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Предисловие
Стиль книги должен быть достаточно 
прост, чтобы любой сколько-нибудь об
разованный человек, мог читать ее с

легкостью.
Сомерсет Моэм

Я думаю, все согласятся со мной, что самое ценное, 
что у нас есть, — это наша жизнь. Можно ли прожить 
ее счастливо и интересно? Или каждому из нас уже 
все определено заранее и нечего «напрасно суетить
ся». А если можно научиться управлять своей жиз
нью, то как это сделать? «Горе людям, не знающим 
смысла своей жизни», — говорил французский уче
ный XVII века Б. Паскаль.

Однако сформулировать смысл жизни очень слож
но. Скорее это будут благие пожелания типа «жить в 
согласии с самим собой», «делать добро людям» и дру
гие, хорошо известные нам заповеди. Более конкрет
ные смысловые задачи можно ставить только при ус
ловии их выполнения к определенному времени, в оп
ределенные сроки. Другими словами, для решения 
конкретных жизненных задач необходимо выбрать 
интервал времени. Авторы книги предлагают выбрать 
достаточно большой интервал — 10 ООО дней, то есть 
около 27 лет. Как оказалось, этот период времени 
наиболее подходит для «написания и реализации сце
нария жизни» как молодому человеку, вступающему 
на самостоятельный жизненный путь, так и опытно
му, зрелому индивидууму, собирающемуся уходить на
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пенсию и пытающегося планировать свою жизнь в 
новых, непривычных для себя условиях.

Менеджмент — значит управление. Люди научи
лись успешно управлять фабриками и заводами, мас
штабными проектами и общественным мнением, 
пытаются управлять даже природой, но так и не на
учились управлять своей жизнью.

Менеджмент жизни — очень емкое понятие. Оно 
включает различные аспекты жизни и зависит от ха
рактера человека, его здоровья, умственных и физи
ческих способностей, целеустремленности и рабо
тоспособности, социального положения и матери
ального обеспечения, привлекательности, умения 
общаться с людьми, от экономической среды и мно
гих других факторов. Выбрать из множества факто
ров основные, определить главные критерии жизни 
и предложить способы их практической реализации 
— вот основные задачи авторов, с которыми они ус
пешно справились.

Это уже их третья книга в рамках направления «10 
ООО дней — менеджмент жизни». Первая книга «При
глашение к успеху» вышла в 1999 году и посвящена 
описанию процесса формирования личности. Кни
га была написана так, чтобы побудить читателя к 
творческим поискам своей жизненной цели, осозна
нию масштабов своей собственной персоны. Далее, 
продолжая работать в выбранном направлении, ав
торы пришли к решению сконцентрировать свое 
внимание на технологиях, связанных с психической 
саморегуляцией управления здоровьем и долголети
ем, справедливо полагая, что одним из ведущих фак
торов риска для здоровья является стресс. В резуль
тате работы в 2000 году появилась вторая книга: «Ме
неджмент вашего здоровья». И, наконец, уважаемый
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читатель, вам предлагается третья книга, которая не 
только обобщает предыдущие исследования, но и 
определяет основные положения и границы нового 
научного направления: «Менеджмент жизни», по 
сути дела, завершая интересный и полезный цикл.

Книга состоит из введения, трех глав и заключения.
В введении авторы, следуя лучшим научным тра

дициям, формируют цели и задачи своих исследова
ний, главные из которых направлены на поиски от
ветов на вопросы: «Можно ли научиться управлять 
своей жизнью? Можно ли сделать ее содержатель
ной, здоровой, успешной и, наконец, счастливой? А 
если можно, то каким образом это осуществить, это
го добиться?».

Используя терминологию, принятую в менедж
менте, авторы обращают внимание на необходи
мость каждому из нас осознать собственную миссию, 
под которой понимается постоянное ощущение 
цели, устремляющей нас двигаться вперед. «Наша 
жизнь — путешествие, идея — путеводитель. Нет пу
теводителя, и все остановилось. Цель утрачена, и сил 
как не бывало» (В. Гюго).

Ваша миссия — жизненный успех. Этой жизнеут
верждающей теме посвящается первая глава книги. 
Потенциальная энергия человеческой личности поис- 
тине безгранична. Однако использовать ее может лишь 
тот, кто понимает, чего он хочет достичь, каково его 
предназначение. Как понять свое предназначение? Как 
определить то, что вам действительно нужно?

И здесь приходят на помощь авторские техноло
гии, позволяющие определить то, что действитель
но хочет ваша природа, что порождено вашим внут
ренним миром и соответствует вашей миссии. А ори
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ентированные на миссию цели воздействуют «изнут
ри» и являются маяками жизненного благополучия.

Постановка цели является совершенно необхо
димым элементом успешной деятельности — утвер
ждают авторы. Правильно поставленная цель имеет 
удивительную способность сбываться как бы сама 
собой.

Для каждого человека определение цели — инди
видуальное занятие. «Марширующие в одной колон
не необязательно направляются к одной цели» (В. 
Тшаскальский, польский писатель). Заслугой авторов 
является то, что они в доступной форме сумели изло
жить последовательность шагов, необходимых для 
формирования плана действий, плана, который в кон
це концов станет доминировать во всей вашей жизне
деятельности и приведет вас к достижению цели.

Особое внимание обращено на необходимость 
формулирования своей цели в категориях позитив
ных мыслей. Ваша цель должна быть представлена в 
плане того, что вы хотите, а не того, что вы не хоти
те. Мотивация должна быть направлена на достиже
ние успеха, а не на избежание неудачи. Направление 
мотивации будет оказывать позитивное или негатив
ное действие на всю вашу жизнь. Но гармонично и 
успешно расти на протяжении всей жизни может 
только тот, чей успех формируется изнутри. Истин
ный успех, утверждают авторы, это результат ваше
го мышления, вашего мировоззрения и вашей лич
ности в целом. «Человек вырастает по мере того, как 
растут его цели» (Ф. Шиллер).

Вера в достижение цели питает разум, позволяя 
ему извлекать пользу из всякой поступающей ин
формации, не упуская возможностей во всех сферах 
жизни. Но если вы не предпринимаете попыток для
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достижения цели, то можно быть почти уверенным, 
что она не будет достигнута. Вера — означает дей
ствие. Если вы верите — вы действуете, если сомне
ваетесь — отстраняетесь от действий. Концентрация 
усилий и работа с конкретной целью — два осново
полагающих фактора, которые ведут к успеху.

При реализации плана действий, авторы предла
гают руководствоваться определенными правилами. 
Прежде всего надо планировать только свои, а не чу
жие действия и уметь обеспечить себе возможность 
выбора различных способов достижения цели. Пред
лагается также ряд других, на первый взгляд про
стых, но действенных правил планирования.

Представляют определенный интерес сформули
рованные в книге правила, гарантирующие позитив
ные переживания при достижении индивидуумом 
своей цели, которые можно представить в виде сле
дующих афоризмов:

Сравнивайте себя только с собой и смотрите лишь 
на собственный прогресс.

Дорога к успеху измеряется собственными дости
жениями.

Всегда вознаграждайте себя за сделанное самым до
стойным образом.

Надо хотеть то, что вы получили и искренне радо
ваться этому.

Оценить и воспользоваться полученным резуль
татом, полюбить то, что вы сделали, необходимо не 
только для того, чтобы уважать собственные усилия, 
но и для того, чтобы обеспечить возможность дости
жения положительных результатов в будущем.
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Практике воплощения вашей миссии посвящает
ся следующая, вторая глава книги, где основное вни
мание уделено технологии конструирования жизнен
ного успеха, а именно формированию образа соб
ственного «Я». «Человек стоит столько, во сколько 
он сам себя ценит» (Ф. Рабле, писатель, XVI век).

Секрет успешной жизни сводится к тому, что вам 
необходимо проникнуться здоровым уважением к 
самому к себе. Ваш образ собственного «Я» должен 
соответствовать реальностям, а ваше представление 
о себе быть целостным и прочным.

Авторы предлагают приемы переконструирова
ния образа «Я,» которые легко усваиваются и кото
рыми можно при необходимости и желании вос
пользоваться. Главное, что доказывают авторы, лю
бой человек в состоянии справиться со своим про
шлым, реально планировать будущее, не отягощая 
себя воспоминаниями о прошлых ошибках и прома
хах, найти ценностную ориентацию и повысить свою 
ответственность за конечный успех. «Мы верим 
только в тех, кто верит в себя» (Ш. Талейран, фран
цузский дипломат, XIX век).

Как человек использует свое время — так он и 
живет — утверждают авторы. И с этим трудно не со
гласиться. «Когда Бог создавал время, он создал его 
достаточно». (Пословица). Однако чувство, что вре
мени не хватает и скоро его не будет вовсе, является 
одним из сильнейших стрессоров современного че
ловека. Но для важных или интересных дел время 
обычно находится в неограниченном количестве. И 
в этом состоит особенность нашего психологическо
го времени. У каждого человека вырабатывается свое 
отношение к понятию «время». Исследовать свой 
способ восприятия времени дают возможность пред
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лагаемые в книге технологии. И не только исследо
вать, но и научиться передвигать свою временную 
линию, то есть передвигать свое прошлое или буду
щее туда, где вы можете его видеть, и убирать его с 
дороги, когда вы хотите ориентироваться на насто
ящее, держать важные для вас вещи в «видимой» ча
сти вашего временного пространства и забывать не
гативные. Для лучшего восприятия пространства и 
времени авторы предлагают воспользоваться меди
тацией, техника которой излагается в простой и до
ступной форме.

На мой взгляд, интересны взгляды авторов на воз
можность самоконструирования личности «в про
странстве внешнего поведения». Они утверждают, что 
ориентироваться следует прежде всего на достижение 
успеха, а не на иллюзию преодоления создаваемых 
вами же самими проблем. Ваши убеждения определя
ют ваши действия и ваше отношение к событиям. И 
одна из обязательных черт характера успешного чело
века — это оптимизм. Оптимизм сам по себе являет
ся разновидностью успеха. Его наличие означает, что 
у вас здоровый ум и вы находитесь в согласии с самим 
собой. Следует использовать свое подсознание для 
развития в себе оптимизма и применять его в качестве 
надежного помощника во всех делах. Как это осуще
ствить на практике, вы узнаете из книги. Оптимизм, 
позитивные мысли и хорошее настроение обеспечат 
вам поддержку окружающих людей, и вскоре вы ста
нете мастером в искусстве успешной жизни.

Необычны для привычного мировоззрения мно
гих из нас выводы и рекомендации авторов по вы
бору линии поведения с окружающими. Но к ним 
стоит прислушаться, а в нужный момент и восполь
зоваться. Например, такими:
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« Чрезмерная ответственность перед окружающи
ми — это безответственность перед самим собой. Чье- 
то одобрение или неодобрение не должно быть для вас 
решающим фактором, когда вы делаете что-то в ва
ших собственных интересах. Вы никогда не найдете ду
шевного покоя, если будете позволять другим людям 
проживать вашу жизнь вместо вас.

Лучшая защита от чувства вины — это четкое по
нимание того, что вам следует делать, чтобы удов
летворить свои собственные интересы, а не ожидания 
окружающих. Ваши ошибки — это результат лишь ва
ших действий, а не вас самих».

Мы живем среди людей, и тот, кто достигает ус
пеха в различных сферах жизни, всегда строит проч
ные взаимоотношения с окружающими. Поистине 
искусством можно назвать умение воздействовать на 
окружающих людей, вызывать у них позитивные 
чувство к себе, уметь находить выход из конфликт
ных ситуаций, избавляться от гнева и научиться мно
гим другим полезным психологическим приемам, 
освоив технологии, предлагаемые в книге.

И одной из основополагающих технологий, 
предлагаемых читателю авторами, является техноло
гия управления стрессом. В отличие от общеприня
тых подходов борьбы со стрессом путем прямого 
противодействия ему предлагается научиться управ
лять стрессом и использовать его мощную энергию 
в своих интересах. И хотя подобный прием известен 
и является психологической составляющей многих 
восточных боевых искусств, например айкидо или 
дзюдо, но применительно к решению данной зада
чи он отличается новизной и полезностью.

Стресс — это реакция мобилизации. Исходя из
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принятого постулата, авторы шаг за шагом излагают 
пути его преодоления в физической, эмоциональной 
и поведенческой сфере.

Первый шаг на пути «приручения» стресса состо
ит в умении его вовремя распознать и выбрать опти
мальное поведение, затем освоить приемы, устраня
ющие ваши стрессовые проблемы, восстановить ут
раченный ресурс и избежать синдрома хронической 
усталости.

Каждый человек по-своему реагирует на сходные 
обстоятельства. И чтобы определить индивидуаль
ность каждого, в книге подробно рассматриваются 
способы проведения самоанализа в целях распозна
вания источников стресса и даются рекомендации 
по их устранению. В частности, предлагаются воп
росы для тестирования, с помощью которых можно 
определить источник наступления стресса.

Способность изменять свое привычное поведение 
является основным условием перехода от подвер
женности стрессу к устойчивости к нему. Главный 
фактор вашей надежности — гибкость и способность 
к переменам. Адаптируемость — ключ к успеху.

Навязчивая склонность к соперничеству и при
знанию вызывает бесцельную враждебность, раздра
жение, гнев, нетерпеливость. Угрозу в любой стрес
совой ситуации представляют факторы непредсказу
емости, недостатка контроля и чувство безысходно
сти. Присутствие контроля предполагает активные 
действия. Выявляя определенные стереотипы пове
дения и позиции, которые лишают вас способности 
правильно организовывать работу и распоряжаться 
временем, вы открываете возможность для разреше
ния своих проблем. Если же этого не делать, комму- 
ляция последствий стресса приведет к развитию
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опасного для здоровья состояния хронической уста
лости. В книге рассмотрены теоретические предпо
сылки хронической усталости и даны практические 
советы по их ликвидации. А чтобы ее избежать, сове
туют авторы, стремитесь к максимальной, но доступ
ной для вас жизненной цели и отдыхайте еще до того, 
как успеете устать. Но главное, чему необходимо на
учиться, — это приобрести способность быстро 
справляться с возникающим при стрессе напряжени
ем, что является основным условием эмоционально
го выживания и физического здоровья. Предлагают
ся, в качестве практического материала экспресс-ме- 
тоды снятия стресса и управления трудными состоя
ниями, а также ряд простых и эффективных методик 
по оценке ситуации и возможности призвать в нуж
ный момент себе на помощь любое необходимое вам 
чувство: спокойствие, компетентность, сосредото
ченность, выдержку. Предлагаемая техника, осно
ванная на нейролингвистическом программирова
нии, доносится до читателя в доступной и легкой для 
усвоения форме.

Важно уметь не только защититься от самого 
стресса, но и освободиться от возможных его нега
тивных последствий. В книге предлагается комплекс 
эффективных упражнений для снятия последствий 
пережитого стресса и приемы адаптации к своему 
стилю жизни.

Таким образом, суть предложенной технологии в 
том, что она позволяет при ее использовании сделать 
вас невосприимчивым к разрушительной силе стрес
са, вы не боритесь со стрессом, а направляете его 
энергию в нужном для вас направлении. Впервые 
разработана и приведена в литературе подробная 
структурная схема «Управление стрессом», позволя
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ющая наглядно представить и оценить всю слож
ность решаемой задачи.

Никто из нас не будет возражать тезису, что для ак
тивной, плодотворной и целенаправленной жизни 
прежде всего необходимо хорошее здоровье. Ваше здо
ровье является основой воплощения вашей миссии. 
Этой животрепещущей теме посвящена последняя, 
третья, глава книги. И начинать, по мнению авторов, 
надо с того, чтобы уверовать в реальность здоровой 
жизни. Вера, основанная на собственном опыте, про
граммирует наше сознание и поведение на достижение 
той цели, которую вы считаете не только реальной, но 
и неотвратимой. Наступающий в пожилом возрасте 
упадок сил ожидается, и это ожидание ускоряет при
ближение старости. «Не верьте в то, что ваше тело из
нашивается, — предлагают авторы, — а верьте в то, что 
ваше тело каждый миг обновляется». Меняйте свои 
убеждения, и изменится действительность.

Развивая эту мысль, авторы предлагают транс
формировать ваши общие знания в личный опыт. 
Личный опыт рассматривается как чувственное на
чало в мысли. Только мысли, замешанные на чув
стве, могут материализоваться. Вы должны четко 
представлять, от чего следует отказаться и к чему 
стремиться. Как это осуществить? Авторы предлага
ют ряд упражнений по освоению «технологий при
соединения к будущему». С помощью этих упражне
ний появляется возможность «пройти» в свое буду
щее и увидеть последствия прежде, чем они произой
дут на самом деле. В конечном итоге вы сами 
создаете мир, в котором вам предстоит жить. При
нятые вами решения остаются на подсознательном 
уровне в вашей памяти и направляют события буду
щей жизни по выбранному пути к конкретной цели.
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«Кому дозволена цель, тому дозволены и сред
ства», — говорили еще в древности. Цель организу
ет усилия. Однако сформулировать конкретную цель 
очень сложно. Хотим мы многого, а нуждаемся в 
главном. Но как найти это главное? Ведь, «кто не 
знает куда идет, вероятнее всего, придет не туда» (JL 
Питер, канадский литератор). И здесь к нам прихо
дят на помощь советы авторов, которые предлагают 
четкую технологию нахождения главной, конкрет
ной цели. Интересны некоторые их замечания, на
пример такое: если решение требует от вас внутрен
него усилия, а результат не вызывает удовольствия, 
то вы изменяете естественный ход дел, что грозит не
удачей; или выдвинутый ими постулат: « Цель дос
тижения хорошего здоровья исцеляет сама по себе».

При реализации плана действий по достижению 
поставленной главной цели предлагается также ру
ководствоваться определенными правилами, предла
гаемыми в книге.

Одним из важных в книге является раздел о тех
нологиях психической саморегуляции, разработанной 
на основе изучения взаимоотношений разума и тела. 
Использование в повседневной жизни представлен
ных технологий дает возможность не только сделать 
свою жизнь более комфортной, но и иметь возмож
ность успешно заниматься самоизлечением. Все пред
ставленные технологии саморегуляции состояния 
здоровья и долголетия базируются на осознанном са
мовнушении. Это технология вхождения в трансовое 
состояние, медитация «внутренней улыбки», техноло
гия построения оптимальной структуры тела и др.

Ваше здоровье, ваш успех в жизни и ваше окру
жение — все это зависит от природы и качества ва
ших мыслей. Очень важно, чтобы мысли были пози-



Предисловие 17

тивными, так как энергия позитивного мышления 
стоит на службе здоровья и долголетия. «Среди вли
яний, укорачивающих жизнь, преимущественное 
место занимают страх, печаль, уныние, тоска, мало
душие, зависть, ненависть». (В. Гуфеланд, немецкий 
медик, XIX век).

Описать методы воплощения благотворных идей, 
рассмотреть эффективные способы управления и ис
пользования силы мысли в интересах здоровья — вот 
основная цель, этого раздела книги. «Вы есть то, что 
о себе думаете», — провозглашают авторы. С точки 
зрения абсолютной истины вряд ли можно согла
ситься с таким утверждением, но с точки зрения 
принципов построения технологии психической са
морегуляции человека такой подход понятен и безус
ловно полезен. Аналогичное отношение может со
храняться и к таким фразам авторов: «Как вы дума
ете, то вы и получите», «Какие у вас мысли, такой и 
будет ваша жизнь».

Далее авторы наглядно демонстрируют, что осоз
нанное самовнушение является основным инструмен
том психической саморегуляции. Чтобы правильно 
понять явление самовнушения, необходимо поверить, 
что в нас заложены одновременно два разумных суще
ства: одно — сознательное, другое — бессознательное. 
Бессознательное «Я» отвечает не только за работу всех 
наших органов, но и управляет нашими поступками 
даже вопреки нашей воли. В основе механизма этого 
управления лежит воображение. «Воображение правит 
миром», говорил Наполеон I.

Управлять воображением можно с помощью 
осознанного и контролируемого самовнушения. Тех
нология самовнушения является сознательной, и в 
книге описан механизм ее реализации.
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Вначале в виде аналитического обзора приводит
ся теоретическая часть, а затем даются практические 
навыки применения таких технологий, как: вхожде
ние в трансовое состояние и дальнейшая работа в 
бессознательном трансовом состоянии с целью 
отождествления себя с приятными воспоминаниями 
и разотождествлением от неприятных, что является 
одним из наиболее эффективных способов измене
ния опыта и следовательно поведения человека. В 
конечном итоге все технологии направлены на под
держание здоровья индивидуума. Авторы исходят из 
того, что здоровье — естественное состояние челове
ка, а при работе с его телом циркулирующая в нем 
естественная жизненная энергия является основой 
функционирования здоровой личности. Структура 
тела в книге рассматривается в качестве эквивален
та структуры характера, способа самовыражения и 
взаимодействия с природой. Практике построения 
оптимальной структуры тела авторы посвятили ком
плекс упражнений, направленных на оздоровление 
позвоночника, и по дыхательной практике. Причем 
тело рассматривается не как объект внешних воздей
ствий, а как аккумулятор глубоких ощущений, по
требностей, желаний и чувств. Слияния мысли и 
движений порождает особую форму энергии, кото
рая дает возможность влиять не только на физичес
кое, но и на духовное состояние человека.

Когда вы освоите предлагаемые комплексы уп
ражнений, уважаемый читатель, у вас появится ре
альная возможность поддерживать оптимальную 
структуру и динамику своего тела, что благоприят
ным образом скажется на формировании независи
мой вашей личности и воли, ведущей к жизненному 
успеху.
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В конечном итоге все приведенные в книге тех
нологии направлены на совершенствование гармо
нии человека со своей природой, когда организм на
ходится в полном согласии с тем, о чем вы мечтаете, 
что делаете и как живете. «Благородный муж в душе 
безмятежен. Низкий человек всегда озабочен». (Кон
фуций).

«Жить в согласии со своей природой — то есть 
легко, удобно, без напряжения — значит уважать 
собственную неповторимость, — утверждают авторы 
книги в следующем разделе, который получил по
этическое название «Гармония жизни — скольжение 
по волнам своей природы».

Как достичь гармонии со своей природой? Что 
для этого нужно делать? Авторы книги советуют 
пристально наблюдать за собой. Наблюдая за собой, 
вы обязательно заметите основные ваши качества, 
которые непременно дадут о себе знать.

Для исследования своей индивидуальности авто
ры предлагают воспользоваться учением Древнего 
Востока, Аюрведой, согласно которому существует 
три типа энергии психофизической конституции че
ловека: Вата (энергия ветра), Пита (энергия огня) и 
Капха (энергия сырой земли), и каждому типу соот
ветствует свой правильный стиль поведения и дей
ствия. Главное состоит в том, чтобы каждый инди
вид смог познать себя и понять закономерности про
явления своих конституциональных свойств.

Для определения своей психоэнергетической 
конституции читателю предлагается провести само
тестирование, используя для этого приведенные в 
книге специальные диагностические таблицы.

Знание своего конституционального типа даст
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возможность организовать наиболее приемлемый 
для вас образ жизни, а именно: соответствующим об
разом питаться, одеваться, работать, отдыхать, избе
гать стрессовых ситуаций и в конечном итоге дос
тичь идеального состояния здоровья. Уважать свою 
конституцию — значит пытаться удовлетворять ее 
потребности и привести в равновесие всю психофи
зическую основу своего организма. «Не борись с со
бой — все равно проиграешь» (Е. Лец, польский 
поэт).

Нарушая равновесие, вы вызываете болезни, вос
станавливая — исцеляетесь. Чтобы восстановить в 
организме нарушенное ошибочным поведением рав
новесие, следует действовать таким образом, чтобы 
привлечь к себе именно недостающий вид энергии, 
а для этого надо руководствоваться определенными 
правилами поведения, присущими каждому консти
туциональному типу.

Далее авторы довольно подробно рассматривают 
«ориентиры равновесия» в питании, распорядке дня, 
физических нагрузках, сексуальной жизни и др. с 
учетом психофизических особенностей вашего орга
низма. Здесь же приводятся современные взгляды на 
энергоинформационные факторы пищи, режимы 
питания и очищение организма.

Авторы обращают внимание на тесную связь 
между сознанием и физиологией, в связи с чем пред
лагают упражнения психофизического комплекса, 
удовлетворяющего любой тип конституции.

Представляет интерес один из последних разде
лов книги: «Овладение энергией конфликта». Следуя 
своим же традициям, авторы предлагают использо
вать энергию конфликта в созидательных целях, ов
ладев «технологией перемоделирования» и освоив
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ряд необходимых для этого приемов. И хотя тема 
разрешения конфликтных ситуаций является тради
ционной для направления «Менеджмент» и широко 
описана в научной литературе, неоспоримой заслу
гой авторов является то, что они сумели по-новому, 
более практично взглянуть на решение данной про
блемы.

И завершает книгу раздел, написанный специ
ально для женщин и посвященный взаимоотноше
нию с мужчинами.

Строя свои взаимоотношения, мы должны учи
тывать, что мужчины в своем поведении и отноше
ниях ориентированы на цель, в основе которой — до
стижение независимости, а женщины ориентирова
ны на процесс общения, где главным источником 
силы является любовь. Практическую помощь в ос
воении приемов правильного общения с мужчинами 
вам окажут приведенные в книге известные в психо
логии правила, читая которые ловишь себя на мыс
ли, что если бы использовать их раньше, то можно 
было бы избежать многих неприятностей.

Подводя итоги, необходимо выделить основную 
идею авторов, что мысли и действия человека име
ют одни и те же истоки, «и все, что вы делаете, ста
новится инструментом воплощения того, что вы ду
маете; и все, что вы думаете, становится ключом к 
тому, что вы делаете». И осознавая это, вы открыва
ете для себя путь безграничных преобразований. И 
человек должен получать пользу для своего здоровья 
не только посредством тела, но и посредством ума, 
эмоций, чувств.

Книга написана простым и ясным языком. 
Чувствуется стремление авторов передать читателям
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свои добрые намерения — научить нас сделать свою 
жизнь радостной, содержательной и интересной, на
учиться быть независимым и целеустремленным, 
уважать себя, уметь добиваться успеха и заботиться 
о своем здоровье, оптимистично смотреть на жизнь. 
«Если хочешь, чтобы жизнь тебе улыбнулась, снача
ла сам улыбнись жизни». (Д. Смит, английский пуб
лицист).

И главное, что в книге предлагаются не только 
наставления и советы по управлению жизнью, а кон
кретные приемы и технологии по усвоению сложных 
правил и процессов.

«Не только знать, как управлять своей жизнью, 
но и уметь делать это», — вот основной девиз авто
ров книги. И мы с вами имеем реальную возмож
ность воплотить этот девиз в свою повседневную 
жизнь.

Заведующий кафедрой «Менеджмент» 
Московского государственного технического 

университета им. Н.Э. Баумана, 
д.т.н. профессор В. С. Акопов
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Введение
Жизнь — это возможность. Вопло
тит ли ее человек или будет просто 
постепенно умирать — зависит  
только от него.

Бхагаван Шри Раджниш.

Пытливый ум человека живет тем, что постоян
но ставит перед собой вопросы и ищет на них от
веты. Человеку свойственно ставить вопросы, так 
как они — составная часть нашей жизни. Если 
бы мы прекратили задавать вопросы, мы бы сами 
себя поставили «под вопрос». До тех пор, пока 
мы еще не нашли все реш ения, пока мы еще 
ищем смысл и значение вещей, — до тех пор мы 
удерживаем жизнь от оцепенения и смерти, на
полняя ее нашей энергией, силой и талантом.

Среди множества задаваемых себе вопросов 
одним из первых человек ставит вопрос о судь
бе. Часто люди пытаются объяснить себе многое, 
если не все, что с ними случается, «волей судь
бы». Но есть ли судьба на самом деле? Или это 
только человеком придуманное понятие, чтобы 
замаскировать свой страх или неспособность 
справиться с собственными проблемами?

Известный американский психолог Энтони 
Роббинс, автор бестселлеров «Неограниченная 
мощь» и «Разбуди спящего гиганта», говорит: 
«Качество вашей жизни равно качеству вопро
сов, которые вы себе задаете». Это основывается
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на постулате, что на любой поставленный перед 
собой вопрос вы получите ответ из глубины сво
его сознания.

Допустим, человек столкнулся с серьезной 
проблемой или попал в передрягу, и он задает себе 
следующий вопрос: «Ну почему это всегда случа
ется со мной?» или «Ну почему я так неудачлив?». 
Повышает ли ответ на такой вопрос его чувство 
самоуважения? А как насчет таким образом сфор
мулированного вопроса: «Эта ситуация — шанс 
испытать свои способности. Что я должен сделать 
прямо сейчас, чтобы исправить положение?»

Пока ваше сознание ищет ответы на постав
ленные вопросы, оно перепрограммирует под
сознание на уверенность в том, что у вас есть или 
нет способа их решения. Все определяется каче
ством самого вопроса.

Точно так же вопрос о судьбе. Когда кто-либо 
вдруг заболевает, становится жертвой преступле
ния или страдает от последствий несчастного 
случая, он спрашивает себя: «Это судьба? И по
чему она выпала именно мне? Что я сделал, за 
что я так наказан?» Эти вопросы возникают, ког
да нас постигает горе, мы тяжело страдаем. Н е
ужели все это действительно предусмотрено гро
мадным планом создания?

Там, где имеет место процесс развития, есте
ственно, не обходится без ошибок, причины ко
торых могут заключаться как в самом человеке, 
так и происходить из окружающей среды. Где 
много движения, не обходится без несчастных 
случаев, но говорить здесь сразу же о «предопре
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деленности» было бы рискованно. Более умест
но здесь понятие «случай». Наша позиция состо
ит в том, что в нормальных жизненных услови
ях, в области, в которой вращается человек, ко
торую он сам себе определил, он «сам себе хозя
ин», он может определить свой жизненный путь, 
сформировать его и изменить.

Чтобы добиться лучшей жизни, надо задавать 
себе лучшие вопросы. Это кажется просто, пото
му что это верно. Вопрос, который мы ставим пе
ред собой и перед вами, уважаемый читатель, в на
чале нашей книги, — это вопрос не о судьбе, а о том, 
как можно управлять своей жизнью, чтобы добить
ся в ней успеха и благополучия.

В ответе на него мы исходим из того, что лич
ная свобода отдельного человека связана всегда 
с личностью и индивидуальным опытом духов
ного бытия. В полном исчерпывании имеющих
ся установок и возможностей осуществляются 
неповторимость, достоинство и человечность.

Несчастья или происшествия не носят ф а
тального характера. Будете ли вы ими затронуты, 
пострадаете ли от них — зависит от вас самих, от 
вашего образа жизни и действий. Если вы вме
шиваетесь в происходящее после того, как что- 
либо совершилось, менять постфактум становит
ся слишком поздно, и все же большинство лю
дей поступают именно так.

Все тут начинается с «борьбы против злого 
рока» и заканчивается фаталистической готовно
стью подчиниться воле случая. Кто ориентиро
ван на восприятие одной лишь внешней действи
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тельности, тот может не более чем реагировать на 
события. Тот же, кто живет внутренней действи
тельностью, способен не только предотвращать, 
но и управлять ходом событий.

Итак, судьба не является мистической силой, 
которая, как в греческом мире богов, управляет 
вами по своему усмотрению и желанию.

Жизнь каждого человека уникальна и отлича
ется от жизней всех остальных неповторимостью 
ощущений и опыта. Никто другой не сможет 
жить вашей жизнью, чувствовать то, что чувству
ете вы, влезть в ваше тело и перенять ваш способ 
восприятия мира. Вам дается одна жизнь; и 
она — величайшая драгоценность. Не стоит от
давать ее в чужие руки. Нам кажется очень логич
ным, что вы должны сами определять, как вам 
следует поступать. Ваше поведение должно при
носить вам чувство радости и соверш енства, 
ощущение себя хозяином своей жизни.

Надо всегда помнить о том, что ВЫ должны 
прожить вашу жизнь. Только ВЫ, и никто дру
гой, ответственны за ее конечный успех. И ни
когда не надо забывать, что все сводится к одно
му: нужно полагаться на себя, а не на что-то или 
кого-либо другого.

Перед вами стоит задача управлять своей жиз
нью по собственному сценарию и нести ответ
ственность за это. Эта ответственность распрос
траняется на ваш внутренний мир, на ваше бли
жайшее, также все социальное и земное окруже
ние, на все наше общее жизненное пространство.

В нашей книге мы выдвигаем концепцию ме
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неджмента жизни, посредством которой утверж
даем реальную возможность каждого из вас раз
виваться и совершенствоваться в соответствии с 
выбранной вами целью, разработанным планом 
и жизненным сценарием.

Человек непременно должен удовлетворить 
врожденную потребность в самовыражении, со
вершить то, что является его предназначением, 
исполнить миссию, для которой он рожден. Сте
пень этой свершенности — есть мерило жизнен
ного успеха.

Миссия — это ощущение цели, которая уст
ремляет вас двигаться вперед. Она объединяет 
ваши убеждения, ценности, действия и ощуще
ние собственной значимости. Это материал, со
тканный из множества нитей ваших интересов, 
желаний и целей.

Миссия не является чем-то, что можно навя
зать себе, либо тем, что вытекает из повседнев
ных забот. Это нечто куда более большое и глу
бокое, нечто, что вы открываете в себе. Откры
вая собственную миссию, вы можете убедиться, 
что цели, к которым вы стремитесь, прочны, вы 
можете быть уверены, что будете довольны, дос
тигнув их, и что ваш жизненный путь наполнит
ся страстью, которая возбудит каждый нерв ва
шего существа.

Люди с миссией сосредотачиваются на разви
тии собственных умений и способностей. Они 
непоколебимо стремятся к выполнению миссии, 
используя необузданные желания, которые со
здадут безграничную мощь. Они делают это изо
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дня в день, и это является для них настоящим 
удовольствием.

К сожалению, большинству людей недостает 
ощущения миссии. Они живут тем, что вытекает из 
повседневных забот, разделяя свою жизнь на вре
мя, когда они должны зарабатывать деньги, и вре
мя, когда могут развлекаться и отдыхать. Однако 
люди успеха полностью выходят за пределы тако
го разделения. Открыв собственную миссию, каж
дый свой прожитый день они превращают в шедевр.

Самой важной причиной, удерживающей лю
дей от открытия собственной миссии, является 
банальное незнание — как это сделать. Этому 
«как» посвящается первый раздел нашей книги. 
В нем описаны методы, позволяющие каждому 
ощутить свое жизненное призвание, врожденный 
потенциал, определиться с главной жизненной це
лью, которая не только стоит того, чтобы вклады
вать в нее усилия, но и сама обеспечит эти уси
лия энергией неукротимой мощи.

В разделе представлены специальные техно
логии, с помощью которых ощущению великой 
миссии можно придать целенаправленное движе
ние·, воплотить ее в конкретные действия по дос
тижению успеха. Это технологии создания побуж
дающего будущего, трансформации общих знаний в 
личный опыт, планирования достижения цели, под
ключения ресурса, необходимого для реализации.

Второй раздел книги посвящен собственно 
процессу реализации жизненной миссии. Всем 
хорошо известно, что даже самая благородная из 
всех существующих целей не сможет реализо
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ваться сама собой. Ее реализация предполагает 
усилия. Ваша личная успешность в конечном 
счете зависит от того, что и как вы делаете. Лю
бой результат достигается действиями, а не воз
вышенными мечтами и размышлениями. Есть 
старая поговорка, содержащая в себе глубокую 
мудрость: «Даже если вы выйдете на правиль
ный путь и просто усядетесь на нем, то вас вско
ре задавят».

В этом разделе книги описаны оптимальные 
ж изненны е стратегии и стили деятельности, 
обеспечивающие гарантированное продвижение к 
успеху. Они включают в себя технологии работы 
в сфере внутреннего мира собственного «Я», внеш
него поведения и общения.

