîãèå íå óâåðåíû â ýòè÷íîñòè
æåëàíèÿ áîãàòñòâà, ñîñòîèò â èõ ïðåäñòàâëåíèè, ÷òî â ìèðå áîãàòñòâà
íå òàê óæ ìíîãî è åãî ïðèäåòñÿ îòáèðàòü ó êîãî-òî äðóãîãî. Ýòî ëîæíîå
äîïóùåíèå. Êàê ÷àñòî çàÿâëÿë Áàêìèíñòåð Ôóëëåð (Buckminster Fuler),
«Íà ýòîé ïëàíåòå ìû èìååì áîëåå ÷åì äîñòàòî÷íî ðåñóðñîâ, ÷òîáû
ïîâûñèòü óðîâåíü æèçíè êàæäîãî ÷åëîâåêà áåç óùåðáà äëÿ êîãî áû
òî íè áûëî». Êîãäà ìû áîëüøå èñïîëüçóåì ñâîé ïîòåíöèàë, ìû
ñòàíîâèìñÿ áîëåå òâîð÷åñêèìè, áîëåå ýôôåêòèâíî è áîëåå
ïðîäóêòèâíî äåéñòâóþùèìè ëè÷íîñòÿìè è ìîæåì ñ áîëüøåé ïîëüçîé
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ïðèìåíÿòü ïðèðîäíûå ðåñóðñû ïëàíåòû. Ìû ìîæåì ïðîèçâîäèòü
òîâàðû è îêàçûâàòü öåííûå óñëóãè äðóã äðóãó. Êîãäà ýòî ïðîèñõîäèò,
ïðîèãðàâøèõ íåò. Âñå òîëüêî âûèãðûâàþò.

Åñëè ïðèõîäèòñÿ ïîñòîÿííî áîðîòüñÿ çà âûæèâàíèå, ó âàñ
îñòàåòñÿ ìåíüøå âðåìåíè è äðóãèõ ðåñóðñîâ äëÿ òîãî, ÷òîáû
ïîäåëèòüñÿ èìè ñ îêðóæàþùèìè. Òîëüêî ÷åðåç óñòðàíåíèå íåãàòèâíîãî
ïðîãðàììèðîâàíèÿ, çàëîæåííîãî â âàñ è ïåðåäàâàâøåãîñÿ èç
ïîêîëåíèÿ â ïîêîëåíèå, ìîæíî ïðèéòè ê ïðîöâåòàíèþ. Â ñðåäíèå âåêà
ôåîäàëüíàÿ ñèñòåìà îáåñïå÷èâàëà áëàãîñîñòîÿíèå òîëüêî äëÿ
ïðèâèëåãèðîâàííîãî ìåíüøèíñòâà. Ó÷åíèå î «áåäíîñòè è êàðå»
ïðåïîäíîñèëîñü ìàññàì êàê åäèíñòâåííàÿ äîðîãà ê ñïàñåíèþ, ïîýòîìó
ëþäåé ìîæíî áûëî äåðæàòü â íóæäå. Ëèøåíèÿ ñ÷èòàëèñü
«õðèñòèàíñêîé äîáðîäåòåëüþ». Ìèëëèîíàì ëþäåé ïðèâèâàëàñü âåðà
â òî, ÷òî áûòü áåäíûì — áëàãî÷åñòèâî. Òàêèå ïðîãðàììèðîâàíèå è
îáðàáîòêà íà ïðîòÿæåíèè ñòîëåòèé ïîìîãàëè óäåðæèâàòü ìàññû îò
áóíòà. Â âûðàæåíèÿõ âðîäå «ãðÿçíûå áîãà÷è», «æèðíûå êîòû» è
«íåãîäÿè-áîãàòåè» îòðàæàåòñÿ ýòî íåãàòèâíîå ïðîãðàììèðîâàíèå.
Ìûñëü î òîì, ÷òî ñòðåìëåíèå ê áîãàòñòâó íåïðàâèëüíî èëè àìîðàëüíî,
ïðîèñõîäèò îò ÷åëîâåêà, íå îò Áîãà. Áîãàòûé ÷åëîâåê ìîæåò áûòü
íàñòîëüêî æå äîáðîäåòåëåí, êàê è áåäíÿê, åñëè íå áîëüøå, à åãî
áîãàòñòâî ìîæíî ñàìûìè ðàçíûìè ñïîñîáàìè èñïîëüçîâàòü âî áëàãî
÷åëîâå÷åñòâó. Áåäíîñòü íå äåëàåò êàêîãî-ëèáî ÷åëîâåêà àâòîìàòè÷åñêè
áîëåå äóõîâíûì. Åñëè áû ýòî áûëî òàê, ìû áû íå íàáëþäàëè òàêîãî
óðîâíÿ ïðåñòóïíîñòè è íàðêîìàíèè â áåäíûõ êâàðòàëàõ.

Íåãàòèâíîå îòíîøåíèå ê ëþäÿì òîëüêî èç-çà èõ áîãàòñòâà
ñåðüåçíî âëèÿåò íà ôîðìèðîâàíèå ñîçíàíèÿ áåäíÿêà. ×åì áîëüøå ìû
íåãîäóåì ïî ïîâîäó áîãàòñòâà èëè óñïåõà äðóãèõ, òåì áîëüøå
óêðåïëÿåì ñâîå ñîñòîÿíèå áåäíîñòè è íåóäà÷ëèâîñòè. Òàêîå îòíîøåíèå
ïî÷òè ïîëíîñòüþ ëèøàåò ñïîñîáíîñòè ïðèòÿãèâàòü äåíüãè. Äàâíûì-
äàâíî ÿ íà÷àë ïðèëàãàòü ñîçíàòåëüíûå óñèëèÿ ê òîìó, ÷òîáû íàõîäèòü
ðàäîñòü â óäà÷å è óñïåõå äðóãèõ. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî ÿ ðåøèë, ÷òî
ðàäîâàòüñÿ çà íèõ è æåëàòü èì äàëüíåéøåãî áëàãîïîëó÷èÿ — â ìîèõ
ñîáñòâåííûõ èíòåðåñàõ.

Ïî÷åìó ýòî â ìîèõ èíòåðåñàõ? Ïî äâóì ïðè÷èíàì.
1. Òî, ÷åãî ìû æåëàåì äëÿ äðóãèõ, ìû ïðèòÿãèâàåì ñàìè. Ìû

ñîõðàíÿåì îðèãèíàë, à âûäàåì òîëüêî êîïèþ. Åñëè ìû òàèì çëîáó íà
äðóãèõ çà òî, ÷òî ó íèõ åñòü, è æåëàåì íåñ÷àñòüÿ, ìû ïðèíîñèì åãî
ñàìèì ñåáå. Ðîæäåíèå ìûñëåé è ÷óâñòâ, ïîëíûõ çëîáû ïî îòíîøåíèþ
ê äðóãèì, — íå òîëüêî ñèìïòîì íèçêîãî ñàìîóâàæåíèÿ, ñàì ïðîöåññ
íàíîñèò îãðîìíûé óùåðá íàøåìó ñàìîóâàæåíèþ. Åñëè ìû æåëàåì
äîáðà äðóãèì, îíî ÷àñòî ïðèõîäèò ê íàì ñàìèì.

2. Ýòî óñèëèâàåò ñàìîóâàæåíèå. ß ãîðàçäî ëó÷øå îöåíèâàþ
ñåáÿ, êîãäà æåëàþ äðóãèì äîáðà, âìåñòî òîãî ÷òîáû ñãîðàòü îò çàâèñòè
è çëîáû. Ñëåäîâàòåëüíî, ìîå ñàìîóâàæåíèå óêðåïëÿåòñÿ òîãäà, êîãäà
ÿ ðàäóþñü óäà÷àì äðóãèõ. ×åì âûøå íàøå ñàìîóâàæåíèå, òåì áîëüøå
âîçìîæíîñòåé ìû îáåñïå÷èâàåì äëÿ ðåàëèçàöèè ñâîåãî ïîòåíöèàëà,
÷òîáû äîñòè÷ü ëè÷íîãî áëàãîñîñòîÿíèÿ è ñîõðàíèòü åãî.
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Îñîçíàéòå ñóùåñòâîâàíèå íåãàòèâíîãî
ìûøëåíèÿ

Ó âàñ, âîîáùå ãîâîðÿ, åñòü âûáîð. Âû ìîæåòå ïðîäîëæàòü
áîðîòüñÿ ñ òðóäíîñòÿìè, îñòàâàÿñü ðàáîì íåãàòèâíîãî
ïðîãðàììèðîâàíèÿ, ïîðîæäàþùåãî áåäíîñòü, èëè ìîæåòå
îñâîáîäèòüñÿ îò íåãî. Êàê äîñòè÷ü ýòîé ñâîáîäû? Âî-ïåðâûõ, âû
äîëæíû îñîçíàòü ñóùåñòâîâàíèå íåãàòèâíîãî ìûøëåíèÿ, êîòîðîå
ïðèñóòñòâóåò íà ñîçíàòåëüíîì è ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå, è ïîíÿòü,
êàêèì îáðàçîì ýòà íåãàòèâíîñòü âëèÿåò íà âàñ. Çàòåì ÿ ïîêàæó, êàê
íåéòðàëèçîâàòü ýòó íåãàòèâíîñòü è çàìåíèòü åå ïîçèòèâíûìè
ìûñëÿìè, ïðåäñòàâëåíèÿìè è ÷óâñòâàìè. Ýòî äîñòèãàåòñÿ ñ ïîìîùüþ
òàêèõ ìåòîäîâ ïðîãðàììèðîâàíèÿ, êàê «ìûñëåííîå êèíî» (ãëàâà 3) è
(èëè) óòâåðæäåíèÿ áîãà÷à, îïèñûâàåìûå â ýòîé è ïîñëåäóþùèõ ãëàâàõ.

Â òîé èëè èíîé ñòåïåíè íåãàòèâíîñòü âëèÿåò íà íàøó æèçíü íà
âñåõ åå ýòàïàõ. Íåãàòèâíîå ìûøëåíèå ïðèâîäèò ê íåóäà÷àì,
áåñïîêîéñòâó, âîëíåíèþ, íåýôôåêòèâíîé ðàáîòå, ñòðàõàì, äåïðåññèè,
áîëåçíè è áåäíîñòè. Ìíîãèå ëþäè èñïîëüçóþò íåãàòèâíîå ìûøëåíèå
àâòîìàòè÷åñêè, òàê è íå îñîçíàâ, êàêîé ðàçðóøàþùèé ýôôåêò îíî
îêàçûâàåò íà èõ æèçíè.

Ñëîâî «íåâîçìîæíî», íàïðèìåð, íåèçìåííî èìååò íåãàòèâíûé
ïîäòåêñò. Ýòî âñå ðàâíî ÷òî ñêàçàòü: «Òàê åñòü è òàê âñåãäà áóäåò». È
òàê îíî è áóäåò, åñëè âû íå ïåðåñòàåòå ïîâòîðÿòü ýòî. Ãîâîðÿ ñëîâàìè
Çèãà Çèãëàðà (Zig Ziglar), «ìíîãèå èç íàñ ìîãëè áû çàäàòü õîðîøóþ
òðåïêó ñëîâó “íåâîçìîæíî”».

Íåãàòèâíûå ìûñëè ïîðîæäàþò íåãàòèâíûå ÷óâñòâà èëè ýìîöèè
— âû âïàäàåòå â äåïðåññèþ. Êîãäà âû â óíûíèè èëè â äóðíîì
íàñòðîåíèè, îñòàíîâèòåñü è ñïðîñèòå ñåáÿ, î ÷åì äóìàëè
íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä íàñòóïëåíèåì óäðó÷åííîãî ñîñòîÿíèÿ.
Îêàæåòñÿ, ÷òî ýòî áûëè íåãàòèâíûå ìûñëè.

Ïðåæäå ÷åì íàó÷èòüñÿ ðàçâèâàòü ñîçíàíèå áîãà÷à, âû äîëæíû
ðàñïîçíàòü òó íåãàòèâíîñòü, êîòîðàÿ çàïîëíèëà âàøó æèçíü. Îòêóäà ó
âàñ ýòè íåãàòèâíûå ìûñëè? Êòî-òî âîñïèòàë èëè «çàïðîãðàììèðîâàë»
òàê, ÷òî âû ïðèíèìàåòå íåãàòèâíîñòü êàê îáðàç æèçíè. Ñîãëàøàÿñü ñ
ýòîé íåãàòèâíîñòüþ, ìû ñîçäàëè äëÿ ñåáÿ îãðàíè÷åíèÿ, ôèíàíñîâûå
èëè êàêèå-ëèáî äðóãèå, ñóùåñòâóþùèå òîëüêî ïîòîìó, ÷òî èõ
äîïóñêàþò. Ýòè ãðàíèöû íå îòðàæàþò íàø èñòèííûé ïîòåíöèàë. Ýòî
ëîæíûå ãðàíèöû, êîòîðûå ìîæíî óñòðàíèòü, íî ñíà÷àëà ìû äîëæíû
îñîçíàòü èõ ñóùåñòâîâàíèå è ïîíÿòü, êàêèì îáðàçîì îíè òàê ïðî÷íî
çàêðåïèëèñü â íàøåé æèçíè.

Âàøè íåãàòèâíûå ïðîãðàììèñòû
Ðîäèòåëè

Êîãäà ÿ áûë ðåáåíêîì, ìîè ðîäèòåëè ãîâîðèëè:
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«Íå ïðîìî÷è íîãè, à òî ïðîñòóäèøüñÿ». È, åñòåñòâåííî, òàê è

ñëó÷àëîñü. ß ìîã ïðîìî÷èòü ëþáóþ äðóãóþ ÷àñòü ñâîåãî òåëà è íå
èìåòü ïðîáëåì, íî åñëè ó ìåíÿ ïðîìîêàëè íîãè — à-à-àï÷õè!

Ñëîâî «íå» èñïîëüçóåòñÿ ñëèøêîì ÷àñòî, îñîáåííî ïðè ðàçãîâîðå
ñ äåòüìè. Åñëè âû ïðåäóïðåæäàåòå ðåáåíêà: «Íå õëîïàé äâåðüþ!»,
÷òî âû, ñêîðåå âñåãî, óñëûøèòå â ñëåäóþùèé ìîìåíò? Ïðàâèëüíî —
ñòóê äâåðè. Êàê áóäòî ðåáåíîê íå ñëûøàë ýòîãî «íå». Ðåçóëüòàò,
êîòîðûé ìû ïîëó÷àåì, èñõîäèò îò ïîëîæèòåëüíîé ÷àñòè âûñêàçûâàíèÿ
— «õëîïàé äâåðüþ».

Äëÿ òîãî ÷òîáû ïðîèëëþñòðèðîâàòü ýòî, ÿ ïîïðîøó âàñ êîå-÷òî
ñäåëàòü. Â áëèæàéøèå òðèäöàòü ñåêóíä íå äóìàéòå î áîëüøîì êðàñíîì
ÿáëîêå! Âû, êàê è áîëüøèíñòâî ëþäåé, âñå-òàêè ïîäóìàëè î ÿáëîêå.
«Íå», ïîõîæå, äåéñòâèÿ íå ïðîèçâåëî.

Ïîñêîëüêó äåòè ñëûøàò òàê ìíîãî óêàçàíèé íåãàòèâíîãî
õàðàêòåðà, òàêèõ êàê «íå äåëàé ýòîãî», «íåò-íåò», «ïëîõî» è òàê äàëåå,
÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ îíè ïåðåñòàþò èõ âîñïðèíèìàòü (ýòî ñïðàâåäëèâî
è ïî îòíîøåíèþ êî âçðîñëûì). Åñëè âû íå õîòèòå, ÷òîáû äâåðü
õëîïíóëà, äëÿ äîñòèæåíèÿ ëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ èñïîëüçóéòå
ïîçèòèâíîå âûñêàçûâàíèå, íàïðèìåð: «Ïîæàëóéñòà, çàêðîé äâåðü áåç
ñòóêà».

Âîò íåêîòîðûå èç èíñòðóêöèé ñâÿçàííîãî ñ äåíüãàìè
ïðîãðàììèðîâàíèÿ, êîòîðûå ìû ïîëó÷àëè â äåòñòâå (êðîìå ðàíåå
óïîìÿíóòûõ «äóõîâíûõ»): «Äåíüãè íå ðàñòóò íà äåðåâüÿõ», «Ìû íå
ìîæåì ñåáå ýòîãî ïîçâîëèòü» è «Òû íèêîãäà íå ñòàíåøü áîãàòûì».

Äðóãèå ëþäè

×àñòî â êà÷åñòâå íåãàòèâíûõ ïðîãðàììèñòîâ ïî îòíîøåíèþ ê
âàì âûñòóïàþò ðîäñòâåííèêè, ñîñåäè, äðóçüÿ è òîâàðèùè ïî ðàáîòå.
Èíîãäà èõ íåãàòèâíûå âûñêàçûâàíèÿ îêàçûâàþò íåïîñðåäñòâåííîå
âëèÿíèå íà âàøå ïîâåäåíèå. Íàïðèìåð, âñòðå÷àëè ëè âû êîãäà-ëèáî
äðóãà èëè ïîäðóãó, è îí (èëè îíà) òóò æå ãîâîðèë (à) âàì, êàêîé ó âàñ
óñòàëûé âèä? È õîòÿ äî ýòîãî âû íå ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ óñòàâøèì, âàøå
ñîñòîÿíèå ìåíÿëîñü. Èëè âàì êîãäà-íèáóäü ãîâîðèëè: «Íå ñèäè íà
ñêâîçíÿêå ó ðàñêðûòîãî îêíà — ïðîñòóäèøüñÿ»? Âû ìîãëè èãðàòü â
ãîëüô ïðè ñêîðîñòè âåòðà â òðèäöàòü ìèëü â ÷àñ èëè åõàòü íà ìîòîöèêëå
ñî ñêîðîñòüþ ïÿòüäåñÿò ïÿòü ìèëü â ÷àñ, è ÷òî? Íèêàêîé ïðîñòóäû.

Òàê ÷òî æå âûçûâàåò ïðîñòóäó? Ìû ïðèâûêëè äóìàòü, ÷òî íèçêàÿ
òåìïåðàòóðà èëè ñêâîçíÿêè, íî èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ëþäè
ìîãóò ïðîñèäåòü íà ãëûáàõ ëüäà â àýðîäèíàìè÷åñêîé òðóáå è íå
ïðîñòóäèòüñÿ. ×òî, çâó÷èò çàáàâíî? Íàì òàêæå ãîâîðÿò, ÷òî îò
ïðîñòóäû ñïàñàþò ïðàâèëüíîå ïèòàíèå è îòäûõ. Íî ñóùåñòâóþò ëþäè,
êîòîðûå âðîäå áû ïðàâèëüíî ïèòàþòñÿ è ïîìíîãó ñïÿò, à âñå ðàâíî
áîëåþò ïðîñòóäîé. Åñòü è òàêèå, êîòîðûå, êàê êàæåòñÿ, íåäîñòàòî÷íî
ïèòàþòñÿ è ìàëî ñïÿò, íî ïðîñòóäû ó íèõ íå áûâàåò. Ìîæåò áûòü,
äåëî â íàñëåäñòâåííîñòè? Ìîæåò, íî íàñëåäñòâåííîñòü â êà÷åñòâå
àðãóìåíòà òåðÿåò ñèëó, êîãäà ëþäè, ÷àñòî ñòðàäàþùèå ïðîñòóäàìè,
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âäðóã ïåðåñòàþò áîëåòü è áîëüøå ïðàêòè÷åñêè íèêîãäà íå
ïðîñòóæàþòñÿ, èçìåíèâ ñâîè âçãëÿäû íà ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê ïðîñòóäå.

Â íàøå âðåìÿ â ïðîñòóäå âèíÿò âèðóñû. Íî ïî÷åìó îäèí ÷åëîâåê
çàðàæàåòñÿ ýòèìè âèðóñàìè, à íà äðóãîãî îíè êàê áóäòî è íå äåéñòâóþò,
äàæå åñëè îáà ÷åëîâåêà ïîñòîÿííî íàõîäÿòñÿ ðÿäîì, èìåþò ñõîäíîå
ïèòàíèå è îäèíàêîâî ñïÿò? Âåðîÿòíûé îòâåò — èììóíèòåò èëè
ñîïðîòèâëÿåìîñòü îðãàíèçìà. À òàê ëè ýòî?

Íå ìîæåò ëè ïîçèòèâíàÿ âíóòðåííÿÿ íàñòðîåííîñòü óñèëèâàòü
âàøó ñîïðîòèâëÿåìîñòü áîëåçíÿì? Îñíîâàííûå íà ìîåì îïûòå ìåòîäû
ïðîãðàììèðîâàíèÿ, î êîòîðûõ âû óçíàåòå â ýòîé êíèãå, îïðåäåëåííî
ñïîñîáñòâóþò ôîðìèðîâàíèþ ìèðîâîççðåíèÿ, óêðåïëÿþùåãî âàøó
ñîïðîòèâëÿåìîñòü. Â íà÷àëå ðåàëèçàöèè ïðîãðàììû ïî ïðèâëå÷åíèþ
äåíåã ÿ äóìàë î òîì, ÷òî ëó÷øå áûòü çäîðîâûì, ÷åì áîãàòûì. Êîíå÷íî!
Íî ãäå ýòî ñêàçàíî, ÷òî ÿ äîëæåí âûáèðàòü ìåæäó òåì è äðóãèì? Òàêàÿ
ìûñëü ïîìîãëà ìíå îñîçíàòü: ÿ áûë çàïðîãðàììèðîâàí íà âåðó â òî,
÷òî çäîðîâüå è áîãàòñòâî âçàèìíî èñêëþ÷àþò äðóã äðóãà. Åñëè ó ìåíÿ
áûëî îäíî, ÿ íå ìîã èìåòü äðóãîãî. Êàêàÿ ÷åïóõà! È òåì íå ìåíåå ãäå-
òî ãëóáîêî âíóòðè, íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå, ÿ â ýòî âåðèë. ß âåðèë,
÷òî åñëè õî÷ó äîñòè÷ü áîãàòñòâà, äîëæåí ïîòåðÿòü çäîðîâüå. ß ñìóòíî
âñïîìèíàþ, ÷òî â äåòñòâå ÿ ñëûøàë, êàê ëþäè ïîñòàðøå ãîâîðèëè:
«Ëó÷øå áûòü çäîðîâûì, ÷åì áîãàòûì». ß, äîëæíî áûòü, ïðåäïîëàãàë,
÷òî äëÿ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ íåîáõîäèìî îòêàçàòüñÿ îò áîãàòñòâà. Ýòî,
êîíå÷íî, íåëîãè÷íî, íî áîëüøèíñòâî íàøèõ çàïðîãðàììèðîâàííûõ
îãðàíè÷åíèé óæàñíî íåëîãè÷íû. Íå çíàþ, ãäå, êîãäà ÿ ïîääàëñÿ íà
òàêîå ïðîãðàììèðîâàíèå, íî óâåðåí — îíî ñûãðàëî âàæíóþ ðîëü â
òîì, ÷òî ÿ íàõîäèëñÿ ñêîðåå â ñîñòîÿíèè íóæäû, ÷åì áëàãîäåíñòâèÿ.

Ðåêëàìà íà ðàäèî è òåëåâèäåíèè

Ñëûøàëè ëè âû êîãäà-íèáóäü, êàê â ðåêëàìíîì îáúÿâëåíèè ïî
ðàäèî èëè íà òåëåâèäåíèè ãîâîðèëè:

«Êîãäà ó âàñ îïÿòü áóäåò ïðîñòóäà, ïîïðîáóéòå (íàçâàíèå
ïðîäóêòà)»? Âû òîëüêî âäóìàéòåñü: «Êîãäà ó âàñ îïÿòü áóäåò
ïðîñòóäà». Êàê áóäòî ãäå-òî âàñ æäåò ïðîñòóäà, íà êîòîðîé âèñèò áèðêà
ñ âàøèì èìåíåì. Òàê ÷òî åñëè âû áîëååòå è ãîâîðèòå «ìîÿ ïðîñòóäà»,
«ìîÿ àñòìà», «ìîÿ ÿçâà» èëè «ìîÿ ãîëîâíàÿ áîëü», â ýòîì ñëó÷àå ó âàñ
áîëüøå øàíñîâ îñòàâàòüñÿ ñ ïðîñòóäîé, àñòìîé, ÿçâîé èëè ãîëîâíîé
áîëüþ, ÷åì òîãäà, êîãäà ãîâîðèòå «ïðîñòóäà», «àñòìà» è òàê äàëåå.
Âîò íåêîòîðûå ðåêëàìíûå âûðàæåíèÿ ñ ýëåìåíòàìè íåãàòèâíîãî
ïðîãðàììèðîâàíèÿ, î êîòîðûõ âû äîëæíû çíàòü:

«Íàñòóïèë ñåçîí ïðîñòóä è ãðèïïà».
«Âàñ ïîäñòåðåãàåò ãîëîâíàÿ áîëü».
«Ñóùåñòâóåò øåñòüäåñÿò äâà âèäà ïûëüöû, âûçûâàþùåé

      ó âàñ ñåííóþ ëèõîðàäêó. Êîòîðûé èç íèõ âàø?»
Èíîãäà áîëåçíü è îñâîáîæäåíèå îò íåå âûãëÿäÿò â ðåêëàìíûõ

îáúÿâëåíèÿõ òàê ïðèòÿãàòåëüíî, ÷òî âû íå ìîæåòå äîæäàòüñÿ òîãî
ìîìåíòà, êîãäà ïðèäåò «âàøà» ïðîñòóäà, ÷òîáû ïîïðîáîâàòü õâàëåíîå
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ñðåäñòâî. Èëè â ðåêëàìíîì ñþæåòå ìîãóò ïîêàçûâàòü ëþäåé, î
êîòîðûõ òàê íåæíî çàáîòÿòñÿ âî âðåìÿ èõ áîëåçíè, ÷òî êàæåòñÿ:
ñíèçèòñÿ ìîÿ ñîïðîòèâëÿåìîñòü áîëåçíÿì, çàáîëåþ ÿ — â íàãðàäó
áóäåò ëþáîâü è çàáîòà îêðóæàþùèõ. Íåãàòèâíîå ïðîãðàììèðîâàíèå
ðåêëàìíûõ îáúÿâëåíèé ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ÿâíóþ óãðîçó âàøåìó
çäîðîâüþ.

Âàø ëè÷íûé íåãàòèâíûé ïðîãðàììèñò — âû ñàìè

Ìíîãî ëåò íàçàä êòî-òî ñêàçàë ìíå, ÷òî âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ ÷àñòî
èñïîëüçóåìûå íàìè âûðàæåíèÿ ìîãóò ñòàòü ïðè÷èíîé ôèçè÷åñêèõ
íåäîìîãàíèé. Ó ëþäåé, êîòîðûå ãîâîðÿò: «ß â ýòîì íè÷åãî íå âèæó»,
áîëüøå øàíñîâ èìåòü ïðîáëåìû ñî çðåíèåì, ÷åì ó òåõ, êòî òàê íå
ãîâîðèò. Ó ëþäåé, êîòîðûå ãîâîðÿò: «ß ýòîãî íå ïåðåíåñó», áîëüøå
øàíñîâ èìåòü ïðîáëåìû ñî ñïèíîé, ÷åì ó òåõ, êòî òàê íå ãîâîðèò. Ó
ëþäåé, êîòîðûå ãîâîðÿò: «ß ýòîãî íå ïåðåâàðèâàþ», áîëüøå øàíñîâ
ïîëó÷èòü ÿçâó, ÷åì ó òåõ, êòî òàê íå ãîâîðèò. È ó ëþäåé, êîòîðûå
ãîâîðÿò: «Ìíå ýòî äî îäíîãî ìåñòà», áîëüøå øàíñîâ çàðàáîòàòü
ãåìîððîé, ÷åì ó òåõ, êòî òàê íå ãîâîðèò.

Êîãäà ÿ âïåðâûå óñëûøàë î òîì, ÷òî ñêàçàííîå íàìè ìîæåò
ïðèâîäèòü ê ôèçè÷åñêèì íåäîìîãàíèÿì, ÿ îòâåðã ýòó èäåþ ñðàçó æå.
Ïîòîì ÿ íà÷àë ñîïîñòàâëÿòü âûðàæåíèÿ, êîòîðûå óïîòðåáëÿë, ñ
ñîáñòâåííûì ôèçè÷åñêèì ñîñòîÿíèåì. Íå ñâÿçàíà ëè ìîÿ ÿçâà ñ
«ïåðåâàðèâàíèåì»? ß ðåøèë ïîîñòåðå÷üñÿ è ïåðåñòàë äàâàòü òàêèå
ñîâåòû ñâîåìó îðãàíèçìó. Äóìàþ, òàêîå ïîâåäåíèå îêàçàëî ñâîå
äåéñòâèå, ïîòîìó ÷òî ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ ÿçâà èñ÷åçëà. Ìîé âàì
ñîâåò: çàäóìàéòåñü è ïðèñëóøàéòåñü ê òîìó, ÷òî ãîâîðèòå. Ìåæäó òåì
÷òî âû ãîâîðèòå è âàøèì ôèçè÷åñêèì ñîñòîÿíèåì ìîæåò áûòü
îïðåäåëåííàÿ ñâÿçü.

Íåãàòèâíûå óòâåðæäåíèÿ
Ïðèâîäèìûå íèæå óòâåðæäåíèÿ íàñòîëüêî ðàñïðîñòðàíåíû, ÷òî

áåç òðóäà çàáûâàåøü î òîì íåãàòèâíîì âëèÿíèè, êîòîðîå îíè
îêàçûâàþò íà íàøå óìñòâåííîå, ôèçè÷åñêîå è ôèíàíñîâîå ñîñòîÿíèå,
ëèøàÿ íàñ âîçìîæíîñòè äîáèâàòüñÿ æåëàåìîãî óñïåõà. Êàê ÷àñòî âû
ñëûøàëè èëè ãîâîðèëè:

«ß íèêîãäà íå áóäó áîãàòûì».
«Æèçíü òÿæåëà» (ïî ñðàâíåíèþ ñ ÷åì?).
«Ìíå íåêîãäà ïåðåäîõíóòü».
«ß íå óìåþ ýêîíîìèòü äåíüãè».
«Ýòî ìíå íå ïî çóáàì».
«Äîëæíî áûòü, ïðèÿòíî èìåòü äåíüãè» (èìåÿ â âèäó, ÷òî

ó ìåíÿ èõ íèêîãäà ìíîãî íå áóäåò).
«Äåíüãè êîðåíü âñåõ çîë».
«Ó íåãî (íåå) äåíåã, êàê ãðÿçè».
«Íåãîäÿé-áîãàòåé».
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«Äåíüãè æãóò ìíå êàðìàí».
«Æèðíûé êîò».
«Ìíå íè çà ÷òî íå ïðîáèòüñÿ».
«ß íå ìîãó ñâåñòè êîíöû ñ êîíöàìè».
«Äåíüãè åùå íå âñå».
«Ìíå ïðèøëîñü áû ðàáîòàòü íà èçìîð, ÷òîáû ñòàòü

áîãàòûì».
«Åñëè áû ó ìåíÿ áûëè äåíüãè, ÿ áû âîëíîâàëñÿ òîëüêî î

òîì, êàê èõ ïîòðàòèòü».
«Åñëè ÿ áóäó çàðàáàòûâàòü áîëüøå, ìíå ïðîñòî ïðèäåòñÿ

ïëàòèòü áîëüøèå íàëîãè».
«ß íåíàâèæó ñâîþ ðàáîòó».
«ß òåðïåòü íå ìîãó ïðîäàâàòü».
«ß íèêîãäà íå ñìîãó ...».
«ß íå ìîãó ñåáå ïîçâîëèòü ...».
«ß äîëæåí áûë ...».
«Äóìàþ, ÷òî â ðàííåì âîçðàñòå ÿ áûë äîíîðîì ïðè

ïåðåñàäêå ãîëîâíîãî ìîçãà».
«Ìíå ýòîãî íèêîãäà íå ïîíÿòü».
«Ýòî íåâîçìîæíî».
«Âñå õîðîøåå êîãäà-íèáóäü êîí÷àåòñÿ».
«ß ñîâñåì íå óìåþ ...».
«Ó ìåíÿ íà÷èíàåòñÿ ïðîñòóäà».
«ß ñõîæó ñ óìà».
«Îõ, êàê áîëèò ñïèíà».
«Ëó÷øå áû ÿ óìåð».
«Íèêîìó íåëüçÿ äîâåðÿòü».
«Ìíå ïðîñòî ïîâåçëî».
«ß ãëóïåå ïîëåíà».
«ß ðàçâàëèâàþñü íà êóñêè».
«Äóðíûå âåñòè ïî îäíîé íå õîäÿò».
«Ó ìåíÿ íèêóäûøíûå íåðâû».
«ß ëåçó íà ñòåíêó».
«ß íå ìîãó ñáðîñèòü âåñ».
«ß íå çàïîìèíàþ èìåí».
«ß âñå âðåìÿ ÷òî-íèáóäü òåðÿþ».
«Êîãäà ñòàðååøü, ïàìÿòü óõóäøàåòñÿ».
«Ìåíÿ îò ýòîãî òîøíèò».
«ß çàáûë».
«Òû çàñòàâëÿåøü ìåíÿ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âèíîâàòûì».
«Òû ìåíÿ çëèøü».
«Èç-çà òåáÿ ó ìåíÿ âñå íåñ÷àñòüÿ».
«Òû äåëàåøü èç ìåíÿ äóðàêà».
«Ýòî ìèð, â êîòîðîì ÷åëîâåê ÷åëîâåêó âîëê».
«×åìó áûòü, òîãî íå ìèíîâàòü».

Åñòü åùå ìíîãî è äðóãèõ ïîäîáíûõ âûðàæåíèé, êîòîðûå ëþäè
óïîòðåáëÿþò åæåäíåâíî, íå çàäóìûâàÿñü íàä òåì, ÷òî îíè ãîâîðÿò è
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äåëàþò ñ ñîáîé. Äàâàéòå ðàññìîòðèì íåêîòîðûå èç ýòèõ ôðàç
ïîâíèìàòåëüíåå,

«Äóðíûå âåñòè ïî îäíîé íå õîäÿò». Ýòî ðàñïðîñòðàíåííîå
âûðàæåíèå ÷àñòî àññîöèèðóåòñÿ ñî ñìåðòüþ: êàê åñëè áû êòî-òî óìåð,
à âû îãëÿäûâàåòåñü âîêðóã â ïîèñêàõ òîãî, êòî åùå ìîæåò óìåðåòü.
Îò ýòèõ ñëîâ ìíå âñåãäà íå ïî ñåáå. Çà÷àñòóþ ýòî æå âûðàæåíèå
èñïîëüçóþò ïî îòíîøåíèþ ê áèçíåñó èëè ôèíàíñîâûì ïðîáëåìàì. À
ïî÷åìó íå òàê: «Äîáðûå âåñòè ïî îäíîé íå õîäÿò» — è ïî äâå, è ïî
äåñÿòü èëè áîëüøå?

«ß íå çàïîìèíàþ èìåí». Ýòî âûðàæåíèå íå òîëüêî íåãàòèâíîå
— îíî íåòî÷íîå, ýòî íå òàê. Âñå ëþäè, êîòîðûõ ÿ îïðàøèâàë, è êîòîðûå
ïîëüçóþòñÿ ýòèì âûðàæåíèåì, ïîìíÿò ñâîå ñîáñòâåííîå èìÿ. Òàê ÷òî,
ïî êðàéíåé ìåðå, îäíî èìÿ åñòü. Îíè òàêæå ïîìíÿò èìåíà ÷ëåíîâ ñâîåé
ñåìüè, äðóãèõ ðîäñòâåííèêîâ, äðóçåé, íåêîòîðûõ êîëëåã ïî ðàáîòå è
ñâîèõ ëþáèìûõ èñïîëíèòåëåé, êèíî- è òåëåçâåçä, ñïîðòñìåíîâ, à ÷àñòî
— èìÿ ñâîåãî âðà÷à, ïðåçèäåíòà Ñîåäèíåííûõ Øòàòîâ è òàê äàëåå.
Êîãäà ðàçáèðàåøüñÿ, ïî ñóòè, îêàçûâàåòñÿ, ÷òî îíè ìîãóò âñïîìíèòü
ñîòíè è äàæå òûñÿ÷è èìåí.

Åñëè âû íåäîâîëüíû ñâîåé ïàìÿòüþ è õîòèòå âûñêàçàòüñÿ ïî
ýòîìó ïîâîäó, áóäåò ïðàâèëüíåå ñêàçàòü:

«Â ïðîøëîì ìíå íå î÷åíü óäàâàëîñü çàïîìèíàòü èìåíà». Íî
îñòàâüòå ýòî â ïðîøëîì. Òàì åìó è ìåñòî.

«Âñå õîðîøåå êîãäà-íèáóäü êîí÷àåòñÿ». Êîãäà ìû èñïîëüçóåì
ýòî âûðàæåíèå, òî îáû÷íî ñ÷èòàåì, ÷òî äîëæíî ñëó÷èòüñÿ ÷òî-òî
ïëîõîå, è îíî-òàêè, êàê ïðàâèëî, ñëó÷àåòñÿ. Òàêóþ ñèòóàöèþ ñîçäàåò
íàøå îæèäàíèå. Íåãàòèâíîå ìûøëåíèå è áåñïîêîéñòâî íàñòîëüêî
äîìèíèðóþò, ÷òî ìû ñêëîííû îæèäàòü íåñ÷àñòüÿ, åñëè äóìàåì, ÷òî
íàì «ñëèøêîì âåçåò». Åñòü ëþäè, êîòîðûå ÷óâñòâóþò ñåáÿ íå â ñâîåé
òàðåëêå ïîòîìó, ÷òî «äåëà èäóò ÷åðåñ÷óð õîðîøî». Îíè âåðÿò â òî,
÷òî õîðîøèå âðåìåíà íå ìîãóò äëèòüñÿ äîëãî. Ê ñîæàëåíèþ, ýòè ëþäè
äàæå íå ïîëó÷àþò ïîëíîãî óäîâëåòâîðåíèÿ îò òîãî, ÷òî äëÿ íèõ
íàñòóïèëè õîðîøèå âðåìåíà, à ïëîõèå âðåìåíà êàæóòñÿ èì ãîðàçäî
õóæå, ÷åì îíè åñòü íà ñàìîì äåëå.

Íåãàòèâíîå ìûøëåíèå òàêîãî òèïà ìîæíî çàìåíèòü íà
ïðîòèâîïîëîæíîå. Íåçàâèñèìî îò òîãî, íàñêîëüêî ïëîõî âàì
ïðèõîäèòñÿ, ïîëåçíî äóìàòü î ïëîõèõ âðåìåíàõ ëèøü êàê î âðåìåííîì
ñîñòîÿíèè. Âîñïîëüçîâàâøèñü ñëîâàìè Áèáëèè, ìû ìîæåì ñêàçàòü:
«È ýòî ìèíóåò». Ïîäóìàéòå î âðåìåíè, êîãäà âàøè äåëà øëè èç ðóê
âîí ïëîõî, è êîíöà ýòîìó íå áûëî âèäíî; êàçàëîñü, ÷òî áóäåò òîëüêî
õóæå è õóæå. Íî ýòîãî íå ïðîèçîøëî. Íàîáîðîò, ñèòóàöèÿ óëó÷øèëàñü,
è óëó÷øèëàñü ãîðàçäî áûñòðåå, åñëè áû âû ýòîãî îæèäàëè è
íàñòðàèâàëèñü ïîçèòèâíî.
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Êàê âû ïðèíèìàåòå íåãàòèâíîå
ïðîãðàììèðîâàíèå

Îïðåäåëèâ, êòî âàøè íåãàòèâíûå ïðîãðàììèñòû, âû äîëæíû
ïîíÿòü âíóòðåííèé ïðîöåññ âõîæäåíèÿ íåãàòèâíîñòè â âàøó æèçíü.
Âàì òàêæå íåîáõîäèìî ïîíèìàòü, ÷òî â òå÷åíèå âàøåé æèçíè âàñ
ïðîãðàììèðîâàëè è ïîçèòèâíî, ÷åðåç ëþáîâü. Îäíàêî åñëè âû òàêîé
æå, êàê áîëüøèíñòâî èç íàñ, íåãàòèâíûå âûñêàçûâàíèÿ, âåðîÿòíåå
âñåãî, ïåðåâåøèâàëè ïîçèòèâíûå, îñîáåííî â ðàííåì äåòñòâå. ×òîáû
ïîìî÷ü ïîíÿòü ýòîò âíóòðåííèé ïðîöåññ, âíà÷àëå ïðèâåäó êîðîòêèé
ïðèìåð òîãî, êàê âû ïðèíèìàåòå íåãàòèâíîñòü, çàòåì ìû äåòàëüíî
ðàññìîòðèì ýòàïû ïðèíÿòèÿ íåãàòèâíîñòè, ïîñëå ÷åãî áóäåò äàíî
îáúÿñíåíèå èçìåíåíèé â âàøåé ðåàëüíîñòè.

Â ðàííåì äåòñòâå âû îáëàäàëè áîëüøèì ïîòåíöèàëîì è èìåëè
íåáîëüøîå ÷èñëî îãðàíè÷åíèé. È ýòè îãðàíè÷åíèÿ îáû÷íî
îáúÿñíÿëèñü äåòñêèì âîçðàñòîì, òàê ÷òî âïîñëåäñòâèè âû èõ
ïðåîäîëåâàëè â ïðîöåññå ðîñòà, ó÷àñü õîäèòü, ðàçãîâàðèâàòü, ÷èòàòü
è ò. ä. Â òå ãîäû âàøåé æèçíè áûëî áîëåå åñòåñòâåííûì ðàçìûøëÿòü
ñ òî÷êè çðåíèÿ âîçìîæíîãî, ÷åì íåâîçìîæíîãî. Îäíàêî ââèäó òîãî
÷òî ìîëîäîé óì ïîäîáåí ãóáêå, ïðè ñèëüíîì íåãàòèâíîì
ïðîãðàììèðîâàíèè âû áûëè ñêëîííû ïðèíèìàòü ýòó íåãàòèâíîñòü
ïîëíîñòüþ, áåç êîëåáàíèé.

×àñòî, êîãäà ðåáåíîê øàëèò, îäèí èç ðîäèòåëåé ãîâîðèò: «Òû
ïëîõîé ìàëü÷èê», âìåñòî «Òû ïîñòóïàåøü ïëîõî». Åñëè ðåáåíîê áóäåò
ñëûøàòü ñëîâà «Òû ïëîõîé ìàëü÷èê» äîñòàòî÷íî ÷àñòî, îí ñäåëàåò
ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî îí äåéñòâèòåëüíî ïëîõîé ìàëü÷èê. Çàòåì íà÷íåò
ìåíÿòüñÿ åãî ïîâåäåíèå, è îí íà÷íåò âåñòè ñåáÿ, êàê ïëîõîé ìàëü÷èê.
Êîãäà òàêîå ïîâåäåíèå â äîñòàòî÷íîé ìåðå çàêðåïèòñÿ, ìûñëü î òîì,
÷òî îí ïëîõîé ìàëü÷èê, ñòàíåò åãî óáåæäåíèåì. Ñ ýòîãî ìîìåíòà îí
ïîïàëñÿ. Åãî æèçíü è ðåàëüíîñòü ñôîðìèðîâàíû, è îí âûðàñòàåò âî
âçðîñëîãî «ïëîõîãî ìàëü÷èêà», ïîòîìó ÷òî ñàìîîöåíêà «ïëîõîé
ìàëü÷èê» ñòàëà äëÿ íåãî ðåàëüíîé è èçìåíèëà åãî ðåàëüíîñòü.

×åòûðå ýòàïà ôîðìèðîâàíèÿ
ñîáñòâåííîé ðåàëüíîñòè

1. Âû äåëàåòå ïðåäïîëîæåíèÿ. Êàê âû óæå, âåðîÿòíî, äîãàäàëèñü,
áîëüøèíñòâî îãðàíè÷åíèé, èìåþùèõñÿ ó âàñ ñåé÷àñ, ÿâëÿþòñÿ
ðåçóëüòàòîì íåãàòèâíîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ â äåòñêîì âîçðàñòå.
Ïîñêîëüêó ìîëîäîé óì òàê âîñïðèèì÷èâ ê âíåøíèì âîçäåéñòâèÿì,
îí áûñòðî è ëåãêî äåëàåò ïðåäïîëîæåíèÿ íà îñíîâå èíôîðìàöèè èëè
ïðîãðàììèðîâàíèÿ, ïîñòóïàþùåãî èç îêðóæàþùåé ñðåäû. Íàïðèìåð,
âû, âîçìîæíî, ïðåäïîëàãàëè, ÷òî ëþäè ïîñòàðøå (ñêàæåì, ðîäèòåëè
è ó÷èòåëÿ) äàþò ïðàâèëüíóþ îöåíêó âàì è ìèðó âîêðóã. Åñëè îíè
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ãîâîðèëè, ÷òî «íå÷òî» íåâîçìîæíî, âû, âåðîÿòíî, âåðèëè ýòîìó.
Âîçìîæíî òàêæå, ÷òî íà îñíîâàíèè óòâåðæäàåìîãî âû ïðåäïîëàãàëè,
áóäòî âñå ëþäè îïðåäåëåííîé ðàñû èëè ðåëèãèè ïëîõèå, õîòÿ íèêîãäà
íå âñòðå÷àëè íè îäíîãî ïðåäñòàâèòåëÿ ýòîé ðàñû èëè ðåëèãèè. Âû,
âîçìîæíî, ïðåäïîëàãàëè, îñíîâûâàÿñü íà ìíåíèè êàêîãî-ëèáî äðóãîãî
÷åëîâåêà, ÷òî îïðåäåëåííûå áëþäà óæàñíû íà âêóñ. Âû, âîçìîæíî,
ïðåäïîëàãàëè, ÷òî ëþäè ïîñòàðøå, âëèÿâøèå íà âàñ, áûëè
ïðèåìëåìûìè ìîäåëÿìè ïîâåäåíèÿ, õîòÿ ýòî íå âñåãäà
ñîîòâåòñòâîâàëî äåéñòâèòåëüíîñòè.

2. Âàøå ïîâåäåíèå ìåíÿåòñÿ êàê ðåçóëüòàò âàøèõ
ïðåäïîëîæåíèé. Ïðåäïîëîæåíèÿ, êîòîðûå âû ñäåëàëè, ïîâëèÿëè íà
âàøå ìûøëåíèå, ÷óâñòâà è ïîâåäåíèå. Âû íà÷àëè óñèëèâàòü
ïîäåéñòâîâàâøåå íà âàñ íåãàòèâíîå ïðîãðàììèðîâàíèå ÷åðåç
âíóòðåííèé äèàëîã ñ ñàìèì ñîáîé (íàçûâàåìûé â òðàíñàêòíîì àíàëèçå
«ïðîèãðûâàíèå ðîäèòåëüñêèõ ðîëåé»), ÷òî íàíåñëî óðîí âàøåé
ñàìîîöåíêå.

Äðóãèå ðàñïðîñòðàíåííûå èçìåíåíèÿ â ïîâåäåíèè èç-çà
ñäåëàííûõ ïðåäïîëîæåíèé âêëþ÷àþò ïîÿâëåíèå ñîìíåíèé, ñòðàõà,
óìåíèÿ íåíàâèäåòü è òðóäíîñòåé, ñâÿçàííûõ ñ íåñïîñîáíîñòüþ
ïðèíèìàòü è äåëàòü èñêðåííèå êîìïëèìåíòû íåçàâèñèìî îò òîãî,
íàñêîëüêî îíè çàñëóæåíû. Âàøå ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà
íà÷èíàåò âñå áîëüøå çàâèñåòü îò ìíåíèé äðóãèõ, à íå îò âíóòðåííèõ
îùóùåíèé.

3. Èçìåíåíèÿ â âàøåì ïîâåäåíèè âëèÿþò íà óáåæäåíèÿ
îòíîñèòåëüíî ñàìîãî ñåáÿ. Âàøå ïîâåäåíèå ñïîñîáñòâóåò ïîÿâëåíèþ
îïðåäåëåííûõ óáåæäåíèé, êîòîðûå áîëåå ïîñòîÿííû, ÷åì
ïðåäïîëîæåíèÿ. Âàøè ïðåäïîëîæåíèÿ ìîãëè ïðèâåñòè ê ïîÿâëåíèþ
âñåõ èëè íåêîòîðûõ èç ñëåäóþùèõ óáåæäåíèé: «ß âèíîâàò», «ß
äîëæåí áûë áûòü èäåàëüíûì ÷åëîâåêîì, à ÿ èì íå ÿâëÿþñü»,
«Ñóùåñòâóåò îïðåäåëåííûé ïðåäåë äëÿ ìåíÿ êàê ëè÷íîñòè», «ß
íåêðàñèâ», «ß òóïîé», «ß íåóäà÷íèê». Êàæäîå èç ýòèõ óáåæäåíèé
çàòåì ôîðìèðóåò îáùåå óáåæäåíèå: «ß íèê÷åìíûé ÷åëîâåê è íå
çàñëóæèâàþ áîëüøîãî ñ÷àñòüÿ è áëàãîïîëó÷èÿ». ×åì äîëüøå âû âî
÷òî-òî âåðèòå, òåì ïðî÷íåå ñòàíîâèòñÿ ýòà âåðà.

4. Âàøè óáåæäåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ äëÿ âàñ ðåàëüíîñòüþ. Äîêòîð
Óýéí Äàéåð (Wayne Dyer) îïèñûâàåò ýòîò ýòàï, ïåðåôðàçèðîâàâ
èçâåñòíóþ àíãëèéñêóþ ïîãîâîðêó: «Ïîêà íå óâèæó, íå ïîâåðþ». Îí
ãîâîðèò: «Óâèæó, êîãäà ïîâåðþ». Ýòî ÷àñòî ïðîèñõîäèò î÷åíü áûñòðî.
Âíåçàïíî âñå ñîìíåíèÿ îòáðîøåíû, è âû çíàåòå, ÷òî óáåæäåíèå,
êîòîðîå ó âàñ âîçíèêëî, âåðíîå. Âû çíàåòå, ÷òî âàøå ïðåäïîëîæåíèå,
ïîâåäåíèå èëè óáåæäåíèå àäåêâàòíîå è ïðàâèëüíîå («ß âñåãäà çíàë,
÷òî íå ñìîãó ýòî ñäåëàòü», «Îíè áûëè ïðàâû»). Êîãäà âû ïðèõîäèòå ê
òàêîìó âûâîäó, âåñü íåãàòèâíûé ïðîöåññ ïîëó÷àåò ïîäïèòêó, óíîñÿ
âàñ ïî ñïèðàëè, âíóòðü, ê áîëåå îãðàíè÷åííîé ðåàëüíîñòè.

Ãðàôè÷åñêè ýòîò ïðîöåññ ïîêàçàí íà ðèñ. 1. Íàøà ïåðâîíà÷àëüíàÿ
ðåàëüíîñòü ðàííåãî äåòñòâà íà âíåøíåé ñòîðîíå ñïèðàëè áåçãðàíè÷íà.
Çàòåì íà÷èíàåòñÿ ïðîöåññ âîçíèêíîâåíèÿ îãðàíè÷èâàþùåãî
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ïðåäïîëîæåíèÿ, ïîñëå ÷åãî ïðîèñõîäÿò èçìåíåíèÿ â ïîâåäåíèè,
âåäóùèå ê ïîÿâëåíèþ óáåæäåíèÿ, êîòîðîå ôîðìèðóåò íàøó íîâóþ,
áîëåå îãðàíè÷åííóþ ðåàëüíîñòü. Ýòà íîâàÿ ðåàëüíîñòü ñïîñîáñòâóåò
ïîÿâëåíèþ åùå áîëüøåãî ÷èñëà ïðåäïîëîæåíèé îá îãðàíè÷åíèÿõ,
êîòîðûå âëèÿþò íà íàøå ïîâåäåíèå, ñïîñîáñòâóÿ ïîÿâëåíèþ åùå áîëåå
îãðàíè÷èâàþùåãî óáåæäåíèÿ, è ò. ä. Âû ïðîäîëæàåòå äâèãàòüñÿ ïî
ñïèðàëè ê ðåàëüíîñòè, êîòîðàÿ âñå áîëüøå è áîëüøå îãðàíè÷èâàåò,
ëèøàÿ îãðîìíîé äîëè íàøåãî ïîòåíöèàëà. Ïîêà ýòîò ïðîöåññ
ïðîäîëæàåòñÿ, ìû â ñâîåé æèçíè â îãðîìíîé ìåðå íåäîïîëó÷àåì
áîãàòñòâà, ñ÷àñòüÿ, ñïîêîéñòâèÿ, óäîâëåòâîðåíèÿ, ðàäîñòè,
ïðèêëþ÷åíèé, âîñòîðãà, çäîðîâüÿ è ëþáâè.

Ñîçäàíèå ñîáñòâåííîé ðåàëüíîñòè
Âû, âîçìîæíî, çàìåòèëè, ÷òî â ïðåäûäóùèõ ðàçäåëàõ âðåìÿ îò

âðåìåíè óïîìèíàåòñÿ ñëîâî «ðåàëüíîñòü». ×òî òàêîå âàøà
ðåàëüíîñòü? Ñëîâàðü Âåáñòåðà îïðåäåëÿåò ðåàëüíîñòü êàê «ðåàëüíîå
êà÷åñòâî èëè ñîñòîÿíèå». Ýòî «ðåàëüíîå ñîáûòèå, ðåàëüíûé îáúåêò
èëè ðåàëüíîå ïîëîæåíèå äåë» è «ñîâîêóïíîñòü ðåàëüíûõ âåùåé è
ñîáûòèé». Ïîýòîìó ïîä «âàøåé ðåàëüíîñòüþ» ÿ ïîäðàçóìåâàþ òî, ÷òî
âû êàê èíäèâèäóóì èñïûòûâàåòå èëè âîñïðèíèìàåòå êàê «ðåàëüíîå».
Òî, ÷òî ðåàëüíî äëÿ ìåíÿ, ìîæåò íå áûòü ðåàëüíûì äëÿ âàñ, è íàîáîðîò.
È òî, ÷òî áûëî ðåàëüíî äëÿ âàñ â äåòñòâå, ìîæåò íå áûòü ðåàëüíûì
ñåé÷àñ.

Ìíîãèå ïñèõîëîãè óòâåðæäàþò, ÷òî ìû ñîçäàåì íàøó ðåàëüíîñòü
è â áîëüøîé ñòåïåíè âåðèì â åå èñòèííîñòü. Êîãäà ìû áûëè
ìëàäåíöàìè, ìû ðàñïîëàãàëè òàêèì íåáîëüøèì êîëè÷åñòâîì
èíôîðìàöèè è îïûòà, èñïûòûâàëè òàêîå íåçíà÷èòåëüíîå âîçäåéñòâèå
ïðîãðàììèðîâàíèÿ, ÷òî îáðàùåííûå ê íàì âûñêàçûâàíèÿ î÷åíü ðåäêî
âîñïðèíèìàëèñü êàê ïðîòèâîðå÷èâûå è ñòàíîâèëèñü íàøèìè
ïðåäïîëîæåíèÿìè. Òàêèì îáðàçîì, ëþáîå ïðåäïîëîæåíèå (ñêàæåì,
÷òî äëÿ íàñ áûòü áîãàòûì — íå âî áëàãî, èëè î òîì, ÷òî ìû íèêîãäà
íå áóäåì áîãà÷àìè) ïî÷òè òóò æå ïðåâðàùàëîñü äëÿ íàñ â óáåæäåíèå
è ðåàëüíîñòü. Îäíàêî ïî ìåðå âçðîñëåíèÿ óñèëèâàåòñÿ ñîïðîòèâëåíèå
òîìó, ÷òî ìîæåò âñòóïèòü â ïðîòèâîðå÷èå ñ ïîëó÷åííûì
ïðîãðàììèðîâàíèåì, èíôîðìàöèåé èëè îïûòîì. Ñëåäîâàòåëüíî, äëÿ
ñîçäàíèÿ íîâîé ðåàëüíîñòè íàì ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ áîëüøå âðåìåíè,
÷åì â ðàííåì äåòñòâå, íî, áåç ñîìíåíèÿ, ýòî ìîæíî ñäåëàòü. ß ýòî
ñäåëàë, è çíàþ òûñÿ÷è ëþäåé, ãîðàçäî áîëåå çäîðîâûõ, áîëåå áîãàòûõ
è ñ÷àñòëèâûõ, ïîòîìó ÷òî îíè òîæå ýòî ñäåëàëè.

Äðóãèìè ñëîâàìè, âû ñàìè âûáèðàåòå, íàñêîëüêî ñ÷àñòëèâûìè,
çäîðîâûìè è óäà÷ëèâûìè áóäåòå, è êàêèå îòíîøåíèÿ ó âàñ ñëîæèòñÿ ñ
äðóãèìè ëþäüìè. Îäíà èç îñíîâíûõ èäåé êíèãè äîêòîðà Ó. Äàéåðà
«Âàøè îøèáî÷íûå çîíû» ñîñòîèò â òîì, ÷òî ìû îáëàäàåì
ñïîñîáíîñòüþ âûáèðàòü æåëàåìîå. Êîãäà ìû ïðèçíàåì ýòó
ñïîñîáíîñòü è ñîçíàòåëüíî âûáèðàåì æåëàåìûé îáðàç æèçíè, ìû
äåëàåì áîëüøîé øàã ê òîìó, ÷òîáû áûòü õîçÿåâàìè ñâîåé æèçíè.
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Ðèñ. 1. Ýòà íàïðàâëåííàÿ âíóòðü ñïèðàëü ïîêàçûâàåò, êàê
íàøà ðåàëüíîñòü ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå îãðàíè÷åííîé, åñëè ìû
íå îòâåðãàåì íåãàòèâíîå ïðîãðàììèðîâàíèå.

Âû ìîæåòå ïðèíÿòü ðåøåíèå îòâåðãíóòü íåãàòèâ-íîñòü, êîòîðàÿ
îñàæäàåò âàñ, ñîçäàâàÿ òàêèì îáðàçîì äëÿ ñåáÿ íåîãðàíè÷åííóþ
ðåàëüíîñòü. À âîò ÷åìó âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ñåé÷àñ: íåéòðàëèçîâàòü
âîçäåéñòâóþùåå íåãàòèâíîå ïðîãðàììèðîâàíèå, ïðèíÿòü ðåøåíèå
äåëàòü áîëåå ïîçèòèâíûå ïðåäïîëîæåíèÿ è ïîâåðíóòü âñïÿòü ñïèðàëü,
êîòîðàÿ âåëà ê îãðàíè÷åíèÿì, ìåøàâøèì âàì âîñïðèíèìàòü ñåáÿ êàê
÷åëîâåêà ñ íåîãðàíè÷åííûì ïîòåíöèàëîì, êîòîðûé çàñëóæèâàåò
áëàãîïîëó÷èÿ.

Êàê îòâåðãíóòü íåãàòèâíîå
ïðîãðàììèðîâàíèå è ñòàòü ÷åëîâåêîì
ñ íåîãðàíè÷åííûìè âîçìîæíîñòÿìè

Êîãäà âû äîïóñêàëè íåãàòèâíîå ïðîãðàììèðîâàíèå â ñâîþ
ðåàëüíîñòü (ñì. ðèñ. 1), âû äâèãàëèñü ïî ñïèðàëè îò íåîãðàíè÷åííîé
ðåàëüíîñòè äåòñòâà ÷åðåç ýòàïû îãðàíè÷èâàþùèõ ïðåäïîëîæåíèé,
óáåæäåíèé è, íàêîíåö, îãðàíè÷åííîé ðåàëüíîñòè. Âû äâèãàëèñü ê
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öåíòðó ýòîé ñïèðàëè, â ñîñòîÿíèå îãðàíè÷åííîé çàïðîãðàììèðîâàííîé
ðåàëüíîñòè.

×òîáû îòâåðãíóòü (èëè íåéòðàëèçîâàòü) íåãàòèâíîå
ïðîãðàììèðîâàíèå, âû äîëæíû îáðàòèòü ñïèðàëü âñïÿòü, ïîâåðíóòü
åå íàðóæó (ñì. ðèñ. 2), â íàïðàâëåíèè îò âàøåé îãðàíè÷åííîé
çàïðîãðàììèðîâàííîé ðåàëüíîñòè, âûáèðàÿ ïîëîæèòåëüíûå
ïðåäïîëîæåíèÿ, êîòîðûå âåäóò ê ïîçèòèâíûì èçìåíåíèÿì â
ïîâåäåíèè, â ñâîþ î÷åðåäü ñïîñîáñòâóþùèì âîçíèêíîâåíèþ áîëåå
ïðåäïî÷òèòåëüíûõ ïðåäïîëîæåíèé, è ò. ä. Ïîñòåïåííî âû
ïðåîäîëåâàåòå çàïðîãðàììèðîâàííûå îãðàíè÷åíèÿ, ñîçäàâàÿ íîâóþ
ðåàëüíîñòü, è ñòàíîâèòåñü ÷åëîâåêîì ñ íåîãðàíè÷åííûìè
âîçìîæíîñòÿìè. Øàã çà øàãîì, óêðåïëÿÿ ñâîþ ñîçíàòåëüíîñòü è
îñâåäîìëåííîñòü, âû ïðîäîëæàåòå ðàçâèâàòüñÿ, ó÷èòüñÿ, ðàñòè,
ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ è íà÷èíàåòå èñïîëüçîâàòü ñâîé èñòèííûé
ïîòåíöèàë äëÿ äîñòèæåíèÿ ñ÷àñòüÿ è óñïåõà. Òàêîå óêðåïëåíèå
ñîçíàòåëüíîñòè è îñâåäîìëåííîñòè ìîæåò ïðîèçîéòè òîëüêî òîãäà,
êîãäà âû ïîéìåòå, êàê îòâåðãíóòü íåãàòèâíîå ïðîãðàììèðîâàíèå, ò.
å. ïîéìåòå, êàê óáðàòü ñîð èç âàøèõ ìûñëåé.

Ðèñ. 2. Ýòà íàïðàâëåííàÿ íàðóæó ñïèðàëü ïîêàçûâàåò
ïðîöåññ îñâîáîæäåíèÿ îò ëîæíûõ îãðàíè÷åíèé è ñòàíîâëåíèÿ
ëè÷íîñòè ñ íåîãðàíè÷åííûìè âîçìîæíîñòÿìè.
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Øåñòü ýòàïîâ îáðàùåíèÿ âàøåé
ñïèðàëè

1. Îñîçíàéòå âîçäåéñòâóþùåå íà âàñ íåãàòèâíîå
ïðîãðàììèðîâàíèå. Ïåðâûé øàã ê íåéòðàëèçàöèè íåãàòèâíîñòè —
îñîçíàòü åå ñóùåñòâîâàíèå. Êîãäà âû ãîâîðèòå èëè äóìàåòå â
íåãàòèâíîì ñìûñëå èëè êòî-ëèáî òàêèì æå îáðàçîì ðàçãîâàðèâàåò ñ
âàìè, ïóñòü ýòî áóäåò êàê ìèãàíèå êðàñíîãî ñâåòà, èëè çâóê çâîíêà,
èëè ðåâ ñèðåíû. Ýòî çàñòàâèò âàñ íàñòîðîæèòüñÿ è íàïîìíèò, ÷òî
êîìïüþòåð â âàøåé ãîëîâå ïîëó÷àåò íîâóþ ïðîãðàììó.