Мы исходим из того, что у всех вас разный 
жизненный опыт, все видят мир по-разному, и 
никто не видит то, что «на самом деле» в нем 
происходит. Каждый из вас действует, исходя из 
того, что он воспринимает, что является реаль
ным для него. Вы создаете модели этого мира из 
вашего жизненного опыта, убеждений, ценнос
тей, интересов и забот — и затем живете в этих 
моделях. Такая модель мира — не просто интел
лектуальная конструкция. Это целый образ суще
ствования, способ дышать, двигаться, говорить, 
устанавливать отношения с другими людьми и с 
собой, способ реагировать на стресс. Вы претво
ряете его в жизнь. Что это за модель, и как вы ее 
претворяете — определяет ваш жизненный успех.

В этом разделе книги мы расскажем вам, от
куда берутся проблемы, которых могло бы и не
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быть, как позитивно трансформировать свой 
жизненный опыт и менять мешающие вам жить 
убеждения на помогающие, как создавать образ 
идеального «Я» и строить оптимальное поведе
ние, как объединять усилия союзников в ваших 
интересах и оказывать положительное влияние и 
много другое, что откроет для вас совершенно 
неожиданные возможности.

Третий раздел книги посвящен созданию ус
ловий реализации жизненной миссии, главными 
из которых являются: позитивный психологичес
кий настрой и хорошее физическое здоровье.

Чем тщательнее вы, уважаемый читатель, бу
дете изучать с помощью нашей книги способы 
достижения успеха, эффективности собственной 
деятельности, тем больше вы будете убеждаться 
в том, что основой всего этого является ваша 
внутренняя согласованность и чувство гармонии. 
То, что вас часто удерживает, — не нехватка опы
та и умений, это вы сами себя сдерживаете. Если 
вы мечтаете о лучшей жизни, но ощущаете себя 
недостойными ее, то скорее всего вы воздержи
тесь от действий, необходимых для исполнения 
этих мечтаний. Большинство из нас временами 
испытывает эмоции, которые парализуют наши 
силы и волю. У нас могут возникнуть опасения, 
тормозящие наши действия. Робость, зависть, 
неприспособленность или ощущение опаснос
ти — вот только некоторые из чувств, способных 
блокировать действия. Победителем может стать 
тот, кто думает как победитель.

Одна из самых глубоких истин такова: дей
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ствия происходят из мыслей. М ысль можно 
«подгонять», то есть стимулировать ее пульсацию 
посредством веры, надежды или любой другой 
интенсивной позитивной эмоции, например эн
тузиазма или «тормозить» эмоцией страха, скеп
сисом, пессимизмом.

Идеи, подкрепленные верой, имеют преиму
щество над всеми остальными мыслями, ибо они 
более четкие, быстрее стимулируют к действию. 
Сила веры такова, что во многих случаях начи
нают говорить о «чудесах».

Ученые и психологи отрицают возможность 
чуда, утверждая, что все происходящее имеет 
вполне определенные причины, но иногда эти 
причины не поддаются объяснению. Пусть так. 
Однако давно известно, что человек, способный 
освободиться от наложенных самим собой огра
ничений, благодаря позитивному психологичес
кому настрою, называемому верой, обязательно 
находит решение всех встающих перед ним про
блем независимо от их сложности.

Напротив, когда человек не верит, что цель 
достижима, он чувствует безнадежность. А ког
да человек чувствует безнадежность, он не пред
принимает соответствующих действий. Другой 
вариант: человек может верить, что цель дости
жима для других, но не для него. Неверие в себя 
порождает чувство беспомощ ности, которое 
вновь приводит к бездействию. В этом разделе 
книги мы познакомим вас с простой истиной: 
если что-то возможно хоть для одного человека в 
миреу то это возможно и для вас. Важность этой
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истины не в ее подлинности, а в ее действии на 
того, кто в нее поверит.

Вера дает возможность достичь того, во что вы 
верите!

Осознайте все значение этой истины, и вы 
сделаете первый шаг к пониманию той мистичес
кой силы, перед которой оказались бессильны 
ученые всех времен. Второй шаг — создайте себе 
ресурс в виде хорошего здоровья. Здоровье — это 
не предмет унаследованной собственности, это 
процесс. Это то, что вы делаете, результат ваших 
мыслей и чувств.

Здоровье — это функция успешной жизни, 
активной жизненной позиции человека во всем, 
в том числе и по отношению к самому здоровью.

Здоровье надо не просто беречь; им нужно уп
равлять для достижения своей главной жизнен
ной цели. Управление здоровьем позволяет вам 
использовать энергию инстинкта самосохране
ния для чего-то большего, нежели просто выжи
вание — для жизни такой жизнью, какую вы вы
берете сами.

Проникнуться идеей активного менеджмента 
здоровья — значит обеспечить себе возможность вы
бора успешной жизни.

Далеко не всем даже весьма просвещенным и 
одаренным природой людям это удается сделать. 
Пилотируемая космонавтика может послужить 
здесь ярким примером. Мы приводим этот при
мер не только потому, что имеем к нему непос
редственное отношение, но и в силу его высочай
шей корректности.
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Жизнь космонавтов проходит в относительно 
замкнутой среде. Она достаточно регламентиро
вана и хорошо контролируема по многим пара
метрам, в том числе по здоровью, работоспособ
ности, профессиональной успешности. Двадца
тилетний мониторинг процесса прохождения 
космонавтами своего жизненного пути показал, 
что несмотря на одинаково высокий стартовый 
уровень состояния их здоровья и практически 
стандартный набор профессиональных нагрузок, 
путь этот оказался неодинаков. Кто-то прошел 
его весь и неоднократно побывал в космосе, а 
кто-то сошел с дистанции прежде, чем успел себя 
профессионально реализовать.

Специальные психологические исследования 
показали, что у первых и вторых были разные спо
собы организации своей жизнедеятельности. На 
достижение того же результата первые тратили 
значительно меньше жизненных сил, чем вторые, 
и быстрее их восполняли. От чего это зависит? В 
определенной степени от психологических осо
бенностей, но главным образом — от умения уп
равлять собой, своим настроением, здоровьем, от
ношением к происходящему. Менеджмент здоро
вья — необходимое условие полноценной саморе
ализации.

Цель этого раздела книги — помочь вам осво
ить законы управления здоровьем и применить 
их к себе максимально квалифицированно.

В нем раскрывается связь сознания и тела, 
описываются механизмы их сотворчества в жиз
ненном процессе. Даются технологии психической
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саморегуляции состояния и поведения на основе по
зитивного самовнушения. Излагается авторская 
методика управления стрессом, основанная не на 
традиционном противодействии его огромной энер
гии, а на использовании этой энергии в интересах 
развития и личностного роста. Описывается ав
торская методика управления энергией движения в 
интересах физического здоровья и психического 
благополучия. Дается разработанный авторами 
комплекс психофизических упражнений построения 
оптимальной структуры тела. На основе древней 
науки о здоровье Аюрведы дается холистический 
подход к вопросам питания, водопотребления и 
очищения организма. Описываются закономер
ности взаимодействия внутренней и внешней 
среды жизнедеятельности организма в зависимо
сти от индивидуального конституционального 
типа. На этой основе представляются технологии 
оптимального «вписывания» собственной индивиду
альности каждого человека в его жизненное про
странство, достижения жизненной гармонии как 
фундамента благополучия и главного условия реа
лизации своей жизненной миссии.

Мы назвали книгу: «10 тысяч дней — менед
жмент жизни». Именно десять тысяч дней как 
жизненное пространство, оптимально «просмат
риваемое» человеком своим психологическим 
взглядом и «вмещающее в себя» один из трех 
главных отрезков жизненного пути: юность, зре
лость или мудрость. Десять тысяч дней — это це
лостный этап созидания, свершение чего-то од
ного и подход к чему-то новому — открытие еле-
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дующего жизненного этапа. Это жизненно важ
ная конструкция, своего рода этаж выстраивае
мого вами здания жизни. Его можно разделить 
на меньшие участки, функциональные блоки и 
работать последовательно с каждым из них. Но 
они всегда будут частями единого, цельного об
разования: идет ли речь о времени вашего жиз
ненного становления, самоутверждения или до
стижения. Каждый из этих этапов имеет свою 
гармонию здоровья, опыта и знаний и свою стра
тегию ее созидания. Создать эту гармонию — 
значит овладеть искусством жизни. Своей кни
гой мы призываем вас к овладению этим искус
ством. Изложенные в ней сведения помогут вам 
проанализировать свои представления, ожида
ния и установки и определиться с тем, как они 
влияют на вашу успешность. Мы предоставим 
вам эффективный инструмент управления своим 
состоянием через работу с физическим телом и 
психическими образами. Это подход с набором 
четко определенных умений, точный, как компь
ютерная программа, и доступный, как хороший 
приятель. Подчеркнем, что речь идет именно об 
инструменте, а не о готовых рецептах. Способ
ность к управлению реализуется не тогда, когда вас 
наполняют знаниями, а когда вы обучаетесь механиз
мам, технологиям, при помощи которых это управ
ление можно реализовать.

В реальной жизни между знаниями и их прак
тическим воплощением, между идеями и дей
ствиями часто существует разрыв. Современные 
средства массовой информации обеспечивают
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вас знаниями, касающимися различных сфер че
ловеческого благополучия: как питаться, чтобы 
быть здоровым, что делать, чтобы достичь наи
лучших результатов, как приобрести нужные чер
ты характера и многим другим. Вы не испытыва
ете недостатка в знаниях покорения вершин. Вам 
недостает надежного метода, позволяющего воп
лотить эти знания в жизнь. Вы знаете, чем вам 
следует питаться, чтобы быть здоровым. Делаете 
ли вы это? Вы знаете, что вам не помешала бы 
утренняя гимнастика. Выполняете ли вы упраж
нения с энтузиазмом — если вообще выполняе
те? У большинства людей существует пропасть 
между тем, что им нужно делать, и тем, что они 
делают. Предлагаемые нами технологии призва
ны ликвидировать эту пропасть.

Заложенная в нашей книге идея менеджмента 
жизни интересна тем, что в ней содержатся твор
ческое решение и новые возможности роста. Кни
га написана так, чтобы побудить вас к творческим 
поискам своей жизненной цели, осознанию мас
штабов своей личности и их соответствия тому, 
как вы живете, к пониманию того, что и как в ва
шей жизни нужно изменить, чтобы раскрылся ее 
врожденный потенциал. Эта идея увлекает мыс
лящего человека, каковым, уважаемый читатель, 
мы считаем вас. Итак — за работу!







Я  интересуюсь своим будущим, по
тому что собираюсь провести в 
нем всю свою оставшуюся жизнь.

Чарльз Ф. Кеттерлинг.

_______________________________39

Энергия предназначения 
конфликта

Каждому из нас еще со школьного курса физи
ки известно явление энтропии — превращение 
всех видов энергии в тепловую энергию и пере
мещение в те области, где ее меньше.

Существование жизни — открытый вызов эн
тропии, т.к. живая система невероятно организо
вана и способна не только сохранять, но даже ус
ложнять свой порядок. Взгляните на любую фор
му жизни. Посмотрите, как эта форма пытается 
самовыразиться. Дерево тянет ветви к солнцу, его 
листья жадно вдыхают воздух. Под землей кор
ни дерева тянутся вниз в поисках воды и мине
ралов. И это называется неодушевленной жиз
нью! Тем не менее это живая энергия, происхо
дящая из некоего источника и стремящаяся к ка
кой-то цели. В чем же источник жизни? Какая 
сила работает против хаоса, создавая все более 
сложный и высокий ее порядок?

Человек состоит из двух составляющих: мате
риальной и духовной. Материальная компонен
та среднестатистического человека весит восемь-
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десят килограммов и состоит в основном из ш е
стнадцати химических элементов: кислорода, уг
лерода, водорода, азота, кальция, а также неболь
шого количества хлора, серы, калия, натрия, же
леза, фтора, магния, кремния, мышьяка, йода и 
алюминия.

Сырья тут всего на несколько десятков руб
лей. Ничего особенно редкого — все можно дос
тать на любом современном химическом пред
приятии.

Однако добавьте к этой химической комбина
ции развитое и должным образом организован
ное духовное начало, и существо по имени Чело
век сразу приобретает совсем иную цену — та
кую, которую назначает он себе сам. Духов
ность — это субстанция, купить которую вообще 
невозможно. Она превращает дешевый набор хи
мических элементов, то есть наше тело, в суще
ство с гордым именем Человек.

Дух является как бы пламенем, которое пре
вращает безжизненную материю в жизненную 
энергию. Сам огонь не является субстанцией 
или энергией, но следствием процесса измене
ний. Когда этот процесс иссякает, пламя угаса
ет и материя превращ ается в мертвый пепел. 
П окаже человек одухотворен, его энергия неис
сякаема.

Потенциальная мощь человеческой личнос
ти поистине безгранична. Однако использовать
ся она может лишь в том случае, когда человек 
понимает, чего он хочет, каково его предназна
чение.
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Как понять свое предназначение

Все мы очень разные. У каждого свои интересы, 
желания, цели. Но какими бы различными меж
ду собой мы ни были, и как бы по-разному ни ус
траивали свою жизнь, всех нас объединяет одно 
стремление — стремление к успеху. При этом 
каждый идет своим собственным путем и каждый 
понимает успех по-разному. Некоторые напря
женно работают, зарабатывают много денег, что
бы с их помощью получить то, что им нужно для 
ощущений успеха: быстрый автомобиль, большой 
дом, интересные дальние поездки или дорогие 
виды спорта. Другие прикладывают много усилий 
для того, чтобы добиться признания. Иные чув
ствуют себя удовлетворенно, когда последователь
но соблюдают все инструкции и законы, и наобо
рот, есть и такие, которые испытывают удоволь
ствие как раз тогда, когда делают что-то запретное 
и рискованное. Некоторые выбирают профессии, 
дающие возможность ощущать себя нужным дру
гим. Это укрепляет в них чувство самоуважения. 
Многие же вообще живут так, будто участвуют в 
забеге, направленном одновременно во все сторо
ны: кругом столько соблазнов, и не хочется, что
бы хоть что-то прошло мимо.

Однако, чтобы каждая прожитая вами секун
да имела значение, вы должны четко представ
лять себе, чего хотите от жизни, чем хотите зани
маться, кем быть и чего достичь. Но как разоб
раться в том, что нужно именно вам? Как понять 
свое предназначение, узнать, какие желания дей
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ствительно продвигают вас к успеху, а какие за
держивают?

Желаем мы многое, но нуждаемся в главном, 
в том что основывается на наших глубинных 
ценностях. Когда вы определяете свой выбор тем, 
что вам действительно нужно и что дает вам по
чувствовать вкус настоящего успеха, то здорово 
облегчаете себе принятие решения.

Нижеследующ ая технология поможет вам 
сделать свой выбор.

Начните с того, что спросите себя: «Чего я 
хочу?». Ваши желания могут касаться многих ве
щей: здоровья, любви, богатства, славы, особой 
карьеры, знаний, духовной просветленности и 
многого другого. Составьте список своих жела
ний. Спросите себя, как это сделал один из со
здателей нейролингвистического программиро
вания Джон Гриндер: «Что я хотел бы делать на
столько сильно, что, не задумываясь, заплатил 
бы за возможность делать это сколько потребу
ется?» Запишите все пришедшие к вам ответы.

Но это не все. Вы можете уже иметь что-то 
очень ценное, но просто этого не замечать. Есть та
кая поговорка: что имеем — не храним, потеряв
ши — плачем. Подумайте, с чем из того, что у вас 
есть, вам было бы просто невозможно расстаться, 
и тоже включите это в список ваших желаний. Ваш 
список может оказаться достаточно большим.

Теперь спросите себя: «Как отличить то, что 
мне действительно нужно, от того, что я просто 
хочу?» Многие ваши желания могут быть и не ва
шими, а созданными у вас в интересах других. Как
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гласит один из законов успешного бизнеса: создай 
у людей желание и удовлетвори его. Реклама, по
литика, общепризнанные стандарты благополу
чия часто навязывают нам потребности обладания 
тем, без чего можно было бы прожить еще лучше.

Стремясь к тому, что хотите, вы рискуете упу
стить то, что вам действительно нужно. Как от
делить первое от второго? Самое важное отличие 
заключается в вашей реакции на обладание. Наи
более значимые личные желания больше связа
ны с вашим внутренним состоянием, нежели с 
объективными и материальными факторами, с 
тем, что вы чувствуете по поводу происходяще
го, с тем удовольствием, которое вы надеетесь от 
него получить.

Но как можно узнать заранее, какие чувства 
вы испытаете, когда достигнете желаемого? С 
тем, чтобы избежать следования «не вашим» же
ланиям вплоть до их претворения, мы предлага
ем вам воспользоваться технологией присоеди
нения к будущему. С помощью этой технологии 
вы можете ощутить и пережить желаемый резуль
тат еще задолго до того, как он возникнет в дей
ствительности. Такого рода навыки получили на
звание проигры вания сценариев. Вы можете 
«примерить» на себя тот или иной результат, не 
подвергая себя реальному риску и не затрачивая 
при этом никаких ресурсов. Для этого вам необ
ходимо войти в живой образ, который вы зара
нее создали, где вы обладаете желаемым. Войди
те туда, как если бы вы там находились, увидьте 
то, что вы бы видели, услышьте то, что вы бы
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слышали, и, особенно, почувствуйте то, что вы 
бы ощущали. Соответствует ли ваш опыт тому, 
каким бы вы хотели его иметь?

Технология присоединения к будущему
Найдите спокойное место. Удобно устройтесь и 
расслабьтесь. Выберите одно из желаний, которое 
вы ранее записали и создайте конкретный, деталь
ный и живой мысленный образ обладания жела
емым. Непременно сделайте так, чтобы ваше 
представление было как можно более реальным. 
Вы можете обогатить его, добавив красок, движе
ния, звука, чтобы непременно увидеть, услышать 
и почувствовать, что в действительности происхо
дило бы, если бы вы находились в этой желаемой 
действительности. Каким бы ни было ваше жела
ние, разработайте для себя богатый деталями сце
нарий, в котором вы непосредственно пережива
ете обладание желаемым. По мере того как вы уве
личиваете реальность претворения вашего жела
ния, обратите внимание на изменения в ваших 
внутренних реакциях, касающихся этого желания.

Сильно ли вас привлекает воображаемый 
опыт? Чувствуете ли вы внутренние сигналы воз
буждения и заинтересованности, отзывающиеся 
в глубине вашей психики? Испытываете ли вы 
истинное удовольствие от обладания? Это называ
ется — ухватиться за свой внутренний восторг.

Таким образом вы пробуждаете свою эмоци
ональную природу, свое подсознание к осозна
нию того, насколько сильно вы хотите задуманное,
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насколько сильно этого хочет ваша природа. Если 
такого восторга нет — это не ваше желание и пре
следовать его не стоит.

Есть красота и сила в понимании, что ваше 
видение — это качество жизни, которое в насто
ящий момент вы сами выбираете.

Потратьте немного времени на то, чтобы под
вергнуть вышеуказанному анализу каждое из ва
ших многочисленных желаний, которые вы ра
нее записали. Пропустите их по тому же ряду. Вы 
можете обнаружить, что после проведения этих 
желаний по ряду проверок они качественно из
менились и теперь гораздо лучше ощущается, в 
какой степени вы в них нуждаетесь.

Часто преследование желаний, не подверг
шихся оценкам, которые вы только что научи
лись делать, является контрпродуктивным для 
вашего благополучия. П огоня за желаниями, 
происходящ ими только из капризов, моды и 
фантазий, это, как правило, непродуктивное и, 
возможно, опасное преследование. Если, преж
де чем действовать, вы на несколько минут серь
езно задумаетесь над своими мечтами, желания
ми, стремлениями и потребностями, то вы защи
тите и укрепите свое собственное благополучие.

Истинные желания подключают чувства моти
вированности, необходимости действия, идущие 
изнутри. Если то, что вы собираетесь делать, по
рождено вашим внутренним миром, оно соответ
ствует вашей миссии. Ориентированные на миссию 
цели воздействуют изнутри. Именно эти цели явля
ются маяками жизненного успеха и благополучия.
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Постановка цели — главное условие 
успеха

Известный американский психолог А. Маслоу, 
изучил группу людей, достигших в своей деятель
ности высоких результатов. Маслоу назвал их 
«самореализованными личностями». Он обнару
жил, что такие люди ведут крайне разнообраз
ный, но при этом очень индивидуальный образ 
жизни. На первый взгляд не было ничего обще
го между удачливым предпринимателем, извес
тным романистом и знаменитым дирижером. Но 
Маслоу обнаружил, что при всей несхожести их 
образа жизни все они были чрезвычайно целеус
тремленными и увлеченными своим делом лич
ностями. Каждый из них имел свою главную 
цель в жизни.

Ноа Вебстер говорил, что успех — это удачное 
достижение желаемой цели. Творческое стремле
ние к цели, которая представляется именно для 
вас важной как следствие глубоко прочувство
ванных потребностей, желаний и дарований, 
приносит счастье и успех, ибо в данном случае 
вы живете так, как и положено. Ведь человек от 
природы существо, постоянно направленное на 
какую -то цель. И поскольку человек создан 
именно таким, он не может быть счастлив, если 
не живет так, как ему определено природой, то 
есть целенаправленно.

Цель упорядочивает побудительные силы че
ловеческих потребностей и желаний, организовы
вает их энергию, концентрирует ее подобно фоку
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сирующей солнечный свет лупе. Цель генерирует 
молодость и энергию, придает жизни смысл.

Организм не может нормально функциониро
вать без цели. Величайшая угроза для жизни и 
здоровья — отсутствие того, ради чего жить. В тот 
момент, когда человек перестает тешиться виде
нием будущих достижений, его самого больше 
нет. Природа создала человека таким, что более 
всего и дольше всего он чувствует себя счастли
вым, когда стремится к какой-то еще не достиг
нутой цели. Ожидание приятней реализации. То, 
что находится под рукой, уже не удовлетворяет. 
Самое стойкое удовлетворение остается с чело
веком, пока в нем живет надежда на будущие 
свершения. Когда эта надежда исчезает, то для 
человека наступает конец.

Именно по этой причине люди после выхода 
на пенсию часто начинают болеть. В медицине 
хорошо известен синдром неиспользованности, 
когда недогружаемый орган или часть тела быс
тро ослабевает. Нет другой такой группы людей, 
столь сильно подверженных депрессиям, болез
ням и риску смерти, как те, кто поглощен бездей
ствием. Если вы перестаете смотреть вперед, вы 
фактически перестаете жить.

Целеполагание — важнейшее условие успеш
ной жизни. Американский психолог Наполеон 
Хилл в своем бестселлере «Думай и богатей» пи
шет: «Для того чтобы предсказать кому-нибудь 
будущее, совсем не обязательно быть ясновидя
щим. Вы можете сделать это, задав человеку 
один простой вопрос: «В чем состоит ваша жиз
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ненная цель и каковы ваши планы ее достиже
ния?». Если вы зададите такой вопрос сотне че
ловек, девяносто восемь из них ответят пример
но следующее: «Я хотел бы хорошо жить и стать 
настолько преуспевающим человеком, насколь
ко это возможно». Хотя на первый взгляд такой 
ответ производит хорошее впечатление, если вы 
копнете немного глубже, чаще всего вы увиди
те пассивного человека, который никогда не по
лучит от жизни ничего, кроме остатков со сто
ла истинно удачливых людей — тех, кто имеет 
ясную цель и план ее достижения. Для того что
бы достичь успеха, вы должны прямо сейчас 
точно решить, какая у вас цель, и наметить шаги 
в направлении ее достижения». И далее: «Чело
век, который имеет цель и план ее достижения, 
привлекает к себе возмож ности. К ак может 
жизнь дать вам что-либо, если вы сами не знае
те чего вы хотите?».

Технология постановки цели
Постановка цели — не просто полезное заня
тие, а соверш енно необходимый элемент ус
пеш ной деятельности. П обедители в ж изни 
знают, куда держат путь. П роигравш ие идут 
только туда, куда их посылают — или остают
ся на месте. Они проводят свою жизнь, рабо
тая для достижения целей других. Правильно 
поставленная цель имеет удивительную спо
собность сбываться как бы сама собой. Цель 
организует усилия. Фиксируясь в уме и прони
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зывая все подсознание, она начинает автомати
чески влиять на ваше поведение, направляя его 
на достижение результата. П сихологическим 
эффектом этого будет то, что задача закрепит
ся в вашем подсознании настолько, что будет 
принята за образец и план действия, который 
станет, в конце концов, доминировать во всей 
вашей жизнедеятельности и последовательно 
поведет вас к достижению цели.

Исходя из изложенного, мы предлагаем вам 
следующую технологию постановки цели:

Во-первых, сосредоточьтесь на конкретной цели.
Чтобы прожить такую полнокровную жизнь, 

вы должны заполнить пропасть между тем, где 
вы есть сейчас, и тем, где вы хотите быть. Не надо 
сосредотачиваться на этой пропасти. Ключ к ее 
преодолению — мост, который вы должны пост
роить. Мост легко выстроится благодаря яснос
ти видения.

Цель — есть конкретный образ желаемого ре
зультата. Все, что неконкретно, неясно, расплыв
чато, не может исполнять организующую функ
цию цели. Конкретность цели является каче
ством, которое становится стимулятором мысли.

Конкретная цель, фиксируясь в уме и удержива
ясь в нем с намерением осуществиться, начинает ав
томатически влиять на все ваши действия с направ
ленностью на достижение этой цели.

Когда вы соединены со своей истинной целью 
и она живет внутри вас, необходимые действия 
по ее реализации возникают как по волшебству.
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Во-вторых, сформулируйте свою цель в категори
ях позитивных мыслей.

Существуют две альтернативные стратегии мо
тивирования. Эти стратегии действуют различным 
образом, в различных направлениях и с различны
ми результатами. Направление может быть к тому, 
чего вы хотите, либо же от того, чего вы не желае
те. Оба эти направления важны. Ведь возможны же 
опасные ситуации, так же, как и приятные и полез
ные вещи. Однако если вы имеете тенденцию вы
бора одного из них, ваша жизненная активность 
становится ориентированной либо на достижение 
успеха, либо на избежание неудачи. Направление 
мотивации — это ментальная программа, которая 
оказывает действие на всю вашу жизнь.

Убедитесь, что ваша цель представлена имен
но в плане того, что вы хотите, а не того, чего вы 
не хотите. К примеру, если вы формулируете 
свою цель следующим образом: «Я не хочу раз
дражаться, когда у меня что-то не получается» 
или «Я не хочу болеть» — вы думаете о том, чего 
вы не хотите. Но когда люди думают о негатив
ном, именно это и происходит в их жизни, так 
как они концентрируют на нем внимания. Скон
центрируйтесь на позитивном и скажите себе: «Я 
хочу испытать шанс научиться тому, что у меня 
пока не получается» или «Я хочу быть здоровым». 
Такое высказывание не только лучше звучит, но 
по существу перестраивает мозг, подготавливая 
вас к действию. Смена способа выражения цели 
на противоположный является простой операци
ей, которая, однако, многое может изменить.
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В-третьих, определите свою цель таким образом, 
чтобы иметь возможность достичь ее самостоятельно, 
независимо от действия других.

Если реализация вашей цели зависит от уси
лия или желания других, вы можете оказаться в 
безнадежной ситуации. Предположим, что ваша 
цель звучит следующим образом: «Я хочу, что
бы окружающие перестали меня критиковать за 
мою внешность». Подобная формулировка ос
тавляет вас на слабой позиции, поскольку реа
лизация вашей цели здесь зависит от окружаю
щих, а не от вас. Однако эту же цель можно 
сформулировать и по-другому: «Что я могу сде
лать, чтобы нравиться самому себе, независимо 
от отношения окружающих». В этом случае вы, 
и только вы отвечаете за достижение своей цели. 
Это придает вам чувство уверенности в себе и 
возможность действовать.

В-четвертых, переживите момент достижения сво
ей цели.

Представьте, что вы уже достигли поставлен
ной перед собой цели и получили желаемый ре
зультат. Создайте воображаемую версию уже слу
чившегося. Переживите ее как живую реаль
ность, войдите в нее.

Создание конкретного, детального и живого 
образа обладания желаемым, разработка для себя 
богатого деталями сценария, в котором вы не
посредственно переживаете обладание, является 
главным звеном в процессе целеполагания. Оно 
не только мобилизует ваши усилия, но и позво
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ляет вам заранее определить: даст ли ваше жела
ние то, что вам действительно нужно, что для вас 
необходимо, стоит ли оно того, чтобы к нему 
стремиться.

Оставаясь же запертой у вас в голове, цель 
вряд ли будет руководить вашими действиями 
изо дня в день. Она будет таким же ориентиром 
на вашем пути по жизни, как мираж для затеряв
шегося в пустыне странника.

Если у вас возникает отрицательная реакция 
на переживание воображаемого достижения, вы
делите то, на что вы реагируете. Вернитесь к по
становке конкретной цели, проиграйте заново 
весь сценарий и замените в нем те части, кото
рые у вас вызвали отрицательные реакции, затем 
представьте все заново и опять проверьте свое 
отношение к тому, что получили. Продолжайте 
заменять части и адаптировать результат до тех 
пор, пока полностью не почувствуете, что это 
именно то, что вам необходимо.

В-пятых, выполните экологическую проверку воз
можных последствий достижения цели.

До того, как вы достигните результата в реаль
ности, имеет смысл представить и то, как вы 
дальше будете с ним жить. Как изменения, кото
рые произойдут в вас, повлияют на ваших близ
ких, знакомых? Каким образом могут изменить
ся с ними отношения, какие могут возникнуть 
проблемы? Ведь вы можете приготовиться к 
тому, что предвидите.

Гораздо проще внести изменения в выкройку
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костюма, чем пытаться его перекроить, когда он 
сшит. Гораздо проще запретить строительство 
здания на стадии проектирования, чем когда оно 
строится или уже построено.

При постановке главной конкретной цели ос
новным правилом должно быть: если решение тре
бует от вас внутреннего усилия, а результат не вы
зывает удовольствия, то, видимо, вы стараетесь из
менить естественный ход дел. А это грозит неудачей. 
Если же вы задаете себе вопросы и действительно 
ощущаете спокойствие, то значит выработали реше
ние, основанное на истинном положении дел, и тогда 
результат будет тот, какой вам необходим.

В-шестых, закрепите вашу цель в подсознании.
После того как вы осуществили постановку 

главной конкретной цели, ее необходимо ввести 
и закрепить в подсознании, проникнуться ею до 
«мозга костей».

Психологическим принципом, на основе ко
торого сформулированная вами цель закрепляет
ся в подсознании, является самовнушение. Вну
шение направлено к чувствам; его главный ин
струмент — повторение.

Каждый вечер перед отходом ко сну, закры
вая глаза, наблюдайте в своем воображении об
раз достиж ения таким, каким  вы его хотите 
иметь. Зарядите визуализированную вам карти
ну успеха. Для этого увеличьте ее размеры и яр
кость этого образа, добавьте живых красок, сде
лайте образ трехмерным и динамичным. Увидь
те, как он начинает светиться пульсирующим
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светом. Обратите внимание на то, что он с каж
дым разом все больше притягивает к себе ваше 
внимание. Обогатите образ достижения волну
ющей музыкой. Придайте ей стереофоническое 
звучание. Услышьте сильные, полные надежды 
звуки, которые станут для вас допингом, влива
ющим новые силы для будущих действий. Пусть 
это возбуждает вас, вызывает энтузиазм. Радуй
тесь этому. О сознайте, как много добра оно 
принесет. Предположите, что все это возможно. 
Пробудите в себе сильное стремление добиться 
результата, заразитесь энтузиазмом, вновь и 
вновь размышляя о своих устремлениях. Фоку
сируйте на них все ваше внимание. Подкрепи
те их верой в успех. Пусть это станет вашей на
вязчивой идеей.

Подсознание подобно магниту. Когда оно ос
новательно пропитывается четкой целью, в нем 
появляется тенденция притягивать все необходи
мое, чтобы цель оказалась достигнутой: полезные 
знания, нужных людей, важные случаи, правиль
ные решения...

Изложенная выше технология позволит вам 
сконцентрировать все свое внимание, силы, 
энергию на достижении поставленной цели и 
поможет вам проявить себя с самой лучшей сто
роны.

С этого момента вы заметите, как информа
ция, касаю щ аяся объекта ваш ей ж изненной 
цели, начнет попадать в поле вашего зрения и 
перед вами начнут раскрываться возможности, 
которые ведут вас к ее достижению.
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Известно, что идея, зафиксированная умом и 
закрепившаяся в нем как желание, приводит в 
движение энергии, которые нельзя победить. 
Выражая желания, ваши мысли перешагивают 
границы видимой реальности. Вы проникаете в 
глубокие сферы своего существа.

Мысль — самая высокоорганизованная фор
ма энергии. Она как бы магнетизирует вашу лич
ность и привлекает к вам события, которые на
ходятся в гармонии с природой ваших идей. В 
науке это явление известно как энерго-информа- 
ционный резонанс. На практике — как то, что 
успех притягивает к себе успех.

Так называемое «подхватывание на лету» или 
«предчувствие», дающее вам подсказку при вы
работке решения или выборе действий, вне вся
кой логики и причинных связей является резуль
татом регистрируемого вашим умом волнового 
потока мысли.

Принцип энерго-информационного резонан
са и закон притяжения (привлечения), благода
ря которому подобное притягивает себе подоб
ное, объясняет важность позитивного мышления 
и изначальной установки на успех. Если ум имеет 
склонность привлекать из эфира те мысленные 
вибрации, которые находятся в гармонии с пре
обладаю щ ими мыслями ваш его ума, то лег
ко понять, почему позитивный ум, нацеленный 
на удачу и обладающий силой уверенности в 
себе, притянет к себе идеи, в которых господству
ют мысли об успехе.
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Успех притягивает успех

Всякая мысль созидательна. Она магнетизирует 
вашу личность и привлекает к вам внешние, фи
зические вещи, которые находятся в гармонии с 
природой ваших идей.

Каждая мысль или каждый представляемый 
образ, на которых вы концентрируетесь, прини
мается на первом этапе сознанием, находящимся 
в состоянии бодрствования. На втором этапе кон
центрации мыслеобразы «оседают» в вашем под
сознании, являющимся хранителем информации 
не только всей вашей жизни, но и всего хода эво
люции, и связываются там с подобными мысля
ми и чувствами. Из этого развивается стремление 
к реализации. На третьем этапе ваши подкреплен
ные уверенностью мысли осуществляют включе
ние физических и душевных факторов. Это озна
чает, что каждая мысль стремится реализоваться.

Когда вы внушаете себе конкретную главную 
цель, которая воплощает некое определенное 
желание в вашем подсознании, то должны со
проводить ее такой верой и доверием в конечную 
реализацию этой цели, что фактически увидите 
себя обладателем этой цели. Ведите себя точно 
так же, как вели бы себя, если бы уже владели 
объектом вашей конкретной цели с того момен
та, как внушили ее своему подсознанию. Чем 
сильнее ваши образы благодаря концентрации на 
них, тем сильнее и созидательная тенденция. 
Наши положительные мысли, с одной стороны, 
воздействуют на наше настроение и через него
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затем на вегетативную нервную систему: железы, 
клетки, органы. С другой стороны, наше мыш
ление и восприятие вызывают соответствующие 
резонансы и реакции в окружающей среде.

Поселите в своем уме положительные, конст
руктивные мысли, находящиеся в гармонии с ва
шей конкретной целью в жизни, и ваш ум пре
образует эти мысли в реальность.

Как пишет Наполеон Хилл: «Ваш ум наделен 
способностью думать, стремиться, надеяться и 
направлять вашу жизнь на достижение любой 
цели. Это единственное, над чем мы имеем пол
ный и безусловный контроль. Но помните, что 
мы должны или пользоваться этой привилегией, 
или испытывать жестокие удары судьбы. Поис- 
тине, чем бы мы ни обладали — в материальном, 
интеллектуальном или духовном смысле, — все 
должно быть нами использовано, в противном 
случае мы неминуемо должны это потерять».

Четко определите для себя, какое положение 
в жизни вы хотите занять. Затем скажите себе: «Я 
могу сделать это. Я могу сделать это прямо сей
час». Обозначьте ш аги, которые вы должны 
предпринять, чтобы достичь вашей цели. Делая 
шаг за шагом, вы увидите, что с каждой вашей 
удачей идти становится все легче, так как вы бу
дете привлекать к себе все больше и больше лю
дей, которые захотят помочь вам достигнуть ва
шей основной цели.

Помните! Вы не можете оставаться в непод
вижности. Вы должны двигаться вверх к успеху 
или вниз к неудаче. Выбор только за вами.
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Человек рожден для успешной жизни, и сдела
ет он ее таковой или нет — зависит от него. Он мо
жет что-то делать: есть, спать, дышать, чем-то за
ниматься, но, не имея возвышающей его жизнен
ной цели, он будет просто стареть. Но это не жизнь. 
Это постепенное умирание. Жизнь должна быть не 
просто старением. Она должна быть вырастанием.

Все, что существует, нуждается в успехе. Лю
бой стебелек, любой росток, любое дерево, лю
бое животное, любой человек, старый или моло
дой, нуждается в успехе. Успех — это жизнь. Все, 
что живет, непрерывно растет, развивается. П о
этому об успехе следует говорить как о длящем
ся всю жизнь процессе роста.

Успешность — это не только движение челове
ка вперед, но и движение вверх, к высшим, более 
совершенным формам, к лучшим проявлениям 
человеческой сущности. И если движение вперед 
по жизни многими понимается лишь как движе
ние от расцвета к закату, от рождения к смерти, 
то наше понимание жизненного успеха как дви
жения вверх, позволяет по-иному понять и завер
шение жизни: достижение не старости, упадка и 
смерти, а достижение личностного совершенства.

Но гармонично, успешно расти на протяже
нии всей жизни может только тот, чей успех фор
мируется изнутри. Поэтому истинный успех — 
это вопрос вашего мышления, вашего мировоз
зрения и вашей личности в целом.

Обеспечить движение к успеху способна толь
ко высокая жизненная цель. Какова она — зави
сит от системы ценностей каждого конкретного
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человека, от выстроенных им жизненных при
оритетов, уровня притязания и всего прочего, что 
выдающийся канадский ученый, основополож
ник учения о стрессе Г.Селье объединил в при
зыве: «Стремись к самой высшей из доступных 
тебе целей и не вступай в борьбу из-за безделиц».

Человек никогда не бывает настолько старым 
и слабым, чтобы не совершать значительные 
дела. Для этого необходимо единственное усло
вие: сконцентрировать все имеющиеся силы и 
осознанно их направлять в соответствии с глав
ной жизненной целью.

В тот момент, когда вы выберете главную жиз
ненную цель, вы вдруг обнаружите, что постоян
но находите все новые и новые пути и способы 
ее достижения.

Перед вам откроются совершенно неожидан
ные возможности. Очень важно не упустить эти 
возможности. А для этого в них надо ПОВЕРИТЬ\ 
Главное — настолько глубоко поверить в реаль
ность поставленной вами цели, что вы просто не 
сможете ее не достичь.

Вера — это такое состояние души, при кото
ром человек обретает возможность достичь сво
ей цели. Она подлинный источник жизни, ода
ряющий силой, вдохновением и энергией. Вера 
питает разум, позволяя ему извлекать пользу из 
всякой поступающей в него информации. Благо
даря вере разум не упускает благоприятных воз
можностей во всех сферах жизни. Даже каждую 
неудачу и каждое поражение вера помогает пре
вратить в успех и победу.
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Чтобы лучше понять, каков механизм действия 
веры, предлагаем вам выполнить следующий эк
сперимент. Для начала обратитесь на короткое 
время к своей памяти и найдите в ней пример 
того, как вы в свое время считали, что не сможе
те что-то сделать, а позднее преуспели в этом. 
Этим «что-то» может быть овладение каким-либо 
делом, способность сохранять спокойствие при 
публичных выступлениях или умение почувство
вать себя счастливым. Единственное требование: 
это должно быть то, чем вы в конечном счете ов
ладели, или то, что вы испытали. Обратитесь к 
своей памяти и найдите там такой пример.

Теперь найдите пример другого типа: определи
те для себя умение или способность, которой вы в 
данный момент не обладаете, но хотели бы иметь. 
Однако вы думаете, что она для вас недоступна. 
Например, иметь хорошее здоровье, продвижение 
по службе или удовлетворяющие отношения. По
думайте немного и найдите такой пример.

Сейчас вы действительно не знаете, способны 
ли вы достичь желаемого результата. Однако в 
первом случае вы тоже считали, что желаемое 
было вам не под силу. Несмотря на искренность 
и убедительность этого мнения в то время, ваша 
оценка оказалась ложной, и это подтверждается 
тем, что спустя некоторое время приобретенный 
жизненный опыт и изменения сделали возмож
ным достижение того результата. Если вы оши
бались тогда, вы можете ошибиться и сейчас.

Представьте на мгновение разницу между че
ловеком, который считает, что его способности
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ограниченны, и человеком, который верит, что он 
способен быть компетентным в любой ситуации, 
в которой только можно быть компетентным. 
Можно ожидать, что у этих двух людей будут со
вершенно различные внутренние переживания и 
внешнее поведение. Возможно, вы обнаружите, 
что второй человек — тот, кто верит в возмож
ность овладеть всем тем, чем только можно овла
деть, — бесстрашно преследует все цели, которые 
он себе ставит, тогда как первый человек будет 
браться только за те цели, которые, как он чув
ствует, находятся в пределах его возможностей. И 
дело здесь не в том, кто из них прав. Скорее, дело 
в разнице оперирования предположениями, кото
рая в свою очередь приведет к глубоким различи
ям в мыслях, чувствах и поведении.

Каждый из нас становится именно таким, ка
ким он запрограммировал себя в своем созна
нии, каким он хочет стать. Удачливый человек 
программирует удачливое мышление в своем со
знании, а несчастный человек программирует 
свое сознание на то, чтобы быть несчастным, по
средственны м , скучаю щ им и усредненны м . 
Ваше сознание подобно почве в саду — незави
симо от того, что вы посадили, она будет питать 
посаженное. Очень верно говорится об этом и в 
библейском утверждении: «Кто имеет, тому дано 
будет; а кто не имеет, у того отнимется и то, что 
он думает иметь» (Евангелие от Луки, 8:18).

Богатые становятся богаче, потому что они 
думают о том, чего они хотят, а бедные становят
ся беднее, потому что они думают только о самом
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необходимом, что им нужно для выживания. 
Шекспир сказал по этому поводу: «Наши сомне
ния — это наши предатели, они заставляют нас 
терять то, что мы, возможно, могли бы выиграть, 
если бы не боялись попробовать».

Дело в том, что, как только вы начинаете сомне
ваться в себе, вы начинаете сомневаться и в своих 
возможностях, к тому же вам гораздо проще верить 
в то, что не все в этом мире возможно. Есть еще и 
«доброжелатели», кто обычно рассказывает вам, 
что невозможно осуществить задуманное вами по 
ряду причин. Было доказано, что, согласно зако
нам аэродинамики, шмель не может летать, прав
да никто не сказал об этом самому шмелю.

Помните ли вы библейское изречение о том, 
что вера может сдвинуть горы? Если вы действи
тельно хотите добиться чего-то в жизни, то преж
де всего вам просто необходимо верить в то, что 
вы сможете передвинуть «гору», чем бы эта 
«гора» ни была на самом деле.

Говоря самыми простыми словами, вера озна
чает действие. Это относится к вашей вере в себя, 
в людей, которые вас окружают, в возможности, 
которые предоставляет вам жизнь. Если вы вери
те — вы действуете, если сомневаетесь — отстра
няетесь от действий.

Но если вы не предпринимаете каких-либо 
попыток для достижения цели, то можно быть 
почти уверенным, что она не будет достигнута. 
Не стремясь за результатом, вы, конечно, будете 
поддерживать уверенность в собственной оцен
ке своей ограниченности. Но цена накопления
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ограничения очень высока. П оэтому вопрос 
«Возможно ли это для меня?» не кажется н а
столько же полезным, как вопрос «Как мне пре
вратить возможность в реальность?»

Действие — ключ к успеху
Все, что с нами происходит, определяется нашей 
жизненной силой, и только от нас самих зависит, 
будем ли мы ею обладать или нет. От нас зави
сит, добрая или злая наша судьба; хорошее или 
плохое здоровье; зависит успех в том, что пред
принимается, зависит обладание связями и лю
бовью людей. Излишне говорить, что тот, кто 
имеет высокий уровень энергии и умеет правиль
но ею распорядиться, обычно имеет хорошую 
жизнь, в то время как люди, уровни энергии ко
торых низкие, обычно имеют серые жизни, зача
стую болезненные до самой смерти.

Уровень энергии каждого зависит от количества 
энергии, с которой он был зарожден, и способа, 
которым он использует ее в своей текущей жизни.

При рождении каждый человек имеет опреде
ленные характеристики, унаследованные им от 
своих предков, в основном от родителей. И это от
носится не только к физическим, биологическим 
и физиологическим чертам, но и к энергии. Ро
дители дают нам не только биологическое насле
дие, но и наследие «энергетическое». Но то, каким 
способом мы используем наше наследие, будь оно 
велико или незначительно, является главным.
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Хотя идеальным условием является: много 
энергии, совершенный контроль и умеренность, 
на практике больше дает работа, чем талант. Тот, 
кто родился с малым количеством энергии, но 
работает над тем, чтобы адекватно ее использо
вать, будет находиться в лучшей ситуации, чем 
тот, кто имеет много энергии, но вне контроля.

Энергетика благополучия подразумевает два ос
новных аспекта вашей жизни: рациональное рас
ходование энергетического ресурса и его своевре
менное и максимальное восполнение. Эти два ас
пекта должны находиться в динамическом равно
весии, как это изображено на следующей схеме.

>  отсутствие цели
>  стресс
>  конфликты
>  болезнь
>  пессимизм
> ненависть

Конечная
энергия

■/ определенность цели 
■/ организованность 
■/ сотрудничество
V здоровье
V позитивный настрой 
■/ любовь

расход

жизнедеятельно^^^

восстановление
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Отсутствие жизненной цели, подверженность 
посторонним влияниям, стресс, конфликты, бо
лезнь и чувство пессим изм а — это «черные 
дыры» вашего жизненного пространства, куда 
жизненная энергия исчезает безвозвратно. Чем 
больше этих «дыр», тем быстрее истощается жиз
ненный потенциал. И наоборот: целеустремлен
ность, организованность, способность к сотруд
ничеству, хорошее здоровье и позитивный на
строй — это «генераторы» энергии, путеводные 
звезды, ведущие к благополучию и успеху.

Все типы людей расположены как бы между 
двумя полюсами, между которыми находится 
центр их жизненного равновесия. На одном из по
люсов происходит неадекватное, бессмысленное 
расходование активности, способностей, соверша
ется растрата душевных сил. Такой тип поведения 
можно назвать затратным, экстенсивным, что гра
фически изображается следующим образом.

Начало Завершение

Экстенсивный тип поведения
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Как видим, динамическое энергетическое 
равновесие в этом случае сдвинуто в сторону пре
обладания расходования энергии над восстанов
лением, что неминуемо ведет к истощению ре
сурсного потенциала и распаду системы жизне
обеспечения личности.

Для типов, расположенных на другом полю
се, характерно оптимальное, то есть, разумное, 
плодотворное применение способностей и ду
шевных сил. При оптимальном соотнесении че
ловеком своих возможностей с жизненными це
лями происходит не только их разумное исполь
зование, применение, но и постоянное восста
новление, возрождение, умножение. Схематично 
это выглядит так:

Начало Завершение

Преодолевающий тип поведения

Кто знает свои цели, ясно представляет их 
себе и может четко сформулировать, тот может их
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и достичь. Любой талант раскрывается только в 
результате деятельности. Карл Ясперс сформули
ровал это кратко и метко: «Человек есть то, что 
он есть благодаря делу; которое он сделал своим». В 
наше время жалобы на болезни, депрессивное 
состояние и недостаток внимания со стороны 
окружающих все увеличиваются. При этом час
то забываются эффективные всему этому проти
водействия: деятельность соответственно своим 
индивидуальным способностям с вытекающими 
отсюда успехом и уважением.

Вы можете хотеть разного — иметь ценные 
вещи, хорошие взаимоотнош ения с другими 
людьми, уметь что-то делать, испытать комфорт, 
иметь силу воли — и теперь будет ли у вас то, чего 
вы хотите или нет, определяется тем, что вы для 
этого ДЕЛАЕТЕ. Однако многие люди просто 
мечтают о чем-то, а потом ждут, что оно само 
свалится им в руки. К ак заметил Т. Эдисон: 
«Большинство людей мечтают, что однажды они 
проснутся богатыми. Наполовину они правы: 
действительно наступает момент, когда они про
сыпаются». Так как любое действие предполага
ет возможность неудачи, легко понять, почему 
среди нас так много бездеятельных мечтателей. 
Они просто боятся выставить себя в качестве не
удачников. Но, несмотря на то, как страстно они 
мечтают о чем-то, несмотря на то, насколько они 
изобретательны, придумывая, как могут полу
чить желаемое, до тех пор, пока они ничего не 
предпринимают (не действуют), кто-то другой 
будет решать, осуществится их желание или нет.
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Когда же вы действительно проникнуты дос
тижением цели, концепция неудачи блекнет. Вы 
можете понимать, что любое действие дает опыт 
и знание, и начинаете двигаться вперед, избав
ляясь от страха и сохраняя верность вашей идее. 
Вами движет желание, а не сомнения. Вы не бо
итесь риска, так как знаете, что больше всех рис
кует тот, кто ничего не делает.

Так что между намерениями и результатами 
должно быть действие. Более того, для действия 
нужен план, который проведет вас последователь
но, пошагово к тому, чего вы хотите. Планиро
вание следует рассматривать как своеобразную 
инвестицию: время и силы, потраченные на него, 
обычно сторицей вознаграждаются.

Если вы уже имеете представление о том, чего 
вы хотите, что вы намерены делать, то вам нуж
но затем сформулировать некоторый план дей
ствий, с помощью которого достигнете заплани
рованного. Планируя, вы, по сути, разрабатыва
ете последовательно действия и соответствующие 
им результаты, которые ведут к выбранной вами 
цели. Если спланированные вами последователь
ности действий верны и могут привести к выб
ранной цели, то, следуя им, вы достигнете наме
ченного.

Чтобы получить желаемое, вам нужно взгля
нуть дальше одного только вашего желания и раз
работать реалистичный план, который приведет 
вас к цели. Именно реалистичный, ибо какие бы 
мотивы вами ни двигали, если вы будете смот
реть на восток в надежде увидеть закат, вы никог
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да не увидите его. Вам нужно найти реалистич
ный способ добиваться своих целей.

Нужно иметь в виду, что большими достиже
ниями люди обязаны не столько уму, сколько 
способу мышления. Такие достижения складыва
ются из многих тщательно спланированных, пос
ледовательных шагов к конечной цели.

Каким вы хотите видеть ваше будущее? Чего 
вы ожидаете от следующей недели, следующего 
месяца, следующего года и всех последующих 
лет? От того, что вы делаете сегодня, зависит ка
ким будет ваше завтра и послезавтра. Если вы не 
представляете конкретную последовательность 
действий для движения к вашей цели, вам вряд 
ли удастся достичь ее.

Каждую глобальную цель надо разделять на 
более мелкие, посильные этапы. Почти все, что 
вы можете пожелать, находится в пределах ваших 
возможностей, но вам надо иметь реалистичный 
план, который приведет вас к этой цели.

Увидьте свою главную жизненную  цель в 
иерархии частных целей, где цели более низкого 
уровня подчинены целям более высокого уровня.

Ваши личные цели можно расположить в виде 
иерархической пирамиды. Цели нижнего уровня 
должны способствовать реализации целей сред
него уровня, а те, в свою очередь, должны рабо
тать на достижение целей верхнего уровня. П о
строенная таким образом пирамида наглядно 
показывает, как формируется жизненная ориен
тация каждого отдельного человека.

Личная цель «быть успешным» должна под
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держиваться и обеспечиваться всей совокупнос
тью целей. На нижележащем уровне на нее «ра
ботает» желание «заниматься любимым делом и 
быть финансово независимым». На еще более 
низком уровне — намерение «получить возмож
ность реализовать собственный бизнес-проект», 
еще ниже — стремление «получить определен
ную квалификацию» и так далее, вплоть до спис
ка ежедневных задач, которые также направлены 
на обеспечение целей более высокого порядка.

Некоторые цели больше похожи на мечты. 
Ваша цель высшего уровня должна быть под
креплена и уточнена в целях нижележащих уров
ней, это очень важно для успеха дела. Попробуй
те построить иерархическую структуру так, что
бы цели каждого нижележащего уровня поддер
живали цели вышележащего уровня. Достижение 
целей второго ряда, например, обретение финан
совой независимости посредством выполнения 
любимого дела, также будет обеспечиваться до
стижением ряда подчиненных целей, таких как 
повышение уровня квалификации, назначение 
на нужную вам должность. Каждая из этих задач, 
в свою очередь, имеет перед собой ряд других 
конкретных задач — подготовить необходимые 
бумаги, сдать своевременно отчет, найти удобное 
время для доклада начальнику и т.п. При этом 
ежедневные и еженедельные планы должны быть 
составлены так, чтобы цели сиюминутные под
держивали долговременные.

Основной момент, на который мы хотим об
ратить ваше внимание, заключается в том, что
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когда между основными пунктами вашей про
граммы существует зависимость постепенно под
нимающейся лестницы, преодоление ее первых 
ступенек, по сути, облегчает для вас достижение 
последующих, более высоких ступенек.

Энергия, которую расточают многие из-за от
сутствия реалистичного плана, если ее упорядо
чить и конструктивно использовать, удовлетво
рит все потребности и принесет все желаемые ре
зультаты. Возможности нашего ума можно упо
добить электрическим батарейкам. Когда вы 
соединяете их в определенном порядке, по опре
деленному плану и направляете их усилия на до
стижение определенной цели, то, значит, вы 
пользуетесь преимуществом кооперативного или 
аккумулятивного принципа, на основе которого 
проявляется сила, называемая организованным 
усилием.

Для достижения успеха надо всегда помнить, 
что именно вам требуется — точное знание сво
ей конкретной цели, а также организация дей
ствий, направленных на достижение этой цели.

Только в этом случае начинает работать прин
цип организованного усилия, как средство получения 
необходимой силы для материализации вашей 
конкретной цели.

Концентрация усилий и работа с конкретной 
жизненной целью — это два существенных фак
тора в успехе, которые всегда действуют сообща. 
Один ведет к другому.

Когда вы выбираете конкретную цель как 
дело своей жизни и настраиваете ум на выполне
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ние этой задачи, она становится господствующей 
мыслью в вашем сознании. Вы делаетесь очень 
чутки к фактам, информации и знаниям, кото
рые способствуют решению этой задачи. Со вре
мени, когда вы закладываете в свой ум эту мысль 
как четкую цель, ваш мозг начинает сознатель
но или бессознательно собирать и хранить мате
риал, помогающий выполнению задачи.

Ваша способность регулировать, организовы
вать свой жизненный путь как целое, подчиненное 
вашим целям, ценностям, есть высший уровень и 
подлинное оптимальное качество вашей жизни.

Технология планирования
Разработка эффективного плана требует соблю
дения определенных правил.

Во-первых, планируйте только свои действия. 
Если любые шаги, ведущие вас к желаемому бу
дущему, основываются на случае или милости 
других, то они неприемлемы. Такие шаги заби
рают будущее из ваших рук и вкладывают его в 
руки других или окружающих обстоятельств. С 
тем чтобы обеспечить достижение вашей цели, 
необходимо построить собственный план дей
ствий. Другое дело, в своем плане достижения 
цели полезно иметь в виду лиц, которым можно 
поручить осуществление поддерживающих ваше 
движение действий.

Во-вторых, определите приоритетность дей
ствий.
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Для этого оцените каждый из запланирован
ных вами шагов по двум параметрам, определя
ющим их важность в достижении целей по сроч
ности и значимости.

Действия с высоким приоритетом — одновремен
но срочные и значимые.

Действия со средним приоритетом — либо сроч
ные, либо значимые, но никогда и те и другие 
одновременно.

Действия с низким приоритетом — не являются 
ни срочными, ни значимыми.

Действия, попавшие в сектор высокой при
оритетности, требуют особого внимания. Ни за 
какие дела из других секторов не следует брать
ся до тех пор, пока не будут решены эти.

Действия средней приоритетности могут быть 
либо срочными, но мало значимыми, либо зна
чимыми, но несрочными. Несрочные дела могут 
быть выполнены в любое удобное вам время.

Некоторые работы, кажущиеся исключитель
но срочными и заставляющие людей оставлять 
высокоприоритетные задачи и немедленно при
ступать к их выполнению, оказываются доволь
но несущественными с точки зрения достижения 
крупных деловых или профессиональных целей. 
Не позволяйте повышенному уровню адренали
на в крови, вызванному чувством нехватки вре
мени, уводить себя в сторону и заниматься пред
полагаемым «авралом».

Также избегайте ошибки браться за выполне
ние хотя и срочной, но не важной задачи. Луч
ше делегируйте ее. В таком случае вместо вопро
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са: «Как я могу выполнить эту работу?» — спро
сите себя: «Должен ли ее выполнять я сам?». Ду
мая таким образом, вы вполне можете прийти к 
выводу, что это то дело, которое спокойно мож
но перепоручить.

В-третьих, обеспечьте себе возможность выбо
ра способов достижения. Например, излишнее 
потребление пищи, алкоголя или курение может 
служить способом получения удовольствия, но 
этот способ — не единственный. Располагая 
большим перечнем, вы делаете возможным удов
летворение своих потребностей другими сред
ствами, согласующимися с вашей целью сохра
нения здоровья. Если же у вас есть только один 
способ удовлетворения, тогда он становится вы
нужденной реакцией отсутствия выбора. То есть, 
вы имеете лишь одну реакцию и, следовательно, 
не имеете выбора. В этом случае, если вы хотите 
почувствовать удовольствие, вам нужно поесть, 
если вы хотите быть раскованным — вам нужно 
выпить, если вы хотите расслабиться, вы долж
ны принять успокоительное. В каждом из этих 
отдельных случаев то, как человек получает свои 
ощущения, не является делом выбора.

Чтобы расширить возможности выбора, от
кажитесь от своих привычек и побудите себя по
экспериментировать в создании других. Напри
мер, если вам необходима чаш ечка кофе для 
того, чтобы взбодриться по утрам, попробуйте 
другие способы, пока не обнаружите несколько 
действенных. Может быть, это будет дыхатель
ная гимнастика, или короткая прогулка на ве
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лосипеде, или несколько телефонных звонков 
друзьям, или что-то еще. Что бы это ни было, 
это станет делом вашего выбора, а не вынужден
ной необходимостью.

Важность обладания гибкостью в удовлетво
рении ваших потребностей создает возможность 
продвижения к цели без переживания чувства ут
раты и жертвоприношения. Это обеспечивает 
вам возможность составить план организации 
своего поведения таким образом, чтобы быть 
способным иметь те ощущения, которые вы хо
тите иметь, и тогда, когда вы этого хотите. При 
планировании вы сможете выбирать тот порядок 
действий, который приведет к желаемой цели.

В-четвертых, организуйте свою главную цель в 
виде достаточно маленьких шагов, с тем чтобы 
обеспечить оперативную обратную связь. Ставя пе
ред собой промежуточные цели, которые относи
тельно легко достижимы, легче скорректировать 
подготовку к достижению главной цели. Вот всем 
понятный пример. Если вы попытаетесь съесть 
бифштекс целиком, вы наверняка подавитесь. 
Разрезая его на маленькие кусочки, вы легко его 
съедаете и получаете удовольствие. Постепенное 
достижение цели, со ступеньки на ступеньку, ук
репляет уверенность, поскольку в маленьком деле 
успех приходит чаще. Видя огромный объем ра
боты, необходимой для достижения главной цели, 
вы можете почувствовать, что это выше ваших 
сил. Но если дорогу к цели вы поделите на легко 
преодолимые отрезки, то, шаг за шагом продви
гаясь вперед, без труда достигнете конца пути.
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Такое деление на отдельные этапы трудного 
предприятия имеет много дополнительных вы
год. Во-первых, оно дает возможность сконцен
трироваться на небольших заданиях, которые без 
труда можно выполнять. Во-вторых, вы сможете 
испытывать чувство огромного удовлетворения 
после выполнения каждого из этих маленьких 
шагов. Делая очередной шаг, вы будете ощущать, 
что приближаетесь к успеху, что каждый из этих 
шагов является своего рода верстовым столбом 
на дороге к реализации цели, т.е. обретению здо
ровья. Умение концентрироваться на конкрет
ных ближайших целях и удовлетворение от реа
лизации поддерживают мотивацию.

Наконец, решительно отказывайтесь выпол
нять низкоприоритетные действия.

Полностью откажитесь от работы, хотя и при
влекающей вас, но не способствующей достиже
нию ваших целей. Анализируйте каждое дей
ствие, задавая себе вопросы: «Зачем я это делаю? 
Как это действие поможет достижению моей 
цели? Достижению какой цели оно будет способ
ствовать?»

В-пятых, ощутите результат действий, произ
водимых на пути, ведущем к цели. Определив бли
жайшие цели и установив приоритет действий, 
вы можете теперь начать исследование тех по
ступков, которые превратят эти цели в реаль
ность. Конкретно решите, что вы будете делать, 
а что не будете делать. Здесь вы устанавливаете 
причинно-следственные связи между вашими 
сегодняшними действиями и будущими резуль-
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татами. Представьте продвижение к позитивному 
будущему по дням, неделям, месяцам. Воспользуй
тесь временем, чтобы каждый этап стал для вас 
реальностью. Для этого представьте себя как 
можно более реально выполняющим запланиро
ванные шаги, ведущие к желаемому будущему.

Представьте событие каждого из предстоящих 
дней: где вы находитесь, чем занимаетесь, с кем 
вы — начиная от момента пробуждения утром, 
вплоть до момента, когда вы ложитесь спать. 
Ощутите ожидающий вас поток времени и дея
тельности. Убедитесь в том, что ваше участие 
в выбранной вами программе действий станет 
естественной частью общего потока. Непремен
но включите любые необходимые приготовления 
и нужное для этого время. Почувствуйте движе
ние своего тела и сопутствующие этому ощуще
ния по мере выполнения вашей программы дей
ствий. Если вдруг при этом окажется, что вы ду
маете и поступаете нежелательным образом, вер
нитесь обратно и внесите коррективы в свою 
воображаемую деятельность, пока она не придет 
в соответствие с вашей целью. Ради своего буду
щего потратьте необходимое время, чтобы мыс
ленно отрепетировать новые привычки и дей
ствия.

Используйте вашу «студию воображения» по 
производству фильмов с изображением, звуком 
и ощущениями. Именно в вашей голове есть воз
можность спроектировать и воплотить мыслен
ную картину в жизнь. Там вы можете создать сце
нарий, проверить его, а затем исправить все, что
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вам не нравится. В доли секунды, бесплатно и 
ничем не рискуя, вы получаете нужную вам кар
тину результата.

Механизм здесь таков: когда вы думаете о том 
или ином событии, у вас запускаются те же фи
зиологические процессы и реакции, что и в ре
альности.

Разумеется, вы не можете учесть все, что мо
жет случиться, но вы можете прочувствовать си
туацию. Если у вас нет достаточной информа
ции, чтобы создать полный внутренний образ, 
то, возможно, вам необходимо прояснить боль
ше деталей.

Разрабатывая воображаемый опыт выполне
ния поступков, необходимых для достижения ре
зультата, вы получаете возможность проверить 
осуществимость и ценность каждого шага преж
де, чем вы приступите к его осуществлению. Это 
необходимо для того, чтобы застраховаться от 
построения плана шагами, которые вам не соот
ветствуют. Сначала вы конкретизируете действия 
и соображения, необходимые для первого шага, 
и начинаете его осуществление, потом конкрети
зируете детали следующего шага, и так далее.

Следующая технология пошагового продви
жения поможет вам в достижении результата.

1. Посетите свою ближайшую цель. П ред
ставьте, что запланированный вами этап уже ре
ализован. Увидьте себя в этом будущем. Внима
тельно присмотритесь и почувствуйте: притяги
вает ли вас образ достигнутого. Если да, то вой
дите в него.
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2. Проживите свое будущее. Пребывая в сво
ем будущем, обратите внимание на свои чувства, 
прислушайтесь к своим мыслям. Уясните себе, 
как сильно вы радуетесь покорению этого этапа 
пути. Прочувствуйте произшедшие в вас пози
тивные изменения. Вы должны быть полностью 
удовлетворены тем, что достигнуто.

3. Взгляните на приведшую вас сюда дорогу. Ог
лянитесь из будущего в настоящее и задумайтесь 
над тем, каким образом вы достигли своей цели. 
Чтобы еще лучше уяснить последовательность 
действий, производимых на дороге, ведущей к 
успеху, вам следует вернуться к настоящему мо
менту и пройти ее еще раз, чтобы мысленно вы
полнить все действия в той последовательности, 
в какой вы будете их выполнять.

4. А теперь действуйте. Если вы не намерены 
оставаться праздным мечтателем и желаете реа
лизовать свою картину будущего — действуйте. 
Выполните каждое запланированное действие 
зная, что вы стоите на дороге к желанному буду
щему.

Самым главным в осуществлении плана явля
ется его рассмотрение как возможности выбора. 
Часто случается так, что люди считают отсут
ствие успеха на определенном этапе своего пла
на неудачей. Они впадают в уныние, чувствуют 
свою несостоятельность, становятся пессимис
тичными в отношении способности продолжать 
и сдаются. Однако полезнее рассматривать эти 
неудачи как ценную обратную связь.

Движение к успеху — процесс проб и ошибок,
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приобретения знаний, отважного эксперименти
рования. Неудачная попытка — так же, как и 
удачная, — часть пути к успеху. Рей Крок любил 
повторять: «Ошибки болезненны, когда их совер
шаешь... но годы спустя коллекция ошибок пре
вращается в опыт».

Под обратной связью мы подразумеваем все 
реакции, встречающиеся в ситуации продвиже
ния, которые можно было бы использовать для 
направления размышлений и действий человека 
по принципу: «Если это не получилось, то надо 
сделать это как-то иначе».

Когда вы делаете что-либо иначе, это может 
сработать или нет. Если это сработает, то вы по
лучите то, чего хотите, и продолжите двигаться 
дальше. Если же результата нет, то вы можете 
сделать что-либо еще. Пока есть возможность 
выбора, у вас есть шанс добиться успеха. А воз
можность выбора есть всегда. Вы можете об этом 
не знать, но это не значит, что ее не существует. 
Поэтому, когда поймаете себя на мысли «у меня 
нет другого выбора» — улыбнитесь сами себе и 
вспомните, что вы просто не знаете о других воз
можностях.

Как бы ни повернулась ваша жизнь, в каких 
бы обстоятельствах вы ни оказались, вы способ
ны использовать ситуацию для обучения и раз
вития и не поддаваться эмоциональным срывам. 
Даже внезапно свалившаяся на вас болезнь при 
творческом к ней отношении как к обратной свя
зи становится источником прогресса. Болезнь 
является признаком того, что вы вышли из рав
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новесия и вам необходимо обратить внимание на 
самих себя. Чтобы заболеть, нет необходимости 
быть нездоровым. Болезнь может быть способом 
восстановления равновесия, точно так же, как 
температура является признаком здоровья, уско
ряя работу иммунной системы с целью более бы
строго выздоровления.

Даже самая скверная болезнь дается только 
для того, чтобы вы перестали быть больными; 
как иначе вы располагали бы информацией о 
том, где и в чем сбились с пути, как смогли бы 
произвести корректировку курса?

На самом же деле немногие люди хотят быть 
истинно здоровыми — большинство просто же
лает избавиться от недугов, чтобы продолжать 
жить столь же неправильно, как прежде. Кризис 
через болезнь, будь то всего лишь «миникризис» 
насморка, является, таким образом, постоян
ным психическим выражением духовной и ду
шевной дисгармонии, которая не устраняется 
ни пилюлями, ни уколами, ни даже операцией, 
а исключительно через изменение вашего мыш
ления.

К сожалению большинство людей расценива
ют болезнь не как указание тела на нарушение в 
сознании, а как удар судьбы, как каприз приро
ды или же как случай, который выбирает в каче
стве мишени кого-то одного и так же ненароком 
щадит другого. Реакция тела — явное отражение 
сознания, следовательно, исцеление состоит не 
в том, чтобы добиться устранения симптомов, а 
в том, чтобы распознать послание и следовать
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ему и таким образом обрести здоровье нового ка
чества.

Если вы поняли послание и последовали ему, 
то болезнь может стать телесным преобразовате
лем исцеления в сознании, физическим призна
ком трансформации. Болезнь вообще — это все
гда путь к себе и шанс, но отнюдь не приговор. 
Если же вы не распознали и не использовали 
этот шанс, то заставляете жизнь преподносить 
вам новые «уроки», повторяя послание в долж
ной форме.

Таким образом, болезнь не является доказа
тельством того, что вы потерпели неудачу. Это 
скорее путь к более здоровому состоянию, к бо
лее устойчивому равновесию. Она может быть пе
реходным состоянием и оказаться необходимой, 
если ваше прежнее состояние было слишком же
стким. Могут существовать два пути выздоровле
ния. Один вернет вас в то состояние, в котором вы 
находились до болезни. И хотя часто этот путь ка
жется желательным, помните, что почти все эле
менты, которые способствовали возникновению 
этой болезни, снова вернутся на свои места. При 
творческом отношении к неудаче вы предпочтете 
иной путь выздоровления — путь, который выве
дет вас на новое качество жизни.

Неудача может стать настоящим благослове
нием. Она часто открывает двери для новых воз
можностей узнать жизнь. Вероятно, природа спе
циально сбивает с ног людей, обрушивая на них 
неудачи, чтобы узнать, кто из них встанет и про
должит движение.
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Мир великодушно прощает вам ваши ошиб
ки и поражения при условии, что вы восприни
маете их как вызов к дальнейшим попыткам, но 
нет прощения готовности к отступлению при не
удачах.

Искусство творческого отношения к жизни 
требует максимального освобождения от кос
ности. Если вы считаете, что во всем есть толь
ко один верный путь и вы должны придержи
ваться его, невзирая на особенности ситуации, 
значит, вам не хватает спонтанности и ориги
нальности. В своем романе «Бремя страстей че
ловеческих» Сомерсет М оэм дал лаконичное 
описание косного человека: «Как и все слабые 
люди, он изо всех сил старался быть постоян
ным».

Цель должна направлять вас, а не управлять вами.
В связи с тем, что первоначально намеченный 
вами путь к достижению цели не всегда оказы
вается самым удачным, слепое преследование 
какой-либо одной-единственной цели может 
снизить общий уровень или качество ваших до
стижений.

Каждому человеку требуется жизненное про
странство, в котором он чувствует себя в безопас
ности. Покинув этот надежный участок, вы при
обретаете заботы и опасения, поскольку возни
кает риск сделать ошибку, оказаться в смешном 
положении, потерять свое «лицо». Кто не идет на 
риск, тот оставляет все по-старому. Но жизнен
ные перемены и личностный рост будут успеш
ными только тогда, когда вы откажетесь от при
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вычного, покинете свою зону безопасности и бу
дете готовы пойти на риск, даже когда перед не
изведанным вы вначале почувствуете беспокой
ство. Но если вы решились на новое и отвечаете 
на вызов, то расширяется и участок, в котором 
вы чувствуете себя уверенно и хорошо. Растет 
ваша уверенность в себе, и вы больше доверяете 
себе.

Помните, прогресс и рост невозможны, пока вы 
поступаете так, как поступали всегда. Тот, кто де
лает всегда только то, к чему давно привык, будет 
получать только то, что всегда имел и раньше. 
Будьте разнообразны в путях достижения постав
ленных целей. Что бы ни случилось, непременно пре
творяйте свой план в жизнь. Следуйте ему. Вопло
щайте его. Оставаясь только упражнением для ума, 
план никогда не сможет принести плоды. Приведи
те свой план в действие, и вы придете к какому-либо 
результату. А если вы останетесь гибкими и буде
те реагировать на трудности и препятствия как на 
возможность научиться чему-либо, то, вероятно, 
ваш план приведет вас непосредственно к тому, о 
чем вы мечтали.