2. Íåéòðàëèçóéòå íåãàòèâ è çàìåíèòå åãî ïîçèòèâîì. Åñëè âû
ðåøàåòå íå äîïóñòèòü îòðèöàòåëüíîãî âëèÿíèÿ íåãàòèâíîãî
ïðîãðàììèðîâàíèÿ íà âàøó æèçíü, íàæìèòå êëàâèøó «ñáðîñ» â âàøåé
ãîëîâå, êàê ñäåëàëè áû íà êàëüêóëÿòîðå èëè êîìïüþòåðå, íàæàâ
êëàâèøó íå ñ òîé áóêâîé èëè öèôðîé. Çàòåì â óìå íåãàòèâíóþ ìûñëü
çàìåíèòå ïîçèòèâíîé ìûñëüþ èëè óòâåðæäåíèåì. Âû äåëàåòå òî æå
ñàìîå, êîãäà íàæèìàåòå êëàâèøó âûáðîñà êàññåòû, ÷òîáû çàìåíèòü
çàïèñü, êîòîðóþ âû áîëüøå íå õîòèòå ñëóøàòü, íà áîëåå ïðèÿòíóþ.

Ïðèâîäèìûå íèæå óòâåðæäåíèÿ (èëè, êàê ÿ ëþáëþ èõ íàçûâàòü,
ôîðìóëû óñïåõà) îêàçûâàþòñÿ î÷åíü ïîëåçíûìè, åñëè èìè
âîñïîëüçîâàòüñÿ ñðàçó ïîñëå «ñáðîñà» èëè óäàëåíèÿ íåãàòèâíîé ìûñëè
èëè âûñêàçûâàíèÿ. Ðåêîìåíäóþ òàêæå çàïèñàòü òå ôîðìóëû óñïåõà,
êîòîðûå êàæóòñÿ âàì íàèáîëåå ïîëåçíûìè, è ïðèó÷èòüñÿ ïîâòîðÿòü
èõ ìíîãî ðàç êàæäûé äåíü. Â ïðîöåññå èõ ïîâòîðåíèÿ ïîñòàðàéòåñü
ïî÷óâñòâîâàòü ñîîòâåòñòâóþùèå ïîçèòèâíûå ýìîöèè, êîòîðûå îáû÷íî
ñîïóòñòâóþò òàêèì âûñêàçûâàíèÿì, åñëè îíè ïðîèçíîñÿòñÿ âàìè êàê
êîíñòàòàöèÿ ôàêòà. Äàéòå âîëþ ÷óâñòâàì ïîäúåìà, óâåðåííîñòè,
óäîâëåòâîðåíèÿ, ìîùè, ýíåðãèè, ýíòóçèàçìà èëè äðóãèì ïîçèòèâíûì
ýìîöèÿì.

Ôîðìóëû óñïåõà ñëåäóþùèå:

- ß ðåøèë(à) áûòü áîãàòûì (áîãàòîé).
- ß ðåøèë(à) äîáèòüñÿ óñïåõà.
- Ôèíàíñîâàÿ íåçàâèñèìîñòü ïî ìíå.
- ß ïðîåöèðóþ áîãàòñòâî è áëàãîïîëó÷èå íà êàæäîãî

÷åëîâåêà, êîòîðîãî âñòðå÷àþ. Ïîñòóïàÿ òàêèì îáðàçîì, ÿ
îáðàùàþ ñâîå ñîçíàíèå ê íåèñòîùèìîìó Óíèâåðñàëüíîìó
Èñòî÷íèêó èçîáèëèÿ.

- Êîãäà ÿ ïðîåöèðóþ áîãàòñòâî è áëàãîïîëó÷èå íà äðóãèõ,
ÿ èçâëåêàþ âûãîäó äëÿ ñåáÿ.

- Êîãäà ÿ óñèëèâàþ ñîçíàíèå áîãà÷à ó äðóãîãî ÷åëîâåêà, ÿ
óñèëèâàþ åãî è ó ñåáÿ ñàìîãî.

- ß ó÷ó íàèëó÷øèì îáðàçîì òîìó, ÷åìó ìíå áîëåå âñåãî
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íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ, è çíàíèå âîçâðàùàåòñÿ êî ìíå îòîâñþäó.

- Äåíüãè — ìîé äðóã.
- Èìåÿ äåíüãè, ÿ ñïîêîåí (ñïîêîéíà).
- Òåïåðü ÿ âèæó ñåáÿ ïðåóñïåâàþùèì ÷åëîâåêîì.
- Êî ìíå èäóò áîëüøèå ñóììû äåíåã.
- Äåíüãè òåêóò êî ìíå ïðîñòî è åñòåñòâåííî, êàê âîëíû

íàêàòûâàþòñÿ íà áåðåã.
- Ìîå ôèíàíñîâîå ñîñòîÿíèå ïîñòîÿííî óëó÷øàåòñÿ

íåçàâèñèìî îò ñîñòîÿíèÿ ýêîíîìèêè.
- ß çàñëóæèâàþ áîëüøèõ ñóìì äåíåã è èñïîëüçóþ èõ, ÷òîáû

ïîìî÷ü ñåáå è äðóãèì.
- ß âêëàäûâàþ â ñâîþ ðàáîòó âñå áîëüøå çàáîòëèâîé

ýíåðãèè, è ýòî ïðèíîñèò ìíå âñå áîëüøèé è áîëüøèé äîõîä.
- ×åì áîëüøå ó ìåíÿ äåíåã, òåì áîëüøèì èõ êîëè÷åñòâîì ÿ

äîëæåí äåëèòüñÿ.
- Ìîå ñîñòîÿíèå óâåëè÷èâàåòñÿ ñ êàæäûì äíåì íåçàâèñèìî

îò òîãî, ÷òî ÿ äåëàþ. Äåíüãè âñåãäà ñâîáîäíî öèðêóëèðóþò â
ìîåé æèçíè, è îíè âñåãäà â èçáûòêå.

- ß êàæäûé äåíü ó÷óñü è ðàñòó, ÷òî óâåëè÷èâàåò ìîþ
öåííîñòü äëÿ ìèðà.

- Êàæäûé äîëëàð, êîòîðûé ÿ òðà÷ó, ïîïàäàåò â
îáðàùåíèå, îáîãàùàåò ýêîíîìèêó è âîçâðàùàåòñÿ êî ìíå âî
ìíîãî êðàò áîëüøåé ñóììîé.

- Ñ êàæäûì äíåì ìîå áëàãîñîñòîÿíèå óêðåïëÿåòñÿ. Ñ
êàæäûì äíåì ìîå áîãàòñòâî óâåëè÷èâàåòñÿ.

- ß äâèãàþñü âïåðåä, è ìîå ñîñòîÿíèå è ìóäðîñòü ðàñòóò.
- ß ðàññìàòðèâàþ äåíüãè êàê ïîëåçíûé èíñòðóìåíò.
- ×åì áîëüøå äåíåã ÿ èìåþ, òåì áîëüøå äåíåã ÿ äîëæåí

(äîëæíà) èñïîëüçîâàòü, ÷òîáû ïîìî÷ü ñåáå è äðóãèì.
- ß âñåãäà áóäó ïðåóñïåâàòü, ïîòîìó ÷òî ÿ èìåþ ñèëüíîå

æåëàíèå âíåñòè âêëàä â ðàçâèòèå ÷åëîâå÷åñòâà è âñåãî æèâîãî.

Äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé ïðîñòîå ïîâòîðåíèå íåìíîãèõ èç ýòèõ
ôîðìóë ñ ÷óâñòâîì ìíîãî ðàç â äåíü, êàê ñêàçàíî âûøå, — âîò âñå,
÷òî íóæíî, ÷òîáû îíè ñìîãëè ñòàòü áîãàòûìè è íè îò êîãî íå çàâèñåòü.
Âîçìîæíî, âû — îäèí (îäíà) èç òàêèõ ëþäåé.

Äëÿ âàñ ýòî ìîæåò áûòü íåñêîëüêî ïðîñòî. Â òàêîì ñëó÷àå âû
ìîæåòå ïðåêðàòèòü ÷òåíèå íà ýòîì ìåñòå è âñåãî ëèøü èñïîëüçîâàòü
ôîðìóëû óñïåõà.

Òåì íå ìåíåå, èçëîæåííîå íèæå èìååò èñêëþ÷èòåëüíóþ öåííîñòü
è â äàëüíåéøåì îáåñïå÷èò âàì ôèíàíñîâûé óñïåõ è ñïîêîéñòâèå äóõà.
Íî âû ìîæåòå è äîëæíû íà÷àòü èñïîëüçîâàòü ôîðìóëû óñïåõà ñåãîäíÿ.
×åì ñêîðåå âû ýòî ñäåëàåòå, òåì ñêîðåå îáðåòåòå áëàãîñîñòîÿíèå, ê
êîòîðîìó ñòðåìèòåñü.

Âñåãäà ïîìíèòå, ÷òî âû ìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü ñèòóàöèþ. Âû â
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îòâåòå çà ñâîè ìûñëè è ìîæåòå ñîçäàòü ëþáóþ ðåàëüíîñòü, êàêóþ
çàõîòèòå. Èòàê, èñïîëüçóéòå êëàâèøó «ñáðîñ» èëè êëàâèøó âûáðîñà
êàññåòû — ÷òî âàì áîëüøå ïî äóøå — è ñòàíîâèòåñü õîçÿèíîì ñâîåé
æèçíè. Ýòî; îñëàáèò âëèÿíèå äåéñòâîâàâøåãî ðàíåå íåãàòèâíîãî
ïðîãðàììèðîâàíèÿ è ïîìîæåò èçáàâèòüñÿ îò ëîæíûõ îãðàíè÷åíèé.

Âîçìîæíî, ÷òî íèêàêèõ îãðàíè÷åíèé íå ñóùåñòâóåò âîâñå. Êîå-
÷òî ëþäÿì, ïîæàëóé, íèêîãäà íå óäàñòñÿ ñäåëàòü, íî ÿ âåðþ, ÷òî êîãäà-
íèáóäü ìíîãîå íåâîçìîæíîå ñåé÷àñ áóäåò ëåãêî îñóùåñòâèìûì.
Ó÷åíûå ñõîäÿòñÿ âî ìíåíèè, ÷òî ìû èñïîëüçóåì òîëüêî íåáîëüøóþ
÷àñòü íàøåãî ìîçãà. Êîãäà âû âûáðîñèòå èç ãîëîâû òîò ìóñîð, êîòîðûé
ìåøàåò ïðîÿâèòü óìñòâåííûå ñïîñîáíîñòè, è íà÷íåòå óïðàâëÿòü
ïðîãðàììèðîâàíèåì, êîòîðîå äåéñòâóåò íà âàø óìñòâåííûé
êîìïüþòåð, âû ñòàíåòå äóìàòü òîëüêî ñ òî÷êè çðåíèÿ âîçìîæíîãî è
îñâîáîäèòå ñåáÿ, ÷òîáû âîñïîëüçîâàòüñÿ áîëüøåé ÷àñòüþ ñâîåãî
ïîòåíöèàëà.

3. Ïðåâðàòèòå ïîçèòèâ â ïðåäïîëîæåíèå. Êîãäà âû äåëàåòå
ïîçèòèâíîå ïðåäïîëîæåíèå, âàæíî ïîíèìàòü, ÷òî ïðåäïîëîæåíèÿ íå
èäåíòè÷íû óáåæäåíèÿì. Íà îãðàíè÷åííûé ïåðèîä âðåìåíè âû ìîæåòå
ïðåäïîëàãàòü ïî÷òè âñå, ÷òî óãîäíî. Êðîìå òîãî, ïðåäïîëîæåíèå
ñäåëàòü ëåã÷å, ÷åì ñôîðìèðîâàòü ïîëíîâåñíîå óáåæäåíèå.

4. Ñäåëàííîå ïîçèòèâíîå ïðåäïîëîæåíèå ïðèâîäèò ê èçìåíåíèþ
âàøåãî ïîâåäåíèÿ. Âàøå ïîçèòèâíîå ïðåäïîëîæåíèå àâòîìàòè÷åñêè
âëèÿåò íà ïîâåäåíèå, è âû ïîëó÷àåòå èìïóëüñ ê äåéñòâèþ. Ïîâåäåíèå
çàêðåïëÿåòñÿ, åñëè èäåò ïðèòîê ýíåðãèè, ïîäîáíûé òîìó, êîòîðûé
èìååò ìåñòî â ïðîöåññå ïîçèòèâíîé âèçóàëèçàöèè (îá ýòîì âû óçíàåòå
â ñëåäóþùåé ãëàâå), èëè åñëè âîçíèêàåò ïîçèòèâíàÿ îáðàòíàÿ ñâÿçü,
íàïðèìåð áûñòðûé áëàãîïðèÿòíûé ðåçóëüòàò. Áóäüòå ñåáå íà ýòîì ýòàïå
ëó÷øèì äðóãîì è îêàæèòå ñåáå òâåðäóþ ïîääåðæêó.

5. Èçìåíåíèÿ â âàøåì ïîâåäåíèè ïðèâîäÿò ê âîçíèêíîâåíèþ
íîâîãî óáåæäåíèÿ. Äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòîé öåëè î÷åíü âàæíî, ÷òîáû
èçìåíåííîå ïîâåäåíèå ïðîñóùåñòâîâàëî äîñòàòî÷íî äîëãî è
îáåñïå÷èëî ôîðìèðîâàíèå óáåæäåíèÿ. Ïîñëå ýòîãî âû íà÷èíàåòå
äîâåðÿòü íîâûì, ïîçèòèâíûì ìûñëÿì.

6. Âàøå ïîçèòèâíîå óáåæäåíèå ñòàíîâèòñÿ âàøåé
ðåàëüíîñòüþ. Òåïåðü âû äâèæåòåñü ê âíåøíåé, áåçãðàíè÷íîé
ðåàëüíîñòè ðàñøèðèâøåéñÿ ñïèðàëè. Âû çàâåðøèëè ïðîöåññ
ïîçèòèâíîãî ìûøëåíèÿ. Ìíîãèì ëþäÿì íåïîíÿòåí ýòîò ïðîöåññ, òàê
êàê 1) îíè íå íàó÷èëèñü, êàê äîëæíî, ïðîãðàììèðîâàòü ñåáÿ (áîëüøàÿ
÷àñòü ýòîé êíèãè ïîñâÿùåíà èìåííî çàäà÷å ïîìî÷ü âàì â ýòîì); 2)
ñëèøêîì ëåãêî ñäàëèñü (î íàñòîé÷èâîñòè ãîâîðèòñÿ â îäíîé èç
ïîñëåäóþùèõ ãëàâ); 3) îíè íå ïîäàâëÿþò íåãàòèâíîñòü, ñ êîòîðîé
ñòàëêèâàþòñÿ.
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Ïðèìåð ïðèìåíåíèÿ ïîçèòèâíîãî
ïðîöåññà äâèæåíèÿ ïî ñïèðàëè

Ëåãêî îáçàâîäèòüñÿ äðóçüÿìè. Ñïîñîáíîñòü ëåãêî çàâîäèòü
äðóçåé î÷åíü âàæíà äëÿ íàñ êàê â äåëàõ, òàê è â æèçíè â îáùåñòâå. Â
äàííîì ïðèìåðå ÿ èñõîæó èç òîãî, ÷òî ó âàñ íåò íåãàòèâíîé ïðîãðàììû,
êîòîðóþ íàäî óáèðàòü. Åñëè òàê, âû ñìîæåòå ëåãêî çàâîäèòü äðóçåé,
íà÷èíàÿ ñ ïðåäïîëîæåíèÿ, ÷òî ÷åëîâåê, êîòîðîãî âû ïîâñòðå÷àëè èëè
ñîáèðàåòåñü âñòðåòèòü, ñóùåñòâî äðóæåëþáíîå, ñåðäå÷íîå, òîíêîå,
ñèìïàòè÷íîå è ïðèâëåêàòåëüíîå, îáëàäàþùåå ìíîãèìè äðóãèìè
õîðîøèìè êà÷åñòâàìè, êîòîðûå, ìîæåò áûòü, íå ñðàçó çàìåòíû. Äàëåå
âû äîïóñêàåòå, ÷òî ïîíðàâèòåñü äðóã äðóãó.

Òàêèå ïðåäïîëîæåíèÿ àâòîìàòè÷åñêè âëèÿþò íà âàøå ïîâåäåíèå,
÷òî è êàê âû ãîâîðèòå, êàê äåðæèòåñü; âàøè ìûñëè ïðè ýòîì áîëåå
ïîçèòèâíû è áëàãîïðèÿòíû äëÿ óñòàíîâëåíèÿ äðóæåñêèõ îòíîøåíèé.

Âàøè äåéñòâèÿ, èëè ïîâåäåíèå, óêðåïëÿþò ñäåëàííîå
ïðåäïîëîæåíèå äî óðîâíÿ óáåæäåíèÿ. Âû äåéñòâèòåëüíî âåðèòå â òî,
÷òî ïðåäïîëîæèòåëüíî äîïóñêàëè â îòíîøåíèè ýòîãî ÷åëîâåêà — à
îí ê ýòîìó ìîìåíòó óæå îòðàæàåò âàøè ïîçèòèâíûå ïðåäïîëîæåíèÿ
è ïîâåäåíèå. Êàê ñëåäñòâèå, âàøå óáåæäåíèå ïîäêðåïëÿåòñÿ îïûòîì
è ñòàíîâèòñÿ ðåàëüíîñòüþ. Òåïåðü âû âèäèòå, ÷òî êóäà áû íè ïðèøëè,
ìîæåòå îêðóæèòü ñåáÿ ëþäüìè, êîòîðûå áóäóò âàì íðàâèòüñÿ. Â
îïðåäåëåííîì ñìûñëå âû ñîçäàåòå ýòèõ ëþäåé òàê æå, êàê ñîçäàåòå
ñâîþ ðåàëüíîñòü.

Ñîçäàíèå ðåàëüíîñòè äëÿ ïðîöâåòàíèÿ. Âû íà÷èíàåòå ñ
ïðåäïîëîæåíèÿ, ÷òî âàì ïðåäíàçíà÷åíî áûòü ñîñòîÿòåëüíûì
÷åëîâåêîì. Ýòî âàøå ïðàâî îò ðîæäåíèÿ. Âû èìååòå ìîðàëüíîå ïðàâî
è èäåàëüíûå óñëîâèÿ, ÷òîáû îáðåñòè ôèíàíñîâóþ íåçàâèñèìîñòü.
Óáèðàÿ íåãàòèâíîå êíîïêàìè «ñáðîñ» è «âûáðîñ êàññåòû», âû
ïðèìåíÿåòå íèæåñëåäóþùèå ôîðìóëû óñïåõà, êîòîðûå ïîìîãóò
ñäåëàòü òàêîå ïðåäïîëîæåíèå è ïðîâåäóò ïî ñïèðàëè ê áåçãðàíè÷íîé
ðåàëüíîñòè.

- ß çàñëóæèâàþ áîãàòñòâà.
- ß ïðåäíàçíà÷åí äëÿ ïðîöâåòàíèÿ.
- ß êàê ìàãíèò äëÿ äåíåã — ÿ ïðèòÿãèâàþ èõ.
- Äåíüãè òåêóò êî ìíå ëåãêî, áåç óñèëèé.
- ß èñïîëüçóþ ñâîå áûñòðî ðàñòóùåå áëàãîñîñòîÿíèå äëÿ

ïîìîùè ñåáå è äðóãèì ëþäÿì.
Ýòî ïðåäïîëîæåíèå àâòîìàòè÷åñêè âëèÿåò íà âàøè ìûñëè,

÷óâñòâà è àêòèâíîå ïîâåäåíèå. Âû ñòàâèòå îïðåäåëåííûå ôèíàíñîâûå
öåëè. Âû â áîëüøåé ñòåïåíè îñîçíàåòå âîçìîæíîñòè è íà÷èíàåòå
ïîëüçîâàòüñÿ èìè. Ïîâûøàåòñÿ óðîâåíü âàøåé ýíåðãèè, â âàñ áîëüøå
ýíòóçèàçìà, ïîçèòèâíîãî íàñòðîÿ è àêòèâíîñòè. Òàêîå ïîâåäåíèå
çàñòàâëÿåò ïîâåðèòü, ÷òî âàì ñóæäåíî áûòü ïðîöâåòàþùèì, è ýòî



30         Ðîáåðò Ãðèñâîëä
ñòàíîâèòñÿ ðåàëüíîñòüþ åùå äî òîãî, êàê âû äåéñòâèòåëüíî äîñòèãàåòå
âûñîêîãî óðîâíÿ áëàãîñîñòîÿíèÿ. Íà ýòîì ýòàïå âû óæå íå ïðîñòî
âåðèòå, — âû çíàåòå, ÷òî ïðîöâåòàåòå. Êîíðàäà Õèëòîíà (Conrad
Hilton) îäíàæäû ñïðîñèëè, êîãäà èìåííî îí ïîíÿë, ÷òî áîãàò. Ãîñïîäèí
Õèëòîí îòâåòèë: «ß ïîíÿë ýòî, êîãäà íî÷åâàë íà ñêàìåéêàõ â ïàðêå».
Îí çíàë, ÷òî óäà÷ëèâ, äàæå òîãäà. Ðåàëüíîñòü íà÷èíàåòñÿ â ìûñëÿõ.
Âû äîëæíû âèäåòü è îùóùàòü åå â ñåáå. Ýòà «âíóòðåííÿÿ ðåàëüíîñòü»
ñîçäàñò âàøó ôèçè÷åñêóþ ðåàëüíîñòü.

Ñîçäàíèå ðåàëüíîñòè äëÿ óñïåõà â òîðãîâëå. Åñëè âû
çàíèìàåòåñü òîðãîâëåé èëè ïðèñìàòðèâàåòåñü ê äåëîâîé ïåðñïåêòèâå
èëè äîëæíîñòè, êîòîðàÿ ñâÿçàíà ñ ïðîäàæåé òîâàðîâ, óñëóã èëè èäåé,
âû óâèäèòå, íàñêîëüêî âàæíî ïðåîäîëåòü ëþáîå íåãàòèâíîå
ïðîãðàììèðîâàíèå â îòíîøåíèè çàíÿòèé òîðãîâëåé.

Ìíîãèå ëþäè ïèòàþò îòâðàùåíèå ê òîðãîâëå, òàê êàê äóìàþò,
÷òî îíà ïðåäïîëàãàåò îáìàí ëþäåé, ïîëó÷åíèå ïðèáûëè çà èõ ñ÷åò,
íàâÿçûâàíèå èì äåíåæíûõ çàòðàò íà òî, â ÷åì îíè íå íóæäàþòñÿ. Îíè
òàêæå áîÿòñÿ îòêàçîâ è èíûõ íåóäà÷. Ñòîèò òîëüêî íåìíîãî ïîêîïàòüñÿ
â ñåáå, ÷òîáû îñîçíàòü íàëè÷èå ýòîé íåãàòèâíîé
çàïðîãðàììèðîâàííîñòè. Êîãäà âû îïðåäåëèòå, â ÷åì îíà ñîñòîèò, ò.
å. îñîçíàåòå åå, — ñëåäóåò íàæàòü ñâîþ êíîïêó «ñáðîñ». Â ýòîò ìîìåíò
âû íåìåäëåííî äåëàåòå ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî âû óæå ÿâëÿåòåñü óñïåøíî
òîðãóþùèì ÷åëîâåêîì. Íèæåñëåäóþùèå ôîðìóëû óñïåõà ïîìîãóò âàì
ñäåëàòü ýòî ïðåäïîëîæåíèå.

- Ìíå íðàâèòñÿ ïðîäàâàòü.
- Ïðîäàâàÿ, ÿ îêàçûâàþ õîðîøóþ óñëóãó.
- Ìíå íðàâèòñÿ ïîêàçûâàòü ëþäÿì, êàê ìîé òîâàð ìîæåò

èì ïîìî÷ü.
- ß îêàçûâàþ ïîêóïàòåëÿì óñëóãó, êîãäà ïîñåùàþ èõ, ìíå

íðàâèòñÿ ÷òî-òî äàâàòü ëþäÿì.
- Çàíèìàòüñÿ ïðîäàæåé äëÿ ìåíÿ òåïåðü óäîâîëüñòâèå.
- Ìíå õîðîøî óäàåòñÿ ïðîäàâàòü.

Òàêîå ïðåäïîëîæåíèå àâòîìàòè÷åñêè âëèÿåò íà âàøå ïîâåäåíèå,
è âû ïðèíèìàåòåñü äåéñòâîâàòü (íàïðèìåð, äåëàåòå áîëüøå çâîíêîâ è
âèçèòîâ, ïðèêëàäûâàåòå áîëüøå ýíåðãèè ê ðàñïðîñòðàíåíèþ òîâàðà
èëè óñëóãè, ñòàíîâèòåñü áîëåå âîñïðèèì÷èâû ê íóæäàì è ïîæåëàíèÿì
êëèåíòîâ, ñòàðàåòåñü, ÷òîáû âàø òîâàð èëè óñëóãà óäîâëåòâîðÿë èõ
íóæäû è ïîæåëàíèÿ). Ýòî ïîâåäåíèå îòêðûâàåò êàíàëû íîâîé ýíåðãèè
è ïðèâîäèò ê ïîäëèííîé óáåæäåííîñòè â òîì, ÷òî âû óäà÷ëèâî
ïðîäàþùèé ÷åëîâåê, è ýòî ìîæåò ñòàòü âàøåé ðåàëüíîñòüþ äàæå
ðàíüøå, ÷åì áóäåò ïîäòâåðæäåíî îïûòîì.
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Ìèíèìàëüíûé óðîâåíü
áëàãîñîñòîÿíèÿ

Âû óæå çíàåòå, ÷òî êîãäà-òî â ïðîøëîì ïðèçíàëè ëîæíûå
îãðàíè÷åíèÿ, êîòîðûå ñäåðæèâàëè âàøó ñïîñîáíîñòü ïðèòÿãèâàòü,
èìåòü è ñ óäîâîëüñòâèåì èñïîëüçîâàòü äåíüãè â ïîëíîé ìåðå. Âû,
âåðîÿòíî, óæå íà÷àëè îñâîáîæäàòüñÿ îò ýòèõ ëîæíûõ îãðàíè÷åíèé è
äâèãàòüñÿ ïî ñâîåé ñïèðàëè ê âíåøíåìó êðóãó áåçãðàíè÷íîé
ðåàëüíîñòè èçîáèëèÿ è ñ÷àñòüÿ.

Òåì íå ìåíåå, âïîëíå âåðîÿòíî, ÷òî âû ñî÷òåòå ïîëåçíûì ïðèíÿòü
ïî êðàéíåé ìåðå îäíî îãðàíè÷åíèå. À èìåííî: âàøå ôèíàíñîâîå
ïîëîæåíèå âñåãäà áóäåò îñòàâàòüñÿ âûøå îïðåäåëåííîãî óðîâíÿ,
êîòîðûé âû èçáåðåòå. Èíûìè ñëîâàìè, îáîçíà÷üòå óðîâåíü
áëàãîñîñòîÿíèÿ, íèæå êîòîðîãî âû íèêîãäà íå áóäåòå îïóñêàòüñÿ. Åñëè
âû ïðèìåòå ýòîò ìèíèìóì â êà÷åñòâå îãðàíè÷åíèÿ — êàê áîëüøèíñòâî
ëþäåé ïðèíÿëè îãðàíè÷åíèÿ â óðîâíå ïðîöâåòàíèÿ, êîòîðîãî îíè
ìîãóò äîñòè÷ü, — âû âñåãäà áóäåòå íàõîäèòü ïóòè (çàêîííûå è
áåçáîëåçíåííûå) óäåðæèâàòüñÿ âûøå ýòîãî ìèíèìóìà. Ïî÷åìó? Åñëè
âû ïðèìåòå êàê «ðåàëüíîñòü», ÷òî âñåãäà áóäåòå óäåðæèâàòüñÿ âûøå
ýòîãî ìèíèìàëüíîãî óðîâíÿ, òî ñíàáäèòå ñåáÿ «çâîíêîì», êîòîðûé
áóäåò íàïðàâëÿòü âàøå âíóòðåííåå «ÿ» íà âûðàáàòûâàíèå èäåé,
ìîòèâàöèé, ëó÷øåå îñîçíàíèå âîçìîæíîñòåé, êîòîðûå ïîçâîëÿò âàì
îñòàâàòüñÿ âûøå óêàçàííîãî ìèíèìàëüíîãî óðîâíÿ. Äàæå åñëè âû
èñïûòàåòå âðåìåííûé ñïàä, âàøà ýíåðãèÿ, ìîòèâàöèîííûå è
òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè àâòîìàòè÷åñêè àêòèâèçèðóþòñÿ, ÷òîáû
îáåñïå÷èòü äîáûâàíèå áîëüøåãî êîëè÷åñòâà äåíåã, — íåçàâèñèìî îò
îáñòîÿòåëüñòâ.

Ýòî íå ïîäðàçóìåâàåò âçãëÿäà íà ìèíèìóì êàê íà «äîëæíûé»
äëÿ âàñ óðîâåíü, ïîòîìó ÷òî ýòî îçíà÷àëî áû ïðèíÿòèå îãðàíè÷åíèÿ,
ìåøàþùåãî îáëàäàòü áîëåå âûñîêîé ñòåïåíüþ áëàãîñîñòîÿíèÿ.

Ýòî ïðîñòî ñïîñîá ïîäñòðàõîâêè ñåáÿ, ÷òîáû óñïåõ íå ïðèâåë ê
òàêîìó áëàãîäóøèþ, êîãäà âû «çàñíåòå» â îòâåòñòâåííûé ìîìåíò è
ïîçâîëèòå âðåìåííîìó ðåãðåññó ïðåâðàòèòüñÿ â ïîñòîÿííûé.

Ýòî íåìíîãî ïîõîäèò íà ïðåäâàðèòåëüíî çàãîòîâëåííîå
ðàñïîðÿæåíèå î ïðîäàæå íà áèðæå, ÷òîáû çàùèòèòü ñâîè âëîæåíèÿ.
Äàæå ñàìûå ïðîöâåòàþùèå ëþäè â ìèðå ïåðåæèâàþò ïëîõèå âðåìåíà,
íî, êàê ãëàñèò ïîãîâîðêà, «êîãäà èäòè òÿæêî, òÿæåñòü ñàìà èäåò». Âàø
ïîçèòèâíûé ïðåäåë ñëóæèò çâîíêîì áóäèëüíèêà äëÿ àêòèâàöèè ýíåðãèè
è òâîð÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé, êîãäà ýòî òðåáóåòñÿ. Êàê ãîâîðèò Ðîáåðò
Øóëëåð (Robert Schuller): «Òðóäíûå âðåìåíà íå äëÿòñÿ âå÷íî, à âîò
òðóäíûå ëþäè ñóùåñòâóþò âñåãäà».

Êàê âû óçíàåòå èç ãëàâû 6, ïðåïÿòñòâèÿ è íåóäà÷è ÷àñòî
ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé çàìàñêèðîâàííûå áëàãîäåÿíèÿ. Íà íèõ ìû ó÷èìñÿ
è â ðåçóëüòàòå äîñòèãàåì äàæå áîëüøåãî óñïåõà, ÷åì èìåëè áû, åñëè
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áû íå ñòîëêíóëèñü ñ ïðåïÿòñòâèåì èëè «ïðîâàëîì».

Èç äàííîé ãëàâû âû óçíàëè:

1. Êàê ïðèéòè ê óáåæäåíèþ, ÷òî ïðîöâåòàíèå — ýòî âàøå
ìîðàëüíîå ïðàâî.

2. Êàê îñîçíàòü íåãàòèâíîå ïðîãðàììèðîâàíèå, êîòîðîå
âåäåò âàñ ïî ñóæàþùåéñÿ ñïèðàëè ê «ðåàëüíîñòè» ëîæíûõ
îãðàíè÷åíèé.

3. Êàê óñòðàíÿòü («ñáðîñ» èëè «âûáðîñ êàññåòû»)
íåãàòèâíîå ïðîãðàììèðîâàíèå è çàìåùàòü åãî ôîðìóëàìè
óñïåõà, êîòîðûå âåäóò ïî ðàñøèðÿþùåéñÿ ñïèðàëè ê
áåçãðàíè÷íîé ðåàëüíîñòè è ïîäëèííîìó âàøåìó ïîòåíöèàëó,
íàïðàâëåííîìó íà çäîðîâüå, ñ÷àñòüå è ïðîöâåòàíèå.

4. Êàê óñòàíîâèòü ìèíèìàëüíûé óðîâåíü áëàãîñîñòîÿíèÿ.

Â ñëåäóþùåé ãëàâå âû ïîçíàêîìèòåñü ñ âåñüìà äåéñòâåííîé
òåõíèêîé âèçóàëèçàöèè ìûñëåííûõ çðèòåëüíûõ îáðàçîâ, êîòîðàÿ åùå
áîëüøå ïîìîæåò äâèãàòüñÿ ïî ðàñøèðÿþùåéñÿ ñïèðàëè ê ôèíàíñîâîé
íåçàâèñèìîñòè, ê áîëåå ïîëíîé è íàñûùåííîé æèçíè.
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ÃËÀÂÀ 3

Âèçóàëèçàöèÿ êàê
ñðåäñòâî äîñòèæåíèÿ
óñïåõà

Âàø ðàçóì ìîæåò äîáèòüñÿ âñåãî, ÷òî ñïîñîáåí ïîñòè÷ü
è ïðèíÿòü.

Íàïîëåîí Õèëë (Napoleon Hill)

Âû ñëûøàëè, î÷åâèäíî, êàê ëþäè ãîâîðÿò: «Òû ñòàíîâèøüñÿ òåì,
÷òî ó òåáÿ â ãîëîâå». Êîíå÷íî, ýòî èñòèííî íå â áóêâàëüíîì ñìûñëå
— åñëè áû áûëî òàê, òî ìíîãèå èçâåñòíûå ìíå ìóæ÷èíû ñòàëè áû
æåíùèíàìè, è íàîáîðîò. Ìîæåò áûòü, ëó÷øå ñêàçàòü, ÷òî òî, íà ÷åì
ôèêñèðóåòñÿ íàø ìîçã, ïðåâðàùàåòñÿ â íàøó ôèçè÷åñêóþ ðåàëüíîñòü.

Âñå íà÷èíàåòñÿ ñ ìîçãà. Êíèãè, íàïðèìåð, — ýòî ïðîñòî çàïèñè
òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèëî â ÷üåé-òî ãîëîâå. Ñàìî ìèðîçäàíèå ìîæíî
ðàññìàòðèâàòü êàê íå÷òî, ïðîèçîøåäøåå îò ìûñëè Áîæåñòâåííîãî
ðàçóìà. Âåùè, êîòîðûå ìû âèäèì âîêðóã ñåáÿ êàæäûé äåíü, — ìåáåëü,
îäåæäà, áûòîâûå ïðèáîðû, òåëåôîííûå àïïàðàòû, çäàíèÿ, àâòîìîáèëè,
ñàìîëåòû — âñå îíè â âèäå îáðàçîâ ïî÷òè îñÿçàåìûõ ñóùåñòâîâàëè â
÷üèõ-òî ãîëîâàõ ïðåæäå, ÷åì ñòàëè ìàòåðèàëüíûìè îáúåêòàìè.

Òàê êàê ìû ñïîñîáíû ìûñëåííî ñîçäàâàòü â íàøåé ðåàëüíîñòè
ìíîãîå, åñëè íå âñå, ïî÷åìó áû íå ðåøèòüñÿ ñîçäàòü áîëåå ïîçèòèâíóþ
ðåàëüíîñòü âî âñåõ ñôåðàõ æèçíè? Ìû ìîæåì ñîçäàòü óñïåõ,
êîòîðîãî õîòèì, íàïðàâëÿÿ ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì ìûñëè,
îáðàçû è ÷óâñòâà â íàøåì ìîçãå.

Ôàêòè÷åñêè ìû óæå ñåé÷àñ óäà÷ëèâû íà âñå 100%. Åñëè áû ìû
ïîñòîÿííî èìåëè â ñâîåì ñîçíàíèè ìûñëè, îáðàçû è ÷óâñòâà,
îðèåíòèðîâàííûå íà óñïåõ, ìû áûëè áû óäà÷ëèâû â åãî äîñòèæåíèè.
À åñëè áû ýòî áûëè ìûñëè, îáðàçû è ÷óâñòâà, îðèåíòèðîâàííûå íà
íåóäà÷ó, ìû áû ïðåóñïåâàëè â íåóäà÷àõ. Áîëüøèíñòâî èç íàñ èìåëî
äî ñèõ ïîð ñìåøàííûé ðåçóëüòàò, òàê êàê â íàñ ïåðåìåøàíî íåãàòèâíîå
è ïîçèòèâíîå. Èíîãäà ìû äîâîëüíû íàøåé ðåàëüíîñòüþ, èíîãäà
îãîð÷åíû. Ðåçóëüòàò çàâèñèò îò òîãî, êàê ìû ïðîãðàììèðóåì ñåáÿ ñàìè
— ïîçèòèâíî èëè íåãàòèâíî, è îò íàïðàâëåíèÿ ïðîãðàììèðîâàíèÿ,
êîòîðîå ìû ïîëó÷àåì îò äðóãèõ.
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Ïðîãðàììà êàê ðåçóëüòàò îïûòà
Èññëåäîâàíèå, ïðîâåäåííîå ä-ðîì Óàëäåðîì Ïåíôèëäîì (Wilder

Penfield), íåéðîõèðóðãîì èç óíèâåðñèòåòà Ìàê-Ãèëëà (McGill Univer-
sity) â Ìîíðåàëå, íàãëÿäíî ïîêàçûâàåò, êàê ìîæíî ïðîãðàììèðîâàòü
ìîçã. Âî âðåìÿ îïåðàöèé íà ìîçãå ä-ð Ïåíôèëä îáíàðóæèë, ÷òî åñëè
êîñíóòüñÿ ó÷àñòêà êîðû ãîëîâíîãî ìîçãà, îòâåòñòâåííîãî çà âðåìåííûå
ñâÿçè, çîíäîì, íåñóùèì ñëàáûé ýëåêòðè÷åñêèé çàðÿä, ïàöèåíò
âñïîìíèò ïðîøëûå ñîáûòèÿ — òî, ÷òî ñëó÷èëîñü ñ íèì ìíîãî ëåò
íàçàä è êàçàëîñü çàáûòûì. Ëþäè íå òîëüêî âñïîìèíàëè ïðîøëûå
ñîáûòèÿ, íî âíîâü ïåðåæèâàëè èõ, èñïûòûâàÿ ýôôåêò äâîéíîãî
ñîçíàíèÿ.

Îíè çíàëè, ÷òî íàõîäÿòñÿ â îïåðàöèîííîé (èñïîëüçîâàëàñü
ìåñòíàÿ àíåñòåçèÿ, ÷òîáû ïàöèåíòû ìîãëè ðåàãèðîâàòü íà óêàçàíèÿ
õèðóðãà), è â òî æå âðåìÿ îíè áûëè â ïðîøëîì, âíîâü ïåðåæèâàÿ
äàâíèå ñîáûòèÿ.

Ïåíôèëä ãîâîðèò, ÷òî âñå, ÷òî ìû ïåðåæèâàåì áîäðñòâóþùèì
ñîçíàíèåì, çàïèñûâàåòñÿ êëåòêàìè ãîëîâíîãî ìîçãà. Â áîëüøåé èëè
ìåíüøåé ñòåïåíè ýòî ñõîæå ñ âèäåîçàïèñüþ, íî ñîïðîâîæäàåòñÿ
ýìîöèåé, ÷óâñòâîì. È íàì âîâñå íå òðåáóåòñÿ ýëåêòðè÷åñêèé çîíä,
÷òîáû âêëþ÷èòü âîñïðîèçâåäåíèå ýòèõ ñîáûòèé. Ýòî ìîæåò ïðîèçîéòè
ñ íàìè â ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Ê ïðèìåðó, êîãäà ìû ñëûøèì ïåñíþ,
èìåþùóþ äëÿ íàñ ýìîöèîíàëüíîå çíà÷åíèå, ìû ìîæåì îùóòèòü ñåáÿ
â ïðîøëîì, çàíîâî ïåðåæèâàþùèìè èëè èñïûòûâàþùèìè ìûñëè è
÷óâñòâà, êîòîðûå âîçíèêàëè, êîãäà ìû ñëûøàëè ïåñíþ ïðåæäå.

Èíîãäà ìû ÷óâñòâóåì ïîäàâëåííîñòü, ñòðàõ, íåóâåðåííîñòü, õîòÿ,
êàçàëîñü áû, íåò ëîãè÷åñêîé ïðè÷èíû, âûçûâàþùåé ýòè ÷óâñòâà. Ìû
ïðîñòî ÷óâñòâóåì. Îäíàêî òàêèå ÷óâñòâà ìîãóò óïðàâëÿòü íàøåé
ñàìîîöåíêîé è ïîâåäåíèåì èëè ïðîãðàììèðîâàòü èõ. Ó êàæäîãî
èìååòñÿ áîëüøîé çàïàñ çàïèñåé, êàê ïîçèòèâíûõ, òàê è íåãàòèâíûõ.
Èç ãëàâû 2 âû óçíàëè, êàê óñòðàíÿòü ïðåäøåñòâîâàâøåå íåãàòèâíîå
ïðîãðàììèðîâàíèå. Âû íàó÷èëèñü òàêæå èñïîëüçîâàòü óòâåðæäåíèÿ
äëÿ ñîçäàíèÿ ïîçèòèâíûõ çàïèñåé.

Ñåé÷àñ âû ïîçíàêîìèòåñü ñ ìåòîäîì, êîòîðûé åùå áîëåå
ýôôåêòèâåí, ÷åì óòâåðæäåíèÿ, äëÿ ñàìîïðîãðàììèðîâàíèÿ
ïîçèòèâíûìè ìûñëÿìè, îáðàçàìè, ÷óâñòâàìè è äëÿ ñîçäàíèÿ âàøåé
ðåàëüíîñòè. Ýòîò ìåòîä ïðîãðàììèðîâàíèÿ ïîìîæåò âàì ïîëíåå
èñïîëüçîâàòü ñâîé ïîòåíöèàë è ïîñëåäîâàòåëüíî äîñòèãàòü æåëàåìûõ
ðåçóëüòàòîâ, áóäü òî â äåíüãàõ, âçàèìîîòíîøåíèÿõ, çäîðîâüå, ñïîðòå,
ó÷åáå, áèçíåñå — ãäå óãîäíî. Íàçûâàåòñÿ îí «ìûñëåííîå êèíî».

«Ìûñëåííîå êèíî»
Ìåòîä «ìûñëåííîãî êèíî» âîâëåêàåò âñå âàøè ÷óâñòâà: çðåíèå,
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ñëóõ, îáîíÿíèå, îñÿçàíèå, âêóñ è äàæå èíòóèöèþ. Âû ñîçäàäèòå äâå
âîîáðàæàåìûå ÷àñòè ôèëüìà: îäíó ñ òåêóùåé ñèòóàöèåé, âòîðóþ ñ
æåëàåìûì êîíå÷íûì ðåçóëüòàòîì. Âîò êàê ñëåäóåò ïðîêðó÷èâàòü
«ìûñëåííîå êèíî»:

1. Íà÷íèòå ñ òðåõ ãëóáîêèõ âäîõîâ. Êàæäûé çàäåðæèòå
íà íåñêîëüêî ñåêóíä è, âûäûõàÿ, ñêàæèòå ñåáå: «ðàññëàáüñÿ».
Ýòî ïîìîæåò óñïîêîèòü ìîçã, è âû ñìîæåòå ñ áîëüøåé
ëåãêîñòüþ ïåðåïðîãðàììèðîâàòü åãî íà ïîçèòèâíûå ìûñëè,
îáðàçû è ÷óâñòâà.

2. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî íàõîäèòåñü â êèíîçàëå. Èìååòñÿ
ïðîåêòîð, ýêðàí è ôèëüì. Îí óñòàíîâëåí òîëüêî äëÿ âàñ. Êòî-
òî ìîæåò óïðàâëÿòü êèíîïðîåêòîðîì äëÿ âàñ, ëèáî âû äåëàåòå
ýòî ñàìè.

3. Ôèëüì, ïîêàçûâàþùèé òåêóùóþ ñèòóàöèþ,
ïðîåöèðóåòñÿ íà ýêðàí. Âû ñðàçó ìîæåòå ïîñìîòðåòü íà
ñèòóàöèþ ñ íîâûì îùóùåíèåì. Íàáëþäàéòå çà ñâîèìè ìûñëÿìè
è ÷óâñòâàìè âî âðåìÿ ïðîñìîòðà. Ìûñëåííî îòìå÷àéòå òî
íîâîå, ÷òî ïîéìåòå èëè èíòóèòèâíî ïî÷óâñòâóåòå.

Âñå âðåìÿ âû ïîëíîñòüþ âëàäååòå ñèòóàöèåé è ïîýòîìó
ìîæåòå îñòàíîâèòü ôèëüì â ëþáîì ìåñòå èëè ïîâòîðèòü
ëþáîé ôðàãìåíò äëÿ ëó÷øåãî âîñïðèÿòèÿ. Âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ
êîìôîðòíî, âû îòêðûòû, íàñòðîåíû íà ïîíèìàíèå è
âîñïðèÿòèå. Âû ñìîòðèòå íà ïðîèñõîäÿùåå êàê íà
âîçìîæíîñòü ó÷èòüñÿ è ðàñòè.

Ïðè ïðîñìîòðå ïåðâîé ÷àñòè âû ìîæåòå îñîçíàòü òî
ïðîãðàììèðîâàíèå è (èëè) ðåøåíèÿ, êîòîðûå ñïîñîáñòâîâàëè
ñîçäàíèþ òåêóùåé ñèòóàöèè. Íå íóæíî ïðèêëàäûâàòü áîëüøèõ
óñèëèé, ÷òîáû ñäåëàòü ýòè îòêðûòèÿ, ïðîñòî ìûñëåííî
îòìåòüòå èõ, åñëè îíè ïðîÿâÿòñÿ â âàøåì ñîçíàíèè.

4. Çàêîí÷èâ, ñìåíèòå áîáèíó. Îáû÷íî äîñòàòî÷íî
íåñêîëüêèõ ìèíóò. Òåïåðü ïðîåöèðóéòå íà ýêðàí ìíîãîìåðíûé
ôèëüì, ïîêàçûâàþùèé æåëàåìûé êîíå÷íûé ðåçóëüòàò.
Ïî÷óâñòâóéòå è ïåðåæèâèòå ñ ðàäîñòüþ îæèäàåìûé
ðåçóëüòàò. Ýòî íå åñòü ÷òî-òî, ÷åãî âû ïðîñòî õîòèòå èëè
íàäååòåñü ïîëó÷èòü, — ýòî óæå ïðîèñõîäèò, è âû ñ áîëüøèì
óäîâîëüñòâèåì ó÷àñòâóåòå â ýòîì. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà
æåëàåìîì êîíå÷íîì ðåçóëüòàòå â òå÷åíèå 30 — 60 ñåêóíä.

Âîéäèòå â ôèëüì è ñòàíüòå åãî ÷àñòüþ. Ñòàðàéòåñü
ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïîëíîñòüþ âîâëå÷åííûì â ïîëîæèòåëüíûé
ðåçóëüòàò, â ïîëíîé ìåðå íàñëàäèòåñü èì. Çàäåéñòâóéòå âñå
âàøè ÷óâñòâà — çðåíèå, ñëóõ, îáîíÿíèå, îñÿçàíèå, âêóñ, äàæå
èíòóèöèþ. Ïîáóæäàéòå ñåáÿ èñïûòàòü ïîëîæèòåëüíûå
ýìîöèè, ñîïóòñòâóþùèå êîíå÷íîìó ðåçóëüòàòó. Ïî÷óâñòâóéòå
óâåðåííîñòü, óäîâëåòâîðåíèå, âîîäóøåâëåíèå, ðàäîñòü — âñå,
÷òî ñòàíîâèòñÿ íàãðàäîé çà äîñòèæåíèå ïîëîæèòåëüíîãî
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ðåçóëüòàòà.

5. Óáåðèòå èçîáðàæåíèå êîíå÷íîãî ðåçóëüòàòà.
Ðàññëàáüòåñü — ïðîãðàììèðîâàíèå çàâåðøåíî. Âû ïîñåÿëè
ñåìåíà.

Áîáèíà ñ ïåðâîé ÷àñòüþ àâòîìàòè÷åñêè ñäàåòñÿ íà
õðàíåíèå, îíà íå áóäåò áîëüøå ïðîñìàòðèâàòüñÿ, åñëè òîëüêî
âû ñîçíàòåëüíî íå ðåøèòå ïîâòîðíî ïðîàíàëèçèðîâàòü
ïðîáëåìíóþ ñèòóàöèþ. Ïðîãðàììèðîâàíèå äàííîãî íà÷èíàíèÿ
â áóäóùåì áóäåò âêëþ÷àòü òîëüêî æåëàåìûé ðåçóëüòàò. Òàêèì
îáðàçîì, âû áóäåòå îòäàâàòü ýíåðãèþ ðåøåíèþ, à íå ïðîáëåìå.
×åì áîëüøå ÷óâñòâà âû âëîæèëè â ïðîãðàììèðîâàíèå, ÷åì
áîëüøå ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé âû èñïûòûâàåòå, ïîâòîðÿÿ
ñåàíñû, òåì îíî ýôôåêòèâíåå. Åñëè ìû â äåòñòâå ïîëó÷èëè
êàêîé-íèáóäü íåãàòèâíûé èëè òðàâìèðóþùèé îïûò, ìû ìîæåì
âåðíóòüñÿ â ïðîøëîå è ïåðåèãðàòü åãî ðàç è äðóãîé — ïî âñåé
íàøåé æèçíè. Ìû ìîæåì óïðàâëÿòü ñâîåé æèçíüþ â áóêâàëüíîì
ñìûñëå. Òàêèì æå îáðàçîì ìîæíî âîçâðàùàòü ïîçèòèâíûé
îïûò è ïîâòîðÿòü åãî ñíîâà è ñíîâà, è èìåííî ýòî áóäåò
ïðîèñõîäèòü, êîãäà ìû áóäåì ôèêñèðîâàòüñÿ íà ïîçèòèâíûõ
ìûñëÿõ, îáðàçàõ è ÷óâñòâàõ â ñîñòîÿíèè ðàññëàáëåííîñòè. Ýòè
îùóùåíèÿ óäîâëåòâîðåíèÿ è âîïëîùåíèÿ çàäóìàííîãî,
óâåðåííîñòè è ðàäîñòè ìîæíî àâòîìàòè÷åñêè ïðîèãðàòü
ïîâòîðíî â ëþáîå âðåìÿ.

«Ìûñëåííîå êèíî» ïîâûøàåò íàøó ñïîñîáíîñòü
àâòîìàòè÷åñêè ïåðåæèâàòü ýòè ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè ñíîâà
è ñíîâà âî ìíîãèõ ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ â áóäóùåì. Ïîñëå
ïðèìåíåíèÿ ýòîé ìåòîäèêè â òå÷åíèå íåêîòîðîãî âðåìåíè âû
íàâåðíÿêà çàìåòèòå, ÷òî ÷óâñòâóåòå ïîçèòèâíûé íàñòðîé è
óâåðåííîñòü, äàæå íå ïðèêëàäûâàÿ óñèëèé. À êîãäà ìû
÷óâñòâóåì óâåðåííîñòü è ïîçèòèâíûé íàñòðîé, òî
ôóíêöèîíèðóåì áîëåå ýôôåêòèâíî â äåëàõ ëþáîãî ðîäà. Ýòî
ïîìîãàåò íàì âêëþ÷àòü ýíåðãèþ, è ìû ñïîñîáíû ïîëíåå
èñïîëüçîâàòü ñâîé ïîòåíöèàë.

Åñëè âî âðåìÿ ïðîãðàììèðîâàíèÿ ïðèõîäÿò îòâëåêàþùèå
ìûñëè, ýòî ñîâåðøåííî íîðìàëüíî. Ìÿãêî îòîäâèíüòå èõ â
ñòîðîíó è âåðíèòåñü ìûñëåííî òóäà, ãäå õîòèòå íàõîäèòüñÿ.
Âñÿêèé ðàç äåëàÿ ýòî, âû êîíöåíòðèðóåòåñü ãëóáæå è
ñòàíîâèòåñü ñèëüíåå, ëó÷øå óïðàâëÿåòå ïðîöåññîì. (Âû
çàìåòèòå, ÷òî ôîêóñèðóÿñü íà ïîëîæèòåëüíîì êîíå÷íîì
ðåçóëüòàòå è èñïûòûâàÿ óäîâëåòâîðåíèå, âîîäóøåâëåíèå,
ðàäîñòü è ò. ä., âàø ìîçã ìåíåå ñêëîíåí îòâëåêàòüñÿ.
Ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè ïîìîãàþò âàì ñîñðåäîòî÷èòüñÿ è
ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà òîì, ÷òî íàèáîëåå âàæíî â äàííûé
ìîìåíò.)
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Êîãäà ïðèìåíÿòü «ìûñëåííîå êèíî»
Ëó÷øåå âðåìÿ äëÿ ïðèìåíåíèÿ «ìûñëåííîãî êèíî» — ýòî âðåìÿ

ïåðåä îòõîäîì êî ñíó. Íàøè ñíîâèäåíèÿ è êà÷åñòâî ñíà çàâèñÿò îò
òîãî, ÷òî ìû äóìàåì ïåðåä òåì, êàê óñíåì. «Ìûñëåííîå êèíî» áóäåò
ñëóæèòü ñòèìóëÿòîðîì ïîçèòèâíûõ è òâîð÷åñêèõ ñíîâèäåíèé è
ïðîäóêòèâíîãî ñíà. Óòðîì âû ìîæåòå ïðîñíóòüñÿ ñ îòâåòîì íà êàêîé-
ëèáî ïðîáëåìíûé âîïðîñ, ñ òâîð÷åñêîé èäååé èëè ñìîæåòå ñ
ìåíüøèìè óñèëèÿìè ïðèíÿòü ðåøåíèå, êîòîðîå íàêàíóíå êàçàëîñü
òàêèì òðóäíûì.

Ëó÷øèì âðåìåíåì äëÿ ïðîãðàììèðîâàíèÿ ÿâëÿåòñÿ òàêæå âðåìÿ
ñðàçó ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ óòðîì. Âû óêðåïèòå ïðåäûäóùåå, âå÷åðíåå
ïðîãðàììèðîâàíèå, è ïîëó÷èòå õîðîøèé çàðÿä äëÿ ïðèÿòíîãî,
ïðîäóêòèâíîãî äíÿ. Ïðîñíèòåñü íà íåñêîëüêî ìèíóò ðàíüøå. Ýòè
ìèíóòû, îòâåäåííûå íà ïðîãðàììèðîâàíèå, çàðÿäÿò âàñ ýíåðãèåé, êàê
íåñêîëüêî äîïîëíèòåëüíûõ ÷àñîâ îòäûõà. Ýòîé äîáàâî÷íîé ýíåðãèè
õâàòàåò îáû÷íî íà âåñü äåíü.

Ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ïîñëå íà÷àëüíîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ
ëþáîãî ïðîåêòà âåñü ñåàíñ áóäåò âêëþ÷àòü òîëüêî æåëàåìûé êîíå÷íûé
ðåçóëüòàò. ×òîáû çàíèìàòüñÿ ïðîãðàììèðîâàíèåì âïîñëåäñòâèè, âàì
ïîòðåáóåòñÿ ëèøü ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà ýòîì ïîëîæèòåëüíîì êîíå÷íîì
ðåçóëüòàòå íà ïîëìèíóòû-ìèíóòó è çàòåì óáðàòü èçîáðàæåíèå.
Îòïóñòèòü åãî. È îñîçíàòü, ÷òî âû ïîñåÿëè ñåìåíà, è îíè ðàáîòàþò
äëÿ âàñ. Çà ïÿòü ìèíóò âû ñìîæåòå ïðîâåñòè ïðîãðàììèðîâàíèå ïÿòè-
øåñòè çàäà÷, òàê êàê òðåáóåòñÿ ëèøü íà 30 — 60 ñåêóíä ôèêñèðîâàòüñÿ
íà êîíå÷íîì ðåçóëüòàòå.

Èñïîëüçîâàíèå «ìûñëåííîãî êèíî»
äëÿ ôèíàíñîâîãî óñïåõà

Òåõíèêó «ìûñëåííîãî êèíî» ìîæíî ïðèìåíèòü äëÿ
ïðîãðàììèðîâàíèÿ ïðîöâåòàíèÿ. Ðàññëàáüòåñü ïî îñâîåííîé íàìè
ìåòîäèêå è ïðîêðóòèòå ôèëüì ñ ñèòóàöèåé, êîòîðàÿ ñóùåñòâóåò íà
òåêóùèé ìîìåíò. Ïîáóæäàéòå ñåáÿ îñîçíàòü ôàêòû è ñïîêîéíî
èññëåäîâàòü ñèòóàöèþ, ïðåáûâàÿ â ñîñòîÿíèè ðàññëàáëåííîñòè.
Îñîçíàéòå ïîëó÷åííîå âàìè ïðîãðàììèðîâàíèå, êîòîðîå
ñïîñîáñòâîâàëî ñîçäàíèþ òåêóùåé ñèòóàöèè. Îñîçíàéòå è òå ðåøåíèÿ,
êîòîðûå âû ïðèíèìàëè, ñïîñîáñòâóÿ âîçíèêíîâåíèþ ýòîé ñèòóàöèè.

Ðàññìàòðèâàÿ ñèòóàöèþ ïîä ðàçëè÷íûìè óãëàìè, ìûñëåííî
îòìå÷àéòå âñå íîâîå, ÷òî áóäåò îòêðûâàòüñÿ ïðè ðàññìîòðåíèè
ïðîáëåìû â äàííîé ïëîñêîñòè. Åñëè âòîðãàþòñÿ îòâëåêàþùèå ìûñëè,
ýòî ñîâåðøåííî íîðìàëüíî, ñëåäóåò ìÿãêî îòîäâèíóòü èõ â ñòîðîíó è
âåðíóòüñÿ ìûñëåííî òóäà, ãäå âû õîòèòå íàõîäèòüñÿ. Âñÿêèé ðàç äåëàÿ
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ýòî, âû êîíöåíòðèðóåòåñü ãëóáæå, ñòàíîâèòåñü ñèëüíåå è ëó÷øå
óïðàâëÿåòå ïðîöåññîì.

Êîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ïîñâÿòèëè òåêóùåé ñèòóàöèè
äîñòàòî÷íî âðåìåíè, óáåðèòå ýòó áîáèíó â ñòîë è ïåðåêëþ÷èòåñü íà
÷àñòü, ñîäåðæàùóþ ïîëîæèòåëüíûé êîíå÷íûé ðåçóëüòàò (ñèòóàöèþ,
êîòîðóþ õîòåëè áû âèäåòü). Ïîáóæäàéòå ñåáÿ ìûñëåííî ïåðåíåñòèñü
âïåðåä âî âðåìåíè â òó òî÷êó, ãäå öåëü äîñòèãíóòà. Îíà óæå ðåàëèçóåòñÿ
íà âàøèõ ãëàçàõ. Ïîçâîëüòå ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âîçíàãðàæäåííûì çà
äîñòèæåíèå æåëàåìîãî êîíå÷íîãî ðåçóëüòàòà. Ïîáóæäàéòå ñåáÿ
èñïûòàòü ñîîòâåòñòâóþùèå ýìîöèè, ñîïóòñòâóþùèå ïîëîæèòåëüíîìó
ðåçóëüòàòó. Îùóòèòå óâåðåííîñòü, ñ÷àñòüå, óäîâëåòâîðåíèå, ÷óâñòâî
èñïîëíåííîãî äîëãà. Ïîáóæäàéòå ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè íàðàñòàòü
è íàñëàæäàéòåñü îùóùåíèÿìè.

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî äåíüãè òåêóò ê âàì ëåãêî è åñòåñòâåííî.
Âîîáðàçèòå, ÷òî âèäèòå ïåðåä ñîáîé áîëüøèå ñóììû. Âû ìîæåòå
ïî÷óâñòâîâàòü äåíüãè ðóêàìè. Ïîáóæäàéòå ñåáÿ îùóòèòü ïîëíóþ
ôèíàíñîâóþ íåçàâèñèìîñòü è íàñëàäèòüñÿ âëàñòüþ, êîòîðóþ îíà äàåò,
÷òîáû èçìåíèòü ýòîò ìèð ê ëó÷øåìó. Ïðåäñòàâüòå, êàê âû èñïîëüçóåòå
äåíüãè ñ áîëüøîé ïîëüçîé, ïîìîãàÿ ñåáå è äðóãèì ðàäîâàòüñÿ æèçíè
è ïðåâðàùàÿ ìèð â ìåñòî äëÿ áîëåå äîñòîéíîãî ñóùåñòâîâàíèÿ. Âû
õîäèòå, ãîâîðèòå, ñòîèòå, ñèäèòå è ÷óâñòâóåòå êàê ñîñòîÿòåëüíûé,
çäîðîâûé, óâåðåííûé, ïðåóñïåâàþùèé ÷åëîâåê. Âû èçáðàëè ñåáå òàêîé
âíóòðåííèé îáðàç. Âñå âàøè ìûñëè ñîçèäàòåëüíû. Êàæäàÿ ìûñëü
ñïîñîáñòâóåò âàøåé áóäóùåé ðåàëüíîñòè. Ðàçóì ìîæåò äîñòè÷ü âñåãî,
÷òî ñïîñîáåí ïîñòè÷ü è ïðèíÿòü.

Çàôèêñèðîâàâøèñü íà ïîëîæèòåëüíîì êîíå÷íîì ðåçóëüòàòå,
óáåðèòå èçîáðàæåíèå, ïðîñòî ðàññëàáüòåñü è ïî÷óâñòâóéòå ðàäîñòü,
ñîçíàâàÿ, ÷òî âû ïîñåÿëè ñåìåíà è âñêîðå ïîæíåòå ïëîäû â
ìàòåðèàëüíîì èçìåðåíèè. Ïîìíèòå, ÷òî ÷åì áîëüøå ïîëîæèòåëüíûõ
ýìîöèé âû ïîáóæäàåòå ñåáÿ ïî÷óâñòâîâàòü, òåì ìåíüøå áóäåò
îòêëîíÿòüñÿ âàø ìîçã, òåì ïðîùå âàì áóäåò âèçóàëüíî ïðåäñòàâèòü
æåëàåìûé ðåçóëüòàò è ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà íåì. Ïðîãðàììèðîâàíèå
íàêàïëèâàåòñÿ è, ÷åì áîëüøå âû èì çàíèìàåòåñü, òåì ëó÷øå óïðàâëÿåòå
ñâîèì áóäóùèì è îùóùàåòå åãî.

Ïðîãðàììèðîâàíèå ñ öåëüþ
ïîëó÷åíèÿ ëó÷øåé ðàáîòû

Ìíîãèå ëþäè óñïåøíî ïðèìåíÿëè «ìûñëåííîå êèíî» äëÿ
ïðîãðàììèðîâàíèÿ ïîëó÷åíèÿ ëó÷øåé ðàáîòû. Âîò íåñêîëüêî
ïðåäëîæåíèé äëÿ åãî èñïîëüçîâàíèÿ ñ ýòîé öåëüþ. Åñëè âû èùåòå
òðóäîóñòðîéñòâà â íîâîì ó÷ðåæäåíèè èëè êîìïàíèè, ïðåæäå ÷åì
ïðåòåíäîâàòü íà äîëæíîñòü, áûëî áû ðàçóìíûì âûÿñíèòü êàê ìîæíî
áîëüøå î âàøåì ïðåäïîëàãàåìîì íàíèìàòåëå. Ýòî ïîìîæåò
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îïðåäåëèòü, äåéñòâèòåëüíî ëè ýòî õîðîøåå ìåñòî ðàáîòû. Óçíàéòå,
êàêèå òîâàðû èëè óñëóãè ïðåäëàãàåò äàííàÿ êîìïàíèÿ. ×àñòî ýòó
èíôîðìàöèþ ìîæíî ïîëó÷èòü ó ïðèÿòåëÿ, ðîäñòâåííèêà èëè
çíàêîìîãî, êîòîðûé ðàáîòàåò òàì; áèðæåâîé áðîêåð ìîæåò ïðèñëàòü
âàì äàííûå î êîìïàíèè, êîòîðûå ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ ïîòåíöèàëüíûõ
èíâåñòîðîâ.

Ïîñëå òîãî êàê âû ðåøèëè, ÷òî õîòèòå çàíÿòü îïðåäåëåííóþ
äîëæíîñòü, ìîæíî íà÷èíàòü ïðèìåíÿòü ìûñëåííûå îáðàçû è
ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè, ÷òîáû ñïîñîáñòâîâàòü èõ ïðåâðàùåíèþ â
ðåàëüíîñòü. Íà÷íèòå ñ óñïîêàèâàíèÿ ìîçãà, òðåìÿ ãëóáîêèìè âäîõàìè.
Çàòåì ïðîêðóòèòå ïåðâóþ ÷àñòü ôèëüìà è èçó÷èòå ñèòóàöèþ, êàê îíà
åñòü ñåé÷àñ. Èññëåäóéòå åå âñåñòîðîííå. Îñîçíàéòå ðåøåíèÿ, êîòîðûå
ìîãëè ñïîñîáñòâîâàòü ñîçäàíèþ òåêóùåé ñèòóàöèè. Îñîçíàéòå òàêæå
ïðîãðàììèðîâàíèå, êîòîðîå ìîãëî ïîìî÷ü ïðèéòè ê íåé.

Ïîñëå òîãî êàê âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî óäåëèëè äîñòàòî÷íîå âðåìÿ
àíàëèçó ñèòóàöèè â òîì âèäå, â êàêîì îíà ñóùåñòâóåò (íà ýòî ìîæåò
óéòè íåñêîëüêî ìèíóò), óáåðèòå ýòó áîáèíó è çàïðèòå â ñòîë. Âêëþ÷èòå
ïðîåêöèþ ÷àñòè ôèëüìà, ñîäåðæàùåé ïîëîæèòåëüíûé êîíå÷íûé
ðåçóëüòàò. Ñíîâà ïîáóæäàéòå ñåáÿ îùóòèòü óäîâëåòâîðåíèå,
âîïëîùåíèå çàäóìàííîãî, óâåðåííîñòü — âñå ñîîòâåòñòâóþùèå
÷óâñòâà. Ââåäèòå ñåáÿ â ôèëüì, âîâëåêàéòå âñå ñâîè îùóùåíèÿ,
ãëóáîêî ïðî÷óâñòâóéòå åãî. Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ ïîëó÷èâøèì äîëæíîñòü,
êîòîðóþ æåëàåòå. Ïðåäñòàâëÿéòå ðàáîòó êàê ìîæíî êîíêðåòíåé. Åñëè
âû õîòèòå ñòàòü ìåíåäæåðîì â óïðàâëåíèè, èëè ìåíåäæåðîì ïî
ïðîäàæå, èëè ìàñòåðîì, èëè ïðåçèäåíòîì êîìïàíèè, ïðåäñòàâüòå ñåáÿ
íà ýòîé äîëæíîñòè. Ïî÷óâñòâóéòå ñåáÿ òàì: õîäÿùèì, ãîâîðÿùèì,
äåéñòâóþùèì, äóìàþùèì, îùóùàþùèì êàê òîò, êåì âû ðåøèëè ñòàòü.
Ìûñëåííî âû óæå ïîëó÷èëè ðàáîòó è âåñüìà ýôôåêòèâíî âûïîëíÿåòå
åå.

Ïðî÷óâñòâîâàâ ñ ðàäîñòüþ ýòîò ïîëîæèòåëüíûé êîíå÷íûé
ðåçóëüòàò, óáåðèòå èçîáðàæåíèå è îñîçíàéòå, ÷òî ïîñåÿëè ñåìåíà,
êîòîðûå ïðèíåñóò ïëîäû — ëó÷øóþ ðàáîòó.

×åì ðåàëüíåå âíóòðåííÿÿ êàðòèíà, òåì ñêîðåå îíà ïðåâðàùàåòñÿ
âî âíåøíþþ äåéñòâèòåëüíîñòü. Âñå íà÷èíàåòñÿ â ãîëîâå, ïîýòîìó âû
äîëæíû ñîçäàòü ðåàëüíîñòü âíóòðè ñåáÿ, è îíà îòðàçèòñÿ íà âñåì, ÷òî
âû äåëàåòå. Ó âàñ áóäåò áîëüøå óâåðåííîñòè â ñåáå. Íà ëþäåé, êîòîðûå
ïðèíèìàþò íà ðàáîòó, áîëåå áëàãîïðèÿòíîå âïå÷àòëåíèå ïðîèçâîäÿò
ïðåòåíäåíòû, êàæóùèåñÿ óâåðåííûìè â ñåáå. Åñëè âû äîáèâàåòåñü
ïîâûøåíèÿ íà ñâîåé íûíåøíåé ðàáîòå, îòâåòñòâåííîå ëèöî
ïî÷óâñòâóåò âàøó óâåðåííîñòü, ïðèçíàåò, ÷òî âû ñîçðåëè äëÿ
ïðîäâèæåíèÿ ïî ñëóæáå, è òåì ñêîðåå âû ïîëó÷èòå åãî.

Åñëè âû âåäåòå ñîáñòâåííîå äåëî èëè çàíèìàåòåñü ïðîäàæàìè,
ëþäè, ñ êîòîðûìè âû çàíèìàåòåñü áèçíåñîì, ïîæåëàþò óäîñòîâåðèòüñÿ
â âàøåé êîìïåòåíòíîñòè â òîâàðå èëè óñëóãå, êîòîðûå âû ïðåäëàãàåòå.
Ëþäè ïðåäïî÷èòàþò èìåòü äåëî ñ òåìè, êòî óâåðåí â ñåáå, ñâîåì òîâàðå
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è óñëóãå. È ñ ýòîãî íóæíî íà÷èíàòü. Åñëè âû áóäåòå ôàëüøèâèòü, òî
ñìîæåòå ïðîâåñòè ëþäåé òîëüêî äî ïîðû. Åñëè âû îáëàäàåòå
ïîäëèííîé óâåðåííîñòüþ, îíà áóäåò âî âñåì, ÷òî âû äåëàåòå: â ìàíåðå
ãîâîðèòü, õîäèòü — âî âñåì. Ó âàñ áóäåò àóðà óâåðåííîñòè. Òîí âàøåé
ðå÷è, óëûáêà, îñàíêà, âñå äâèæåíèÿ òåëà áóäóò íîñèòü îòïå÷àòîê ýòîé
óâåðåííîñòè. Ñîçäàéòå òàêóþ ðåàëüíîñòü â ñâîåì ìîçãå, è î÷åíü ñêîðî
îíà ñòàíåò âàøåé ôèçè÷åñêîé ðåàëüíîñòüþ.

Èñïîëüçîâàíèå «ìûñëåííîãî êèíî»
äëÿ ñîáåñåäîâàíèÿ ïðè óñòðîéñòâå íà
ðàáîòó

Íåðåäêî âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûå ëþäè íå ìîãóò ïîëó÷èòü
ìåñòî, ê êîòîðîìó ñòðåìÿòñÿ, èç-çà òîãî, ÷òî íå ïðîèçâîäÿò äîëæíîãî
âïå÷àòëåíèÿ ïðè ñîáåñåäîâàíèè ïðè ïîñòóïëåíèè íà ðàáîòó. Âîò êàê
ìîæíî ìûñëåííî îòðåïåòèðîâàòü, óñïåõ äëÿ ïîäîáíîé ñèòóàöèè.
Âíà÷àëå òàêæå äåëàþòñÿ òðè ãëóáîêèõ âäîõà è ïðè âûäûõàíèè
ïîâòîðÿåòñÿ ñëîâî «ðàññëàáüñÿ». Çàòåì âû âèçóàëüíî ïðåäñòàâëÿåòå
ñåáÿ âî âðåìÿ óñïåøíîãî ïðîâåäåíèÿ ñîáåñåäîâàíèÿ. Âû ïðèáûëè íà
ìåñòî íà íåñêîëüêî ìèíóò ðàíüøå. Âû îïðÿòíû è óõîæåíû. Âû
ïðèïîìíèëè âñå ôàêòû âàøåé ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè,
èìååòå äîêóìåíòû îá îáðàçîâàíèè è ïîñëóæíîé ñïèñîê, ãîòîâû
ãîâîðèòü î âàøèõ èíòåðåñàõ, ïëàíàõ, óñòðåìëåíèÿõ. À òàêæå î âàøèõ
çàñëóãàõ â êà÷åñòâå ñîòðóäíèêà äðóãèõ îðãàíèçàöèé è êîëëåêòèâîâ.

Âû ïðèâåòñòâóåòå îæèäàþùåãî âàñ èíòåðâüþåðà òâåðäûì
ðóêîïîæàòèåì è äîæèäàåòåñü, ïîêà âàì ïðåäëîæàò ñåñòü. Âû
óñòàíàâëèâàåòå êîðîòêèé çðèòåëüíûé êîíòàêò ñ èíòåðâüþåðîì è
ìûñëåííî èçëó÷àåòå: «ß ëþáëþ òåáÿ». Õîòÿ ñëîâà ýòè ïðîèçíîñÿòñÿ
âíóòðåííå, ýòî ïîìîãàåò âàì ïðîèçâåñòè õîðîøåå ïåðâîå âïå÷àòëåíèå,
ïîòîìó ÷òî ïîçâîëÿåò ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ìåíåå íàïðÿæåííî, áîëåå
êîìôîðòíî è óâåðåííî. Ýòî ïîìîãàåò âàì áûòü áîëåå åñòåñòâåííûì è
íåïðèíóæäåííûì, æèâûì è ýíåðãè÷íûì. Ýòî ïîìîãàåò âàì áûòü
ñàìèì ñîáîé. À êîãäà ëþäè îñòàþòñÿ ñàìèìè ñîáîé, îíè îñòàâëÿþò
ëó÷øåå âïå÷àòëåíèå, íåæåëè ïðè èñêóññòâåííîì ñäåðæèâàíèè èëè
óñòðàèâàíèè ïðåäñòàâëåíèÿ. Êîãäà âû ïîñûëàåòå «ÿ ëþáëþ òåáÿ», òî
ìîæåòå ãîâîðèòü áîëåå ïðèÿòíûì òîíîì, óëûáàòüñÿ áîëåå
íåïîñðåäñòâåííî, ÷òî òàêæå ñïîñîáñòâóåò õîðîøåìó âïå÷àòëåíèþ.

Ëþäè ñêëîííû îòðàæàòü òî, ÷òî âû èçëó÷àåòå. Åñëè âû
óëûáàåòåñü è ïîñûëàåòå ñèãíàëû ñèìïàòèè è ëþáâè, âåñüìà âåðîÿòíî,
÷òî îíè îòâåòÿò òåì æå. Ïîëåçíî òàêæå äóìàòü ïðèìåðíî òàê: «×òî-
òî åñòü â ýòîì ÷åëîâåêå, ÷òî ìíå îïðåäåëåííî î÷åíü íðàâèòñÿ. Ìíå íå
ñîâñåì ÿñíî â äàííûé ìîìåíò, ÷òî ýòî ìîæåò áûòü ... íî ÿ çíàþ, ÷òî
ëþáëþ åãî. Ìíå õîðîøî áûòü ðÿäîì ñ íèì». Ïî÷óâñòâóéòå ñåáÿ
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èçëó÷àþùèì ëþáîâü, ïî÷óâñòâóéòå ñåáÿ áîëåå óâåðåííûì è
åñòåñòâåííûì. Âû îùóòèòå ñåáÿ áîëåå ñâîáîäíî, ÷òî ïîçâîëèò
ïðîÿâèòüñÿ ñ áîëüøåé î÷åâèäíîñòüþ âàøåìó ÷óâñòâó þìîðà. Âû äàåòå
áûñòðûå, ÿñíûå è îáîñíîâàííûå îòâåòû íà âîïðîñû è ïîäàåòå ñåáÿ
êàê ñåðäå÷íûé è óìíûé ÷åëîâåê.

Âû äåëàåòå àêöåíò íà ñâîèõ öåííûõ êà÷åñòâàõ, íà òîì, ÷òî âû
ìîæåòå ïðåäëîæèòü êîìïàíèè: ÷åñòíîñòü, ïðåäàííîñòü, ìàñòåðñòâî,
çíàíèÿ è îïûò, òâîð÷åñêèé ïîòåíöèàë, æåëàíèå ó÷èòüñÿ è îòäàâàòü
ñåáÿ, ñïîñîáíîñòü ïëîäîòâîðíî ñîòðóäíè÷àòü ñ äðóãèìè, ëîÿëüíîñòü,
óìåíèå óâëå÷åííî ðàáîòàòü â êîìàíäå äëÿ âûïîëíåíèÿ ïîñòàâëåííûõ
çàäà÷. Âû óáåäèòåëüíî ïîÿñíÿåòå èíòåðâüþåðó, ïî÷åìó õîòèòå ðàáîòàòü
èìåííî â ýòîé êîìïàíèè è íà ýòîé îïðåäåëåííîé äîëæíîñòè. Âû ëåãêî
íàõîäèòå ñëîâà, ÷òîáû îáúÿñíèòü, ïî÷åìó ñ÷èòàåòå ñåáÿ ïîäõîäÿùèì
äëÿ ýòîé äîëæíîñòè. Ïðîäîëæàéòå àêöåíòèðîâàòü âíèìàíèå íà öåííûõ
êà÷åñòâàõ, êîòîðûìè îáëàäàåòå è êîòîðûå ïðåäëàãàåòå êîìïàíèè,
ïðîäîëæàéòå èçëó÷àòü ëþáîâü.

Ìûñëåííî ñ÷èòàéòå, ÷òî ñîáåñåäîâàíèå-èíòåðâüþ èäåò òî÷íî òàê,
êàê âû õîòèòå. Ïîáóæäàéòå ñåáÿ èñïûòàòü ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè,
êîòîðûå ñîïðîâîæäàþò ýòîò êîíå÷íûé ðåçóëüòàò. Ïî÷óâñòâóéòå
óâåðåííîñòü, ðàäîñòü, ýíòóçèàçì, îùóùåíèå ñèëû è ýíåðãèè,
âíóòðåííèé ïîêîé — âñå òî, ÷òî îçíà÷àëî áû, ÷òî èíòåðâüþåð ïîëó÷èë
áëàãîïðèÿòíîå âïå÷àòëåíèå îòíîñèòåëüíî âàñ è âàøåé àòòåñòàöèè.

Âû ñïîêîéíî çàäàåòå âîïðîñû, èíòåðåñóÿñü äåòàëÿìè è
îòâåòñòâåííîñòüþ, ñâÿçàííûìè ñ äàííîé äîëæíîñòüþ,
äîïîëíèòåëüíîé ïîäãîòîâêîé, êîòîðàÿ ìîæåò ïîòðåáîâàòüñÿ,
âîçìîæíîñòÿìè ïðîäâèæåíèÿ.

Âû óâèäèòå, íàñêîëüêî ïîëåçíî è ïðèÿòíî òðèæäû â äåíü, ïî
ìåíüøåé ìåðå, ðàññëàáèòüñÿ è ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà óñïåøíîì
èíòåðâüþ. Ýòî ïîìîæåò âàì îñòàâàòüñÿ áîëåå ñïîêîéíûì è óâåðåííûì
è ïðîèçâåñòè ñàìîå áëàãîïðèÿòíîå âïå÷àòëåíèå.

«Ðåãóëÿòîðû ìûñëåé»
Ïîðìàí Âèíñåíò Ïèë (Norman Vincent Peale) íàïèñàë íåáîëüøóþ

êíèãó, îçàãëàâëåííóþ «Ðåãóëÿòîðû ìûñëåé» («Thought Conditioners»).
Â ýòîé ìàëåíüêîé êíèæêå îí âîñïðîèçâîäèò ñòðîêè èç Áèáëèè è äàåò
èì ñâîþ èíòåðïðåòàöèþ. Êàæäûé ïàññàæ ðàñïîëîæåí òàêèì îáðàçîì,
÷òî ìîæíî âûðâàòü åãî èç êíèãè è íîñèòü ñ ñîáîé â êîøåëüêå èëè
áóìàæíèêå. Ïðèâåäó äâà ñâîèõ ëþáèìûõ «ðåãóëÿòîðà ìûñëåé».

Âîëøåáíàÿ ñèëà ïðîñüáû è âåðû:

«Ïðîñèòå, è äàíî áóäåò âàì; èùèòå, è íàéäåòå; ñòó÷èòå,
è îòâîðÿò âàì».

(Ìàòôåé, 7:7)
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Ä-ð Ïèë ïèøåò: «Ýòî î÷åíü ïðàêòè÷íàÿ òåõíèêà — ïðîñèòü ÷åðåç

ìîëèòâó. Îíà èçóìèòåëüíî ðàáîòàåò. Íî íå ïîëó÷àåì ìû îòâåòà íà
íàøè ïðîñüáû ïîòîìó, ÷òî ïðîñèì, íå îæèäàÿ ïîëó÷èòü íà ñàìîì äåëå.
Ýòà äóõîâíàÿ ôîðìóëà ó÷èò ïîïðîñèòü è çàòåì íåìåäëåííî
ïðåäñòàâèòü ñåáÿ ïîëó÷àþùèì. Íàïðèìåð, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò
ñòðàõà, ïîïðîñèòå Ãîñïîäà îñâîáîäèòü âàñ îò íåãî. È íåìåäëåííî
ïîâåðüòå, ÷òî îí ñäåëàë ýòî. Â òîò ìîìåíò; êîãäà âû ïðîÿâëÿåòå âåðó
òåì, ÷òî ïðîñèòå î áëàãîäåÿíèè è âåðèòå â ïîëó÷åíèå îòêëèêà, âàøà
ïðîñüáà èñïîëíÿåòñÿ».

Ëþäè âñåõ âåðîèñïîâåäàíèé ãîâîðÿò, ÷òî ìîëèòâà ïîìîãàåò.
Ïîñëå çíàêîìñòâà ñ ñîòíÿìè ñâÿùåííîñëóæèòåëåé, ìóæ÷èí è æåíùèí,
êîòîðûõ ÿ âñòðå÷àë íà ñåìèíàðàõ, à òàêæå òûñÿ÷àìè ìèðÿí ÿ ìîãó
êîíñòàòèðîâàòü, ÷òî òå, êòî ïðîñèò ñ íàèëó÷øèì óñïåõîì, èñïîëüçóþò
èìåííî òàêîé ïîäõîä. Ìàíåðà, â êîòîðîé ÿ îáû÷íî ðàíüøå ïðîñèë,
áûëà î÷åíü íåãàòèâíîé. Ïîïðîñèâ, ÿ òóò æå íà÷èíàë äóìàòü: «ß íå
çàñëóæèâàþ ýòîãî» èëè «Âåðîÿòíî, ýòîãî íå áóäåò». È ÷òî âû äóìàåòå?
Îáû÷íî ÿ îêàçûâàëñÿ ïðàâ.

Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ÿ ñòàë öèíè÷íûì, ïî÷òè ïîëíîñòüþ
îòêàçàâøèñü îò ìîëèòâû, ÿ óáåæäàþñü â òîì, ÷òî ìîå
ïðîãðàììèðîâàíèå î÷åíü ÷àñòî îêàçûâàåòñÿ ìîëèòâåííûì
îáðàùåíèåì — ïîçèòèâíûì îáðàùåíèåì. Êñòàòè, ÿ çàìåòèë, ÷òî
ïðîãðàììèðîâàíèå ïîìîãàåò ìíîãèì ðàçâèâàòü äóõîâíîñòü.

Âåðà ÿâëÿåòñÿ âàæíûì ýëåìåíòîì ïðîãðàììèðîâàíèÿ. ×åì
áîëüøå âû âåðèòå âî ÷òî-òî, òåì ýôôåêòèâíåå áóäåò
ïðîãðàììèðîâàíèå. Âèëüÿì Äæåéìñ (William James), ñ÷èòàþùèéñÿ
îòöîì àìåðèêàíñêîé ïñèõîëîãèè, óòâåðæäàë: «Íàøà âåðà â íà÷àëå
ëþáîãî ïðåäïðèÿòèÿ — ýòî åäèíñòâåííîå, ÷òî ãàðàíòèðóåò åãî
óñïåøíûé èñõîä». È åùå îäèí ïîëåçíûé ñòèõ èç Ïèñàíèÿ: «...åñëè
ñêîëüêî-íèáóäü ìîæåøü âåðîâàòü, âñå âîçìîæíî âåðóþùåìó» (Ìàðê,
9:23).

Ñâîáîäà îò ñòðàõà

Åùå îäèí ïîëåçíûé «ðåãóëÿòîð ìûñëè îò ä-ðà Ïèëà
îòíîñèòñÿ ê ïîáåäå íàä ñòðàõîì. «Èáî óæàñíîå, ÷åãî ÿ
óæàñàëñÿ, òî è ïîñòèãëî ìåíÿ; è ÷åãî ÿ áîÿëñÿ, òî è ïðèøëî êî
ìíå».

(Èîâ, 3:25)

Ä-ð Ïèë ïèøåò: «Ýòîò «ðåãóëÿòîð ìûñëè» ñîäåðæèò î÷åíü
ñåðüåçíîå ïðåäóïðåæäåíèå. Åñëè â òå÷åíèå äîëãîãî âðåìåíè ÷åëîâåê
ïðèâûêàåò áîÿòüñÿ ÷åãî-ëèáî, ñòðàõ ýòîò ñïîñîáåí îáðàòèòüñÿ â
ðåàëüíîñòü. Ê ïðèìåðó, åñëè âû áîèòåñü íåóäà÷è è ïîñòîÿííî
òåðçàåòåñü ìûñëÿìè î íåé, âû ñîçäàåòå ìåíòàëüíûå ïðåäïîñûëêè,
ñïîñîáñòâóþùèå íåóäà÷å. Òâîð÷åñêèå, ïîçèòèâíûå, áëàãîòâîðíûå



Êàê êóïàòüñÿ â äåíüãàõ 43
ôàêòîðû îòáðàñûâàþòñÿ âàøèì ìîçãîì, òàê êàê îí çàïîëíåí
ïîðàæåí÷åñêèìè íàñòðîåíèÿìè. È íàîáîðîò, åñëè âû ïðèäåðæèâàåòåñü
óâåðåííûõ, ïîçèòèâíûõ ìûñëåé, âû ñîçäàåòå âîêðóã ñåáÿ àòìîñôåðó,
áëàãîïðèÿòñòâóþùóþ óñïåõó, çäîðîâüþ è áëàãîäåíñòâèþ.»

Ñòðàõ îïðåäåëåííî âëèÿåò íà íàøå ïîâåäåíèå. Áîëüøèíñòâî
ëþäåé áåç òðóäà ïðîéäóò ïî äîñêå äåñÿòèäþéìîâîé øèðèíû, åñëè
îíà íàõîäèòñÿ â äåñÿòè äþéìàõ íàä çåìëåé èëè ïîëîæåíà ìåæäó äâóìÿ
ñòóëüÿìè. Îäíàêî åñëè òà æå äîñêà ïåðåêèíóòà ìåæäó äâóìÿ
âûñîòíûìè çäàíèÿìè, ñòðàõ ïàäåíèÿ ñäåëàåò çàäà÷ó ÷ðåçâû÷àéíî
òðóäíîé.

Ìíîãî ëåò íàçàä ìîé ñòðàõ çà ñîñòîÿíèå êîæè «ïîìîã» ìíå
çàðàáîòàòü êîæíóþ áîëåçíü. Ñòðàõ íå íðàâèòüñÿ ðàçâèë çàñòåí÷èâîñòü.
Ñòðàõ ïîêàçàòüñÿ íåðâîçíûì ïðèâåë ê íåðâîçíîñòè. Ñòðàõ
ïðîìàõíóòüñÿ â èãðå â ãîëüô ïðèâîäèë ê ïðîìàõàì. Ñòðàõ ñõâàòèòü
ïðîñòóäó ïîíèçèë ìîþ ñîïðîòèâëÿåìîñòü ê íåé. Ñòðàõ ïåðåä
ôèíàíñîâûìè ïðîáëåìàìè ïðèâîäèë ê ôèíàíñîâûì íåóäà÷àì.

Çàäóìàéòåñü íàä ýòèì. Âîçìîæíî, èç-çà ñòðàõà âû ñîçäàëè
íåãàòèâíûå ÿâëåíèÿ, êîòîðûå ïåðåæèâàåòå. ß óáåäèëñÿ, ÷òî èç-çà
ñòðàõà âûçûâàë â ñâîåé æèçíè íåãàòèâíûå ïðîèñøåñòâèÿ. Ïðèìåíåíèå
«ìûñëåííîãî êèíî» ïîìîãëî ìíå ïîáîðîòü ýòîò ñòðàõ è âûéòè íà
âíåøíèé êðóã ñïèðàëè ê ãîðàçäî áîëåå ïîçèòèâíîé è ñ÷àñòëèâîé
ðåàëüíîñòè.

Òâîð÷åñêèé ïîòåíöèàë è
ïðîãðàììèðîâàíèå

Êîãäà, ïðèìåíÿÿ òåõíèêó «ìûñëåííîãî êèíî» è äîñòèãíóâ
ñîñòîÿíèÿ ðàññëàáëåííîñòè, âû ôîêóñèðóåòåñü íà ïîëîæèòåëüíîì
êîíå÷íîì ðåçóëüòàòå, òî ïîäêëþ÷àåòåñü ê âñåëåíñêîìó èñòî÷íèêó
òâîð÷åñêîé ýíåðãèè. È òîãäà î÷åíü ÷àñòî ê âàì ïðèõîäÿò èäåè
îòíîñèòåëüíî ïðàêòè÷åñêèõ øàãîâ ðåàëèçàöèè ïîëîæèòåëüíûõ
ðåçóëüòàòîâ. Âû, âåðîÿòíî, è ðàíüøå ïðèêëàäûâàëè íåìàëûå óñèëèÿ
â ïîèñêå èäåé, íî îíè óñêîëüçàëè — è âîò, âíåçàïíî, îíè ïðèøëè. Âû
ìûñëåííî ïåðåíåñëèñü â áóäóùåå è ïîëüçóåòåñü ïðåèìóùåñòâîì,
êîòîðîå äàåò ðåòðîñïåêòèâíûé âçãëÿä.

Ðåòðîñïåêòèâíûé âçãëÿä ïîçâîëÿåò îãëÿíóòüñÿ íàçàä è óâèäåòü,
êàê âñå äîëæíî áûëî ïðîèñõîäèòü, êàê åñëè áû â ïîíåäåëüíèê
ïîñîâåòîâàòü òðåíåðó ôóòáîëüíîé êîìàíäû, ÷òî îí äîëæåí áûë ñäåëàòü
â÷åðà, â âîñêðåñåíüå. Âèäåòü ðåçóëüòàò íàïåðåä ñîâñåì íå òàê ïðîñòî,
åñëè íå ïîëüçîâàòüñÿ «ìûñëåííûì êèíî». Âî âñåé èñòîðèè òâîð÷åñêèå
ëþäè — èçîáðåòàòåëè, ïåðâîïðîõîäöû — áûëè ìå÷òàòåëÿìè, ðèñîâàëè
â âîîáðàæåíèè õîä âåùåé. Îíè ìûñëåííî óñòðåìëÿëèñü ê êîíå÷íîìó
ðåçóëüòàòó, ýìîöèîíàëüíî ïåðåæèâàëè åãî, è òîãäà ïðèõîäèëè èäåè.

Âû ìîæåòå ïîïûòàòüñÿ âçãëÿíóòü íà äåëî ñëåäóþùèì îáðàçîì.
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Ïðåäñòàâèì, ÷òî âû çíàåòå î ñóùåñòâîâàíèè áîëüøîãî ñóíäóêà ñ
ñîêðîâèùàìè — äåíüãàìè, çîëîòîì, áðèëëèàíòàìè, — íàõîäÿùåãîñÿ
íà ðàññòîÿíèè â ñòî ôóòîâ îò âàñ. Âñå ýòî âàøå, åñëè äîáåðåòåñü äî
ñóíäóêà â òå÷åíèå 5 ìèíóò. Íî âû äîëæíû íàéòè ïóòü â ëàáèðèíòå. È
íå çíàåòå, êàêóþ òðîïó èçáðàòü. Ñòðàõ íåâåðíîãî âûáîðà ìîæåò
íàñòîëüêî ñêîâàòü âàñ, ÷òî âû îñòàíåòåñü â áåçäåéñòâèè è íèêóäà íå
ïðèäåòå. Èëè âñòóïèòå íà òðîïó, íî íà÷íåòå ñîìíåâàòüñÿ â
ïðàâèëüíîñòè ïóòè, âåðíåòåñü è ïîâòîðèòå ïîïûòêó, âíîâü
çàñîìíåâàåòåñü. È îïÿòü æå íèêóäà íå ïîïàäåòå. Íî ïðè ïðèìåíåíèè
ïðîãðàììèðîâàíèÿ ïî ìåòîäó «ìûñëåííîãî êèíî» âû ìûñëåííî
ïåðåíîñèòåñü âïåðåä âî âðåìåíè è îêàçûâàåòåñü óæå â êîíöå
ëàáèðèíòà. È â ìåñòå íàõîæäåíèÿ ñîêðîâèùà âû óæå â
ïðåèìóùåñòâåííîì ïîëîæåíèè, âû ìîæåòå îãëÿäåòüñÿ è óâèäåòü
íóæíóþ òðîïó, çàòåì âåðíóòüñÿ â íà÷àëüíóþ òî÷êó âî âðåìåíè, çíàÿ,
êàêîé ïóòü íàäî èçáðàòü.

Íà îäíîì èç çàíÿòèé, êîòîðîå ÿ ïðîâîäèë, ïðèìåð ïîäîáíîãî
ïðîöåññà èç ñîáñòâåííîãî îïûòà ïðèâåë ó÷åíûé, âûäàþùèéñÿ
èçîáðåòàòåëü, ñîòðóäíè÷àþùèé ñ êðóïíåéøåé ìèðîâîé êîðïîðàöèåé.
Âîò ÷òî îí ðàññêàçàë: «ß ïðèëîæèë ìíîãî óñèëèé, êîíñòðóèðóÿ íîâóþ
ìàøèíó, íî íå ïîëó÷àë ðåçóëüòàòà, ïîêà, â êîíöå êîíöîâ, íå ñòàë
ôàíòàçèðîâàòü. ß ïðåäñòàâèë, ÷òî óæå èçîáðåë ýòó ìàøèíó è î÷åíü
ðàäóþñü ýòîìó. ß èãðàþ ñ íåé, êàê ðåáåíîê ñ èãðóøêîé. ß ïîêàçûâàþ
åå äðóçüÿì è äåìîíñòðèðóþ êîëëåãàì. È èìåííî òîãäà ñòàëè ïðèõîäèòü
èäåè, êàê ìîæíî åå ñêîíñòðóèðîâàòü. È ÿ ñìîã ñäåëàòü ýòî». Ó÷åíûé
îáíàðóæèë, íàñêîëüêî âàæíî ïåðåíîñèòüñÿ ìûñëåííî âïåðåä âî
âðåìåíè, ê æåëàåìîìó ðåçóëüòàòó, ðàäîâàòüñÿ åìó. Ýòîò ïðîöåññ ïðèâåë
â äåéñòâèå åãî òâîð÷åñêóþ ñèëó.

ß î÷åíü ñòàðàëñÿ ñòàòü òâîð÷åñêîé ëè÷íîñòüþ. ß ðàññòðàèâàëñÿ,
òàê êàê ìîè òâîð÷åñêè îäàðåííûå äðóçüÿ âñåãäà ãåíåðèðîâàëè èäåè.
ß îùóùàë ñåáÿ íåïîëíîöåííûì è òâîð÷åñêè íåñîñòîÿòåëüíûì, òàê
êàê ìîè èäåè áûëè ðåäêè è íåìíîãî÷èñëåííû. Êàê ÿ íè ñòàðàëñÿ,
ïðîäâèæåíèå áûëî íåçíà÷èòåëüíûì.

Îäíàæäû ÿ î÷åíü òâåðäî íàñòðîèëñÿ, ðåøèâ: «ß ñäåëàþ ýòî. ß
çíàþ, ÷òî âî ìíå åñòü õîðîøèå èäåè, è ÿ âûòàùó èõ íà ïîâåðõíîñòü».
Èòàê, ÿ âûæäàë íåêîòîðîå âðåìÿ, ÷òîáû èìåòü èäåàëüíûå óñëîâèÿ,
êîãäà íè÷òî íå îòâëåêàåò, è ñêàçàë ñåáå: «Âîò òåïåðü èäåè ïðèäóò». ß
óñåëñÿ — êàðàíäàø, áóìàãà, ìàãíèòîôîí íàãîòîâå — ñòàë ñòàðàòüñÿ
è ïîòåðïåë êðàõ. Íè÷åãî íå ïîëó÷èëîñü è, êàê ñëåäñòâèå, ÿ ðàññòðîèëñÿ
åùå áîëüøå, ïðåçèðàë ñåáÿ è ðåøèë, ÷òî ëèøåí òâîð÷åñêèõ
ñïîñîáíîñòåé.

Íåêîòîðîå âðåìÿ ñïóñòÿ, êîãäà ÿ îñâîèë ïðîãðàììèðîâàíèå, ÿ
ðåøèë ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ïîëîæèòåëüíîì êîíå÷íîì ðåçóëüòàòå:
ïðèòÿãèâàíèè äåíåã. ß íå ñòðåìèëñÿ âûäàòü èäåè, ïðîñòî äóìàë, ÷òî
êàêèì-òî ÷óäåñíûì îáðàçîì ìîå ôèíàíñîâîå ïîëîæåíèå óëó÷øèòñÿ,
åñëè ÿ áóäó ñëåäîâàòü ìåòîäèêå. Ðàäîñòíî ïåðåæèâàÿ ïîëîæèòåëüíûé
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ðåçóëüòàò — áåç íàïðÿæåíèÿ, óñèëèÿ, æåëàíèÿ, äàæå áåç íàäåæäû, —
ïðîñòî âîîáðàæàÿ, ÷òî óæå èìåþ äåíüãè, ÿ çàäóìàëñÿ: à êàê ÿ ïîäîøåë
ê ýòîìó ðåçóëüòàòó. È âäðóã ñòàëî ÿñíî, ÷òî ìîæíî ñäåëàòü, ÷òîáû åãî
ïîëó÷èòü. Óñêîëüçàâøèå ðàíåå èäåè âäðóã ïðèøëè.

Âðàòà ê èñòî÷íèêó òâîð÷åñêîé ýíåðãèè áóäòî ðàñïàõèâàþòñÿ è
èäåè òåêóò ïîòîêîì, êîãäà ìû ôîêóñèðóåìñÿ íà ïîëîæèòåëüíîì
êîíå÷íîì ðåçóëüòàòå, äîñòèãíóâ ñîñòîÿíèÿ ðàññëàáëåííîñòè. Èíîãäà
ïðè ïðèìåíåíèè ýòîãî ìåòîäà èäåè ðîæäàþòñÿ ñòîëü áûñòðî, ÷òî çà
íèìè íåâîçìîæíî óñëåäèòü.

Èñïîëüçîâàíèå «ìûñëåííîãî êèíî»
äëÿ ñîçäàíèÿ ìîòèâàöèè

Ïîìèìî ñòèìóëèðîâàíèÿ òâîð÷åñêîãî ïîòåíöèàëà òåõíèêà
«ìûñëåííîãî êèíî» ÿâëÿåòñÿ âåëèêîëåïíûì ñðåäñòâîì äëÿ ñîçäàíèÿ
ìîòèâàöèè. Êîãäà âû ïîáóæäàåòå ñåáÿ ïðî÷óâñòâîâàòü ïîëîæèòåëüíûé
êîíå÷íûé ðåçóëüòàò â ñîñòîÿíèè ðàññëàáëåííîñòè, âû óáåæäàåòåñü,
÷òî ñòàíîâèòåñü ñòîëü äåÿòåëüíû è óâåðåíû â âîïëîùåíèè ýòîé
ðåàëüíîñòè â ìàòåðèàëüíîì ìèðå è ñ íåòåðïåíèåì ðâåòåñü íà÷àòü
äåéñòâîâàòü. Ýíòóçèàçì è óâåðåííîñòü ïîâûøàþò âàøó ýíåðãèþ, è
âñå, ÷òî òðåáóåòñÿ ñäåëàòü äëÿ ôèçè÷åñêîãî âîïëîùåíèÿ ýòîé
ðåàëüíîñòè, ñîâñåì íå êàæåòñÿ ðàáîòîé. Ýòî óäîâîëüñòâèå.

Õîòÿ ïðè äâèæåíèè ê èçáðàííîé ðåàëüíîñòè ìîãóò ïîòðåáîâàòüñÿ
íåêîòîðûå æåðòâû, ê ïðèìåðó, ïîñâÿùåíèå ïðîåêòó ÷àñòè ñâîáîäíîãî
âðåìåíè, âðÿä ëè îíè áóäóò æåðòâàìè â ïîëíîì ñìûñëå. Âåäü ñòåïåíü
ìîòèâàöèè äëÿ äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà ñòîëü âûñîêà, è âû õîòèòå
çàíèìàòüñÿ âîïëîùåíèåì ïðîåêòà ãîðàçäî ñèëüíåå, ÷åì òåìè âåùàìè,
êîòîðûìè ÿêîáû æåðòâóåòå.

Ïðîãðàììèðîâàíèå è òåðïåíèå
«Ìûñëåííîå êèíî» ìîæåò ïîìî÷ü íàì äîñòè÷ü ðåçóëüòàòîâ,

êîòîðûå ïðåæäå êàçàëèñü íåâîçìîæíûìè, îäíàêî èíîãäà ìîæåò
ïîêàçàòüñÿ, ÷òî îíî íå äåéñòâóåò, è ìû òåðïèì ïîðàæåíèå. Ïðè
ñèëüíîé, ïîçèòèâíîé ñàìîîöåíêå òàêèå çàïàçäûâàíèÿ èëè çàäåðæêè â
õîäå ñîáûòèé íå ïîêàæóòñÿ ïðîáëåìîé. Î÷åíü ÷àñòî âû áóäåòå
óáåæäàòüñÿ, ÷òî ýòî êàæóùååñÿ ïîðàæåíèå. Âîò îäèí ïðèìåð. ×åëîâåê,
ïîñåùàâøèé îäèí èç ìîèõ ñåìèíàðîâ, ñîîáùèë, ÷òî ñîáèðàåòñÿ
ïðîâåñòè ïðîãðàììèðîâàíèå ñ öåëüþ óëó÷øåíèÿ óñëîâèé òðóäà íà
ñâîåé ðàáîòå. Äâóìÿ äíÿìè ïîçæå åãî æåíà, òàêæå ïîñåùàâøàÿ
ñåìèíàð, ïîçâîíèëà è ñêàçàëà, ÷òî îí óâîëåí. ß ñêàçàë åé, ÷òî,
âîçìîæíî, ýòî ê ëó÷øåìó — ó íåãî ïîÿâèòñÿ âîçìîæíîñòü
âîñïîëüçîâàòüñÿ äðóãèìè øàíñàìè. Òðè äíÿ ñïóñòÿ îíà ïîçâîíèëà
âíîâü è ñêàçàëà, ÷òî ìóæó ïðåäëîæèëè ðàáîòó, êîòîðóþ îí ñ÷èòàåò,
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ïî ìåíüøåé ìåðå, â äâà ðàçà ëó÷øå ïðåæíåé. Îíà äîáàâèëà, ÷òî íå
áûëî áû äàæå ìûñëè î íîâîé ðàáîòå, åñëè áû îí íå ïîòåðÿë ñòàðóþ.

Íèêàêîå ïðîãðàììèðîâàíèå íå ïðîõîäèò âïóñòóþ. Îíî
íàêàïëèâàåò è ñîçèäàåò, õîòÿ ïîä÷àñ òðåáóåòñÿ âðåìÿ, ïîêà ðåçóëüòàòû
ïðîÿâÿòñÿ â ôèçè÷åñêîé ðåàëüíîñòè. Ïðåäïîëîæèì, âû çàíèìàåòåñü
ïðîãðàììèðîâàíèåì ñ öåëüþ óëó÷øèòü ðåçóëüòàò â êðèêåòå. Âû
âûçûâàåòå âèçóàëüíîå ïðåäñòàâëåíèå è ïîäàåòå ìÿ÷ òàê, êàê âàì áû
õîòåëîñü. Âû äåëàåòå ïîäõîä, çàìàõ, áðîñîê, ñîïðîâîæäàþùåå
äâèæåíèå, è ìÿ÷ êàòèòñÿ òî÷íî ïî âàøåìó æåëàíèþ. Âû ïîïàäàåòå â
öåëü, è âñå êåãëè ïàäàþò. Âû â âîñòîðãå îò óäàðà, èñïûòûâàåòå ñ÷àñòüå
è óäîâëåòâîðåíèå îò âîïëîùåíèÿ òîãî, ÷òî íàìåòèëè. Ìãíîâåíèå
ñïóñòÿ âû áåðåòå ìÿ÷ è ïûòàåòåñü â ðåàëüíîñòè ïîâòîðèòü òî, ÷òî
ïðîäåëàëè ìûñëåííî. Îäíàêî ÷òî-òî èäåò íå òàê. Âìåñòî ïðèçîâîãî
óäàðà âûõîäèò ïðîìàõ. Îçíà÷àåò ëè ýòî, ÷òî ïðîãðàììèðîâàíèå áûëî
ïóñòîé òðàòîé âðåìåíè? Âîâñå íåò. Ýòî îçíà÷àåò òîëüêî, ÷òî îíî åùå
íå ïðîÿâèëî ñåáÿ â âàøåé ôèçè÷åñêîé ðåàëüíîñòè. Íî ýòî ïðîèçîéäåò!
Íå ñëåäóåò îáêèäàòü, ÷òî îäíàæäû íàñòóïèò ïîðà è âû âñåãäà áóäåòå
âûïîëíÿòü òî÷íûå áðîñêè, íî ïðîèçâåäåííîå ïðîãðàììèðîâàíèå
íåñîìíåííî óëó÷øèò âàøè ïîêàçàòåëè.

Êîãäà ìû âûñàæèâàåì ñåìåíà â ñàäó, òî íå îãîð÷àåìñÿ, åñëè îíè
íå âñõîäÿò, êàê â ñêàçêå ïðî Äæåêà è åãî âîëøåáíûå áîáû. Ìû
òåðïåëèâî æäåì. Ìû çíàåì, ÷òî ñèëû ïðèðîäû äåéñòâóþò, è ñêîðî
ìû ïîæíåì ïëîäû íàøèõ óñèëèé. Òàêîå æå òåðïåíèå ìû äîëæíû
ïðîÿâëÿòü â îòíîøåíèè ìûñëåííîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ. «Ó÷èòåñü
ðèòìó ó ïðèðîäû: åå ñåêðåò â òåðïåíèè»,— ñêàçàë Ýìåðñîí (Emerson).

Ìåæäó âíóòðåííåé è âíåøíåé ðåàëüíîñòüþ ÷àñòî ñóùåñòâóåò
ðàçðûâ. Íóæíî òîëüêî âðåìÿ, ïîêà íàøà âíóòðåííÿÿ ðåàëüíîñòü
ïðîÿâèòñÿ âî âíåøíåé. Â íåêîòîðûõ íà÷èíàíèÿõ ìû ïîëó÷àåì
íåìåäëåííûé ðåçóëüòàò, â äðóãèõ æå òðåáóåòñÿ íåìíîãî ïîäîæäàòü.

Ìîæíî ëè îäíîâðåìåííî
ïðîãðàììèðîâàòü íåñêîëüêî çàäà÷?

Äà, â îäíîì ñåàíñå âû ìîæåòå ïðîãðàììèðîâàòü íåñêîëüêî âåùåé.
Ïîñëå ââîäíîãî ñåàíñà «ìûñëåííîãî êèíî» âû èñïîëüçóåòå òîëüêî
÷àñòü ôèëüìà, ñîäåðæàùóþ ïîëîæèòåëüíûé êîíå÷íûé ðåçóëüòàò. Ýòî
çàíèìàåò âñåãî îò 30 äî 60 ñåêóíä. Çàòåì âû «âûêëþ÷àåòå»
èçîáðàæåíèå äàííîé öåëè è ìîæåòå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà äðóãîì
êîíå÷íîì ðåçóëüòàòå, ïðî÷óâñòâîâàòü åãî â òå÷åíèå 30 — 60 ñåêóíä è
ïåðåêëþ÷èòüñÿ íà ñëåäóþùèé è ò. ä. Çà ïÿòü ìèíóò âû ìîæåòå ïðîâåñòè
ïðîãðàììèðîâàíèå ïîëóäþæèíû ðàçëè÷íûõ çàäà÷. Ìåíüøå ìèíóòû
òðåáóåòñÿ, ÷òîáû ðàññëàáèòüñÿ ñ ïîìîùüþ òðåõ ãëóáîêèõ âäîõîâ, è
îêîëî ìèíóòû (èëè ìåíåå) íà êàæäûé ïðîåêò.

Âîò ïðèìåð. Ìîëîäîé ÷åëîâåê èç Ìèííåàïîëèñà ïðîâîäèë
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ïðîãðàììèðîâàíèå ïðèìåíèòåëüíî ê áåéñáîëó, ãîëüôó, ñîáñòâåííîìó
âåñó è áèçíåñó îäíîâðåìåííî. Âîò ÷òî ïîëó÷èëîñü,

1. Îí óëó÷øèë ñðåäíèé ðåçóëüòàò â ïîäà÷å ñ 180 äî 195,
õîòÿ èãðàë â êëóáå ëèøü ðàç â íåäåëþ. Îí íå óïðàæíÿëñÿ
ôèçè÷åñêè — òîëüêî ìûñëåííî. Îí òàêæå îòûãðàë íà 300 è íà
700 â ñåðèè.

2. Îí ïðîâîäèë ïðîãðàììèðîâàíèå ñ öåëüþ âûèãðàòü õîòÿ
áû îäèí òóðíèð â ãîëüô. Îí ïîáåäèë â ÷åòûðåõ òóðíèðàõ.

3. Îí õîòåë ñáðîñèòü 50 ôóíòîâ âåñà çà êîðîòêèé ñðîê.
×åðåç òðè ìåñÿöà îí âåñèë íà 50 ôóíòîâ ìåíüøå è ÷óâñòâîâàë
ñåáÿ õîðîøî, êàê íèêîãäà ðàíüøå. Ñïóñòÿ åùå íåñêîëüêî ëåò,
êîãäà ÿ âñòðåòèë åãî â ïîñëåäíèé ðàç, îí âåñèë åùå íà 10 ôóíòîâ
ìåíüøå.

4. Îí ïðîãðàììèðîâàë ïîâûøåíèå òâîð÷åñêîãî
ïîòåíöèàëà, óâåëè÷åíèå äîõîäà, à òàêæå îòêðûòèå
ñîáñòâåííîé àðõèòåêòóðíîé ôèðìû â òå÷åíèå 4 ëåò. Óæå ÷åðåç
2 ãîäà îí âëàäåë ôèðìîé è íàïðàâëÿë âñåõ ñâîèõ ñîòðóäíèêîâ íà
ìîè ñåìèíàðû. Îí äîñòèã óäà÷è è â íåñêîëüêèõ äðóãèõ ïðîåêòàõ.
Äîáèâøèñü òàêèõ óñïåõîâ, îí ïîâòîðÿåò âñå æå, ÷òî òîëüêî
íà÷èíàåò. Îí ïîíèìàåò, ÷òî ðåàëèçîâàë ëèøü ìàëóþ ÷àñòü
ñâîåãî ïîòåíöèàëà è ðàññ÷èòûâàåò ïðåóñïåâàòü âñå áîëüøå è
áîëüøå.
Åùå îäèí ïðèìåð ïðîãðàììèðîâàíèÿ íåñêîëüêèõ çàäà÷

îäíîâðåìåííî ñîäåðæèòñÿ â ïèñüìå îò ïðåóñïåâàþùåãî áèçíåñìåíà,
ïîñåùàâøåãî ìîé ñåìèíàð. Îí ñîîáùàåò, ÷òî çà 7 ìåñÿöåâ ïîñëå
îêîí÷àíèÿ çàíÿòèé äîñòèã ñëåäóþùåãî.

1. Áðîñèë êóðèòü.
2. Îòêàçàëñÿ îò óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ.
3. Ñáðîñèë 50 ôóíòîâ è ñåãîäíÿ âåñèò êàê 17 ëåò íàçàä,

êîãäà óâëåêàëñÿ ôóòáîëîì.
4. Îòêàçàëñÿ îò íàïèòêîâ ñ êîôåèíîì — ïüåò òîëüêî

òðàâÿíîé ÷àé.
5. Ñòàë áåãàòü òðóñöîé ñåìü ðàç â íåäåëþ, óæå

ïðåîäîëåâàåò 4 ìèëè çà 35 ìèíóò.
6. Ñìåíèë ðàçìåð îäåæäû ñ 54 íà 48, è ñ 46 íà 41 ïî òàëèè

Îí ñîîáùàë òàêæå, ÷òî äîñòèã âñåõ öåëåé, êîòîðûå çàïèñàë,
çàðàáàòûâàåò áîëüøå äåíåã, ÷åì êîãäà-ëèáî, è óæå çàïèñûâàåò íîâûå
öåëè.

ß ìîã áû èçäàòü öåëóþ êíèãó ïðàâäèâûõ èñòîðèé î
ïîëîæèòåëüíîì êîíå÷íîì ðåçóëüòàòå, êîòîðûå ïîâåäàëè ìíå ëþäè,
çàíèìàâøèåñÿ ïðîãðàììèðîâàíèåì ïðîöâåòàíèÿ. Äàæå òå, êòî áûë
íàñòðîåí ñêåïòè÷åñêè, áûëè âîçíàãðàæäåíû, ïðèìåíÿÿ óêàçàííóþ
ìûñëåííóþ òåõíèêó. Áëàãîïîëó÷íûé äåëîâîé ÷åëîâåê, èñïûòûâàâøèé
ñêåïñèñ îòíîñèòåëüíî ýôôåêòèâíîñòè ïðîãðàììèðîâàíèÿ, ñïðîñèë
ìåíÿ, âåðþ ëè ÿ, ÷òî ìåòîäèêà ñðàáîòàåò è ïîìîæåò âçûñêàòü ñóììó â
25. 000 äîëëàðîâ, êîòîðóþ äðóãîé áèçíåñìåí äîëæåí åìó óæå áîëåå
äâóõ ëåò. ß ïîñîâåòîâàë åìó ïðèìåíÿòü ìåòîä «ìûñëåííîãî êèíî»
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êàê ìèíèìóì òðèæäû â äåíü è ðèñîâàòü â âîîáðàæåíèè âñòðå÷ó ñ
äîëæíèêîì è ïîëó÷åíèå äåíåã.

Ïðîøëî íåñêîëüêèõ äíåé, è îí ñîîáùèë, ÷òî ÷åëîâåê, êîòîðûé
äîëæåí äåíüãè, ïîçâîíèë åìó è íàçíà÷èë âñòðå÷ó â ÷èêàãñêîì
àýðîïîðòó, ÷òîáû çàïëàòèòü äîëã. Âñòðå÷à ñîñòîÿëàñü, äîëã áûë
óïëà÷åí, à ñêåïòèê ïðåâðàòèëñÿ â ïðèâåðæåíöà èäåè.

Çðèòåëüíûå îáðàçû è ïîáåäû â
êîíêóðñàõ

Íåìàëî ëþäåé ïîïðàâèëè ñâîå ôèíàíñîâîå ïîëîæåíèå, çàíèìàÿñü
ïðîãðàììèðîâàíèåì ñ öåëüþ ïîáåæäàòü â êîíêóðñàõ. Îäíà èç íèõ —
Ýëåí Õýäñåëë (Helen Hadsell). Àìåðèêàíñêèå æóðíàëû ïèñàëè, ÷òî
îíà ïîáåæäàåò âî âñåõ êîíêóðñàõ, ãäå ïðèíèìàåò ó÷àñòèå. Îíà
âûèãðàëà ñîòíè êîíêóðñîâ è ïîëó÷èëà ïðèçû â âèäå ïîåçäîê â
êóðîðòíûå ìåñòà ïî âñåé òåððèòîðèè Ñîåäèíåííûõ Øòàòîâ,
ïóòåøåñòâèé â Åâðîïó, àâòîìîáèëè, ìåáåëè, ñòèïåíäèè ñâîèì äåòÿì,
âûèãðàëà äîì ñòîèìîñòüþ îêîëî ñòà ïÿòèäåñÿòè òûñÿ÷ äîëëàðîâ è
ò.ï.

Óñïåõ Ýëåí îïèñàí â åå êíèãå «Ýòî íàçûâàåòñÿ èãðà» («The Name
It and Claim It Game» by Helen Hadsell). Îíà òîæå ïðîâîäèò ñåìèíàðû.
Íåñêîëüêî ðàç ÿ ïðèãëàøàë åå ïðîâåñòè çàíÿòèÿ â Ìèííåàïîëèñå,
÷òîáû ïîçíàêîìèòüñÿ ñ åå ìåòîäèêîé. Âåçäå, ãäå áûâàåò, Ýëåí
âîîäóøåâëÿåò ëþäåé íà ó÷àñòèå â êîíêóðñàõ è íà ïîáåäó â íèõ. Õîòÿ
ÿ ñ÷èòàþ, ÷òî ó äåíåã åñòü ëó÷øèå ïðèìåíåíèå, ÷åì ïðèîáðåòåíèå
ëîòåðåéíûõ áèëåòîâ, ÿ çíàþ äâóõ ÷åëîâåê èç Èëëèíîéñà, êàæäîìó èç
êîòîðûõ âûïàë ãëàâíûé âûèãðûø â ëîòåðåå øòàòà, è åùå îäíîãî,
êîòîðûé äîáûë ïðèç â ïÿòüäåñÿò òûñÿ÷ äîëëàðîâ. Îí ïðèìåíÿë èäåè,
ïðîïàãàíäèðóåìûå Ýëåí, îñíîâíàÿ ñóòü êîòîðûõ â óïðàâëåíèè
ýíåðãèåé, ÷òî ñõîäíî ñ òåõíèêîé «ìûñëåííîãî êèíî». Êîãäà Ýëåí
ïðîãðàììèðóåò âûèãðûø ïðèçà, ìûñëåííî ïðèç óæå ó íåå. Îíà óæå
âûèãðàëà åãî. Îí åå ñîáñòâåííîñòü. Îíà íàñëàæäàåòñÿ èì. Îíà ñîçäàåò
âíóòðåííþþ ðåàëüíîñòü, êîòîðàÿ ïðîÿâëÿåòñÿ â ìàòåðèàëüíîé
äåéñòâèòåëüíîñòè.

Åñëè ýòî ìàøèíà, îíà íà íåé åçäèò. Îíà âëàäååò ìàøèíîé, ìàøèíà
ïðèíàäëåæèò åé. Åñëè ýòî ïëèòà, îíà ãîòîâèò íà íåé. Êàê òîëüêî îíà
âñòóïàåò â ñîðåâíîâàíèå, ìûñëåííî îíà óæå ïîáåäèëà. ×òîáû
ïðîèëëþñòðèðîâàòü åå óâåðåííîñòü â äîñòèæåíèè ïîáåäû, äîñòàòî÷íî
óïîìÿíóòü, ÷òî, íà÷àâ ó÷àñòâîâàòü â êîíêóðñå, â êîòîðîì ðàçûãðûâàëñÿ
íîâûé äîì, îíà òóò æå ïîøëà è êóïèëà ìíîãî äîìàøíåé óòâàðè.

Ýëåí îáëàäàåò ñèëüíîé èíòóèöèåé: ÷åðåç íåñêîëüêî íåäåëü ïîñëå
çàâåðøåíèÿ êîíêóðñà, â òå÷åíèå êîòîðûõ åãî ñïîíñîðû íå äàâàëè î
ñåáå çíàòü, ïðîñíóâøèñü îäíàæäû óòðîì, îíà ñêàçàëà ìóæó: «Ñåãîäíÿ
íàì ïîçâîíÿò è îáúÿâÿò, ÷òî ìû âûèãðàëè äîì». Ìóæ îòâåòèë:
«Õîðîøî, ÿ ïîñòàðàþñü áûòü äîìà, ÷òîáû íå ïðîïóñòèòü çâîíîê».
Äåòÿì Ýëåí ñêàçàëà, ÷òî, êîãäà îíè âåðíóòñÿ èç øêîëû, ïðåäñòàâèòåëè
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êîíêóðñà óæå áóäóò çäåñü, íî ïîïðîñèëà âñå æå èçîáðàçèòü óäèâëåíèå.
Êîãäà äåòè ïðèøëè èç øêîëû, ïðåäñòàâèòåëè óæå ïðèáûëè. Ìåæäó
ïðî÷èì, îíè áûëè óäèâëåíû, ÷òî Ýëåí óæå òàê ìíîãî êóïèëà äëÿ äîìà.
ß çíàþ äîâîëüíî ìíîãî ëþäåé, êîòîðûå ðåøèëè, ÷òî, ðàç Ýëåí ñìîãëà
ïðîäåëàòü âñå ýòî, èì óäàòüñÿ òî æå ñàìîå.

Ìíîãèì èç ïîñåùàâøèõ ìîè çàíÿòèÿ óäàëîñü âûèãðàòü öåííûå
ïðèçû — ïóòåøåñòâèå â Åâðîïó, àâòîìîáèëü. Îäíàæäû ÿ ïîëó÷èë
ðîæäåñòâåíñêóþ îòêðûòêó ñî ñëåäóþùèì òåêñòîì.

Ñïàñèáî çà ïðèãëàøåíèå çàãëÿíóòü ê Âàì. Áóäó î÷åíü ðàäà.
ß âûèãðàëà ãëàâíûé ïðèç â òîòàëèçàòîðå è ïîëó÷èëà

äåñÿòü òûñÿ÷ äîëëàðîâ, à òàêæå äâóõìåñòíûé ñïîðòèâíûé
àâòîìîáèëü (íå çíàåòå ëè Âû êîãî-íèáóäü, êòî õîòåë áû êóïèòü
òàêîé?), íîðêîâóþ øóáó, âèäåîñèñòåìó Panasonic, âêëþ÷àþùóþ
öâåòíîé òåëåâèçîð ñ ýêðàíîì 19 äþéìîâ ïî äèàãîíàëè, ïóëüò,
âèäåîìàãíèòîôîí è öâåòíóþ âèäåîêàìåðó, à òàêæå ïîåçäêó íà
Ãàâàéè äëÿ äâîèõ è íà Êàðèáñêîå ìîðå — òîæå äëÿ äâîèõ.
Ôàíòàñòè÷íî çâó÷èò, íå òàê ëè? Ïî÷òè âñå ïðèçû ÿ óæå
ïîëó÷èëà, íåò âåñòåé òîëüêî îò òóðèñòè÷åñêèõ êîìïàíèé.

Êðîìå òîãî, ÿ çàêàí÷èâàþ êíèãó, êîòîðàÿ áóäåò
îïóáëèêîâàíà ýòèì ëåòîì, òàê ÷òî äåëà ìîè èäóò â ãîðó,
îñîáåííî ïîñëå òîãî, êàê ìîÿ áîëåçíü ñîâåðøåííî ìåíÿ îñòàâèëà.
Äî âñòðå÷è íà ñëåäóþùåé íåäåëå.

Ëîðåòòà Ãèðçàéòèñ (Loretta Girzaitis)

Ëè÷íî ÿ íå èìåþ ñêëîííîñòè ê ó÷àñòèþ â êîíêóðñàõ, õîòÿ
íåäàâíî è âûèãðàë òóðíå â Ïàðèæ, íî, ìîæåò áûòü, âû ðåøèòå çàíÿòüñÿ
ýòèì, çàíÿòüñÿ ñ óñïåõîì. Êòî-òî âåäü äîëæåí ïîáåäèòü, ïî÷åìó íå
âû? Âû ìîæåòå ñïðîñèòü, ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà ìíîãî ëþäåé
ïðîãðàììèðóþò âûèãðûø îäíîãî è òîãî æå ïðèçà. Åñëè ñëó÷àåòñÿ
òàêîå, ïðèç äîñòàíåòñÿ òîìó, ó êîãî íàèáîëüøàÿ ïîòðåáíîñòü, æåëàíèå,
âåðà è ïðåäâêóøåíèå. Ïîáåäà áóäåò òàêæå çàâèñåòü îò ÷àñòîòû
ïðîãðàììèðîâàíèÿ. Åñëè âû çàíèìàåòåñü ïðîãðàììèðîâàíèåì òðèæäû
â äåíü, ó âàñ áîëüøå øàíñîâ, ÷åì ó òîãî, êòî äåëàåò ýòî òîëüêî ðàç â
äåíü. ×åì áîëüøå ìû ïðàêòèêóåìñÿ, òåì ñèëüíåå ðàçâèâàåì
ìûñëåííóþ ìîùü.

Êàê-òî äíåì â ñâîåì îôèñå ÿ âñòðå÷àëñÿ ñ òîðãîâûì àãåíòîì è
ïîäðÿä÷èêîì, îáà ïîñåùàëè ìîè çàíÿòèÿ, îáà ðåãóëÿðíî çàíèìàþòñÿ
ïðîãðàììèðîâàíèåì öåëåé. Òîðãîâûé àãåíò ñòàë ðàññêàçûâàòü î
áàíêåòå, íà êîòîðîì íåäàâíî ïðèñóòñòâîâàë. Îí ñêàçàë, ÷òî ðåøèë
âûèãðàòü áîëüøîé ïðèç, êîòîðûé ðàçûãðûâàëñÿ ìåæäó ó÷àñòíèêàìè.
Îí õîòåë âûèãðàòü è ñòðåìèëñÿ ê ýòîìó, îí íà÷àë ãîâîðèòü âñåì, ÷òî
ñîáèðàåòñÿ ïîáåäèòü â ðîçûãðûøå ïðèçà. Íàä íèì ïîñìåèâàëèñü, íå
âåðèëè, íî îí óòâåðæäàë íàñòîé÷èâî, ÷òî âûèãðàåò. Êîãäà íàñòàëî
âðåìÿ îáúÿâèòü ïîáåäèòåëÿ, îí ïîäíÿëñÿ ñ ìåñòà è áûë óæå íà ïîëïóòè
ê ýñòðàäå, êîãäà íàçâàëè åãî èìÿ. Îí ïîáåäèë!