В-шестых — оцените результат и воспользуй
тесь им.

Опыт достижения не является пассивным опы
том. Способность использовать является в конечном 
счете мерой того, что можно получить. Важно оце
нить то, чего вы достигли. Пренебрежение этим 
или равнодушие являются не только неуважени
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ем к вашим собственным усилиям, но и делает со
мнительным как достижение результата, так и 
преследование будущих целей. Если не ценятся 
результаты, то вероятность того, что будут достиг
нуты следующие, чрезвычайно мала. Это справед
ливо не только относительно всеохватывающей 
цели, к которой вы направляетесь, но и сопутству
ющих запланированных шагов.

Чтобы гарантировать себе позитивные пере
живания достижения, следуйте следующим пра
вилам.

1. Сравнивайте себя только с собой. Смотрите 
лишь на собственный прогресс. Многие склонны 
сравнивать себя со звездами кино, с бизнесмена
ми, с соседями и их стилем жизни и со всеми 
людьми, попадающими в поле их зрения. Вас 
склоняют к этому на работе и дома, через сред
ства массовой информации, и вы идете на это, не 
подозревая, какую цену за это платите.

Наше общество приучает вас всегда огляды
ваться на других, и большинство наших пред
ставлений продиктовано таким «сравнительным 
видением». Как узнать, умны ли вы? Сравните 
себя с другими. А как узнать, что вы крепкий? 
П ривлекательны й? Здоровый? Счастливый? 
Удачливый? Нужно просто оглянуться на осталь
ных, и после этого найти свою цену на общей 
шкале.

Вам может казаться, что невозможно прийти 
к заключению о своих способностях, не измерив 
себя «общей меркой». Однако игра в сравнение 
всегда проигрышна, так как ваша самооценка в
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такой игре постоянно управляется кем-то или 
чем-то извне.

Оценивая результат, сравнивайте «себя с со
бой». Задайте себе несколько вопросов типа: «Ка
кого прогресса я добился в сравнении со вчераш
ним днем?» Вы все в состоянии научиться это
му. Вы можете научиться измерять свои успехи, 
исходя из своего собственного развития.

Помните: королевская дорога к успеху изме
ряется собственными достижениями.

2. Будьте самодостаточны при оценивании 
своих результатов. Ориентируйтесь на самый 
чувствительный барометр самооценки — соб
ственную удовлетворенность. Вы никогда не 
победите, если будете стремиться доказать всем 
свою победу. Не стремитесь трезвонить на каж
дом углу о своих победах, убеждая всех в своей 
значимости. Иногда нет ничего плохого в том, 
чтобы поделиться с кем-нибудь событием сво
ей жизни, но не надо становиться жертвой не
обходимости проинформировать всех для полу
чения удовлетворения. Как только слово «не
обходимость» попадет в ваш словарь, ваш а 
судьба отяготится зависимостью от милосердия 
остальных. Если кто-нибудь откажется призна
вать ценность ваших достижений, вы потерпи
те крах.

Обратитесь к собственному опыту. Выберите 
для себя различные случаи из своей биографии, 
когда вы достигали цели и как следствие испы
тывали определенную степень удовольствия. Ус
тановите, что значило для вас испытать удовлет
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ворение от достижения поставленных целей, что 
делало их такими притягательными.

Таким образом, вы будете устанавливать 
критерии, исходя из которых, вы либо цените, 
либо обесцениваете достижение цели. Выбери
те те из них, которые зависят в большей степе
ни от вас, а не от признания ваших достижений 
другими. Окружающий мир не настолько от
зывчив, как вам того бы хотелось, и критери
ям, ориентированным на признание окружаю
щих, легко подрезают крылья. Будьте самодо
статочны в самооценке. Это лучшая гарантия 
от разочарования и обесценивания того, что вы 
достигли.

3. Проявляйте максимальную доброжелатель
ность при оценке своих результатов, воздайте дол
жное своим заслугам. Всегда вознаграждайте себя 
за сделанное самым достойным образом!Позитив
ная самооценка является основой вашего хоро
шего самочувствия и настоящего самоуважения. 
Она может дать чувство безопасности и собствен
ной силы, необходимое для проведения измене
ний. Она может стать источником энергии, не
обходимой для дачи отпора новым вызовам судь
бы, для смелого исследования неизвестных жиз
ненных просторов, для обогащения структуры и 
вкуса всех впечатлений.

Искусство обладания заключается в том, что
бы хотеть то, что вы получили, и искренне радо
ваться этому.

Если вы хотите сами формировать свой жиз
ненный путь, вы должны осознать власть «идеи».
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В начале каждого развития стоит идея. Поэтому 
в ваших теперешних и будущих мыслях — ключ 
к изменению вашего будущего физического и ду
шевного здоровья, а также материального благо
состояния. Каждая мысль имеет тенденцию осу
ществляться. Разработайте желаемый вами про
образ вашего будущего на 10 тысяч дней, и он 
будет вести вас по жизни все это время.

Готфрид Келлер сказал: «Кто сегодня посеет 
мысль, завтра пожнет дело, послезавтра — привыч
ку, затем — характер и в конце концов судьбу».

Важно также понимать, что успех в нашем 
мире был и остается продуктом личных усилий. 
И все же для человека было бы самообманом 
считать, что он может обойтись без содействия 
других людей. Успех — дело личных усилий лишь 
в тех пределах, которые личность ставит сама 
себе в собственном «воображении». Далее дости
жение успеха зависит от искусного и тактичного 
воодушевления других к содействию.

Невозможно преуспеть, если вас окружают 
нелояльные, недружественные партнеры, неза
висимо от того, какую определенную главную 
цель вы преследуете. Успех строится на лояльно
сти, доверии, искренности, сотрудничестве и 
других позитивных силах, идущих от ваших по
путчиков. Для успеха вам нужны дружеское по
ощрение и помощь, а не насмешки и сомнения.

И здесь следует вспомнить о Золотом прави
ле нравственности, призывающем всех нас от
носиться к людям так, как мы бы хотели, чтобы 
они относились к нам. Суть этого закона в том,
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что каждый поступок и каждая мысль меняет 
что-то в вашей личности в точном соответствии 
с характером поступка и мысли, а ваша лич
ность выступает вроде центра магнетического 
притяжения к вам людей и условий, которые 
гармонируют с этим.

Нельзя совершать действия, затрагивающие 
другого человека, не подумав заранее, как харак
тер вашего действия скажется потом на вашем 
мышлении, ибо нельзя породить ни одной мыс
ли без того, чтобы ее суть и характер не отрази
лись в вашем подсознании, став неотъемлемой 
частью вас самих.

Когда вы оказываете услугу, или совершаете 
доброе дело, в вашем подсознании происходит 
нечто подобное подзарядке энергетической бата
реи и укрепляются черты, привлекающие к вам 
людей, характер которых гармонирует с вашим.

Мы пожинаем то, что мы посеяли. Когда вы
бираете правило поведения, которым руковод
ствуетесь в своих отношениях с другими, вы дол
жны полностью отдавать себе отчет в том, что 
приводите в действие силу, которая, будучи на
правлена во благо или во зло, влияя на жизнь 
других людей, в конце концов вернется к вам, 
чтобы помочь или помешать вам в соответствии 
с ее природой.

Вы в праве выбирать, каким образом вы буде
те поступать с людьми, но если вы знаете осно
вы Золотого правила, то должны понимать, что 
неправедные дела неизбежно возвращаются к 
своему истоку.
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Резюме
Талант, внешность и прочие данные распределе
ны далеко неравномерно в мире. Но каждый из 
нас наделен внутренней ценностью, которой в из
бытке хватит на несколько жизней. Жизнь каждо
го из нас начинается в разных условиях. Мы име
ем в виду семью, образование, другие обстоятель
ства, не зависящие от нас. Но уверяем вас: при 
рождении вы уже получили качества победителя. 
Именно это мы называем внутренней ценностью.

Дело в том, что победителями рождаются, но 
ваши убеждения могут помешать вам стать ими. 
Неудачниками не рождаются, ими становятся в 
результате ошибочных убеждений и неверных 
решений.

Итогом этих рассуждений могут служить запо
веди успешной жизни, дающие возможность твор
ческого их толкования и естественного, а не при
нудительного исполнения. Каждый, пожелав
ший следовать им, будет идти своим жизненным 
путем — и в этом суть природы успеха. Мы их 
сформулировали следующим образом:

S  Определись с тем, что ты хочешь от жизни.
Взбодри свой ум конкретной целью, и он сразу 
превратится в магнит, притягивающий все, 
что гармонирует с этой целью.

S  Создай себе опору, чтобы было, от чего оттолк
нуться для взлета: понимающую семью, надеж
ных друзей, команду единомышленников, необ
ходимые знания, хорошее здоровье.
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S  Протягивай руку помощи другим. Дела возвра
щаются к своему истоку. Помогая окружаю
щим, ты упрочиваешь свое собственное поло

жение.
S  Оттолкнись так, чтобы твой полет был направ

лен вверх. Твое дело должно тебя развивать: 
улучшать здоровье, приносить новые знания и 
опыт, повышать социальный статус, матери
альное благополучие, открывать новые перс
пективы роста.

S  Взлетая, не оборви свои корни, которые тебя пи
тают. Оставайся верным тем, с кем начинал. 
Твоя личная история — твой самый ценный 
жизненный ресурс, резервуар способности и 
силы для достижения успеха.

S  Генерируй образ побуждающего будущего, кото
рое хочешь иметь. Это та притягательная 
сила, которая поднимет тебя, как энергия сол
нца поднимает и распускает цветы.

S  Стремись к тому, что стоит того, чтобы это 
хотеть. Тогда оно стоит и планирования, не
обходимого для определения лучшего способа 
достижения желаемого. Имей впереди 10 ты
сяч дней как 10 тысяч шагов по пути к дос
тижению успеха. Умей разбить конечный ре
зультат на составляющие, как и определить 
действия для достижения каждой составля

ющей.
S  Осознай, что стержнем своей опоры являешься 

ты сам. Если шаги, ведущие тебя к желаемо
му будущему, основываются на удаче или ми
лости других — они неприемлемы для успеха.
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S  Опережай свою действительность на один шаг,
«прокручивая» мысленный фильм о своей завт
рашней деятельности уже сегодня. Энергия 
следует за мыслью. Используй форму мыслен
ных репетиций для направления себя уже сегод
ня туда, где хочешь быть завтра.

S  Строй каждый день на фундаменте из хороших 
мыслей. Все твои достижения или неудачи яв
ляются прямым результатом твоего образа 
мысли. Оптимизм сам по себе — есть разно
видность успеха. Черты, которые он в себе 
воплощает, привлекают нужных людей и хоро
шие возможности.

S  Будь гибким при натиске жизненных бурь. Обес
печь себе возможность выбора. Если ты име
ешь лишь один путь движения к успеху — он 
становится для тебя путем отсутствия вы

бора.
S  Не бойся неудач. Нет ничего страшного в том, 

что ты делаешь ошибки. Главное, чтобы ошиб
ки не начали делать тебя.

S  Умей хотеть то, что ты получил. Не позволяй 
чувству разочарования ослабить активирую
щую силу результата.

S  Уважай свою природу. Уравновешивай возмож
ности своего организма с предъявляемыми к 
нему требованиями. Ни один человек не может 
быть счастлив, здоров и успешен, если его орга
низм находится в неестественном для него со
стоянии.







Мы либо делаем себя жалкими, либо делаем 
себя сильными — объем затрачиваемых усилий 
остается одним и тем же.

Карлос Кастанеда.
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Технологии конструирования 
жизненного успеха

Каждый из нас, уважаемый читатель, до своего 
рождения находился в хорошо защ ищ енной, 
обеспеченной всем необходимым зоне комфор
та. Оказавшись во внешнем мире и лишившись 
материнской защиты, мы начинаем создавать 
свою личную зону комфорта и безопасности. Эта 
зона взаимодействия с внешним миром обуслов
лена нашими возможностями. Мы полагаем, что 
знаем эти возможности. Мы верим в свои пред
ставления о том, что для нас возможно и невоз
можно. Поэтому независимо от наших стремле
ний — к благополучию, славе, удаче или счаст
ливым взаимоотношениям — действуем мы толь
ко в соответствии с внутренними предписаниями 
нашей зоны комфорта.

Она облегает нас как защитная оболочка. Лю
бое желание, выводящее за пределы этого образа 
безопасности и комфорта, вызывает стресс. Вооб
ще говоря, когда вы ставите перед собой цель до
стижения нового, вы вступаете на неизведанную 
территорию, ибо все новое, скорее всего, находит
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ся вне вашей зоны комфорта. Коль скоро ваш 
маршрут пролегает за пределами «привычного по
ведения», вас подстерегает стресс. Разум, дабы из
бежать этих неприятностей, зачастую ставит мыс
ленные блокировки, которые заставляют вас при
держиваться привычных стереотипов поведения. 
Ваше внутреннее сознание пытается удержать вас 
в рамках предписанной роли, дабы предотвратить 
тревоги, огорчения, страх поражения... и тем са
мым не подпустить вас к чему-то новому и неиз
веданному. В некоторых случаях именно боязнь 
перемен вынуждает внутреннее сознание сделать 
все от него зависящее, чтобы преградить вам путь 
к успеху. Чтобы вырваться из этой пагубной ло
вушки, вам необходимо научиться расширять 
вашу зону комфорта. Методы, описанные во вто
рой части книги, помогут вам в этом. Они вклю
чают в себя эффективные технологии самоконст- 
руирования в сфере внутреннего мира образа «Я», 
в пространстве внешнего поведения и времени, 
технологии управления стрессом. Схематически 
эта работа может выглядеть следующим образом:

t

П^исіршиіФ
Я

и βρι їй
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Владение данными технологиями позволит 
вам «растянуть оболочку» вашей зоны комфор
та — расширить пространство своих возможнос
тей и стать всем тем, кем вы можете быть, воп
лотить вашу жизненную миссию на практике! 
Мы приглашаем вас к их овладению.

Конструирование образа «Я»
Что такое образ «Я»

Каждый из нас несет в себе образ «Я». Известно, 
что наши чувства, действия и поступки в основ
ном совпадают с находящимся в нас образом. 
Мы поступаем всегда так, как мы видим себя 
внутренне, сознательно или неосознанно. Н ик
то не может действовать иначе, в противовес сво
ему внутреннему образу.

Но этим дело не ограничивается. Образ «Я» 
определяет и рамки наших возможностей — то, 
что вы в состоянии или не в состоянии сделать. 
Все ваши действия, чувства, поступки (даже спо
собности) всегда согласуются с этим образом Я.

В результате образ «Я» становится ключом к 
вашим личным качествам и поведению.

Вы всегда будете «действовать подобно» той 
личности, с которой, по вашему убеждению, 
отождествляетесь. Человек, вообразивший себя 
«типичным неудачником» и искренне поверив
ший в свою несчастную судьбу, всегда найдет 
способ (и причину) провалить дело, даже при на
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личии благоприятной возможности добиться ус
пеха. Лицо, уверовавшее в то, что является жер
твой несправедливости, что ему «самой судьбой 
предопределено страдать», непременно обнару
жит доказательства, подтверждающие подобную 
точку зрения. И наоборот, человек, воспринима
ющий себя удачным и успешным, так и будет 
проявлять себя в реальной жизни.

Образ «Я» — это общий знаменатель, опреде
ляющий фактор всех ваших жизненных движе
ний, завершившихся как успехами, так и неуда
чами. Весь секрет успешной, т.е. удовлетворяю
щей вас жизни сводится, по сути, к следующему 
условию: вам необходимо иметь то представление 
о себе, с которым вы можете достойно жить. Вам 
нужно проникнуться здоровым уважением к са
мому себе, найти образ Я, который для вас при
емлем, которому вы можете доверять и который 
вы в состоянии без всякого стеснения творчески 
развивать. Ваш образ «Я» должен соответствовать 
реальностям, чтобы позволить вам функциониро
вать в реальном мире.

Если ваше представление о себе целостно и 
прочно, то вы будете чувствовать себя уютно и 
спокойно, в противном случае вы станете ощу
щать тревогу и беспокойство. Если ваш образ со
ответствует действительности и может быть пред
метом гордости, то у вас появится устойчивое 
ощущение уверенности в своих силах, и вы без 
особого труда будете самим собой, найдете повод 
для самовыражения, станете функционировать в 
оптимальном для себя режиме.
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Известный американский хирург-косметолог 
М. М ольц, основываясь на своей обш ирной 
практике, утверждает, что после устранения вне
шних физических недостатков с помощью плас
тической операции радикальные перемены пси
хологического характера у его пациентов проис
ходили только в тех случаях, если одновременно 
выправлялся и связанный до того с физическим 
уродством образ «Я». Порой представление о сво
ем уродстве сохранялось и после успешного хи
рургического вмешательства, и это продолжало 
причинять людям эмоциональные страдания.

Итак, образ «Я» является «ключом» к плодо
творной, успешной жизни, и прежде всего пото
му, что с ним можно работать, его можно изме
нять. Бесчисленные истории свидетельствуют о 
том, что никогда не поздно переменить образ «Я» 
и, следовательно, начать новую жизнь.

Обычно мы склонны рассматривать себя как 
«застывшую скульптуру» — цельный, неизменный 
материальный объект, в то время как на самом деле 
мы гораздо больше похожи на реки, постоянно из
меняющиеся, текучие образцы интеллекта. Гречес
кий философ Гераклит провозгласил: «Нельзя 
вступить в одну и ту же реку дважды, ибо во вто
рой раз входящего омоют уже новые воды». То же 
самое верно и для каждого из вас. Вы изменяетесь. 
Не осознавая этого, вы постоянно, каждый день 
вновь и вновь творите себя. Это значит, что каж
дую минуту в вас происходит процесс рождения и 
умирания, и вы постоянно создаете себя, то никог
да не поздно начать творить себя по собственному
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сценарию, вместо тех, которые, как мы ошибочно 
считаем, даны нам судьбой раз и навсегда.

Практические приемы 
переконструирования образа «Я»

Образ «Я» может быть создан или изменен по
средством сознательной концентрации, самовну
шения, медитации. Вы можете себя в буквальном 
смысле слова «переконструировать». Вы можете 
превратиться из неудачника в удачливого чело
века, из подавленного в радостного, из пессими
стичного в деятельного. Таким образом, из того, 
что вы прежде считали негативным, вы можете 
сделать положительное. Проникнитесь этой воз
можностью и начните изменения. Начните пря
мо сегодня. Потому что сегодняш ний день — 
первый в оставшейся части вашей жизни. Поэто
му не нужно больше тянуть, надо сразу же начи
нать работать над своим собственным образом.

Но как и с чего начать? Для того чтобы дей
ствительно познать себя, недостаточно составить 
опись элементов, образующих ваше сознательное 
существо. Необходимо также предпринять иссле
дование обширных областей тихо властвующих 
над вами сил бессознательного. Этого можно до
стичь с помощью метода самопогружения.

Выберите тихое, спокойное место, где вы смо
жете остаться наедине с собой и где вас никто не 
потревожит. Необходимым условием для само
погружения является чувство комфорта и есте
ственности. Сядьте удобно. Ваше тело должно
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быть уравновешено относительно центра тяжес
ти и сбалансировано. П еренесите мысли из 
внешнего мира во внутренний. Для этого при
кройте глаза, «втяните» взгляд внутрь и начинай
те «наблюдать» за дыханием. Техника этого на
блюдения такова: когда вы вдыхаете, вдыхайте 
сознательно. Пусть ваше сознание течет вместе с 
входящим дыханием. Когда вы выдыхаете, пусть 
ваше сознание течет вместе с выдохом. Следуй
те за своим дыханием. Пусть ваше внимание бу
дет сосредоточено на дыхании. Вы должны 
«течь» вместе с ним. Когда вы сознательно вды
хаете и выдыхаете, мало-помалу вы подходите к 
своему центру, потому что дыхание затрагивает 
самый центр вашего существа.

Дышите ровно и спокойно, дышите так, как 
вам удобно. Наблюдение за дыханием обостряет 
восприятие тонких ощущений, идущих изнутри, 
вызываемых потоком неосознаваемых мысле- 
форм. В этом состоянии представьте себе любой 
приятный для вас ландшафт и направьте себя 
туда, как будто это является теперь действитель
ностью. Такой прием построения близких к ре
альности образов называется визуализацией. На
блюдайте себя там, рассматривайте как бы со сто
роны: внимательно, доброжелательно, но крити
чески, замечая при этом слабые места, а также 
сильные стороны и положительные элементы.

Вы занимаете по отношению к себе позицию 
стороннего наблюдателя, устанавливаете «психо
логическую дистанцию», обеспечивающую вам 
невовлеченность, а следовательно возможность
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наблюдать не ощущая воздействия. Дистанция 
оказывает услугу, без нее не может быть объек
тивного наблюдения. Даже в физическом мире, 
чтобы что-то увидеть, нужно выдержать опти
мальное расстояние. Стоя вплотную к зеркалу, 
невозможно увидеть свое отражение. Необходи
ма дистанция. Многие считают, что разотожде- 
ствление получается лучше, если представить, 
что сидишь перед большим экраном и смотришь 
кинофильм, героем которого являешься сам.

Тренируйте это упражнение, пока хорошо его 
не освоите. Оценочным критерием здесь являет
ся живость и яркость воспроизводимых картин. 
Визуализация должна быть настолько яркой и 
«живой», насколько возможно. Это принципи
ально важно для последующей работы потому, 
что очень яркий образ мгновенно «впечатывает
ся» в пластический аспект бессознательного.

Следующий шаг — конструирование нужного 
Вам образа «Я». Эта работа основывается на по
нимании того, что нейтральных образов нет и все 
образы обладают определенной движущей силой.

Ваше представление о себе может как способ
ствовать, так и препятствовать вашему движению 
к успеху. Ясно представляя свои возможности, 
вы делаете их действительными, способствуя тем 
самым осуществлению своего замысла, полнок
ровному воплощению своего «Я».

Для конструирования нужного вам образа в 
состоянии самопогружения максимально четко 
представьте то, чего хотите достичь на данном 
этапе саморазвития: представьте идеальную мо
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дель того, кем вы действительно можете стать. 
Для начала лучше работать с идеальными моде
лями каких-то качеств, таких, как любовь, стой
кость, уверенность, оптимизм, радость и т. п. Уп
ражнение состоит из четырех шагов:

1. Выберите качество, которое, как вы чув
ствуете, в настоящее время будет способствовать 
осуществлению постепенно раскрывающегося 
замысла вашей жизни, например: уверенность, 
спокойствие, доброжелательность.

2. Теперь представьте, какими бы вы были, 
если бы обладали этим качеством во всей его 
полноте. Позвольте этому образу себя сформиро
вать во всех деталях. Посмотрите, как это каче
ство проявляется в его взоре, положении тела, 
выражении лица, манере одеваться, ходить, раз
говаривать. Несколько мгновений удерживайте в 
уме этот образ, призывая его все полнее прояв
лять выбранное вами качество.

3. Представьте, что вы входите в этот образ и 
образуете с ним одно целое, как если бы оделись 
в новую одежду. Слившись с ним, почувствуйте, 
что выражаемое им качество стало частью вас. 
Представьте, как ощущается полнота обладания 
этим качеством. Почувствуйте, что оно наполня
ет ваше тело. Почувствуйте, что оно проникло в 
каждую клетку, что оно течет по жилам, пропи
тывает все ваше тело. Представьте, что это каче
ство пронизывает ваши чувства, образ мыслей и 
движущие вами мотивы.

4. Наконец, представьте себя в одной или не
скольких ситуациях повседневной жизни, прояв-
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ляя это качество больше обычного. Подробно 
представляйте, как разворачиваются эти ситуа
ции. Представьте, что вы уже действуете, чувству
ете так, как вам хотелось бы, что вы уже «стали» 
тем, кем стремитесь быть.

Для достижения результата важно представить 
себе, что возможности его достижения уже суще
ствуют. Мысленная картина возможности осу
ществления цели должна быть настолько ясной 
и живой, чтобы стать реальной для вашей не
рвной системы. Причем столь реальной, чтобы 
вызвать те же самые чувства, которые вы испы
тали бы, если бы цель в самом деле была реали
зована.

В этом нет ничего трудного или мистическо
го, как может показаться на первый взгляд. Нео
провержимо доказано, что нервная система чело
века не в состоянии отличить фактическую ситу
ацию от ситуации, созданной ярко и в деталях на
шим воображением.

Когда ваши глаза открыты, вы зрительно вос
принимаете окружающий мир. Вы видите вещи в 
комнате, людей, пейзаж за окном. Все, что вы ви
дите, — реально и существует вне вашего сознания.

Однако победители видят победу заранее, бу
дущая победа для них реальна. Победители зна
ют: «Что человек видит, тем он и будет».

Поэтому, если вы постоянно думаете о желан
ной цели, рисуете ее мысленно так же живо и 
ярко и думаете о ней, как о свершившемся фак
те, то у вас обязательно возникнет специфичес
кое чувство успеха, включающее уверенность в
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собственных силах, смелость и веру в благопо
лучный исход дела.

Как считает доктор Гарри Фоздик: «Если вы 
достаточно долго и настойчиво будете держать пе
ред мысленным взором определенный образ са
мого себя, то со временем станете на него похо
жи. Живо вообразите себя потерпевшим пораже
ние, и уже одно это сделает победу невозможной. 
Также ярко вообразите себя одержавшим победу, 
и это одно будет неизмеримо способствовать ус
пеху. Полнокровная жизнь начинается с создания 
вашим воображением картины того, что вы хоте
ли бы совершить или кем желали бы стать».

Итак, наша нервная система не в состоянии 
отличить реальную ситуацию от воображаемой. 
Она реагирует автоматически на информацию, 
поступающую из головного мозга, и то, что вы 
думаете или воображаете, для нее — подлинно.

В соответствии с данной закономерностью 
известное высказывание Декарта: «Ямыслю, сле
довательно я существую», может звучать следую
щим образом: «Как я мыслю, так и существую».

Понимание того, что ваши действия, чувства и 
поведение есть результат ваших представлений и 
убеждений, дает вам в руки мощный рычаг, в ко
тором психология всегда нуждалась для измене
ния свойств личности. Это понимание открывает 
вам новый путь к мастерству, успеху и счастью.

Мысленные образы позволяют вам «практико
вать» новые отношения с людьми и черты характе
ра, что иначе было бы недостижимо. Когда вы пред
ставляете себя совершающим нечто каким-то осо
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бым способом, это почти то же самое, что и факти
ческое исполнение. Мысленная практика помога
ет достигать совершенства. И хотя реальную жизнь 
нельзя заранее разучить подобно какой-нибудь пье
се, приобретенные в результате мысленной практи
ки навыки позволят вам импровизировать, быстро 
реагировать на любые обстоятельства, потому что вы 
уже натренированы реагировать таким образом.

«Будьте хорошим актером», — призывает док
тор Марстон, подчеркивая, что в реальной жиз
ни мы всегда играем какую-то роль. Так почему 
бы не выбрать для себя роль преуспевающего че
ловека и не репетировать ее?

По этому поводу американская писательница 
Кона Харрис писала: «Единственное, что вы мо
жете сделать, не обладая смелостью, так это при
твориться смелым и согласовывать с этим свое 
поведение».

Работа с прошлым — как основа 
переконструирования образа «Я»

Возможности конструирования образа «Я» при
влекают своим безграничным творческим потен
циалом. Но эта техника по-настоящему эффек
тивно работает при соблюдении одного очень 
важного условия.

Вы не можете просто так, что называется на 
голом месте, изобрести для себя новую концеп
цию Я, если в глубине души не чувствуете, что она 
соответствует действительности. Опытом доказа
но, что когда человек обоснованно меняет пред



Технологии конструирования жизненного успеха 107

ставление о себе, у него где-то внутри возникает 
ощущение, что он «видит», знает правду в отно
шении самого себя. И здесь важно проникнуться 
убежденностью в своей изначальной предопреде
ленности на успех.

Наукой уже подтверждено то, о чем давно го
ворили философы, представители различных 
мистических учений: каждый человек от приро
ды создан, чтобы преуспевать.

Но если вы созданы для успеха, тогда ваш пре
жний образ «Я» как человека, лишенного этой 
возможности, действительно ошибочен. Исправ
ляйте эту ошибку через переконструирование.

П рактика данной работы строится на том 
факте, что ваш нынешний образ «Я» сконструи
рован из ваших прошлых представлений о самом 
себе. Эти переживания возникли на основе ин
терпретаций и оценок пережитых вами факти
ческих событий и ситуаций. Вам нужно исполь
зовать тот же самый метод для создания нового, 
более адекватного образа «Я».

Эта техника называется «изменение личностной 
истории». Она была разработана авторами нейро
лингвистического программирования Дж. Грин- 
дером и Р. Бендлером, и основывается на сужде
нии о том, что ваша личностная история служит 
основанием всех ваших возможностей и всех ва
ших ограничений.

Внутри каждого из вас — огромный склад 
прошлых образов и чувств, память о ваших не
удачах и победах. Подобно записям на магнит
ной ленте, эти чувства и образы «выгравирова
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ны» в вашем мозге. Есть здесь истории как со 
счастливыми, так и с несчастными концами.

Как установлено, эти записи можно изменить 
и модифицировать точно так же, как это делает
ся с записями на магнитной пленке, когда в них 
вносится дополнительный материал, заменяют
ся целые куски.

Это сильно обнадеживает, поскольку дает ос
нование полагать, что тяжелые, несчастливые 
переживания, травмы детских лет и более по
зднего возраста, оказывающие роковое влияние 
на всю вашу последующую жизнь, никогда не 
поздно изменить. Как только вы овладеете техни
кой изменения своей истории, не только про
шлое будет влиять на ваше настоящее, но и из 
настоящего вы сможете менять свое прошлое. 
Теоретическое обоснование этого далеко идуще
го утверждения состоит в следующем:

Все доходящие до человеческого ума впечат
ления, посредством закона ассоциации, фикси
руются в сгруппированном виде, и в каждой 
группе они гармоничны по своей природе. Отри
цательные впечатления хранятся отдельно, все в 
одной ассоциативной группе архива памяти, тог
да как положительные впечатления скапливают
ся в другой. Когда одно из этих впечатлений (или 
опытов прошлого) вызывается из памяти осоз
нанно, то вместе с ним вспоминается и все ана
логичное, точно так же, как с цепью: поднима
ешь одно звено, и поднимается вся цепь.

Этот принцип держит под контролем любое 
воспоминание о впечатлениях, накопившихся в
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уме. Взять, к примеру, чувство страха; в тот мо
мент, когда мы позволили какому-то единично
му чувству связать себя со страхом и осознать это 
своим умом, сразу же поднимается вся цепь свя
занных с этим неблагоприятных ассоциаций. 
Чувство мужества не может преобладать в созна
нии, если там присутствует чувство страха. Одно 
из двух должно взять верх. Они оказываются пло
хими сожителями в общем пространстве созна
ния, поскольку не гармоничны по своей приро
де. Подобное притягивается подобным. Каждая 
мысль, возникшая в сознании, склонна вызывать 
цепь подобных же мыслей.

Поэтому обращение к обширному пространству 
вашего прошлого, содержащему в себе бесценный 
кладезь мудрости и опыта, целую гамму очень нуж
ных, ресурсных переживаний «подпитывает» веру 
в свои силы, в свои способности, оптимизм, реши
тельность, продлевает молодость, помогает обрес
ти успех и счастье. Однако когда вы придаетесь 
воспоминаниям, которые не приносят ничего, кро
ме боли, польза обращается во вред.

Изменение личностной истории
Начните с момента рождения. Акт рождения, яв
ляясь травматичным по самой своей природе, в 
большинстве случаев становится источником для 
множества последующих проблем. Часто эти трав
матические переживания оказываются результа
том невежества тех, кто принимает роды, и их не
понимания того, что нужно ребенку в момент
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рождения. Техника изменения своей истории 
здесь состоит в том, чтобы представить картину 
собственных родов, вступить в зрительный кон
такт с самим собой, только что появившимся на 
свет, и пожелать успеха этому младенцу, сказать 
о своей любви к нему, об уверенности в его бла
гополучие потому, что вы и есть этот самый мла
денец, находящийся в будущем и разговариваю
щий с ним из будущего. С этого момента многое 
что изменится в вашем самовосприятии, сдвинув
шись в сторону ощущения глубинной гармонии, 
внутренней устойчивости и надежности.

Пространство вашего прошлого — неоднознач
ная территория. Помимо безграничных ресурсов, 
в нем запрятано множество ловушек и западней. 
Вступая на него, будьте внимательны и старайтесь 
обнаружить опасность прежде чем провалиться в 
бездну самоуничижительных воспоминаний, как 
нога проваливается в зыбучий песок.

Большинство людей, страдающих от бессилия 
и депрессии, ориентированы в прошлое и посто
янно возвращаются мысленно к тому, что было 
ранее неудачно. Они снова и снова переживают 
прошлые обиды, прошлые ошибки и прошлые 
сожаления. А те, кто использует прошлые неуда
чи как отправную точку для того, чтобы думать 
о настоящем и о будущем, только продлевают 
действие вчерашних обид на сегодня и завтра.

Ваш разум принадлежит вам, и только вы спо
собны очистить его от ненужных воспоминаний. 
Вы можете и должны во благо использовать свою 
память, вместо того чтобы позволять памяти ис
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пользовать вас. Техника изменения личностной 
истории помогает вам в этом.

Итак, если у вас есть неприятные пережива
ния, которые время от времени возвращаются и 
оживляют ненужные вам чувства, подумайте, в 
каком ресурсе вы нуждались тогда, когда это слу
чилось, чтобы по-другому отреагировать на эту 
ситуацию, причем так, чтобы ваша реакция дала 
бы положительный результат. Ведь с того време
ни утекло много воды и вы приобрели определен
ные ресурсы (опыт новых переживаний), которых 
у нас не было тогда. Это могли быть значимые для 
вас удачи или какие-то счастливые случаи, когда 
вы вели себя так, что были особенно довольны 
собой. Не имеет значения, в чем вы преуспели, 
важно чувство, которое вы при этом испытали. 
Требуется лишь какой-то эпизод из вашего ново
го опыта, когда вы преуспели, делали то, что вам 
хотелось, осуществляли задуманное, испытав бла
готворное чувство удовлетворения. Воскресите в 
памяти любой из этих эпизодов. Выберите свой 
момент счастья и посмотрите, каким могуще
ством для вас оно обладает. Представьте себе всю 
картину как можно детальнее. Пусть перед вашим 
мысленным взором встанет не только централь
ное событие, но и сопровождавшие успех детали. 
Какие звуки вы тогда воспринимали? Что вас ок
ружало? Что вокруг в тот момент происходило? 
Какое это было время года? И т.д. Чем больше де
талей, тем лучше. Но самое главное — воспроиз
водите ощущения вашего тела, смешивайтесь с 
тем моментом, переселитесь в него душой. Возоб
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новляя волшебный поток одного мига, вы направ
ляете преобразование своего Я. Чем более живым 
будет ваше участие, тем лучше будут воспроизво
диться переживания того момента. Старые кана
лы никогда не закрываются, они просто иногда не 
используются. Таким образом, меняя контекст 
вашего внутреннего восприятия, вы можете пой
ти назад во времени, используя биохимию вашей 
памяти как штурвал, и буквально «войти» в те же 
самые, переживаемые тогда чувства. Вся ваша 
сила в них. Берите ее и направляйте в беспокоя
щую вас ситуацию. Увидьте себя в ней по-ново
му, уверенного и сильного, и разрешите ее так, 
как могли бы это сделать теперь. Это и есть изме
нение личной истории. Вы возвращаетесь в про
шлое с новым ресурсом, который не был вам до
ступен тогда, и заново перезаряжаете свое про
шлое. Этим вы избавляетесь от «питательной сре
ды» комплексов неполноценности; вы создаете 
себе новую историю, которая будет служить ново
му будущему поведению.

Таким же образом вы можете работать с лю
бой проблемной для вас ситуацией и в настоя
щем. В вашей истории есть переживания, кото
рые могли бы послужить вам ресурсом в любой 
актуальной и невыносимой ситуации. Мы убеж
дены в том, что у людей есть все те ресурсы, в ко
торых они нуждаются, но в подсознании. Они 
существуют несоорганизованно с данным кон
текстом. Это значит, что вы, например, не то что
бы не можете чувствовать себя уверенно на рабо
те, вы просто не чувствует себя там уверенно. Вы
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можете себя чувствовать прекрасно и уверенно на 
теннисном корте, но это переживание, этот ре
сурс не связан для вас с ситуацией на работе. Вы 
никогда не связывали эти два состояния. И  все, 
что вы должны сделать, — это взять этот ресурс и 
поставить его туда, куда надо, соединить эти дис
социированные части вашего «Я».

Техника работы здесь такова. Постарайтесь 
вспомнить нужные вам чувства. Переживая их, 
позвольте себе еще раз «увидеть» то, что про
изошло с вами тогда. Если вы сможете это сде
лать, то прошлые чувства как бы перейдут в ваше 
настоящее, и вы сразу ощутите уверенность в 
своих силах — уверенность, основанную на вос
поминаниях о прежних удачах.

Теперь, ощутив это чувство успеха, думайте о 
предстоящей крупной сделке, совещании, выс
туплении, соревновании, о любом деле, в кото
ром вы хотели бы преуспеть сейчас. С помощью 
воображения представьте, как бы вы вели себя и 
что чувствовали, если бы уже преуспели.

Размышляя о желаемых конечных результатах 
как о реальной возможности, вы дополняете во
ображаемую картину успеха различными под
робностями. Неоднократно возвращаясь в мыс
лях к созданному вами образу, вы на каком-то 
этапе обнаруживаете, что начинают возникать и 
соответствующие чувства, будто желаемая цель 
уже достигнута. Как вы сможете убедиться, сре
ди этих чувств будут превалировать вера в успех, 
уверенность в своих силах и смелость в принятии 
решений, которые все вместе и составляют чув
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ство победы. Поступая таким образом, вы эле
гантно используете вашу личную историю, при
нося с собой свою способность побеждать.

Начиная какое-нибудь новое дело, постарай
тесь воспроизвести те ощущения, которые вы ис
пытали во время прошлых удач, пусть даже самых 
незначительных, и берите их с собой в новое дело.

Уже давно признано, что успех способствует ус
пеху. Вы учитесь действовать успешно на соб
ственных успехах. Память о прошлых удачах иг
рает роль «банка информации», который придает 
вам уверенность в собственных силах и способно
стях при решении очередной задачи или пробле
мы. Но откуда черпать воспоминания об успехах, 
если в прошлом были сплошные неудачи?

Тогда нужные вам события прошлого можно 
формировать (фантазировать). Как уже говори
лось, нервная система человека не в состоянии 
отличить фактическую ситуацию от ситуации, 
созданной в воображении. Ведь восприятие во
ображаемого осуществляется по тем же механиз
мам, что и реального, и получение разрешения 
на опыт, оставшийся как след от тех событий, 
которые никогда не происходили, имеет такую 
же (а может и большую) ценность, как получение 
разрешения на реальные переживания.

Ваша личностная история служит основани
ем всех ваших возможностей и всех ваших огра
ничений. Но мы убеждены, что вы заслуживаете 
более чем одну личностную историю. Чем боль
ше у вас личностных историй, тем больше коли
чество выборов.
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Создавайте себе личностные истории, кото
рые могли бы служить вам ресурсом для прояв
ления любого желательного для вас поведения.

Преимущество синтетического ресурсного 
опыта над реальным в том, что его можно полу
чить и тренироваться с ним в отсутствии тормо
зящих, сдерживающих факторов. Вы усваиваете 
правильные движения, формируете мысленную 
схему реагирования, которая откладывается в ва
шей памяти, — схему широкую, гибкую, обобща
ющую. И вот вы уже в состоянии действовать 
спокойно и точно. Ваша нервная система пере
несет знания, приобретенные во время трениро
вок, на фактическую ситуацию. Но это не все. 
Поскольку ваш тренировочный процесс прохо
дил в непринужденной обстановке, свободной от 
чрезмерного эмоционального напряжения, вы 
обрели способность импровизировать, действуя 
спонтанно, соответственно меняющимся услови
ям. Это помогает сформировать вам представле
ния о себе, как о человеке, который в состоянии 
реагировать безошибочно и адекватно. Запечат
ленный в памяти образ преуспевающего «Я» поможет 
вам и дальше успешно осуществлять свои замыслы.

Сделайте шаг к желаемому вами будущему, про
крутив мысленный фильм о вашей завтрашней де
ятельности. Такая форма мысленных репетиций 
или присоединения к потребному будущему явля
ется потрясающе эффективным средством направ
ления себя в сторону того, кем вы хотите стать.

Способность создавать образ своего будуще
го есть уникальная характеристика человеческих
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существ. Эти образы могут побуждать нас совер
шать поступки уже сейчас, чтоб создать будущее 
того рода, какого мы хотим.

Чего вы ожидаете от будущего? Какими вы 
видите себя через год, пять, десять лет? На что 
настраиваетесь? Представьте себя таким, каким 
хотели бы стать. Представьте, как бы вы выгля
дели, если бы уже достигли желаемого. О чем бы 
вы думали и какие отношения сложились бы у 
вас с людьми, если бы вы сумели воплотить иде
ал? Создайте свою модель успеха и «впишите» в 
нее свою жизнь. Пусть эта модель станет нераз
рывной частью вашего представления о себе. 
Каждое утро «входите» в свой новый образ и в те
чение дня несколько раз мысленно обращайтесь 
к нему. Постепенно вы вживетесь в него и дос
тигнете того, к чему стремились.

Техника присоединения к будущему предпо
лагает важность реалистического взгляда, при 
котором вы можете видеть ваше будущее столь же 
реально, как настоящее. В противном случае, как 
сказал Джимми Крикет в «Пиноккио»: «Когда вы 
хотите попасть на звезду, совершенно безразлич
но, кто вы...». Цели, которые вы ставите перед 
собой, должны быть не просто реалистичными — 
они должны быть реалистичными применитель
но к вашей личности.

Таким образом, человек в состоянии спра
виться со своим прошлым, реально планировать 
будущее, он отнюдь не беспомощная жертва об
стоятельств, отягощенная прошлыми ошибками 
и промахами.
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Положительное представление о себе, однако, 
сочетается и с большой личной ответственнос
тью. Вы больше не можете ограничиваться пере
кладыванием вины за свои сегодняшние беды и 
неприятности на судьбу, общество, систему, 
ваши прошлые грехи или на несправедливое от
ношение к вам других. Это не решит ваши про
блемы, не улучшит перспектив на будущее. Про
шлое может объяснить, как вы дошли до нынеш
него состояния, но куда вы пойдете с этого мо
мента, целиком и полностью зависит от вас.

Воспользуйтесь возможностью передвижения 
во времени и взгляните на себя в настоящем мо
менте с позиции конца вашей жизни. Спросите 
себя, как должна быть построена ваша жизнь, те
перь, чтобы в ее конце вы могли сказать себе: она 
удалась, это была человеческая жизнь. Вполне 
возможно, что многое, что сегодня кажется вам 
важным и определяет ваши ценности, вдруг ста
нет второстепенным, обретет вдруг новое значе
ние и смысл. Этот взгляд с конца жизни не име
ет целью унизить или запугать. Наоборот, он по
может вам найти вашу ценностную ориентацию, 
даст возможность подумать о том, что вы долж
ны прожить свою жизнь, а не чужую, что только 
вы и никто другой ответственны за ее конечный 
успех.

Как видим, работа в пространстве психологи
ческого времени может принести очень важный 
для вас результат. Но это ювелирная работа. Тех
нология ее исполнения представлена в следую
щем разделе настоящей главы.
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Самоконструирование в пространстве 
психологического времени

Как человек использует свое время — 
так он и живет

Говоря о жизненных ресурсах человека, нужно 
признать, что время — самый уникальный из 
них. Возможность распорядиться этим ресурсом 
напрямую связана с тем, как вы воспринимаете 
время: если только как абсолютное явление, то 
не вы, а время начинает распоряжаться вами. И 
кажется, что ни один человек не может противо
стоять его разрушительной силе. Хотите вы того 
или нет, но в этом случае вы его можете только 
тратить, и по твердой цене — 60 секунд за мину
ту, 60 минут за час, 24 часа за сутки и так далее, 
следуя этому прямолинейному процессу с такой 
преданностью, словно он на самом деле суще
ствует. Такое время нельзя включить или выклю
чить, как машину, или заменить, как какую-то 
деталь. Его нельзя возместить, накопить, как 
деньги или сырье. Как определил его Чаплин 
Тайлер: «Время — наиболее безжалостный и не
гибкий элемент нашего существования».

Ключевым положением в духовном учении 
индийского мыслителя Дж. Кришнамурти было 
следующее: «Время — это психологический враг 
человека». Это означает, что мы психологически 
зависимы и ущемлены ощущением того, что вре
мя — нечто абсолютное, над чем мы не имеем 
власти. Чувство, что времени не хватает и скоро
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его не будет вовсе, — является одним из сильней
ших стрессоров современного человека.

Исследования показали, что по мере роста 
изобилия и коммерциализации общества темп 
жизни увеличивается. Ускоряется все: от совер
шения покупок до разговора и ходьбы. Еще двад
цать пять лет тому назад в «Лекциях о сокраще
нии свободного времени» американский социо
лог Стефан Линдер предупреждал, что с ростом 
дефицита времени на смену таким досужим за
нятиям, как отдых за едой или неторопливая 
прогулка за городом, придут занятия, которые 
нужно будет делать быстро. Сегодня можно ска
зать, что наличие сети закусочных и всеобщее 
распространение бега трусцой во многом под
тверждают его предсказания. От блюд, приготов
ленных в микроволновых печах, до скоростных 
лифтов — технология потакает и активно содей
ствует незамедлительному удовлетворению на
ших потребностей. Закон Мура, сформулирован
ный несколько лет тому назад одним из изобре
тателей микрочипа физиком Гордоном Муром, 
гласит, что быстродействие компьютеров — ос
новы информационных технологий, удваивается 
каждые 18 месяцев.

Современное общество столкнулось с пробле
мой экспоненциального роста новой информа
ции. Вскоре ее объем будет удваиваться каждые 
20 месяцев. Это значит, что необходимо будет 
постоянно изыскивать дополнительное время 
для приведения знаний и умений в соответствие 
с требованиями времени. Но информация не
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только растет, но и быстрее устаревает. Не так 
давно знаний, приобретенных за первые пример
но 20 лет жизни, оказывалось достаточно, чтобы 
зарабатывать на жизнь в течение следующих 40. 
Сегодня срок жизни большей части информации 
постоянно укорачивается, и она пригодна к ис
пользованию только в течение текущего времени, 
после чего не имеет или почти не имеет никакой 
рыночной ценности. Например, в области вычис
лений приложение закона Мура предполагает, что 
примерно половина знаний специалиста в этой 
сфере устаревает в течение нескольких лет.

Фред Гирш, другой пророк 70-х, в «Соци
альных границах развития» предсказывал, что 
дефицит времени приведет к появления все бо
лее разобщенного и менее открытого общества. 
«Дружелюбие следует расходовать очень эконом
но, — предупреждал он, — так как на него ухо
дит непомерно большое количество времени, 
пользующегося все большим спросом».

Положение дел ухудшается еще и тем, что, как 
становится все более очевидно, изнурительные 
рабочие часы и высокая степень временного де
фицита представляют собой не кратковременную 
трудность, а постоянно сопровождают жизнь ра
ботающего человека.

Мы знаем, что у людей, которым не хватает 
времени, могут развиться разные болезни. Опи
санный психологами поведенческий фактор рис
ка типа А убедительно демонстрирует, что ин 
фаркт миокарда связан с чувством постоянной 
нехватки времени. Для человека с поведением
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типа А каждый последующий час хранит угрозу, 
и его борьба со временем увеличивает общее на
пряжение и враждебность. Эта настороженность 
посылает сигнал в сердце, который сокращает 
сосуды, поднимает уровень холестерина и кровя
ное давление. Временной прессинг вызывает вы
деление стрессовых гормонов, изменяет поведе
ние, отношение к чему-либо, психологические 
реакции. Не случайно в слове «срок» скрывает
ся какая-то угроза: «Если ты не выполнишь все 
в срок, то тебе конец». Эта угроза может быть 
скрытой или явной, но она почти всегда присут
ствует. Если бы ее не было, мы бы не волнова
лись по поводу срока. Иногда мы явно выража
ем эту угрозу такими фразами, как: «Я зашива
юсь» или «Его время кончилось».

Но если даже вам нравится жизнь на беговой до
рожке, ваше тело и ум нуждаются в смене темпа.

В сутках всего 24 часа, и в нашем распоряже
нии всегда одно и то же количество времени. В 
данном случае все происходит так, как если бы 
вы пытались засунуть слишком большой предмет 
в уже полный чемодан. Бесполезно жаловаться 
на то, что чемодан очень мал. Надо признаться, 
что он просто слишком набит. Поскольку вы не 
можете его растянуть, стресс, связанный с нехват
кой времени, будет продолжаться. Не владея вре
менем, вы теряете возможность сделать то, что не
обходимо, стать теми, кем стремитесь стать, и по
лучить удовольствие от того, чем хотелось бы за
няться. Вы успеваете лишь то, что укладывается 
в ваш распорядок, и постоянно ощущаете напря
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жение потому, что ваша жизнь и работа регла
ментируются временем. Время уходит, и вы не 
успеваете им воспользоваться.

Написано множество книг для деловых людей 
и руководителей по поводу того, как следует пла
нировать время, расставлять приоритеты и тому 
подобное. Но на практике эти рекомендации тер
пят неудачу, так как направлены на работу с тем, 
что не поддается управлению.

Вы не можете управлять временем, но вы мо
жете управлять собой в этом времени, тем, как вы 
строите с ним свои отношения. Такой подход во 
многом меняет дело.

Каждый из нас знает таких людей, которые все
гда говорят: «У меня совсем нет времени, я тороп
люсь». Так как они всегда в движении и в спешке, 
казалось бы, они-то и должны многое успевать сде
лать, многого достигать, быстро продвигаться впе
ред по жизни. Но если вы встретите такого челове
ка года через два, то наверняка обнаружите, что он 
по-прежнему все куда-то спешит, да только так и не 
ушел нисколько вперед, все топчется на том же ме
сте, но еще более озабоченно и суетливо. Такие 
люди попались в ловушку «занятости» — смешав 
понятия «быть занятым» и «заниматься делом».

Вы также знаете таких людей, у которых яко
бы никогда не было времени, но внезапно они 
вдруг чем-то сильно увлекались: влюблялись, 
находили захватывающие хобби. И вам было 
даже трудно поверить, сколько свободного вре
мени у них для этого увлечения неожиданно на
ходилось.
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Если человек находит время для чего-либо, зна
чит это что-либо для него важно. В этом суть и 
особенность нашего с вами психологического 
времени. Оно течет в том направлении, куда 
«смотрят» наши интересы, и с такой скоростью, 
которую ему задает напряженность создаваемо
го этими интересами энергетического поля. Пси
хологическое время связано с ситуацией и зави
сит от наблюдателя так же, как в теории относи
тельности время не отделимо от пространства и 
зависит от участия высоких скоростей в описы
ваемых им явлениях.

Физикам введение А. Эйнштейном понятия 
расширяющегося и сокращающегося времени 
позволило лучше высчитывать различные явле
ния, происходящие на околосветовых скоростях. 
Скорость света А. Эйнштейн считал абсолютной, 
называл ее универсальным эталоном, который 
нельзя изменить. И времени приходится сокра
щаться и расширяться, чтобы сохранить скорость 
света постоянной.

У всех нас бывает чувство, что время сокраща
ется и расширяется, когда кажется, что в один 
момент оно замедляется, а в другой — несется 
вперед. Часы точно отсчитывают, сколько про
шло «внешнего времени». Но психологическое 
время, которое существует только внутри, — не
что совершенно иное. Если вам скучно, время 
тянется. Если вы отчаялись, то чувствуете, как 
время уходит. Если вы счастливы, то время летит.

Теория относительности обнаружила, что 
пространство не трехмерно, а время не самосто
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ятельно. Будучи тесно и неразрывно связаны, 
они образуют четырехмерный континуум, кото
рый называется «пространство-время».

Представления о пространстве и времени на
столько важны при описании природных, в том 
числе и психологических явлений, что при их из
менении меняется весь подход. При этом новом 
подходе пространство и время рассматриваются 
на одном и том же основании и считаются нераз
делимыми. Когда в новой физике мы говорим о 
пространстве, мы не можем не говорить о време
ни, и наоборот.

Это взаимообусловленное единство и положе
но в основу технологии самоконструирования в 
пространстве психологического времени, суть 
которой заключается в следующем: то, как вы 
живете, зависит от того, как вы обращаетесь со 
своим временем.

У каждого человека вырабатывается свое от
ношение к понятию «время». Это один из стерео
типов, которым человек обучается за свою жизнь. 
Одни люди приучаются высоко ценить традиции 
и устоявшиеся нормы, и их жизнь оказывается 
тесно связана с прошлым. Это называется ори
ентацией в прошлое. О таких людях мы говорим: 
«Они живут в прошлом». Другие спешат ставить 
перед собой все новые и новые цели и постоян
но стремятся к ним; они живут, держа в уме сле
дующий день. Это называется ориентацией в бу
дущее, и о таких людях мы говорим: «Они дума
ют только о будущем!» Есть и те, кто живет под 
напором повседневной рутины, сосредотачивает
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ся на том, чтобы просто справиться с текущими 
делами. Эта ф илософ ия «жить сегодняш ним 
днем» называется ориентацией на настоящее. О 
таких людях мы скажем: «Они живут только се
годняшним днем».

Способы, которыми мы представляем вре
мя — прошлое, настоящее и будущее, — обеспе
чивают основу наших способностей и ограниче
ний. Например, для того, кто не способен загля
дывать в будущее, жизнь обычно сводится цели
ком к текущему моменту, и если в этот момент 
им приходится тяжело, невроз легко может овла
деть ими.

От людей, которые больше ориентированы в 
прошлое, часто можно услышать, что они не 
имеют никакого представления о том, что будут 
делать через неделю. Но вместе с тем они могут 
вспомнить в мельчайших подробностях все про
шлые страдания, перенесенные ими обиды, на
чиная со школы и детского сада. Слишком силь
ная концентрация на прошлом или настоящем 
может стать причиной депрессии.

Мы полагаем, что любой дисбаланс вашей 
ориентации делает вас уязвимыми для невроза, 
депрессии и стресса и эти проблемы невозмож
но разрешить, если вы не измените способ отно
шения со своим временем.

Время является наиважнейшим элементом в 
организации нашего опыта. Подумайте, каково 
было бы воспринимать мир без времени. Без вре
мени не было бы и причинности, не было бы 
способа узнать, что делать для удовлетворения
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потребностей и когда это делать. За редкими ис
ключениями у каждого из нас есть какой-то спо
соб организации опыта по критерию времени.

Некоторые люди говорят: «Оставить прошлое 
позади» — и это буквально то, что они делают. 
Если вы оставляете прошлое позади себя, то не 
можете более видеть его — оно ушло. Другие го
ворят о туманном будущем, и будущее в про
странстве их времени действительно туманное. 
Есть даже люди вообще без будущего.

Исследуйте свой способ восприятия времени
В своих исследованиях мы обнаружили множество 
интересных вариантов того, как люди представля
ют себе свое время, и мы предлагаем вам прямо 
сейчас исследовать и свой вариант. Для этого сна
чала подумайте о каком-нибудь простом дей
ствии — вроде чистки зубов, или умывания, — ко
торое вы совершали в прошлом, совершаете теперь 
и будете совершать в будущем. Затем выполните 
уже знакомый вам прием самопогружения и в со
стоянии глубокой релаксации представьте, как вы 
совершали это действие давным-давно, лет пять 
тому назад, затем, как вы делали это неделю назад, 
как делаете сейчас, как будете делать через неделю 
и через пять лет. Воспроизводите только содержа
ние вашего действия безотносительно менявшей
ся со временем обстановки или вашего облика. 
(Ведь за это время вы могли переехать на другую 
квартиру или выполнить капитальный ремонт, по
менять прическу, отпустить или сбрить бороду. Все



Технологии конструирования жизненного успеха 127

это в данном случае не должно включаться в вос
произведение. Только само действие). А теперь 
представьте все эпизоды этих действий одновре
менно. Что при этом вам позволяет знать, что одно 
событие взято из прошлого, а другое — из будуще
го? Какие различия в образах действия позволяют 
вам отличить то, что произошло много времени 
назад, от того, что было совсем недавно? Ведь сей
час вы наблюдаете все их одновременно. Уловите 
эти различия. Это важно, так как именно они и оп
ределяют ваше восприятие своего психологическо
го времени. Самым распространенным способом 
кодировки в этом случае является то, куда вы рас
полагаете одновременно воспроизводимые вами 
эпизоды в пространстве, их местоположение.

Если подумать, в этом есть смысл. Воображение 
идеально для одновременного представления мно
жества событий. Если вам нужно воспроизвести 
множество событий, то местоположение — превос
ходный способ сделать это. Если бы они были все 
в одном месте, то вы могли бы видеть только одно 
событие за раз. У большинства людей прошлое на
ходится слева от них, а будущее — справа.

В качестве дополнительных способов коди
ровки могут выступать размер, цветность воспро
изводимых картин, вернее не сами эти модаль
ности, а их нюансы (детальность, фокус, яркость, 
контрастность, объемность, прозрачность и т.д.)* 
то, что в методе нейролингвистического про

* Наиболее полно способы кодировки человеком своего пространствен
но-временного континуума разработаны в методе нейролингвистичес
кого программирования (НЛП).
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граммирования (НЛП) определяется, как субмо
дальности. Обычно, чем отдаленнее по времени 
воспроизводимый эпизод, тем он более блеклый, 
размытый и т.д.

А теперь проанализируем, как вы воспринима
ете свое психологическое время. Если, при одно
временном воспроизведении события из прошло
го находятся за вашей спиной, настоящее прямо 
перед вами, а ближайшее будущее за ним так, что 
вы не можете его видеть (если, конечно, ваши об
разы не прозрачны), то вашу временную ориента
цию можно обозначить как сиюминутную. Когда 
такие люди говорят: «прямо сейчас», они действи
тельно имеют в виду сейчас, прямо перед собой, 
в данную секунду. Они имеют очень узкое чувство 
времени, без прошлого и будущего.

Если ваше будущее отходит от вас вправо под 
углом, так что вы можете видеть большую часть 
изображенного на каждой картине, и, уходя впе
ред во времени, оно становится больше и ярче, то 
далекое будущее является для вас более важным. 
Вы склонны жить ради отдаленного будущего и 
меньше реагируете на настоящее и прошлое.

Если же близкое будущее или настоящее боль
ше и ярче, чем далекое будущее, вы можете ис
пытывать трудности с перспективным планиро
ванием или обдумыванием последствий своего 
поведения, но зато очень компетентны в плани
ровании событий ближайшего будущего.

Если прямо перед вами располагается ваше про
шлое, то, несомненно, это значит, что ваше вни
мание сфокусировано именно на нем. Есть такая
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фраза: «Прошлое промелькнуло перед моими гла
зами». Именно таким образом вы и живете. Вам это 
может нравиться или нет, в зависимости от того, 
замечательным или ужасным было ваше про
шлое, — но вы будете уделять немного внимания 
настоящему или будущему. Это тип человека, на 
которого применение описанной нами в первом 
разделе техники изменения личностной истории 
оказывает очень сильное воздействие, поскольку 
он так сильно зависит от своего прошлого.

Как можно изменить свою временную линию
В некоторых случаях изменение способа воспри
ятия времени может дать положительный резуль
тат. Если некто излишне ориентирован на про
шлое — особенно если он одержим множеством 
неприятных прошлых переживаний, — может 
быть полезно в дополнение к изменению конк
ретных событий (личностной истории) помочь 
ему передвинуть прошлое подальше от его ПОЛЯ 
зрения. У некоторых людей прошлое находится 
на линии непосредственно перед ними, и это 
обычно отвлекает их от движения вперед по жиз
ни. С другой стороны, некоторые люди настоль
ко ориентированы на будущее, что не могут ра
доваться настоящему или использовать прошлое 
как ресурс. Другие жалуются на чрезмерную им
пульсивность и не способны отказаться от сию
минутных побуждений ради будущих достиже
ний. К  примеру, всякий раз, когда кто-либо 
склонен к перееданию или злоупотреблению ал
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коголем, это явное указание, что человек очень 
ориентирован на настоящее. Но если все его вни
мание направлено на получение удовольствия в 
настоящем, он не заметит будущих последствий, 
и его будущее не будет столь приятным, сколь 
могло бы быть. В зависимости от последствий, 
которые он игнорирует, оно может также ока
заться гораздо короче.

Технология конструирования в пространстве 
своего психологического времени дает возмож
ность некоторой гибкости в его восприятии. Ов
ладев данной технологией, вы приобретаете спо
собность, когда это полезно, передвигать прошлое 
или будущее туда, где вы можете его видеть; и уби
рать его с дороги, когда вы хотите быть более ори
ентированным на настоящее. Вы приобретаете 
возможность выбора, становитесь хозяином в 
пространстве своего психологического времени.

Однако предупредим: изменение временной 
линии — это очень важное изменение, такое, ко
торое может повлиять на все сферы вашей жиз
ни. Это не что-то такое, что можно предпринять 
поверхностно. Прежде чем изменить ее, вам нуж
но быть уверенным, что вы знаете, что делаете.

Например, люди, компетентные в перспектив
ном планировании, склонны иметь будущее ско
рее близко перед собой, чем где-то вдалеке. Оно 
яркое, крупное, контрастное. К. и С. Андреас со
общают о мужчине, который учит перспективно
му планированию бизнесменов, и он очень силен 
в этом. У него как пятилетний, так и десятилет
ний планы прямо тут, перед собой, весьма близ
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ко, и очень детализированные. Это хорошо рабо
тает на него, и ему это действительно нравится, но 
когда это пробует кто-то другой, то этому друго
му кажется, что будущее слишком давит на него. 
Хочется, чтобы будущее было чуть подальше и 
менее детальным, так, чтобы у него было больше 
пространства для движения в настоящем.

Насколько это могло бы изменить жизнь че
ловека, если бы его временная линия будущего 
была хорошенько растянутой, а не сжатой, как у 
составителя перспективных планов, о котором 
мы только что упомянули? Попробуйте помес
тить завтра на середине комнаты, следующую 
неделю — в холле, а следующий месяц — так да
леко на горизонте, что его едва видно. Каковы 
могли бы быть поведенческие следствия облада
ния такой «растянутой» временной линией?

Вероятно, у вас не было бы большой мотива
ции делать нечто, находящееся где-то там, дале
ко! Вы чувствовали бы, словно у вас уйма време
ни, которое можно убить, прежде чем добраться 
до этого «нечто». Между сегодняшним днем и 
сроком завершения того, что не видно, есть масса 
места, куда можно вставить другие планы, так 
чтобы постоянно браться за новые дела и откла
дывать то, что было намечено вначале. Един
ственно, что в этом случае следует сделать, это 
«подмотать» крайний срок, пока он не окажется 
столь близок к сегодня, что между ними не хва
тит места для «всовывания» чего-либо еще.

Возможен обратный вариант. Если будущее 
тесно стиснуто, и вы все время чувствуете, слов
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но оно давит на вас, — немного раздвиньте его, 
и вы почувствуете себя гораздо расслабленнее. 
Но действовать здесь надо очень предусмотри
тельно, чтобы в результате не оказаться слишком 
«неторопливым».

Конструируя в пространстве будущего, следу
ет понимать, что оно вероятностно. Некоторые 
люди видят в своем будущем разные пути; у них 
больше одной дороги, чтобы иметь возможность 
выбирать. Вы можете поместить в свое будущее 
символы, представляющие направление, в кото
ром хотите двигаться. После этого вы знаете, чего 
хотите — какие ценности важно воплотить в бу
дущем, но у вас остается масса свободы касатель
но конкретного способа их воплощения.

Внедрив же в пространство своего будущего 
очень конкретные представления, вы рискуете 
обречь себя на костное стремление к чему-то 
очень частному. Научитесь представлять свое бу
дущее в качестве возможности, а не факта, и если 
уж и внедряете в него конкретные детали, то обя
зательно вставьте несколько путей движения, так 
чтобы не связывать себя единственным, который 
может и не сработать.

Ж изненны е условия очень динамичны , и 
строгое следование ранее задуманному может по
ставить вас в ситуацию отсутствия выбора. Нас 
всю жизнь учили: «Если что-то не получается, 
пробуй еще, и еще, и еще раз...».

На самом же деле, если вы пытаетесь сделать 
что-то и не достигаете успеха, не пытайтесь про
сто повторить то же самое с удвоенными усилия
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ми, а попробуйте сделать это иначе. Если вас по
стигает неудача, это характеризует не столько 
ваши способности, сколько избранный вами спо
соб исполнить задуманное. В таком случае для вас 
особенно важно иметь возможность выбора и 
приложить свои усилия в новом направлении.

Как мы уже говорили, все ваши пережива
ния — и те, что у вас действительно были, и те, 
которые вы можете вообразить, — это ценные 
жизненные ресурсы. Технология самоконструи- 
рования в пространстве своего психологическо
го времени обеспечивает возможность доступа к 
этим ресурсам. Держите важные для вас вещи в 
«видимой» части вашего временного простран
ства, тогда как негативные помещайте где-ни
будь позади себя, так, чтобы связанные с ним пе
реживания вас «не доставали». Искусство забы
вать — составная часть искусства жить. Те ужас
ные воспоминания, которые вы храните в своем 
временном пространстве, вряд ли стоят того, что
бы к ним возвращаться.

Исследование показало, что переживаемые си
туации внутренних конфликтов действительно 
так никуда и не уходят, а как бы зависают у нее 
перед глазами, закрывая собой все последующее 
течение дня. Все, что ей нужно было сделать, — 
это научиться отделять их от общего жизненного 
контекста (секционировать) и оставлять «за бор
том» своего временного пространства. В данном 
случае напрашивается аналогия с конструкциями 
космических орбитальных станций. Живучесть 
этих конструкций достигается тем, что они состо
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ят из отдельных секций (модулей), И если В ОДНОЙ 
из них происходит беда, секция герметизируется, 
отделяется от всех остальных и при необходимо
сти отстыковывается. Ценой одной части спаса
ется вся конструкция. Точно так же и в реальной 
жизни: очень важно уметь разделять различные 
аспекты своей жизнедеятельности, чтобы один 
неудачный разговор не вывел вас из строя на весь 
день, или одна отрицательная эмоция не ввергла 
вас в приступ депрессии. Но чтобы не потерять 
возможности учиться на своих ошибках, прежде 
чем отстыковать и поместить нечто позади себя, 
сначала извлеките из него все полезные уроки и 
поместите их в будущее. Очень важно сделать это, 
прежде чем вы «оставите прошлое позади».

Медитация — новый способ восприятия 
пространства и времени

Изложенная нами технология конструирования 
в пространстве психологического времени оказа
лась бы неполной, если бы описанные выше тех
ники не были подкреплены еще одним важным 
методом, пришедшим к нам из глубин древних 
восточных школ.

Все развитие восточных духовных учений об
наруживает удивительное единство в вопросе о 
неразделимом «пространственно-временном» 
характере действительности. Учителя восточных 
школ считают, что понятия пространства и вре
мени привязаны к определенным состояниям 
сознания. Рожденные в недрах этих школ мето-
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ды формирования особых (трансовых) состояний 
сознания получили название медитативных. Эти 
методы дают возможность практикующим вый
ти за пределы обычного состояния и осознать, 
что принятые в физическом мире условные и от
носительные представления о пространстве и 
времени не являют собой высшей истины. Полу
чаемый посредством медитативной практики 
иной опыт восприятия пространства и времени 
позволяет им освободиться от ограничений трех
мерного мира повседневной жизни и испытать 
ощущение безвременности, восстановительный 
потенциал которого не имеет границ.

Организм эффективно избавляется от своих 
отрицательных впечатлений, когда мозг не за
полнен мыслями о прошлом или будущем и в 
нем нет ни волнений, ни дурных предчувствий, 
ни разочарований.

В традиционных учениях Востока медитация 
означает многое: взгляд вовнутрь, спокойное са
монаблюдение, рефлексию и осознание самого 
себя, осознанность сознания, беспристрастное 
наблюдение потока меняющихся мыслей, ощу
щений, влечений и видений до тех пор, пока не 
распознается их природа и источник.

Но это только первые шаги медитации. На бо
лее продвинутых стадиях практикующий меняет 
роль интеллектуального наблюдателя на роль ис
пытывающего более глубокую реальность, а имен
но, вневременной и универсальный источник всех 
феноменов, которые можно наблюдать при созер
цании потока сознания и даже простейших теле
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сных функций, например, процесса дыхания. Ды
хание само по себе может быть предметом меди
тации, потому что оно вскрывает самую природу 
жизни в попеременном движении вовнутрь и на
ружу, в непрерывном процессе получения и отда- 
вания, впускания и выпускания, в глубокой свя
зи между внутренним и внешним миром.

Метод созерцания входящего и исходящего 
дыхания известен в медитативных техниках как 
Анапана-сати йога (анапана— «жизненность»). 
Техника этой наиболее доступной, но эффектив
ной медитации такова: когда вы вдыхаете, вды
хайте сознательно. Пусть ваше внимание отсле
живает входящее в вас дыхание. Когда вы выды
хаете, также выдыхайте сознательно. Пусть ваше 
внимание течет вместе с выходящим из вас ды
ханием. Следуйте за своим дыханием.

Присоединение лучше начать на вдохе. Ког
да воздух только входит в ваш нос, начинайте со
зерцать его. Чем глубже он проникает, тем про
никновеннее становится ваше созерцание. Ког
да вы достигаете самой глубины, на краткий миг 
дыхание останавливается, наступает пауза. Дыха
ние входит и выходит — такова его динамика. Но 
в этой динамике есть едва уловимый промежу
ток, в котором нет никакого движения. В этом 
промежутке — вход в ваш внутренний мир. Уло
вите его как можно более четко, как можно бо
лее ясно. И как только уловите — начинайте ды
шать так, чтобы с каждым вдохом через этот вход 
в вас входило бы ощущение свежести и покоя, 
радости и тепла. Заполняйтесь, насыщайтесь
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этим ощущением. Пусть каждая клеточка ваше
го тела наполняется им, ибо каждая клеточка ды
шит, каждая клеточка нуждается в кислороде.

Когда вы выдыхаете, сохраняйте осознанность 
дыхания. Следуйте вместе с выходящим из вас 
воздухом. Тогда в конце выдоха вы обнаружите 
другой промежуток, в котором нет никакого дви
жения. В дыхании два промежутка: один после 
вдоха и перед выдохом, другой после выдоха, пе
ред последующим вдохом. В этом промежутке — 
ваш выход во внешний мир. Уловите его также 
как можно более ясно. И как только вы уловите 
его, начинайте выдыхать так, чтобы с каждым вы
дохом из вас выходило бы напряжение, забота, 
тревога, все то, что не ваше, что мешает вам быть 
собой: свободным, раскрепощенным, целостным 
и гармоничным. Выдыхайте полностью, выдыхай
те абсолютно. Пусть каждый выдох будет вычища
ющим, высвобождающим вас.

А теперь соедините вместе, в единый и нераз
рывный процесс вдох, вносящий в вас чистоту и 
свежесть, радость и покой, и вычищающий, выс
вобождающий вас выдох. Подышите так, подоб
но волне, которая на вдохе как бы накатывается 
на вас, проходит через вас, «промывая» все ваше 
тело и с выдохом исходит из вас, унося с собой все 
напряжение, все шлаки и токсины. Отдайтесь это
му восстановительному процессу.