Íî ýòî åùå íå âñÿ èñòîðèÿ. Ïîêà îí åå ðàññêàçûâàë, ïîäðÿä÷èê ñ
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øèðîêîé óëûáêîé íà ëèöå ïîääàêèâàë: «Äà, äà, âñå ïðîèñõîäèëî
èìåííî òàê». Â êîíöå êîíöîâ îí îáúÿñíèë, ÷òî ñ íèì ïðîèçîøåë òî÷íî
òàêîé æå ñëó÷àé. Îí ãîâîðèë âñåì, ÷òî âûèãðàåò, íàä íèì ñìåÿëèñü, è
îí óæå áûë íà ïîëïóòè ê ïîäèóìó, êîãäà îáúÿâèëè åãî èìÿ. Äðóãîé
áàíêåò, äðóãîé ïðèç, íî îäèíàêîâàÿ âåðà è ïðåäâêóøåíèå.

«Ìûñëåííîå êèíî» — ýòî áåñöåííîå ñðåäñòâî äëÿ ïðèòÿãèâàíèÿ
äåíåã, áîëåå ïîëíîãî èñïîëüçîâàíèÿ âàøåãî ïîòåíöèàëà, äîñòèæåíèÿ
óñïåõà â ëþáîé ñôåðå æèçíè, íî îíî íèêîãäà íå ïîìîæåò, åñëè âû íå
áóäåòå ïðàêòè÷åñêè ïðèìåíÿòü åãî, — íà÷íèòå ïðÿìî ñåé÷àñ.

1. Ïîäóìàéòå, êàê áû âû õîòåëè óëó÷øèòü êàêóþ-ëèáî
îáëàñòü âàøåé æèçíè.

2. Ðàññëàáüòå ìîçã, çàêðûâ ãëàçà, ñäåëàéòå òðè ãëóáîêèõ
âäîõà, çàäåðæèâàÿ êàæäûé íà 5—10 ñåêóíä, è íà âûäîõå
ïîâòîðÿÿ: «ðàññëàáüñÿ».

3. Ïðîêðóòèòå ïåðâóþ ÷àñòü «ìûñëåííîé êèíîëåíòû» (îíà
ñîäåðæèò òåêóùóþ ñèòóàöèþ) â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò.

4. Ïðîêðóòèòå ëåíòó ñ æåëàåìûì êîíå÷íûì ðåçóëüòàòîì
â òå÷åíèå 30—60 ñåêóíä. Ïî÷óâñòâóéòå ýíåðãèþ è
ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè.

5. «Âûêëþ÷èòå» èçîáðàæåíèå è ðàññëàáüòåñü, áóäüòå
óâåðåíû, ÷òî ïîëó÷èëè ïîëüçó íà äàííîì ýòàïå, à ãëàâíûé óñïåõ
åùå âïåðåäè.

6. Ïðîêðó÷èâàéòå ëåíòó ñ ïîëîæèòåëüíûì ðåçóëüòàòîì
ïî÷àùå, æåëàòåëüíî íå ìåíåå òðåõ ðàç çà äåíü.
Ïî ìåðå ïðèìåíåíèÿ «ìûñëåííîå êèíî» áóäåò ïðèíîñèòü âñå

ëó÷øèå ðåçóëüòàòû. Êîãäà âû ïðîâåäåòå ìíîãî ñåàíñîâ, òî óâèäèòå,
÷òî ìîæíî äîñòèãàòü ñîñòîÿíèÿ ïîëíîãî ðàññëàáëåíèÿ ñ ïîìîùüþ
îäíîãî âäîõà è îñòàâëÿòü ãëàçà îòêðûòûìè. Âû ñìîæåòå «êðóòèòü»
åãî íà õîäó, âûïîëíÿÿ ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, çàíèìàÿñü äåëàìè, íå
òðåáóþùèìè áîëüøèõ óìñòâåííûõ óñèëèé, — ïîäðåçàÿ ãàçîí, óáèðàÿ
ñíåã, ãëàäÿ áåëüå, óáèðàÿ êâàðòèðó ïûëåñîñîì, êóïàÿñü â âàííå, áðåÿñü,
çàíèìàÿñü õîðîâûì ïåíèåì.

ß ÷àñòî ïðàêòèêóþ «ìûñëåííîå êèíî» â ñèòóàöèÿõ, êîòîðûå
ðàíüøå ÿâëÿëèñü èñïûòàíèåì äëÿ ìîåãî òåðïåíèÿ, ò. å. ñòîÿ â î÷åðåäè
â òåàòðå, ðåñòîðàíå èëè ìàãàçèíå, îæèäàÿ òðàíñïîðò íà îñòàíîâêå,
ïåðåä êðàñíûì ñèãíàëîì ñâåòîôîðà èëè ïåðåõîäîì íà ïåðåêðåñòêå.
Ìîæíî ïðèáåãíóòü ê íåìó, äîæèäàÿñü ÷åëîâåêà, êîòîðûé îïàçäûâàåò
ê íàçíà÷åííîìó âðåìåíè. Ðàíüøå ÿ ñìîòðåë íà òàêèå ñèòóàöèè, êàê íà
äîñàäíóþ òðàòó âðåìåíè, è ïîäîáíîå îòíîøåíèå âûçûâàëî íåãàòèâíûé
íàñòðîé è ðàçäðàæåíèå. Ñåãîäíÿ ÿ ðàññìàòðèâàþ èõ êàê âîçìîæíîñòü
çàíÿòüñÿ ïðîãðàììèðîâàíèåì äëÿ ñåáÿ, äëÿ äðóãèõ, äëÿ ìèðà. Çà ñ÷åò
«ìûñëåííîãî êèíî» âðåìÿ íå òðàòèòñÿ âïóñòóþ.

Äàííàÿ ìåòîäèêà, âìåñòå ñ ôîðìóëàìè óñïåõà, óñêîðèò âàø
ïðîãðåññ â äâèæåíèè ïî ñïèðàëè íàðóæó, ê áîëüøåìó óñïåõó, ëó÷øåìó
çäîðîâüþ è ñ÷àñòüþ. Ïîñëåäóþùèå ãëàâû êíèãè, ïîñâÿùåííûå
ñàìîîöåíêå, öåëÿì è öåííûì êîðîòêèì ñîâåòàì äëÿ ïðåóñïåâàíèÿ â
æèçíè, åùå âåðíåå îáåñïå÷àò âàø îáùèé óñïåõ.
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ÃËÀÂÀ 4

Ñîçäàíèå çäîðîâîé,
áëàãîïðèÿòíîé
ñàìîîöåíêè

Êîãäà ÷åëîâåê ðåøèò: «ß — ëè÷íîñòü, ÿ äîñòîèí
ñóùåñòâîâàíèÿ â ýòîì ìèðå, ÿ âñåãäà îñòàíóñü ñàìèì ñîáîé»,
— òîëüêî òîãäà îí ñìîæåò ïåðåìåíèòüñÿ è ñòàòü òàêèì.

Êàðë Ð. Ðîäæåðñ (Carl R. Rogers)

Ëó÷øèé äðóã èëè çëåéøèé âðàã?
Â ïîèñêàõ óäà÷è, ôèíàíñîâîé èëè äðóãîé, âàøà ñàìîîöåíêà

ìîæåò áûòü êàê ëó÷øèì äðóãîì, òàê è çëåéøèì âðàãîì. Ïîçèòèâíàÿ
ñàìîîöåíêà ïðèâåäåò âàñ ê ïðîöâåòàíèþ è îáùåìó óñïåõó â æèçíè, â
òî âðåìÿ êàê íåãàòèâíàÿ ìîæåò äåñòðóêòèâíî âîçäåéñòâîâàòü íà äåëà,
ëè÷íûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, çàòðóäíèò ó÷åáó, óõóäøèò çäîðîâüå,
ïîìåøàåò ðàçâèâàòü ïîòåíöèàë è äîáèâàòüñÿ óñïåõà â ëþáîé ñôåðå
æèçíè.

×òî æå òàêîå ñàìîîöåíêà è ïî÷åìó îíà ñòîëü ìîãóùåñòâåííà?
Ñàìîîöåíêà ýòî ìûñëåííûé îáðàç íàñ ñàìèõ, îïðåäåëåííûé òèï
÷åëîâåêà, êîòîðûé ìû ñåáå ïðåäñòàâëÿåì. Ìû ìîæåì íå ñîçíàâàòü,
÷òî èìååì ìûñëåííîå èçîáðàæåíèå èëè âíóòðåííèé îáðàç ñàìèõ ñåáÿ,
íî îíè åñòü ó êàæäîãî. È ìû íå ñäåëàåì íè÷åãî, ÷òî íå ñîâïàäàëî áû
ñ ýòèì âíóòðåííèì ìûñëåííûì îáðàçîì, — äàæå åñëè îí ñîâñåì
íåâåðåí. Ñàìîîöåíêà — ýòî îöåíêà ñàìîãî ñåáÿ, ñâîèõ äîñòîèíñòâ è
íåäîñòàòêîâ è âåðà â òî, ÷òî ìû èìåííî òàêîâû.

Ïñèõîëîãè óòâåðæäàþò, ÷òî ñàìîîöåíêà ÿâëÿåòñÿ ñòåðæíåì
ëè÷íîñòè. Îíà îêàçûâàåò âëèÿíèå íà âñå àñïåêòû ÷åëîâå÷åñêîãî
ïîâåäåíèÿ: ñïîñîáíîñòü ó÷èòüñÿ, âîçìîæíîñòü ðàñòè è èçìåíÿòüñÿ,
óìåíèå âûáèðàòü äðóçåé è ïðèÿòåëåé, à òàêæå æèçíåííûå ïóòè.
Ïñèõîëîãè óòâåðæäàþò, ÷òî ñèëüíàÿ, ïîçèòèâíàÿ ñàìîîöåíêà ÿâëÿåòñÿ
ëó÷øåé âîçìîæíîé ãàðàíòèåé óñïåõà â æèçíè.

Â ïðèíöèïå, ìîæíî îáëàäàòü âûñîêîé ñàìîîöåíêîé â
îïðåäåëåííûõ ñôåðàõ æèçíè è âìåñòå ñ òåì íå î÷åíü âûñîêèì
ñàìîóâàæåíèåì (ëþáîâüþ è ïðèÿòèåì ñåáÿ). Íàïðèìåð, âû
ïðåäñòàâëÿåòå ñåáÿ õîðîøî âûãëÿäÿùèì ìóæ÷èíîé, âûäàþùèìñÿ
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ó÷åíûì, âåëèêîëåïíûì àòëåòîì èëè ïðåóñïåâàþùèì áèçíåñìåíîì,
íî âñå-òàêè íå ëþáèòå ñåáÿ. Îäíàêî ñàìîîöåíêà â öåëîì íå ìîæåò
ñ÷èòàòüñÿ ïîçèòèâíîé, åñëè ÷åëîâåêó íåäîñòàåò ñàìîóâàæåíèÿ è
÷óâñòâà ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà. Ïîýòîìó â ýòîé êíèãå ïðè
óïîìèíàíèè ïîçèòèâíîé ñàìîîöåíêè ïîäðàçóìåâàåòñÿ íàëè÷èå
÷óâñòâà âûñîêîãî ñàìîóâàæåíèÿ.

Ñàìîîöåíêà îïðåäåëÿåò âàøè
îùóùåíèÿ è ïîâåäåíèå

Òî, êàê âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ â òåêóùèé ìîìåíò, çàâèñèò îò âàøåé
ñàìîîöåíêè. Íàñêîëüêî âû ñ÷àñòëèâû, óäà÷ëèâû, çäîðîâû, óìíû,
óâåðåíû â ñåáå, îáàÿòåëüíû è ïðèâëåêàòåëüíû — âñå ýòî çàâèñèò îò
ñàìîîöåíêè. Òî, êàêîé äåíü èëè íåäåëþ âû ïðîâåëè, îïðåäåëÿëîñü
âàøåé ñàìîîöåíêîé. Òî, êàê ó âàñ ñêëàäûâàþòñÿ îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè,
êàê âû ñïðàâëÿåòåñü â øêîëå, äîìà, íà ðàáîòå, êàê ïîéäóò äåëà çàâòðà,
íà ñëåäóþùåé íåäåëå, âî âñåé îñòàâøåéñÿ æèçíè, áóäåò çàâèñåòü îò
ñàìîîöåíêè.

Âàøà ñàìîîöåíêà óïðàâëÿåò âñåì, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå è äåëàåòå.
Îíà æèçíåííî âàæíûé ôàêòîð. Òî, êàê âû äàðèòå è ïðèíèìàåòå
ëþáîâü, îïðåäåëÿåòñÿ âàøèì ìûñëåííûì ïðåäñòàâëåíèåì î ñåáå.
Âàøà ñïîñîáíîñòü èçâëå÷ü ïîëåçíûé îïûò èç ýòîé êíèãè è ñäåëàòü
ïðåäëàãàåìóþ ìåòîäèêó ÷àñòüþ ïîâñåäíåâíîãî ñóùåñòâîâàíèÿ
íà÷èíàåòñÿ ñ âàøåé ñàìîîöåíêè.

Ñàìîîöåíêó ìîæíî èçìåíèòü
Âû ïîìíèòå, ÷òî â ãëàâå 1 ÿ óïîìèíàë î òîì, êàê ìíîãî ëåò íàçàä

îðãàíèçîâàë ñåìèíàð ïî ñàìîîöåíêå è äîñòèæåíèþ öåëåé, êîòîðûé
ïîçæå ñîñòàâèë ÷àñòü áîëåå îáøèðíîé ïðîãðàììû ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòè
ïîä íàçâàíèåì «Ïðîäóêòèâíàÿ ìåäèòàöèÿ»®. Â ýòè ðàííèå ãîäû
ñóùåñòâîâàíèÿ ñåìèíàðà ä-ð Íýíñè Êðþè (Nancy Crewe), íàó÷íûé
êîíñóëüòàíò ïî ïñèõîëîãèè â óíèâåðñèòåòå Ìèííåñîòû, ââåëà
òåííåññèéñêóþ øêàëó îöåíêè ñàìîñîçíàíèÿ, âêëþ÷àâøóþ
ïðåäâàðèòåëüíîå è çàêëþ÷èòåëüíîå òåñòèðîâàíèå ó÷àñòíèêîâ
ñåìèíàðà äëÿ îïðåäåëåíèÿ åãî âîçäåéñòâèÿ íà èíäèâèäóàëüíîå
ñàìîñîçíàíèå.

Çàêëþ÷èòåëüíîå òåñòèðîâàíèå ïðîâîäèëîñü ñïóñòÿ íåäåëè ïîñëå
ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé. Âîò âûâîäû ïñèõîëîãà: «Ïîäâåäåíèå èòîãîâ
ïîêàçàëî, ÷òî ïîñëå ó÷àñòèÿ â ñåìèíàðå ñëóøàòåëè ïî÷óâñòâîâàëè
óëó÷øåíèå â àñïåêòàõ îáùåãî ëè÷íîñòíîãî ñàìîñîçíàíèÿ, ïîâåäåíèÿ,
ñîìàòè÷åñêîãî ñàìîîùóùåíèÿ, ñàìîèäåíòèôèêàöèè â êà÷åñòâå ÷ëåíà
ñåìüè — ïî âñåì àñïåêòàì ñàìîñîçíàíèÿ, êîòîðûå îöåíèâàëèñü â
ïðîöåññå òåñòèðîâàíèÿ. Èòîãîâûå îöåíêè âûãëÿäÿò îñîáåííî
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âïå÷àòëÿþùèìè, åñëè ó÷åñòü, ÷òî áàëëû øêàëû ñàìîêðèòè÷íîñòè
îñòàëèñü áåç èçìåíåíèÿ (ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ñëóøàòåëè îñòàâàëèñü
îäèíàêîâî ÷åñòíûìè è ðàñïîëîæåííûìè ê íîðìàëüíîé, çäîðîâîé
ñàìîêðèòèêå âî âðåìÿ îáîèõ òåñòîâ)».

Åùå îäíî èññëåäîâàíèå ä-ðà Êðþè âêëþ÷àëî èñïîëüçîâàíèå
øêàëû Ðîòòåðà (Rotter’s Scale) — âûñîêîýôôåêòèâíîãî èíñòðóìåíòà
äëÿ èçìåðåíèÿ ëè÷íîñòíîãî ñàìîðåãóëèðîâàíèÿ — ñ öåëüþ ñðàâíåíèÿ
âîçäåéñòâèÿ âíóòðåííèõ è âíåøíèõ ôàêòîðîâ. Èññëåäîâàíèå
óñòàíîâèëî, ÷òî ïîñëå ñåìèíàðà ó÷àñòíèêè ïî÷óâñòâîâàëè ñåáÿ áîëåå
ñïîñîáíûìè óïðàâëÿòü ñâîåé æèçíüþ è îòçûâàëèñü î ñåáå êàê î áîëåå
àêòèâíûõ, óñòðåìëåííûõ, óäà÷ëèâûõ, ñèëüíûõ, íåçàâèñèìûõ è
ýôôåêòèâíûõ ëè÷íîñòÿõ.

Äàííîå èññëåäîâàíèå îäíîçíà÷íî ïðîäåìîíñòðèðîâàëî, ÷òî
ñàìîîöåíêà ìîæåò áûòü çíà÷èòåëüíî óëó÷øåíà çà êîðîòêèé
ïðîìåæóòîê âðåìåíè. À ýòî âåñüìà âàæíî, òàê êàê óëó÷øàÿ
ñàìîîöåíêó, ìû àâòîìàòè÷åñêè óëó÷øàåì ñâîþ æèçíü.

Óëó÷øåíèå ñàìîîöåíêè ñ ïîìîùüþ
ìûñëåííîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ

Ïðåâîñõîäíûì ñïîñîáîì óëó÷øåíèÿ ñàìîîöåíêè ÿâëÿåòñÿ
ìûñëåííîå ïðîãðàììèðîâàíèå ñ ïîìîùüþ ïîçèòèâíûõ èäåé, îáðàçîâ
è ÷óâñòâ. Ïðîäåëûâàòü ýòî ìîæíî ñ ïðèìåíåíèåì «ìûñëåííîãî êèíî»,
òåõíèêà êîòîðîãî èçëîæåíà â ãëàâå 3. Ôîðìóëû óòâåðæäåíèÿ êà÷åñòâ,
ïðèâåäåííûå â ãëàâå 2 è â êîíöå äàííîé ãëàâû, ïîñëóæàò ïîëåçíûì
ñðåäñòâîì óëó÷øåíèÿ ñàìîîöåíêè.

Ä-ð Ìàêñâåëë Ìîëüö (Maxwell Maltz) îáúÿñíÿåò ïîëüçó
ìûñëåííîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ â ñâîåé êíèãå «Ïñèõîêèáåðíåòèêà»
(«Psycho-Cybernetics»). Îí ñðàâíèâàåò ìîçã è íåðâíóþ ñèñòåìó ñ
êîìïüþòåðîì. Êîíå÷íî, ìû íå ìàøèíû è íå êîìïüþòåðû, íî ìîçã
íàø ôóíêöèîíèðóåò, êàê êîìïüþòåð. Íàø ìîçã è íåðâíàÿ ñèñòåìà,
èëè êîìïüþòåð — åñëè. õîòèòå, — íå ìîæåò ðàñïîçíàòü ðàçíèöó ìåæäó
òåì, ÷òî ìû æèâî ïðåäñòàâëÿåì, è òåì, ÷òî äåéñòâèòåëüíî èñïûòûâàåì.
Åñëè ïðèìåíèòü âîîáðàæåíèå ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì, îíî îêàæåò
òàêîå æå âîçäåéñòâèå íà íàøó æèçíü, êàê åñëè áû ìû ïåðåæèëè è
ïðîäåëàëè òî, ÷òî ïðåäñòàâèëè.

Â ñâîåé êíèãå ä-ð Ìîëüö ðàññêàçûâàåò, êàê ìûñëåííûå
óïðàæíåíèÿ óëó÷øèëè ðåçóëüòàòèâíîñòü áðîñêîâ áàñêåòáîëèñòîâ. 75
èãðîêîâ ðàçáèëè íà òðè ãðóïïû ïî 25 ÷åëîâåê â êàæäîé. Ïåðâîé ãðóïïå
áûëî ïðåäïèñàíî åæåäíåâíî óïðàæíÿòüñÿ â áðîñêàõ ïî êîëüöó ïî 20
ìèíóò â òå÷åíèå 20 äíåé. Âòîðàÿ ãðóïïà äîëæíà áûëà ïîëíîñòüþ
îòêàçàòüñÿ îò èãðû íà 20 äíåé — íå äóìàòü î áàñêåòáîëå è íå
ïðèêàñàòüñÿ ê ìÿ÷ó. Çàäàíèå òðåòüåé ãðóïïû ñîñòîÿëî â òîì, ÷òîáû
íå èãðàòü 20 äíåé, íî åæåäíåâíî 20 ìèíóò æèâî ïðåäñòàâëÿòü ñåáÿ
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âûïîëíÿþùèìè áðîñêè èç ðàçíûõ òî÷åê ïëîùàäêè è âûïîëíÿòü
âîîáðàæàåìûå áðîñêè òî÷íî. Åñëè îíè äîïóñêàþò âîîáðàæàåìûé
ïðîìàõ, òî äîëæíû èñïðàâëÿòü îøèáêó.

Â êîíöå îáîçíà÷åííîãî ïåðèîäà ãðóïïà, êîòîðàÿ óïðàæíÿëàñü ñ
ìÿ÷îì, ïîêàçàëà ïîâûøåíèå ðåçóëüòàòèâíîñòè íà 24%; ãðóïïà,
êîòîðîé áûëî ïðåäïèñàíî çàáûòü î áàñêåòáîëå, îñòàëàñü íà ïðåæíåì
óðîâíå; à òðåòüÿ ãðóïïà, êîòîðàÿ ñîâåðøàëà âîîáðàæàåìûå áðîñêè,
óëó÷øèëà ðåçóëüòàò íà 23% — ïî÷òè òàê æå, êàê òà, ÷òî ôèçè÷åñêè
òðåíèðîâàëàñü ñ ìÿ÷îì. Åñëè áû ýòà ïîñëåäíÿÿ ãðóïïà óïðàæíÿëàñü
è ìûñëåííî è ôèçè÷åñêè, ðåçóëüòàòèâíîñòü áûëà áû åùå áîëüøå.

Òàêèå èãðîêè â ãîëüô, êàê Áåí Õîãàí (Ben Hogan) è Äæåê Íèêëàóñ
(Jack Nicklaus), òàêæå ïîëüçîâàëèñü ìûñëåííîé òåõíèêîé. Õîãàí
íàçûâàë ýòî ìûøå÷íîé ïàìÿòüþ. Êîãäà îí âûïîëíÿë ìûñëåííûå
óïðàæíåíèÿ, îí ïðåäñòàâëÿë, êàê ìîçã ïîñûëàåò ñèãíàëû ìûøöàì, è
ïîòîì, êîãäà îí áðàëñÿ çà êëþøêó, åãî ìûøöû âñïîìèíàëè, êàê
âûïîëíÿòü óäàð. Äæåê Íèêëàóñ ïîëüçóåòñÿ «ìûñëåííûì êèíî». Îí
ãîâîðèò, ÷òî ìûñëåííî ïðîåöèðóåò êàæäûé óäàð â òîì âèäå, â êàêîì
îí õîòåë áû åãî âèäåòü, — çàìàõ, ùåë÷îê, ïîëåò ìÿ÷à, ìåñòî êàñàíèÿ
— íå ìåíåå ïÿòè ðàç, ïðåæäå ÷åì âçÿòüñÿ çà êëþøêó. Ðîáåðòî Êëåìåíòå
(Roberto Clemente), óäîñòîåííûé ìåñòà â Çàëå áåéñáîëüíîé ñëàâû,
ïåðåä èãðîé êàê ïðàâèëî ñèäåë â ðàçäåâàëêå, óñïîêàèâàÿ ìîçã è
ïðåäñòàâëÿÿ, êàê áóäåò äåéñòâîâàòü ïðîòèâ ïîäàþùåãî êîìàíäû
ñîïåðíèêîâ â ïðåäñòîÿùåé èãðå. Ìûñëåííî îí êàæäûé ðàç ïðåêðàñíî
ñïðàâëÿëñÿ ñ ìÿ÷îì. È êîãäà îí âûõîäèë íà ïëîùàäêó, îí ÷óâñòâîâàë
ñåáÿ óâåðåííî, áûë ïîáåäèòåëåì â ìûñëÿõ è íà ïîëå.

Ñòèâ Áðàóí (Steve Braun), áåéñáîëüíûé òðåíåð «Áîñòîí Ðåä
Ñîêå», ñ óñïåõîì ó÷èë òåõíèêå ïðîãðàììèðîâàíèÿ ìíîãèõ èçâåñòíûõ
èãðîêîâ êëóáà. Îí ÷àñòî ïîëüçóåòñÿ êàññåòàìè àâòîðà ýòîé êíèãè, â
÷àñòíîñòè òîé, ÷òî íîñèò íàçâàíèå «Âûñøèå äîñòèæåíèÿ â ñïîðòå».

Íåñêîëüêî ëåò íàçàä òðåíåð ïî ïëàâàíèþ îäíîé èç ñðåäíèõ øêîë
ïîïðîñèë ìåíÿ íàó÷èòü ïëîâöîâ ïîâûøàòü ðåçóëüòàò ñ ïîìîùüþ
ìûñëåííîãî òðåíèíãà. ß ñîãëàñèëñÿ è äàë íåñêîëüêî ñîâåòîâ
îòíîñèòåëüíî îïåðåæåíèÿ è óñêîðåíèÿ. Íà ñëåäóþùèõ ñîðåâíîâàíèÿõ
îíè ïîáèëè íåñêîëüêî øêîëüíûõ ðåêîðäîâ. (Ñëó÷èëîñü òàê, ÷òî ìîé
ñûí Áîá áûë ÷ëåíîì êîìàíäû èõ ñîïåðíèêîâ, îäíàêî ïîçäíåå â ýòîì
ñåçîíå îí ïîáèë ðåêîðä êîìàíäû â ïëàâàíèè ñâîáîäíûì ñòèëåì íà 25
ìåòðîâ, à â ñëåäóþùåì óñòàíîâèë åùå íåñêîëüêî ðåêîðäîâ. Îí òàêæå
íàó÷èëñÿ ìûñëåííîìó ïðîãðàììèðîâàíèþ.)

Òðåíåðû è àòëåòû, îëèìïèéñêèå çâåçäû, êîòîðûå âûèãðàëè
çîëîòûå ìåäàëè ñíà÷àëà ìûñëåííî, à ïîòîì ðåàëüíî íà ïîëå, îñîçíàëè
âåëè÷àéøóþ âàæíîñòü ìûñëåííîãî óïðàæíåíèÿ èëè
ïðîãðàììèðîâàíèÿ. Ñôåðà åãî íå îãðàíè÷èâàåòñÿ ñïîðòîì.

Íàø ìîçã âîâëå÷åí âî âñå, ÷òî ìû äåëàåì, ïîýòîìó ìûñëåííîå
ïðîãðàììèðîâàíèå ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíî äëÿ óëó÷øåíèé â ëþáîé
îáëàñòè æèçíè — ÷åì áû ìû íè çàíèìàëèñü. Ñ ïîìîùüþ ìîçãà ìîæíî
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óëó÷øèòü ñàìîñîçíàíèå â öåëîì, èëè áèçíåñ, èëè äåëà â òîðãîâëå,
èëè âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè, èëè çäîðîâüå, èëè õîä ó÷åáû è ò.ä.
Âû ìîæåòå ìûñëåííî çàïðîãðàììèðîâàòü ñåáÿ íà óñïåõ.

Â êîìïüþòåðíîé ïðàêòèêå åñòü ôðàçà GIGO (garbage in — ìóñîð
íà âõîäå, garbage out — ìóñîð íà âûõîäå). Âû ìîæåòå èìåòü
êîìïüþòåð, ñòîÿùèé ìíîãèå ìèëëèîíû äîëëàðîâ, íî åñëè â ïðîãðàììå
íåíóæíàÿ ÷åïóõà, ïîëüçû îò íåãî áóäåò ìàëî. Òàê, ÷àñòî ìû
îáíàðóæèâàåì, ÷òî ïîçâîëÿëè ðàíüøå ïðîãðàììèðîâàòü ñâîé
óìñòâåííûé êîìïüþòåð îãðàíè÷åíèÿìè, îïàñåíèÿìè, ïðî÷èì
ìóñîðîì. Òàêîãî ðîäà ïðîãðàììû ìû ìîãëè ïîëó÷àòü îò äðóçåé,
ðîäñòâåííèêîâ, ó÷èòåëåé, òåëåïðîãðàìì, êèíî, ìàññû äðóãèõ
èñòî÷íèêîâ, âêëþ÷àÿ è ñåáÿ. Âñå ýòî íåãàòèâíîå ïðîãðàììèðîâàíèå,
ìóñîð, ìåøàåò íàì èñïîëüçîâàòü ïîòåíöèàë ñâîåãî ìîçãà.

Ãîâîðÿò, ìû èñïîëüçóåì íàø ìîçã òîëüêî íà 10%, Ýéíøòåéí
(Einstein) ñêàçàë, ÷òî ëèøü íà 5%, Ìàðãàðåò Ìèä (Margaret Mead)
ñ÷èòàåò, ÷òî íà 4%, à íåêîòîðûå ó÷åíûå íàçûâàþò öèôðó 1 % èëè
äàæå ìåíüøå. À åñëè áû ìû ìîãëè óäâîèòü èëè óòðîèòü ýòó öèôðó?
Êàêîé áû áûëà íàøà æèçíü? Êàêèì áûë áû ìèð? Êàê áû ìû æèëè,
åñëè áû êàæäûé ìûñëèë áîëåå òâîð÷åñêè è äåéñòâîâàë áîëåå
ýôôåêòèâíî? Ìûñëåííîå ïðîãðàììèðîâàíèå ìîæåò ïîìî÷ü íàì
ïîâûñèòü ýòîò ïðîöåíò.

Îñâîáîäèòå ãåíèÿ âíóòðè âàñ
Áàêìèíñòåð Ôóëëåð (Buckminster Fuller), ìîé áëèçêèé äðóã è ÷ëåí

êîíñóëüòàòèâíîãî ñîâåòà êîðïîðàöèè «Ýôôåêòèâ ëåðíèíã ñèñòåìñ»,
ñêàçàë íåçàäîëãî äî ñâîåé ñìåðòè: «Êàæäûé ðåáåíîê ðîæäàåòñÿ
ãåíèåì, íî ïîðàáîùàåòñÿ ëîæíûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè è ñîìíåíèÿìè
âçðîñëîãî ìèðà è òðàòèò áîëüøóþ ÷àñòü æèçíè íà âûíóæäåííîå
ïðîùàíèå ñ ýòîé áëåñòÿùåé ïåðñïåêòèâîé». ß âåðþ, ÷òî ýòî òàê, è
ïîýòîìó ïîñâÿòèë ñâîþ äåÿòåëüíîñòü ïîìîùè ëþäÿì â îáðåòåíèè
ñâîáîäû îò ëîæíûõ ïðåäñòàâëåíèé è ñîìíåíèé, êîòîðûìè îíè
îïóòàíû. Ýòà êíèãà ìîæåò ïîêàçàòü íå òîëüêî, êàê ïðèòÿãèâàòü äåíüãè,
íî è êàê ðàñêðûòü è ðàçâèòü ñâîé ïîòåíöèàë — êàê áûòü òåì, êåì
ïðåäíàçíà÷åíî, è òåì, êåì õî÷åòñÿ áûòü. ×òîáû äîáèòüñÿ ýòîãî,
íåîáõîäèìî óñòðàíèòü ïðèâíåñåííûå óìñòâåííûå ñàìîîãðàíè÷åíèÿ.

Ïðèìåð æèâîòíûõ ïîêàçûâàåò íàì, êàê ëåãêî ïðèîáðåñòè
óñëîâíîå ñàìîîãðàíè÷åíèå. Áëîõà, ñëîí è ùóêà ïîñëóæàò íàãëÿäíûìè
ïðèìåðàìè.

Áëîõè î÷åíü èíòåðåñíûå ìàëåíüêèå ñîçäàíèÿ. Îíè êóñàþòñÿ è
îòëè÷íî ïðûãàþò. Âîçìîæíî, äëÿ ñâîåãî ðàçìåðà îíè ïðûãàþò ëó÷øå
ëþáûõ äðóãèõ ñóùåñòâ.

Åñëè ïîìåñòèòü áëîõó â êàêóþ-íèáóäü åìêîñòü, îíà ïðûãíåò ÷åðåç
åå êðàé. Íåìíîãî ñïóñòÿ íàêðîåì åìêîñòü êðûøêîé è ïîíàáëþäàåì,
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÷òî áóäåò ïðîèñõîäèòü. Áëîõà áóäåò ïðîäîëæàòü ïðûãàòü, íî óäàðèòñÿ
è ñâàëèòñÿ âíèç ñ óøèáëåííîé ãîëîâîé. Ïîïðîáóåò åùå ðàç —
ïðîèçîéäåò òî æå ñàìîå. Òàê áóäåò ïðîäîëæàòüñÿ íåêîòîðîå âðåìÿ, à
çàòåì ìû óáåðåì êðûøêó. È ïîíàáëþäàåì çà ïîâåäåíèåì áëîõè. Îíà
ïðûãàåò, íî íå âûøå óðîâíÿ, íà êîòîðîì íàõîäèëàñü êðûøêà. Õîòÿ
ôèçè÷åñêàÿ ïðåãðàäà óäàëåíà, áëîõà ñ÷èòàåò, ÷òî îíà íà ìåñòå. Åñëè
çàìåíèòü áëîõó êóçíå÷èêîì, ðàçîâüåòñÿ òàêîå æå îãðàíè÷åíèå.

Ñëîíàìè òîæå ìîæíî óïðàâëÿòü ñ ïîìîùüþ âîîáðàæàåìûõ
îãðàíè÷åíèé. Êîãäà ñëîíû íå çàíÿòû â öèðêîâîì ïðåäñòàâëåíèè, èõ
ïðèâÿçûâàþò. Ìàëåíüêèå ñëîíÿòà ïðèâÿçàíû òîëñòûìè âåðåâêàìè ê
ñòîëáàì, âêîïàííûì â çåìëþ. À áîëüøèå âçðîñëûå ñëîíû ïðèâÿçàíû
ê òàêèì æå ñòîëáàì òîíåíüêèìè âåðåâî÷êàìè. Ýòî â ñàìîì äåëå
âûãëÿäèò ãëóïî, òàê êàê ìîãó÷èå æèâîòíûå ìîãëè áû ëåãêî âûðâàòü
ñòîëáû, íî... îíè íå äåëàþò ýòîãî. Ïðè÷èíà â òîì, ÷òî, êîãäà îíè áûëè
ìàëåíüêèìè, îíè òÿíóëè è äåðãàëè òîëñòûå âåðåâêè, êîòîðûìè áûëè
ïðèâÿçàíû, ïûòàÿñü îñâîáîäèòüñÿ. Ïîòîì îäíàæäû ñäàëèñü è
ïðåêðàòèëè äåðãàòü. È ñ òåõ ïîð îíè õîäÿò òîëüêî, íàñêîëüêî ïîçâîëÿåò
âåðåâêà, — è íå äàëüøå. Îíè çàïîìíèëè îãðàíè÷åíèå.

Ä-ð Èäåí Ðàéë (Eden Ryle) ñîçäàëà ó÷åáäûé ôèëüì, ïîñâÿùåííûé
ñàìîîãðàíè÷åíèÿì. Ôèëüì íàçûâàåòñÿ «Òû ìîæåøü ñåáÿ ïðåâçîéòè»
(«You can Surpass Yourself»). Â ôèëüìå ùóêó ïîìåùàþò â áîëüøîé
ðåçåðâóàð ñ âîäîé. Â âîäó áðîñàþò ìåëêèõ ðûáåøåê, èçëþáëåííûé
ùó÷èé êîðì, ÷òîáû ïðîäåìîíñòðèðîâàòü, ñ êàêèì óäîâîëüñòâèåì îíà
èõ ïîæèðàåò. Ùóêà áûñòðî ðàñïðàâëÿåòñÿ ñ ìåëî÷üþ. Âîò ùóêà ñíîâà
ïðîãîëîäàëàñü, è â ðåçåðâóàð ïóñêàþò íîâûõ ðûáîê. Íî â ýòîò ðàç
îíè çàêëþ÷åíû â ñòåêëÿííóþ òðóáó, êîòîðàÿ èõ çàùèùàåò. Ùóêà
ïûòàåòñÿ äîáðàòüñÿ äî ðûáîê, íî îòñêàêèâàåò îò ñòåêëÿííîé ñòåíû.
Ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ îíà ïåðåñòàåò îáðàùàòü íà íèõ âíèìàíèå è
âåäåò ñåáÿ òàê, áóäòî èõ íå ñóùåñòâóåò. Çàòåì òðóáó óäàëÿþò è ðûáêè
îñòàþòñÿ â âîäå âìåñòå ñî ùóêîé. Çíàåòå, ÷òî ïðîèçîøëî? Ùóêà
óìåðëà îò ãîëîäà. Èçëþáëåííàÿ ïèùà áûëà ðÿäîì, è âñå æå îíà óìåðëà
îò ãîëîäà.

Êîíå÷íî, ìû ñ âàìè íå ùóêè, íå ñëîíû, íå áëîõè è íå êóçíå÷èêè.
Îäíàêî ìû ìîæåì èçâëå÷ü óðîê èç îïèñàííûõ îïûòîâ, ïîòîìó ÷òî
âñå ìû â ïëåíó îãðàíè÷åíèé. Ìû ñêàçàëè: «Íå ìîãó ñäåëàòü ýòî» èëè
«Íå ìîãó ñäåëàòü òî» è ñêàçàííîå ïðåâðàòèëîñü â ðåàëüíîñòü.
Âîîáðàæàåìûå îãðàíè÷åíèÿ ñòàëè ñòîëü æå ðåàëüíûìè, êàê
ôèçè÷åñêèå, è ñòîëü æå òðóäíîïðåîäîëèìûìè. Êàêàÿ ÷àñòü òîãî, ÷òî
ìû íàçûâàåì äåéñòâèòåëüíîñòüþ, íå ÿâëÿåòñÿ åþ, à îáóñëîâëèâàåòñÿ
òîëüêî íàøèì âîñïðèÿòèåì? Êàê áûëî ïîêàçàíî â ãëàâå 2, ìû
ñîòâîðèëè ñåáå ðåàëüíîñòü, êîòîðàÿ ñòðàäàåò îãðàíè÷åííîñòüþ, èëè,
ïîëüçóÿñü ñëîâàìè Ðè÷àðäà Áàõà (Richard Bach): «Ìû ñàìè ñîçäàëè
èëëþçèè».
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Êàê Áåòòè èçìåíèëà ñàìîîöåíêó
Ïðèìåðíî ÷åðåç äâà ãîäà ïîñëå çàíÿòèé íà ìîåì ñåìèíàðå

ìîëîäàÿ æåíùèíà ïî èìåíè Áåòòè ïðèñëàëà ìíå ïèñüìî ñ ïåðå÷íåì
ðàäèêàëüíûõ ïåðåìåí, êîòîðûå ïðîèçîøëè ñ íåé â ðåçóëüòàòå
ïðèìåíåíèÿ ìåòîäèêè, óñâîåííîé åþ íà ñåìèíàðå.

ÐÀÍÜØÅ
Ðîñò 5’2". Âåñ 152 ôóíòà.
Óãíåòåííàÿ æèçíüþ
Ç à ñ ò å í ÷ è â à ÿ ,

íåîáùèòåëüíàÿ, íåçàìåòíàÿ.
×óâñòâîâàëà ñåáÿ

íåçíà÷èòåëüíîé, íå ñìîòðåëà íà
ëþäåé, äàæå êîãäà ðàçãîâàðèâàëà
ñ íèìè. Ãëàçà îïóùåíû â ïîë,
øàðêàþùàÿ ïîõîäêà

Ñóòóëîñòü — îñàíêà,
âûðàæàþùàÿ «à çà÷åì? âñå
ðàâíî». ß íè÷åãî íå æäàëà
âïåðåäè

Çàïóòàííûå, ïëîõèå
ðîäñòâåííûå âçàèìîîòíîøåíèÿ,
îò êîòîðûõ, êàçàëîñü, íå
èçáàâèòüñÿ, ÷òîáû æèòü ïî
ñîáñòâåííîìó ðàçóìåíèþ

Ì ó ÷ è ò å ë ü í î å
ñóùåñòâîâàíèå, îñíîâàííîå íà
ñòàðîé çàïðîãðàììèðîâàííîñòè.
Ìàíèïóëèðóåìîñòü ïîñòóïêîâ è
÷óâñòâ. Ïðèÿòèå îùóùåíèÿ
âèíû, óíèçèòåëüíûõ çàäàíèé êàê
äîëæíîãî

Ìîþ ðå÷ü áûëî òðóäíî
ïîíÿòü. ß çàïèíàëàñü, ñìîòðåëà
â ñòîðîíó, à íå íà ñëóøàòåëÿ, êàê
áóäòî áûëà íåäîñòîéíà ãîâîðèòü
ñ íèì

Ìîè äåòè áûëè
áåñïîêîéíûìè è íåóâåðåííûìè
â ñåáå èç-çà ìîåãî ïîñòîÿííîãî
äåïðåññèâíîãî ñîñòîÿíèÿ

ß íå ïîëó÷àëà íè ðàäîñòè
îò ìàòåðèíñòâà, íè íàãðàäû, îíî
áûëî ïðîñòî îáÿçàííîñòüþ.

ÒÅÏÅÐÜ
Ðîñò 5’2". Âåñ 118 ôóíòîâ.
Óâëå÷åííàÿ æèçíüþ
Î á ù è ò å ë ü í à ÿ ,

ç à è í ò å ð å ñ î â à í í à ÿ ,
ïðèâëåêàòåëüíàÿ

Óâåðåííàÿ â ñåáå, âñòóïàþ â
îáùåíèå ñ ëþäüìè, ÷òîáû
ïîäåëèòüñÿ ìûñëÿìè. Âèçóàëüíûé
êîíòàêò ñ ñîáåñåäíèêàìè,
ñâîáîäíàÿ æåñòèêóëÿöèÿ è
âûðàçèòåëüíîñòü.

Ïðÿìàÿ îñàíêà — ñ
ñîçíàíèåì, ÷òî ÿ â ïîðÿäêå è äåëà
èäóò ëó÷øå ñ êàæäûì äíåì

Ñâîáîäíàÿ è ñ÷àñòëèâàÿ
áëàãîäàðÿ ñïîñîáíîñòè æèòü
íåçàâèñèìî è ïîëíîñòüþ
ðåàëèçîâàòü ïîòåíöèàë ñâîåé
ëè÷íîñòè

Îùóùåíèå ðåàëüíîé æèçíè.
Íå äâèæóùèéñÿ ðîáîò, à
íàñòîÿùèé æèâîé ÷åëîâåê,
ñòðåìÿùèéñÿ ê îïðåäåëåííûì
öåëÿì è äîñòèãàþùèé èõ. ß çäåñü
äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü æèçíü
ëó÷øå — äëÿ ñåáÿ è äëÿ òåõ, êòî
âîêðóã

ß ðàçãîâàðèâàþ ñ ëþäüìè
êàê ðàâíàÿ, ñïîñîáíà óâåðåííî
âûñêàçûâàòü ìíåíèå. ×åì áîëüøå
ÿ ñâîáîäíî îáùàþñü, òåì ëó÷øå
÷óâñòâóþ ñåáÿ

Ìîè äåòè ñïîêîéíû è
óâåðåííû, ÷óâñòâóþò, ÷òî ó íèõ
ñ÷àñòëèâàÿ, íàäåæíàÿ,
çàñëóæèâàþùàÿ äîâåðèÿ ìàòü

Î÷åíü ðàäà òîìó, ÷òî
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ïîäîçðèòåëüíîñòü, óâåðåííîñòü,
÷òî âñå âîêðóã â çàãîâîðå ïðîòèâ
ìåíÿ. Ñòàðàëàñü óãîäèòü
êàæäîìó. Ýòî êîí÷èëîñü òåì, ÷òî
íèêòî íå ïîíèìàë, êàêàÿ ÿ â
äåéñòâèòåëüíîñòè. Ìåíÿ ñ÷èòàëè
íåíàäåæíîé è
íåïîñëåäîâàòåëüíîé.

Òðóäíîñòè ñ ó÷åáîé.
Îñòàâèëà ñðåäíþþ øêîëó.

Êàê ñòàòü ëó÷øèì äðóãîì ñàìîìó ñåáå
Î÷åíü âàæíûé øàã â ôîðìèðîâàíèè çäîðîâîé ïîçèòèâíîé

ñàìîîöåíêè ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ñòàòü ëó÷øèì äðóãîì ñàìîìó ñåáå.
Ìíîãèå ëþäè — çëåéøèå âðàãè ñàìèì ñåáå. Êàê ñêàçàë Ïîãî (Pogo):
«Ìû âñòðåòèëè âðàãà, è îí — ýòî ìû». Õîðîøî îñîçíàâ ýòî, âû
èñïðàâèòå ïîëîæåíèå.

Ïî÷åìó âû äîëæíû ñòðåìèòüñÿ ñòàòü ñåáå ëó÷øèì äðóãîì? ×òî
ýòî çíà÷èò? Îçíà÷àåò ëè ýòî íàðöèññèçì, ÷òî âû áóäåòå ëþáèòü òîëüêî
ñåáÿ? Áóäåòå ýãîöåíòðè÷íû? Ñàìîäîâîëüíû?

Âîâñå íåò! Áûòü ñåáå ëó÷øèì äðóãîì îçíà÷àåò ïðèçíàâàòü è
ïðèíèìàòü ñåáÿ áåçîãîâîðî÷íî è áåçóñëîâíî êàê äîðîãîãî äðóãà. Ýòî
îçíà÷àåò áûòü ÷åñòíûì, ó÷àñòëèâûì, ñåðäå÷íûì, äîáðîæåëàòåëüíûì.
Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî âñå ìû ñîçäàíû ïî îáðàçó Áîæèþ è, êàê ãëàñèò
ïîãîâîðêà: «Áîã íå òâîðèò íåíóæíîãî». Êîãäà ìû ïðèíèæàåì ñåáÿ,
ìû íèçâîäèì íàøåãî Òâîðöà è çàìûêàåì íàêîðîòêî êàíàë ýíåðãèè
ëþáâè, ïðåäíàçíà÷åííîé íàì. Îã Ìàíäèíî (Og Mandino) îòìå÷àåò â
ñâîåé êíèãå «Âåëè÷àéøåå ÷óäî â ìèðå» («The Greatest Miracle in the
World»), ÷òî âåëèêèå ïðîèçâåäåíèÿ èñêóññòâà öåííû ïî äâóì
ïðè÷èíàì: îíè ñîçäàíû ìàñòåðàìè è èõ íåìíîãî. Ñëåäîâàòåëüíî, âû
ïðåäñòàâëÿåòå ñîáîé ÷ðåçâû÷àéíî öåííîå ñîêðîâèùå, òàê êàê
åäèíñòâåííû è ñîòâîðåíû âåëè÷àéøèì Ìàñòåðîì èç âñåõ.
Ïðåâðàùåíèå â ëó÷øåãî äðóãà ñàìîìó ñåáå ïîçâîëèò âàì ñ áîëüøåé
ëåãêîñòüþ ñòàòü õîðîøèì äðóãîì äëÿ äðóãèõ ëþäåé, à èì áûòü
õîðîøèìè äðóçüÿìè äëÿ âàñ. ×åì áîëüøå ìû îñîçíàåì ñâîþ öåííîñòü
è çíà÷èìîñòü, òåì áîëüøå ìû ñïîñîáíû ïîíèìàòü öåííîñòü è
çíà÷èìîñòü äðóãèõ, òåì áîëüøå ìû ãîòîâû ðàñêðûòü, ðàçâèòü è
èñïîëüçîâàòü ñâîé ïîòåíöèàë äëÿ ïîìîùè äðóãèì ëþäÿì, ñâîåé ñåìüå
è äðóçüÿì, âñåìó ìèðó. Ìû íà÷èíàåì òîãäà äâèæåíèå ê âíåøíåìó
êðóãó íàøåé ñïèðàëè â íàïðàâëåíèè áåçãðàíè÷íîé ðåàëüíîñòè ìèðà,
ê áîëüøåìó ïðîöâåòàíèþ è ñ÷àñòüþ.

çàíèìàþ âàæíîå ìåñòî â æèçíè ýòèõ
ïðåêðàñíûõ ìàëåíüêèõ ëþäåé.

Ñàìîäîñòàòî÷íà, äîâîëüíà
ñîáîé. Ñïîñîáíà ñïîêîéíî ïðè-íÿòü
ôàêò, ÷òî íðàâëþñü íå êàæäîìó; íî
ÿ åñòü ÿ è ãîðäà ýòèì. Ìåíÿ óâàæàþò
çà öåëüíîñòü

Ó÷óñü â êîëëåäæå. Óñïåâàþ íà
«õîðîøî» (óðîâåíü Â+),
îäíîâðåìåííî ðàáîòàþ â
èíôîðìàöèîííîì îáåñïå÷åíèè
áèçíåñà
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Êòî âû â äåéñòâèòåëüíîñòè?
Ñòîèò çàòðàòèòü âðåìÿ è ïîëó÷øå ïîçíàêîìèòüñÿ ñ ñîáîé

ïîäëèííûì. Âçãëÿíèòå íà ñåáÿ ïîâíèìàòåëüíåé. Âû ÿâëÿåòåñü
òðèåäèíñòâîì óìà, òåëà è äóõà. Âû óíèêàëüíîå æèâîå ñóùåñòâî. Ñ
ó÷åòîì âñåõ âåðîÿòíîñòíûõ ôàêòîðîâ ïðîöåññà çà÷àòèÿ ìîæíî ñêàçàòü,
÷òî ìîã ðîäèòüñÿ ëþáîé, — îäèí èç 300 ìèëëèàðäîâ, è êàæäûé
îòëè÷àëñÿ áû îò äðóãèõ. Íî èìåííî âàìè îòêðûëàñü íîâàÿ æèçíü.
Ýòî íå áûëî ñëó÷àéíîñòüþ. Ñóùåñòâóåò ïðè÷èíà âàøåãî ïðåáûâàíèÿ
çäåñü. Âû çàíèìàåòå îòäåëüíîå ìåñòî â ýòîì ìèðå è âñå áîëüøå
îñîçíàåòå äîáðî â ñåáå è ñâîé ïîòåíöèàë ê âåëè÷èþ.

Âíóòðè âàñ ñêðûòà ìîùü — äîáðàÿ è ñîçèäàòåëüíàÿ ìîùü.
Ïîýòîìó âñå ñàìîå ñèëüíîå è âàæíîå, ÷òî ïîòðåáóåòñÿ â æèçíåííîé
ïðàêòèêå, èìååòñÿ âíóòðè âàñ. Âàøè ìûñëè è ïîñòóïêè ìîãóò è ðåàëüíî
èçìåíÿþò æèçíü òåõ, êòî âàñ îêðóæàåò. Âû ìîæåòå ñäåëàòü êàæäûé
íîâûé äåíü íåìíîãî ëó÷øå (à ÷àñòî è çíà÷èòåëüíî ëó÷øå) äëÿ êàæäîãî
÷åëîâåêà, êîòîðîãî âñòðå÷àåòå. Ïîäóìàéòå îá ýòîì! Ïîäóìàéòå î
âîçäåéñòâèè íà ÷åëîâå÷åñêóþ æèçíü, êîòîðîå ìîæíî îêàçàòü óëûáêîé,
ìûñëüþ, ïðèÿòíûì òîíîì, èñêðåííèì êîìïëèìåíòîì. Ýòî — ñèëà, è
ýòî — åå ïðåêðàñíîå, ñîçèäàòåëüíîå ïðèìåíåíèå.

Ïîçèòèâíî èëè íåãàòèâíî âàøå
âîçäåéñòâèå?

Âû ïðåäñòàâëÿåòå ñîáîé ôàêòîð ìîùíîãî âîçäåéñòâèÿ íà ýòîé
ïëàíåòå. Êàêèì áû íåçíà÷èòåëüíûì ýòî âîçäåéñòâèå âàì èíîãäà íè
êàçàëîñü, ïîçâîëüòå çàâåðèòü, ÷òî âàøå ïðåáûâàíèå çäåñü ñóùåñòâåííî
ìåíÿåò ìèð. Âû çàòðàãèâàåòå æèçíü ìíîãèõ ëþäåé. Âàøå âîçäåéñòâèå
ìîæåò áûòü ïîçèòèâíûì èëè íåãàòèâíûì. Âûáîð çà âàìè.

Ê ïðèìåðó, îäíàæäû, ñêàæåì, ïî ïóòè íà ðàáîòó èëè ó÷åáó, âû
èñïûòûâàåòå ðàçäðàæåíèå èëè áåñïîêîéñòâî èç-çà òîãî, ÷òî êòî-íèáóäü
ñîçäàåò ïîìåõó â äâèæåíèè èëè âàñ çàäåðæèâàåò ïîåçä. Êîãäà âû
äîáèðàåòåñü äî ìåñòà íàçíà÷åíèÿ, âû ìîæåòå âûìåñòèòü äóðíîå
íàñòðîåíèå íà ëþäÿõ íåãàòèâíûì, èçëèøíå êðèòè÷íûì, íåïðèÿòíûì
îòíîøåíèåì, êîòîðîå ìîæåò âûðàçèòüñÿ â ðàçëè÷íûõ ôîðìàõ.

Âû äóìàåòå, âàøà íåãàòèâíîñòü áóäåò âïèòàíà èíäèâèäóóìàìè,
íà êîòîðûõ áûëà íàïðàâëåíà, è îñòàíîâèòñÿ? Íè÷åãî ïîäîáíîãî. Îíè
ïåðåäàäóò ýòó íåãàòèâíîñòü äðóãèì (âîçìîæíî, ìíîãèì) è êàæäûé èç
ýòèõ äðóãèõ â ñâîþ î÷åðåäü ðàñïðîñòðàíèò åå äàëüøå. Âû âêëþ÷èëè
öåïíóþ ðåàêöèþ, êîòîðàÿ ìîæåò îõâàòèòü ñîòíè, à â îòäåëüíûõ
ñëó÷àÿõ è òûñÿ÷è ëþäåé è íåãàòèâíî âîçäåéñòâîâàòü íà íèõ, ëþäåé,
êîòîðûõ âû äàæå íèêîãäà íå âèäåëè. ×àñòî íåãàòèâíîñòü íàõîäèò ïóòü
îáðàòíî ê âàì. È äàæå åñëè ýòîãî íå ïðîèñõîäèò, âû ðàñïëà÷èâàåòåñü
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äîðîãîé öåíîé, òàê êàê ÷òî áû âû íè ïðîåöèðîâàëè, îðèãèíàë îñòàåòñÿ
ñ âàìè. Âû ïåðåäàåòå òîëüêî êîïèþ.

Òåïåðü ðàññìîòðèì äåëî ñ äðóãîé ñòîðîíû. Ïðåäïîëîæèì, âû
èñïûòàëè òå æå òðàíñïîðòíûå çàòðóäíåíèÿ, íî íå ïîçâîëèëè èì
âîçäåéñòâîâàòü íà ñåáÿ íåãàòèâíî. Ïðèáûâ íà ðàáîòó, âû, ñêîðåå âñåãî,
áóäåòå íàñòðîåíû äðóæåëþáíî, ñî÷óâñòâåííî è ñïîñîáíû íà
èñêðåííèå êîìïëèìåíòû îêðóæàþùèì (êîìïëèìåíò âñåãäà äîëæåí
áûòü èñêðåííèì, äàæå òîãäà, êîãäà ãîâîðèòñÿ â øóòêó). Êàæäûé èç
ýòèõ ëþäåé ïåðåäàñò âàøå ïîçèòèâíîå âîçäåéñòâèå äðóãèì, è êàæäûé
èç ýòèõ äðóãèõ ðàñïðîñòðàíèò åãî åùå äàëüøå. Â ýòîì ñëó÷àå âû
âêëþ÷èëè öåïíóþ ðåàêöèþ, êîòîðàÿ ìîæåò îõâàòèòü ñîòíè, à ìîæåò
áûòü, è òûñÿ÷è ëþäåé, âîçäåéñòâóÿ ïîçèòèâíî. È â ýòîé ñèòóàöèè
îðèãèíàë îñòàåòñÿ ñ âàìè, ïåðåäàåòñÿ òîëüêî êîïèÿ. Êðîìå òîãî,
ïîëîæèòåëüíîå â õîäå öåïíûõ ðåàêöèé ïîçèòèâíîãî òèïà ìîæåò íàéòè
ïóòü îáðàòíî ê âàì, è èìååòñÿ âåðîÿòíîñòü ïîëó÷åíèÿ äîïîëíèòåëüíûõ
ïðåèìóùåñòâ, äàæå åñëè âû èõ è íå æäåòå.

Âñå ýòî âû äàâíî äåëàåòå. Âû âîçäåéñòâóåòå íà áîëüøîå ÷èñëî
ëþäåé, èíîãäà ïîçèòèâíî, èíîãäà íåãàòèâíî, áåç êàêîãî-ëèáî óñèëèÿ
èëè ñî ñëàáûì óñèëèåì è îñîçíàíèåì ïîñëåäñòâèé. Îáðåòàÿ áîëüøóþ
îñîçíàííîñòü, âû ñìîæåòå áîëåå ïîçèòèâíî âîçäåéñòâîâàòü íà äðóãèõ
è ìíîãîêðàòíî óâåëè÷èòü ñèëó ýòîãî âîçäåéñòâèÿ, ïðîåöèðóÿ ýíåðãèþ
ëþáâè.

Ïðîãðàììèðîâàíèå ïîçèòèâíîñòè
Âñå, ÷òî ìû äóìàåì, âèäèì, ñëûøèì èëè èñïûòûâàåì, ìîæåò

ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê ïðîãðàììèðîâàíèå íàøåãî óìñòâåííîãî
êîìïüþòåðà. Â íàø «ñàä» ïîñòîÿííî âûñàæèâàþòñÿ «ñåìåíà».
Ïðåäëàãàåì ïîóïðàæíÿòüñÿ â ïðîãðàììèðîâàíèè ñëåäóþùèì îáðàçîì.

Ëþáîå óïðàæíåíèå íà÷èíàåòñÿ ñ óñïîêàèâàíèÿ ìîçãà. Ýòî ìîæíî
ñäåëàòü ñ ïîìîùüþ òðåõ ãëóáîêèõ âäîõîâ, çàäåðæèâàÿ êàæäûé íà
íåñêîëüêî ñåêóíä, è, ìåäëåííî âûäûõàÿ, ñêàçàòü ñåáå: «ðàññëàáüñÿ».
Óñïîêàèâàíèå ìîçãà ìîæíî ïðîäåëûâàòü êàê ñ çàêðûòûìè, òàê è ñ
îòêðûòûìè ãëàçàìè. Òàê êàê âàì íóæíî áóäåò ïðî÷èòàòü ïðèâîäèìîå
íèæå óïðàæíåíèå, îñòàâüòå ãëàçà îòêðûòûìè. Êàê òîëüêî âû
äîñòèãíåòå ñîñòîÿíèÿ âíóòðåííåãî ðàññëàáëåíèÿ (áåççàáîòíîñòè),
ñêàæèòå ñåáå, ÷òî, ÷èòàÿ íèæåñëåäóþùèå ñëîâà, âû áóäåòå âíóòðåííå
«ñëûøàòü» ïðèÿòíûé, ñèëüíûé, íåæíûé è óñïîêàèâàþùèé ãîëîñ,
îáðàùàþùèéñÿ ê âàì ñ áîëüøîé èñêðåííîñòüþ è çàáîòîé, âî áëàãî
âàøåãî ðîñòà è ðàçâèòèÿ. Ãîòîâû? ×èòàéòå.

Ñåé÷àñ âû âûðàáàòûâàåòå çäîðîâîå ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå.
Âû îñîçíàåòå è îùóùàåòå äîáðî â ñåáå, ïîýòîìó îíî
îñóùåñòâèòñÿ; îíî áóäåò ïðîäîëæàòü íàêàïëèâàòüñÿ, äåëàÿ
æèçíü áîëåå çíà÷èìîé, áîëåå âàæíîé. Äîáðî çàòðîíåò æèçíè
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äðóãèõ ëþäåé; îíî ïîìîæåò ñäåëàòü ýòîò ìèð ëó÷øå. Ñ
êàæäûì äíåì âû ñòàíîâèòåñü ñ÷àñòëèâåå îòòîãî, ÷òî âû —
ýòî âû è íèêòî èíîé íå ìîæåò çàïîëíèòü âàøå ìåñòî â ìèðå è
áûòü òàêèì, êàê âû.

Âû íà÷èíàåòå íàáëþäàòü ïîçèòèâíîå â ñåáå è
îòêàçûâàòüñÿ îò íåãàòèâíûõ ìûñëåé, õîòÿ îñîçíàåòå, ÷òî âû
íå èäåàëüíû è, âåðîÿòíî, íèêîãäà èäåàëüíûì íå áóäåòå; íî âû
ñòàíîâèòåñü ëó÷øå ñ êàæäûì äíåì. Âû áóäåòå ñîâåðøàòü
îøèáêè (êàæäûé îøèáàåòñÿ), íî áóäåòå èçâëåêàòü èç íèõ óðîêè
è áóäåòå ñòðåìèòüñÿ îòûñêèâàòü ïîëåçíîå âî âñåõ âðåìåííûõ
íåóäà÷àõ, ïîðàæåíèÿõ è íåñ÷àñòüÿõ. Âû áóäåòå îñîçíàâàòü è
èçâëåêàòü ïðåèìóùåñòâà èç óðîêîâ, îòêðîâåíèé è
âîçìîæíîñòåé, êîòîðûå ñîïóòñòâóþò âñåì ïåðåæèâàåìûì
íåïðèÿòíîñòÿì.

Ëþáîé îïûò, ïðèÿòíûé èëè íåïðèÿòíûé, âû çàñòàâèòå
ïðèíîñèòü ïîëüçó. Âû äîñòèãíåòå ðàâíîâåñèÿ â æèçíè, êîòîðîå
âåäåò ê ñïîêîéñòâèþ ðàçóìà. Íî ãëàâíîå òî, ÷òî âû
âûðàáàòûâàåòå äîáðîå îòíîøåíèå ê ñàìîìó ñåáå. Ñ êàæäûì
äíåì âàì âñå áîëåå óäîáíî è ñïîêîéíî ñ ñàìèì ñîáîé, âû
ñòàíîâèòåñü ñåáå ñàìûì ëó÷øèì äðóãîì. Ýòî ïðåêðàñíîå
÷óâñòâî — ïî-íàñòîÿùåìó ëþáèòü ñåáÿ è ïîëó÷àòü îò ñåáÿ
óäîâîëüñòâèå. Ïî ìåðå ðàçâèòèÿ ýòîãî ÷óâñòâà âû áóäåòå
íàõîäèòü âïîëíå åñòåñòâåííûì îáðàùàòü òàêèå æå ÷óâñòâà
íà äðóãèõ ëþäåé, è âû íà÷íåòå öåíèòü, ëþáèòü è ðàäîâàòüñÿ
èì âñå áîëüøå è áîëüøå.