Это первый шаг дыхательной медитации, шаг 
успокоения и восстановления всех функций 
организма. Из этого состояния умственного и 
физического равновесия и вытекающей из него
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внутренней гармонии вырастают те безмятеж
ность и счастье, которые наполняют все ваше 
тело, подобно освежающей струе родника, пита
ющей собой всю водную массу горного озера.

Следующий шаг — внедрение духовных фун
кций в процесс дыхания. Теперь дыхание стано
вится носителем духовного опыта. В этом своем 
качестве оно было названо Праной на древнем 
санскрите. Этот термин сочетает в себе как фи
зические, так и психические и духовные качества 
дыхания, аналогично нашему слову «вдохнове
ние», которое можно использовать как в смысле 
слова «вдыхание», так и в смысле непосредствен
ного духовного осознания и опыта.

Древние, по-видимому, обладали глубоким 
инсайтом в природу дыхания и рассматривали 
его не только как физическую функцию, но и как 
средство получения космической энергии.

Если вы будете практиковать энергетический 
способ дыхания, то скоро увидите результат. Тех
нология его выполнения будет дана в следующей 
главе книги. Здесь только отметим, что в самом 
начале вы должны будете использовать свое во
ображение, но через некоторое время вы увиди
те и почувствуете, что это вовсе не воображение, 
а реальность. Вы сознательно вдыхаете энергию, 
потоки которой повсюду вокруг вас.

Если вы будете дышать так по пять минут 
каждый день, вы сможете очень быстро совер
шенствоваться. Регулярно практикуя энергизи- 
рующее дыхание, вы приобретаете привлекаю
щую силу и очаровывающее влияние. Те, кто об
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щается с вами, будут попадать под воздействие 
вашей обогащенной природы. Подобно тому, как 
аромат цветов или хороших духов наполняет ок
ружающий воздух, так и ваша энергетическая 
аура охватывает окружающих вас людей. Люди 
получают удовольствие и силу от вас, не осозна
вая их источника. Они вдохновляются от обще
ния с вами, желают этого общения, тянутся к 
вам. Для вас создается качественно новая ситуа
ция, в которой вы — лидер, центр общественно
го притяжения. Это основа вашей возможности 
самоконструирования в пространстве внешнего 
поведения. Технология его выполнения излага
ется в следующем разделе настоящей главы.

В заключение отметим, что упражняться в ме
дитации надо по крайней мере два раза в день, и 
лучшее для этого время — утро и вечер. Когда 
ночь переходит в день и день в ночь, наступает от
носительное спокойствие. Раннее утро и ранний 
вечер две точки покоя. Вы должны воспользовать
ся этим естественным благоприятным условием и 
упражняться в медитации именно в это время. 
Лучше иметь для упражнении особую комнату. Не 
спите в этой комнате; она должна содержаться 
свято; вы не должны входить в нее, не вымывшись 
и не будучи совершенно чисты телом и душой. 
Ставьте всегда цветы в ней, они лучшая обстанов
ка для медитации, как и хорошие картины. Сжи
гайте в ней утром и вечером свечу. Позволяйте 
входить в эту комнату только людям, так же на
строенным, как и вы. Тогда постепенно в этой 
комнате образуется атмосфера святости. Когда вы
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будете несчастны, огорчены, в сомнении, вам до
статочно будет войти в эту комнату, чтобы успо
коиться. В этом заключается идея храмов.

Освоение всякой медитативной техники чрез
вычайно тонкий и индивидуально ориентиро
ванный процесс. Однако как бы сложна не была 
эта техника, начинаться она должна с вашего ны
нешнего состояния существования, наиболее 
очевидным образом проявлением которого явля
ется ваше тело и ваш ум. Не запутывайте себя эк
скурсами в дебри сомнительных теорий и догм. 
Начинайте с физического и ментального рас
слабления, и через него вы придете к состоянию 
совершенного равновесия и гармонии.

Самоконструирование в пространстве 
внешнего поведения

Древний магический закон, гласящий: «Как на
верху, так и внизу, как снаружи, так и внутри» — 
отражает абсолютную истину о макро- и микро
косме. Внешний мир человека соответствует его 
внутреннему миру, они обусловливают друг друга 
и друг друга творят. Эта древняя мудрость задает 
соответствующее направление и последователь
ность в наших рассуждениях о возможностях и 
способах построения человеком успешной жиз
ни. В предыдущих разделах вам были представ
лены технологии самоконструирования в про
странстве внутреннего мира. Теперь мы перехо



Технологии конструирования жизненного успеха 141

дим к описанию технологии построения внешне
го поведения.

Та первозданная действительность, которую 
человек «застает», появляясь на свет, не задана 
ему изначально как некая директива. То, что дей
ствительность, условия жизни, жизненные ситу
ации, в которых оказывается человек, предъявля
ют к нему свои требования, ставят свои ограни
чения и создают препятствия, не означает, что он 
в свою очередь не может предъявить своих тре
бований к жизни. Человек имеет такую возмож
ность, и важно знать, как ее можно осуществить.

Откуда берутся проблемы, 
которых могло бы и не быть?

Начнем с той очевидной истины, что все живое, 
развиваясь, должно постоянно преодолевать 
препятствия. Любое растение, любое животное и 
мы, люди, живем по одним законам природы. 
Осознав однажды цель вашей жизни, вы тут же 
сталкиваетесь с тем фактом, что всегда будут су
ществовать обстоятельства, вынуждающие вас к 
преодолению препятствий. Способность разре
шать проблемы и преодолевать препятствия яв
ляется неотъемлемой составляющей жизненно
го успеха. Необходимость преодоления заставля
ет вас двигаться, тогда как в противном случае вы 
оставались бы неподвижными. Успех приходит 
только через активность и действие. Ничего сто
ящего в жизни нельзя получить просто так. Од
нако это вовсе не означает, что проблемы нуж
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но специально ради этого создавать. Вряд ли та
кой способ самостимуляции может привести к 
успеху. Когда вам удается преодолевать трудно
сти и разрешать проблемы, вы на пути к счастью 
и благополучию. Но если вы в постоянной борь
бе, время от времени вам стоит спрашивать себя: 
«Почему так происходит? Не являюсь ли я чело
веком, который больше создает проблемы, неже
ли их разрешает?». Вы будете расти и преуспевать, 
если идеологией вашего поведения станет мотивация 
достижения успеха, а не иллюзия преодоления созда
ваемых вами же самими проблем. Поэтому первое, 
в чем нам с вами следует разобраться, это то, как 
создаются жизненные проблемы, которых могло 
бы и не быть.

По поводу своих проблем люди чаще всего го
ворят следующим образом: «У меня есть пробле
ма» или «У меня много (мало) проблем». Но 
пользуясь такого рода выражениями, большин
ство даже не подозревает, что направляет себя в 
заданное скрытым смыслом этих выражений 
русло мышления и восприятия.

Если вы исходите из того, что проблема явля
ется чем-то, что можно иметь, то из этого выте
кает, что она может существовать самостоятельно, 
вне вас. Это аналогия грамматической структуры 
«У меня есть машина», при которой вы допускае
те, что ваш автомобиль может существовать и по
мимо вас. Но насколько такое выражение может 
считаться корректным по отношению к понятию 
«проблема»? Что в действительности с вами про
исходит, когда вы утверждаете, что имеете пробле
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му. Если это действительно так, то тогда уже 
проблема «имеет» вас!

Рассмотрим обычный ж итейский случай. 
Представьте себе или вспомните, например, та
кую ситуацию: вы с другом обедаете в рестора
не. Покончив с основным блюдом и уже ощу
щая себя сытым, вы замечаете официанта с кон
дитерской тележкой, наполненной пирожными 
и пирожками. Официант спрашивает: «Кто же
лает десерт?». Ваш друг имеет излишний вес. Он 
«вскоре» собирается сесть на диету, поскольку 
уже чувствует некоторые физические ограниче
ния. Несмотря на это, он заказывает кусочек 
пирога и объясняет свой выбор тем, что на дие
ту он может сесть и завтра, а сегодня это слиш
ком вкусно, чтобы отказываться. Вы, не страдая 
излишним весом и признавая, что пирог выгля
дит аппетитно, все же отказываетесь, говоря: 
«Нет, если я съем еще, то проснусь среди ночи 
с изжогой».

Из этого примера видим, что в одной и той же 
ситуации у вас с другом совершенно разные реак
ции. Вы можете сказать: «Конечно, у нас разные 
реакции — ведь мы же разные люди!». Но сказав 
это, сделаете ли вы следующий шаг в понимании, 
который заключается в осознании того, что если у  
вас с другом разные реакции в одной ситуации, то, 
значит, не ситуация определяет реакцию, а вы.

Вы всегда находитесь в той или иной ситуа
ции, и в зависимости от того, как вы ее воспри
нимаете и объясняете себе, она может быть ней
тральной, положительной или проблематичной.
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Хорошо известен факт, что между реальным 
миром и тем, как вы его воспринимаете, суще
ствует значительное различие. Каждый из вас со
здает некоторую модель или карту мира, которой 
пользуется для порождения собственного пове
дения. Но как всякая карта местности отличает
ся от самой этой местности, так и ваше представ
ление о мире отличается от него самого. Причем 
каждый склонен создавать свою карту: кто «гео
графическую», кто «политическую», кто «эконо
мическую» — в зависимости от своих интересов 
и ценностных установок. Человек приходит к 
миру и людям всегда посредством того, что несет 
в себе. Восприятие предопределено самим челове
ком, и в этом — его главная особенность. Вы ви
дите мир не таким, какой он есть, а таким, каким 
предполагаете увидеть. Ваши глаза, уши, устрем
ленные к миру, сами настроены и «откалиброва
ны» в соответствии с вашими ожиданиями и ра
ботают как проекторы, проецирующие вовне то, 
чего нигде, кроме как в вас самих, нет.

Мир есть то, что вы о нем думаете
Вспомните известную ситуацию с пол стаканом 
воды, который можно считать полупустым или 
полуполным. Оптимист в этом случае скажет: «О! 
Целых пол стакана!». Пессимист же пожалуется: 
«У, всего-то пол стакана». В обоих случаях коли
чество воды одно и то же, но в зависимости от 
установки меняется и ваше отношение.

Мы знаем, что человек, который уподобляет
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свою жизнь полуполному стакану, чувствует себя 
более счастливым, чем тот, кто считает этот ста
кан полупустым. Но как узнать, кто из них в дей
ствительности прав? Философы, размышлявшие 
над этим вопросом, пришли к выводу, что для 
каждого из вас действительность такова, какой 
вы ее воспринимаете.

Психологи часто используют проективный 
тест Роршаха, чтобы понять, как видят мир их 
пациенты. Испытуемым показывают чернильные 
кляксы и спрашивают, какой образ они видят в 
каждой из этих клякс. Интерпретация бывает са
мая различная: животные, люди и различные 
предметы, совершающие самые разнообразные 
действия. Каждый человек видит эту кляксу с 
точки зрения своей собственной жизни и своего 
собственного образа мысли. Сами по себе кляк
сы не означают ничего. Они могут означать толь
ко то, что человек приписывает им. Человек, по
павший в проблематичную ситуацию, оценива
ет ее на основании своего опыта, собственных 
установок, особенностей мышления.

В некотором смысле мы воспринимаем всю 
жизнь как тест Роршаха. Что может быть более 
проблематичным, чем сама жизнь? И тест Рор
шаха, и ж изнь основаны на одном и том же 
принципе: значение тех или иных вещей для вас 
определяется вашей предысторией, убеждениями 
и ценностями.

Ваши убеждения определяют ваши действия и 
ваше отношение к событиям. Поскольку это отно
шение играет важную роль в том, как вы воспри
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нимаете жизнь, вы должны следить за своими 
убеждениями и оценивать каждое из них с точ
ки зрения того, работает ли оно в вашу пользу 
или во вред. Для этого необходимо понять, что 
реальность просто существует. Это философский 
факт, и отношение к жизни, вытекающее из по
нимания этого факта, чрезвычайно важно для 
достижения успеха и благополучия. Строить же 
свое поведение, игнорируя его, — значит обеспе
чить себе массу проблем. Поскольку мир никог
да не «присоединится» к вашим представлениям 
о нем, вы будете испытывать постоянные разоча
рования. Как ни странно это звучит, но многие 
люди буквально заваливают себя проблемами из- 
за того, что предлагают ориентироваться на те 
свои представления о реальности, которые чаще 
всего не соответствуют действительности.

Создавая свою карту мира, люди по необходи
мости отбирают одни части мира, опуская другие. 
Избирательность — это неотъемлемая черта чело
веческого восприятия. Чтобы убедиться в этом, 
достаточно выполнить следующий эксперимент. 
Если вы прямо сейчас сосредоточите свое внима
ние на вашей правой руке, то вы упустите при 
этом из виду, например, свою левую ногу. Если вы 
сосредоточитесь на внешних звуках, вы уделите 
меньше внимания внутренним чувствам. Термин 
«избирательное восприятие» означает, что когда 
вы уделяете больше внимания чему-то, вы уделя
ете меньше внимания всему остальному.

Ваше сознание не может следить более чем за 
двумя вещами одновременно. Поэтому ваш вы



Технологии конструирования жизненного успеха 147

бор того, чему следует уделять внимание, опре
деляет также, что вы будете игнорировать.

В терминах преувеличения и преуменьшения 
это означает, что если вы, например, сосредото
читесь на своем внутреннем ощущении неудач
ного выступления, то упустите возможность 
осознать, что большей части аудитории ваше вы
ступление понравилось.

Если вы думаете только о том, что кажется вам 
вашим недостатком, это мешает вам видеть, что 
кто-то считает то же самое вашим достоинством.

Мысли о том, чего вы не сделали, мешают вам 
оценить то, что вы все-таки сделали.

Обращая особое внимание на то, что вам не 
нравится в самом себе, вы одновременно упуска
ете из виду то, что вам нравится.

Сосредотачиваясь на одном, вы неизбежно иг
норируете другое. Вспомните уже приведенную 
нами ситуацию с пол стаканом воды. Как вы ду
маете, у кого больше шансов достичь успеха в 
жизни — у того, кто видит этот стакан полупус
тым или полуполным?

Жизнь успешного человека наполнена радо
стью, желанием обнять весь мир. Оптимистичес
кая установка обеспечивает вам жизнерадост
ность, энтузиазм и воодушевление. Она позволя
ет вам лучше определить свои шансы на успех и 
использовать их. Пессимист же занимает выжи
дательную позицию. Он нерешителен, настроен 
критически и во всем видит опасности. Стремле
ние к избеганию неудачи в нем сильнее стремле
ния к достижению успеха.
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Подобное тянется к подобному. Если вы заня
ты делом и постоянно говорите и думаете, что 
«оно плохо идет», то скоро все так и произойдет. 
Не будьте таким человеком. Как пишет уже ци
тированный нами Н аполеон Хилл: «Деловые 
фирмы не нуждаются в услугах пессимистов, и 
те, кому ведом Закон Притяжения и Закон П ри
вычки, пессимиста потерпят не больше, чем 
взломщика, бродящего вокруг их предприятия, 
ибо одна такая темная личность может порушить 
все полезное, что сделали другие люди».

Оптимизм — одна из обязательных черт харак
тера успешного человека. Оптимизм сам по себе 
является разновидностью успеха, так как его на
личие означает, что у вас здоровый, спокойный 
ум, и вы находитесь в согласии с самим собой.

Помните! Оптимизм — это одна из особенно
стей мышления, привычка, которую вы либо ра
зовьете в себе и этим значительно увеличите свои 
шансы на успех, либо позволите себе скатиться 
в яму пессимизма и неудач.

Как выработать привычку к оптимизму
Начните с того, что отведите несколько минут в 
день и вместо того, чтобы беспокоиться о не
приятностях, которые могут с вами случиться, 
подумайте о приятных событиях, ждущих вас се
годня, завтра, на следующей неделе, в следую
щем месяце и в следующем году. Размышляя о 
них, вы неожиданно обнаружите, что составляе
те план, как сделать так, чтобы они произошли.
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Поступая так, вы начинаете вырабатывать в себе 
привычку к оптимизму.

Привычка — вторая натура. «Посеешь привыч
ку — пожнешь характер» — гласит народная муд
рость. Не менее 95% из того, что мы называем осо
бенностями поведения, эмоциями, реакциями, — 
есть результат сформировавшихся привычек.

Пианисту не нужно «решать», по какой кла
више ударить, чтобы извлечь нужный ему звук, 
танцору не требуется «размышлять», какую ногу 
куда ставить. Они действуют автоматически, не 
раздумывая. Точно также становятся привычны
ми наши взгляды, чувства, убеждения.

Сформируйте привычку думать и говорить об 
успехе и процветании, и очень скоро появятся сви
детельства этого в виде более широких возможно
стей, а также новых и неожиданных шансов.

Для этого только и нужно — принять созна
тельное решение, а затем практиковать новые ме
тоды реагирования и модели поведения, доводя 
их до автоматизма. Пианист может сознательно 
предпочесть ударить по другой клавише; танцор 
может сознательно решить выполнить новое дви
жение, и в этом нет ничего необычного. Но 
прежде чем новые привычки сделаются действи
тельно автоматическими, за ними необходимо 
непрестанно следить и как можно чаще упраж
няться. Поэтому, если вы хотите иметь привыч
ку к оптимизму — начинайте над ней работать.

Технология формирования этого ценного ка
чества нацелена на работу со своим подсознани
ем. Подсознание человека обладает неограни
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ченными возможностями, которые каждый мо
жет развить и придать им нужное направление. 
А метод достижения этого настолько прост, что 
многие люди не верят, что он может действовать. 
Подсознанием можно эффективно управлять, 
просто разговаривая с ним и отдавая ему прика
зы, как если бы это был невидимый человек, на
деленный достаточным желанием и силой, что
бы сделать все, что от него потребуют.

Подсознание особенно хорошо поддается уп
равлению, когда мысли или слова повторяются. 
Эту его особенность можно считать счастливой, 
так как с помощью столь простого средства вы 
можете заставить подсознание работать на ваше 
благо для достижения любой желаемой цели. 
Каждый преуспевающий человек умеет настраи
вать свое сознание таким образом, чтобы обеспе
чить возможность постановки перед подсознани
ем необходимых целей и задач, и такая система 
настройки сознания настолько эффективна, что 
у него просто не остается возможности привлечь 
к себе то, чего он не хочет. При этом конкретная 
технология введения в подсознание нужной ин
формации не так важна, будь это повторение или 
четкое представление образа, главное, чтобы это 
доходило до подсознания.

Используйте свое подсознание для развития в 
себе оптимизма, и вы сделаете его надежным по
мощником во всех делах.

Нам известна одна фраза, обладающая маги
ческим воздействием на подсознание. Проведи
те эксперимент с ее использованием сразу же, не
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откладывая, и в будущем это превратится в хоро
шую привычку. Почаще в течение дня повторяй
те: «Сейчас время — чтобы лучшим образом исполь
зовать время. Сегодня день — чтобы провести совер
шенный день».

Следствием этого будет самая положительная 
реакция. Никто за вас не в состоянии решить, ка
ков должен быть ваш образ мыслей. Если вы ста
нете ждать, пока обстоятельства позволят вам ду
мать о приятном, то, может статься, придется про
вести в ожидании всю жизнь. Каждый день — это 
смешение добра и зла. И в мире, и в вашей лич
ной жизни постоянно присутствуют факты, кото
рые в зависимости от вашего выбора могут оправ
дать как пессимистическое, раздраженное, так и 
оптимистическое, радостное состояние души. Это 
во многом вопрос предпочтения и самостоятель
ного решения, причем речь вовсе не идет о какой- 
то интеллектуальной эквилибристике. Добро так 
же реально, как и зло. Просто проблема состоит в 
том, чему вы пожелаете отдать предпочтение, ка
кие мысли будете культивировать.

Недостаточно многое знать о системе преус
певания, гораздо важнее применять ее, действо
вать и подтверждать свои знания практикой. 
Действительно преуспевающий человек отлича
ется знаниями и умениями. Он владеет искусст
вом превращения, преобразования отрицатель
ного в положительное, проблем — в счастье. Что
бы достичь этого, нужна тренировка и уверен
ность в себе, в своей способности добиться 
такого превращения. Все наши упражнения слу



152 Часть II. Практика воплощения вашей миссии

жат формированию этой убежденности, этой 
веры, ее сохранению и укреплению.

Советы по «уходу» за своим настроением 
Никто из вас не захочет появиться утром на сво
ем рабочем месте неумытым и непричесанным. 
Внешне вы приводите себя в порядок. Этого тре
бует ваше самолюбие. Такой же порядок должен 
царить и внутри! Наведение этого порядка мы 
называем внутренней гигиеной.

Забота о своем настроении по меньшей мере 
так же важна, как и уход за телом. Забота о настро
ении — это та же забота о своем здоровье, так как 
ваше настроение диктуется сферой чувств. Это 
проявление подсознательной мыслительной дея
тельности. Недовольство, злость, чувство недо
оценки ваших качеств со стороны окружающих, 
зависть чаще всего человек старается подавлять. 
Однако эти чувства роятся в подсознании и ска
зываются на вашем самочувствии, проявляются в 
придирчивости, умничанье и хронически плохом 
настроении. В результате возникают нарушения 
обмена веществ, расстройство кровообращения и 
другие болезни. Поэтому забота о настроении дей
ствительно является заботой о здоровье.

Хорошее настроение — вопрос тренировки. И 
начинать эту тренировку надо сразу с утра. Орга
низация утра — это заголовок дня. Утренняя суета 
и дурное расположение духа могут перекрыть 
весь ваш день. Чем виноват окружающий мир, 
что вы не выспались и у вас плохое настроение? 
А ведь «как аукнется, так и откликнется».
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Утро — это худшее время для беспокойства и 
депрессии, когда все представляется в самом мрач
ном и черном свете. Утром скорость обмена ве
ществ незначительна, температура тела минималь
на, а уровень содержания глюкозы в крови низок. 
Этот физический спад, обусловленный вашими 
внутренними часами, вносит значительный вклад 
в переживаемое многими из вас чувство отчаяния 
и безнадежности. Наполеон однажды заметил, что 
еще ни разу не встречал солдата, «который бы от
личался храбростью в три часа утра». Поэтому в 
следующий раз, когда проснетесь в приступе отча
яния, успокойте себя тем, что это состояние обус
ловлено, главным образом, биологически и что 
днем вы почувствуете себя лучше и оптимистичнее.

Слово «беспокойство» происходит от англо
саксонского слова задыхаться или давиться. Со
стояние беспокойства не дает вам эффективно 
думать или действовать.

Поэтому утро положительно настроенного че
ловека начинается с активной дыхательной гим
настики. Она улучшает обеспечение организма 
кислородом, активизирует кровообращение, ук
репляет тело и душу.

Встаньте у открытой форточки и с минуту глу
боко подышите. Выдохните свой гнев!Затем сделай
те несколько легких упражнений и улыбнитесь.

В течение дня время от времени делайте пау
зы для того, чтобы сосредоточиться. На несколь
ко минут отрешитесь от суеты, поразмышляйте о 
том, что для вас важно, настройте себя снова на 
свою цель.
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Вечером перед сном воздействуйте на свое под
сознание с помощью описанного в первой главе 
метода самопогружения и следующей формулы 
самовнушения: «Я выгляжу как преуспевающий 
благополучный человек. «Яулыбаюсь, думаю, говорю, 
двигаюсь, действую и реагирую так, будто я уже 
стал той личностью, которой хочу стать».

Для усиления эффекта используйте уже изве
стную вам технику конструирования желаемого 
образа.

Если у вас постоянно плохое настроение, до
копайтесь до его причины! Больше проявляйте 
заботы о своем здоровье. Этому вопросу мы по
святим специальную главу нашей книги. Спорт 
и хобби, то есть приятное успокаивающее заня
тие в свободное время, — это замечательные фак
торы, благотворно сказывающиеся на настрое
нии, что соответственно отражается и на рабо
тоспособности. Учитесь полностью отключаться 
и наслаждаться свободным от работы временем 
и выходными днями. Попытайтесь выяснить, что 
поднимает у вас настроение. Украсьте свои буд
ни, они длятся дольше, чем воскресенье, они от
нимают у вас больше времени, а время — это то, 
из чего и состоит наша жизнь.

Пытайтесь избавиться от неприятных мыслей 
перед сном, потому что в противном случае они 
будут роиться у вас в подсознании всю ночь. А 
следствием будут неспокойный сон, кошмары, 
скверное настроение утром и предрасположен
ность к еще худшему настроению днем. Так за
колдованный круг становится все шире. Помни
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те, ваше хорошее настроение обеспечит вам поддер
жку окружающих людей.

Итак, теперь вы знаете, что если можно накли
кать несчастье, то можно также накликать ус
пех и счастье.

Мысли — это сила. Наши цели, наши планы — 
это сконцентрированные мысли. Поэтому каждый 
свой день начинайте мыслями, полными уверен
ности, радости и оптимизма. Стройте свой день на 
фундаменте из позитивных мыслей. Так вы стане
те мастером в искусстве успешной жизни.

Как контролировать свои чувства и действия 
в проблемных ситуациях

В жизни часто случается, что ответственность за 
собственные, вполне подконтрольные вам самим 
поступки и действия вы приписываете внешним 
факторам. Например, нередко приходится слы
шать такие выражения: «Этот человек меня раз
дражает (расстраивает, огорчает)», или «Эта си
туация м еня беспокоит (пугает)». Скры ты й 
смысл здесь таков: один человек или ситуация 
вызывают у другого человека некоторое чувство. 
Смысловая неправильность выражений такого 
типа заключается в том, что никто и ничто не мо
жет в буквальном смысле создать в человеке како
го-либо чувства, кроме его самого. Мир просто су
ществует. Чувства же по этому поводу возника
ют в вас, и только вы можете быть ответственны 
за них. Только вы можете позволить им быть или 
не быть. Ведь это же ваши чувства.
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Выражения же подобного типа показывают, что 
вы не берете на себя ответственность за пережива
ния, которые на самом деле могли бы контролиро
вать. Вы говорите так, как будто у вас нет возмож
ности реагировать иначе, у вас нет свободы выбора. 
Вы лишаете себя этой свободы. Вы ставите себя в 
зависимость от внешних обстоятельств, так как 
признаете, что ваши чувства определяются и управ
ляются силами, находящимися вне вас и вам неподкон
трольными. Это прямой путь к потере жизненной 
активности и контроля над собой и ситуацией.

Чувство контроля — это самое важное условие 
преодоления жизненных проблем. Существует 
одно безусловное правило для разрешения про
блемных ситуаций: следует превращать порожда
емые ими негативные чувства в определенный план 
действий. Это правило, которому нет равных. Вне
дрив его в повседневную жизнь, вы сможете пре
образовать проблему в движущую жизненную 
силу, заставить ее работать на вас, а не против вас.

Техника преобразования негативных чувств в 
позитивные действия.

Сначала нужно осознать, что чувство раздра
жения и гнев является источником очень сильной 
энергии. Каждый день эта энергия, неуловимая и 
неукротимая, причиняет бесчисленные разруше
ния вокруг и внутри захлестываемого ею челове
ка. Но важно понимать, что сама по себе энергия 
нейтральна. Та же самая энергия, которая разру
шает, может и созидать. Не следует пытаться по
давлять ее. Это неразумно, так как на это требу
ется еще более сильная энергия. Затраты слишком
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велики. Они опустошают, они разрушают челове
ка. Необходимо научиться трансформировать ее 
разрушающее начало в созидающее.

Вы можете преобразовать агрессивную энер
гию, направив ее на иной объект и придав ей 
иную форму проявления.

Приведем пару высказываний:

«Всякий раз, когда я чувствую, что во мне на
растает гнев, я тотчас направляю эту энергию на 
приведение квартиры в порядок. И  у меня всегда 
очень опрятная квартирка».

«Когда я получал низкие оценки своего труда, я 
очень злился, но затем обнаружил, что злость ис
чезает, если я направляю ее на подготовку к сле
дующему делу. Моя ярость подпитывает мое же
лание к достижению успеха, значительно повышая 
способность к сосредоточению».

В этих примерах можно выделить несколько 
основных моментов.

Во-первых, преобразовывать легче всего то, с 
чем мы разотождествлены. Для этого нужно от
носиться к своему гневу, к своим агрессивным 
импульсам без осуждения, наблюдая за ними как 
бы со стороны. (Вспомните технику разотожде- 
ствления, описанную нами в первом разделе этой 
главы). По сути своей это здоровые импульсы, 
ибо они исходят из вашего существа. Всякое 
осуждение ваших агрессивных энергий является 
психологическим невежеством и делает преобра
зование их невозможным.



158 Часть II. Практика воплощения вашей миссии

Во-вторых, в агрессивной энергии есть нечто 
в глубине своей жизнеутверждающее. К сожале
нию, многие люди относятся к ней с опаской. 
Нередко агрессия в их представлении машиналь
но ассоциируется с насилием, и они ошибочно 
полагают, что, сосредоточившись на развитии 
высших качеств, они изживут агрессию. Обычно 
им удается только подавлять ее.

Если примитивные формы агрессии могут 
становиться разрушительными, то более разви
тые ее формы становятся созидательной силой. 
Многие духовные учителя предостерегают от не
дооценки агрессии, ибо это делает человека бес
помощным и неспособным противостоять злу.

Следующее упражнение следует выполнять, 
когда вы испытываете в настоящий момент ка- 
кие-то агрессивные чувства или близки к тому, 
чтобы испытать их.

1. Выберите какой-то проект или деятель
ность, в который вы хотели бы «поддать пару».

2. А теперь отложите проект в сторону и обра
титесь к своим агрессивным чувствам. Ощутите 
их силу, вибрацию, эффект, оказываемый ими на 
ваше тело и, возможно, причиняемое ими стра
дание. Дайте им место в своем сознании, наблю
дайте за ними без каких-либо оценок, без наве
шивания ярлыков.

3. Теперь осознайте, что все эти чувства пред
ставляют собой драгоценную энергию, которая 
находится в вашем распоряжении и может быть 
использована для дела. Она способна причинить 
боль, но способна также стать движущей силой
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той деятельности или проекта, на который вы ре
шите ее направить.

4. Теперь живо представьте себе, что вы осу
ществляете этот проект или деятельность. Пред
ставьте это в мельчайших деталях и подробнос
тях. Представьте происходящие изменения, но 
представьте их проникнутыми и усиленными той 
жизненной энергией, которую вы решили в них 
вложить.

Другой, противоположный уже рассмотрен
ному вид воспринимаемого человеком мира, 
способный создать для вас массу проблем и выз
вать страдание и боль, состоит в том, что незави
симо от вас происходящие события вы можете вос
принимать так, что ответственность за них бу
дете возлагать на себя. Чувство вины в этом слу
чае становится неотъемлемой частью вашего 
существования.

Какова природа данного вида искажения?
Ваше понимание личной ответственности 

формируется в соответствии с тем, чего ожидают 
от вас другие люди. Ваши воспитатели учили вас 
распоряжаться своим выбором для того, чтобы 
сбалансировать ваши собственные потребности 
и ваши обязанности перед другими людьми. В 
частности, многих людей с детства приучают 
действовать так, чтобы не разочаровывать окру
жающих, и механизм такого воспитания — чув
ство вины. Это действительно мощное и эффек
тивное средство для того, чтобы манипулировать 
человеком, и оно чрезвычайно разрушительно.

Если ваши родители использовали этот меха
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низм, чтобы добиться от вас послушания, то вы 
получали тяжелое психологическое наказание 
всякий раз, когда ваше поведение им не нрави
лось. Конечно, вы старались ни в коем случае не 
расстраивать их, а они учитывали каждый ваш 
шаг. Такое воспитание делает вас очень воспри
имчивым, вероятно, даже слишком восприимчи
вым к мнению окружающих. Если вы считаете 
главной задачей своей жизни не причинять разочаро
ваний другим людям, то они легко могут сделать вас 
виноватым во всем (или вы сами сделаете это за них).

С повыш енным чувством ответственности 
тесно связан сверхконтроль.

Для большинства из нас самый мощный меха
низм формирования сверхконтроля — это, наша 
семья. Суть управления наиболее четко проявля
ется в первые годы жизни. Поведение беспомощ
ного младенца или маленького ребенка практи
чески полностью контролируется семьей. Родите
ли одевают ребенка, кормят его, реагируют на его 
плач, разговаривают с ним, учат его и прививают 
ему свои взгляды на жизнь. В частности, посколь
ку от ребенка требуется подчиняться указаниям 
родителей, он учится контролировать себя. Он уз
нает, что нельзя говорить и делать, куда нельзя хо
дить и чем нельзя заниматься.

Как это ни парадоксально, но чем больше вы 
учитесь контролировать себя и подавлять в себе 
те черты, которые окружающие считают нежела
тельными, тем сильнее вы зависите от людей, 
выдвигающих эти требования.

Зависимость от окружающих — неотъемлемая
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часть нашего воспитания. Разве мы можем быть 
безразличными к реакции тех, кто заботится о 
нас, кто является источником нашей физической 
и эмоциональной безопасности? Конечно же, 
нет. Любой человек, невосприимчивый к реак
ции окружающих, был бы, по меньшей мере, 
странной личностью.

В своих рассуждениях мы хотим подчеркнуть, 
что стремление получить одобрение со стороны 
окружающих само по себе имеет положительный 
смысл. Это способ достижения тесной взаимо
связи, которая обеспечивает вам необходимое 
чувство близости и поддержки. Оно помогает вам 
выработать восприимчивость и сочувствие, жиз
ненно важные для формирования социальной 
позиции. Желание получить и получение одоб
рения окружающих побуждает вас совершать те 
или иные действия и дает вам весомые основа
ния для того, чтобы чувствовать себя достойным 
человеком. Однако, как и чрезмерное чувство от
ветственности, чрезмерное стремление получить 
одобрение может быть деструктивным. Чрезмер
ным оно становится тогда, когда ваша потреб
ность получить чье-то одобрение столь сильна, 
что вы жертвуете ради нее своими собственными 
ценностями. Жизнь, направленная лишь на то, 
чтобы избежать критики и недовольства со сто
роны других людей, — пустая жизнь. Чрезмерная 
ответственность перед окружающими — это безот
ветственность перед самим собой. Пытаясь соот
ветствовать чужим стандартам, вы наносите себе 
удар с тыла, поэтому вам необходимо придержи
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ваться стандартов, основанных на ваших соб
ственных ценностях.

Как защититься от разрушающего 
жизненный успех чувства вины

Известный американский врач-психотерапевт 
Мишель Япко в своей книге о депрессии спра
шивает: «Можно ли считать эгоистом человека, 
который руководствуется в первую очередь сво
ими собственным интересами, а не интересами 
других людей? И чем собственно говоря, эгоизм 
отличается от заботы о себе? Те люди, которые 
склонны обвинять себя во всем, как правило, не 
представляют себе четкой разницы между этими 
понятиями. Им часто кажется, что делать что-то 
ради себя самого или удовлетворять свои соб
ственные потребности — это эгоизм, порок, и так 
поступать нехорошо. Если вас с детства приуча
ли думать в первую очередь о других, то делать 
что-то для себя кажется вам предосудительным, 
и вы начинаете чувствовать себя виноватым. 
Если кто-то обнаружит у вас это свойство, он 
легко сможет манипулировать вами». По мнению 
автора, это свойство — одна из наиболее частых 
причин развития депрессии.

Естественно, у других людей есть свои инте
ресы. Более того, эти интересы могут быть впол
не обоснованными. Весь вопрос в том, следует ли 
удовлетворять эти интересы за ваш счет?

Не надейтесь, что кто-то станет защищать вас. 
Вы должны сами позаботиться о своих интересах.
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Другие люди всегда будут получать от вас то, что 
они хотят — ваши деньги, ваше время, вашу под
держку, ваш опыт или ваше тело. Вам необходимо 
установить пределы, в которых вы можете служить 
им, и соблюдать эти пределы. Было бы крайней 
наивностью ожидать, что они сделают это за вас. 
Если вы говорите кому-то «нет», это может ему не 
понравиться, даже обидеть его. Но это не означа
ет, что вы должны всегда говорить «да»! Когда дру
гие люди выражают вам свое недовольство или 
даже гнев, вы можете почувствовать себя винова
тым, если будете думать только о том, что своим 
отказом вызвали их недовольство. Не отступайте от 
своего мнения и не сдавайтесь! Этим вы только на
рушите ваши собственные правила, и впослед
ствии вы, возможно, горько пожалеете об этом.

Недостаточно уверенные в себе люди часто со
глашаются выполнить необоснованные просьбы, 
опасаясь, что если они откажут, то не понравятся 
другим. В результате их время и энергия растра
чиваются на задачи, не имеющие никакого отно
шения к их личным или профессиональным це
лям, а сами они открывают путь для дальнейших 
неразумных просьб. Однажды заработав репута
цию человека «мягкотелого», вы обнаружите, что 
каждый пытается свалить на вас нежелательную 
работу. Очень скоро вы будете стараться каждую 
свою минуту тратить на то, чтобы справиться со 
своими собственными делами.

Общий вывод из всего сказанного такой. Если 
вы хотите уважать себя, вам необходимо устано
вить определенные границы поведения и поддер
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живать их таким образом, чтобы это соответство
вало вашим интересам. Всякий раз, когда эти ог
раничения мешают другим людям получить от 
вас то, что они хотят, вы можете ожидать от них 
негативную реакцию. Учитесь выдерживать ее — 
это единственный способ заставить их соблюдать 
ваши правила. Чье-то одобрение или неодобре
ние не должно быть для вас решающим факто
ром, когда вы делаете что-то ради ваших соб
ственных интересов.

Вы никогда не найдете душевного покоя, если бу
дете позволять другим людям проживать вашу жизнь 
вместо вас.

Самая глубокая истина, относящаяся ко все
му человечеству, такова: наша природа надели
ла нас полным, неоспоримым и исключитель
ным правом власти над самим собой. Должно 
быть, этим наша природа преследовала цель по
зволить нам проживать собственные жизни, об
думывать свои собственные мысли, не допуская 
вмешательства других. Если же вы мыслите в тер
минах обязательств, которые накладывают на вас 
другие люди, то вы знаете, насколько обремени
тельны эти «я должен». Но вы и только вы сами 
вправе решать, насколько реальны и уместны эти 
требования. Для этого вам необходимо знать и 
уважать свои собственные интересы. Тогда вы 
сможете противостоять попыткам оказать на вас 
давление или вынудить вас совершать ошибки.

Легко понять, как связаны между собой сло
ва «я должен» и чувства вины, депрессии и отча
яния. Не воспринимайте эти слова как догму,
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которой подчинена ваша жизнь. Для этого вы 
можете определить свои собственные ценности 
(а не принимать то, что вам навязывают другие), 
установить свои собственные критерий успеха 
(вместо того, чтобы следовать чужим определе
ниям, к чему следует и к чему не следует стре
миться в жизни) и более реалистично подходить 
к тому, что можно и что нельзя считать прием
лемым для вас в тех сферах вашей жизни, кото
рые определяют ваше мнение о себе.

Чтобы лучше разобраться во всем этом, пред
лагаем вам выполнить простой эксперимент. Со
ставьте список того, что вы должны делать в сво
ей жизни. Какова должна быть ваша профессия? 
Как вы должны проводить свое свободное время? 
Как вы должны расходовать свои деньги? Как вы 
должны относиться к своим родственникам? А 
теперь к каждому пункту вашего списка припи
шите: «А кто это сказал?». Полученный резуль
тат, по меньшей мере, удивит вас.

Итак, лучшая защита от чувства вины — это 
четкое понимание того, что вам следует делать, 
чтобы удовлетворить свои собственные интересы, а 
не ожидания окружающих. Знание того, откуда воз
никает чувство вины, необходимо, чтобы не позво
лить другим людям манипулировать вами с помощью 
этого чувства.

Следующий вид искажения воспринимаемого 
человеком мира, создающий проблемы, которых 
могло бы и не быть, связан с искренним убежде
нием многих людей в том, что один человек может 
знать, о чем думает или что чувствует другой че
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ловек, не располагая прямым сообщением об этом со 
стороны этого человека. Например, часто прихо
дится слышать такие фразы: «Он сердится на 
меня», или «Вы понимаете, что я хочу сказать» 
или «Вы знаете, что я думаю», и тому подобное.

Говоря так, люди как бы решают для самих 
себя, что именно думают или чувствуют другие 
люди. Поэтому они реагируют на уровне соб
ственных допущений относительно мыслей и 
чувств других людей. На самом деле эти допуще
ния могут оказаться ошибочными.

Согласно нашему опыту, предположения о спо
собности знать мысли других людей и о том, что 
другие люди тоже могут знать ваши мысли, явля
ется источником значительного числа трудностей 
в межличностных отношениях и сопровождающе
го все эти явления страдания, это ошибка комму
никации. В этом случае люди систематически от
казываются выражать собственные мысли и чув
ства, так как предполагают, что о них и так знают 
те, кому они предназначены. Но ясновидящих сре
ди абсолютного большинства людей нет.

Главная проблема, которую создают невысказан
ные мысли и чувства, состоит в том, что вы ока
зываетесь в роли жертвы. Человек, с которым вы 
общаетесь, автоматически начинает оценивать 
ситуацию исключительно со своей точки зрения. 
Каким бы чувствительным этот человек ни был, 
он неизбежно упустит возможность соблюсти 
ваши интересы. И тогда вы окажетесь разочаро
ваны и угнетены, считая, что вами пренебрегают 
и не обращают на вас должного внимания.
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Поэтому вам необходимо самим извещать окру
жающих о том, что вы чувствуете и чего вы хотите. 
Если вы этого не сделаете, а ваш партнер заявит о 
своих интересах, то в конечном счете именно им и 
будут подчинены дальнейшие действия. Такое 
«взаимодействие» не принесет вам ничего, кроме 
чувства, что вы беспомощны и загнаны в угол.

Уже цитируемый нами Мишель Япко, заме
тил, что в неблагопполучных семьях, с которы
ми ему приходилось работать, родители редко го
ворили детям: «Я тебя люблю» или «Я горжусь 
тобой». Когда он предлагал пациентам выразить 
свои теплые чувства друг к другу, он часто натал
кивался на ответы типа: «Моя дочь и так знает, 
что я люблю ее. Зачем мне специально говорить 
ей об этом?»

Никогда не предполагайте, что другим людям из
вестны ваши чувства! Если вы хотите, чтобы ок
ружающие знали о них, вы и только вы обязаны 
сообщить им, что вы чувствуете. В противном 
случае вы рискуете получить реакцию, противо
положную той, которую ожидаете, так же как и 
сами, предполагая, что ваши чувства полностью 
отражают реальность, можете дать волю непре
рывному потоку неверных интерпретаций и ос
нованных на них ошибочных действий.

Так, если вы говорите себе: «Мне кажется, что 
этот человек не любит меня, поэтому я плохо к 
нему отношусь», то это и есть эмоциональное, а 
не логическое обоснование. Иными словами, вы 
объясняете происходящ ее с помощью ваших 
субъективных чувств вместо того, чтобы выяс
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нить, как обстоит дело в действительности. Вы 
можете так и не узнать, что на самом деле дру
гой человек ни имеет ничего общего с тем, что вы 
о нем думаете.

Защитная мера против эмоционального обо
снования, приводящего к ошибочным действи
ям, состоит в том, чтобы уметь правильно пони
мать происходящее. Для этого вам надо постоян
но проверять, что реальность именно такова, ка
кой вы ее себе представляете.

Вы должны научиться судить о ситуации по су
ществу, эффективно находить и использовать 
объективные факты в том, где они существуют, и 
меньше сосредотачиваться на попытках понять, 
что хорошо и что плохо — этого все равно нельзя 
определить логически. Вы можете контролировать 
степень своей эмоциональной вовлеченности в 
ситуацию и не позволять себе оказываться в 
слишком сильной зависимости от взглядов, кото
рые могут быть безосновательными и болезнен
ными для вас и в конечном счете оказаться оши
бочными.

Человеческими эмоциями слишком легко ма
нипулировать. Чувства почти любого человека 
можно без особых усилий направить почти в лю
бом направлении. Причина состоит в одном: чув
ства обманчивы, чувства вводят в заблуждение. 
То, что вам кажется, может не иметь ничего или 
почти ничего общего с тем, что происходит на 
самом деле. Некоторые люди обладают большим 
мастерством в том, чтобы заставлять вас испыты
вать определенные чувства ради достижения их
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собственных целей. Наверняка вы это знаете на 
собственном опыте и вам не составит большого 
труда понять, что, принимая важное решение, 
необходимо принимать во внимание объектив
ные факторы, а не только ваши чувства.

Если вы привыкли полагаться только на свои 
чувства при принятии решений, вы становитесь 
весьма уязвимым для подсознательного воздей
ствия других людей и событий.

Безусловно, ваши чувства — это одно из сла
гаемых принимаемого вами решения, но вы дол
жны учитывать, что именно это слагаемое явля
ется самым субъективным и самым необосно
ванным. Помните: ваши чувства обманчивы!

Принимая решение, руководствуйтесь более 
объективными критериями всегда, когда это воз
можно.

Для этого обращайте больше внимания на 
то, что происходит в мире вокруг вас, а не у вас 
в голове, особенно когда последнее приносит 
вам боль и разочарование. То, чего вы себе ж е
лаете — чувство благополучия и успеха от це
ленаправленной, хорошо сбалансированной 
жизни — вполне достойная цель. И мы надеем
ся, что вы уже начали понимать, что существу
ют вполне доступные пути к этой цели, особен
но если вы не позволите завести себя в тряси
ну безосновательных и болезненных объясне
ний. Ведь именно они и держат вас в тисках 
неудач.
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Будьте уверены в себе

Склонность к чрезмерным обобщениям — явля
ется особенностью человеческого восприятия, 
могущая стать причиной ошибочных суждений и 
служить источником создаваемых человеком 
себе проблем.

Если вы по одной-единственной ситуации 
судите чуть ли не о всей жизни, вы склонны к 
чрезмерному обобщению. Пример такого ош и
бочного мыш ления — далекоидущие выводы, 
следуемые из одного конкретного неудачного 
события. Так конкретный болезненный опыт, 
типа: «Я ей (ему) не нравлюсь» может обобщать
ся до представления: «Я не способен кому-либо 
понрави ться  вообщ е». П осредством  такого 
обобщения одно неприятное переживание рас
пространяется до космического масштаба, ста
новится питательной средой для взращивания в 
себе комплексов неполноценности, навешива
ния «ярлыков» предубежденного отношения к 
жизни и в конце концов становится совершен
но непреодолимым препятствием для достиже
ния жизненного успеха.

Если в вашей жизни произошло конкретное 
отрицательное событие, вы можете отнестись к 
этому двояко: либо считать его отдельным эпи
зодом, либо рассматривать его как показатель 
вашей ценности («Я ни на что не годен»), цен
ности жизни («Жизнь отвратительна») и всех не
приятных ситуаций («Вот так всегда бывает»).

Редко случается, чтобы человек был счастлив
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и успешен, если он рассматривает жизнь как 
единственное переживание.

Совершенно другой подход демонстрируют 
те, кто относится к жизни как к бесконечной ве
ренице переживаний. Они понимают перемен
чивость судьбы и постоянно чувствуют, что не 
все потеряно. Вместо того, чтобы придерживать
ся догм, они постоянно ищут новые пути.

Совершая ошибки, от которых никто не заст
рахован, вы можете сказать: «Я ошибся (потер
пел неудачу)». Признавая конкретный допущен
ный просчет, вы предоставляете себе возмож
ность своевременно внести поправку в направле
ние вашего дальнейшего движения. Но если вы 
говорите: «Я — неудачник», — речь идет уже не 
о том, что вы сделали, а о том, как, по вашему 
мнению, ошибка вас охарактеризовала, каким она 
вас сделала. Такой подход не приносит пользы, 
не способствует обучению, а лишь закрепляет 
промахи и просчеты, превращая их в комплексы 
вашего характера.

Помните, что ваши ошибки — это результаты 
лишь ваших действий, а не вас самих. Вы можете де
лать ошибки, но не допускайте, чтобы ошибки «дела
ли» вас. Если вы что-то делаете и не получаете же
лаемого результата — делайте это иначе. Если вы 
не знаете как — спрашивайте, читайте, изучайте, 
ищите варианты. Используя исследовательский 
подход, вы вскоре наткнетесь на то, что сработа
ет. Но вам никогда не представится такая возмож
ность, если с самого начала вы уверите себя, что 
сделать ничего нельзя. Не связывайте представле
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ние о себе с победой или поражением в конкрет
ной ситуации. Будьте активны и уверенны, ува
жайте себя и не давайте себе впасть в отчаяние и 
апатию из-за ощущения вечных неудач.

Ваше самочувствие и личная активность — это 
краеугольные камни умения руководствоваться в 
своей жизни собственной силой. В этом основа 
успеха. Нет необходимости устрашать или запуги
вать людей, однако, опираясь на силу, вы заста
вите многих считаться с вашей значимостью про
сто потому, что сами верите в нее всей душой и 
руководствуетесь этой верой в своих действиях.

Все множество причин, не позволяющих вам 
руководствоваться силой, связано с трансформа
цией вашего негативного опыта в общую законо
мерность, и с боязнью  того, «что случится, 
если...». Таким образом, вы сами способствуете 
тому, чтобы страх парализовывал вашу актив
ность. Но что такое страх и откуда он берется? 
Как пишет в своей книге «Быть свободным» док
тор Дайер: «Если в один прекрасный день вы от
правитесь с целью принести домой маленькую 
корзинку страхов, то сколько бы вы ни ходили, 
вы вернетесь с пустыми руками. Нельзя найти то, 
чего нет. Вы создаете страх собственными рука
ми, предаваясь робким мыслям и пугающим 
ожиданиям. Ничто в мире не может причинить 
вам боль, пока вы сами не позволите этого».

Если перед тем, как что-то предпринять, вы 
всегда стараетесь запастись достаточным числом 
гарантий — вам никогда не добиться успеха. Бу
дущее никому не дает никаких гарантий. Поэто
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му, чтобы получить от жизни все, что желаете, 
нужно поскорее отбросить все пораженческие 
мысли. Почти все ваши страхи — это чистейшей 
воды заблуждения. Трагедии, которые вы себе 
воображаете, редко случаются на самом деле. 
Один древний мудрец сказал: «Я старый человек 
и повидал в своей жизни множество бед, боль
шинства из которых не было».

Подобно тому, как ребенок боится темноты, 
вы боитесь того, него нет, как будто то, чего 
нет — самая страшная вещь, которая может с 
вами произойти.

Чтобы убедиться в том, что вам нечего боять
ся, проделайте слудующий эксперимент. Прямо 
сейчас обратитесь к тому, чего вы в настоящее 
время более всего боитесь: куда-то не попасть, 
чего-либо не добиться, что-то потерять и так да
лее. А теперь задумайтесь о том, что страшного 
для вашей жизни может произойти, если то, чего 
вы боитесь, действительно случится. Метод «наи
худшего» отлично демонстрирует абсурдность 
большинства страхов.

Всякий раз, когда вы ловите себя на том, что 
парализованы страхом или закрепощены, задай
те себе вопрос: «Откуда это берется?». Первым, 
что придет на ум, будет: «Ниоткуда». Здесь рабо
тает механизм самовнушения, и в зависимости от 
того, как вы им распоряжаетесь, он поднимает 
вас на вершину мира и процветания или сбрасы
вает к подножию, в нищету и несчастья.

Когда у вас нет внутреннего чувства самоува
жения, вы попадаете в плен восприятия вас дру
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гими людьми, и вы можете легко ПОЗВОЛИТЬ ЭТИМ 
взглядам подавить вас. В свою очередь это может 
вызвать многие негативные последствия, напри
мер, вы не будете добиваться и поэтому не буде
те получать то, чего вы хотите добиться в жизни. 
Затем, если вы не чувствуете уверенности в сво
их достоинствах, вы будете себя оценивать ниже 
и также будете получать меньше — меньше денег, 
меньше прибыли, меньш ий престиж, меньше 
силы, меньше всего что угодно во всех сферах 
жизни.

И наоборот, когда вы направляете возможно
сти сил вашего ума на создание уверенности в 
себе и самоуважения, вы не только будете себя 
лучше чувствовать, но и получать гораздо боль
ше всего, что вы хотите. Вы будете добиваться 
этого, вы будете чувствовать, что заслуживаете 
этого, и другие люди также согласятся с этим. Вы 
своей позицией будете передавать эти мысли, и 
когда другие люди уловят ваши мысли, им не ос
танется ничего другого, как согласиться.

Вера в свои возможности помогает вам полу
чить практический опыт, подтверждающий эту 
веру. Например, если вы убеждены, что получи
те определенную работу или повышение, вы бу
дете излучать ауру уверенности и действовать так, 
будто вы имеете эту работу, и тогда люди будут 
представлять вас в этой роли. Кроме того, имея 
эту веру, вы будете убеждены, что сможете сде
лать все, что требуется, и сможете сделать это. И 
скоро вы обнаружите, что имеете эту работу, по
тому что вы создаете реальность, отражающую
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вашу веру. Но если вам не хватает внутреннего 
чувства уверенности в себе, любое везение и бла
гоприятные обстоятельства не дадут вам ощуще
ния собственной силы, которое вам нужно, что
бы заставить обстоятельства принимать нужный 
вам оборот.

Если будете истощать свой ум сомнениями и 
неверием в собственную способность к сверше
ниям, то механизм самовнушения воспримется в 
духе неверия, разместится в вашем подсознании 
в виде преобладающей мысли и медленно, но 
верно завертит вас в карусели неудач. Но если вы 
заполните свой ум уверенностью в себе, меха
низм самовнушения поддержит эту веру, и она 
станет вашей преобладающей мыслью, ведущей 
на вершину успеха.

Используйте самовнушение для саморазвития 
и превращения себя в позитивную, динамичную 
и полагающуюся во всем на себя личность.

Наполеон Хилл рекомендует следующую фор
мулу самовнушения, которую мы несколько из
менили и готовы под ней подписаться.

Первое. Я знаю, что способен добиться своей 
конкретной цели, поэтому требую от себя на
стойчивых, упорных и непрерывных действий, 
направленных на достижение этой цели.

Второе. Я понимаю, что господствующие в 
моей голове мысли в конце концов претворятся 
в действие и трансформируются в реальность, и 
потому ежедневно буду сосредотачиваться на за
даче превращения себя в человека, каким наме
рен стать, мысленно представляя себя таким че
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ловеком, и превращать представление в реаль
ность с помощью практических дел.

Третье. Я четко разработал и зафиксировал 
описание моей конкретной цели в ж изни на 
предстоящие десять тысяч дней. Я составил спи
сок дел на каждый год, которые я собираюсь осу
ществить, чтобы добиться жизненного успеха.

Четвертое. Я добьюсь успеха путем привлече
ния к себе сил, которые буду использовать, а так
же посредством сотрудничества с другими людь
ми. Я стимулирую других для оказания мне по
мощи, поскольку первым окажу им услугу. Я 
избавлюсь от ненависти, зависти, ревности и ци
низма, культивируя любовь и уважение ко всем 
людям, поскольку знаю, что негативное отноше
ние к другим никогда не принесет мне успеха. Я 
дам людям основания верить в меня, ибо я по
верю в них и в самого себя.

Так вы вырабатываете свой бойцовский ха
рактер, который придает вам реальную силу. Ха
рактер — это нечто такое, чего не выпросить, не 
украсть и не купить. Его можно лишь вырабо
тать, и выработать его можно собственными 
мыслями и поступками и никак иначе.

С помощью самовнушения любое лицо может 
сотворить себе надежный характер, независимо 
от собственного прошлого. В качестве уместно
го вывода для этого раздела нашей книги хоте
лось бы подчеркнуть то обстоятельство, что все, 
кто обладает характером, в достаточной мере об
ладают и энтузиазмом, и собственным лицом, 
чтобы к ним тянулись другие люди.
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Характер — это несущая «сердцевина» вашей лич
ности, движущейся по направлению к успеху. Если он 
слаб, то вы рискуете деградировать до положения 
«игрушки» в «руках» многочисленных внутренних 
и внешних влияний, которым не противостоит 
ничего волевого. Жизненный путь такого челове
ка изображен нами в виде линии, изгибающейся 
под воздействием многочисленных обстоятельств.

Ж и з н е н н ы й  п у т ь  с л а б о х а р а к т е р н о г о  ч е л о в е к а  
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недовольный и неудовлетворенный, никогда не 
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ший смысла жизни.

На следующем рисунке показан жизненный путь 
человека с сильным характером. Хотя и на него воз
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Жизнь такого человека протекает по его соб
ственному сценарию. Он ответственно и осоз
нанно относится к своей жизни и держит ее в 
своих руках.

Ваша судьба определяется вами. Вы распола
гаете лишь той силой, которую нарисовали в сво
ем воображении.

Мир вокруг вас таков, каким вы его представ
ляете. Ваше восприятие мира окрашено цветом 
ваших мыслей.

Резюме
Одна из величайших тайн нашей жизни состоит 
в том, что человек так до конца и не осознал всю 
свою силу, с помощью которой он вполне может 
стать творцом собственной судьбы.

Исток этой силы — в человеческой психике. 
Потенциальная мощь человеческой психики по- 
истине безгранична.

Ваша психика напрямую сообщается с энер
гией Вселенной, используя для этого в качестве 
ворот свое подсознание. Ворота эти устроены та
ким образом, что человек способен открывать их 
по своему желанию. Для этого и существует осо
бое состояние души, называемое верой.

Психика человека снабжена даром воображе
ния, с помощью которого можно найти пути к 
осуществлению любых надежд и целей.

Ваше психическое устройство оснащено сти
мулирующим механизмом желания и энтузиазма, 
облегчающим выполнение поставленной задачи.
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Оно вооружено силой воли, которая позволя
ет неотступно стремиться к цели. Оно обладает 
даром веры, которая в критические моменты 
подчиняет себе и силу воли, и рациональное 
мышление, прислушиваясь к голосу нашей при
роды; шестое чувство позволяет вам вступать в 
непосредственный интуитивный контакт с дру
гими людьми, так что потенциал каждого увели
чивается, а воображение питается не из одного, 
а из двух и более источников.

Психическое устройство умеет рационально 
мыслить, выстраивая из фактов теории, гипоте
зы, идеи и планы.

Оно владеет дедукцией, то есть способностью 
предсказывать будущее на основе анализа про
шлого.

Оно отлично умеет получать, запоминать и при 
необходимости вызывать из архива любые нуж
ные сведения; этот механизм называется памятью, 
и устроен он таким чудесным образом, что обра
щение к одной мысли автоматически ведет за со
бой переход к другим, тематически связанным. 
Это называется ассоциативным мышлением.

Психическое устройство владеет и сферой 
чувств, которые призваны мобилизовать ваш 
организм для достижения желаемой цели.

Психическое устройство умеет выбирать, со
вершенствовать и контролировать мысли, что 
дает вам возможность самому формировать свой 
характер и самому решать, какие мысли для вас 
станут главными, а какие второстепенными.

Ваши мысли наделены творческой силой.
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Они способны творить объекты из самих себя. 
Ничто нельзя ни создать, ни воссоздать без по
мощи сознания.

Творческая сила — это привилегия каждого 
сознания. Ваши личные усилия, направляемые 
вашим стремлением, составляют основу вашей 
судьбы. Не ослабляйте свое сознание, лелея жал
кие немощные мысли. Поверхностному уму не 
познать глубин интуитивного озарения.

Управляйте волнением ума, наслаждаясь те
чением ваших мыслей. Все, о чем вы напряжен
но размышляете, произойдет с вами раньше или 
позже, в зависимости от усилий, которые вы при
лагаете для достижения цели.

Мысли — это прорастающие семена поступ
ков. Мысль и действие связаны друг с другом.

Никто другой не несет ответственности за то, 
что вы получаете, поскольку ваша жизнь отража
ет ваши мысли. Причина всего, что происходит 
в вашей жизни, кроется внутри вас. Н икакая 
иная сила не осыплет вас милостями, если вы их 
не обеспечите себе сами. Все, что вы получаете 
от других, — это результат ваших собственных 
усилий. Когда ваши мысли текут в правильном 
направлении, в мире нет ничего, чего вы не мог
ли бы достичь.

Человек — вовсе не продукт влияния среды. 
Его мысли — архитекторы этой среды. Человек с 
характером строит свою жизнь над обстоятель
ствами. Он настойчиво добивается и упорно ра
ботает. Он не оглядывается назад. Он смело идет 
вперед.
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Его не страшат препятствия. Он никогда не 
раздражается и не волнуется. Он никогда не па
дает духом и не разочаровывается. Он полон бод
рости, энергии, жизни и сил. Он всегда усерден 
и охвачен энтузиазмом.

Мысли — это кирпичики, из которых выстра
ивается здание характера. Характер не рождает
ся. Он формируется. Необходима непреклонная 
решимость выковать определенный характер в 
жизни. Эта решимость должна сопровождаться 
настойчивыми усилиями.

Сформируйте свой характер; вы сможете вы
строить свою жизнь. Характер — это сила; это 
влияние. Он притягивает покровительство и под
держку. Он дает друзей и привлекает деньги. Он 
выбирает верный и прямой путь к благополучию, 
почету, успеху и счастью.

Сильный характер формируется на основе 
энергичной благородной работы мыслей. Хоро
ший характер — это плод личных стараний. Это 
результат персональных усилий.

Итак, как мы вам продемонстрировали, имен
но ваша собственная модель мира создает смысл 
и субъективный опыт. И именно этот смысл и 
субъективный опыт руководят вашими поступка
ми. Вы сценарист, главный герой и режиссер ис
тории вашей жизни. Вы можете выбрать триллер, 
создав фильм типа «Огненные колесницы», а 
можете выбрать мыльную оперу типа «Общая 
больница». Все зависит от того, что вы внушаете 
себе ежедневно. Если вы изменяете то, что вы ду
маете, или то, как вы мыслите, вы тем самым воз



182 Часть II. Практика воплощения вашей миссии

действуете на свое восприятие мира. Если вы из
мените свое восприятие мира, вы обязательно 
измените свой субъективный опыт и поведение. 
Таким образом, это есть та область, которой вы 
будете управлять, чтобы изменить ваш собствен
ный субъективный опыт и поведение к лучшему: 
область личностных моделей мира. Технологии 
такого управления и были представлены в насто
ящей главе.
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Большинство людей, достигших успеха и ж из
ненного благополучия, интуитивно понимает, 
насколько большую роль в их жизни и карьере 
играют другие люди. Каждый человек — это 
шанс. В мире бизнеса эта концепция называет
ся системой деловых связей. Ее смысл заключа
ется в следующем: чем больше у вас знакомых, 
тем значительнее ваши шансы наладить бизнес. 
И если у вас не завязываются деловые контакты 
непосредственно с ними, может быть, вам удаст
ся найти партнеров с их помощью. Мы живем в 
век совместных усилий. Почти любой процвета
ющий бизнес ведется в той или иной коопера
ции. Без преувеличения можно сказать, что люди 
являются наиценнейшим богатством. Человечес
кие взаимоотнош ения занимают центральное 
место, и тот, кто достигает успеха в различных 
сферах жизни, всегда строит прочные отношения 
с окружающими.

Несчастен человек, который по невежеству 
либо из эгоизма воображает, будто способен пе
реплыть океан жизни на утлой ладье независимо
сти. Все естественные законы природы строятся
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на гармоничном объединенном усилии. Созна
тельно или неосознанно каждый из нас стремит
ся достичь этой гармонии.

Так, когда вы увлечены каким-то делом, у вас 
неизбежно появляется желание, чтобы другие 
люди также узнали то, что знаете вы, чтобы по
верили в то, во что верите вы, поняли то, что по
нимаете вы, увидели то, что видите вы; и вы за
хотите, чтобы они действовали в соответствии с 
этими знаниями, этой верой, этим пониманием, 
этим видением.

Вы захотите гармонии отношений, эмоцио
нальной поддержки. Вы захотите, чтобы это ста
ло нормой ваших достижений, а не просто од
нажды случившимся чудом.

Вы можете этого достичь, овладев искусством 
общения и позитивного влияния на людей.

Для этого необходимо: во-первых — суметь 
вызвать позитивные чувства у других к вам, во- 
вторых — установить психологический контакт с 
данными лицами, в-третьих — овладеть искусст
вом скрытого на них воздействия, в-четвертых — 
суметь преодолеть возможный конфликт.

В настоящей главе даются ответы на то, как 
эффективно решить все эти задачи, чтобы дос
тичь нужной вам гармонии отношений.



Мастерство общения и позитивного влияния на людей 185

Как вызвать позитивные чувства 
У Других

Первым элементом в построении отнош ений 
между людьми является осознание простого фак
та, что каждый человек несет в себе определен
ное значение для других. Вопрос звучит так: «Что 
вы хотите значить для окружающих?». Вы, ско
рее всего, желали бы ассоциироваться для окру
жающих с чем-то положительным.

Тогда вам стоит проверить, как люди реагиру
ют на вас. Обратите внимание на реакцию дру
гого человека в тот момент, когда вы, например, 
входите в комнату, чтобы поздороваться с ним, 
особенно в том случае, если ваш визит оказался 
для него полной неожиданностью. Как этот че
ловек реагирует на ваше появление? Загорается 
ли в его глазах радость и энтузиазм? Что вы ви
дите: улыбку или нахмуренные брови, а может 
быть, страх и замешательство? Результаты на
блюдения являются хорошей проверкой того, что 
вы значите для этого человека, еще до того, как 
вы начнете разговор.

А нглийский исследователь и двоюродный 
брат Чарльза Дарвина Фрэнсис Гэлтон однажды 
проделал такой эксперимент: прежде чем отпра
виться на утреннюю прогулку по Лондону, он 
внушил себе: «Я человек, которого больше всего 
ненавидят в Англии!» После того как он на не
сколько минут сконцентрировался на этом пред
ставлении и отправился, как обычно, на прогул
ку, с ним произошло следующее: некоторые про
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хожие обзывали его бранными словами или от
ворачивались от него. Один из грузчиков в пор
ту с такой силой толкнул его локтем, когда Гэл- 
тон проходил мимо, что тот чуть не упал. Каза
лось, враждебность по отношению к нему пере
далась даже животным. Когда он проходил мимо 
запряженного жеребца, тот лягнул ученого в бед
ро. Когда же он после этого пытался пожаловать
ся небольшой толпе, люди стали защищать ло
шадь, так что Гэлтону пришлось ретироваться и 
возвратиться домой.

Эта достоверная история приводится в амери
канских и английских учебниках по психологии 
под названием «Замечательная прогулка Ф рэн
сиса Гэлтона».

Люди всегда чувствуют, как вы настроены по 
отношению к ним. Вы и ваши знания им будут 
неинтересны до тех пор, пока они не почувству
ют, что вы интересуетесь ими. На уровне подсоз
нания вы действуете как передатчик, который 
сообщает окружающим, какое у вас настроение: 
радостное или печальное, ощущаете ли вы себя 
победителем или ваше чувство самооценки опу
стилось ниже нулевого уровня! Преуспевающий че
ловек должен излучать силу; уверенность и оптимизм.

Вряд ли вы сможете передать свой энтузиазм 
другим людям, если сами находитесь в скверном 
настроении. Сформулируем важнейшее правило: 
при любом общении необходимо соответствие между 
тем, что вы говорите, и тем, что вы чувствуете.

Если ваше сообщение должно быть интересным, 
должны быть интересны ВЫ.
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Если ваше сообщение должно быть динамичным, 
должны быть динамичны ВЫ.

Как передающий сообщение, вы должны быть 
здоровым, энергичным, обладать личным обая
нием. Все холодное или неприветливое в вас бу
дет восприниматься как что-то неприветливое в 
вашем сообщении.

Людям нравится чувствовать себя хорошо, и 
они хотят быть в окружении таких же людей. На
верняка вы встречались с людьми, которые оча
ровывали вас. О тех, кто умеет производить бла
гоприятное впечатление, говорят, что они привле
кательны. Что такое привлекательная личность? 
Это личность, которая влечет, притягивает к себе, 
то есть обладает личным магнетизмом. Это особо
го рода шарм, которым владеет человек и который 
он может передавать непосредственно на свое ок
ружение.

Хорошо известно, что если на колокольне 
ударить в колокол и заставить его звучать, то и 
другие колокола зазвучат в той же тональности. 
Вы можете пробудить в других только то, что ко
леблется глубоко внутри вас. Закон психоэнерге
тического резонанса утверждает, что все зависит 
от вас и ключ к окружающим вас людям лежит в 
вас самих.

Это особенно важно, когда вы имеете дело с 
людьми, бесконечно уставшими от ежедневного 
удовлетворения часто пустячных потребностей, 
склонных закрывать двери своего разума перед 
разумными аргументами, даже перед тем, что со
вершенно очевидно. Но двери подсознательного
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восприятия, инстинктов и эмоции не так-то лег
ко закрыть.

В приведенном ниже материале содержатся 
некоторые важные соображения относительно 
механизма и этики использования метода привле
чения к себе других.

Вы хотите, чтобы ваш разумный аргумент был 
воспринят разумно. Вы хотите, чтобы ваши слу
шатели были счастливы, что они могут разумно 
рассмотреть и принять то, что вы хотите до них 
донести.

Но это может быть разумно принято только 
тогда, когда вас действительно слушают и слышат, 
на вас смотрят и вас видят.

Как вы можете гарантировать, что вас услы
шат и увидят?

Только взывая своими эмоциями, чувствами, под
сознаниемвместе со своим рациональным разумом и 
физическим присутствием: как человек в целом — к 
своему слушателю как к человеку в целом: разумом — 
к разуму\ чувствами — к чувствам, физическим при
сутствием — к физическому присутствию.

Когда работают знаменитые дирижеры, они 
сначала настраивают весь оркестр, и только тог
да, когда достигнута чистота звучания основных 
аккордов, они начинают концерт. Так же и вы 
должны постоянно настраивать самих себя, что
бы достичь чистого и гармоничного излучения и 
сохранить его. Тот, кто теряет свое собственное 
позитивное излучение, теряет и силу воздействия 
на других. Осознав же значение этого воздей
ствия в повседневной жизни и уделяя ему необ
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ходимое внимание, вы сумеете превратить несча
стье в счастье, болезнь в здоровье, случайность в 
шанс.

Вот почему для того, чтобы согласовать раз
личные уровни своего «Я» — физический, эмо
циональный, интеллектуальный и духовный, — 
вам необходимо творческое самоконструирова- 
ние, с тем, чтобы вы, как цельный человек, мог
ли обеспечить реальное существование своих со
общений.

Таким образом, стратегия привлечения и вы
зывания добрых чувств в людях весьма проста. 
Определите, с каким эмоциональным состояни
ем и чувствами вы хотите ассоциироваться. Затем 
станьте примером такого состояния и ведите себя 
так, чтобы возбудить такое же состояние у других.

Разговаривая с другим человеком, постоянно 
мысленно просматривайте наиболее привлека
тельные, убедительные и полезные моменты, ко
торые вы хотели бы донести до внимания людей. 
В своем воображении «увидьте» их такими, как 
вам хотелось бы, чтобы их увидели люди. Пусть 
вас не беспокоит, если то, что вы сейчас «види
те», покажется вам слишком преувеличенным 
или значительным. Вам необходимо работать со 
своей эмоциональной природой, чтобы достичь эмо
циональной природы других людей, а это совсем не 
то же самое, что работа с рациональным разумом.

Пусть вас волнует то, что вы визуализируете. 
Никогда не смущайтесь проявить волнение по поводу 
того, что вы визуализируете. Пусть вас это возбуж
дает, вызывает энтузиазм. Осознайте, как много
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добра это может принести, как много добра оно 
принесет. Вы должны увидеть в этом все те хо
рошие качества, которые вы только что мыслен
но перечислили.