Ñ êàæäûì äíåì âû âñå ïîëíåå ïîçíàåòå ñâîè êà÷åñòâà,
öåííîñòü è êðàñîòó. Êàæäûé äåíü âû îòêðûâàåòå â ñåáå íîâûå
ïîòåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè, èñïîëüçóÿ èõ äëÿ ïîìîùè ñåáå è
äðóãèì. Ãëóáîêî âíóòðè ñåáÿ âû ìèëîå äèòÿ, ñëàâíîå, êàê ëþáîé
ìàëåíüêèé ðåáåíîê. Âû ëþáèòå ýòîãî ðåáåíêà âíóòðè âàñ è
ïîáóæäàåòå åãî ðàñòè, ðàñêðûâàòüñÿ è ðàçâèâàòüñÿ. Âû
ñòàíîâèòåñü ñåáå ñàìûì ëó÷øèì äðóãîì. Êîãäà âû ÿâëÿåòåñü
õîðîøèì äðóãîì ñàìîìó ñåáå, òî âàì ëåã÷å áûòü õîðîøèì
äðóãîì äëÿ äðóãèõ, ëþäåé, à èì ïðîùå áûòü õîðîøèìè äðóçüÿìè
äëÿ âàñ. Âû ïèòàåòå ñåáÿ äîáðûìè è ïîçèòèâíûìè, ìûñëÿìè,
îáðàçàìè è ÷óâñòâàìè. (Ïî÷óâñòâóéòå ëþáîâü.) Âû îêðóæàåòå
ñåáÿ ëþäüìè, êîòîðûå ëåëåþò âàñ. Âû ïðîùàåòå ñåáÿ è äðóãèõ.
Âû èçëó÷àåòå ëþáîâü, ãäå áû âû íè íàõîäèëèñü. (Ïî÷óâñòâóéòå
ëþáîâü.)

Ïîñòàðàéòåñü íàñëàäèòüñÿ ÷óâñòâîì ëþáâè ê ñåáå,
îùóùåíèåì ñ÷àñòüÿ îòòîãî, ÷òî âû òàêîâû, êàê âû åñòü.
Ïðîèçíåñèòå ìûñëåííî: «ñïàñèáî òåáå», è, ïðîèçíîñÿ ýòè ñëîâà,
ïîáóæäàéòå ñåáÿ ïî÷óâñòâîâàòü áëàãîäàðíîñòü.

Âû ìîæåòå èñïûòàòü òðåïåòíîå ÷óâñòâî, ìûñëåííî
ïîâòîðÿÿ «ñïàñèáî òåáå», èëè áëàãîñòíîå ÷óâñòâî, èëè ÷óâñòâî
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óäîâëåòâîðåíèÿ, ñðîäíè òåì, êîòîðûå âû ïåðåæèâàëè ðàíüøå,
êîãäà áûëè î÷åíü äîâîëüíû èëè ñ÷àñòëèâû. Ïîáóæäàéòå ñåáÿ
èñïûòûâàòü ëþáîå ïðèÿòíîå ÷óâñòâî, ïðîèçíîñÿ «ñïàñèáî
òåáå», çà ÷òî áû ýòà áëàãîäàðíîñòü íè ïðèíîñèëàñü, õîòÿ áû
è ïðîñòî çà òî, ÷òî âû åñòü, è çà òî, ÷òî âû — ýòî âû.

Òåïåðü ïîçâîëüòå ïîñòåïåííî çàìåðåòü ãîëîñó, êîòîðûé «çâó÷àë».
Ïîçèòèâíûå ñëîâà, êîòîðûå âû òîëüêî ÷òî ïðî÷èòàëè, óæå ñåãîäíÿ
ïðèäàäóò âàøåé æèçíè áîëüøå ñìûñëà. Âû óáåäèòåñü â ïîëåçíîñòè
ïðèâåäåííîãî îòðûâêà, åæåäíåâíî ïåðå÷èòûâàÿ åãî â òå÷åíèå 21 äíÿ.
Äàííîå ïðîãðàììèðóþùåå óïðàæíåíèå ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ òåêñòà íàøåé
àóäèîêàññåòû «Ïðîãðàììèðîâàíèå ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè».
Ïîäðîáíûå äàííûå âû íàéäåòå â êîíöå êíèãè.

Ìûñëåííîå ïîâòîðåíèå ñëîâ «ñïàñèáî òåáå» âûñâîáîæäàåò
çàïèñè î ïîçèòèâíîì, ñîõðàíåííûå â íàøåì ìîçãå. Ýòè ñëîâà
èíèöèèðóþò âîçðîæäåíèå ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé, ñîïóòñòâóþùèõ
çàïèñÿì. Àâòîð îáíàðóæèë ýòî ñëó÷àéíî âî âðåìÿ çàíÿòèé
ïðîãðàììèðîâàíèåì ìíîãî ëåò íàçàä. ß íàñëàæäàëñÿ ñîñòîÿíèåì
ðàññëàáëåííîñòè ìîçãà è òåëà, è âäðóã êî ìíå ïðèøëè ýòè ñëîâà:
ñïàñèáî òåáå. È êàê òîëüêî ýòî ñëó÷èëîñü, ÿ ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ ëó÷øå
âäâîéíå, äàæå èñïûòàë ýéôîðèþ, êàê áóäòî ñî ìíîé òîëüêî ÷òî
ïðîèçîøëî íå÷òî ñîâåðøåííî ÷óäåñíîå, ÷òî ÿ ãëóáîêî îùóòèë è îò
÷åãî ïîëó÷èë íàñëàæäåíèå. Çàòåì ÿ çàäóìàëñÿ íàä òåì, ñìîãó ëè ÿ
èñïîëüçîâàòü ýòè ñëîâà â êà÷åñòâå ñðåäñòâà èíèöèàöèè äëÿ ïîâòîðíîãî
ïåðåæèâàíèÿ ýòîãî îùóùåíèÿ â ëþáîé ìîìåíò, êîãäà ïîæåëàþ. ß
îáíàðóæèë, ÷òî äåéñòâèòåëüíî ìîãó èçìåíÿòü ñâîå íàñòðîåíèå è
èñïûòûâàòü ýéôîðèþ, ìûñëåííî ïðîèçíîñÿ «ñïàñèáî òåáå» è
ïîáóæäàÿ ñåáÿ ïî÷óâñòâîâàòü ýòó «áëàãîäàðíîñòü». Ïîïðîáóéòå ñàìè
è ïðîâåðüòå ñâîè îùóùåíèÿ. Âû òàêæå ìîæåòå óáåäèòüñÿ â òîì,
íàñêîëüêî ïîëåçíî ñêàçàòü ñåáå «ÿ ëþáëþ òåáÿ» è ïîáóäèòü ñåáÿ
ïî÷óâñòâîâàòü ýòó ëþáîâü.

Êàê ëþáèòü ñâîå òåëî
Äðóãîé âàæíûé øàã íà ïóòè ïðåâðàùåíèÿ ñåáÿ â ñâîåãî ëó÷øåãî

äðóãà ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïåðèîäè÷åñêè, â òå÷åíèå êîðîòêîãî
ïðîìåæóòêà âðåìåíè îùóùàòü êàæäóþ ÷àñòü ñâîåãî òåëà. Îñîçíàéòå
êðàñîòó êàæäîé ÷àñòè òåëà. Óáåäèòå ñåáÿ â òîì, ÷òî êàæäàÿ ÷àñòü òåëà
ôóíêöèîíèðóåò âñå áîëåå ðèòìè÷íî è èñïðàâíî, è, íåçàâèñèìî îòòîãî,
÷òî âû äóìàëè ïðåæäå, ñåé÷àñ âû íà÷èíàåòå ñîçíàâàòü, ÷òî âñå ÷àñòè
âàøåãî òåëà ÿâëÿþòñÿ ïðåêðàñíûìè è âàæíûìè ñîñòàâëÿþùèìè
ýëåìåíòàìè ïðèðîäû.

Ðàíüøå ó ìåíÿ áûëî âåñüìà íåãàòèâíîå ïðåäñòàâëåíèå î
ñîáñòâåííîé ôèçè÷åñêîé ñóùíîñòè è, ÷åì áîëüøå ÿ äóìàë î ñåáå â
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òàêîì êëþ÷å, òåì ñèëüíåå ýòî ïðåäñòàâëåíèå âîïëîùàëîñü â
ðåàëüíîñòü. 06ðàç, êîòîðûé ÿ ïðîåöèðîâàë, áûë îáðàçîì
íåïðèâëåêàòåëüíîãî ñóáúåêòà. Êîãäà âû ñ÷èòàåòå ñåáÿ
íåïðèâëåêàòåëüíûì, äðóãèå ëþäè íà÷èíàþò ñìîòðåòü íà âàñ òî÷íî
òàê æå. Åñëè áû ðàíüøå êòî-íèáóäü íàçâàë ìåíÿ ïðîòèâíûì, ÿ áûë áû
î÷åíü ïîäàâëåí, òàê êàê âíóòðåííå ñîãëàñèëñÿ áû ñ ýòèì. Åñëè áû
òàêîå ñëó÷èëîñü òåïåðü, ÿ ìîã áû ñêàçàòü: «Âèäåë áû òû ìåíÿ ðàíüøå»,
òàê êàê ÿ âíóòðåííå óáåæäåí, ÷òî â äàííîì îòíîøåíèè ÿ â ïîëíîì
ïîðÿäêå.

Êàæäóþ ñåêóíäó ìèëëèîíû íàøèõ êëåòîê óìèðàþò è çàìåíÿþòñÿ
ìèëëèîíàìè íîâûõ. Íàø ìîçã èìååò ïðîãðàììó âîñïðîèçâîäñòâà
êëåòîê. Åñëè ìû íà÷íåì äóìàòü î ñåáå â êàòåãîðèÿõ
íåïðèâëåêàòåëüíîñòè èëè íåçäîðîâüÿ, ìû ìîæåì íåãàòèâíî
âîçäåéñòâîâàòü íà ïðîöåññ âîñïðîèçâîäñòâà. Åñëè æå ìû ìûñëèì â
êàòåãîðèÿõ çäîðîâüÿ è ïðèâëåêàòåëüíîñòè, ìû ìîæåì âîçäåéñòâîâàòü
íà ýòî âîñïðîèçâîäñòâî ïîçèòèâíûì îáðàçîì. Ðåçóëüòàòû ìîåé
ïåðåìåíû â ìûøëåíèè îòíîñèòåëüíî ñâîèõ ôèçè÷åñêèõ êîíäèöèé
îêàçàëèñü âåñüìà áëàãîäàòíûìè, òàê êàê è çäîðîâüå è âíåøíîñòü
óëó÷øèëèñü ðàäèêàëüíî. ×åì áîëüøå âû ïîáóæäàåòå ñåáÿ äóìàòü î
òîì, êàê âû ïðèâëåêàòåëüíû, òåì áîëåå ïðèâëåêàòåëüíû âû áóäåòå â
ãëàçàõ äðóãèõ ëþäåé. Âû äàäèòå âûõîä ñâîåé âíóòðåííåé êðàñîòå è,
ïîâåðüòå, îíà òîëüêî è æäåò ýòîãî âûñâîáîæäåíèÿ.

Óòâåðæäåíèå ïîëîæèòåëüíûõ êà÷åñòâ
Êàê âû óæå ïîíÿëè, åùå îäíèì ïîëåçíûì ñðåäñòâîì ïîçèòèâíîãî

ïðîãðàììèðîâàíèÿ ìûøëåíèÿ ÿâëÿåòñÿ èñïîëüçîâàíèå ôîðìóë óñïåõà.
Íèæå ïðèâîäèòñÿ ñïèñîê ôîðìóë óñïåõà, îòíîñÿùèõñÿ ê ñàìîîöåíêå
ëè÷íîñòè. Ñïèñîê ìîæíî ñêîïèðîâàòü è èñïîëüçîâàòü íåñêîëüêî ðàç.

Ïðî÷òèòå ñïèñîê è ïîñòàâüòå ñåáå îöåíêè ïî ïÿòèáàëëüíîé øêàëå
(îöåíêà 5 áóäåò ñàìîé âåðíîé äëÿ âàñ).

ß:
Ñëàâíûé 12345 Òàëàíòëèâûé 12345
Ìèëûé 12345 Óìåëûé 12345
Óìíûé 12345 Óäà÷ëèâûé 12345
Ïðîäóêòèâíûé 12345 Íàñòîé÷èâûé 12345
Öåëåóñòðåìëåííûé 12345 Òåðïèìûé 12345
Çíàþùèé 12345 Âîñïðèèì÷èâûé 12345
×åñòíûé 12345 Áëàãîäàðíûé 12345
Äðóæåëþáíûé 12345 ×åñòîëþáèâûé 12345
Ñåðäå÷íûé 12345 Ñìåëûé 12345
Äèíàìè÷íûé 12345 ×óòêèé 12345
Óâëå÷åííûé 12345 Òîëåðàíòíûé 12345
Âûíîñëèâûé 12345 Âåðíûé 12345
Îñòðîóìíûé 12345 Îòçûâ÷èâûé 12345
Ðåøèòåëüíûé 12345 Äîáðûé 12345
Ïðèâëåêàòåëüíûé 12345 Ýíåðãè÷íûé 12345
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Íàäåæíûé 12345 Êîìïàíåéñêèé 12345
Óìåþùèé
âûñëóøàòü 12345 Ïîëîæèòåëüíûé 12345
Íåæíûé 12345 Äåëèêàòíûé 12345
Òâîð÷åñêèé 12345 Çäîðîâûé 12345
Òåðïåëèâûé 12345 Ñ÷àñòëèâûé 12345
Íàäåæíûé 12345 Ïðåóñïåâàþùèé 12345
Îïòèìèñòè÷íûé 12345 Åñòåñòâåííûé 12345

Âû â èçáûòêå îáëàäàåòå âñåìè ïåðå÷èñëåííûìè
ïîëîæèòåëüíûìè êà÷åñòâàìè, à òàêæå ìíîãèìè äðóãèìè. Âû ìîæåòå
íå âñåãäà áûòü íåæíûì, ìèëûì, çíàþùèì, óìåëûì è ò. ä. Âðÿä ëè
êîìó-ëèáî ýòî óäàåòñÿ. È íåóäèâèòåëüíî, ó÷èòûâàÿ âñå òî íåãàòèâíîå
ïðîãðàììèðîâàíèå, êîòîðîìó ìû ïîäâåðãàëèñü. ×àñòî ñêðîìíîñòü,
êîòîðîé íàñ ó÷èëè, ñëèøêîì ïåðåäîçèðîâàíà. Îñâîáîäèòå ñåáÿ îò ïóò
íåãàòèâíîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ, îñâîéòå íîâûå ïðîãðàììû
ïîçèòèâíûõ ìûñëåé, îáðàçîâ, ÷óâñòâ, êîòîðûå èçìåíÿò âàøó
ñàìîîöåíêó â ëó÷øóþ ñòîðîíó.

Íà÷íèòå ñ àíàëèçà áàëëîâ. Âû ìîæåòå óëó÷øèòü ëþáûå íèçêèå
ïîêàçàòåëè. Íà÷íèòå ñ îöåíîê 1, 2 èëè 3. Ââåäèòå ñâîå èìÿ è â ïåðâîì,
âòîðîì è òðåòüåì ëèöå íàïèøèòå ïî 10 ðàç, íàïðèìåð, òàê: «ß, Áîá,
óäà÷ëèâ», «Òû, Áîá, óäà÷ëèâ», «Îí, Áîá, óäà÷ëèâ». Èñïîëüçîâàòü
ïåðâîå, âòîðîå è òðåòüå ëèöî ïîëåçíî ïîòîìó, ÷òî íåãàòèâíîìó
ïðîãðàììèðîâàíèþ ìû ïîäâåðãàëèñü âî âñåõ òðåõ ëèöàõ. Ïîñëå
îáðàùåíèÿ ê ôîðìóëàì óñïåõà â òå÷åíèå 3 íåäåëü ïðîâåäèòå
ïîâòîðíóþ îöåíêó â áàëëàõ. Ïîñëå ýòîãî ïåðåéäèòå ê óòâåðæäåíèþ
êà÷åñòâ, êîòîðûå âû îöåíèëè â 4 áàëëà è íèæå, â òå÷åíèå 3 èëè áîëåå
íåäåëü. Òàê êàê ôîðìóëû ëàêîíè÷íû, âû ìîæåòå çà îäèí êîðîòêèé
ñåàíñ îòðàáîòàòü íåñêîëüêî ðàçëè÷íûõ ôîðìóë.

Âû ìîæåòå óñèëèòü óòâåðæäåíèå êà÷åñòâ, çàïèñàâ íåêîòîðûå èç
íèõ íà êàðòî÷êå, êîòîðóþ ïîëîæèòå â áóìàæíèê èëè êîøåëåê. Âû
ñìîæåòå âçãëÿíóòü íà çàïèñü â ëþáîå óäîáíîå âðåìÿ â òå÷åíèå äíÿ.
Ïîâòîðÿéòå èõ äëÿ ñåáÿ è ïîáóæäàéòå ñåáÿ èñïûòûâàòü
ñîîòâåòñòâóþùèå ýìîöèè. Âîîáðàçèòå, êàê âû áóäåòå âûãëÿäåòü,
äåéñòâîâàòü è ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ óòâåðæäàåìûì
êà÷åñòâîì. Ïðåäñòàâüòå òàêæå, êàê äðóãèå ëþäè áóäóò äåéñòâîâàòü,
âûãëÿäåòü è ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â îòâåò. Èñïîëüçóéòå ñâîå âîîáðàæåíèå
òàê, ÷òîáû åãî îáðàçû ñòàíîâèëèñü äëÿ âàñ î÷åíü ðåàëüíûìè è òàê æå
ðåàëüíî îùóùàëèñü. Ïîäêëþ÷èòå âñå âàøè ÷óâñòâà è èñïûòàéòå
ïîäëèííîå óäîâîëüñòâèå îò ñîñòîÿíèÿ, êîòîðîå èçáðàëè.

Òàê êàê ìóçûêà àêòèâèçèðóåò ïðàâîå ïîëóøàðèå ìîçãà è óñêîðÿåò
ïðîöåññ îáó÷åíèÿ, ìîæåò îêàçàòüñÿ ïîëåçíûì óòâåðæäàòü êà÷åñòâà â
ñîïðîâîæäåíèè ìóçûêè. Ñëóøàÿ ïåñíþ, ïîñòàðàéòåñü âíåäðèòü â íåå
óòâåðæäàåìîå. Çàìåíèòå ñëîâà ïåñíè îáîçíà÷åíèÿìè óòâåðæäàåìûõ
êà÷åñòâ. Ýòî ïîìîæåò âîçäåéñòâîâàòü íà âàø óìñòâåííûé êîìïüþòåð
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íà áîëåå ãëóáîêîì óðîâíå.

×åì ñèëüíåå ìû áóäåì îñîçíàâàòü õîðîøèå êà÷åñòâà â ñåáå, òåì
îò÷åòëèâåå áóäåì âèäåòü èõ â äðóãèõ ëþäÿõ. Ìîçã íå ìîæåò
ôîêóñèðîâàòüñÿ è íà íåãàòèâíîì, è íà ïîçèòèâíîì â îäíî è òî æå
âðåìÿ. Êîãäà ìû äóìàåì î ïîçèòèâíûõ êà÷åñòâàõ â ñåáå è äðóãèõ
ëþäÿõ, ìû íå ìûñëèì íåãàòèâíî. Â ýòîò ìîìåíò ìû ñâîáîäíû îò
ñòðàõà, áåñïîêîéñòâà, íåíàâèñòè è äðóãèõ íåãàòèâíûõ îùóùåíèé. Â
ýòîò ìîìåíò ìû ñîçèäàåì âî èìÿ áóäóùåãî — ïðîèçâîäèì ïîçèòèâíóþ
âîîáðàæàåìóþ çàïèñü, êîòîðàÿ óëó÷øèò íàøå ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå è
îáîãàòèò æèçíü. Ïðîöåäóðó óòâåðæäåíèÿ êà÷åñòâ âû ìîæåòå òàêæå
èñïîëüçîâàòü äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü ñôîðìèðîâàòüñÿ ëè÷íîñòè
÷åëîâåêà, êîòîðîãî âû ëþáèòå.

Íàïðèìåð, êîãäà ìîé ìëàäøèé ñûí Äæåôô áûë ðåáåíêîì, ÿ ïî
îïðåäåëåííûì ïðè÷èíàì ïðîÿâëÿë áîëüøå çàáîòû î åãî çäîðîâüå, ÷åì
îáû÷íî ïðåäïîëàãàåòñÿ. ß õîòåë âèäåòü åãî ñèëüíûì è çäîðîâûì, è
ïîýòîìó íåñêîëüêî ðàç â äåíü, íàðÿäó ñ äðóãèìè ïîçèòèâíûìè
ôîðìóëàìè, ïîâòîðÿë åìó: «Òû ñèëüíûé», «ß òåáÿ ëþáëþ» — è îí
ñòàë ñèëüíûì. Îí ïîâåðèë â òî, ÷òî îí ñèëüíûé, è âîïëîòèë ýòî â
ðåàëüíîñòü, êîòîðàÿ ñîõðàíÿåòñÿ è ñåãîäíÿ, êàê ñóùåñòâîâàëà òîãäà.
Ìíå íèêîãäà ðàíüøå íå ïðèõîäèëîñü óáåæäàòüñÿ â òîì, ÷òî ìîå
óòâåðæäåíèå «òû ñèëüíûé» îêàçûâàåò íà íåãî ñòîëü ìîùíîå
âîçäåéñòâèå, äî îäíîãî äíÿ âî âðåìÿ êàíèêóë âî Ôëîðèäå, êîãäà ìû
åõàëè â Áóø Ãàðäåíñ — çîîïàðê ñ àòòðàêöèîíàìè. Âñå ÷ëåíû ñåìüè
áûëè âîçáóæäåíû â ñâÿçè ñ ïðåäñòîÿùèì íîâûì çðåëèùåì è ñ
íåòåðïåíèåì æäàëè âñòðå÷è ñî ëüâàìè è äðóãèìè æèâîòíûìè. Êîãäà
ìû ïîäúåõàëè ê âõîäó, òðåõëåòíèé Äæåôô, ñèäåâøèé ñçàäè, ïðèâñòàë,
ïðîñóíóë ãîëîâó ìåæäó ìíîé è æåíîé è, ñ ãëàçàìè, ðàñøèðèâøèìèñÿ
îò âîñòîðãà è ëþáîïûòñòâà, âûïàëèë:

«Áóø Ãàðäåíñ ñèëüíûé!». Äëÿ Äæåôôà ñëîâî «ñèëüíûé»
îçíà÷àëî íå òîëüêî ôèçè÷åñêóþ ñèëó, íî áûëî ïî÷òè ñèíîíèìîì âñåãî
õîðîøåãî.

Ïîñêîëüêó ÿ èñïîëüçîâàë ñëîâî ñèëüíûé, êîãäà ïðîÿâëÿë è
âûðàæàë ëþáîâü ê íåìó, «äîáðîå», «ïðåêðàñíîå», «çàìå÷àòåëüíîå» è
«ñèëüíîå» îêàçàëèñü ãàðìîíè÷íî âçàèìîñâÿçàííûìè.

Ñåé÷àñ Äæåôô — ìîëîäîé ÷åëîâåê è îáëàäàåò âñåìè óêàçàííûìè
êà÷åñòâàìè, à òàêæå ìíîãèìè äðóãèìè. Êîãäà îí áûë ìàëåíüêèì, ÿ
÷àñòî ãîâîðèë: «Êîãäà ÿ âûðàñòó, õî÷ó áûòü, êàê Äæåôô». Ñóòü çäåñü
â òîì, íà ìîé âçãëÿä, ÷òî åìó ïîìîãëè ïîçèòèâíûå ôîðìóëû. Òî, ÷òî
âû ãîâîðèòå, ìîæåò ïîìî÷ü ñôîðìèðîâàòüñÿ äðóãîìó ÷åëîâåêó.

Êàæäûé äåíü óäåëÿéòå âðåìÿ, ÷òîáû óäèâëÿòüñÿ ÷óäó ñâîåãî
ñóùåñòâîâàíèÿ, òåëà, ðàçóìà, äóõà, âñåãî áûòèÿ è öåíèòü ýòî. Âû
äåéñòâèòåëüíî ïðåêðàñíû. Çíàéòå, ÷òî âû ïðåäñòàâëÿåòå ñîáîé
öåííîñòü äëÿ ýòîãî ìèðà è ìîæåòå îêàçàòü ãëóáîêîå ïîçèòèâíîå
âîçäåéñòâèå íà ÷åëîâå÷åñòâî. Çíàéòå, ÷òî âðåìÿ âàøåãî ïðåáûâàíèÿ
íà ýòîé ïëàíåòå íå áóäåò ïîòðà÷åíî âïóñòóþ, à ïðèíåñåò ïîëüçó,
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áëàãîäàðÿ ðàçâèòèþ è ïðèìåíåíèþ âàøèõ ïðèðîäíûõ çàäàòêîâ, âàøåé
ïðèçíàòåëüíîñòè è ëþáâè êî âñåìó ÷åëîâå÷åñòâó, êîòîðàÿ íà÷èíàåòñÿ
ñ ïðèçíàòåëüíîñòè è ëþáâè ê ñåáå. Ñòàíüòå ëó÷øèì äðóãîì ñàìîìó
ñåáå, ïîâòîðÿéòå ïî ìíîãî ðàç êàæäûé äåíü: «Òû ìíå íðàâèøüñÿ; ÿ
ëþáëþ òåáÿ, è áóäó âñåãäà ëþáèòü, ÷òî áû íè ñëó÷èëîñü; ÿ ðàä âèäåòü,
êàê òû ñòàíîâèøüñÿ ëó÷øå êàæäûé äåíü, âñå áîëüøå íàïîëíÿåøü ñâîþ
æèçíü ñìûñëîì».

Ïîâûøåíèå ñàìîîöåíêè íå òîëüêî ïîìîæåò âàì ïåðåïèñàòü
çàíîâî ñöåíàðèé âàøåé æèçíè, íî è áîëåå ëåãêî ïðèòÿãèâàòü äåíüãè,
ïîääåðæèâàòü óðîâåíü áëàãîñîñòîÿíèÿ, íàñëàæäàòüñÿ ñ÷àñòëèâîé
æèçíüþ è èñïîëíåíèåì æåëàíèé.

Äîïîëíèòåëüíûå ôîðìóëû óñïåõà:

- ß äåéñòâèòåëüíî ïðèâëåêàòåëåí.
- ß ïîíèìàþ òåïåðü, êòî ÿ íà ñàìîì äåëå.
- ß îñîçíàþ òåïåðü ìîè äîáðûå êà÷åñòâà.
- ß äîâîëåí ñîáîé.
- ß ñ÷àñòëèâ, ÷òî ÿ òàêîé.
- ß äîâîëåí ñâîèì áîëüøèì óâàæåíèåì ê ñåáå.
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ÃËÀÂÀ 5

Êàê ñòàâèòü öåëè è
äîñòèãàòü èõ

Ñàìîå âàæíîå â ìèðå çàêëþ÷àåòñÿ íå ñòîëüêî â òîì, ãäå
ìû íàõîäèìñÿ, ñêîëüêî â òîì, â êàêîì íàïðàâëåíèè ìû äâèæåìñÿ.

Îëèâåð Óýíäåëë Õîëìñ
(Oliver Wendell Holmes)

Íàèëó÷øèé ïóòü îáåñïå÷èòü ïðîöâåòàíèå è ìíîãîãî äîáèòüñÿ â
æèçíè — ýòî ïóòü ê îáîçíà÷åííîé öåëè. Íàëè÷èå öåëåé âîçáóæäàåò è
íàïîëíÿåò íàñ ýíòóçèàçìîì. Öåëè ïîìîãàþò ìîáèëèçîâàòü íàø
òâîð÷åñêèé ïîòåíöèàë è ýíåðãèþ, íàïðàâèòü èõ ïî ïóòè, âåäóùåìó ê
óäîâëåòâîðåíèþ, óâåðåííîñòè, ñàìîðåàëèçàöèè è ôèíàíñîâîé
íåçàâèñèìîñòè.

Öåëè âàæíû, íî ñàìè âû âàæíåé
Õîòÿ äâèãàòüñÿ ê íàìå÷åííîé öåëè î÷åíü ïîëåçíî, âàæíî ïðè

ýòîì íå ñâÿçûâàòü ñâîþ ñàìîöåííîñòü ñ äîñòèæåíèåì öåëè. Âû
îñòàåòåñü â íîðìå, íåçàâèñèìî îò òîãî, äîñòèãíóòà ëè öåëü.
Íåçàâèñèìî îò ðåçóëüòàòà âàøèõ óñèëèé, âû ÿâëÿåòåñü åäèíñòâåííûì
â ñâîåì ðîäå, äîñòîéíûì, ïðèâëåêàòåëüíûì ÷åëîâåêîì. Ïîñòîÿííî
ïîìíÿ îá ýòîì è ïðèìåíÿÿ ìåòîäû, èçëîæåííûå â ïðåäûäóùèõ ãëàâàõ,
âû ìåíüøå áóäåòå ïîäâåðæåíû ñòðåññó, ÷àùå áóäåòå âåñåëû è
äîáüåòåñü ëó÷øåãî ðåçóëüòàòà.

Áîëüøèíñòâî èçâåñòíûõ ìíå óäà÷ëèâûõ ëþäåé âðåìÿ îò âðåìåíè
íå ñïðàâëÿëèñü ñ íàìå÷åííûìè çàäà÷àìè. Íî, íå ïîçâîëÿÿ ýòèì
«íåóäà÷àì» ïîäðûâàòü ñâîþ ñàìîöåííîñòü, îíè ñìîòðåëè íà íèõ êàê
íà ïîëåçíûé æèçíåííûé îïûò è, ïðîäîëæàÿ äâèãàòüñÿ âïåðåä, â
êîíå÷íîì èòîãå äîáèâàëèñü äàæå áîëüøåãî óñïåõà, ÷åì ïðåäïîëàãàëè
ïåðâîíà÷àëüíûå öåëè. Âñåãäà ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî öåëè — ýòî
õîðîøèå èíñòðóìåíòû, êîòîðûå ìû ìîæåì ïðèìåíèòü äëÿ äîñòèæåíèÿ
òðåáóåìîãî ðåçóëüòàòà, íî îíè íèêîãäà íå ìîãóò çíà÷èòü áîëüøå, ÷åì
ìû ñàìè.



68         Ðîáåðò Ãðèñâîëä

Ñòðåìëåíèå ê öåëè åñòåñòâåííî, îíî
ïðîäëåâàåò ìîëîäîñòü, à òàêæå
ïðåäïîëàãàåò ãèáêîñòü

Îáîçíà÷àòü öåëè åñòåñòâåííî. Ìû ïðåäñòàâëÿåì ñîáîé
öåëåóñòðåìëåííûå ìåõàíèçìû. Ìû ñîçäàíû äëÿ ðåøåíèÿ ïðîáëåì.
Åùå â ðàííåì äåòñòâå ìû íàáëþäàëè, êàê ëþäè õîäÿò, ãîâîðÿò, ÷èòàþò,
åçäÿò íà âåëîñèïåäàõ è ò. ï., è íàìå÷àëè, ÷òî òîæå áóäåì ïðîäåëûâàòü
âñå ýòî. Íå ñîçíàâàÿ òîãî, ìû ñòàâèëè ïåðåä ñîáîé öåëè. Íå âñåãäà
áûëî ëåãêî äîñòèãàòü èõ, íî ìû ïðîäîëæàëè ñòðåìèòüñÿ ê óñïåõó.
Íàì íðàâèëîñü ïðèíèìàòü âûçîâ, íðàâèëñÿ ïðîöåññ îáó÷åíèÿ,
îõâàòûâàë âîñòîðã äîñòèæåíèÿ è âîïëîùåíèÿ. Òàê ìû íàó÷èëèñü
õîäèòü è ãîâîðèòü, äåëàòü ìíîæåñòâî äðóãèõ âåùåé, êîòîðûå ñåãîäíÿ
êàæóòñÿ ïðîñòûìè è åñòåñòâåííûìè.

Íàëè÷èå öåëè ìîæåò äàæå ïîìî÷ü ïðîäëèòü ìîëîäîñòü è
ñîõðàíèòü çäîðîâüå. Îäèí èç ñàìûõ ïå÷àëüíûõ ñòàòèñòè÷åñêèõ
ïîêàçàòåëåé â ñòðàíå ñâèäåòåëüñòâóåò, ÷òî ìóæ÷èíû óìèðàþò â
ñðåäíåì ÷åðåç 2 ãîäà ïîñëå âûõîäà íà ïåíñèþ. Êîãäà ìû çàíèìàåìñÿ
÷åì-òî â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò, ýòî çàïîëíÿåò íàøó æèçíü, è âíåçàïíàÿ
óòðàòà ýòîãî ëèøàåò íàñ ãëàâíîãî ñìûñëà ñóùåñòâîâàíèÿ è âîëè ê
æèçíè. Âñëåäñòâèå ýòîãî ïîíèæàåòñÿ íàøà ñîïðîòèâëÿåìîñòü
áîëåçíÿì, ñïîñîáíîñòü ê âûæèâàíèþ.

Ýòèì, âîçìîæíî, îáúÿñíÿåòñÿ è òî, ïî÷åìó áîëüøèíñòâî
òâîð÷åñêèõ, öåëåóñòðåìëåííûõ ëþäåé æèâóò äîëãîé è ïðîäóêòèâíîé
æèçíüþ. Ïðåçèäåíò Ñîåäèíåííûõ Øòàòîâ íå óõîäèò â îòñòàâêó â 62
èëè 65, èëè âçÿòü, ê ïðèìåðó, òàêèõ ëþäåé, êàê Ýéíøòåéí, èëè
Øâåéöåð, èëè ìàòü Òåðåçà, èëè Ïèêàññî, èëè Ôóëëåð, èëè Ýäèñîí,
èëè Ìàðãàðåò Ìèä. Ëó÷øèå èõ äîñòèæåíèÿ ïðèøëèñü íà âîçðàñò
ñòàðøå. 65 ëåò. Áàáóøêà Ìîçåñ è íå íà÷èíàëà çàíèìàòüñÿ æèâîïèñüþ,
ïîêà íå ñòàëà ñòàðåéøåé ãîðîæàíêîé. Ìàñòåðà êîìåäèéíîãî æàíðà
Äæîðäæ Áåðíå (George Burns), Äæåê Áåííè (Jack Benny), Áîá Õîóï
(Bob Hope), Ãðó÷î Ìàðêñ (Groucho Marx), Ðýä Ñêåëòîí (Red Skelton),
Ýä Óèíí Ed Wynne), Ëþñèëü Áîëë (Lucille Ball) è Õýííè ßíãìåí (Henny
Youngman) ÷àñòî äîñòèãàëè è äîñòèãàþò ãîðàçäî áîëüøåãî â ñâîåì
ðåìåñëå ïîñëå 65, ÷åì äî ýòîãî âîçðàñòà. Ïîèñê ñìåøíîãî â æèçíè è
ñòðåìëåíèå ïîäåëèòüñÿ ñìåõîì ñ ëþäüìè ïîìîãëè èì îñòàâàòüñÿ
ìîëîäûìè, àêòèâíûìè è ðàáîòîñïîñîáíûìè.

Íà ìíîãèõ ìîèõ ñåìèíàðàõ ïðèñóòñòâóþò ëþäè, êîòîðûì çà 60,
70 èëè 80, èõ âîëíóåò áóäóùåå, îíè ñòàâÿò ïåðåä ñîáîé äîëãîñðî÷íûå
öåëè. Îíè çíàþò, ÷òî èõ ðàçóì ìîæåò ïîìî÷ü ñîõðàíèòü ìîëîäîñòü,
çäîðîâüå, àêòèâíîñòü è ðàáîòîñïîñîáíîñòü. È îíè ïîíèìàþò, ÷òî
êëþ÷îì ê ýòîìó ñëóæèò ëþáîâü è îñîçíàíèå íàïðàâëåíèÿ èëè öåëè.

Â êîíöå ñåìèíàðà, êîòîðûé ÿ ïðîâîäèë äëÿ 150 ìîíàõèíü
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ìîíàñòûðÿ Ñâ. Ïàâëà, îäíà èç íèõ ñêàçàëà ìíå: «Ìíå 96 ëåò, è ÿ
ñîãëàñíà ñî âñåì, ÷òî Âû ãîâîðèòå. ß èìåííî òàê è æèëà, êàê Âû
ïðîïîâåäóåòå». È ýòî áûëî î÷åâèäíî. Îíà âûãëÿäåëà ïðèìåðíî íà
ñîðîê ëåò ìîëîæå. Îíà ñòàâèëà ïåðåä ñîáîé öåëè, â ìûñëÿõ è ìîëèòâàõ
ïîñûëàëà ëþáîâü äðóãèì ëþäÿì, ïðèäàâàëà çíà÷åíèå ëþáâè ê ñåáå.
Îíà çíàëà, ÷òî áåç ëþáâè ê ñåáå åé áóäåò íå÷åãî îòäàâàòü äðóãèì. Ó
íåå äîëãàÿ æèçíü, ïîòîìó ÷òî îíà âåðèò â ïîëüçó, êîòîðóþ ìîæåò
ïðèíîñèòü.

Ëþáîé âðà÷ ñêàæåò âàì, ÷òî âîëÿ ê æèçíè èìååò ïåðâîñòåïåííóþ
âàæíîñòü. Çíàåòå ëè âû, ÷òî ñìåðòíîñòü ñðåäè âäîâ è âäîâöîâ â òå÷åíèå
ãîäà ïîñëå ïîòåðè ñïóòíèêà æèçíè ãîðàçäî âûøå, ÷åì ó äðóãèõ ëþäåé
òîãî æå âîçðàñòà? Ïî äàííûì ä-ðà Ïîëà Ðîøà (Dr. Paul Rosch),
äèðåêòîðà Àìåðèêàíñêîãî èíñòèòóòà ñòðåññà, Éîíêåðñ, øòàò Íüþ-
Éîðê, îïóáëèêîâàííûì â æóðíàëå «Òàéì» («Time») 6 èþíÿ 1983 ã.,
«ñìåðòíîñòü ó âäîâ â 3—13 ðàç âûøå, ÷åì ó çàìóæíèõ æåíùèí ïî
âñåì îñíîâíûì èçâåñòíûì ïðè÷èíàì, ïðèâîäÿùèì ê ëåòàëüíîìó
èñõîäó». Âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì
ñìûñëîì íàøåãî ñóùåñòâîâàíèÿ. È êîãäà îí óìèðàåò, ñ íèì âìåñòå
óìèðàåò íàøà âîëÿ ê æèçíè.

Ïðåäñòàâèì ñåáå åçäó íà âåëîñèïåäå. Ëåãêî ñîõðàíÿòü
ðàâíîâåñèå, ïîêà äâèæåøüñÿ âïåðåä, íî î÷åíü òðóäíî, äàæå
íåâîçìîæíî, ñîõðàíèòü åãî, îñòàâàÿñü íà ìåñòå. Öåëè ïîääåðæèâàþò
â íàñ ìîëîäîñòü è çäîðîâüå. Ýòî òåì áîëåå âåðíî, åñëè ìû ëþáèì
æèçíü è íàìåðåíû ïðîæèòü åå ñ ïîëüçîé.

Ïðèìåíèòåëüíî ê öåëÿì ãèáêîñòü íèêîãäà íå áûâàåò èçáûòî÷íîé.
Âû ìîæåòå ìåíÿòü ñâîè öåëè âñåãäà, êîãäà ïîæåëàåòå. Ïîòðåáóåòñÿ
íå áîëåå 10 ìèíóò, ÷òîáû çàïèñàòü íîâóþ öåëü. ôàêòè÷åñêè ìåíüøå
ñâîáîäû ó âàñ òîãäà, êîãäà öåëåé íåò. Êîãäà íå óñòàíîâëåí êóðñ, âåòðû
(èëè ëþäè) ñìîãóò óâëåêàòü âàñ â ëþáûõ íàïðàâëåíèÿõ ïî ñâîåé
ïðèõîòè. Ïðè îòñóòñòâèè öåëåé âû òåðÿåòå óïðàâëåíèå. Íå èìåÿ öåëåé,
âû ïî-íàñòîÿùåìó íå ÿâëÿåòåñü õîçÿèíîì ñâîåé æèçíè.

Ñïèñîê âàøèõ æåëàíèé
Ïåðâûì øàãîì â îïðåäåëåíèè öåëåé äîëæíî ñòàòü ñîñòàâëåíèå

ïîëíîãî ïåðå÷íÿ, âêëþ÷àþùåãî: êåì âû õîòèòå ñòàòü, ÷åãî äîáèòüñÿ,
÷åì îáëàäàòü, ÷òî ñîâåðøèòü âî âñåõ ñôåðàõ æèçíè. Îãðàíè÷åíèé íå
ñóùåñòâóåò. Íå èìååò çíà÷åíèÿ, ñêîëüêî âàì ëåò, äîñòàòî÷íî ëè äåíåã,
êàêîå âû èìååòå îáðàçîâàíèå. Îòáðîñüòå íà ìèíóòó âñå îãðàíè÷åíèÿ
è çàïèøèòå âñå, ÷òî ïðèäåò íà óì. Âû íå ïðèíèìàåòå îáÿçàòåëüñòâ
èñïîëíÿòü çàïèñàííîå. Âû ïðîñòî ïðîÿñíÿåòå âàøè æåëàíèÿ. Îäíàêî
ïî ìåðå îñîçíàíèÿ áëàãîïðèÿòíîñòè ïåðñïåêòèâ ìíîãèå, åñëè íå âñå,
âàøè æåëàíèÿ ñòàíîâÿòñÿ áîëåå ëåãêî èñïîëíèìûìè.

Ïðèâåäåííûå çäåñü ïðèìåðû æåëàíèé áûëè çàïèñàíû ëþäüìè,
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ïîñåùàâøèìè ìîè ñåìèíàðû. Âû ìîæåòå âêëþ÷èòü èõ â âàø ïåðå÷åíü:

1. Ïîëó÷èòü ó÷åíóþ ñòåïåíü â êîëëåäæå.
2. Ñáðîñèòü ñòî ôóíòîâ âåñà.
3. Óçíàòü âñå î êàêîé-ëèáî ñòðàíå.
4. Ïîñåòèòü Åâðîïó.
5. Çàêëþ÷èòü ñ÷àñòëèâûé áðàê.
6. Ñòàòü ìàñòåðîì, çàâåäóþùèì, ìåíåäæåðîì,

ïðåçèäåíòîì ñâîåé ôèðìû.
7. Ïîêîðèòü Ýâåðåñò.
8. Ïðèîáðåñòè ÿõòó.
9. Íàïèñàòü êíèãó.
10. Îïóáëèêîâàòü ñâîè ñòèõè.
11. Èìåòü ïîëüçóþùèåñÿ ïîïóëÿðíîñòüþ ïûëåñîñ è

òîñòåð.
12. Äîáèòüñÿ óñïåõà â áåéñáîëüíîì òóðíèðå.
13. Õîðîøî èãðàòü íà ôîðòåïüÿíî.
14. Âûïîëíÿòü îòâåòñòâåííóþ ðàáîòó â ãîñóäàðñòâåííîì,

îáùåñòâåííîì èëè ðåëèãèîçíîì ó÷ðåæäåíèè.
15. Áðîñèòü êóðèòü.
16. Ïîìîãàòü äåòÿì â ó÷åáå.
17. Äîáèòüñÿ ôèíàíñîâîé íåçàâèñèìîñòè.
18. Ñâîáîäíî ãîâîðèòü íà íåñêîëüêèõ èíîñòðàííûõ ÿçûêàõ.
19. Ñîâåðøèòü êðóãîñâåòíîå ïóòåøåñòâèå.
20. Îòêðûòü ñîáñòâåííîå äåëî.
21. Íàó÷èòüñÿ ñäåðæàííîñòè.
22. Ïåðåïëûòü Ëà-Ìàíø.
23. Ñî÷èíèòü ïåñíþ.
24. Ñòàòü çíàìåíèòûì.
25. Õîðîøî îäåâàòüñÿ.
26. Óëó÷øèòü ðåçóëüòàò â ãîëüôå íà 10 î÷êîâ.
27. Ïîæåðòâîâàòü áîëüøèå ñóììû îïðåäåëåííûì

áëàãîòâîðèòåëüíûì ó÷ðåæäåíèÿì.
28. Îòêàçàòüñÿ îò óïîòðåáëåíèÿ ñïèðòíîãî.
29. Ñòàòü õîðîøèì õóäîæíèêîì.
30. Èìåòü âîçìîæíîñòü îêàçûâàòü ôèíàíñîâóþ ïîìîùü

äðóçüÿì è ñåìüå.

Ñîñòàâüòå ïîëíûé ïåðå÷åíü, âêëþ÷àþùèé, êåì âû õîòèòå áûòü,
÷åãî äîáèòüñÿ, ÷òî èìåòü, ÷òî ñîâåðøèòü âî âñåõ ñôåðàõ æèçíè.
Çàïèøèòå âñå ýòî íà îòâåäåííîì çäåñü ìåñòå èëè íà îòäåëüíîì ëèñòå
áóìàãè.

Ñïèñîê ìîæåò áûòü äîñòàòî÷íî äëèííûì. Ó íåêîòîðûõ ëþäåé
îí âêëþ÷àë ñòî èëè áîëåå ïóíêòîâ. Ïîìíèòå, ÷òî ýòî — íå öåëè, íî
ïåðå÷èñëåíèå æåëàíèé ìîæåò ïîäàòü âàì èäåè äëÿ ïîñòàíîâêè öåëåé,
êîòîðûìè ìû ïîçæå ñìîæåì âîñïîëüçîâàòüñÿ.
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Êàê ïðåâðàòèòü ðàáîòó â óäîâîëüñòâèå
Ðè÷àðä Áàõ (Richard Bach) ÷àñòî äàåò òàêîé ñîâåò: «Îïðåäåëèòå,

÷òî âàì íðàâèòñÿ áîëüøå âñåãî, è äåëàéòå ýòî». À åñëè âû ñòîëêíåòåñü
ñ ïðåïÿòñòâèÿìè, ìåøàþùèìè äåëàòü òî, ÷òî íðàâèòñÿ, íàéäèòå ÷òî-
ëèáî, ÷òî âàì íðàâèòñÿ â òîì, ÷òî âû óæå äåëàåòå. Ðàáîòà äîëæíà
áûòü óäîâîëüñòâèåì, è âû ìîæåòå ïðåâðàòèòü ðàáîòó â óäîâîëüñòâèå,
ïðîñòî âûïîëíÿÿ åå ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì è íàõîäÿ óäîâîëüñòâèå
âî âñåì, ÷òî âû äåëàåòå. Óäîâîëüñòâèå ðÿäîì è òîëüêî æäåò, ÷òî âû
åãî îáíàðóæèòå.

Âîçìîæíî, âû íå çàõîòèòå çàíèìàòüñÿ âàøèì ñåãîäíÿøíèì äåëîì
äî êîíöà æèçíè, íî âû èçâëå÷åòå ìíîãî ïîëüçû, ïîëó÷àÿ îò íåãî
óäîâîëüñòâèå, ïîêà íå ñìåíèòå íà ÷òî-òî ëó÷øåå. Æèçíü ïðèîáðåòàåò
ïîëíîòó, êîãäà âû ëþáèòå òî, ÷òî äåëàåòå.

Âîò íåêîòîðûå ïðåèìóùåñòâà, êîòîðûå âû ïîëó÷àåòå, åñëè
íàõîäèòå óäîâîëüñòâèå â ðàáîòå è ëþáèòå åå:

• Âðåìÿ çà ðàáîòîé èäåò ãîðàçäî áûñòðåå.
• Â êîíöå äíÿ âû ñîõðàíÿåòå áîëüøå ýíåðãèè.
• Óëó÷øàþòñÿ âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè íà ðàáîòå

è â öåëîì.
• Âû èñïûòûâàåòå ìåíüøå îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé.
• Ïîâûøàåòñÿ ïðîèçâîäèòåëüíîñòü òðóäà.
• Âûÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî äåéñòâèòåëüíî âàæíî äëÿ âàñ, — è

âû îêàçûâàåòåñü ëó÷øå ïîäãîòîâëåíû âûïîëíÿòü
îòâåòñòâåííóþ ðàáîòó õîðîøî è ñ ðàäîñòüþ.

Ó ìåíÿ áûëè äîëæíîñòè, êîòîðûå ÿ âíà÷àëå íåíàâèäåë. Ïîçæå ÿ
ðåøèë èçâëå÷ü èç íèõ âñå ëó÷øåå; â ðåçóëüòàòå îíè ñòàëè íå òîëüêî
áîëåå ïðèÿòíûìè, íî ïðèíåñëè îãðîìíûå ïðàêòè÷åñêèå çíàíèÿ. Îíè
ïîñëóæèëè ñòóïåíüêàìè äëÿ áîëüøåãî óñïåõà è óäîâîëüñòâèÿ.

Åùå îäèí ïóòü ê òîìó, êàê íà÷àòü äåëàòü òî, ÷òî ëþáèøü, ýòî
ñîñòàâèòü òðè ñëåäóþùèõ ñïèñêà:

1. Äåñÿòü âåùåé, êîòîðûå ÿ ëþáëþ äåëàòü.
2. Äåñÿòü ñïîñîáîâ, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ÿ ìîãó

çàðàáàòûâàòü äåíüãè, äåëàÿ òî, ÷òî ëþáëþ, ïðèíîñÿ ïîëüçó
äðóãèì.

3. Äåñÿòü ñïîñîáîâ, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ÿ ìîãó ïðèíîñèòü
ïîëüçó áîëüøîìó ÷èñëó ëþäåé, äåëàÿ òî, ÷òî ëþáëþ, ñ ïðèáûëüþ
äëÿ ñåáÿ.

Óäåëèòå íåñêîëüêî ìèíóò ïðÿìî ñåé÷àñ è ñîñòàâüòå òðè
óêàçàííûõ ñïèñêà.

Ñîñòàâëåíèå ïîäîáíûõ ñïèñêîâ ïîìîãëî ìíîãèì ëþäÿì óâèäåòü
âîçìîæíîñòü äåëàòü òî, ÷òî èì íðàâèòñÿ, ñ âûãîäîé, è îáðåñòè



72         Ðîáåðò Ãðèñâîëä
óâåðåííîñòü â ïðåóñïåâàíèè. Íåäàâíî ÿ ïîëó÷èë ïèñüìî îò ìóæ÷èíû,
ó êîòîðîãî øåë áðàêîðàçâîäíûé ïðîöåññ â òî âðåìÿ, êîãäà îí ïîñåùàë
ìîé ñåìèíàð «Ïðîäóêòèâíàÿ ìåäèòàöèÿ» ®. Îí ïèøåò, ÷òî çà äâà ãîäà,
ïðîøåäøèõ ïîñëå òîãî, êàê îí îñâîèë ìîþ ìåòîäèêó îáîçíà÷åíèÿ
öåëåé, îí äîñòèã ñëåäóþùåãî:

• Ïåðåæèë áðàêîðàçâîäíûé ïðîöåññ, ñîõðàíèâ äîñòîèíñòâî
è âûñîêîå ñàìîóâàæåíèå.

• Ïåðåñòàë çëîóïîòðåáëÿòü ñïèðòíûì.
• Ñáðîñèë 30 ôóíòîâ èçáûòî÷íîãî âåñà è ñîõðàíÿåò ýòîò

óðîâåíü.
• Äîñòèã öåëè, êîòîðóþ ñòàâèë: îòêðûòü ñîáñòâåííîå

äåëî çà 5 ëåò (ìåíåå ÷åì çà 2 ãîäà).
• Óâåëè÷èë ñâîé ãîäîâîé äîõîä ñ 22 000 äîëëàðîâ äî áîëåå

÷åì 100 000.
• Ïðèîáðåë àâòîìîáèëü «êîðâåò», î êîòîðîì ìå÷òàë, è

ñîáèðàåòñÿ âñêîðå îáçàâåñòèñü «ôåððàðè».

Â êîíöå ïèñüìà îí íàñòîé÷èâî ïðîñèò ìåíÿ ïðîäîëæàòü óáåæäàòü
ñëóøàòåëåé â ïîëüçå ïðîãðàììèðîâàíèÿ, ïîòîìó ÷òî è èõ öåëè
äîñòèæèìû, ñòîèò òîëüêî çàõîòåòü.

Âîñåìü âàæíåéøèõ ïðèíöèïîâ
óñïåøíîãî äîñòèæåíèÿ öåëåé

Âîñåìü ñîâåòîâ, êàê ïîñòóïàòü, ÷òîáû ïîìî÷ü ñåáå äîñòè÷ü
öåëåé:

1. Çàïèøèòå öåëè.
2. Áóäüòå êîíêðåòíû.
3. Óäîñòîâåðüòåñü â òîì, ÷òî ýòî äåéñòâèòåëüíî âàøè

öåëè.
4. Äåëèòåñü ñâîèìè ïëàíàìè (öåëÿìè) òîëüêî ñ òåìè

ëþäüìè, êîòîðûå áóäóò ðåàãèðîâàòü ïîëîæèòåëüíî.
5. Ïðèìåíÿéòå ðèñóíêè è ñèìâîëû.
6. Ïðèìèòå îáÿçàòåëüñòâî.
7. Áóäüòå íàñòîé÷èâû.
8. Ïðîãðàììèðóéòå âàøè öåëè ïî ìåíüøåé ìåðå òðèæäû

â äåíü.

1. Çàïèñàòü öåëè. Ýòî íàèáîëåå âàæíûé ýòàï â íàçíà÷åíèè öåëåé.
Çàïèñü öåëåé — ïåðâûé øàã â ïðåâðàùåíèè èõ â ôèçè÷åñêóþ
ðåàëüíîñòü. Ìíîãî÷èñëåííûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ëþäè,
êîòîðûå çàïèñûâàþò öåëè, èìåþò â 10 ðàç áîëåå âûñîêóþ âåðîÿòíîñòü
äîñòè÷ü èõ, ÷åì òå, ó êîòîðûõ åñòü ÿñíûå öåëè, íî îíè íå
çàïèñûâàþòñÿ. Çàïèñü öåëåé òàêæå ïîìîæåò âàì îôîðìëÿòü ñâîè



Êàê êóïàòüñÿ â äåíüãàõ 73
ìûñëè è íå îòêëîíÿòüñÿ îò êóðñà. Ïîëåçíî íîñèòü ñïèñîê öåëåé ñ
ñîáîé, ÷òîáû èìåòü âîçìîæíîñòü îáðàùàòüñÿ ê íåìó ïî íåñêîëüêî
ðàç â äåíü. Çàïèñü öåëåé ïîìîæåò âàì â áîëüøåé ñòåïåíè îñîçíàòü èõ,
à òàêæå ñîçíàòåëüíî èñêàòü âîçìîæíîñòè äëÿ èõ äîñòèæåíèÿ. Â
ïîâñåäíåâíîé æèçíè âû áóäåòå ñîâåðøàòü ïîñòóïêè, ïðèáëèæàþùèå
ê äîñòèæåíèþ öåëåé, ñíèçèòñÿ âåðîÿòíîñòü êîíòðïðîäóêòèâíûõ
äåéñòâèé. Çàïèñàííûå öåëè òàêæå ñëóæàò ìåðèëîì âàøåãî ïðîãðåññà.
Óñïåõ, êîòîðîãî âû äîáüåòåñü, áóäåò ïðèõîäèòü î÷åíü åñòåñòâåííî,
îí áóäåò ïîñëåäîâàòåëüíî ñîîòâåòñòâîâàòü âàøèì íîâûì óáåæäåíèÿì
è ðåàëüíîñòÿì. Íà ïðàêòèêå íåêîòîðûå ëþäè åäâà çàìå÷àþò, êàêèå
áîëüøèå óñïåõè ñäåëàëè, ïîêà, óæå ïîñëå äîñòèæåíèÿ öåëåé, íå
íàòûêàþòñÿ íà çàïèñè, è âîñêëèöàþò: «À çäîðîâî, ÿ äåéñòâèòåëüíî
ñäåëàë íåìàëî!».

2. Áûòü êîíêðåòíûì. ×åì êîíêðåòíåå âû çàïèøèòå öåëü, òåì
âûøå âåðîÿòíîñòü åå äîñòèæåíèÿ. «Õîòåëîñü áû èìåòü áîëüøå äåíåã»
— ýòî íå åñòü öåëü. Ýòî æåëàíèå, à íå öåëü. Áóäüòå êîíêðåòíû. Ñêîëüêî
äåíåã? È çà êàêîé ïåðèîä âðåìåíè? Òî÷íî òàê æå «ß õî÷ó ëó÷øóþ
ðàáîòó» — íå öåëü, à æåëàíèå. Êîíêðåòíåé! Êàêóþ èìåííî ðàáîòó âû
õîòèòå? Êîãäà èìåííî õîòèòå åå ïîëó÷èòü?

3. Óäîñòîâåðüòåñü â òîì, ÷òî ýòî äåéñòâèòåëüíî âàøè öåëè.
ß çíàêîì ñ äîêòîðàìè, þðèñòàìè, — ëþäüìè äðóãèõ ïðîôåññèé,
êîòîðûå âûãëÿäÿò ïðåóñïåâàþùèìè, íî íå ÷óâñòâóþò ñåáÿ òàêîâûìè,
ïîòîìó ÷òî çàíèìàþòñÿ íå òåì, ÷åì äåéñòâèòåëüíî õîòåëè áû
çàíèìàòüñÿ. Îíè æåëàëè ïî-èíîìó ðàñïîðÿäèòüñÿ ñâîåé æèçíüþ.
Âìåñòî ýòîãî îíè ïîñòóïàëè ïî âîëå ðîäèòåëåé, êîãî-òî åùå. Ïåðåä
âàìè âàøà æèçíü, óáåäèòåñü, ÷òî ýòî äåéñòâèòåëüíî âàøè öåëè.
Îòðàæàþò ëè îíè âàøè öåííîñòè è âàøè æåëàíèÿ? Ñîâïàäàþò ëè îíè
ñ òåì, ÷òî âàì ïî äóøå?

4. Äåëèòüñÿ ñâîèìè ïëàíàìè (öåëÿìè) òîëüêî ñ òåìè ëþäüìè,
êîòîðûå áóäóò ðåàãèðîâàòü ïîëîæèòåëüíî. Ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî
ñëåäóåò èãíîðèðîâàòü òåõ, êòî ïðåäëàãàåò êîíñòðóêòèâíóþ êðèòèêó.
Èíîãäà ýòî ìîæåò îêàçàòüñÿ ïîëåçíûì. Íî ñëåäóåò èçáåãàòü ëþäåé,
êîòîðûå îáû÷íî ñêëîííû ê íåãàòèâíûì îöåíêàì. Ëþäè, êîòîðûå íå â
ñîñòîÿíèè ïðåäñòàâèòü, ÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü íå÷òî, åñëè äî ñèõ
ïîð ýòîãî íå äåëàëè, — òàêèå ëþäè ìîãóò çàñòàâèòü âàñ óñîìíèòüñÿ â
ñåáå. Âû ìîæåòå äàæå îòñòóïèòüñÿ îò ïðîåêòà, êîòîðûé ìîãëè áû
ðåàëèçîâàòü âïîëíå óñïåøíî. Îêðóæèòå ñåáÿ ïîçèòèâíî
íàñòðîåííûìè, ñî÷óâñòâóþùèìè ëþäüìè. Èõ âåðà â âàñ óêðåïèò âåðó
â ñåáÿ. Îíè ïîìîãóò ðåàëèçîâàòü âàø ïîòåíöèàë.

5. Ïðèìåíÿòü ðèñóíêè è ñèìâîëû. Íåñîìíåííî, î÷åíü ïîëåçíî
âûðåçàòü êàðòèíêè èëè ñèìâîëû, êîòîðûå áóäóò íàïîìèíàòü î âàøèõ
öåëÿõ, è ïîëîæèòü èõ â áóìàæíèê, êîøåëåê èëè ïðèêðåïèòü ê çåðêàëó.
Íåñêîëüêî ëåò íàçàä ÿ âñòðåòèë æåíùèíó, êîòîðàÿ áûëà òîðãîâûì
àãåíòîì è èìåëà íåêîòîðîå ïðåäñòàâëåíèå î ìåòîäèêå ïîñòàíîâêè
öåëåé. Îäíîé èç öåëåé, ê êîòîðûì îíà ñòðåìèëàñü, áûëî îáëàäàíèå
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äîðîãîé ñïîðòèâíîé ìàøèíîé çàðóáåæíîãî ïðîèçâîäñòâà. Îíà õîòåëà
êóïèòü ýòó ìàøèíó çà íàëè÷íûå â òå÷åíèå 5 — á ìåñÿöåâ. Ïðè
òîãäàøíåì óðîâíå äîõîäîâ ó íåå íå áûëî øàíñîâ íà òàêóþ ïîêóïêó,
îäíàêî, çíàÿ ìåòîäèêó, îíà íå òîëüêî çàïèñàëà ñâîþ öåëü, íî è âûðåçàëà
èç ðåêëàìíîé áðîøþðû êàðòèíêó àâòîìîáèëÿ, êîòîðûé õîòåëà
ïðèîáðåñòè. Ðÿäîì ñ àâòîìîáèëåì íà ñíèìêå áûëà ìàíåêåíùèöà.
Âìåñòî åå èçîáðàæåíèÿ ìîÿ çíàêîìàÿ ïðèêëåèëà ñâîå ôîòî.

Âçãëÿíóâ íà êàðòèíêó, êàæäûé ðàç îíà âèäåëà ñåáÿ ðÿäîì ñ
ìàøèíîé. Îíà âëîæèëà êàðòèíêó â ðàáî÷èé áëîêíîò, êîòîðûé ÷àñòî
ðàñêðûâàëà â òå÷åíèå äíÿ, ÷òîáû îíà ñëóæèëà ïîñòîÿííûì
íàïîìèíàíèåì î öåëè. Ïîçæå îíà ïîêàçàëà ýòó êàðòèíêó ìíå è ñêàçàëà:
«Âîò ìîÿ ìàøèíà». Çàòåì ïåðåâåðíóëà ñòðàíèöó: òàì áûëà ïî÷òè
èäåíòè÷íàÿ êàðòèíêà — òà æå ìàøèíà, òîò æå öâåò — íî ýòî áûëî
óæå ïîäëèííîå ôîòî, èçîáðàæàâøåå åå ðÿäîì ñ ìàøèíîé. «Âîò ìîÿ
ìàøèíà»,— ñêàçàëà îíà. Ýòî áûëà äåéñòâèòåëüíî åå ìàøèíà! Îíà
ïðèîáðåëà åå ÷åðåç 5 ìåñÿöåâ ïîñëå òîãî, êàê ïîñòàâèëà ýòî öåëüþ,
çàïëàòèâ íàëè÷íûìè. Ìîÿ çíàêîìàÿ áûëà óáåæäåíà, ÷òî ýòî åé óäàëîñü
ñ ïîìîùüþ êàðòèíêè. Åæåäíåâíîå íàïîìèíàíèå è ïîçèòèâíûé íàñòðîé
ìûñëåé ïîâûøàëè ýíòóçèàçì è âäîõíîâëÿëè íà áîëüøóþ àêòèâíîñòü
è èçîáðåòàòåëüíîñòü â ðàáîòå ñ êëèåíòóðîé. Ñîîòâåòñòâåííî âûðîñ è
äîõîä. Ìåæäó ïðî÷èì, ìàíåêåíùèöà íà êàðòèíêå áûëà î÷åíü ñòðîéíîé,
è ìîÿ çíàêîìàÿ, óñòðåìëåííàÿ ê èçâåñòíîé íàì öåëè, ïîïóòíî ñáðîñèëà
äåñÿòü ôóíòîâ âåñà, äàæå íå ïðèêëàäûâàÿ óñèëèé, ÷òî åùå áîëüøå
äåìîíñòðèðóåò ñèëó îáðàçíîãî âîçäåéñòâèÿ.

6. Ïðèíÿòü îáÿçàòåëüñòâî. Ïðîèñõîäèò ÷òî-òî ÷óäåñíîå, êîãäà
âû ïðèíèìàåòå îáÿçàòåëüñòâî â îòíîøåíèè âàøåé öåëè. Â òîò ìîìåíò,
êîãäà âû îäíîçíà÷íî îáÿçûâàåòå ñåáÿ, íå÷òî ïðèõîäèò íà ïîìîùü —
Áîã, âñåëåííàÿ, ñèëû ïðèðîäû. Ïðèõîäèò ïîääåðæêà. Ïðèíèìàÿ
îáÿçàòåëüñòâî, âû âûçûâàåòå ýòó ïîääåðæêó, íàðàùèâàåòå ñâîþ
ýíåðãèþ è ñïîñîáíîñòü äîáèâàòüñÿ óñïåõà. Ðåøèìîñòü, ñàìà ïî ñåáå,
âêëþ÷àåò öåïíóþ ðåàêöèþ ñîáûòèé, ïîìîãàåò âàì è âåäåò ê öåëè.
Ëþäè, ðåñóðñû, ìàòåðèàëüíûå âîçìîæíîñòè âîçíèêàþò è ïîÿâëÿþòñÿ,
êàçàëîñü áû, ÷óäåñíûì îáðàçîì, ÷òîáû ïîääåðæàòü âàøè óñèëèÿ. Êàê
ñêàçàë Ã¸òå:

Ëþáàÿ öåëü òåáå ïî ñèëàì, áåç ñîìíåíèé,
Äåðçíè, âåäü â ñìåëîñòè ñîêðûò ìîãó÷èé ãåíèé.

Ñìåëîñòü, ñèëà, âîëøåáíàÿ âëàñòü — âñå ãîòîâî ñëóæèòü âàì.
Îò âàñ òðåáóåòñÿ ëèøü ïðèíÿòü îáÿçàòåëüñòâî è íà÷àòü.

Íèæåñëåäóþùèå ôîðìóëû óñïåõà ïîìîãóò âàì â âàøåì
íà÷èíàíèè:

- Ñî âñåé ðåøèìîñòüþ ÿ îáÿçóþñü äîñòè÷ü æåëàåìîãî.
- Àáñîëþòíàÿ ðåøèìîñòü óñèëèâàåò ìîþ ýíåðãèþ.
- Ïðèíèìàÿ îáÿçàòåëüñòâî, ÿ ÷óâñòâóþ óâåðåííîñòü è ñèëó.
- Ìíå íðàâèòñÿ ÷óâñòâî àáñîëþòíîé ðåøèìîñòè.
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- Ðåøèìîñòü äåëàåò äîñòèæåíèå ëþáîé öåëè áîëåå ëåãêèì.

7. Áûòü íàñòîé÷èâûì. Â ñóùíîñòè, íàñòîé÷èâîñòü ïîÿâèòñÿ
àâòîìàòè÷åñêè, åñëè âû èñêðåííå ïðèíÿëè òâåðäîå îáÿçàòåëüñòâî, íî
íåñêîëüêî ñëîâ íà ýòó òåìó ìîãóò âñå æå ïîìî÷ü âàì ñòîéêî åãî
ïðèäåðæèâàòüñÿ. Íàñòîé÷èâîñòü — îäíî èç âàæíåéøèõ íàøèõ êà÷åñòâ.
Ìû îáëàäàåì èì ñ ðîæäåíèÿ. Êîãäà ìû áûëè ìàëåíüêèìè è ó÷èëèñü
õîäèòü, ìû ïðîÿâëÿëè íàñòîé÷èâîñòü. Ìû ïàäàëè, íî ïîäíèìàëèñü
ñíîâà è ñíîâà, ïîêà íå äîáèëèñü óñïåõà — íàó÷èëèñü õîäèòü. Òî æå
ïðîèñõîäèëî, êîãäà ìû ó÷èëèñü ãîâîðèòü. È òî æå ïîâòîðÿëîñü, êîãäà
îñâàèâàëè âåëîñèïåä. Ìíîãèìè äîñòèæåíèÿìè â æèçíè ìû îáÿçàíû
íàøåé íàñòîé÷èâîñòè.

Ñ ãîäàìè ìû ïðèîáðåòàåì ñêëîííîñòü âñå ðåæå èñïîëüçîâàòü
ýòî êà÷åñòâî. Ïðèõîäÿò äðóãèå öåííîñòè. Ìû íà÷èíàåì ïðèäàâàòü
áîëüøåå çíà÷åíèå òîìó, ÷òî î íàñ äóìàþò è ãîâîðÿò äðóãèå. Â
ñàìîîöåíêå ìû áîëüøå ïðèñëóøèâàåìñÿ ê òîìó, ÷òî ñêàçàíî ñî
ñòîðîíû, ÷åì ê âíóòðåííåìó ãîëîñó. Ìíåíèþ î íàñ äðóãèõ ëþäåé ìû
ïðèäàåì áîëüøå çíà÷åíèÿ, ÷åì ñîáñòâåííîìó. Ìû ñòàíîâèìñÿ
çàâèñèìûìè îò èõ îäîáðåíèÿ.

Íà íàøå ìíåíèå î ñåáå âëèÿþò äàæå ìûñëè äðóãèõ ëþäåé î íàñ
— è äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî ó íàñ ðàçâèâàåòñÿ íåãàòèâíîå ïðåäñòàâëåíèå
î ñåáå. Êîãäà ìû áûëè äåòüìè è ïàäàëè, ýòî íå îñòàíàâëèâàëî íàñ.
Åñëè ìû áóäåì ïðîÿâëÿòü òàêîå æå óïîðñòâî â çðåëîì âîçðàñòå, òî
íèêîãäà íå ïðîèãðàåì.

Ìíîãî ëåò íàçàä â Èëëèíîéñå æèë ìîëîäîé ÷åëîâåê,
ïîòåðïåâøèé íåóäà÷ó â áèçíåñå. Îí áàëëîòèðîâàëñÿ â çàêîíîäàòåëüíîå
ñîáðàíèå, íî áåçóñïåøíî. Îí ñíîâà çàíÿëñÿ áèçíåñîì. È â î÷åðåäíîé
ðàç ïîòåðïåë êðàõ, ïîñëå ÷åãî â òå÷åíèå 17 ëåò âûïëà÷èâàë äîëãè
ñâîåãî ïàðòíåðà. Åãî âîçëþáëåííàÿ óìåðëà, è îí çàáîëåë íåðâíûì
ðàññòðîéñòâîì. Îí âíîâü âåðíóëñÿ â ïîëèòèêó, âûäâèíóë ñâîþ
êàíäèäàòóðó â Êîíãðåññ, íî îïÿòü ïîòåðïåë ñîêðóøèòåëüíîå
ïîðàæåíèå. Çàòåì íåóäà÷åé çàêîí÷èëàñü åãî ïîïûòêà ïîëó÷èòü
íàçíà÷åíèå â çåìåëüíûé äåïàðòàìåíò Ñîåäèíåííûõ Øòàòîâ. Ïîñëå
ýòîãî îí ïðèíÿë ó÷àñòèå â âûáîðàõ â ñåíàò ÑØÀ, íî òàêæå íåóäà÷íî.
×åðåç äâà ãîäà îí ïîâòîðèë ïîïûòêó è âíîâü ïðîèãðàë. Ïîðàæåíèå
ñëåäîâàëî çà ïîðàæåíèåì. Îí ìîã áû ëåãêî ñäàòüñÿ è èìåë áû
óáåäèòåëüíîå îïðàâäàíèå, íå äîáèâàÿñü áîëüøå íè÷åãî â æèçíè, —
âåäü îí îêàçàëñÿ òàêèì íåóäà÷ëèâûì. Íî îí ïðîÿâèë íàñòîé÷èâîñòü
è ñòàë îäíèì èç âåëè÷àéøèõ â èñòîðèè ëþäåé. Åãî èìÿ Àâðààì
Ëèíêîëüí. Îí ïðèìèðèëñÿ ñ ñàìèì ñîáîé, õîòÿ ìíîãèå ñ÷èòàëè åãî
ãëóïöîì, óðîäîì è ïîëíûì íåóäà÷íèêîì. Îí çíàë, ÷òî íåñîâåðøåíåí,
íî áûë óâåðåí â ñâîåì ïîòåíöèàëå è ïðîäîëæàë èäòè ñêâîçü ïðåãðàäû
ê ñàìîðåàëèçàöèè. Îí ïðèçíàâàë äîñòîèíñòâà äðóãèõ ëþäåé. Îí
çàáîòèëñÿ î ëþäÿõ è ïîñâÿòèë èì ñâîþ æèçíü. Îí áûë
öåëåóñòðåìëåííûì è íàñòîé÷èâûì è äîáèâàëñÿ óñïåõà, äàæå êîãäà
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êàçàëîñü, ÷òî îí ïîòåðïåë íåóäà÷ó. Êàæäîå ïðåïÿòñòâèå äàâàëî
âîçìîæíîñòü ó÷èòüñÿ, ðàñòè, ðàçâèâàòü ïîëîæèòåëüíûå êà÷åñòâà.
Íåóäà÷íèêîâ íå ñóùåñòâóåò — åñòü ëþäè, êîòîðûå ñëèøêîì áûñòðî
ñäàþòñÿ.

Âîò ÷òî ñêàçàë îá óïîðñòâå Êýëâèí Êóëèäæ (Calvin Coolidge):
«Íè÷òî â ìèðå íå çàìåíèò óïîðñòâà. Íå çàìåíèò òàëàíò — íè÷åãî íåò
îáûêíîâåííîé òàëàíòëèâîãî íåóäà÷íèêà. Íå çàìåíèò ãåíèé —
íåïðèçíàííàÿ ãåíèàëüíîñòü ïî÷òè âîøëà â ïîãîâîðêó. Íå çàìåíèò
îáðàçîâàíèå — ìèð ïîëîí îáðàçîâàííûõ ãîëîäðàíöåâ. Âñåñèëüíû
ëèøü óïîðñòâî è ðåøèìîñòü. Äåâèç «ñòîÿòü íà ñâîåì» âñåãäà ðàçðåøàë
è áóäåò ðàçðåøàòü ïðîáëåìû ðîäà ÷åëîâå÷åñêîãî».

Âîò íåñêîëüêî ôîðìóë óñïåõà, êîòîðûå ïîìîãóò óêðåïèòü âàøå
óïîðñòâî:

- Ìíå íðàâèòñÿ ïðîöåññ îñóùåñòâëåíèÿ ìîåãî ïëàíà îò
íà÷àëà äî êîíöà.

- ß î÷åíü íàñòîé÷èâ.
- ß îáëàäàþ âðîæäåííûì óïîðñòâîì.
- ß íàñòðîåí ðåøèòåëüíî è òâåðäî.
- ß äîâåäó äåëî äî êîíöà.
- ß çàâåðøó òî, ÷òî íà÷àë.
- ß ñêîíöåíòðèðóþ âñå ñïîñîáíîñòè íà ñâîåé öåëè, ïîêà íå

äîñòèãíó åå.

8. Ïðîãðàììèðîâàòü öåëè ïî ìåíüøåé ìåðå òðèæäû â äåíü.
Çàíèìàÿñü ïðîãðàììèðîâàíèåì, ïîáóæäàéòå ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü òàê, êàê
áóäòî æåëàåìûé êîíå÷íûé ðåçóëüòàò óæå ïîëó÷åí. Áóäüòå áëàãîäàðíû.
Ïîíÿòíî, ÷òî â äàííîì ñëó÷àå ìû ïðèìåíÿåì âòîðîé ýëåìåíò ìåòîäèêè
«ìûñëåííîãî êèíî» (âû ïîìíèòå, êîíå÷íî, ÷òî ïåðâàÿ ÷àñòü (ýëåìåíò)
ýòîãî «êèíî» ïðîêðó÷èâàåòñÿ òîëüêî îäèí ðàç).

Äëÿ íàïîìèíàíèÿ î íåîáõîäèìîñòè ïîâòîðåíèÿ ýòîé ïðîöåäóðû
ïðèêëåéòå ìàëåíüêóþ çàïèñêó ê ÷àñàì èëè âîçëå íèõ: «Óäåëèòü
íåñêîëüêî ìèíóò ïðîãðàììèðîâàíèþ öåëè — ñåé÷àñ!»

Åñëè, ê ïðèìåðó, âàøà öåëü ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïðîèçíåñòè
õîðîøóþ ðå÷ü, ðàññëàáüòå ìîçã è òåëî, ïîëüçóÿñü óæå îñâîåííîé íàìè
òåõíèêîé, è, ïðîêðó÷èâàÿ âòîðóþ ÷àñòü âàøåãî «êèíî», ïåðåíåñèòåñü
ìûñëåííî âïåðåä âî âðåìåíè, âîîáðàçèòå, ÷òî âû óæå ñåé÷àñ èçëàãàåòå
ìàòåðèàë — ñ õîðîøèì ýôôåêòîì è âïå÷àòëåíèåì, ïðî÷óâñòâóéòå
ïðîèñõîäÿùåå ñ óäîâîëüñòâèåì è ðàäîñòüþ. Âû ôîêóñèðóåòå ñâîè
óñèëèÿ íà òîì, ÷òîáû äîíåñòè ñîîáùåíèå äî àóäèòîðèè â ïîíÿòíîì,
ïðèåìëåìîì âèäå, íî íå êîíöåíòðèðóåòåñü íà ñåáå, ñòàðàÿñü
ïðîèçâåñòè âïå÷àòëåíèå èëè áåñïîêîÿñü î ðåàêöèè çàëà. Âû óñïåøíî
âûïîëíÿåòå íàìå÷åííîå, äîñòèãàåòå öåëè, ïîëó÷àÿ óäîâîëüñòâèå îò
ïðîöåññà. Âàøå âûñòóïëåíèå õîðîøî îðãàíèçîâàíî è ïîäãîòîâëåíî.
Îíî ñîäåðæèò âñòóïëåíèå, îñíîâíóþ ÷àñòü è çàêëþ÷åíèå. Âû õîðîøî
ïîääåðæèâàåòå âèçóàëüíûé êîíòàêò ñ àóäèòîðèåé è ìûñëåííî
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íàïðàâëÿåòå «ÿ ëþáëþ òåáÿ» âñåì è êàæäîìó, áóäü òî òûñÿ÷à ÷åëîâåê
èëè îäèí ñëóøàòåëü. Èçëó÷àÿ ëþáîâü è ñîñðåäîòî÷èâàÿñü íà ñâîåé
öåëè, âû àâòîìàòè÷åñêè îñâîáîæäàåòåñü îò íåëîâêîñòè è
çàñòåí÷èâîñòè, ñòàíîâèòåñü åñòåñòâåííûì è íåïðèíóæäåííûì, ÷òî
äåëàåò âûñòóïëåíèå áîëåå âïå÷àòëÿþùèì.

Êðàòêî-, ñðåäíå- è äîëãîñðî÷íûå öåëè
Íåêîòîðûå èç âàøèõ öåëåé ïîòðåáóþò áîëüøå âðåìåíè, ÷åì

äðóãèå. Ïîýòîìó ó âàñ áóäóò:
Êðàòêîñðî÷íûå öåëè Öåëè, êîòîðûå, ïî âàøåìó ìíåíèþ,

ìîãóò áûòü äîñòèãíóòû çà âðåìÿ îò
íåñêîëüêèõ äíåé äî íåñêîëüêèõ
íåäåëü.

Ñðåäíåñðî÷íûå öåëè Öåëè, êîòîðûå, ïî âàøåìó ìíåíèþ,
ïîòðåáóþò îò íåñêîëüêèõ íåäåëü äî
ãîäà.

Äîëãîñðî÷íûå öåëè Öåëè, äîñòèæåíèå êîòîðûõ, ïî âàøåìó
ðàçóìåíèþ, ïðîäëèòñÿ ãîä è áîëåå.

Èíîãäà êðàòêîñðî÷íûå öåëè áóäóò ñëóæèòü øàãàìè íà ïóòè ê
ñðåäíå- è äîëãîñðî÷íûì. Åñëè âû õîòèòå ìèëëèîí äîëëàðîâ, òî ëåãêî
ïîíÿòü, ÷òî ïëàíèðîâàòü äîñòèæåíèå òàêîé öåëè çà íåñêîëüêî íåäåëü
íåðåàëüíî, êîãäà âàø àêòèâ â òåêóùèé ìîìåíò ñîñòàâëÿåò, ñêàæåì,
1,85 äîëëàðà. Îäíàêî êðàòêîñðî÷íàÿ öåëü, îðèåíòèðîâàííàÿ íà
ìåíüøóþ ñóììó, áóäåò âïîëíå ðåàëüíîé òàê æå, êàê è ìèëëèîí â
êà÷åñòâå öåëè äîëãîñðî÷íîé. Î÷åíü âàæíî âåðèòü. Åñëè âû íå âåðèòå,
÷òî äîáüåòåñü öåëè, ñêîðåå âñåãî òàê è áóäåò. Êàê ñêàçàë Ðè÷àðä Áàõ
(Richard Bach, «Illusions») â ñâîåé êíèãå «Èëëþçèè», «æåëàíèÿ íèêîãäà
íå ïðèõîäÿò ê âàì áåç îäíîâðåìåííîãî ïîÿâëåíèÿ âîçìîæíîñòåé èõ
îñóùåñòâëåíèÿ...» Îäíàêî, âåðîÿòíî, âàì ïðèäåòñÿ ïîòðóäèòüñÿ (î òîì,
êàê ïðåâðàòèòü ðàáîòó â óäîâîëüñòâèå, ðàññêàçûâàåòñÿ â ãëàâå 6). Âàøè
öåëè ìîãóò êàçàòüñÿ íåðåàëüíûìè äðóãèì ëþäÿì, íî ñàìè âû äîëæíû
âåðèòü â èõ ðåàëüíîñòü.

Êàê çàïèñûâàòü öåëè
Ñëåäóþùèå âîñåìü ïðèíöèïîâ çàïèñè öåëåé ïîäòâåðäèëè ñâîþ

ýôôåêòèâíîñòü â òûñÿ÷àõ ñëó÷àåâ. Åñëè âû áóäåòå äåëàòü çàïèñü íà
ñòàíäàðòíîì ëèñòå áóìàãè, òî óáåäèòåñü, ÷òî äëÿ ôèêñàöèè âñåõ âîñüìè
ïîòðåáóåòñÿ íå áîëåå äâóõ ñòðàíèö (íèæå âû íàéäåòå ïðèìåð öåëè,
çàïèñàííîé ïî ýòèì âîñüìè ïðèíöèïàì).

1. Èçëîæåíèå öåëè.
2. Íà÷àëüíàÿ äàòà.
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3. Êîíå÷íàÿ äàòà.
4. Ïðåèìóùåñòâà.
5. Èñõîäíàÿ òî÷êà.
6. Ïëàí.
7. Ïðåïÿòñòâèÿ.
8. Ñïîñîáû ïðåîäîëåíèÿ ïðåïÿòñòâèé.

1. Èçëîæåíèå öåëè. Ïðîàíàëèçèðîâàâ ïåðå÷åíü, âêëþ÷àþùèé,
êåì áû âû õîòåëè ñòàòü, ÷òî ïîëó÷èòü, ÷åì îáëàäàòü, ÷òî ñîâåðøèòü,
âûáåðèòå ÷òî-òî îäíî, ÷òî âû õîòèòå îñóùåñòâèòü áîëüøå âñåãî — â
áëèæàéøèå íåñêîëüêî äíåé èëè íåäåëü, åñëè öåëü êðàòêîñðî÷íàÿ, â
ñðîê îò íåñêîëüêèõ íåäåëü äî ãîäà, åñëè öåëü ñðåäíåñðî÷íàÿ, â
ñëåäóþùåì ãîäó èëè ïîçæå — ïðè äîëãîñðî÷íîé öåëè. Àíàëèçèðóÿ
ïåðå÷åíü æåëàíèé, âû âïîëíå âåðîÿòíî ìîæåòå îáíàðóæèòü, ÷òî
ðåàëüíî âñå çàïèñàííîå ïîòðåáóåò âðåìåíè áîëüøå ãîäà. Êàê æå
âûäåëèòü èç ïåðå÷íÿ êðàòêî- èëè ñðåäíåñðî÷íóþ öåëü? Íàïðèìåð, ó
âàñ çàïèñàíî, ÷òî õîòåëîñü áû ñáðîñèòü 100 ôóíòîâ âåñà, íî âû âðÿä
ëè äîïóñêàåòå, ÷òî ýòî ìîæíî ñäåëàòü ìåíåå ÷åì çà ãîä. Åñëè òàê,
âàøà öåëü ìîæåò ïðåäñòàâëÿòü ñîáîé ýòàï íà ïóòè ê êîíå÷íîìó
ðåçóëüòàòó. Ñêàæåì, 50 ôóíòîâ. À 100 ôóíòîâ âû íàìåòèòå â êà÷åñòâå
äîëãîñðî÷íîé öåëè. Äðóãîé ïðèìåð. Åñëè âû çàïèñàëè, ÷òî õîòèòå
ïîëó÷èòü ó÷åíóþ ñòåïåíü, íî â äàííûé ìîìåíò èìååòå òîëüêî
ñâèäåòåëüñòâî îá îêîí÷àíèè ñðåäíåé øêîëû, âàøåé ñðåäíåñðî÷íîé
öåëüþ áóäåò ó÷åáíàÿ ÷åòâåðòü èëè ñåìåñòð â êîëëåäæå.

2. Íà÷àëüíàÿ äàòà. _______ ×åì ðàíüøå íà÷íåøü, òåì ñêîðåå
äîñòèãíåøü öåëè. À ïîýòîìó — ïî÷åìó áû íå íà÷àòü ïðÿìî ñåé÷àñ?

3. Êîíå÷íàÿ äàòà. Âû äîñòèãíåòå öåëè ê _____. Ìîæåò, ýòî
óäàñòñÿ âàì íåìíîãî ðàíüøå èëè ÷óòü ïîçæå óêàçàííîé äàòû, íî âû
óáåäèòåñü â òîì, ÷òî íàöåëåííîñòü íà çàäàííûé ñðîê áóäåò
ñòèìóëèðîâàòü áèîõèìè÷åñêèå ïðîöåññû è àêòèâíîñòü îðãàíèçìà,
ïîìîæåò èçáåæàòü ìåäëèòåëüíîñòè, ïîâûñèò ýôôåêòèâíîñòü âàøèõ
äåéñòâèé.

4. Ïðåèìóùåñòâà. Ïåðå÷èñëèòå ïðåèìóùåñòâà, êîòîðûå âû
ïîëó÷èòå, äîñòèãíóâ öåëè. Âîîáðàçèòå, ïðåäñòàâüòå, ïðî÷óâñòâóéòå è
íàñëàäèòåñü ïëîäàìè ýòèõ ïðåèìóùåñòâ — ïî ìåíüøåé ìåðå òðèæäû
â äåíü. Ýòî îäèí èç ñàìûõ ïðèÿòíûõ êîìïîíåíòîâ â ñèñòåìå
ïîñòàíîâêè öåëåé. Ïîëó÷åíèå ó÷åíîé ñòåïåíè ìîæåò ïîêàçàòüñÿ íå
ñòîëü óæ çàõâàòûâàþùèì, åñëè äóìàòü î íåì ïðîñòî êàê î ïîëó÷åíèè
êëî÷êà áóìàãè. Îäíàêî, åñëè âû ñîñðåäîòî÷èòåñü íà ïðåèìóùåñòâàõ,
êîòîðûå ýòà ñòåïåíü ïðèíåñåò, ìîæåò ïîëó÷èòüñÿ âåñüìà
çàõâàòûâàþùàÿ êàðòèíà.

Âîò ïðèìåðû ïðåèìóùåñòâ, êîòîðûõ ìîæíî îæèäàòü â ðåçóëüòàòå
äîñòèæåíèÿ öåëè â âèäå ó÷åíîé ñòåïåíè: âîçìîæíîñòü çàíÿòü
äîëæíîñòü, êîòîðàÿ áûëà íåäîñòóïíà áåç ó÷åíîé ñòåïåíè; óâåëè÷åíèå
äîõîäà, êîòîðîå áûëî íåâîçìîæíî áåç ó÷åíîé ñòåïåíè; âîñõèùåíèå è
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óâàæåíèå ÷ëåíîâ ñåìüè è äðóçåé â ñâÿçè ñ äîñòèæåíèåì öåëè,
ïîòðåáîâàâøåé ñòîëüêèõ óñèëèé, âðåìåíè, çàòðàò; ÷óâñòâî
èñïîëíåííîãî äîëãà, óäîâëåòâîðåíèÿ, ñîâåðøåííîãî ïîñòóïêà, êîòîðîå
âû èñïûòàåòå â ðåçóëüòàòå äîñòèãíóòîãî. Èìåííî çäåñü íà÷èíàåò
ðàáîòàòü ïðîãðàììèðîâàíèå. Ðàññëàáüòå ìîçã ïî óñâîåííîé íàìè
ìåòîäèêå è â ïîäðîáíîñòÿõ ïðåäñòàâüòå ïîëîæèòåëüíûé êîíå÷íûé
ðåçóëüòàò, îñóùåñòâëåíèå öåëè. Ïîáóæäàéòå ñåáÿ ïî÷óâñòâîâàòü òàê,
êàê áóäòî ýòî óæå ïðîèñõîäèò. Âû èñïûòûâàåòå ïðåêðàñíûå îùóùåíèÿ
ïðè ïðîãðàììèðîâàíèè, ñîñðåäîòî÷èâàÿñü íà ïîëó÷àåìûõ
ïðåèìóùåñòâàõ, è îäíîâðåìåííî ìûñëåííî âûñòðàèâàåòå ìîäåëè,
êîòîðûå ïîñëóæàò äëÿ áóäóùåãî óñïåõà.

5. Èñõîäíàÿ òî÷êà. Íà÷íåì ñ äàòû âàøåãî ïî÷èíà, äíÿ, êîãäà âû
çàïèñûâàåòå öåëü. Ãäå âû íàõîäèòåñü îòíîñèòåëüíî ðóáåæà, íà êîòîðûé
õîòèòå âûéòè? Ýòîò ýòàï âàæåí ïî äâóì ïðè÷èíàì. Âî-ïåðâûõ, îí
ôèêñèðóåò âàøó èñõîäíóþ òî÷êó. Ýòî ïîìîæåò âàì îöåíèâàòü
ïðîãðåññ. ×àñòî, êîãäà ìû îãëÿäûâàåìñÿ íà ïðîøåäøåå, âîçâðàùàÿñü
ê öåëè, êîòîðóþ çàïèñàëè ãîä èëè äâà íàçàä, òî èçóìëÿåìñÿ òîìó, êàê
äàëåêî óøëè è ñêîëü ìíîãîãî äîñòèãëè. Ïðîãðåññ ïîêàçàëñÿ òàêèì
åñòåñòâåííûì, ÷òî ìû ïîçàáûëè, ñ ÷åãî íà÷èíàëè. Ïåðå÷èòûâàÿ öåëü,
çàïèñàííóþ ãîä èëè äâà íàçàä, ìû îñîçíàåì, íàñêîëüêî ïðîäâèíóëèñü.
È ñåãîäíÿøíèé íàø óñïåõ — ýòî òî, ÷òî ìû âûáðàëè è ñîçäàëè.

Ðåàëèçàöèÿ çàìûñëîâ ïîìîãàåò íàì. Ìû âîîäóøåâëÿåìñÿ äëÿ
íîâûõ öåëåé. Ýòîò ýòàï âàæåí òàêæå ïîòîìó, ÷òî ïîìîãàåò ñ áîëüøåé
ÿñíîñòüþ óâèäåòü òåêóùóþ ñèòóàöèþ. Ïîìîãàåò îïðåäåëèòü ïðîáëåìó.

À ôîðìóëèðîâàíèå ïðîáëåìû, êàê ÷àñòî ñ÷èòàþò, çàêëþ÷àåò â
ñåáå 90% ïðîöåññà åå ðàçðåøåíèÿ.

6. Ïëàí. Çàïèøèòå øàãè, êîòîðûå âû ïðåäïðèìåòå äëÿ
äîñòèæåíèÿ öåëè. Íà ýòîì ýòàïå ïîëåçíî óñòðîèòü èíäèâèäóàëüíûé
ìîçãîâîé øòóðì. Çàïèøèòå âñå âîçìîæíûå øàãè, êîòîðûå ìîãëè áû
âåñòè ê äîñòèæåíèþ öåëè. Íå ïîäõîäèòå ê ýòèì øàãàì êðèòè÷åñêè íà
äàííîì ýòàïå. Çàïèøèòå âñå, ÷òî ïðèäåò íà óì. Ïîçæå, êîãäà âû èõ
ïðîàíàëèçèðóåòå, îò íåêîòîðûõ, âîçìîæíî, ðåøèòå îòêàçàòüñÿ. Íî ó
âàñ áóäåò ìàòåðèàë äëÿ àíàëèçà è ðåøåíèÿ, ÷òî äîñòàòî÷íî öåííî ñàìî
ïî ñåáå.

Îáðàç äåéñòâèé áóäåò òàêæå ïðîÿñíÿòüñÿ âî âðåìÿ
ïðîãðàììèðîâàíèÿ öåëè, êîòîðûì âû åæåäíåâíî çàíèìàåòåñü. Âû
óâèäèòå, ÷òî, êîãäà, ðàññëàáèâøèñü, âû ñîñðåäîòî÷èâàåòåñü íà
ïîëîæèòåëüíîì êîíå÷íîì ðåçóëüòàòå, ïðèõîäÿò èäåè îòíîñèòåëüíî
øàãîâ, êîòîðûå ìîæíî ïðåäïðèíÿòü äëÿ ïîëó÷åíèÿ êîíå÷íîãî
ðåçóëüòàòà. Âû óáåäèòåñü â òîì, ÷òî èäåè ýòè ïîìîãàþò îáîñíîâàòü
ïîñòóïêè, íåîáõîäèìûå äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè. Êîãäà òàêèå èäåè áóäóò
ïðèõîäèòü ê âàì, âêëþ÷àéòå èõ â ñâîé ïèñüìåííûé ïëàí âìåñòå ñ òåìè,
÷òî âû çàïèñàëè ðàíüøå.

7. Ïðåïÿòñòâèÿ. Ñîñòàâüòå ñïèñîê âîçìîæíûõ ïðåïÿòñòâèé, ñ
êîòîðûìè ïðèäåòñÿ ñòîëêíóòüñÿ. Âêëþ÷èòå â ñïèñîê âñå, ÷òî ìîæåò
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ïîìåøàòü âàì â äîñòèæåíèè öåëè. Óïîìèíàíèå ïîìåõ ìîæåò
ïîêàçàòüñÿ íåãàòèâíûì ìîìåíòîì, íî íàëè÷èå ïðåïÿòñòâèé âîâñå íå
îáÿçàòåëüíî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé îòðèöàòåëüíûé ôàêòîð. Âñå çàâèñèò
îò òîãî, êàê ìû ïîñòóïàåì ñ íèìè. Åñëè ìû çàïèøåì ïðåïÿòñòâèÿ è
âíèìàòåëüíî èõ ðàññìîòðèì, ìîæåò îáíàðóæèòüñÿ, ÷òî èõ âîâñå íå
ñóùåñòâóåò.

Ê ïðèìåðó, âû ãîâîðèòå: «ß õîòåë áû îáðåñòè ëó÷øóþ
ôèçè÷åñêóþ ôîðìó. Íî ñåé÷àñ ó ìåíÿ íà ýòî ïðîñòî íåò âðåìåíè».
Êîãäà âû çàïèøèòå òàêóþ öåëü è ïî-íàñòîÿùåìó îáäóìàåòå åå, âû
ïîéìåòå, ÷òî äîñòèæåíèå ëó÷øåé ôèçè÷åñêîé ôîðìû çàíèìàåò êàæäûé
äåíü íå òàê óæ ìíîãî âðåìåíè. Åñëè âû äåéñòâèòåëüíî õîòèòå, òî
íàéäåòå âðåìÿ. È î÷åíü ñêîðî âû óáåäèòåñü, ÷òî óëó÷øèâøåìóñÿ
ôèçè÷åñêîìó ñîñòîÿíèþ ñîïóòñòâóåò õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå. Âû
ìûñëèòå áîëåå ÷åòêî, ó âàñ áîëüøå ýíåðãèè äëÿ áîëüøåãî ÷èñëà äåë.
Ñëåäîâàòåëüíî, ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ôàêòè÷åñêè ýêîíîìÿò âàøå
âðåìÿ çà ñ÷åò ïîâûøåíèÿ âàøåé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è ýôôåêòèâíîñòè,
ïîìîãàÿ, òàêèì îáðàçîì, äîáèâàòüñÿ è ïîääåðæèâàòü áîëåå âûñîêèé
óðîâåíü áëàãîñîñòîÿíèÿ.

Êîíå÷íî, îäíàæäû âû ìîæåòå ñòîëêíóòüñÿ ñ äåéñòâèòåëüíî
ãðîçíûì ïðåïÿòñòâèåì. Òàêîé ñëó÷àé íàäî ïðèâåòñòâîâàòü.
Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ëþäè, êîòîðûå ñòàâÿò öåëè, çàïèñûâàþò
èõ, âûðàáàòûâàþò ïëàíû, íî íå âñòðå÷àþò ïðåïÿòñòâèé, äîñòèãàþò
öåëåé â òîì âèäå, â êàêîì îíè áûëè èçíà÷àëüíî ñôîðìóëèðîâàíû.
Âñå ïðàâèëüíî, íå òàê ëè? Åñëè ìû çàïèñàëè öåëü, ðàçðàáîòàëè ïëàí
è íå âñòðåòèëè ïðåïÿòñòâèé, òî, êîíå÷íî, äîñòèãíåì öåëè. Îäíàêî òå
ëþäè, êîòîðûå ñòàëêèâàþòñÿ ñ ïðåïÿòñòâèÿìè íà ñâîåì ïóòè è
ïðîÿâëÿþò óïîðñòâî, ïðåîäîëåâàÿ èõ, íå òîëüêî äîáèâàþòñÿ
íàìå÷åííîé öåëè, íî äîñòèãàþò ãîðàçäî áîëüøåãî, ÷åì èçíà÷àëüíî
ïëàíèðîâàëè.

Ïðåïÿòñòâèÿ ÷àñòî ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé âûãîäíûå ïðåèìóùåñòâà
èëè áëàãîïðèÿòíûå âîçìîæíîñòè, äàæå çàìàñêèðîâàííûå áëàãîäåÿíèÿ.
Êñòàòè, ñëîâî, â êèòàéñêîì ÿçûêå îáîçíà÷àþùåå «êðèçèñ», ñîñòîèò
èç äâóõ çíàêîâ — è îäèí èç íèõ çíà÷èò «áëàãîïðèÿòíàÿ âîçìîæíîñòü».
Ðè÷àðä Áàõ ïèøåò â «Èëëþçèÿõ»: «Íå ñóùåñòâóåò òàêîé òðóäíîñòè,
êîòîðàÿ íå ïðèíåñëà áû íå÷òî â ïîäàðîê».

Îäíàêî è ÿ íå âñåãäà òàê äóìàë. Ðàíüøå ÿ î÷åíü ëåãêî ñäàâàëñÿ,
êîãäà ñòàëêèâàëñÿ ñ ïðåïÿòñòâèåì. Ìåíÿ ìîæíî áûëî ëåãêî óëîæèòü
íà ëîïàòêè. Ñ òåõ ïîð ÿ óñâîèë, ÷òî ïðåïÿòñòâèÿ ìîãóò ñòèìóëèðîâàòü
òâîð÷åñêóþ àêòèâíîñòü è ëó÷øåå èñïîëüçîâàíèå ñîáñòâåííîãî
ïîòåíöèàëà, — î÷åíü âàæíûé óðîê.

Íåêîòîðûå ìîè ñëóøàòåëè ãîâîðèëè ìíå, ÷òî íàñòîëüêî èçìåíèëè
ñâîå îòíîøåíèå ê ýòèì âåùàì, ÷òî òåïåðü, êîãäà âñòðå÷àþò
ïðåïÿòñòâèå èëè ïîëó÷àþò «ïëîõóþ» íîâîñòü â ñâÿçè ñ ïîñòàâëåííîé
öåëüþ, òî àâòîìàòè÷åñêè âîñêëèöàþò: «Îòëè÷íî!» È òîò÷àñ æå
íà÷èíàþò èñêàòü ïîëîæèòåëüíîå â ñëîæèâøåéñÿ ñèòóàöèè. Îíè
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ãîâîðÿò, ÷òî, ïîñòóïàÿ òàê, îíè êàæäûé ðàç îáÿçàòåëüíî îáíàðóæèâàþò,
÷òî «ïëîõàÿ» íîâîñòü îáîðà÷èâàåòñÿ ïðåèìóùåñòâîì èëè
áëàãîïðèÿòíîé âîçìîæíîñòüþ. Òî, ÷òî íà ïåðâûé âçãëÿä êàçàëîñü
õóäøèì èç òîãî, ÷òî ìîãëî ïðîèçîéòè, â äåéñòâèòåëüíîñòè îêàçûâàëîñü
ëó÷øèì. ß ïðîâåðÿë ýòî, êîãäà ñòàëêèâàëñÿ ñ «êàòàñòðîôè÷åñêèìè»
èçâåñòèÿìè, è ó ìåíÿ âûõîäèë òàêîé æå ðåçóëüòàò.

8. Ñïîñîáû ïðåîäîëåíèÿ ïðåïÿòñòâèé. Ñîñòàâüòå ïåðå÷åíü
ñïîñîáîâ ïðåîäîëåíèÿ âåðîÿòíûõ ïðåïÿòñòâèé. Ê êàæäîìó
ïðåïÿòñòâèþ ïîäõîäèòå òàê, êàê áóäòî ó âàñ óæå åñòü õîðîøåå ðåøåíèå.
Õî÷ó ïîâòîðèòü åùå ðàç, ÷òî î÷åíü ÷àñòî, åñëè íå âñåãäà, âåëèêîëåïíûå
âîçìîæíîñòè îòêðûâàþòñÿ òîãäà, êîãäà ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ
ïðåïÿòñòâèÿìè. Ýòè âîçìîæíîñòè è ðåøåíèÿ ëó÷øå âûÿâëÿþòñÿ, åñëè
âû ñîõðàíÿåòå ïîçèòèâíûé íàñòðîé è óäåëÿåòå âðåìÿ àíàëèçó ñèòóàöèè
èëè ïðåïÿòñòâèÿ â ñîñòîÿíèè ðàññëàáëåííîñòè.

Âîçìîæíî, âû ñîãëàñèòåñü ñ óòâåðæäåíèåì Áóêåðà Ò.Âàøèíãòîíà
(Booker Ò. Washington) îòíîñèòåëüíî ïðåîäîëåíèÿ ïðåïÿòñòâèé: «Óñïåõ
ñëåäóåò èçìåðÿòü íå ñòîëüêî òåì ïîëîæåíèåì, êîòîðîãî ÷åëîâåê äîñòèã
â æèçíè, ñêîëüêî òåìè ïðåãðàäàìè, êîòîðûå îí ïðåîäîëåë íà ïóòè ê
óñïåõó».

Âû óáåäèòåñü, ÷òî ïîòðåáóåòñÿ âñåãî îêîëî 10 ìèíóò, ÷òîáû
çàïèñàòü öåëü, èñïîëüçóÿ ïðèâåäåííóþ çäåñü ôîðìóëó. Ñ çàïèñüþ
êàæäîé íîâîé öåëè ïðîöåññ ñòàíîâèòñÿ áîëåå ïðîñòûì è ïðèÿòíûì.
Ïîñòîÿííî ïîìíèòå, ÷òî ìû ïðåäñòàâëÿåì ñîáîé öåëåóñòðåìëåííûå
ìåõàíèçìû. Ìû ôóíêöèîíèðóåì íàèëó÷øèì îáðàçîì, êîãäà áîðåìñÿ
çà äîñòèæåíèå öåëè.

Ïðèìåð çàïèñè öåëè

1. Èçëîæåíèå öåëè: óäâîèòü ñâîé äîõîä çà 12 ìåñÿöåâ.________
2. Íà÷àëüíàÿ äàòà: 1 ÿíâàðÿ.______________________________
3. Êîíå÷íàÿ äàòà: 31 äåêàáðÿ._____________________________
4. Ïðåèìóùåñòâà:

ß ñìîãó ðàñïëàòèòüñÿ ñ äîëãàìè._____________________
ß ñìîãó êóïèòü íîâûé àâòîìîáèëü.___________________
ß ñìîãó ïðîâåñòè îòïóñê òàê, êàê äàâíî ìå÷òàþ._______

5. Èñõîäíàÿ òî÷êà:
Ñåãîäíÿ ìîé äîõîä ñîñòàâëÿåò____________________________
6. Ïëàí:

ß íåìåäëåííî îòáðîøó íåãàòèâíûå ìûñëè, ïðåäñòàâëåíèÿ,
÷óâñòâà.______________________________________________

ß íåìåäëåííî çàìåíþ èõ ñîîòâåòñòâóþùèìè ïîçèòèâíûìè
óòâåðæäåíèÿìè._______________________________________

ß áóäó èñïîëüçîâàòü òåõíèêó «ìûñëåííîãî êèíî» ïî
ìåíüøåé ìåðå òðèæäû â äåíü, ïðåäñòàâëÿÿ, ÷òî óæå äîñòèã
ñâîåé öåëè. ß áóäó ñ÷àñòëèâ, íàñëàæäàÿñü ïåðå÷èñëåííûìè
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ïðåèìóùåñòâàìè è âûãîäàìè.____________________________

ß ðåàëèçóþ ñâîé òâîð÷åñêèé ïîòåíöèàë è ýíåðãèþ ñ
ïîìîùüþ ïîçèòèâíûõ óòâåðæäåíèé, ìûñëåííûõ îáðàçîâ è
îùóùåíèÿ óñïåõà.______________________________________

ß ïðåâðàùó ðàáîòó â óäîâîëüñòâèå è ñäåëàþ âñå
íåîáõîäèìîå, ÷òîáû òðóäèòüñÿ ñ íàñëàæäåíèåì. Ýòî ïðèäàñò
ìíå ýíåðãèè è ýíòóçèàçìà äëÿ ïîâûøåíèÿ ïðîèçâîäèòåëüíîñòè
è óëó÷øåíèÿ âçàèìîïîíèìàíèÿ è ñîòðóäíè÷åñòâà ñ êîëëåãàìè è
çàêàç÷èêàìè.__________________________________________
7. Àíàëèç ïðåïÿòñòâèé (åñëè îíè åñòü):

1. Ñîìíåíèÿ è ñòðàõ íåóäà÷è.________________________
2. Îùóùåíèå, ÷òî ÿ ýòîãî íå çàñëóæèâàþ.______________
3. Íåõâàòêà âðåìåíè, ÷òîáû ñäåëàòü âñå íåîáõîäèìîå äëÿ

óäâîåíèÿ äîõîäà.________________________________________
8. Âîçìîæíûå ñïîñîáû ïðåîäîëåíèÿ ïðåïÿòñòâèé è

ïðåèìóùåñòâà, êîòîðûå ìîæíî èç íèõ èçâëå÷ü:
1. Ñîìíåíèÿ è ñòðàõè áóäóò íà íà÷àëüíîì ýòàïå

ïðåîäîëåâàòüñÿ ïîçèòèâíûìè óòâåðæäåíèÿìè è îáðàçàìè, è
óæå âñêîðå — óñïåøíûì ïðîäâèæåíèåì ê öåëè, ÷òî ïðèâåäåò
ìåíÿ ê ìîåìó íîâîìó, ïîäëèííîìó ñîñòîÿíèþ ïðåóñïåâàþùåãî
÷åëîâåêà, ÷åëîâåêà, êîòîðûé ýòîãî çàñëóæèâàåò è áóäåò
ïðåóñïåâàòü âñå áîëüøå è áîëüøå.________________________

2. ß ïîâûøó óðîâåíü ìîòèâàöèè, èñïîëüçóÿ ìåòîäèêó
ïðîãðàììèðîâàíèÿ öåëåé ñ ïîìîùüþ ïîçèòèâíûõ óòâåðæäåíèé
è ìûñëåííûõ ïðåäñòàâëåíèé, è òàêèì îáðàçîì à) ÿ áóäó èìåòü
áîëüøå ýíåðãèè äëÿ íåîáõîäèìûõ äåéñòâèé, ðàáîòà ïðè ýòîì
áóäåò â áîëüøîé ñòåïåíè êàçàòüñÿ óäîâîëüñòâèåì; á) ÿ èñêëþ÷ó
èç ñâîåãî äåëîâîãî ðàñïîðÿäêà âñå, ÷òî îêàæåòñÿ íåíóæíûì
èëè íåïðèÿòíûì ïðèìåíèòåëüíî ê ìîåé öåëè; â) ÿ áóäó
äåéñòâîâàòü áîëåå ýôôåêòèâíî è ïðîäóêòèâíî è ñìîãó óñïåâàòü
ñäåëàòü áîëüøå çà ìåíüøåå âðåìÿ; ã) ÿ âñåãäà íàéäó âðåìÿ
ñäåëàòü òî, ÷òî íåîáõîäèìî!____________________________

Ôîðìû çàïèñè
Ïîñëåäóþùèå ñòðàíèöû âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü äëÿ çàïèñè

êðàòêî-, ñðåäíå- èëè äîëãîñðî÷íîé öåëè. Âû ìîæåòå ñäåëàòü òî æå
ñàìîå íà îòäåëüíûõ ëèñòàõ áóìàãè, íå çàáûâàÿ âêëþ÷èòü âñå âîñåìü
øàãîâ.

Êðàòêîñðî÷íàÿ öåëü ¹ 1

1. Èçëîæåíèå öåëè: _____________________________________
2. Íà÷àëüíàÿ äàòà: _____________________________________
3. Êîíå÷íàÿ äàòà: ______________________________________
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4. Ïîëó÷àåìûå ïðåèìóùåñòâà:____________________________
5. Èñõîäíàÿ òî÷êà:______________________________________
6. Ïëàí:_______________________________________________
7. Àíàëèç ïðåïÿòñòâèé (åñëè îíè åñòü):_____________________
8. Âîçìîæíûå ñïîñîáû ïðåîäîëåíèÿ ïðåïÿòñòâèé è

ïðåèìóùåñòâà, êîòîðûå ìîæíî èç íèõ èçâëå÷ü:__________________

Ñðåäíåñðî÷íàÿ öåëü ¹ 1

1. Èçëîæåíèå öåëè: _____________________________________
2. Íà÷àëüíàÿ äàòà: _____________________________________
3. Êîíå÷íàÿ äàòà: ______________________________________
4. Ïîëó÷àåìûå ïðåèìóùåñòâà:____________________________
5. Èñõîäíàÿ òî÷êà:______________________________________
6. Ïëàí:_______________________________________________
7. Àíàëèç ïðåïÿòñòâèé (åñëè îíè åñòü):_____________________
8. Âîçìîæíûå ñïîñîáû ïðåîäîëåíèÿ ïðåïÿòñòâèé è

ïðåèìóùåñòâà, êîòîðûå ìîæíî èç íèõ èçâëå÷ü:__________________

Äîëãîñðî÷íàÿ öåëü ¹ 1

1. Èçëîæåíèå öåëè: _____________________________________
2. Íà÷àëüíàÿ äàòà: _____________________________________
3. Êîíå÷íàÿ äàòà: ______________________________________
4. Ïîëó÷àåìûå ïðåèìóùåñòâà:____________________________
5. Èñõîäíàÿ òî÷êà:______________________________________
6. Ïëàí:_______________________________________________
7. Àíàëèç ïðåïÿòñòâèé (åñëè îíè åñòü):_____________________
8. Âîçìîæíûå ñïîñîáû ïðåîäîëåíèÿ ïðåïÿòñòâèé è

ïðåèìóùåñòâà, êîòîðûå ìîæíî èç íèõ èçâëå÷ü:__________________
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ÃËÀÂÀ 6

Ñáåðåæåíèå è
ïîìåùåíèå äåíåã

Ïî÷òè êàæäûé çíàåò, êàê çàðàáàòûâàòü äåíüãè, íî è îäèí
íà ìèëëèîí íå çíàåò, êàê èõ òðàòèòü.

Ãåíðè Äýâèä Òîðî
(Henry David Òîãî)

Òåïåðü, êîãäà âû çíàåòå, íàñêîëüêî âàæíî è âìåñòå ñ òåì ïðîñòî
îáîçíà÷àòü öåëè, ÿ áû íàñòîé÷èâî ðåêîìåíäîâàë çàïèñàòü íåñêîëüêî
öåëåé, íàïðàâëåííûõ íà ñáåðåæåíèå äåíåã è ðàçóìíîå èõ ïîìåùåíèå.
Èíôîðìàöèÿ, ñîäåðæàùàÿñÿ â ýòîé ãëàâå, ïîìîæåò âàì â ýòîì.

Ñáåðåæåíèå äåíåã
Ïî÷òè âñå êíèãè è ñòàòüè íà òåìó äåíåæíûõ âêëàäîâ

ðåêîìåíäóþò îòêëàäûâàòü íå ìåíåå 10% âàøåãî çàðàáîòêà. Àâòîð ýòîé
êíèãè òàêæå ñ ýòèì ñîãëàñåí. Íî ÷èòàòåëü ìîæåò ñïðîñèòü, êàê ìíå
ñáåðå÷ü ýòè 10%, êîãäà äî ñèõ ïîð ìîåãî äîõîäà åäâà õâàòàëî, ÷òîáû
ðàñïëà÷èâàòüñÿ ïî ñ÷åòàì?

Õîðîøèé âîïðîñ. È íà íåãî åñòü ìíîãî õîðîøèõ îòâåòîâ.
Ïðåæäå âñåãî, åñëè âû áóäåòå ïîñòîÿííî ïðèìåíÿòü ñòðàòåãèþ

è ìåòîäèêó, ïðåäñòàâëåííóþ â ýòîé êíèãå, òî ñêîðî îùóòèòå
ñóùåñòâåííóþ ïðèáàâêó â äîõîäå, ñêîðåå âñåãî â ðàçìåðå áîëüøåì,
÷åì 10%. Ðåàëüíî äîõîä ìîæåò óâåëè÷èòüñÿ â äâà, òðè èëè ÷åòûðå
ðàçà çà íåñêîëüêî ëåò. ß çíàêîì ñ ëþäüìè, êîòîðûå äîñòèãëè ãîðàçäî
áîëüøåãî è åùå áûñòðåå ïóòåì ïðàêòè÷åñêîãî ïðèìåíåíèÿ âñåãî òîãî,
÷òî ïðåäëîæåíî âàì íà ýòèõ ñòðàíèöàõ. «Ïðèìåíåíèå» — êëþ÷åâîå
ñëîâî. Ñòðàòåãèè è ìåòîäèêè áóäóò ïîìîãàòü òîëüêî â òîì ñëó÷àå,
åñëè âû áóäåòå èõ ïðèìåíÿòü.

Äàëåå, âû ìîæåòå ñýêîíîìèòü îãðîìíûå ñóììû äåíåã, òðàòÿ áîëåå
ðàçóìíî. Êàê ýòî ñäåëàòü? Îñîçíàéòå òî, ÷òî, êîãäà âàì ïëàòÿò çà
ðàáîòó, âû îòäàåòå ÷àñòü ñâîåé æèçíåííîé ýíåðãèè â îáìåí íà
çàðàáàòûâàåìûå äåíüãè. Òàêèì îáðàçîì, êîãäà âû ïëàòèòå äåíüãè çà
÷òî-ëèáî, âû òðàòèòå ÷àñòü ñâîåé æèçíè. Êîãäà âû áóäåòå ïðåäñòàâëÿòü
ñåáå ýòî èìåííî òàê, ïî÷òè íàâåðíÿêà âû áóäåòå ðàñïîðÿæàòüñÿ
äåíüãàìè áîëåå ðàçóìíî. Çàâåäèòå ïðèâû÷êó ïîäóìàòü îá ýòîì ïåðåä
òåì, êàê ïîòðàòèòüñÿ. Âû, íåñîìíåííî, îáíàðóæèòå, ÷òî ÷àñòü âåùåé,
êîòîðûå âû ïîêóïàåòå, îïðåäåëåííî ñòîÿò çàòðàò âàøåé æèçíåííîé
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ýíåðãèè. Íåñîìíåííî òàêæå, ðåøèòå, ÷òî íåêîòîðûå âåùè, êîòîðûå
âû ïîêóïàëè, íå ñòîÿò ÷àñòè âàøåé æèçíè, êîòîðàÿ áûëà (èëè áóäåò)
âîñòðåáîâàíà, ÷òîáû âîïëîòèòüñÿ â äåíüãè äëÿ îïëàòû ýòèõ âåùåé.

Âû èçáàâèòåñü îò ïîêóïîê, êîòîðûå ñîâåðøàþòñÿ ïî ïðèâû÷êå.
Âû íå áóäåòå ïîëó÷àòü àäåêâàòíîãî è âîîáùå êàêîãî áû òî íè áûëî
óäîâëåòâîðåíèÿ îò òàêîé òðàòû äåíåã. Ïðèâåäó ïðèìåð. Êîãäà ÿ ó÷èëñÿ
â êîëëåäæå, ãàðäåðîá ó ìåíÿ ïðàêòè÷åñêè îòñóòñòâîâàë. Íà îäåæäó ó
ìåíÿ íå áûëî äåíåã. Îêîí÷èâ ó÷åáó, ÿ ñòàë çàðàáàòûâàòü, êóïèë ïàðó
êîñòþìîâ, ñïîðòèâíóþ îäåæäó, íåñêîëüêî ñîðî÷åê, îáóâü. Êàæäûé
ïðåäìåò ãàðäåðîáà âîçíàãðàæäàë ìåíÿ ïîëíîé ìåðîé. Ýòî áûëî
ïðåêðàñíî — èìåòü õîðîøèå âåùè. Äëÿ ìåíÿ ýòè ïîêóïêè ñòîèëè òîé
æèçíåííîé ýíåðãèè, êîòîðîé ÿ îïëà÷èâàë èõ.

Îäíàêî â ïîñëåäíèå ãîäû ÿ ñòàë ëîâèòü ñåáÿ íà òîì, ÷òî ïîêóïàþ
ïðåäìåòû îäåæäû, áåç êîòîðûõ ìîæíî îáîéòèñü, ëèáî âîâñå íåíóæíûå
è ïîëó÷àþ âåñüìà ìàëîå óäîâëåòâîðåíèå îò êàæäîãî òàêîãî
ïðèîáðåòåíèÿ. Òåïåðü ïåðåä ïîêóïêîé ÿ ñïðàøèâàþ ñåáÿ,
äåéñòâèòåëüíî ëè òîâàð èëè óñëóãà ñòîÿò òîé ÷àñòè ìîåé æèçíåííîé
ýíåðãèè, êîòîðóþ ÿ äîëæåí çà íèõ çàïëàòèòü? Åñëè îòâåò
ïîëîæèòåëüíûé, ÿ ïëà÷ó äåíüãè ñ ÷óâñòâîì óäîâëåòâîðåíèÿ. Íî
íåðåäêî îòâåò îòðèöàòåëüíûé. Ñëåäîâàòåëüíî, ÿ âïîëíå ñïîñîáåí
èçáåæàòü ïîêóïîê, êîòîðûå íåñóò ìàëîå óäîâëåòâîðåíèå èëè íå íåñóò
âîâñå.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî, ïîñòóïàÿ òàêèì îáðàçîì, ÿ âîâñå íå
ëèøàþ ñåáÿ ÷åãî-òî. ß ïðåäîñòàâëÿþ ñåáå áîëüøå ñâîáîäû, óïîòðåáëÿÿ
ñâîè äåíüãè íà íå÷òî òàêîå, ÷òî ïðèíåñåò áîëüøå óäîâëåòâîðåíèÿ.

Ïîïðîáóéòå ñàìè. Âû áóäåòå ïîðàæåíû, óáåäèâøèñü, êàê ìíîãî
äåíåã ìîæíî ñýêîíîìèòü, çàäàâàÿ ñåáå âîïðîñ: «Ñòîèò ëè ýòà âåùü
÷àñòè ìîåé æèçíåííîé ýíåðãèè, êîòîðóþ ÿ äàþ âçàìåí?» Êîãäà âû
ðåøèòå, ÷òî òîâàð íå ñîîòâåòñòâóåò ñòîèìîñòè ÷àñòèöû âàøåé æèçíè,
âû âîëüíû óïîòðåáèòü ýòè äåíüãè òàê, êàê ñî÷òåòå áîëåå
öåëåñîîáðàçíûì. Âû ìîæåòå çàïëàòèòü äîëãè, êóïèòü ÷òî-òî
äåéñòâèòåëüíî íåîáõîäèìîå èëè æåëàåìîå èëè âëîæèòü èõ, ÷òîáû
ïîëó÷èòü áîëüøå äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ âàøèõ ïîòðåáíîñòåé è æåëàíèé
â áóäóùåì.

Ïîìåùåíèå äåíåã
Öåííîñòü âëîæåíèé ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíè çàñòàâëÿþò äåíüãè

ðàáîòàòü íà âàñ. ×åì áîëüøå äåíåã ðàáîòàåò íà âàñ, òåì ìåíüøå âàøåé
æèçíåííîé ýíåðãèè ðàñõîäóåòñÿ íà äîáûâàíèå äåíåã. Íàðÿäó ñ äðóãèìè
îïèñàííûìè çäåñü ñïîñîáàìè ïðèòÿãèâàíèÿ äåíåã, ñáåðåæåíèå è
ðàçóìíîå èõ ïîìåùåíèå âåäóò âàñ â êîíå÷íîì èòîãå ê ôèíàíñîâîé
íåçàâèñèìîñòè. Âû ñìîæåòå æèòü íà ïðèáûëü ñ îáîðîòà, íå ñîêðàùàÿ
îñíîâíîãî êàïèòàëà. Òî åñòü, åñëè âû ðàññ÷èòàëè, ÷òî âàì òðåáóåòñÿ
íà æèçíü äâàäöàòü òûñÿ÷ äîëëàðîâ â ãîä, è âëîæèëè êàïèòàë äâåñòè
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òûñÿ÷ äîëëàðîâ, ïðèíîñÿùèé 10% (÷òî ðàâíÿåòñÿ äâàäöàòè òûñÿ÷àì
äîëëàðîâ), çíà÷èò, â íàñòîÿùåå âðåìÿ âû ôèíàíñîâî íåçàâèñèìû.
Îäíàêî âû äîëæíû ó÷èòûâàòü èíôëÿöèþ. Åñëè îíà ñîñòàâëÿåò 5%, òî
ïðè íåèçìåííûõ îñòàëüíûõ óñëîâèÿõ âàøè ðàñõîäû íà æèçíü òàêæå
óâåëè÷àòñÿ íà 5% â ãîä. Ñëåäîâàòåëüíî, âàì ïîòðåáóåòñÿ âëîæèòü
áîëüøèé êàïèòàë ëèáî èìåòü áîëåå âûñîêóþ ïðèáûëü ñ îáîðîòà.

Êîãäà âû äîñòèãàåòå ôèíàíñîâîé íåçàâèñèìîñòè, âàì íå íóæíî
áîëüøå ðàáîòàòü äëÿ äåíåã. Âû ìîæåòå çàíèìàòüñÿ, ÷åì ïîæåëàåòå.
Âû ìîæåòå çàõîòåòü ðàáîòàòü, íî ýòî áóäåò íå ïîòîìó, ÷òî âû
íóæäàåòåñü â äåíüãàõ.

Ïîñêîëüêó ñòàáèëüíîñòü âàøåé ôèíàíñîâîé íåçàâèñèìîñòè áóäåò
çàâèñåòü îò ðàçóìíîãî ïîìåùåíèÿ äåíåã, äàâàéòå ïîãîâîðèì î
òåõíîëîãèè ýòîãî äåëà. Ïðåæäå âñåãî, î÷åíü âàæíî âëîæèòü äåíüãè
òàê, ÷òîáû îíè ïðèíîñèëè ìàêñèìàëüíî âûñîêóþ ïðèáûëü áåç
íåîïðàâäàííîãî ðèñêà äëÿ âàøåãî êàïèòàëà. Ïåðåä òåì êàê ïðåäëîæèòü
âàì íåñêîëüêî ñîâåòîâ ïî ïîìåùåíèþ äåíåã, ÿ õîòåë áû åùå ðàç
ïîä÷åðêíóòü, íàñêîëüêî âàæíî ïðàêòè÷åñêè ïðèìåíÿòü âñå
ïî÷åðïíóòîå èç ýòîé êíèãè, è ïîñòîÿííî ïîìíèòü, ÷òî âû çàñëóæèâàåòå
óñòîé÷èâîãî ïðîöâåòàíèÿ çà ñ÷åò ñâîèõ âëîæåíèé.

Êîãäà-òî, äî òîãî êàê ÿ èçó÷èë ìåòîäû è ïðèíöèïû, êîòîðûìè
ïîäåëèëñÿ ñ âàìè â ýòîé êíèãå, ìíå óäàëîñü ïóòåì âåñüìà
íàïðÿæåííîãî òðóäà ñîáðàòü äîâîëüíî çíà÷èòåëüíóþ ñóììó äåíåã.
Îäíàêî ìîÿ ñàìîîöåíêà â òî âðåìÿ áûëà ñòîëü íåãàòèâíîé, ÷òî, êîãäà
ÿ íà áèðæå âêëàäûâàë äåíüãè â àêöèè, êàêèì-òî îáðàçîì ýòî
îêàçûâàëèñü àêöèè, íà÷èíàâøèå íåìåäëåííî ïàäàòü â öåíå íà 20% è
áîëåå. Íåêîòîðûå êîìïàíèè ïîëíîñòüþ ïðåêðàùàëè äåëîâóþ
àêòèâíîñòü â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ ïîñëå òîãî, êàê ÿ ïðèîáðåòàë
èõ àêöèè. Ýòî âûãëÿäåëî ñâåðõúåñòåñòâåííûì! Ñàìûå çëîðàäíûå èç
ìîèõ ïðèÿòåëåé íàñëàæäàëèñü ñèòóàöèåé è ïðîñèëè ïîäñêàçàòü, êàêèå
àêöèè ÿ ïîêóïàþ, ÷òîáû ïîñêîðåå èçáàâèòüñÿ îò òàêîâûõ.

×òî æå ïðîèñõîäèëî? Ïî÷åìó ìîé âûáîð âñÿêèé ðàç îêàçûâàëñÿ
ñòîëü íåóäà÷íûì, äàæå òîãäà, êîãäà ÿ ñëåäîâàë ñîâåòàì
ïðîôåññèîíàëüíûõ áèðæåâûõ «ïðîðèöàòåëåé»? Âåäü ìîè øàíñû â
ñðàâíåíèè ñ òåìè, êòî èãðàåò ïðîñòî íàóäà÷ó, äîëæíû áûëè áûòü
ãîðàçäî ïðåäïî÷òèòåëüíåå.

Äóìàþ, ïðè÷èíû íåóäà÷íîãî âûáîðà áûëè âñå-òàêè
ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñâîéñòâà. Íà îïðåäåëåííîì óðîâíå ñîçíàíèÿ ó ìåíÿ
îòñóòñòâîâàëî îùóùåíèå, ÷òî ÿ çàñëóæèâàþ ÷åãî-òî áîëüøåãî, ÷åì
òîò íèçêèé óðîâåíü ôèíàíñîâîãî óñïåõà, íà êîòîðîì ÿ íàõîäèëñÿ. È
ïðè ïîïûòêå ïðåâûñèòü ýòîò óðîâåíü, âî ìíå ñðàáàòûâàë ñàáîòàæ
ïðîòèâ ñàìîãî ñåáÿ, îòáðàñûâàâøèé íàçàä, íà óðîâåíü, êîòîðîãî ÿ
«çàñëóæèâàë».

Ê ñ÷àñòüþ, ÿ ðàçâèë ñâîå «ñîçíàíèå ïðåóñïåâàíèÿ» äî äîëæíîãî
óðîâíÿ è ñåãîäíÿ, âêëàäûâàÿ äåíüãè, èìåþ ïðåâîñõîäíûå ðåçóëüòàòû.

Äàæå ïîñëå òîãî êàê âû ïåðåáîðåòå â ñåáå «ñîçíàíèå áåäíÿêà»,
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íåîáõîäèìî óäåëÿòü ñàìîå ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå ïðîáëåìå
èñïîëüçîâàíèÿ ñâîèõ ñáåðåæåíèé. Ïðè òàêîì ïîäõîäå âû äî êîíöà
æèçíè áóäåòå èìåòü âîçìîæíîñòü çàíèìàòüñÿ òåì, ÷òî ñ÷èòàåòå
íàèáîëåå ñòîÿùèì è ïðèÿòíûì äëÿ âàñ, íå áåñïîêîÿñü î äåíüãàõ.

Â ïðîöåññå èçó÷åíèÿ ðàçëè÷íûõ ôîðì èíâåñòèðîâàíèÿ, òàêèõ
êàê âêëàäû â íåäâèæèìîñòü, àêöèè, îáëèãàöèè, çîëîòî, äåïîçèòíûå
ñåðòèôèêàòû, ôîíäû äåíåæíîãî ðûíêà è äðóãèå âçàèìíûå ôîíäû, ÿ
ïîäïèñûâàëñÿ íà ìíîãèå ôèíàíñîâûå áþëëåòåíè êîíñóëüòàòèâíî-
ðåêîìåíäàòåëüíîãî õàðàêòåðà. Áîëüøèíñòâî èç íèõ óòâåðæäàåò (è ÿ
âïîëíå ñ ýòèì ñîãëàñåí), ÷òî ëó÷øèé ïóòü äëÿ ìíîãèõ ëþäåé — ýòî
âêëàäûâàòü äåíüãè â àêöèè ÷åðåç îòêðûòûå âçàèìíûå ôîíäû ïàåâîãî
òèïà. Îäíàêî ýòè ðåêîìåíäàòåëüíûå èñòî÷íèêè äàþò ïðîòèâîðå÷èâûå
ñîâåòû îòíîñèòåëüíî òîãî, àêöèè êàêèõ ôîíäîâ ïîêóïàòü, à êàêèõ —
ïðîäàâàòü, è â òî âðåìÿ êàê îäíè îïòèìèñòè÷åñêè ñîâåòóþò ïîêóïàòü,
äðóãèå ðåêîìåíäóþò ïðîäàòü è ïîìåñòèòü äåíüãè â ôîíäû äåíåæíîãî
ðûíêà ëèáî â êðàòêîñðî÷íûå öåííûå áóìàãè êàçíà÷åéñòâà ÑØÀ. Ìíå
ïîòðåáîâàëîñü íåñêîëüêî ëåò, ÷òîáû îòñîðòèðîâàòü òå èñòî÷íèêè, ÷üè
èçâåùåíèÿ î âûïëàòàõ îêàçûâàëèñü ãîðàçäî ñêðîìíåå, ÷åì
âîñòîðæåííûå ïðåäëîæåíèÿ, â êîòîðûå âû äîëæíû áûëè ïîâåðèòü.
Ïîäâåðãàòü òàêèå èñòî÷íèêè ïðîâåðêå ïóòåì ïðîá è îøèáîê ìîæåò
îêàçàòüñÿ âåñüìà çàòðàòíûì ïðåäïðèÿòèåì.

Ãîðàçäî ëó÷øèì ñïîñîáîì áóäåò ïîäïèñêà íà ñïðàâî÷íîå èçäàíèå
òèïà «Ôèíàíñîâûé äàéäæåñò Õàäáåðòà» (Hulbert Financial Digest),
êîòîðûé ïðåäñòàâèò âàì îáúåêòèâíûé ðåéòèíã áîëåå ÷åì 130 èçäàíèé
èíâåñòèöèîííûõ êîíñóëüòàíòîâ. ÔÄÕ (HFD) ñîîáùàåò òåêóùèé
ðåçóëüòàò è ñðàâíèâàåò ðåçóëüòàòû ïðåäûäóùèõ 36 ìåñÿöåâ
èñïîëüçîâàíèÿ âñåõ èíâåñòèöèîííûõ ïîðòôåëåé, ðåêîìåíäîâàííûõ
óêàçàííûìè èçäàíèÿìè, ïî èíäåêñó ñóììàðíîãî ãîäîâîãî äîõîäà
Óèëøèð-5000 (Wilshire 5, 000’s). Êàê ÿâñòâóåò èç íàçâàíèÿ, ýòîò èíäåêñ
ïðîñëåæèâàåò öåíû 5000 ðàçëè÷íûõ àêöèé è îáëèãàöèé è ÿâëÿåòñÿ
êóäà áîëåå ïðåäñòàâèòåëüíûì, ÷åì èíäåêñ Äîó-Äæîíñà, âêëþ÷àþùèé
òîëüêî 30 ïåðâîêëàññíûõ öåííûõ áóìàã.

Äàííûé äàéäæåñò îöåíèâàåò òàêæå ñòåïåíü ðèñêîâàííîñòè
êàæäîãî èçäàíèÿ. Ýòî âàæíî, òàê êàê íåêîòîðûå èç íèõ âïîëíå ìîãëè
ïîêàçàòü õîðîøèé ðåçóëüòàò, íî ðåêîìåíäóåìûå èìè âëîæåíèÿ ìîãóò
áûòü äëÿ âàñ ñëèøêîì ðèñêîâàííûìè. Íàïðèìåð, åñëè âû âûøëè íà
ïåíñèþ èëè ïðèáëèæàåòåñü ê ýòîìó ðóáåæó, òî, âåðîÿòíî, áóäåòå áîëåå
çàèíòåðåñîâàíû â áåçîïàñíûõ, óìåðåííûõ âëîæåíèÿõ, êîòîðûå
çàùèòÿò âàø êàïèòàë è îáåñïå÷àò íàäåæíûé äîõîä, ÷åì â òåõ, êîòîðûå
ïîòåíöèàëüíî ìîãóò îáåñïå÷èòü áîëüøèé äîõîä, íî ïðè âûñîêîì
ðèñêå.

Åæåãîäíî â ÿíâàðå è èþëå â âûïóñêå «Ôèíàíñîâîãî äàéäæåñòà
Õàëáåðòà» ïóáëèêóþòñÿ òåêóùèå äàííûå è ìíîãîëåòíèé ðåçóëüòàò ïî
ãîäàì äëÿ èçäàíèé, íà÷èíàÿ ñ 1980 ã.

Ïîñëå òîãî êàê âû âûáåðåòå îäíî èëè íåñêîëüêî èçäàíèé
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èíâåñòèöèîííûõ êîíñóëüòàíòîâ ïî âàøåìó âêóñó, ó âàñ â ðóêàõ áóäóò
õîðîøèå èñõîäíûå äàííûå äëÿ ïðèíÿòèÿ ðàçóìíûõ ðåøåíèé ïî
ïîìåùåíèþ âàøèõ äåíåã. Äàæå â ñëó÷àå, êîãäà âû ïðåäïî÷òåòå
ïðèâëå÷ü ìåíåäæåðà-ïðîôåññèîíàëà äëÿ óïðàâëåíèÿ âàøèì
èíâåñòèöèîííûì ïîðòôåëåì, à íå çàíèìàòüñÿ ýòèì ñàìîñòîÿòåëüíî,
âû óáåäèòåñü, ÷òî ïîëó÷åííàÿ èç èçäàíèé èíôîðìàöèÿ ïîìîæåò
ðàçúÿñíèòü ìåíåäæåðó âàøè èäåè è âçãëÿäû íà èíâåñòèöèîííóþ
ïðàêòèêó, à òàêæå ðàçîâüåò ñïîñîáíîñòü îöåíèâàòü êà÷åñòâî ðàáîòû,
êîòîðóþ îí äëÿ âàñ âûïîëíÿåò.

Åñëè ó âàñ íåò âðåìåíè èëè æåëàíèÿ óïðàâëÿòü ñâîèì
èíâåñòèöèîííûì ïîðòôåëåì ñàìîñòîÿòåëüíî, çíà÷åíèå õîðîøåãî
ìåíåäæåðà ïîèñòèíå òðóäíî ïåðåîöåíèòü. Ìíîãèå èç íèõ îáëàäàþò
äîñòàòî÷íîé êîìïåòåíòíîñòüþ è äîáðîñîâåñòíîñòüþ, ÷òîáû ïîìî÷ü
âàì ïîëó÷èòü ãîðàçäî áîëüøèé äîõîä ñ âàøåãî êàïèòàëà, ÷åì òîò, íà
êîòîðûé âû ìîãëè áû ðàññ÷èòûâàòü ñàìè. È âñå æå ëó÷øå, ïî ìîåìó
ìíåíèþ, ïîñòîÿííî êîíòðîëèðîâàòü ñâîè âëîæåíèÿ, ïîëó÷àÿ îò÷åò
êàæäûé ìåñÿö èëè åæåêâàðòàëüíî. Áóäåò íàäåæíåå, åñëè âû íàñòîèòå
íà òîì, ÷òîáû íè îäíà ïîêóïêà èëè ïðîäàæà íå ïðîèçâîäèëàñü áåç
âàøåãî ïèñüìåííîãî ðàçðåøåíèÿ. ß çíàêîì ñ ëþäüìè, êîòîðûå
ïîòåðÿëè âñå ñâîè ñáåðåæåíèÿ, ïîëíîñòüþ ïåðåïîðó÷èâ óïðàâëåíèå
ìåíåäæåðó è íå âìåøèâàÿñü â åãî äåéñòâèÿ âïëîòü äî ñèòóàöèé, êîãäà
÷òî-ëèáî èçìåíèòü áûëî óæå ïîçäíî.

Òðàäèöèîííî ëó÷øèì ïîìåùåíèåì äåíåã ñ÷èòàëîñü 1)
ñîáñòâåííîå äåëî (ïðè óñëîâèè, ÷òî âû äîñòàòî÷íî ïîäãîòîâëåíû,
÷òîáû çàíèìàòüñÿ ñîáñòâåííûì áèçíåñîì), 2) äîì è äðóãàÿ
íåäâèæèìîñòü (õîòÿ â ïîñëåäíèå ãîäû äîìà è íåäâèæèìîñòü áûëè íå
òàê âûñîêè â öåíå, êàê ðàíüøå, îñîáåííî â á0-å è 70-å ãîäû), 3)
âçàèìíûå ôîíäû è 4) öåííûå áóìàãè.

Íà ìîé âçãëÿä, äëÿ òåõ, ó êîãî íåò ñîáñòâåííîãî äåëà ëèáî æå
åñòü, íî èìåþòñÿ òàêæå ñâîáîäíûå äåíüãè äëÿ èíâåñòèöèîííûõ
âëîæåíèé, ëó÷øåé ôîðìîé ÿâëÿþòñÿ âçàèìíûå ôîíäû. Ïðåèìóùåñòâî
âçàèìíûõ ôîíäîâ íàä àêöèÿìè èëè öåííûìè áóìàãàìè îïðåäåëåííîãî
òèïà çàêëþ÷àåòñÿ â äèâåðñèôèêàöèè, ò. å. â ðàñïðåäåëåíèè
èíâåñòèöèîííîãî ïîðòôåëÿ ìåæäó ðàçëè÷íûìè ôèíàíñîâûìè
èíñòðóìåíòàìè. Óñïåõ âàøåãî âëîæåíèÿ íå çàâèñèò îò ðåçóëüòàòîâ
äåÿòåëüíîñòè îäíîé êîìïàíèè èëè îòäåëüíîé îòðàñëè, åñëè òîëüêî
âû íå âêëàäûâàåòå äåíüãè â ñåêòîðíûå ôîíäû. Ñåêòîðíûé
èíâåñòèöèîííûé ôîíä ñïåöèàëèçèðóåòñÿ íà öåííûõ áóìàãàõ îäíîé
îòðàñëè, íàïðèìåð çîëîòîäîáûâàþùåé èëè ýëåêòðîííîé, òàêîé ôîíä
ãîðàçäî ìåíåå äèâåðñèôèöèðîâàí è â öåëîì ÿâëÿåòñÿ ðèñêîâûì â
áîëüøåé ñòåïåíè, ÷åì ôîíäû, âêëþ÷àþùèå ïàêåòû íåñêîëüêèõ
îòðàñëåé.

Âû ìîæåòå âëîæèòü äåíüãè âî âçàèìíûé ôîíä, êîòîðûé áåðåò
êîìèññèîííûé ñáîð, íàçûâàåìûé «íàãðóçêîé», ëèáî êóïèòü àêöèè ó
ôîíäà, ïðîäàþùåãî áåç ïåðâîíà÷àëüíîé êîìèññèè, è íå ïëàòèòü ñáîð.
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Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ôîíäû áåç «íàãðóçêè» íå óñòóïàþò
ôîíäàì ñ «íàãðóçêîé», ïîýòîìó èìååò ñìûñë âåñòè äåëà ñ ôîíäîì, íå
âçèìàþùèì êîìèññèîííûõ. Ôîíä äîëæåí óäîâëåòâîðÿòü âàøèì öåëÿì
è èìåòü õîðîøèå ðåçóëüòàòû íå òîëüêî çà ïðåäøåñòâóþùèé ãîä, íî è
çà ïåðèîä â 3, 5 èëè 10 ëåò. Äðóãîå ïðåèìóùåñòâî âçàèìíûõ ôîíäîâ
çàêëþ÷àåòñÿ â óïðàâëåíèè ïðîôåññèîíàëüíûìè ìåíåäæåðàìè,
àíàëèçèðóþùèìè êîíúþíêòóðó è îïðåäåëÿþùèìè, êàêèå áóìàãè
âûãîäíåå êóïèòü è ïðîäàòü.

Åñëè âû âëîæèëè äåíüãè â ôîíä, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ ÷ëåíîì
«ñåìüè» ôîíäîâ, âêëþ÷àþùåé ôîíäû äåíåæíîãî ðûíêà, òàêèå êàê
«Àâàíãàðä» (Vanguard), «Ò. Ðîó Ïðàéñ» (Ò. Rowe Price), «Ñêàääåð»
(Scudder), è â êàêîé-òî ìîìåíò âàì ïîêàçàëîñü, ÷òî ïåðñïåêòèâû
âàøåãî ôîíäà íå î÷åíü õîðîøè, ïðîñòûì òåëåôîííûì çâîíêîì âû
ìîæåòå ïðîäàòü ñâîè àêöèè è âëîæèòü äåíüãè â áîëåå íàäåæíûé ôîíä
äåíåæíîãî ðûíêà, ãäå îíè áóäóò ïðèíîñèòü äîõîä, ïîêà ñèòóàöèÿ ñ
àêöèÿìè íå èçìåíèòñÿ ê ëó÷øåìó. Êîãäà ýòî ïðîèçîéäåò, ïî òåëåôîíó
âû ìîæåòå îòäàòü ðàñïîðÿæåíèå ïåðåâåñòè äåíüãè â òîò ôîíä,
âõîäÿùèé â «ñåìüþ», êîòîðûé ïîêàæåòñÿ âàì íàèáîëåå
ïðèâëåêàòåëüíûì. Âû ìîæåòå òàêæå ëèêâèäèðîâàòü ñâîé ïàé â ôîíäàõ
îäíîé «ñåìüè» è êóïèòü àêöèè â ôîíäàõ äðóãîé, ëèáî óïîòðåáèòü
äåíüãè íà èíîå âëîæåíèå.

Íî êàê óçíàòü, êîãäà ëó÷øå äåðæàòü äåíüãè â àêöèÿõ èëè öåííûõ
áóìàãàõ, à êîãäà â îáëèãàöèÿõ ôîíäîâ äåíåæíîãî ðûíêà? ß íå çíàêîì
ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé áû íàâåðíÿêà çíàë, ÷òî ïðîèçîéäåò íà ðûíêå â
òîò èëè èíîé äåíü, íî äëÿ ñåáÿ ÿ óñâîèë ïðîñòîå ïðàâèëî, êîòîðîå
ïîìîãàåò îïðåäåëèòü, ãäå äåðæàòü äåíüãè. Íàäåþñü, îíî îêàæåòñÿ
ïîëåçíûì äëÿ âàñ.

Ïðàâèëî ýòî çàêëþ÷àåòñÿ â ñëåäóþùåì. Êîãäà Ôåäåðàëüíàÿ
ðåçåðâíàÿ ñèñòåìà (ÔÐÑ), âîçãëàâëÿåìàÿ íûíå Àëàíîì Ãðèíñïýíîì,
óñòàíàâëèâàåò êóðñ íà ñíèæåíèå ïðîöåíòíûõ ñòàâîê, ôîíäîâûå àêöèè
è îáëèãàöèè (áîëüøèíñòâî, åñëè íå âñå) áóäóò ðàñòè â öåíå. Êîãäà
Ôåäåðàëüíàÿ ðåçåðâíàÿ ñèñòåìà óñòàíàâëèâàåò êóðñ íà ïîâûøåíèå
ñòàâîê, àêöèè è îáëèãàöèè ïîéäóò âíèç. ß ñ÷èòàþ òåíäåíöèþ
óñòàíîâèâøåéñÿ, êîãäà ïðîöåíòíûå ñòàâêè ïîâûøàþòñÿ äâàæäû êðÿäó,
è íå ñ÷èòàþ, ÷òî êóðñ ñìåíèëñÿ íà íîâûé, ïîêà îíè íå ñíèæåíû òàêæå
äâà ðàçà ïîäðÿä.

Åñëè âû óäà÷íî âûáðàëè ôîíä è âëîæèëè äåíüãè â àêöèè èëè
îáëèãàöèè, òî ïîëó÷èòå ìàêñèìàëüíûé äîõîä, ñîõðàíÿÿ ñâîå âëîæåíèå,
ïîêà ïðîöåíòíûå ñòàâêè íàõîäÿòñÿ íà íèçêîì óðîâíå, è ïåðåáðàñûâàÿ
äåíüãè íà äåíåæíûé ðûíîê, êîãäà ñòàâêè ïðîÿâÿò òåíäåíöèþ ê
ïîâûøåíèþ,

Ãëàâíîå ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû çàñòàâèòü âàøè äåíüãè ðàáîòàòü
íàèëó÷øèì îáðàçîì, è âû áóäåòå ëó÷øå ïîäãîòîâëåíû ê ýòîìó, åñëè
õîðîøî èíôîðìèðîâàíû è ÷óâñòâóåòå, ÷òî çàñëóæèâàåòå ýòîãî.
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ÃËÀÂÀ 7

Êîðîòêèå ñîâåòû äëÿ
äîñòèæåíèÿ óñïåõà â
æèçíè

Íå áîëü èçâíå ïðè÷èíÿåò âàì ñòðàäàíèå, à âàøå ïðèçíàíèå
áîëè; è â âàøåé âëàñòè èçáàâèòüñÿ îò íåãî.

Ìàðê Àâðåëèé
(Marcus Aurelius)

Â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò ÿ îòûñêèâàë â èñòîðèè ÷åëîâå÷åñòâà
ìóäðûå èçðå÷åíèÿ ëþäåé, ÷üè ñóäüáû ïðèíÿòî ñ÷èòàòü óäà÷ëèâûìè.
Â ýòîé ãëàâå âàì ïðåäëàãàþòñÿ íåêîòîðûå íàèáîëåå öåííûå èäåè,
ìåòîäû è ïðîñòî ñîâåòû äëÿ äîñòèæåíèÿ óñïåõà â æèçíè èç òåõ, ÷òî
ìíå óäàëîñü ñîáðàòü. Îíè ïîäêðåïÿò è äîïîëíÿò ñïîñîáû è ïðèåìû,
ïðåäñòàâëåííûå â ïðåäûäóùèõ ãëàâàõ, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì îáðåñòè
ôèíàíñîâîå áëàãîñîñòîÿíèå è ñïîêîéñòâèå äóõà.

Ýòè çàèìñòâîâàííûå æåì÷óæèíû ìóäðîñòè ïðåäëàãàþòñÿ âàì â
ñî÷åòàíèè ñ ìîèìè ñîáñòâåííûìè îòêðûòèÿìè è ðàçìûøëåíèÿìè íà
òó èëè èíóþ òåìó, îñíîâàííûìè íà îïûòå ìîåé æèçíè è íàáëþäåíèÿõ
çà óñïåõîì äðóãèõ ëþäåé, êîòîðûå æèçíåííîé ïðàêòèêîé ïðîâåðèëè
çàëîæåííûå â íèõ èäåè. Õîòÿ êàæäîé òåìå ìîæíî áûëî áû óäåëèòü
áîëüøå âíèìàíèÿ, èíîãäà ïðàêòè÷íåå è ýôôåêòèâíåå èìåòü
èíôîðìàöèþ â ñæàòîé ôîðìå. Èñõîäÿ èç ýòîãî ðàñ÷åòà, ÿ è ïðåäëàãàþ
âàì êîðîòêèå ñîâåòû äëÿ óñïåõà â æèçíè, çàòðàãèâàþùèå ñëåäóþùèå
àñïåêòû:

• Êàê ïðåîäîëåòü áåñïîêîéñòâî
• Êàê ñòàòü çäîðîâûì è ñ÷àñòëèâûì — ñåé÷àñ
• Îòíîøåíèå ê êðèòèêå
• Ïîáåäà íàä ìåäëèòåëüíîñòüþ
• Áîëüøå óäà÷è è âåçåíèÿ
• Êàê äîáèâàòüñÿ æåëàåìîãî
• Êàê ðàçâèâàòü åñòåñòâåííûé ýíòóçèàçì
• Áëàãîñîñòîÿíèå — ïðåäïî÷òèòåëüíûé âûáîð, íî íå

ïðèñòðàñòèå
• Êàê âàæíî óìåòü îòäàâàòü ñ ðàäîñòüþ è ëþáîâüþ
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Êàê ïðåîäîëåòü áåñïîêîéñòâî
Âîëíåíèå ãóáèò áîëüøå ëþäåé, ÷åì ðàáîòà, ïî òîé ïðè÷èíå,

÷òî âîëíóåòñÿ áîëüøåå ÷èñëî ëþäåé, ÷åì òðóäèòñÿ.
Ðîáåðò Ôðîñò

(Robert Frost)

Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà åñòü ïðè÷èíû áåñïîêîèòüñÿ, íî äàëåêî íå
êàæäûé ïðåäñòàâëÿåò ñåáå ïðîöåññ, êîòîðûé ïðîèñõîäèò ñ íàìè, êîãäà
ìû èñïûòûâàåì ýòî ÷óâñòâî. À ïðîèñõîäèò âîò ÷òî. Ìû ïðåäñòàâëÿåì
ñåáå îòðèöàòåëüíûé êîíå÷íûé ðåçóëüòàò ÷åãî-ëèáî, ïðè ýòîì îò íàñ
íå òðåáóåòñÿ óñèëèÿ èëè ïðèëîæåíèÿ âîëè. Íà ýòîì ìû
îñòàíàâëèâàåìñÿ, è ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ýòîò îæèäàåìûé
îòðèöàòåëüíûé ðåçóëüòàò êàæåòñÿ íàì î÷åíü ðåàëüíûì, ïðè ýòîì
âîçíèêàþò ñîîòâåòñòâóþùèå åìó ñîïóòñòâóþùèå ýìîöèè, òàêèå êàê
ñòðàõ, òðåâîãà, óïàäîê äóõà. Êàê ñëåäñòâèå, ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ ïëîõî
óæå ñåé÷àñ, â òåêóùèé ìîìåíò, è ñòðàäàåì îò ÷åãî-òî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ
ïðîñòî ìûñëüþ, çàñåâøåé â ìîçãó. Âäîáàâîê ìû ìûñëåííî ôîðìèðóåì
ìîäåëè, ðàññ÷èòàííûå íà áóäóùèé îòðèöàòåëüíûé ðåçóëüòàò. Äàæå
åñëè íè÷åãî â äåéñòâèòåëüíîñòè íå ïðîèñõîäèò, áåñïîêîéñòâî
âçûñêèâàåò ñâîþ äàíü, íåìåäëåííî âûçûâàÿ îùóùåíèå .äèñêîìôîðòà,
îñòàâëÿÿ âðåäíûå ïîñëåäñòâèÿ èçáûòî÷íîãî íàïðÿæåíèÿ. Ãîâîðÿò, ÷òî
òðåâîãà — ýòî âûïëàòà àâàíñîì ïðîöåíòîâ ñ ñóììû, êîòîðóþ âû,
âîçìîæíî, íèêîãäà íå âîçüìåòå âçàéìû. À Ìàðê Òâåí (Mark Twain)
ñêàçàë òàê: «Â ìîåé æèçíè áûëî î÷åíü ìíîãî íåïðèÿòíîñòåé, ...
áîëüøèíñòâî èç êîòîðûõ òàê è íå ïðîèçîøëî». Êýëâèí Êóëèäæ (Calvin
Coolidge) âûñêàçàëñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: «Êîãäà ïî äîðîãå âàì
íàâñòðå÷ó êàòÿòñÿ äåñÿòü áåä, áóäüòå óâåðåíû, äî âñòðå÷è ñ âàìè äåâÿòü
èç íèõ ñëåòÿò â êþâåò».

Ïðåäïîëîæèì òåïåðü, ÷òî ìû ñìåíèëè ïðåäñòàâëåíèå îá
îæèäàåìîì ðåçóëüòàòå íà ïîçèòèâíîå. Ìûñëåííî ìû òåïåðü ðèñóåì
ïîëîæèòåëüíûé êîíå÷íûé ðåçóëüòàò. Ýòî òàêæå íå ïîòðåáóåò áîëüøîãî
óñèëèÿ èëè ïðèëîæåíèÿ âîëè, îñîáåííî åñëè âû ïîïðàêòèêîâàëèñü â
òå÷åíèå íåêîòîðîãî âðåìåíè. È óæå î÷åíü ñêîðî ìû áóäåì
ãåíåðèðîâàòü ñîîòâåòñòâóþùèå ýìîöèè, ñîïóòñòâóþùèå
ïîëîæèòåëüíîìó ðåçóëüòàòó, è ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî óæå ñåé÷àñ,
â òåêóùèé ìîìåíò, îò òîãî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ïðîñòî ìûñëüþ,
óòâåðäèâøåéñÿ â íàøåì ñîçíàíèè. Ìû ïî÷óâñòâóåì ñ÷àñòüå è ðàäîñòü
è âäîáàâîê áóäåì ìûñëåííî ôîðìèðîâàòü ìîäåëè, ðàññ÷èòàííûå íà
áóäóùèé óñïåõ.

Âñå, ÷òî ìû ïðîäåëàëè â äàííîì ñëó÷àå, — ýòî èçúÿëè
ïåðåæèâàíèå áåñïîêîéñòâà, îùóùåíèÿ, êîòîðîå âñå ìû èñïûòûâàëè
ìíîãîêðàòíî, è çàìåíèëè îæèäàåìûé ðåçóëüòàò íà ïîëîæèòåëüíûé.
Íåìíîãî ïîïðàêòèêîâàâøèñü, âû óáåäèòåñü, ÷òî ôîêóñèðîâàòüñÿ íà
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ïîëîæèòåëüíîì îæèäàåìîì ðåçóëüòàòå íèñêîëüêî íå òðóäíåå, ÷åì
ïîääàâàòüñÿ áåñïîêîéñòâó. ×òîáû èñïûòàòü áåñïîêîéñòâî, íàì íå
íóæíî ïðèíóæäàòü ñåáÿ. Íèêòî íå ãîâîðèò: «Àõ, óæå ïîçäíî. Êàæåòñÿ,
ÿ îïàçäûâàþ ïîáåñïîêîèòüñÿ», èëè «Íàäî áû ìíå åùå ïîïåðåæèâàòü».
Ìû íå ïëàíèðóåì íàøè òðåâîãè, õîòÿ, âîçìîæíî, ýòî áûëî áû
íåïëîõîé èäååé. Îòëè÷àâøèéñÿ áîëüøîé èçîáðåòàòåëüíîñòüþ è
òâîð÷åñêè ïîäõîäèâøèé ê âîïðîñàì ìîòèâàöèè Íàïîëåîí Õèëë (Na-
poleon Hill), êîòîðûé ðàáîòàë ñ Òîìàñîì Ýäèñîíîì (Thomas Edison),
èìåë îáûêíîâåíèå «íàçíà÷àòü» âñòðå÷ó ñ «áåñïîêîéñòâàìè» ïîñëå
ïîëóäíÿ â ïÿòíèöó. Åñëè îí çàìå÷àë, ÷òî èñïûòûâàåò áåñïîêîéñòâî â
ïîíåäåëüíèê èëè âî âòîðíèê, îí âêëþ÷àë åãî â ðàñïîðÿäîê äíÿ
ïÿòíèöû, íà âòîðóþ ïîëîâèíó äíÿ. Êîãäà ýòî âðåìÿ íàñòóïàëî,
îêàçûâàëîñü, ÷òî áåñïîêîèòüñÿ óæå íå î ÷åì. Ïðîáëåìû, âûçûâàâøèå
áåñïîêîéñòâî, ñàìè î ñåáå «ïîçàáîòèëèñü».

Ìîæíî òàêæå ïðèìåíÿòü ïðèíöèï îáðàòíîãî äåéñòâèÿ, ñóòü
êîòîðîãî ñîñòîèò â ïîëó÷åíèè ïðîòèâîïîëîæíîãî ðåçóëüòàòà, êîãäà
ìû óæ î÷åíü ñòàðàåìñÿ ñäåëàòü ÷òî-òî. Íàïðèìåð, êîãäà ìû î÷åíü
ñòàðàåìñÿ ÷òî-íèáóäü çàïîìíèòü, òî îêàçûâàåòñÿ, ÷òî îíî óñêîëüçàåò,
äåëàåòñÿ î÷åíü òðóäíûì äëÿ çàïîìèíàíèÿ. Êîãäà ìû èçî âñåõ ñèë
ïûòàåìñÿ íå íåðâíè÷àòü, òî ñòàíîâèìñÿ åùå áîëåå íåðâîçíûìè. Êîãäà
ìû ïðèêëàäûâàåì áîëüøèå óñèëèÿ, ÷òîáû îò÷åòëèâî ïðåäñòàâèòü ÷òî-
òî, ìû ÷àñòî òåðïèì íåóäà÷ó, è, íàêîíåö, åñëè ìû óñèëåííî
ïîñòàðàåìñÿ âñòðåâîæèòüñÿ, òî ìîæåò îáíàðóæèòüñÿ, ÷òî òðåâîæèòüñÿ-
òî íå î ÷åì.

Ó íàñ òàêîé áîëüøîé îïûò ïî ÷àñòè âîëíåíèé, ÷òî, íàâåðíîå,
íàñ ìîæíî ñ÷èòàòü ýêñïåðòàìè â ýòîé îáëàñòè. Òåì íå ìåíåå åñëè ìû
î÷åíü ïîñòàðàåìñÿ ðàçâîëíîâàòüñÿ, òî ìîæåò îêàçàòüñÿ, ÷òî
âîëíîâàòüñÿ-òî íå î ÷åì. È íàì ïðîñòî íå óäàñòñÿ ýòî ñäåëàòü.

Ìîæíî äàæå ðàññìîòðåòü âàðèàíò îðãàíèçàöèè ñâîåãî ðîäà
ñîðåâíîâàíèé ïî «âîëíèòåëüíîñòè». Âû ïðèãëàøàåòå äðóçåé è
ïðåäëàãàåòå èì ïåðåùåãîëÿòü äðóã äðóãà â îáìåíå ìðà÷íûìè
çàìå÷àíèÿìè. Òàêàÿ çàòåÿ ìîæåò ëåãêî çàêîí÷èòüñÿ èñêðåííèì,
î÷èùàþùèì è ðàññëàáëÿþùèì ñìåõîì è ïðè ýòîì óëó÷øåíèåì âçãëÿäà
íà ïåðñïåêòèâó. Åñëè äðóçüÿ îòêàæóòñÿ ó÷àñòâîâàòü â ñîðåâíîâàíèè,
óñòðîéòå ïîêàçàòåëüíîå âûñòóïëåíèå ñâîåé òðåâîãè, íàïðèìåð,
ñêàæèòå: «Âèäåëè âû êîãäà-íèáóäü ÷åìïèîíà ïî îïàñåíèÿì? Îí ïåðåä
âàìè, ïîëþáóéòåñü!»

Åùå îäíèì ñïîñîáîì ïðåîäîëåíèÿ áåñïîêîéñòâà ÿâëÿåòñÿ
ïðåâðàùåíèå íåãàòèâíîãî â ïîçèòèâíîå. Êàê òîëüêî âû ïî÷óâñòâóåòå,
÷òî èñïûòûâàåòå òðåâîãó ïî êàêîìó-òî ïîâîäó, ïóñòü îíà ïîñëóæèò
íà÷àëüíûì èìïóëüñîì äëÿ ïðîåöèðîâàíèÿ ïîçèòèâíûõ îáðàçîâ,
íàïîìèíàíèåì î íåîáõîäèìîñòè ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ïîëîæèòåëüíîì
êîíå÷íîì ðåçóëüòàòå. Ïîñòîÿííî ïðèìåíÿÿ òàêèå ïðèåìû, âû
óáåäèòåñü, ÷òî áåñïîêîèòüñÿ ñòàíåòå âñå ìåíüøå è ìåíüøå.
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Åùå íåñêîëüêî ìûñëåé î ïðèðîäå áåñïîêîéñòâà:

• Áåðòðàí Ðàññåë (Bertrand Russel) ñêàçàë: «Òðåâîãà — ýòî
îäíà èç ôîðì ñòðàõà, à âñå åãî ôîðìû âûçûâàþò óòîìëåíèå.
Òîò, êòî íàó÷èòñÿ ïîáåæäàòü ñòðàõ, èçáàâèòñÿ â ïîâñåäíåâíîé
æèçíè îò îãðîìíîé òÿæåñòè».

• Äîêòîð ×àðëüç Ìýéî (Dr. Charles Mayo) ñêàçàë: «Òðåâîãà
âëèÿåò íà êðîâîîáðàùåíèå, ñåðäöå, æåëåçû, íà íåðâíóþ ñèñòåìó
â öåëîì, ñåðüåçíî âîçäåéñòâóåò íà çäîðîâüå».

• Øåêñïèð (Shakespeare) ñêàçàë: «Íåò íè÷åãî, ÷òî
èçíà÷àëüíî áûëî õîðîøèì èëü ïëîõèì, ýòî íàøå ìíåíèå
çàñòàâèëî åãî ñòàòü òåì èëè äðóãèì».

• Àëüôðåä Àäëåð (Alfred Adier) ñêàçàë: «Íå «ôàêòû»
âîçäåéñòâóþò íà íàñ, à íàøà èíòåðïðåòàöèÿ ôàêòîâ».

• Ðè÷àðä Ìýòèñîí (Richard Mathison) â ñâîåé êíèãå «Êàêèå
ñíû ïðèäóò» («What Dreams May Come») ñêàçàë: «Âàøå òåëî
îñíàùåíî àâàðèéíîé ñèñòåìîé äëÿ îïàñíûõ, êðèòè÷åñêèõ
ñèòóàöèé. Ýòà ñèñòåìà âûðàáàòûâàåò ñâåðõýíåðãèþ, êîòîðàÿ
äåéñòâóåò è ñãîðàåò â òàêèõ ñèòóàöèÿõ. Êîãäà âñòðå÷àåòñÿ
ðåàëüíàÿ îïàñíîñòü, âû èñïîëüçóåòå ýòó ýíåðãèþ.

Íî òðåâîãà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé âîîáðàæàåìóþ îïàñíîñòü
â áóäóùåì. Âàøå òåëî íå âñåãäà ìîæåò òî÷íî îòëè÷èòü
ðåàëüíóþ îïàñíóþ ñèòóàöèþ îò âîîáðàæàåìîé, îíî ïåðåõîäèò
â àâàðèéíîå ñîñòîÿíèå è íà÷èíàåò âûðàáàòûâàòü
ñâåðõýíåðãèþ. Íî òàê êàê îïàñíîñòü íå íàñòóïèëà, ýòó ýíåðãèê
íåëüçÿ ïîòðàòèòü — ìèøåíü îòñóòñòâóåò. Óïðàâëÿòü ýòîé
ñâåðõýíåðãèåé òÿæåëûé òðóä, îí âûçûâàåò èçíîñ îðãàíèçìà,
îñòàâëÿÿ íàñ â ñîñòîÿíèè ðàçáèòîñòè. Òàêèì îáðàçîì, òî, î
÷åì âû íàñòîé÷èâî äóìàåòå, ñòàíîâèòñÿ âàøåé ðåàëüíîñòüþ».

Ðåêîìåíäóåìûå ôîðìóëû óñïåõà:

- ß çàìåíÿþ íåãàòèâíûå ìûñëè ïîçèòèâíûìè.
- ß óæå ñåé÷àñ ïîçèòèâåí è îïòèìèñòè÷åí.
- ß äóìàþ, âñå áóäåò õîðîøî.
- ß ñîõðàíÿþ ñïîêîéñòâèå äóõà.
- ß èçáàâëÿþñü îò òðåâîãè.
- ß ìîãó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áåççàáîòíî.
- Ó ìåíÿ ïîçèòèâíûé íàñòðîé.
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Êàê ñòàòü çäîðîâûì è ñ÷àñòëèâûì —
ñåé÷àñ

Åñëè êàæäûé íîâûé äåíü âû âñòðå÷àåòå ñ ìûñëüþ: «×òî
åñòü ó ìåíÿ, ÷òîáû îòäàòü ìèðó», ïðîáëåìà, êàê íàéòè ñåáÿ è
áûòü ñ÷àñòëèâûì, íèêîãäà íå âñòàíåò ïåðåä âàìè. Êàê òîëüêî
âû ïîñìîòðèòå íà ìèð ñ ëþáîâüþ, îí íåóçíàâàåìî ïåðåìåíèòñÿ.

Áåðíàðä Ñèãë, äîêòîð ìåäèöèíû
(Bernard Siegel, M. D.)

Ìû âñå ïðèâûêëè îòêëàäûâàòü ñ÷àñòüå. Ìû ãîâîðèì: «ß áóäó
ñ÷àñòëèâ, êîãäà ïðîèçîéäåò òî-òî» èëè «ß áóäó ñ÷àñòëèâ, åñëè
ïðîèçîéäåò òî-òî». Ê ïðèìåðó: «ß áóäó ñ÷àñòëèâ, åñëè âûäåðæó ýòîò
ýêçàìåí»; «ß áóäó ñ÷àñòëèâ, åñëè ïîëó÷ó âûñøèé áàëë ïî ïðåäìåòó»;
«ß áóäó ñ÷àñòëèâ, êîãäà ïîëó÷ó ó÷åíóþ ñòåïåíü»; «ß áóäó ñ÷àñòëèâ,
åñëè íàéäó ðàáîòó»; «ß áóäó ñ÷àñòëèâ, åñëè ïîëó÷ó ýòó äîëæíîñòü»;
«ß áóäó ñ÷àñòëèâ, êîãäà æåíþñü»; «ß áóäó ñ÷àñòëèâ, êîãäà äîáüþñü
ðàçâîäà».

×òî-òî äîëæíî ïðîèçîéòè, ãîâîðèì ìû, è òîãäà ìû ñìîæåì áûòü
ñ÷àñòëèâûìè. Ñëåäîâàòåëüíî, ìû íèêîãäà íå èñïûòûâàåì ïîëíîãî
ñ÷àñòüÿ, íåçàâèñèìî îò ôèíàíñîâûõ îáñòîÿòåëüñòâ. Öåëü íàñòîÿùåé
êíèãè, êàê ÿ óæå ïîä÷åðêèâàë, íå òîëüêî â òîì, ÷òîáû íàó÷èòü âàñ
ïðèòÿãèâàòü äåíüãè, íî è ðàäîâàòüñÿ æèçíè â ïîëíîé ìåðå.

Åäèíñòâåííûé ïóòü ê ãàðàíòèðîâàííîìó ñ÷àñòüþ â áóäóùåì,
êîòîðûé ìíå èçâåñòåí, — áûòü ñ÷àñòëèâûì ñåé÷àñ. Êòî-òî ñêàæåò:
«Íî â ìîåé æèçíè ñòîëüêî âåùåé, êîòîðûìè ÿ íåäîâîëåí, è õîòåëîñü
áû, ÷òîá îíè ïåðåìåíèëèñü». Ýòî ïðàâèëüíî, âåðîÿòíî, äëÿ âñåõ íàñ,
è òàê áóäåò âñåãäà, íî ìû ñêëîííû ôîêóñèðîâàòüñÿ íà ìåëêèõ
íåïðèÿòíîñòÿõ íàøåé æèçíè è íå çàìå÷àòü ïîëîæèòåëüíîãî.

Êîãäà, ê ïðèìåðó, ìû ïî-íàñòîÿùåìó öåíèì çäîðîâüå? Êîãäà
áîëüíû. Êîãäà ìû çàáîëåâàåì, âîò òîãäà çäîðîâüå ñòàíîâèòñÿ ãëàâíûì
ôàêòîðîì. Äåíüãè íè÷åãî íå çíà÷àò â ñðàâíåíèè ñî çäîðîâüåì, êîãäà
âàì ïî-íàñòîÿùåìó áîëüíî. Íî êîãäà ìû çäîðîâû, ðàçâå äóìàåì ìû
îá ýòîì? Ðàäóåìñÿ òîìó, ÷òî çäîðîâû?

Ñåãîäíÿ, ïîñëå òîãî êàê ÿ îñîçíàë âñå ýòî, êàæäûé äåíü ÿ
âûäåëÿþ íåìíîãî âðåìåíè äëÿ îöåíêè ñâîåãî çäîðîâüÿ. Êîãäà ÿ
÷óâñòâóþ ñåáÿ õîðîøî, ÿ îñîçíàþ ýòî â ïîëíîé ìåðå è ãîâîðþ ñåáå:
«ß çäîðîâ, ÿ õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâóþ, è âïðåäü áóäó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ
òàê æå, è åùå ëó÷øå». Òàêèì îáðàçîì, ÿ ñ áîëüøåé ïîëíîòîé ðàäóþñü
íàñòîÿùåìó, à òàêæå ïðîãðàììèðóþ õîðîøåå çäîðîâüå íà áóäóùåå. ß
óòâåðæäàþ ýòàëîí õîðîøåãî çäîðîâüÿ, è ýòî äîëæíî ïîìî÷ü ìîåìó
ïðåêðàñíîìó ñàìî÷óâñòâèþ â áóäóùåì.

Êîãäà ìû ïî-íàñòîÿùåìó íà÷èíàåì öåíèòü òåõ, êîãî ëþáèì?
Êîãäà îíè äàëåêî èëè íàâñåãäà ïîêèíóëè íàñ. Ïî÷åìó æå ìû íå öåíèëè
èõ â ïîëíîé ìåðå, êîãäà îíè áûëè ðÿäîì? Ñåãîäíÿ ÿ ñ áîëüøåé
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ïîëíîòîé ðàäóþñü òåì, êîãî ëþáëþ, êîãäà îíè ðÿäîì, òàê êàê çíàþ,
÷òî èìåííî ýòè ìèíóòû íèêîãäà íå ïîâòîðÿòñÿ. ß îòêëàäûâàþ â ïàìÿòè
ñ÷àñòëèâûå êàðòèíû, êîòîðûå ñìîãó ïîòîì îæèâèòü, åñëè ìíå ýòîãî
çàõî÷åòñÿ.

Îäíàæäû — ñ òåõ ïîð ïðîøëî óæå ìíîãî ëåò — ìîè ìàëåíüêèå
ñûíîâüÿ Áîá è Äæåôô òîëüêî ÷òî âûøëè ÷åðåç öåíòðàëüíóþ äâåðü
íàøåãî äîìà. Îêíî ìîåãî êàáèíåòà âûõîäèò íà ëóæàéêó ïåðåä äâåðüþ,
è ÿ âèäåë, êàê îíè øëè, îáíÿâøèñü è ïåðåãîâàðèâàÿñü. Äâà ìàëåíüêèõ
ìàëü÷èêà, îäíîìó 8, âòîðîìó 7, õîðîøèå äðóçüÿ. Äëÿ ìåíÿ ýòî áûëè
ïðåêðàñíûå, òðîãàòåëüíûå ìãíîâåíèÿ, è ÿ ïîäóìàë: «Îäíàæäû ìíå
çàõî÷åòñÿ âåðíóòüñÿ â ïðîøëîå è ñíîâà ïåðåæèòü ýòè ìãíîâåíèÿ». È
ÿ ðåøèë çàïå÷àòëåòü èõ ñ ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîé ïîëíîòîé. ß
ïðî÷óâñòâîâàë ìîìåíò ãëóáîêî è ðàäîñòíî, è îí îñòàâèë òàêîå ñèëüíîå
âïå÷àòëåíèå, ÷òî è ñåé÷àñ, êîãäà ÿ äåëþñü ýòèì âîñïîìèíàíèåì ñ âàìè,
âíîâü ïåðåæèâàþ åãî ÿðêî è îò÷åòëèâî.

À ñâîáîäà? Öåíèì ëè ìû ïî-íàñòîÿùåìó ñâîþ ñâîáîäó? Ìíîãèå
ëþäè íà ðàçíûõ êîíòèíåíòàõ ëèøåíû ñâîáîäû. Îíè îòäàëè áû âñå çà
ñâîáîäó, êîòîðîé ìû ïîëüçóåìñÿ, íî î êîòîðîé î÷åíü ðåäêî
çàäóìûâàåìñÿ. Íåäàâíî ÿ ÷èòàë êóðñ â ãîñóäàðñòâåííîé òþðüìå øòàòà
Ìèííåñîòà â ìåñòå÷êå Ñåéíò-Êëàóä (×òî ìîæíî ïîíèìàòü è êàê
«ñâÿòîé Êëàóä». Õîòåëîñü áû çíàòü, ñóùåñòâîâàë ëè äåéñòâèòåëüíî
ñâÿòîé ñ òàêèì èìåíåì?), è ãëàâíîå, ÷òî çàíèìàëî ïîìûñëû ëþäåé,
íàõîäÿùèõñÿ òàì, áûëà ñâîáîäà.

Êîãäà â ïîñëåäíèé ðàç âû ðàçìûøëÿëè î ñâîåé ñâîáîäå? Ìû
æèâåì, âåðîÿòíî, â ñàìîé ñâîáîäíîé ñòðàíå â ìèðå, ñòðàíå âåëè÷àéøèõ
âîçìîæíîñòåé, ãäå õâàòàåò è ïèùè è êðîâà. Ó íàñ åñòü âñå îñíîâàíèÿ
áûòü ñ÷àñòëèâûìè, è âñå æå ìû ñêëîííû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ
íåñ÷àñòíûìè, çàöèêëèâàòüñÿ íà îòðèöàòåëüíûõ àñïåêòàõ, äàæå åñëè
îíè íåçíà÷èòåëüíû â ñðàâíåíèè ñ ïîëîæèòåëüíûìè.

Ïî÷åìó áû íå íàñòðîèòü ñåáÿ íà ñ÷àñòüå ïðÿìî ñåé÷àñ?
Ðàäîâàòüñÿ êàæäîìó ìãíîâåíèþ, êàæäîìó ñîáûòèþ, êàæäîìó
÷åëîâåêó; áûòü áëàãîäàðíûì çà òî, ÷òî èìååøü, ÷åì ÿâëÿåøüñÿ. Ýòî
ïåðåêëþ÷èò ìûñëè íà èçîáèëèå è áîãàòñòâî, ïîìîæåò ïîëó÷èòü ñ÷àñòüå
è ïðîöâåòàíèå â áóäóùåì.

Êëþ÷ ê ñ÷àñòüþ â òîì, ÷òîáû ïðèñòðàñòèÿ çàìåíèòü
ïðåäïî÷òåíèÿìè. Ïîêà ìû â ïëåíó ïðèñòðàñòèé, íàì õî÷åòñÿ èìåòü
âñå áîëüøå, è, ïîêà ìû áóäåì õîòåòü âñå áîëüøå, ìû íèêîãäà íå áóäåì
èìåòü äîñòàòî÷íî. Ýòî íîðìàëüíî, åñëè ìû ïðåäïî÷èòàåì, ÷òîáû
îïðåäåëåííîå ñîáûòèå ïðîèçîøëî, íî ìû âïîëíå ìîæåì îñòàâàòüñÿ
ñ÷àñòëèâûìè è áåç íåãî. Ýòî ñîáûòèå íå ÿâëÿåòñÿ íåïðåìåííûì
óñëîâèåì íàøåãî ñ÷àñòüÿ: îíî ïðîèçîøëî — ïðåêðàñíî, íåò — ìû
âñå ðàâíî îñòàíåìñÿ ñ÷àñòëèâûìè.
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Ðåêîìåíäóåìûå ôîðìóëû óñïåõà:

- ß ïðåäïî÷èòàþ áûòü ñ÷àñòëèâûì ñåé÷àñ!
- ß ëåãêî óëûáàþñü è ñìåþñü.
- Â ëþáîé ñèòóàöèè ÿ âèæó ïîëîæèòåëüíûå àñïåêòû.
- Æèçíü ìíå â ðàäîñòü, è ÿ íàñëàæäàþñü åþ.
- Êàæäûé ìèã ÿ ïðîæèâó ñïîëíà.
- ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì è áåççàáîòíûì.
- ß áëàãîäàðåí ñâîåé ñóäüáå.

Îòíîøåíèå ê êðèòèêå
Íèêòî íå ìîæåò, çàñòàâèòü âàñ èñïûòàòü ÷óâñòâî

íåïîëíîöåííîñòè áåç âàøåãî ïîçâîëåíèÿ.
Ýëåîíîðà Ðóçâåëüò
(Eleanor Roosevelt)

Áîÿçíü êðèòè÷åñêîé îöåíêè ìåøàåò ìíîãèì ëþäÿì çàäàâàòü
âîïðîñû, ïóñêàòüñÿ â íà÷èíàíèÿ, ñâîáîäíî âûðàæàòü ñåáÿ. Îíà òàêæå
âûçûâàåò èçáûòî÷íûé ñòðåññ è ìåøàåò ðàçâèòèþ ïîòåíöèàëüíûõ
ñïîñîáíîñòåé. Ñòðàõ ïåðåä êðèòèêîé ñêîâûâàåò íàøó ñïîñîáíîñòü
îáðåòàòü áëàãîñîñòîÿíèå è ïîëüçîâàòüñÿ åãî ïëîäàìè. Îí ìîæåò
çàñòàâèòü íàñ îòêàçàòüñÿ èëè âîîáùå íå íà÷èíàòü ïðîåêòîâ, êîòîðûå
ìîãëè áû ñòàòü âûãîäíûìè è ïëîäîòâîðíûìè.

Åñëè âû òÿæåëî ïåðåíîñèòå êðèòèêó, ïîïðîáóéòå îòíîñèòüñÿ ê
íåé ñëåäóþùèì îáðàçîì. Êîãäà êðèòè÷åñêèå çàìå÷àíèÿ îáîñíîâàíû,
âû ìîæåòå èçâëå÷ü èç íèõ óðîê. Âûâåñòè è ïðîèçâåñòè ïîëîæèòåëüíûå
èçìåíåíèÿ. Âû óçíàëè íå÷òî íîâîå î ñåáå èëè î ñâîåì ïîâåäåíèè, ÷òî
ìîæíî èñïðàâèòü. Äî ýòîãî âû íå çíàëè î ñóùåñòâîâàíèè êàêîãî-òî
íåäîñòàòêà è ìîãëè îñòàâàòüñÿ ñ íèì íåîïðåäåëåííî äîëãîå âðåìÿ.
Çíà÷èò, âû â âûèãðûøå è äîëæíû áûòü áëàãîäàðíû. Â ñóùíîñòè, âû
ìîãëè áû ñêàçàòü ñïàñèáî ÷åëîâåêó, êîòîðûé âûñêàçàë êðèòè÷åñêîå
çàìå÷àíèå.

Îäíàêî åñëè, îáúåêòèâíî ïðîàíàëèçèðîâàâ êðèòèêó, âû ðåøèëè,
÷òî îíà íå îáîñíîâàíà, íåò ïðè÷èí äëÿ ðàññòðîéñòâà, òàê êàê ýòî
ïðîáëåìà äðóãîãî ÷åëîâåêà, à âîâñå íå âàøà. Åñëè âû ïîçâîëèòå ñåáå
ðàññòðîèòüñÿ, âîò òîãäà îíà ñòàíîâèòñÿ âàøåé. È âû, òàêèì îáðàçîì,
ïîçâîëÿåòå ýòîìó ÷åëîâåêó óïðàâëÿòü âàìè. ×åì áîëüøå âû áóäåòå
ôîðìèðîâàòü ñèëüíóþ, ïîçèòèâíóþ ñàìîîöåíêó, òåì óñòîé÷èâåå âû
áóäåòå ê êðèòèêå. Âû óáåäèòåñü, ÷òî îíà íå ñìîæåò ðàíèòü âàñ, à ÷àñòî
îêàçûâàåòñÿ ïîëåçíîé.

Î÷åíü âàæíî, ïðèìåíÿÿ òåõíèêó «ìûñëåííîãî êèíî», ïîçèòèâíûå
óòâåðæäåíèÿ è äðóãèå ïðèåìû ñàìîïðîãðàììèðîâàíèÿ, îïèñàííûå â
ýòîé êíèãå, ñäåëàòü ñåáÿ ñèëüíûì íàñòîëüêî, ÷òîáû êðèòèêà íå
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ïðåäñòàâëÿëà íèêàêîé óãðîçû äëÿ âàøåé ñàìîöåííîñòè. Âàøå
ïðåèìóùåñòâî áóäåò â òîì, ÷òî ñîáñòâåííîå ïîëîæèòåëüíîå ìíåíèå î
ñåáå áóäåò ïåðåâåøèâàòü îòðèöàòåëüíûå îöåíêè, âûñêàçàííûå
äðóãèìè.

Äëÿ çäîðîâîãî îòíîøåíèÿ ê êðèòèêå âàæíî òàêæå îñîçíàòü, ÷òî
âû íå íóæäàåòåñü â ÷üåì-ëèáî îäîáðåíèè. Çà âñþ èñòîðèþ íè îäèí
÷åëîâåê íå èçáåæàë êðèòèêè. Íèêîãäà íèêòî íå ïîëó÷àë åäèíîäóøíîãî
îäîáðåíèÿ.

Õîòÿ âïîëíå îñâåäîìëåííûå ëþäè âñåãäà áóäóò îòíîñèòü Áàõà è
Áåòõîâåíà ê ÷èñëó âåëè÷àéøèõ â èñòîðèè êîìïîçèòîðîâ, ìèëëèîíû
äðóãèõ ïðîñòî íå ñòàíóò ñëóøàòü èõ ìóçûêó. Îíè ñ÷èòàþò åå óæàñíîé.
Ìèëëèîíû ëþäåé íàçûâàþò ïüåñû Øåêñïèðà ñêó÷íûìè. Âåðîÿòíî,
íåìàëî ëþäåé ñêàæóò, óñëûøàâ çàïèñü Êàðóçî èëè äðóãîãî âåëèêîãî
(êàê ÿ ñ÷èòàþ) ïåâöà: «Ïðîøó âûêëþ÷èòü ýòîò øóì».

Êòî âàø ëþáèìûé ïåâåö? Ôðýíê Ñèíàòðà (Frank Sinatra), Áèíã
Êðîñáè (Bing Crosby), Ëó÷àíî Ïàâà-ðîòòè (Luciano Povarotti), Áàðáðà
Ñòðåéçàíä (Barbra Streisand), Óèòíè Õüþñòîí (Whitney Houston), Ýëâèñ
Ïðåñëè (Elvis Presley)? Íî ìèëëèîíû íå ñîãëàñÿòñÿ ñ âàìè. Êòî âàø
ëþáèìûé êîìåäèéíûé àêòåð? Áîá Õîóï (Bob Hope), Êýðîë Áåðíåòò
(Carol Burnett), Ãðó÷î Ìàðêñ (Groucho Marx), Âóäè Àëëåí (Woody
Alien), Äæîàí Ðèâåðñ (Joan Rivers), Ðè÷àðä Ïðàéîð (Richard Pryor),
Áèëëè Êðèñòàë (Billy Crystal), Ãàë-ëàõåð (Gallagher), Ñòèâ Ìàðòèí
(Steve Martin)? Âàì, âåðîÿòíî, íå ïðèäåòñÿ äàëåêî õîäèòü, ÷òîáû
âñòðåòèòü ÷åëîâåêà, êîòîðûé ñ÷èòàåò êîãî-òî èç íèõ èëè äàæå âñåõ
ñîâñåì íå ñìåøíûìè. Ó Ìóõàììåäà Àëè (Muhammad ÀÍ) è Òýäà
Âèëüÿìñà (Ted Williams) ìèëëèîíû ïîêëîííèêîâ, íî ìèëëèîíàì
äðóãèõ ëþäåé îíè ñîâñåì íå íðàâÿòñÿ. Êàê íè âåëèê áûë óñïåõ «Áèòëç»,
ìíîãèå ìèëëèîíû ëþäåé íå èñïûòûâàëè îò íèõ íèêàêîãî âîñòîðãà.
Êîãäà êàíäèäàò â ïðåçèäåíòû Ñîåäèíåííûõ Øòàòîâ îäåðæèâàåò
âíóøèòåëüíóþ ïîáåäó íà âûáîðàõ, îñòàåòñÿ îêîëî 40% èçáèðàòåëåé,
êîòîðûå ïðîãîëîñîâàëè ïðîòèâ. À ìèëëèîíû äðóãèõ îñòàëèñü
íàñòîëüêî ðàâíîäóøíûìè ê êàíäèäàòàì, ÷òî ïðîñòî íå ïîøëè ê
èçáèðàòåëüíûì óðíàì. Ïîæàëóé, ñàìûì ÿðêèì ïðèìåðîì,
ïðåäñòàâëÿþùèì ïðîòèâîðå÷èâóþ ñìåñü îäîáðåíèÿ è îñóæäåíèÿ,
ìîæåò ñëóæèòü æèçíü è ðàñïÿòèå Èèñóñà Õðèñòà. Êòî èç íàñ âûñêàæåò
ïîëíîå îäîáðåíèå? Äåéñòâèòåëüíî ëè ýòî áûëî íåîáõîäèìî?

Ñóòü ñêàçàííîãî çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî, õîòÿ âñå ëþäè èìåþò
ïðàâî íà ñîáñòâåííûå ìíåíèÿ, âû âîâñå íå îáÿçàíû ñ íèìè
ñîãëàøàòüñÿ. Ýòî íåïëîõî — èìåòü îäîáðåíèå, íî âû â íåì íå
íóæäàåòåñü (çà èñêëþ÷åíèåì ñâîåãî ñîáñòâåííîãî).

Â çàêëþ÷åíèå ðàçãîâîðà îá îòíîøåíèè ê êðèòèêå

...Îäíàæäû íà óëèöå íåêèé ÷åëîâåê ñòàë áðàíèòü åãî
ãðÿçíûìè, íåñïðàâåäëèâûìè ñëîâàìè. Áóääà ñëóøàë ñïîêîéíî è
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âíèìàòåëüíî, ïîêà ãîâîðèâøèé íå èñòîùèë çàïàñ îñêîðáëåíèé
è íå îñòàíîâèëñÿ ïåðåâåñòè äóõ.

Òîãäà Áóääà ñïðîñèë: «Êîãäà îäèí ÷åëîâåê ïðåäëàãàåò ÷òî-
òî äðóãîìó, à òîò îòêàçûâàåòñÿ âçÿòü, êîìó ïðèíàäëåæèò
ýòà âåùü?»

«Êîíå÷íî, îíà ïðèíàäëåæèò òîìó, êòî ïðåäëàãàë åå», —
îòâå÷àë õóëèòåëü.

Òîãäà Áóääà ñêàçàë: «Áðàíü è îñêîðáëåíèÿ òâîè, ÿ
îòêàçûâàþñü èõ ïðèíÿòü».

Êëåâåòíèê ïîâåðíóëñÿ è ïîøåë ïðî÷ü.

Ðåêîìåíäóåìûå ôîðìóëû óñïåõà:

- ß îñâîáîäèëñÿ îò ñòðàõà ïåðåä êðèòèêîé.
- Ìíå íå÷åãî áîÿòüñÿ.
- ß îáëàäàþ ÷óâñòâîì ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà.
- ß ïîçèòèâíî íàñòðîåí è óâåðåí â ñåáå.
- Ó ìåíÿ çäîðîâîå îòíîøåíèå ê êðèòèêå.
- Ìíå âàæíà ñîáñòâåííàÿ ñàìîîöåíêà.

Ïîáåäà íàä ìåäëèòåëüíîñòüþ
Ýòà êíèãà, åñòü ïîáåäà íàä ìîåé ìàíåðîé îòêëàäûâàòü

äåëà â äîëãèé ÿùèê.
Áîá Ãðèñâîëä

(Bob Griswold)

Ìíîãèå èç íàñ ãîâîðÿò î ñåáå, ÷òî ñëèøêîì ìåäëèòåëüíû. Ìû
îòêëàäûâàåì äåëà, õîòÿ çíàåì, ÷òî èõ íóæíî äåëàòü. ×àñòî ýòî
ïðîèñõîäèò èç-çà íàøåãî ïðåäñòàâëåíèÿ, ÷òî âñå äîëæíî äåëàòüñÿ
èäåàëüíî è áåçóïðå÷íî. Ìû ìîæåì çàäàòü òàêîé âûñîêèé óðîâåíü
ñòàíäàðòà êàêîìó-òî ïðîåêòó, ÷òî îêàæåòñÿ íåâîçìîæíûì âûïîëíèòü
åãî ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì. Èç-çà ñòðàõà ïåðåä íåóäà÷åé ìû
íàõîäèì ïðåäëîãè è îòêëàäûâàåì ðàáîòó. Ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê
÷óâñòâó âèíû è îáîñòðåííîé ñàìîêðèòèêå, ÷òî òîëüêî óñèëèò
îùóùåíèå íåñïîñîáíîñòè âûïîëíèòü çàäà÷ó, è ïðîöåññ îòêëàäûâàíèÿ
çàòÿíåòñÿ.

Õîðîøèé ñïîñîá ïðåîäîëåòü ìåäëèòåëüíîñòü — ýòî îáîçíà÷èòü
ìèíè-öåëü. Ñêàæåì, ïîñòàâüòå öåëü ïîðàáîòàòü íàä çàäà÷åé 15 ìèíóò.
À ïîñëå òîãî êàê âû ïîòðóäèëèñü â òå÷åíèå 15 ìèíóò, öåëü äîñòèãíóòà
è âû ìîæåòå ïîçâîëèòü ñåáå îùóòèòü óäîâëåòâîðåíèå îò òîãî, ÷òî òàê
ïðîäâèíóëèñü. Î÷åíü ÷àñòî, îäíàêî, âàì çàõî÷åòñÿ ïðîäîëæàòü äåëàòü
òî, ÷òî íà÷àëè, è âû óéäåòå ãîðàçäî äàëüøå ïåðâîíà÷àëüíîé öåëè.

Ìîæåò äàæå ñëó÷èòüñÿ, ÷òî âû âûïîëíèòå çàäà÷ó öåëèêîì,
Â äàííîì ñëó÷àå ìû èíèöèèðóåì ýôôåêò èíåðöèè, ñóòü êîòîðîãî
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â òîì, ÷òî, ïîêà ìû ñòîèì íà ìåñòå, ñòðîíóòüñÿ òðóäíî, íî êîãäà
äâèæåíèå íà÷àëîñü, òî ïðîùå ïðîäîëæàòü äâèãàòüñÿ. Ìîæåò ñòàòüñÿ,
÷òî ïî èñòå÷åíèè 15 ìèíóò âû ïðåðâåòå ðàáîòó, çàéìåòåñü ÷åì-òî
äðóãèì, íî ýòî íå îñòàâèò ó âàñ íåïðèÿòíîãî ÷óâñòâà. Âû äàæå ìîæåòå
ïîçâîëèòü íåìíîãî ïîõâàëèòü ñåáÿ, òàê êàê äîñòèãëè ïîñòàâëåííîé
ìèíè-öåëè. Âû âûïîëíèëè òî, ÷òî îáåùàëè. È êîãäà âû áóäåòå
âîçâðàùàòüñÿ ê ñâîåé çàäà÷å, âû óâèäèòå, ÷òî îíà óæå íå êàæåòñÿ
òÿãîñòíîé ðàáîòîé, êîòîðóþ îáÿçàíû äåëàòü. Îíà ñòàëà ÷åì-òî, ÷òî
âû õîòèòå äåëàòü. Âû çàêîí÷èòå åå ñ õîðîøèì ÷óâñòâîì. Êàê ãîâîðèòñÿ,
«ìåäëåííî, íî âåðíî».

Ðåêîìåíäóåìûå ôîðìóëû óñïåõà:

- ß íå îòêëàäûâàþ äåë â äîëãèé ÿùèê.
- ß ñðàçó ïðèñòóïàþ ê äåëó.
- ß ïîëîí ýíåðãèè äëÿ ïðîäîëæåíèÿ íà÷àòîé ðàáîòû.
- ß äåëàþ âàæíóþ ðàáîòó â ïåðâóþ î÷åðåäü.
- ß ýíåðãè÷åí, ó ìåíÿ åñòü öåëü è õîðîøàÿ ìîòèâàöèÿ.
- ß ãîòîâ ê äåéñòâèþ.
- ß ëþáëþ íà÷èíàòü äåëî è äîâîäèòü åãî äî êîíöà.

Áîëüøå óäà÷è è âåçåíèÿ
Óäà÷à âûáèðàåò òîãî, êòî ãîòîâ ê íåé.

Ëóè Ïàñòåð
(Louis Pasteur)

×åì áîëüøå âû áóäåòå îñâàèâàòü íàøó ìåòîäèêó è ïðèìåíÿòü åå
íà ïðàêòèêå, íàõîäèòü è äåëàòü òî, ÷òî âû ëþáèòå, òåì óäà÷ëèâåé âû
áóäåòå. Óäåëèòå îñîáîå âíèìàíèå ñâîåìó îòíîøåíèþ ê âåçåíèþ.

Ïîëüçóåòåñü ëè âû ôðàçàìè òèïà «Ìíå íå âåçåò», èëè «Òàêîå óæ
ìîå ñ÷àñòüå», èëè «Ñ ìîåé-òî óäà÷ëèâîñòüþ, êîíå÷íî, áóäåò äîæäü»,
èëè «ß íåâåçó÷, ìû, âåðíî, ïðîèãðàåì»? Ñëåäóåò èçáàâèòüñÿ îò òàêîãî
íåãàòèâíîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ. Çíà÷èòåëüíûì øàãîì ê áîëüøåé
óäà÷ëèâîñòè áóäåò âàøå ðåøåíèå ñòàòü áîëåå âåçó÷èì. Ãîâîðèòå ñåáå
êàæäûé äåíü íåñêîëüêî ðàç: «Ìíå âåçåò» è ïîáóæäàéòå ñåáÿ
ïî÷óâñòâîâàòü ñâîþ óäà÷ëèâîñòü. Îäíèì íåñîìíåííûì
ïðåèìóùåñòâîì òàêîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ áóäåò òî, ÷òî âû â áîëüøåé
ñòåïåíè îñîçíàåòå ñëó÷àè, êîòîðûå ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê óäà÷ó,
õîòÿ îíè, âïîëíå âåðîÿòíî, ïðîèçîøëè áû òàê èëè èíà÷å. À îáëàäàÿ
òàêèì ñîçíàíèåì, âû áóäåòå èìåòü âñå áîëüøå ïîäîáíûõ ñëó÷àåâ.
Äðóãîå ïðåèìóùåñòâî óêàçàííîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ â òîé, ÷òî âû
áóäåòå â áîëüøåé ñòåïåíè îñîçíàâàòü áëàãîïðèÿòíûå âîçìîæíîñòè.
Êîãäà âû ïðîäîëæàåòå ïîâòîðÿòü «ß âåçó÷èé», âíóòðåííèé ãîëîñ
ìîæåò ñïðîñèòü: «Åñëè òû âåçó÷èé, ãäå æå óäà÷à?». È âû íà÷èíàåòå
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îãëÿäûâàòüñÿ âîêðóã â ïîèñêàõ ýòîé óäà÷è è îòêðûâàåòå âîçìîæíîñòè,
êîòîðûõ â èíîì ñëó÷àå, âåðîÿòíî, íå çàìåòèëè áû. Òàê âû ñóìååòå
âîñïîëüçîâàòüñÿ íîâûìè îòêðûâøèìèñÿ âîçìîæíîñòÿìè.

Åùå îäíî ïðåèìóùåñòâî â òîì, ÷òî âû íà÷íåòå ñîçèäàòü ñâîþ
óäà÷ó, ýòî âîçìîæíîñòü âëèÿòü íà ñîáûòèÿ. Âû ñîçäàäèòå âîêðóã ñåáÿ
àóðó, áëàãîïðèÿòñòâóþùóþ óäà÷å è ñ÷àñòüþ, ïîòîìó ÷òî ìû ñïîñîáíû
îáðàùàòü â ðåàëüíîñòü ìûñëè, êîòîðûå íîñèì â ñåáå.

Âû çàñëóæèâàåòå óäà÷è, êàê ëþáîé äðóãîé, âûáèðàéòå óäà÷ó è
îíà áóäåò ñ âàìè!

Ðåêîìåíäóåìûå ôîðìóëû óñïåõà:

- Ñ êàæäûì äíåì ìíå âåçåò âñå áîëüøå.
- ß ñàì ñîçäàþ ñâîþ óäà÷ó.
- ß óäà÷ëèâ â ëþáîì äåëå.
- ß çàñëóæèâàþ ñ÷àñòüÿ è óäà÷è.
- ß âñå ëó÷øå îñîçíàþ áëàãîïðèÿòíûå âîçìîæíîñòè.
- Âñå áîëüøå óäà÷ íà ìîåì ïóòè.
- ß ñ÷àñòëèâ÷èê.

Êàê äîáèâàòüñÿ æåëàåìîãî
Õîòÿ íåò äâóõ ëþäåé, â êîòîðûõ áûëè áû çàëîæåíû ñîâåðøåííî

îäèíàêîâûå ïðîãðàììû äåéñòâèé, ñóùåñòâóåò ïî êðàéíåé ìåðå îäíà
âåùü, êîòîðàÿ çàëîæåíà âî âñåõ íàñ. Ïîíèìàíèå ýòîé âåùè è óìåíèå
ïðàâèëüíî ïîëüçîâàòüñÿ åþ ïîìîæåò äîáèâàòüñÿ òîãî, ÷åãî âû æåëàåòå.

Èòàê, ïðîãðàììà êàêîãî äåéñòâèÿ çàëîæåíà âî âñåõ íàñ? Êàæäûé
èç íàñ çàïðîãðàììèðîâàí ñîãëàøàòüñÿ, êîãäà çàäàåòñÿ âîïðîñ. Åùå ñ
òîãî âðåìåíè, êîãäà ìû áûëè ìàëåíüêèìè, íàñ íà÷àëè áîìáàðäèðîâàòü
âîïðîñàìè è íàó÷èëè äàâàòü áëàãîïðèÿòíûå îòâåòû íà ýòè âîïðîñû.
Ýòî ïðèîáðåòåííàÿ, èëè óñëîâíàÿ, ðåàêöèÿ. Ïðîöåññ ìîæíî íàáëþäàòü
êàæäûé äåíü íà ïðèìåðå ìàëåíüêèõ äåòåé. Èõ ñïðàøèâàþò:

— Êàê òåáÿ çîâóò?
— Ãäå ïàïà?
— Êòî ýòî?
— Òû ìîæåøü óëûáíóòüñÿ?
— ×òî ýòî?
— ×åãî òû õî÷åøü?
— Êàêîé ýòî öâåò?
— ×òî ãîâîðèò ñîáà÷êà?
— Õî÷åøü ýòî?
— Òû ãîëîäåí?

Ïðîãðàììèðîâàíèå ðåàêöèè îòâå÷àòü íà âîïðîñû óñèëèâàåòñÿ,
êîãäà ìû èäåì â øêîëó, îíî ïðîäîëæàåòñÿ äåíü çà äíåì, íåäåëÿ çà
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íåäåëåé, ãîä çà ãîäîì. Ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî ìû áóäåì îòâå÷àòü, åñëè
âîïðîñ çàäàí è íå ÿâëÿåòñÿ ñëèøêîì ëè÷íûì èëè îñêîðáèòåëüíûì.

Êîãäà ìû îêàí÷èâàåì øêîëó è ïîñòóïàåì íà ñëóæáó,
ïðîãðàììèðîâàíèå áëàãîïðèÿòíûõ ðåàêöèé ïðè îòâåòàõ íà âîïðîñû
ïðîäîëæàåòñÿ. Êîãäà áîññ ïðîñèò íàñ ñäåëàòü ÷òî-íèáóäü,
ïðèîáðåòåííàÿ ðåàêöèÿ ñîãëàøàòüñÿ åùå áîëåå çàêðåïëÿåòñÿ. Ê ýòîìó
âðåìåíè, à òî è ðàíüøå ìû âûðàáîòàëè áåññîçíàòåëüíóþ ïðèâû÷êó
ïî÷òè àâòîìàòè÷åñêè äàâàòü áëàãîïðèÿòíûé îòâåò íà ëþáîé çäðàâûé
âîïðîñ.

Ïîíèìàÿ ýòî, âû ìîæåòå èçâëåêàòü ïîëüçó è ïîëó÷àòü æåëàåìîå,
ïðàâèëüíî îáðàùàÿñü ñ ïðîñüáîé. Ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî êàæäûé, ê êîìó
âû îáðàòèòåñü ñ ïðîñüáîé, äàñò èëè ñäåëàåò âñå, î ÷åì âû ïðîñèòå.
Îäíàêî âû áóäåòå ïîëó÷àòü æåëàåìûé ðåçóëüòàò äîñòàòî÷íî ÷àñòî,
÷òîáû ñòàòü çíà÷èòåëüíî áîëåå ïðåóñïåâàþùèì è ïðîöâåòàþùèì, ÷åì
áûëè áû, åñëè áû íå ïðèáåãàëè ê ýòîé ïðîñòîé, íî ýôôåêòèâíîé
ìåòîäèêå.

Âîò íåêîòîðûå ïðèìåðû:
• Ïîïðîñèòå ñêèäêó èëè íàçîâèòå óñòðàèâàþùóþ âàñ öåíó.

Ñêîðåå âñåãî, âàì óñòóïÿò.
• Ïîïðîñèòå îá îäîëæåíèè. Ëþäè (îñîáåííî

ïðåóñïåâàþùèå) ëþáÿò äåëàòü îäîëæåíèÿ òåì, êòî ïðîñèò â
äîëæíîé è óâàæèòåëüíîé ìàíåðå.

• Ïîïðîñèòå åùå îäíî, âòîðîå èëè òðåòüå çàêëþ÷åíèå,
åñëè äåëî ñâÿçàíî ñ ëå÷åíèåì, âîçìîæíî, âû èçáåæèòå
íåíóæíîãî õèðóðãè÷åñêîãî âìåøàòåëüñòâà, òåðàïèè è
ñîîòâåòñòâåííî ðàñõîäîâ.

• Ïðèáåãàéòå ê ïðîñüáàì, åñëè âû çàíèìàåòåñü
ïðîäàæàìè. Çäåñü ìîæíî ïðîñèòü î òðåõ âåùàõ.

1. Î âñòðå÷å.
2. Îá èíôîðìàöèè, êàñàþùåéñÿ ïîòðåáíîñòåé è
ïîæåëàíèé ïîòåíöèàëüíîãî êëèåíòà, ñ òåì ÷òîáû
âû ìîãëè îáåñïå÷èòü áîëåå êà÷åñòâåííîå
îáñëóæèâàíèå.
3. Î çàêàçå. Íå ïîääàåòñÿ ïîäñ÷åòó ÷èñëî ïðîäàæ,
ïðîâàëåííûõ ëþäüìè, êîòîðûå çàáûëè ïîïðîñèòü î
çàêàçå.

• Ïðîñèòå ó÷èòåëåé îòâå÷àòü íà âàøè âîïðîñû. Ó íèõ
îáû÷íî ñîçäàåòñÿ õîðîøåå âïå÷àòëåíèå î òåõ, êòî çàäàåò
âîïðîñû, è îíè îõîòíî ïîìîãóò âàì ðàñøèðèòü âàøè ïîçíàíèÿ.
Âî âðåìÿ ó÷åáû â êîëëåäæå, êîãäà ÿ ïëîõî ïðîõîäèë
ïðåäâàðèòåëüíûå çà÷åòû, ÿ ñïðàøèâàë, ïî÷åìó è â íåì ÿ
îøèáàëñÿ, ïðîñèë ïîäñêàçàòü ïðàâèëüíûé îòâåò. ß ó÷èëñÿ íà
îøèáêàõ ñ ïîìîùüþ âîïðîñîâ; ÷òî ïîìîãëî ìíå ïîëó÷èòü
âûñøèé áàëë íà çàêëþ÷èòåëüíûõ ýêçàìåíàõ.

• Ïðîñèòå î ïîâûøåíèè æàëîâàíèÿ è ïðîäâèæåíèè. Õîòÿ
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âû ìîæåòå íå ïîëó÷èòü ýòîãî íåìåäëåííî, âåðîÿòíîñòü
ïîëó÷èòü æåëàåìîå ñî âðåìåíåì çíà÷èòåëüíî ïîâûñèòñÿ ïîñëå
âàøåé ïðîñüáû. Âû äàäèòå ïîíÿòü áîññó, ÷òî ñ÷èòàåòå âàøó
ðàáîòó áîëåå öåííîé, ÷åì òà îïëàòà è äîëæíîñòü, êîòîðûå
âû ñåãîäíÿ èìååòå. Îí (èëè îíà) òàêæå ïîñëå ýòîãî áóäåò
äóìàòü î âàñ â ñîîòâåòñòâóþùèõ êàòåãîðèÿõ. Êîíå÷íî æå, åñëè
âû ïðîñèòå î ïðèáàâêå èëè ïîâûøåíèè, íåîáõîäèìî áûòü
ãîòîâûì îáîñíîâàòü, ïî÷åìó âû ñ÷èòàåòå, ÷òî çàñëóæèâàåòå
ýòîãî.

• Çàïðàøèâàéòå ïðåäëîæåíèÿ è öåíû. ß îáíàðóæèë, ÷òî
íåêîòîðûå ôèðìû áåðóò â äâà-òðè ðàçà áîëüøå çà òàêèå æå
èëè ñîïîñòàâèìûå òîâàðû è óñëóãè, ÷åì äðóãèå. Çàïðîñû
ñýêîíîìèëè ìíå íå îäíó òûñÿ÷ó äîëëàðîâ.

• Ïðîñèòå, êîãäà âû õîòèòå ìîáèëèçîâàòü ñðåäñòâà.
Öåðêîâü è áëàãîòâîðèòåëüíûå îðãàíèçàöèè ñîáèðàëè ãîðàçäî
ìåíüøå, åñëè áû íå ïðîñèëè.

• Ïðîñèòå î ñâèäàíèè. Âîçìîæíî, òîò ÷åëîâåê, ê êîòîðîìó
âû îáðàùàåòåñü, íàäååòñÿ, ÷òî âû ñäåëàåòå ýòî. Ïî ìåðå
óêðåïëåíèÿ ñàìîîöåíêè ñòðàõ ïîëó÷èòü îòêàç áóäåò
ïðîïàäàòü.

• Çàäàâàéòå ñåáå âîïðîñû â ñîñòîÿíèè ðàññëàáëåííîñòè è
ñëóøàéòå... Âû îáíàðóæèòå, ÷òî èìååòå îòâåòû íà ìíîãèå,
åñëè íå íà âñå, ñâîè âîïðîñû.

• Ïðîñèòå â ìîëèòâå è íåïðåìåííî âåðüòå, ÷òî ìîëèòâà
âàøà íàõîäèò îòêëèê, è âû óáåäèòåñü — ýòî òàê.

Äëÿ áîëåå ïîëíîãî èçó÷åíèÿ òîé ñèëû, êîòîðàÿ çàëîæåíà â
ïðîñüáå, îáðàòèòåñü ê êíèãå Ì. Ð. Êîïìåéåðà (Ì. R. Kopmeyer) «Êàê
äîñòè÷ü æåëàåìîãî» (How to Get Whatever You Want).

Ïîäóìàéòå î ñïîñîáàõ, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ âû ìîæåòå
ïðèìåíèòü ñèëó, çàëîæåííóþ â ïðîñüáå, â ñâîåé ñåãîäíÿøíåé æèçíè.
Ýòî îäíà èç ñàìûõ âàæíûõ ìåòîäèê, êîòîðûå ìîæíî îñâîèòü, íî îò
íåå íåò ïðîêó, ïîêà âû íå íà÷íåòå ïîëüçîâàòüñÿ åþ.

Ðåêîìåíäóåìûå ôîðìóëû óñïåõà:

- Òåïåðü ìíå ëåãêî ïðîñèòü î òîì, ÷åãî ÿ õî÷ó.
- Ìíå ëåãêî çàäàâàòü âîïðîñû.
- Ìíå íðàâèòñÿ ñïðàøèâàòü.
- Ñïðàøèâàÿ, ÿ ó÷óñü.
- Ñïðàøèâàÿ, ÿ èçâëåêàþ ïîëüçó.
- Ëþäÿì íðàâèòñÿ îòâå÷àòü íà ìîè âîïðîñû.
- Ïðîñüáû ïîìîãàþò ìíå ïîëó÷èòü òî, ÷åãî ÿ çàñëóæèâàþ.
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Êàê ðàçâèâàòü åñòåñòâåííûé
ýíòóçèàçì

Ýíòóçèàñòû âñåãäà áîðöû. Îíè îòëè÷àþòñÿ ñòîéêîñòüþ.
Îíè îáëàäàþò âûäåðæêîé è âûíîñëèâîñòüþ. Ýíòóçèàçì ëåæèò
â îñíîâå ëþáîãî ïðîãðåññà! Ãäå ýíòóçèàçì — òàì ñâåðøåíèÿ;
ãäå åãî íåò — îäíè ëèøü îòãîâîðêè.

Ãåíðè Ôîðä
(Henry Ford)

Àíãëèéñêîå ñëîâî enthusiasm (ýíòóçèàçì) ïðîèñõîäèò îò
ãðå÷åñêîãî enthous, êîòîðîå çíà÷èò «èìåþùèé áîãà â ñåáå». Èìåòü
áîãà â ñåáå — áîãà ñ ìàãè÷åñêîé ñèëîé — âîò íà ÷åì ñòîèò ýíòóçèàçì.

Ðàëüô Óîëäî Ýìåðñîí (Ralph Waldo Emerson) òàê ñêàçàë îá
ýíòóçèàçìå: «Âñå âåëèêèå è âûñîêèå ìèíóòû â èñòîðèè ìèðà åñòü
ïðèìåðû òîðæåñòâà ýíòóçèàçìà». Îí òàêæå ñêàçàë: «Ýíòóçèàçì — ýòî
ëîêîìîòèâ óñïåõà».

Îäíèì èç íàøèõ âàæíåéøèõ åñòåñòâåííûõ ðåñóðñîâ ÿâëÿåòñÿ
ýíòóçèàçì. ß ïîä÷åðêèâàþ ñëîâî åñòåñòâåííûé, ïîòîìó ÷òî âñå ìû
îáëàäàåì èì îò ïðèðîäû. Ìû ðîæäàåìñÿ ñ íèì. Îí ÿðêî ïðîÿâëÿåòñÿ
â äåòÿõ: îíè òðåïåùóò îò âîëíåíèÿ, ýíòóçèàçì ñêâîçèò âî âñåõ
äâèæåíèÿõ òåëà, îíè èãðàþò, êðè÷àò, ñêà÷óò, ïðûãàþò, áåãàþò,
óëûáàþòñÿ, õèõèêàþò, ñìåþòñÿ, îíè æèâóò.

Êîãäà ìû äàåì âûõîä ñâîåìó åñòåñòâåííîìó ýíòóçèàçìó, ìû
ïðîÿâëÿåì áîëüøå æèçíè. Ìû èíòåðåñíåå, âåñåëåå è ðàáîòîñïîñîáíåå.

Ïî÷åìó ìû áîëåå ðàáîòîñïîñîáíû? Êîãäà ìû îòáðàñûâàåì
ñäåðæèâàþùèå ôàêòîðû, ìû ìîæåì íàïðàâèòü ýíåðãèþ íà æåëàåìûé
êîíå÷íûé ðåçóëüòàò, ýíåðãèÿ ýòà êàæåòñÿ íåèñ÷åðïàåìîé, åñëè ìû
íàïîëíåíû ýíòóçèàçìîì. Áóäü òî íà ðàáîòå èëè â îáùåñòâåííîé æèçíè,
ëþäÿì êîìôîðòíåå ñ íàìè, à íàì êîìôîðòíåå ñ ëþäüìè. Êàê ñëåäñòâèå
ìû ïîëó÷àåì áîëåå ïëîäîòâîðíîå ñîòðóäíè÷åñòâî, äóõ ñîâìåñòíîé
ðàáîòû â êîìàíäå, ÷òî ïîâûøàåò èíäèâèäóàëüíóþ è êîëëåêòèâíóþ
ïðîèçâîäèòåëüíîñòü.

Â êàæäîì èç íàñ ñèäèò ðåáåíîê, èñïîëíåííûé åñòåñòâåííîãî
ýíòóçèàçìà, è ìû ìîæåì âûïóñòèòü (îñâîáîäèòü) åãî, âñòóïàÿ ñ íèì â
êîíòàêò íà îñíîâíîì óðîâíå ïðîãðàììèðîâàíèÿ è âîçðîæäàÿ
îùóùåíèå íàïîëíåííîñòè ýíåðãèåé, êîòîðîå êîãäà-òî áûëî îáû÷íûì.

×åì ÷àùå ìû áóäåì ïîâòîðíî âûçûâàòü ýòî îùóùåíèå ïðîøëîãî
ýíòóçèàçìà, òåì ïðî÷íåå áóäóò óñòàíàâëèâàòüñÿ ìûñëåííûå ìîäåëè
ýíòóçèàçìà íà áóäóùåå è òåì óâåðåííåå ìû áóäåì ïðåîäîëåâàòü
ïðèâû÷êó èçëèøíåé ïîäàâëåííîñòè. Êðîìå òîãî, ìîæíî
ïðîãðàììèðîâàòü ýíòóçèàçì, ïðåäñòàâëÿÿ ñåáÿ â ïîâñåäíåâíûõ äåëàõ
äåéñòâóþùèì ñ ýíòóçèàçìîì. Çàíèìàÿñü ïðîãðàììèðîâàíèåì äëÿ
ïðåäñòîÿùåãî äíÿ óòðîì, ïðåäñòàâüòå, êàê âû ñ ýíòóçèàçìîì
ïðèâåòñòâóåòå ëþäåé, è ïî÷óâñòâóéòå ýíòóçèàçì, êîãäà áóäåòå äåëàòü
ýòî. Ñòàðàéòåñü îùóùàòü ñåáÿ «æèâûì» è «âêëþ÷åííûì» âî âñå, ÷òî
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âû äåëàåòå, ïîáóæäàéòå ñåáÿ ïî÷óâñòâîâàòü óñïåõ, îñîçíàòü, ÷òî âû
ïîáåäèòåëü, è òîãäà — áëàãîäàðÿ âàøåìó ýíòóçèàçìó, èíòåðåñó ê
äðóãèì ëþäÿì, çàáîòëèâîé ïîääåðæêå — êàæäûé, ñ êåì âû áóäåòå
èìåòü äåëî, òàêæå áóäåò ïîáåäèòåëåì.

Ðàçâèâàéòå óñïåõ äàëüøå, ïðàêòè÷åñêè ïðèêëàäûâàÿ ýíòóçèàçì
ê ôèçè÷åñêîé ðåàëüíîñòè. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ðåàêöèþ ëþäåé,
êîãäà âû ïðèâåòñòâóåòå èõ øèðîêîé óëûáêîé è áîäðûì çâîíêèì
ãîëîñîì, áóäòî âû äåéñòâèòåëüíî ñ÷àñòëèâû òîëüêî îòòîãî, ÷òî âû
æèâåòå íà ñâåòå. (À ðàçâå íå òàê?) Æèçíü ñòàíîâèòñÿ ãîðàçäî áîëåå
ðàäîñòíîé, êîãäà âû õîòèòå áûòü ñ÷àñòëèâûì îòòîãî, ÷òî ïðîñòî
æèâåòå.

Çàñòàâüòå ðàáîòàòü áîãà, êîòîðûé âíóòðè âàñ. Ïðàêòèêóéòåñü â
ýíòóçèàçìå, è âñêîðå îí ñòàíåò äëÿ âàñ òàêèì æå åñòåñòâåííûì è
ïðèíîñÿùèì ðàäîñòü, êàêèì áûë â äåòñòâå.

Ðåêîìåíäóåìûå ôîðìóëû óñïåõà:

- ß èñïûòûâàþ ýíòóçèàçì.
- ß ïîëîí æèâîé ýíåðãèè è ýíòóçèàçìà.
- ß ïîçèòèâíî íàñòðîåí, óâåðåí â ñåáå è ðàñêðåïîùåí.
- ß íàïîëíåí åñòåñòâåííûì ýíòóçèàçìîì.
- ß íåñó ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè.
- Ìíå íðàâèòñÿ ïðîÿâëÿòü ñâîé åñòåñòâåííûé ýíòóçèàçì.
- Ìîé ýíòóçèàçì ïîìîãàåò ìíå ïðîöâåòàòü.

Áëàãîñîñòîÿíèå — ïðåäïî÷òèòåëüíûé
âûáîð, íî íå ïðèñòðàñòèå

Âû, êîíå÷íî, ïîìíèòå, ÷òî öåëü ýòîé êíèãè íå òîëüêî â òîì, ÷òîáû
ïîìî÷ü âàì ïðîñòî íàó÷èòüñÿ ïðèòÿãèâàòü äåíüãè, íî è â òîì, ÷òîáû
ïîìî÷ü æèòü áîëåå ñ÷àñòëèâîé è íàïîëíåííîé æèçíüþ. Îäíàêî åñëè
âû ñ÷èòàåòå, ÷òî äëÿ òîãî ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì,
óâåðåííûì è çíà÷èòåëüíûì, íóæíî áûòü áîãàòûì, çíà÷èò, ó âàñ
ïðèñòðàñòèå ê áîãàòñòâó. Âàæíûé êëþ÷ ê ñ÷àñòüþ â òîì, ÷òîáû
çàìåíèòü ýòî ïðèñòðàñòèå íà ïðåäïî÷òåíèå.

Íåîäíîêðàòíî áûëî óæå äîêàçàíî, ÷òî, åñëè âû õîòèòå
áëàãîñîñòîÿíèÿ, ðåøèëè åãî äîñòè÷ü è áóäåòå ïðèìåíÿòü èçëîæåííûå
çäåñü ïðèíöèïû, âñêîðå îíî ó âàñ áóäåò. Âàøå áëàãîñîñòîÿíèå òàêæå
áóäåò ãàðìîíè÷íî ñî÷åòàòüñÿ ñ äðóãèìè ñôåðàìè æèçíè è îáåñïå÷èò
áîëüøåå óäîâëåòâîðåíèå, ðàäîñòü è ïîëíîòó, ÷åì åñëè áû ñòðåìëåíèå
ê áîãàòñòâó íîñèëî õàðàêòåð ïðèñòðàñòèÿ.

Ïðîáëåìà, çàêëþ÷åííàÿ â ïðèñòðàñòèÿõ, â òîì, ÷òî ìû íèêîãäà
íå äîñòèãàåì óäîâëåòâîðåíèÿ — íèêîãäà íå îáðåòàåì ñïîêîéñòâèÿ.
Íàì âñåãäà õî÷åòñÿ áîëüøå, è ìû îáåñïîêîåíû, êàê áû íå ïîòåðÿòü
òî, ÷òî èìååì. Êîãäà ïðîöâåòàíèå ÿâëÿåòñÿ ïðåäïî÷òèòåëüíûì
âûáîðîì, à íå ïàãóáíûì ïðèñòðàñòèåì, ìû ñîõðàíÿåì ñâîþ
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ñàìîöåííîñòü. Ýòî ïîìîãàåò íàì äåéñòâîâàòü áîëåå åñòåñòâåííî, áåç
íàïðÿæåíèÿ, íåïðèíóæäåííî è òâîð÷åñêè, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü,
ñïîñîáñòâóåò äîñòèæåíèþ öåëè.

Äæåê Áåííè (Jack Benny) ñîçäàë êîìè÷åñêèé îáðàç ÷åëîâåêà,
êîòîðûé èìåë ïðèñòðàñòèå ê äåíüãàì. Îí âñåãäà õîòåë âñåãî ïîáîëüøå
è î÷åíü íåîõîòíî äåëèëñÿ òåì, ÷òî èìåë. Â îäíîì èç ñâîèõ
êëàññè÷åñêèõ ñêåò÷åé Áåííè ñòàëêèâàåò ýòîãî ÷åëîâåêà ñ ãðàáèòåëåì,
êîòîðûé ïðèñòàâëÿåò åìó ïèñòîëåò ê ñïèíå è òðåáóåò: «Âûáèðàé,
äåíüãè èëè æèçíü!» Ãåðîé, êîòîðîãî ïðåäñòàâëÿåò Áåííè, ñòîèò è
ìîë÷èò. Ãðàáèòåëü ãðîçíî ïîâòîðÿåò ãðîìêèì ãîëîñîì: «Äåíüãè èëè
æèçíü, ÿ ñêàçàë!» È Áåííè îòâå÷àåò: «ß äóìàþ». Õîòÿ ñöåíêà áûëà
î÷åíü êîìè÷íîé, òàêîå ïðèñòðàñòèå îáîðà÷èâàåòñÿ ñêîðåå äðàìîé, ÷åì
êîìåäèåé.

Ìíîãî ëåò íàçàä ÿ ðàáîòàë âìåñòå ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé áûë
î÷åíü áîãàò. Ê ñîæàëåíèþ, îí íèêîãäà ïî-íàñòîÿùåìó íå íàñëàæäàëñÿ
ñâîèì áîãàòñòâîì. Îí èìåë ïðèñòðàñòèå ê äåíüãàì. Åìó âñåãäà
êàçàëîñü, ÷òî èõ íåäîñòàòî÷íî. Îí íàñòîëüêî áîÿëñÿ îïàñíîñòåé, ÷òî
æèë ôàêòè÷åñêè êàê íèùèé, â ìàíñàðäå, çàâàëåííîé ðàçíûì õëàìîì.
Ïî ýòîé åãî êâàðòèðå áûëî î÷åíü òðóäíî õîäèòü. Îí ìîã áû ñïðÿòàòü
ïà÷êó òûñÿ÷åäîëëàðîâûõ áèëåòîâ ãäå-íèáóäü ïîñåðåäèíå ñâîåé
ãîñòèíîé, è ýòî áûëî áû íàäåæíûì óêðûòèåì îò âçëîìùèêîâ. Äàæå
åñëè áû îíè çíàëè, ãäå èñêàòü, òî, ñêîðåå âñåãî, íå íàøëè áû. Îíè áû
óñòàëè è îòêàçàëèñü îò ïîèñêîâ.

Êîãäà ìû åçäèëè êóäà-íèáóäü ïî äåëàì, â ïîðÿäêå âåùåé äëÿ
íåãî áûëî ïðîñèòü îñòàíîâèòü ìàøèíó, ÷òîáû ìîæíî áûëî îñìîòðåòü
ñòàðóþ øèíó èëè äðóãîé ìóñîð, êîòîðûé îí çàìåòèë íà îáî÷èíå. ×àñòî
îí òàùèë òàêèå ïðåäìåòû äîìîé.

Åãî ïðèñòðàñòèå ìîæíî áûëî áû ïðîèëëþñòðèðîâàòü ìíîãèìè
äðóãèìè ïðèìåðàìè, íî ÿ ðàññêàæó òîëüêî åùå îá îäíîì. Îäíàæäû
äíåì ìû ñèäåëè â ìàëåíüêîì êàôå, îáñóæäàÿ êàêóþ-òî ñäåëêó. Â êàêîé-
òî ìîìåíò ðàçãîâîðà îí çàõîòåë ïîêàçàòü ÷òî-òî íà áóìàãå è ïîòÿíóëñÿ
ê áëîêíîòó, êîòîðûé ëåæàë íà ñòîëå. Óæå ñîáèðàÿñü íàïèñàòü ÷òî-òî,
îí âíåçàïíî îñòàíîâèëñÿ, ïîñìîòðåë íà ïðèëàâîê â äðóãîì óãëó
êîìíàòû è çàìåòèë íà íåì ñàëôåòêè. Îí áûñòðî ïîäíÿëñÿ è ïðèíåñ
ñàëôåòêó, ñêàçàâ ìíå ñ êàêîé-òî îâå÷üåé óëûáêîé, ÷òî íå ìîæåò òàê
âïóñòóþ èñïîðòèòü ëèñò èç áëîêíîòà.

Êîãäà ÿ îïèñûâàþ ïîâåäåíèå ýòîãî ÷åëîâåêà, ÿ äàëåê îò
íàìåðåíèÿ âûñìåèâàòü åãî èëè îñóæäàòü. Îí äåéñòâîâàë, èñõîäÿ èç
òîãî ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ, êîòîðîå ñôîðìèðîâàëîñü â ðåçóëüòàòå
ñàìîïðîãðàììèðîâàíèÿ è âûáîðà ìîäåëè ïîâåäåíèÿ çà ìíîãî ëåò. Âû
èëè ÿ ìîãëè áû ïîñòóïàòü òàêèì æå îáðàçîì, åñëè áû ïîáûâàëè â åãî
øêóðå. Õîòÿ ìåíÿ äàëåêî íå âîñõèùàëè íåêîòîðûå åãî ïîñòóïêè, ýòî
íå áûëî îñíîâàíèåì íå ëþáèòü åãî òîëüêî èç-çà ýòîãî. Â ñóùíîñòè,
ìíå ìíîãîå íðàâèëîñü â ýòîì ÷åëîâåêå. Òåì íå ìåíåå îäíàæäû ÿ ðåøèë
ïðåêðàòèòü ñ íèì äåëîâûå îòíîøåíèÿ.

Ñóòü â äàííîì ñëó÷àå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî, èìåÿ ïîäîáíîå
ïðèñòðàñòèå, ÷åëîâåê ëèøàåòñÿ îäíîé èç âåëè÷àéøèõ ðàäîñòåé æèçíè.
Äîáûâàíèå äåíåã — âîëíóþùèé ïðîöåññ, íî âîçìîæíîñòü òðàòèòü
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äåíüãè íà ïðèîáðåòåíèå âåùåé, íóæíûõ è æåëàåìûõ, äåëèòüñÿ ñ
äðóãèìè — ãîðàçäî áîëåå çàõâàòûâàþùåå è áëàãîäàðíîå çàíÿòèå.
Íàäåþñü, ê ýòîìó âðåìåíè ìîé ãåðîé ñìåíèë ñâîå ïðèñòðàñòèå íà
ïðåäïî÷òåíèå è ðàäóåòñÿ ñåãîäíÿ õîðîøèì âçàèìîîòíîøåíèÿì ñ
äðóãèìè ëþäüìè, óêðåïèâøåìóñÿ ñïîêîéñòâèþ äóõà, ïîëó÷àåò
óäîâîëüñòâèå îòòîãî, ÷òî òðàòèò è îòäàåò.

Êàê âàæíî óìåòü îòäàâàòü ñ ðàäîñòüþ
è ëþáîâüþ

Îäèí èç îñíîâíûõ çàêîíîâ æèçíè â òîì, ÷òî ìû äîëæíû äàâàòü,
÷òîáû ïîëó÷àòü. Îäíà èç ãëàâíûõ ïðè÷èí ñòîëü ðàñïðîñòðàíåííîãî
õàðàêòåðà áåäíîñòè ñîñòîèò â òîì, ÷òî ìíîãèå ëþäè íàäåþòñÿ
ïîëó÷èòü, íè÷åãî íå äàâàÿ.

Êýòðèí Ïîíäåð (Katherine Ponder) ãîâîðèò, ÷òî, åñëè áû îíà
«èìåëà âîçìîæíîñòü ïîñëàòü âñåìó ìèðó òîëüêî îäèí ñîâåò î ñåêðåòàõ
æèçíè, îí áû çâó÷àë òàê: íèêòî íå ìîæåò íè÷åãî ïîëó÷èòü, íè÷åãî
ïðè ýòîì íå îòäàâàÿ, íî ëó÷øåå, ÷òî ìîæíî ïîëó÷èòü â ìèðå, — ýòî
âîçäàâàòü ïîëíîé ìåðîé çà ñîäåÿííîå òåáå äîáðî». Êîãäà ëþäè íà
ïðîòÿæåíèè ñâîåé æèçíè íå äàþò â òîé èëè èíîé ôîðìå, èì íå óäàåòñÿ
âñòóïèòü â êîíòàêò ñ ýíåðãèåé ëþáâè è âåëè÷àéøèì èçîáèëèåì,
êîòîðûå ðàçëèòû âî âñåëåííîé. Â èòîãå îíè ëèøåíû òîãî êàíàëà, ÷åðåç
êîòîðûé áåçáðåæíîå áîãàòñòâî âñåëåííîé ìîæåò èçëèòü ñâîè
íåèñ÷èñëèìûå áëàãà.

×òîáû íà÷àòü äàâàòü, âàì íå íóæíî äîæèäàòüñÿ, ïîêà âû ñòàíåòå
áîãàòû. ×åì ñêîðåå âû íà÷íåòå ýòî äåëàòü, òåì ðàíüøå íà÷íåòå
ïðèòÿãèâàòü äåíüãè. Êàæäûé èìååò, ÷òî äàòü. Åñëè ýòî íå äåíüãè èëè
÷òî-òî ìàòåðèàëüíîå, ýòî ìîæåò áûòü óñëóãà. Ýòî ìîæåò áûòü
îäîáðåíèå èëè ñî÷óâñòâèå. Ýòî ìîæåò áûòü ëþáîâü. Óñëóãà, îêàçàííàÿ
áåç ðàñ÷åòà ïîëó÷èòü ÷òî-ëèáî âçàìåí, ìîæåò îáåðíóòüñÿ
ïðåèìóùåñòâàìè, ìíîãîêðàòíî ïðåâîñõîäÿùèìè öåííîñòü ñàìîé
óñëóãè. Êîãäà âû óëûáàåòåñü, ðàçäàåòå èñêðåííèå êîìïëèìåíòû,
èçëó÷àåòå ëþáîâü ê ëþäÿì — âû ñååòå, ñîçèäàåòå ñâÿçóþùèé êàíàë ñ
áåçáðåæíûì ìîðåì âñåëåíñêîé ëþáâè.

Â êíèãå Ãëåííà Êëàðêà (Glenn dark) «×åëîâåê, ðàñêðûâøèé
ñåêðåòû âñåëåííîé» («The Man Who Tapped the Secrets of the Universe»),
ïîñâÿùåííîé Óîëòåðó Ðàññåëëó (Walter Russell), àâòîð ðàññêàçûâàåò î
òîì, êàê Óîëòåð â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå ðàáîòàë ïîñûëüíûì â
ãîñòèíèöå. Åìó ïëàòèëè âñåãî 8 äîëëàðîâ â ìåñÿö. Íî îí ñëûøàë, ÷òî
çà ñåçîí çàðàáîòàåò îêîëî 100 äîëëàðîâ íà ÷àåâûõ. Îäíàêî, êîãäà
Óîëòåðó ïðåäëîæèëè ïåðâûå ÷àåâûå, êàêîå-òî âíóòðåííåå ÷óâñòâî íå
ïîçâîëèëî åìó ïðèíÿòü èõ. «Íåò, ñïàñèáî, ñýð», — ñêàçàë îí è áûñòðî
óøåë. Óîëòåð óáåæàë â óêðîìíîå ìåñòî â ïîäâàëå ãîñòèíèöû è ïûòàëñÿ
ïîíÿòü, ïî÷åìó âíóòðåííèé ãîëîñ ïîäñêàçàë åìó îòêàçàòüñÿ îò ÷àåâûõ.
Âíåçàïíî îí ïî÷óâñòâîâàë ñèëüíîå âîîäóøåâëåíèå è ñêàçàë ñåáå: «ß
áóäó åäèíñòâåííûì ïîñûëüíûì íà ñâåòå, êîòîðûé íå áåðåò ÷àåâûõ! È
ÿ ñòàíó ñàìûì ëó÷øèì ïîñûëüíûì â ìèðå. ß êëÿíóñü âûïîëíÿòü
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ðàáîòó âåñåëî è ïðèâåòëèâî, êàê íè îäèí ïîñûëüíûé!»

Ñ ýòîãî ìîìåíòà Óîëòåð âñåãäà î÷åíü ïðîâîðíî èñïîëíÿë ëþáîå
ïîðó÷åíèå. Îí áûë áûñòðûì, ïî÷òèòåëüíûì è èñïîëíèòåëüíûì.
Êàæäûé äåíü â 5 ÷àñîâ óòðà îí ïîäíèìàëñÿ è äîñòàâëÿë ìîëîêî äëÿ
ðåáåíêà, êîòîðûé íóæäàëñÿ â îñîáîì óõîäå, è ïîñëå ýòîãî ìîã ñíîâà
ëå÷ü â ïîñòåëü. Êîãäà Óîëòåðà ñïðàøèâàëè, ïî÷åìó îí íå áåðåò ÷àåâûõ,
îí îòâå÷àë: «ß ïîëó÷àþ æàëîâàíüå, è ÿ ëþáëþ ñâîþ ðàáîòó».
Ïîñòîÿëüöû íèêîãäà íå âñòðå÷àëè íè÷åãî ïîäîáíîãî. Îíè òàê âûñîêî
öåíèëè åãî ïîâåäåíèå, ÷òî ñòàëè ïðèãëàøàòü íà ïðîãóëêè íà ÿõòàõ è
ïðàçäíè÷íûå âå÷åðà. Êîãäà ðóêîâîäñòâî ãîñòèíèöû ïûòàëîñü
îáúÿñíèòü, ÷òî ïðàâèëà çàïðåùàþò ïåðñîíàëó âñòóïàòü â ëè÷íûé
êîíòàêò ñ ãîñòÿìè, âëèÿòåëüíûå ïîñòîÿëüöû îòâå÷àëè, ÷òî íèêîãäà
áîëüøå íå îñòàíîâÿòñÿ â ãîñòèíèöå, åñëè äëÿ Óîëòåðà íå áóäåò ñäåëàíî
èñêëþ÷åíèå. Îí ïðîâåë èíòåðåñíîå, ïîëíîå âïå÷àòëåíèé, ëåòî.

Âñêîðå âíèìàíèå ãîñòåé ïðèâëåêëè íàáðîñêè è ðèñóíêè, êîòîðûå
Óîëòåð äåëàë â ñâîáîäíîå âðåìÿ. Ê êîíöó ñåçîíà âìåñòî 100 äîëëàðîâ
÷àåâûõ îí ïîëó÷èë 850 äîëëàðîâ çà æèâîïèñíûå ðàáîòû è ïÿòü
ïðåäëîæåíèé íà óñûíîâëåíèå îò ñîñòîÿòåëüíûõ ôàìèëèé. Ìíîãèå èç
ëþäåé òîãî ïåðèîäà ñòàëè åãî äðóçüÿìè íà âñþ æèçíü, ÷åðåç íèõ è èõ
çíàêîìûõ îí ïîëó÷èë ìíîãî çàêàçîâ íà ñâîè ðàáîòû, êîãäà ñòàë
èçâåñòíûì õóäîæíèêîì. Êñòàòè, Óîëòåðó äîâåëîñü ïîáûâàòü íà
ñâàäüáå òîãî ðåáåíêà, êîòîðîìó îí äîñòàâëÿë ìîëîêî, âñòàâàÿ â 5 óòðà.

Èçâåñòíî, ÷òî Óîëòåð Ðàññåë íåîäíîêðàòíî ïîâòîðÿë: «ß èìåþ
àáñîëþòíîå óáåæäåíèå, ÷òî âñåãî ìîæåò äîáèòüñÿ òîò, êòî ââåðÿåòñÿ
áåçãðàíè÷íîé ìîùè Âñåëåíñêîãî ðàçóìà, òðóäèòñÿ, íå íàðóøàÿ çàêîíà,
è âñåãäà äàåò äðóãèì áîëüøå, ÷åì îíè îæèäàþò, äåëàÿ ýòî ëþáåçíî è
ñ ðàäîñòüþ». Ñêàçàííîå ÿâëÿåòñÿ íå òîëüêî âàæíûì ïðèíöèïîì
ôèíàíñîâîãî óñïåõà, íî è ôîðìóëîé óäà÷íîé æèçíè, ïðåäïîëàãàþùåé
âûñîêóþ ãóìàííîñòü.

Ïðèíöèï äàâàòü ëþäÿì áîëüøå, ÷åì îíè îæèäàþò, òàêæå ïîìîæåò
ïî÷óâñòâîâàòü ïðàâîìåðíîñòü âàøåãî ïðîöâåòàíèÿ. ×åì âûøå öåíà
òîãî, ÷òî âû îòäàåòå, òåì ïîäëèííåå áóäåò âàøå îùóùåíèå, ÷òî âû
çàñëóæèëè âñå äåíüãè, êîòîðûå ïðèòÿãèâàåòå. Âû áîëåå ÷åì çàðàáîòàëè
èõ. À ÷óâñòâî, ÷òî âû çàñëóæèâàåòå äåíåã, ïîìîæåò ãîðàçäî áîëåå ëåãêî
ïðèòÿãèâàòü èõ, õîðîøî ðàñïîðÿæàòüñÿ è â ïîëíîé ìåðå íàñëàæäàòüñÿ
èìè.

Ðåêîìåíäóåìûå ôîðìóëû óñïåõà:

- Ìíå íðàâèòñÿ «âûêëàäûâàòüñÿ» íåçàâèñèìî îò
âîçíàãðàæäåíèÿ.

- Äîáðàÿ óñëóãà äàåò ìíå ÷óâñòâî èñïîëíåííîãî äîëãà.
- Ìíå íðàâèòñÿ äàâàòü.
- Äàâàòü — áîëüøåå ñ÷àñòüå, ÷åì ïîëó÷àòü.
- ß ïîæèíàþ ïëîäû òîãî, ÷òî ñåÿë.
- ß ëþáëþ äàâàòü äðóãèì áîëüøå, ÷åì îíè îæèäàþò.
- Îòäàâàÿ, ÿ çàñëóæèâàþ âîçíàãðàæäåíèÿ.
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ÃËÀÂÀ 8

Ñöåíàðèé âàøåé íîâîé
æèçíè

Âåðîÿòíî, êàæäûé ñëûøàë âûðàæåíèå «Ñåãîäíÿ — ïåðâûé äåíü
òâîåé îñòàâøåéñÿ æèçíè». Íà áîëüøèíñòâî ëþäåé òàêàÿ
ôîðìóëèðîâêà ñêîðåå âñåãî ïîäåéñòâóåò îáîäðÿþùå, òàê êàê
ïîäðàçóìåâàåò, ÷òî, îñîçíàâ ýòîò ôàêò, ìû ìîæåì ïðîñòèòüñÿ ñ
ïðîøëûì è íà÷àòü æèòü ïî-íîâîìó. Ê ñîæàëåíèþ, áåç õîðîøåãî
êîíêðåòíîãî ïëàíà è ïîëåçíûõ ïðèåìîâ, ïîìîãàþùèõ çàìåíèòü
íåãàòèâíóþ ïðîãðàììó ïîçèòèâíûìè ìûñëÿìè, îáðàçàìè è ÷óâñòâàìè,
ìû îáðå÷åíû äâèãàòüñÿ âíóòðü ñïèðàëè êî âñå áîëåå ñæèìàþùåéñÿ
ðåàëüíîñòè ñ åå ôèíàíñîâûìè è èíûìè îãðàíè÷åíèÿìè.

Âîçìîæíî, âû åùå íå îñîçíàëè ýòîãî, íî, ÷èòàÿ ýòó êíèãó, âû
óæå ìûñëåííî íà÷àëè ïåðåïèñûâàòü ñöåíàðèé îñòàâøåéñÿ æèçíè. Âû
íàó÷èëèñü ñïðàâëÿòüñÿ ñ íåãàòèâíûì íàñòðîåíèåì, ïîâûøàòü
ñàìîîöåíêó, çàíèìàòüñÿ ñàìîïðîãðàììèðîâàíèåì äëÿ äîñòèæåíèÿ
çàïèñàííûõ öåëåé,

Îñòàëîñü ñäåëàòü ïîñëåäíèé øàã è íà äåëå çàïèñàòü ñöåíàðèé
âàøåé íîâîé æèçíè â òîì âèäå, â êàêîì îí ïðåäñòàâëÿåòñÿ âàì â
íàñòîÿùèé ìîìåíò.

Ñ òå÷åíèåì âðåìåíè âû, âåðîÿòíî, çàõîòèòå ñêîððåêòèðîâàòü åãî,
òàê êàê áóäåòå ó÷èòüñÿ è ðàçâèâàòüñÿ, íî â äàííûé ìîìåíò âñå, ÷òî
âàì òðåáóåòñÿ, — ýòî ñäåëàòü çàïèñü, îñíîâàííóþ íà çíàíèÿõ è
æåëàíèÿõ ñåãîäíÿøíåãî äíÿ. Ïîìíèòå, ÷òî ñöåíàðèé ïðåäíàçíà÷åí
òîëüêî äëÿ âàñ. Íèêòî íå ïðî÷èòàåò åãî, åñëè âû ýòîãî íå çàõîòèòå.

Çàïèñü ñöåíàðèÿ ìîæåò áûòü îáùåé è äîñòàòî÷íî êðàòêîé, êàê,
íàïðèìåð, ñëåäóþùàÿ.

Ìîÿ íîâàÿ æèçíü íà÷èíàåòñÿ, ñåãîäíÿ: _____ (äàòà).
Ñ ýòîãî äíÿ ÿ áóäó íàðàùèâàòü áëàãîñîñòîÿíèå è äîáüþñü

ôèíàíñîâîé íåçàâèñèìîñòè ê ______ äàòà). ß áóäó óêðåïëÿòü
ôèíàíñîâóþ íåçàâèñèìîñòü è äîñòèãíó åùå áîëüøåãî
ïðîöâåòàíèÿ â òå÷åíèå âñåé æèçíè, ïîñëåäîâàòåëüíî
îñóùåñòâëÿÿ æåëàíèÿ è öåëè.

ß áóäó ðàçóìíî ðàñïîðÿæàòüñÿ ñâîèì äîñòîÿíèåì,
ñòðåìèòüñÿ ïîìîãàòü ñåáå è äðóãèì, íåñòè ïîçèòèâíîå â ýòîò
ìèð.

ß áóäó âñåãäà ñîõðàíÿòü òî, ÷òî ñ÷èòàþ ñàìûì âàæíûì
â æèçíè: ñåìüþ, äðóçåé, ñâîè ìîðàëüíûå è äóõîâíûå öåííîñòè.

ß äîñòèãíó ïðîöâåòàíèÿ ÷åñòíûì ïóòåì, ïðåäëàãàÿ ëþäÿì
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êà÷åñòâåííûå òîâàðû è íóæíûå óñëóãè. Ñîâåòû, ñîäåðæàùèåñÿ
â ýòîé êíèãå, ÿ áóäó ïîñòîÿííî èñïîëüçîâàòü äëÿ ðàçâèòèÿ
òâîð÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé è ïîëíîãî ðàñêðûòèÿ âñåõ ñâîèõ
ïîòåíöèàëüíûõ âîçìîæíîñòåé.

Ìîè òðóäû áóäóò ïðèíîñèòü óäîâëåòâîðåíèå è ðàäîñòü,
ðàáîòà ïðåâðàòèòñÿ â óäîâîëüñòâèå. Â ïåðâûé äåíü íîâîé
æèçíè ÿ çàïèøó ñâîè ïåðâîíà÷àëüíûå öåëè (åñëè íå ñäåëàë ýòîãî
ðàíüøå): êàê ìèíèìóì, îäíó êðàòêî-, îäíó ñðåäíå- è îäíó
äîëãîñðî÷íóþ.

ß áóäó óñïîêàèâàòü ìîçã è ìûñëåííî ïðîãðàììèðîâàòü
ñåáÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòèõ öåëåé ïî ìåíüøåé ìåðå äâàæäû â
äåíü (â íà÷àëå è. â êîíöå êàæäîãî äíÿ). ß áóäó âñåãäà èìåòü
çàïèñàííûå öåëè ïðè ñåáå è îáðàùàòüñÿ ê íèì ïî íåñêîëüêî ðàç
â äåíü.

ß ðàññåèâàþ è îòáðàñûâàþ âñå íåãàòèâíîå, íà ñìåíó åìó
ïðèõîäÿò ìîè ëþáèìûå ïîçèòèâíûå óòâåðæäåíèÿ.

Âû ìîæåòå îòäàòü ïðåäïî÷òåíèå áîëåå ïîëíîìó è ïîäðîáíîìó
ñöåíàðèþ, âêëþ÷èâ â íåãî: ïëàíû äîñòèæåíèÿ âñåõ öåëåé; êîíêðåòíûé
äîõîä è/èëè ïðèáûëü íà ðàçíûõ ýòàïàõ; êàê ðàñõîäîâàòü èëè
âêëàäûâàòü äåíüãè; êàê ïîñòóïàòü ñ äîìîì (äîìàìè), äðóãîé
íåäâèæèìîñòüþ, èìåþùåéñÿ èëè ïðèîáðåòàåìîé ñîáñòâåííîñòüþ; êàê
ïîïðàâèòü çäîðîâüå, óëó÷øèòü âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè, ïîâûñèòü
ðåçóëüòàò â ãîëüôå è ò. ä. Âû òàêæå ìîæåòå çàïèñàòü ñïîñîáû ðàçâèòèÿ
âàøèõ ñêðûòûõ òàëàíòîâ, ïëàíû ôèíàíñîâîé ïîìîùè îòäåëüíûì
ëþäÿì è áëàãîòâîðèòåëüíûì îðãàíèçàöèÿì è ìíîãîå äðóãîå.

Óäåëèòå íåìíîãî âðåìåíè ïðÿìî ñåé÷àñ è çàïèøèòå íà÷àëüíûé
ñöåíàðèé íà îòâåäåííûõ çäåñü ñòðàíèöàõ èëè â ñâîåì áëîêíîòå.
Çàïèñü, äàæå ñàìàÿ êîðîòêàÿ, íî ïîçèòèâíàÿ, ïîëîæèò íà÷àëî ïðîöåññó
ïðèòÿãèâàíèÿ äåíåã, ñäåëàåò âàøó íîâóþ æèçíü áîëåå ñòîÿùåé, áîëåå
ðàäîñòíîé è ïëîäîòâîðíîé.
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Èñòî÷íèêè

«Êàññåòû Áîáà» (Êàññåòû-ïîñîáèÿ
Ðîáåðòà Ãðèñâîëäà, èçâåñòíûå òàêæå
ïîä íàçâàíèåì «Ñ ëþáîâüþ» (The Love
Tapes®)

Áëåñòÿùèé øàíñ Êàê ðàñêðûòü è ðàçâèòü
Êàê äîáèòüñÿ ëþáâè îêðó- ñâîé òàëàíò
æàþùèõ Ñèëà ìå÷òû
Êàê ïîáîðîòü ðàçäðàæèòåëü- Êàê ïðåîäîëåòü ïðèñòðàñ-
íîñòü òèå ê íàðêîòèêàì è ñïèðò-
Óìåíèå âëàäåòü ñîáîé íîìó
Áóäüòå íàñòîé÷èâû Êàê íàó÷èòüñÿ ãîâîðèòü
Ñ÷àñòëèâûé ðîäèòåëü Ýíåðãèÿ
Âàøè «çîëîòûå ãîäû» Ðàçâèòèå ìîòèâàöèè
Êðîâÿíîå äàâëåíèå Îñâîáîäèòüñÿ îò çàâèñèìî-
Äåëîâîé óñïåõ ñòè
Ðåøèòåëüíîñòü è óïîðñòâî Êàê ïîëó÷èòü õîðîøóþ
Ñîñðåäîòî÷åííîñòü ðàáîòó
Ïîáåæäàòü ñòðàõè Êàê äîñòè÷ü öåëè
Îòíîøåíèå ê ñìåðòè Êàê èçáàâèòüñÿ îò êîìï-
Îáùåíèå ñ òÿæåëûìè, íåäî- ëåêñà âèíû
áðîæåëàòåëüíûìè ëþäüìè Çäîðîâüå
Ïîëíîå ðàññëàáëåíèå Êàê ïðèòÿãèâàòü äåíüãè
Ïðèíÿòèå ðåøåíèé Êàê áûòü ñ÷àñòëèâûì
Êàê ïîâûñèòü ýíòóçèàçì Ïîçèòèâíûé íàñòðîé
Ðàçâèòèå òâîð÷åñêèõ êà- Âîñïðèèì÷èâîñòü è äîëãî-
÷åñòâ ëåòèå
Ðàçâèòèå ñâåðõ÷óâñòâåí- Êàê óëó÷øèòü ñâîþ ñóäüáó
íîãî âîñïðèÿòèÿ Õîðîøèå âçàèìîîòíîøåíèÿ
Ïîèãðàåì â òîðãîâëþ Ñàìîîöåíêà è äåòè
Ðàäîñòü ëþáâè ×óâñòâî þìîðà
Ñ÷àñòëèâàÿ óìåðåííîñòü Íåïðèâëåêàòåëüíûé îáðàç
Ïîñòèæåíèå ñèëû II
×òî ïðîøëî, òî ïðîøëî Äóõîâíîå èñöåëåíèå
Êàê ëþáèòü ñâîå òåëî Êàê ñîõðàíèòü ñòðîéíîñòü
Êàê óïðàâëÿòü ñòðåññîì Îñòàâàéòåñü ìîëîäûìè
Âîçìîæíîñòè ïàìÿòè Êàê áðîñèòü êóðèòü (ïðèí-
(ïðèíöèï ñóïåðñèëû) öèï ñóïåðñèëû)
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Ñàìîïðîãðàììèðîâàíèå ïî Ñ÷àñòëèâûé ïîäðîñòêîâûé
óòðàì è âå÷åðàì âîçðàñò
Ìîòèâàöèÿ êàê äâèæóùàÿ Óäà÷íûé áðàê
ñèëà Èñêëþ÷èòåëüíûå óìåò-
Ïîáåäà íàä ìåäëèòåëüíîñ- âåííûå ñïîñîáíîñòè
òüþ Ïðèíöèï ñóïåðñèëû â îá-
Êàê ïðåîäîëåòü áåñïîêîé- ðåòåíèè ñàìîóâàæåíèÿ è
ñòâî è òðåâîãó ÷óâñòâà ñîáñòâåííîãî äî-
Êàê ñíèìàòü áîëü ñòîèíñòâà
Ñïîêîéñòâèå äóõà Ïðèíöèï ñóïåðñèëû â
Ñïîðòèâíûå âåðøèíû áîðüáå ñ èçáûòî÷íûì âå-
Ëè÷íîå îáàÿíèå ñîì
Ïðîèçâîäèòåëüíîñòü è îð- Êàê âûäåðæàòü ðàçëóêó
ãàíèçîâàííîñòü Êàê óïðàâëÿòü ñâîåé æèç-
Ñïîêîéíûé, æèâèòåëüíûé íüþ
ñîí Êàê ïðåîäîëåòü äåïðåññèþ
Óâåðåííîñòü â ñåáå Ñèëà çðèòåëüíûõ îáðàçîâ
Ñàìîîöåíêà Íàóêà ïîáåæäàòü

Õîòÿ êîðïîðàöèÿ «Ýôôåêòèâ ëåðíèíã ñèñòåìñ» (Ñèñòåìû
ýôôåêòèâíîãî îáó÷åíèÿ) íå âûïóñêàåò êàññåòû, èñïîëüçóþùèå ïðÿìîå
âíóøåíèå íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå, ïåðå÷èñëåííûå êàññåòû
ïîñòàâëÿþòñÿ â ñëåäóþùèõ èñïîëíåíèÿõ: ñòîðîíà À ñîäåðæèò ïðîñòîé
àóäèîâàðèàíò, ñòîðîíà Â — òîò æå òåêñò, ñ íåñêîëüêî ñíèæåííûì
óðîâíåì ãðîìêîñòè, íà ôîíå ïðèÿòíîé ìóçûêè èëè øóìà îêåàíñêèõ
âîëí (ïî âûáîðó) äëÿ ñîçäàíèÿ ýôôåêòà âíóøåíèÿ.
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