Создавайте это видение, о котором вы расска
зываете другим, образ, который вы видите и хо
тите, чтобы смогли увидеть они. Описывайте его. 
Вы должны быть уверены, что можете заставить 
других увидеть этот образ, сделать его их видени
ем тоже. Обычно люди хотят работать и общать
ся с теми, кто уверен в себе. Чем больше вы ве
рите в себя, тем больше другие верят в вас. Тог
да вы будете искренни в своих высказываниях и 
это будет работать, ибо чем искреннее вы верите 
в себя, тем больше люди доверяют вам.

Искренность в общении крайне необходима, 
т.к. если вы в чем-то неискренни, ваше подсоз
нание в форме телесного поведения просигнали
зирует об этом. Результаты многих исследований 
показывают, насколько важным является совпа
дение словесного и телесного. Даже маленький 
ребенок может научиться обманывать, используя 
для этого слова. Но ему значительно труднее 
контролировать телесное поведение; правда по
чти всегда выходит наружу. И менно поэтому 
большинство из нас больше склонно доверять 
телесной информации, нежели словесной, если 
они не совпадают. Если вы, передавая информа
цию, хотите достичь желаемого результата, пусть 
ваша словесная информация находит выражение 
в мимике вашего лица и в тоне голоса. А поэто
му будьте всегда искренни, тогда в вашем пове
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дении не возникнет никаких несоответствии, и 
ваша информация будет воспринята с полным 
доверием.

Ваш личный магнетизм получает свое выра
жение главным образом через голос, глаза, руки 
и выражение лица — основные средства общения 
с другими. То, как вы используете их, определя
ет свойственную только вам манеру поведения. 
Так как ни одному человеку не дано увидеть, что 
у вас в голове, люди воспринимают вас через 
ваше поведение. Вы можете организовать и на
править его таким образом, чтобы оно помогло 
вам достичь любой желаемой цели. И те, кто на
учился этому, становятся лидерами и созидате
лями в своей области.

Начнем с того, как вы звучите. Ваш голос и 
ваша речь совершенно уникальны для вашей ин
дивидуальности. Именно ваше звучание, манера 
произносить слова и производит особое впечатле
ние на других. Ваш голос выразительнее музы
кального инструмента. О том, как он «происхо
дит», каковы причины его «расстройства», и как 
их можно устранить, — будет рассказано в специ
альной главе нашей книги. Сейчас только скажем, 
что голос возникает внутри вашего организма и не 
существует изолированно от него. Голос и орга
низм функционируют совместно и поддерживают 
друг друга. В индийской и даосской йоге, у тибет
ских лам есть специальные целительные звуки — 
мантры, с помощью которых можно излечивать
ся, снимать напряжение, прогонять страх. Звук — 
колебание ваших голосовых связок, глубоко про
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никает в вас и способствует возникновению но
вых жизненных сил. Повышается радость от со
вершаемого. Оттенки голоса выдают, какую музы
ку несет в себе человек. Если он находится в стрес
се — мускулы лица искажены судорогой, голос 
звучит холодно и высоко, так как он холоден из
нутри и не может подавить свою досаду. Как мо
жет такой человек согреть и растопить лед в душах 
окружающих? Чем ниже голос, тем в большей сте
пени он выходит из глубины, из внутреннего мира 
человека и поэтому он может и глубже проник
нуть в другого человека. Ваш голос — это рельсы, 
по которым ваши мысли добираются до сознания и 
подсознания окружающих.

Слова живут в колебаниях звуков. Таким об
разом, пробуждается их значение, и мы говорим 
о воодушевляющей силе слов. Немецкой писа
тельнице, известной своими афоризмами Марии 
фон Эбнер-Эшенбах принадлежит следующее 
высказывание: «Что означало твое слово, узна
ешь ты по отклику, который оно вызвало».

Тут же заметим, что умение слушать — не ме
нее сильный инструмент воздействия, нежели 
умение говорить. У каждого из нас только один 
рот, но два уха. И тем не менее многие люди зна
чительно больше говорят, чем слушают. Есть 
один способ, с помощью которого вы сможете 
так научиться слушать, что станете притягивать 
к себе людей: проявляйте искренний интерес к сво
ему собеседнику. Когда вы слушаете человека по- 
настоящему, вы дарите ему такую ценную вещь, 
как уважение.



Мастерство общения и позитивного влияния на людей 193

Что скрывают уста — выдают руки. Ваши 
руки — тончайшие инструменты энергетическо
го воздействия. Даже то, как вы пожимаете руку 
партнеру, составляет важную часть вашей лично
сти и сильно влияет на производимое вами впе
чатление. Как мы настораживаемся при вялом 
рукопожатии. Люди, несущие в себе негативные 
мысли, часто даже не подозревают, что уже при 
пожатии руки они излучают негативную энер
гию. Точно так же, как индивидуален голос че
ловека, индивидуальны движения его рук. Они 
могут быть мягкими, крепкими, жесткими, ре
ш ительны ми, безразличны м и или полны м и 
чувств. Искусство рукопожатия можно культиви
ровать. Когда вы здороваетесь с человеком, вложи
те в свое рукопожатие что-нибудь такое, чтобы 
человек почувствовал, что вы ему искренне рады.

Теперь поговорим о взгляде. Ваши глаза явля
ются окнами внутрь и наружу. Все тело челове
ка может излучать спокойствие и беспокойство, 
но особенно интенсивно это излучение происхо
дит через глаза.

Глаза называют зеркалом души потому, что 
они прямо и немедленно отражают энергетичес
кие процессы тела. Когда человек энергетически 
заряжен, его глаза сияют, и это хороший признак 
здорового состояния. Любое подавление энерге
тического уровня человека затуманивает блеск в 
глазах. По глазам можно определить интенсив
ность экспрессии и ее качество. Чьи-то глаза 
оживленно блестят, а чьи-то тусклы и часто бы
вают пустыми. Конечно, выражение глаз меняет
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ся, но мы говорим о типичной экспрессии. Глаза 
бывают скучными и злыми, холодными и тяжелы
ми, а бывают мягкими и привлекательными. Эти 
качества нельзя измерять с помощью инструмен
тов. Но если не понимать таких вещей, психо- 
энергетическая практика станет никчемным заня
тием. Многие опытные психиатры, например, 
могут определить, что человек страдает шизофре
нией, по пустому, отсутствующему взгляду. Пус
той взгляд дает впечатление, что «никого здесь 
нет». Глядя в такие глаза, человек получает впе
чатление внутренней пустоты. Контакт глазами 
является одной из самых сильных и наиболее ин
тимной формой отношений между двумя людьми. 
Он включает передачу чувств на более глубоком 
уровне, чем словесный, потому что контакт гла
зами — это форма прикосновения. По этой при
чине он может быть очень волнующим. Многие 
люди избегают контакта глазами, потому что бо
ятся того, что могут сказать их глаза.

П риходилось ли вам говорить неправду? 
Вспомните, как трудно при этом смотреть в гла
за другому человеку. Вы чувствовали, что стоит 
вам взглянуть на него, и глаза выдадут вас. «По
смотри мне в глаза», — часто говорим мы детям, 
когда подозреваем их в неискренности.

И наоборот, мы склонны доверять тому, кто 
не избегает нашего взгляда. Но недостаточно 
просто смотреть в глаза собеседнику, надо делать 
это с интересом. Каждый имеет печальный опыт 
общения с теми, кто зачастую только притворя
ется, что слушает. Да, человек может сидеть пря
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мо напротив вас, понимающе кивая головой, но 
его взгляд направлен мимо вас к двери или еще 
куда-нибудь. Несмотря на жесты и словесные за
верения, его глаза говорят: «Мне это неинтерес
но», и тогда мы теряем желание продолжать раз
говор.

Поэтому, если вы хотите заинтересовать кого- 
нибудь, смотрите ему или ей прямо в глаза и ста
райтесь не потерять этот контакт, чтобы сохра
нить интерес собеседника.

Осознанное использование ваших глаз значи
тельно повышает силу вашего воздействия.

Приятное выражение лица весьма благопри
ятно для общения. Спокойное, улыбающееся 
лицо производит совершенно иное впечатление, 
нежели лицо человека, озабоченного или чем-то 
обеспокоенного.

Улыбка — важнейшее и невероятно могуще
ственное средство общения. Оказавшись в чуж
дом окружении на неведомой земле, вы мгновен
но испытываете величайшее облегчение, увидев 
на лицах окружающих искренние, теплые улыб
ки. И доселе незнакомые люди тут же превраща
ются в ваших друзей. Улыбка — легко читаемое 
любым послание, которое гласит: не волнуйся, 
все в порядке, ты принят здесь, и ничего тебе не 
грозит. И вы расслабляетесь и снимаете доспехи 
настороженности.

Японская пословица гласит: «Сильнейший тот, 
кто улыбается».

Улыбка — это эффективный инструмент пози
тивного воздействия на себя и окружающих. Если
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мышцы лица «работают на улыбку», то происхо
дит гораздо большее, чем вы можете себе предста
вить: мышцы активируют нервы, расположенные 
в них, и тем самым в мозг «посылается» позитив
ный сигнал. Вы можете это проверить прямо сей
час. Улыбнитесь (не важно, если получится гри
маса, вся суть в том, что работают нужные мыш
цы). Сохраняйте это положение примерно 30 с. 
Если вы честно проделаете этот эксперимент, то 
сможете однозначно констатировать: что-то все 
же «происходит». Было бы хорошо, если бы вы 
описали ваши впечатления, не откладывая.

Если вы впервые проделали это упражнение, 
то теперь вы знаете, что после него всегда чув
ствуешь себя лучше, и готовы приступить к ре
гулярным тренировкам.

Тренировка улыбки
Суть тренировки заключается в том, что вы учи
тесь несколько раз в день «держать на лице улыб
ку» примерно 1 минуту. Это упражнение можно 
проводить везде, где угодно: в автомобиле, на 
прогулке, у телевизора. Интересен следующий 
эффект, который возникает при этой трениров
ке. В первые секунды у вас вместо улыбки может 
получиться гримаса, особенно если вы находи
тесь в раздраженном состоянии. Но примерно 
через 10 секунд вы начинаете казаться смешным 
самому себе. Это означает, что ваша гримаса уже
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трансформируется в улыбку. Потом вы начина
ете потихоньку подтрунивать над собой. Вы 
спрашиваете, действительно ли в этой ситуации 
надо раздражаться. Несколько секунд спустя вы 
замечаете, что наступило облегчение. И с этого 
момента все пойдет к лучшему.

Немецкий психолог В.Ф. Биркенбиль в сво
ей книге «Как добиться успеха в жизни» дает не
сколько советов, как следует пользоваться улыб
кой в различных жизненных ситуациях.

Первый совет: при разговоре по телефону.
Улыбнитесь, прежде чем возьмете трубку или 

до того, как ее возьмет тот, кому вы звоните. Этот 
маленький трюк создает положительный климат 
для беседы, так как другой человек «слышит» вас 
позитивнее, чем если бы вы начали говорить 
«нормально».

Второй совет: если вы раздражены.
Проделайте упражнение как раз в тот момент, 

когда вы раздражены! Даже если вы работаете в 
большом помещении, вы всегда можете найти 
уголок, где можно незаметно улыбаться. Проде
лайте в течение 1 минуты упражнение, пока не 
почувствуете улучшение своего эмоционального 
состояния.

Третий совет: если раздражен другой.
После некоторой тренировки вам будет гораз

до легче спонтанно улыбнуться. Если вы достиг
ли уже этого состояния, вам следует пытаться
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улыбаться другим людям! Если вы не самодо
вольно ухмыляетесь, ваша улыбка вызовет у дру
гого чувство облегчения.

Четвертый совет: если вы знакомитесь с не
знакомыми людьми.

Именно в этой ситуации люди смотрят отно
сительно мрачно: частично из-за неуверенности, 
как воспримет их другой человек, а отчасти толь
ко потому, что они всегда так смотрят. Поэтому 
в данном случае следует сознательно улыбаться. 
Так как в это вовлечены еще и глаза, ваш легкий 
жест окажет гораздо более дружеское воздей
ствие, чем вам кажется в данный момент. В боль
шинстве случаев другой человек отреагирует бо
лее открыто и дружески, чем он привык реагиро
вать обычно. Таким образом, преимущество бу
дет и у вас, и у него.

Пятый совет: прежде чем писать письмо.
Чем положительнее вы настроены, тем пози

тивнее будет воздействие вашего письма, хотя это 
скорее заметно «между строк». Как часто люди 
отсылают письмо, в котором чувствуется боль
шее раздражение, чем оно могло бы быть в кон
кретной ситуации. Помните! Всегда вознаграж
дается позитивное состояние, когда пиш еш ь 
письмо!
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Магия контакта

Чтобы обеспечить себе хорошее отношение со 
стороны других людей, необходимо еще одно ус
ловие — установление психологического контак
та. Полноценный контакт — это одно из основ
ных условий любого общения, независимо от его 
конкретных целей и содержания.

Налаживание контактов является врожденной 
человеческой способностью. Мы налаживаем их 
различными способами. Когда люди длительное 
время находятся вместе, говорят, что они стано
вятся похожими друг на друга, даже внешне.

Человек налаживает контакт сотни раз на 
протяжении одного дня, даже не подозревая об 
этом. Однако существуют ситуации, когда этот 
контакт отсутствует. Важно уметь распознать, 
когда контакт налажен, а когда нет. Если вы не 
уясните для себя, что контакт не налажен, вы 
ничего не сможете с этим поделать.

Как же это распознать? Чтобы понять это, при 
первом же удобном случае выполните следующее 
упражнение. Выберите какую-нибудь ситуацию, 
в которой ничего важного не происходит, пусть 
это будет обычная встреча с коллегой или дру
гом, с которым у вас контакт уже налажен. В дан
ном случае беседа проходит гладко и вы находи
тесь в естественном контакте. А теперь проделай
те следующее. Примите позу, отличную от позы 
собеседника. Можете начать отлично от него 
двигаться, изменить тон голоса, смотреть в сто
рону. Заметьте, как изменится после этого ваш
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взаимный контакт. Скорее всего, беседа не будет 
клеится. Ваш коллега даже может спросить у вас, 
что произошло. Обратите внимание, что начнет 
происходить с вашими чувствами. Неприятное 
чувство станет сигналом того, что контакт утра
чен. Целью данного эксперимента является оп
ределение момента включения сигнала и приоб
ретение умения восстановления контакта. Если 
вы в ходе эксперимента утратили контакт с собе
седником, постарайтесь быстро восстановить его.

Надежным способом налаживания контакта 
является уподобление собеседнику. Наиболее 
удачливые профессионалы в области коммуни
кации налаживают контакт, приспосабливая 
свое поведение к поведению собеседника; это 
поведение временами называют подстройкой, 
отражением или выравниванием шага.

Подстройка — хорошая метафора. Представь
те себе, что вы идете с кем-то и беседуете. Чтобы 
нормально беседовать, вам придется идти с од
ной и той же скоростью — с той, которая удобна 
для вас обоих. Если вы хотите, чтобы ваш собе
седник вас услышал, вы подстраиваетесь к его 
манере ходить.

Подстройка — довольно широкое понятие. 
Это и уважение традиций другой страны. Это и 
подбор специальной одежды, наиболее подходя
щей для встречи с другим человеком. Это и при
знание убеждений и ценностей других людей, а 
не постоянное стремление убедить их в том, что 
они не правы. Подстройка — это не поддакива
ние. Вам нет необходимости принимать убежде
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ния других, чтобы подстроиться к ним, достаточ
но просто признать их важность и право на су
ществование.

Подстройка к другим людям — это признание 
их самих и их интересов, возможность общаться 
с ними в их собственной модели мира, а не тре
бовать, чтобы они посмотрели на мир вашими 
глазами.

Взаимная подстройка собеседников включа
ет в себя соответствие манер общения: движений 
и жестов, скорости, громкости и тона их речи. 
Общение же с человеком, чей «язык тела» суще
ственно отличается от вашего (например, он си
дит, скрестив ноги и руки, в то время как ваша 
поза полностью открыта), может оказаться нео
жиданно трудным. Или представьте себе разго
вор между человеком, произносящим слова ско
роговоркой, и несколько отрешенным, медли
тельным любителем тщательно обдумывать каж
дое слово. Без сомнения, таким людям будет 
сложно найти общий язык. Взаимная подстрой
ка собеседников включает в себя также взаимное 
(вольное или невольное) копирование всех ню
ансов мимики друг друга. Лицо каждого из собе
седников — открытая книга, что и дает ему воз
можность корректировать свое поведение в про
цессе общения (на основе все той же обратной 
связи). И спользование техники мимического 
подстраивания (удивленное поднятие бровей, 
улыбка и множество других повседневно исполь
зуемых мимических движений) поможет вам на
ладить контакт с собеседником. Когда такой
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контакт будет установлен, все необходимые ми
мические движения станут совершаться сами со
бой, абсолютно естественно.

Один из способов, который позволит вам чув
ствовать себя с партнером более свободно, рас
кованно, заключается в отражении положения 
тела. Если вы находитесь в одном помещении, 
присмотритесь, в какой позе сидит второй чело
век, и постепенно начните приспосабливаться к 
его позе. Если вы резко примете позу вашего со
беседника, это может быть понято им как пере
дразнивание и вызовет разрыв контакта. Речь 
идет о медленном и тактичном копировании 
позы. Эта техника не нова. Вы наверняка заме
тили, что, когда контакт с приятелем налажен, 
вы оба сидите или стоите в очень похожей позе.

Уподобление происходит естественным обра
зом, когда двое людей находятся в контакте друг 
с другом. Однако, чтобы укрепить или наладить 
контакт, можно применить сознательное уподоб
ление. Можно приспособиться буквально к каж
дому наблюдаемому поведению . П оложение 
тела, выражение лица, частота дыхания, тон го
лоса, темп и тембр речи — всему этому можно 
подражать. Предпринимая попытку уподобиться 
другому человеку, можно приблизиться к его 
внутреннему миру, т.к. все эти элементы поведе
ния выражают состояние его разума. Приспособ
ление не является чем-то служащим манипуля
ции, это определенный способ уподобления соб
ственного поведения поведению партнера с це
лью «синхронизироваться» с ним. Оно помогает
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почувствовать и понять, каково быть тем вторым 
в данную минуту, и не только делает возможным 
налаживание контакта, но и облегчает коммуни
кацию. Сознательные действия, служащие нала
живанию контакта, помогают вернуться к со
юзам, которые создавались бы естественным об
разом, если бы люди не испытывали столько 
стрессов в жизни, если бы у них было все в по
рядке с нервами, если бы они не были заняты в 
мыслях чем-то другим или если бы просто обра
щали на это внимание.

Бывают особые условия контакта, когда при
способление выражения лица и позы невозмож
но. Например, это невозможно во время теле
фонного разговора. Независимо от того, разгова
риваете ли вы лично или пользуетесь телефоном, 
одним из наиболее эффективных способов нала
живания контакта является приспособление к 
тональности, темпу и ритму голоса другого чело
века. Когда вы отвечаете ему, говорите тем же то
ном и в таком же темпе, что и ваш собеседник. 
В этом случае вы будете копировать ритм его 
мыслей. Если когда-либо вы были чем-то взвол
нованы и ваши мысли неслись с сумасшедшей 
скоростью, а ваш собеседник не успевал угнать
ся за ними, то вы наверняка смогли заметить, что 
в тот момент между вами было не много общего.

Самым простым способом налаживания кон
такта является обращение внимания на некото
рые аспекты ритма другого человека. Необходи
мо обратить внимание на то, является ли речь ва
шего собеседника быстрой и свободной, или же
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она течет медленно и плавно. Некоторые делают 
частые паузы, другие произносят всю речь на од
ном дыхании. Когда вы уясните для себя эту схе
му речи, вы можете приспособить к ней соб
ственную речь.

Одной из вещей, характерной для находящих
ся в контакте людей, является осваивание физи
ческого пространства. Это может продемонстри
ровать простой эксперимент. Обратите внима
ние, что происходит в первые минуты налажива
ния контакта среди собравшихся в группу людей. 
Люди, имеющие общие интересы, в большей сте
пени сближаются друг с другом.

Некоторые бизнесмены во время деловых 
встреч всегда занимают место на противополож
ной стороне стола. Другие же, напротив, садят
ся рядом с собеседником. Разница в выборе в 
данном случае не замедлит оказать влияние на 
словесную экспрессию.

Что бы вы предпочли: «сражаться» с кем- 
либо или же мирно делить пространство? Если 
ваше тело обращено в ту же сторону, что и тело 
собеседника, вам будет легче взглянуть на об
суждаемое дело его глазами, приспособиться к 
нему. Когда вы сидите или стоите в одинаковой 
позе, вы делите между собой одно и то же про
странство, вы направлены в одну и ту же сторо
ну и начинаете одинаково жестикулировать, 
причем это получается совершенно естественно. 
Легко приспособиться, если у вашего партнера 
одинаковые с вами взгляды и интересы. Если же 
вы находитесь в конфликте с ним или только-
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только начали создавать с ним союз, уподобля
ясь ему физически, вы можете ускорить процесс 
сотрудничества.

С людьми, раздраженными чем-либо, также 
можно наладить контакт путем приспособления 
к их актуальному эмоциональному состоянию. 
Некоторые психологические школы проповеду
ют нечто, совершенно отличное. Они утвержда
ют, что если кто-то раздражен или слишком воз
бужден, второму человеку необходимо сохранять 
спокойствие. А следовательно, если кто-то кри
чит: «Я возмущен — не могу понять почему ты 
сделал это!», вы должны спокойно ответить: «А 
в чем проблема?» Успокоит ли это вашего парт
нера? Почувствует ли он себя лучше, когда кто- 
то сохраняет спокойствие в то время, когда сам 
он раздражен? Как правило, человек еще боль
ше начинает нервничать.

Когда кто-то пребывает в состоянии эмоцио
нального напряжения, куда более эффективным 
будет приспособление к его эмоциям. Это вовсе 
не означает, что вы соглашаетесь с тем, что он 
говорит. Это значит, что вы понимаете, что он 
переживает. Принимая чьи-то эмоции и давая 
этому выражение, как словесно, так и внешне, 
вы можете приспособиться к ним, даже не зная 
их причины.

Когда кто-то говорит: «Ты вывел меня из 
себя!», вы можете сказать: «Я вижу, что ты злишь
ся на меня. Мне очень жаль». Очень важно, что
бы ваше переживание звучало искренне, чтобы 
тон голоса передавал те же чувства, что и слова.
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Замечая чье-то эмоциональное состояние и реа
гируя на него, вы тем самым информируете че
ловека, что принимаете его таким, каков он есть. 
Безоговорочное принятие является, пожалуй, са
мым большим даром, который вы можете пред
ложить другому человеку.

Обычно в подтверждение этому наступает лег
кое успокоение и заметное понижение раздражи
тельности. Поскольку большинство людей на не
внимание и пренебрежение реагируют злостью, 
одобрение их чувств приводит к исчезновению 
злобы.

После того как вы убедитесь, что человек ре
агирует на ваше одобрение, вы можете попробо
вать решить проблему.

Мы все очень разные и отличаемся друг от дру
га как по образу мышления, так и по внешнему 
облику и по поведению. Например, некоторые 
люди — оптимисты, а другие — пессимисты. У од
них «с мозгами все в порядке», а у других, похо
же, такой же беспорядок внутри, как и снаружи. 
Один человек предпочитает мыслить образами, 
другой постоянно ведет с собой внутренний диа
лог, третий же должен все сам «пощупать».

Особенности нашего восприятия и мышления 
создают те карты реальности, которы ми мы 
пользуемся. Поэтому, разговаривая с кем-либо, 
вы можете добиться взаимопонимания с собесед
ником только в том случае, если задумаетесь над 
тем, как другой человек представляет себе мир, 
как он мыслит и чувствует. Что этот человек ви
дит, слышит и ощущает внутри себя?
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Каждый из нас по-своему воспринимает ок
ружающее. Например, один мыслит в зритель
ных образах, а другой — в звуковых. Это пред
почтение может быть очень слабо выраженным 
или же значительным.

В процессе общения вы можете существенно 
увеличить степень контакта со своим собеседни
ком, если поймете, каким именно образом он со
здает свою карту реальности, и если сможете под
строиться под него. Обычно мы организуем, 
оформляем свое сообщение так, чтобы нам было 
удобно его передавать. Но для эффективного кон
такта гораздо важнее оформить информацию та
ким образом, чтобы ее было удобно принимать. 
Это на удивление несложно сделать. Например, 
подсказку можно найти уже в тех словах, которы
ми изъясняется ваш партнер по общению. «Видя
щий» человек (то есть человек, предпочитающий 
при контакте с окружающим миром полагаться в 
основном на зрительные образы) будет говорить 
о том, насколько «четко он видит», или бросит 
реплику: «Теперь я вижу, что вы имеете в виду».

«Слышащий» же человек скажет, что «было 
приятно вас слышать» или что «это неплохо зву
чит». Как только вы научитесь осознавать, каким 
именно способам восприятия и мышления отда
ет предпочтение ваш собеседник, вы станете оп
ределять это совершенно автоматически при лю
бом общении. Вот примеры наиболее типичных 
фраз и оборотов, которые в нейролингвистичес
ком программировании (НЛП) называются пре
дикатами.
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Видящий тип\ «вижу, что вы имеете в виду», 
«темное место», «это выглядит...», «давайте еще 
раз взглянем на это», «отрадно видеть», «при бли
жайшем рассмотрении», «туманное представле
ние», «пролить некоторый свет».

Слышащий тип: «по правде говоря», «пропус
кать мимо ушей», «растрезвонить», «слово за сло
во», «скажите мне», «неслыханный».

Чувствующий тип: «холодный человек», «сер
дечный человек», «толстокожий человек», «уло
вил идею», «убийственный аргумент», «ловко 
сделано», «и пальцем не пошевелю ради этого», 
«это меня задевает», «я это печенкой чувствую», 
«я свяжусь с вами».

А теперь поэкспериментируйте в своих сооб
щениях. Начните использовать в разговоре неко
торые характерные для ваших собеседников сло
восочетания, подстраиваясь под тех людей, пред
почтения которых вам уже известны, и понаблю
дайте за эффектом своих действий. Вероятно, в 
самом скором времени вы поймете, почему в раз
говоре с человеком, обладающим «чувствующим» 
типом восприятия, следует произносить фразы 
типа «я ухватил вашу идею» или «мне немного не 
по себе от этого». Вы сами увидите, насколько по
высится уровень вашего контакта с подобным 
собеседником, даже если раньше вам казалось, 
что с этим человеком невозможно общаться.

Теперь вы понимаете, как важно для повыше
ния эффективности вашего общения быть гиб
ким и уметь подстраивать свои действия к осо
бенностям поведения вашего собеседника.
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А сейчас подумайте, с какими трудностями 
сталкиваются при общении люди различных ти
пов восприятия и мышления. Если вы общаетесь 
с «видящим» типом, то вряд ли стоит особо по
лагаться на внимательно подобранные слова и 
тщательно выстроенную аргументацию. Однако 
совершенно неожиданный эффект в данной си
туации могут вызвать несколько удачных иллю
страций или выразительных штрихов на листке 
бумаги. То есть для того чтобы быть правильно 
понятым, оперируйте зрительными образами, 
нарисуйте некую словесную картинку. Исполь
зуйте такие слова, как «смотрите», «ясно и отчет
ливо», «фокус» или «представьте себе» — эти вы
ражения будут понятнее вашему собеседнику.

Напротив, на человека «слышащего» типа все 
это не произведет особого впечатления. «Растол
куйте мне, скажите обо всем этом просто и отчет
ливо», — может потребовать он от вас, если в сво
ем рассказе вы использовали в основном визу
альные представления.

Человек «чувствующего» типа не будет удов
летворен до тех пор, пока ему не удастся потро
гать или пощупать что-то. Ему захочется подер
жать в руках что-то осязаемое, например, тот 
продукт, о котором идет речь. Никакие картин
ки и фотографии в рекламных проспектах не 
произведут на него заметного впечатления, но 
посадите его за руль, дайте ему ощутить маши
ну, и все его чувства заработают в полную силу. 
Если вы будете правильно использовать особен
ности восприятия и мышления людей, ваши со
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беседники смогут быстрее «ухватить мысль», 
«рассмотреть вопрос» или «лучше почувствовать 
суть предложения».

Неписаные правила общения возлагают от
ветственность за его эффективность на иници
атора общения. Нет смысла обвинять человека, 
который чего-то не видит, не слышит или не 
чувствует, так как его способ восприятия ре
альности имеет такое же право на существова
ние, как и ваш. И, конечно, этот способ так же 
хорошо ему служит, как и ваш служит вам. П о
нимание карт реальности других людей расш и
ряет и обогащает вашу собственную карту ре
альности.

Применение рассмотренных навыков общения 
требует известной чуткости и остроты восприятия. 
Кроме того, вы должны быть гибкими и уметь при 
необходимости изменить свое поведение так, что
бы оно способствовало большему взаимопонима
нию между вами и вашим собеседником.

Искусство скрытного воздействия
Если вы подстроились, вы построили мост, не
кую связь. Теперь вы можете вести — переходить 
сами и переводить других к тому, что вы желаете 
получить.

Ведение основывается на тенденции людей 
непроизвольно подражать всем изм енениям  
позы и общего состояния собеседника. Это про
исходит в том случае, когда между людьми уста
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новился тесный контакт и процесс общения идет 
успешно.

Воспользуйтесь этой тенденцией, и после того 
как подстроитесь к собеседнику попробуйте по
тихоньку повести его за собой при помощи ваше
го голоса, мимики и жестов так, чтобы, непре
рывно поддерживая с ним тесный контакт, изме
нить его состояние в целом. Например, часто 
поза со скрещенными ногами и руками отража
ет общий негативный настрой человека, хотя 
иногда эта поза может быть просто удобной. 
Подводя такого человека к более открытой позе, 
вы тем самым способствуете возникновению у 
него более позитивного восприятия.

Изменения, касающиеся физической стороны 
общения, должны быть постепенными и ни в 
коем случае не явными. Прежде всего надо само
му расцепить руки, а затем, когда собеседник уже 
последовал вашему примеру, заставить его изме
нить положение ног.

То же самое относится к изменениям темпа 
речи и тембра голоса, а также любой другой харак
теристики процесса общения. Например, если пе
ред вами разгневанный человек, который говорит 
быстро и на повышенных тонах, то прежде всего 
вам необходимо подстроиться к нему, по крайней 
мере, до некоторой степени. Если в такой ситуа
ции вы начнете говорить медленно, обдумывая 
каждое слово, это явно не будет гармонировать с 
настроением вашего собеседника и, скорее всего, 
вызовет у него антипатию к вам. Поэтому вам сле
дует начать с подстраивания.
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Добившись необходимого контакта путем уме
лого подстраивания к вашему собеседнику (как с 
помощью слов, так и с помощью зеркального от
ражения его мимики, жестов, позы), вы можете 
постепенно начинать приводить его в нужное вам 
состояние. Вам следует постепенно замедлять 
темп речи и смягчать жестикуляцию до тех пор, 
пока ваш собеседник не начнет делать то же са
мое. И вскоре он успокоится. Причина этого зак
лючается в том, что наше сознание и наше пове
дение тесно взаимосвязаны. (Трудно сказать: вам 
хорошо, потому что вы насвистываете, или же вы 
насвистываете, потому что вам хорошо.)

Вы оцените пользу от применения данной 
техники, только опробовав ее на практике. Воз
можно, поначалу техника «подстраивания и ве
дения» покажется вам несколько искусственной 
и будет вас стеснять, но со временем вы станете 
использовать ее автоматически, причем эффек
тивность ее от этого только возрастет.

Подстройка и ведение — это ключ к влиянию 
на людей. Обычно ведение не работает, если пе
ред этим вы не подстроились к человеку. Быть 
может, вам случалось чувствовать себя не впол
не здоровым или не очень счастливым, а кто-ни
будь, имея лучшие нам ерения, говорил вам: 
«Встряхнись, соберись, не все так плохо!». Обыч
но это не приводит к желаемому эффекту. Полу
чается так, как будто он игнорирует ваши пере
живания.

Качественная подстройка исключает подоб
ные осложнения в контактах. Это могучий под
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сознательный механизм, который использует 
каждый человек, чтобы эффективно вступать в 
коммуникацию. Присоединяясь к чьей-то ре
альности, вы завоевываете доверие и получаете 
возможность использовать эту реальность так, 
чтобы привести партнера к нужным вам изме
нениям. В этом суть искусства скрытного воз
действия.

То, что мы называем скрытным воздействи
ем, является коммуникацией, направленной к 
бессознательной психике. Воздействие являет
ся скрытным в том смысле, что его направлен
ность не осознается вашим партнером. Снача
ла вы подстраиваетесь к тому, что партнер уже 
делает, а затем ведете его к тому, что нужно 
вам. В нейролингвистическом программирова
нии используют следующий прием подстройки 
и ведения: сначала инициатор общ ения под
страивается под наблюдаемые им особенности 
поведения партнера — под внешние проявле
ния его текущих переживаний: позу, жесты, 
мимику, тон и ритм речи. Особенно эффектив
но настраиваться на то, что редко осознается, 
например на частоту дыхания. Если вы сораз
мерите темп вашего голоса с частотой дыхания 
партнера, то можете просто замедлить вашу 
речь, и у него замедлится дыхание. Воздействие 
на дыхание — хороший ключ к управлению со
стоянием партнера. Другой способ подстрой
ки — словесное описание того, что происходит 
в текущий момент и что очевидно: «Сейчас вы 
сидите в этой комнате, за своим столом. Вы ви-
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дите меня и слышите мои голос, когда я гово
рю». Все это очевидные вещи, которые легко 
проверить и согласиться с ними. Усыпив таким 
образом бдительность сознания вашего партне
ра, вы можете начать его вести: говорить о ве
щах, с которыми вам нужно, чтобы он согла
сился: «И когда вы слышите мой голос — вы 
успокаиваетесь». Ключ к использованию под
стройки и ведения — способность производить 
переходы без скачка, последовательно и убеди
тельно.

Прием состоит в том, что сначала вы вы с
казы ваете несколько утверж дений, поддаю 
щ ихся непосредственной  проверке, а затем 
связываете с ними при помощ и переходных 
слов, например, союзом «и», нужное вам утвер
ждение. Соединение — очень сильное средство. 
Это называется «причинно-следственное моде
лирование». С помощью этого приема вы м о
жете связать явления, которые реально никак 
между собой не связаны . Переходные слова 
сглаживают эти различия, и связь получается 
как бы сама собой разумеющейся. Так действу
ют, например, опытные продавцы и страховые 
агенты. «Сегодня прекрасный день и вы пре
красно выглядите! Вы удачно подобрали свой 
туалет и сегодня у вас все происходит удачно! 
Воспользуйтесь этой возможностью и совер
шите удачную сделку — купите этот автомо
биль!».

Представленная схема демонстрирует техно
логию скрытного воздействия.
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И с х о д н о е
с о с т о я н и е

подстройка

I I ·
ведение

Т р е б у е м о е
с о с т о я н и е

п о с р е д с т в о м  т е л а
От соизмерения с ритмами К воспроизведению внешних
движения, дыхания, речи, позы, признаков требуемого
жестов партнера состояния

п о с р е д с т в о м  р еч и
От описания того, что есть К описанию того,
и что можно проверить что требуется получить

через переходные слова
-  соединительный союз «и»;
-  причинно-следственное связывание: ««потому, что», «если»;
-  связывание во времени: ««когда», ««в то время как».

Достоинство технологии скрытного воздей
ствия состоит в том, что она позволяет вашим 
партнерам верить, что возникающие изменения 
осуществляются ими самими. Не ощущая влия
ния этой технологии, которой в действительно
сти вы можете управлять, они будут считать, что 
изменения возникают спонтанно или только они 
определяют направление этих изменений.

В качестве примера приведем технологию зак
лючения успешных сделок или ведения деловых 
переговоров. Допустим, вы делаете своему парт
неру деловое предложение, но он сомневается: 
стоит ли его принимать. Если при этом он при
водит какие-то доводы против — соглашайтесь с 
ними. Этим вы показываете, что принимаете его 
точку зрения и готовы говорить с ним на одном 
языке. В ваших отношениях возникает доверие.



216 Часть II. Практика воплощения вашей миссии

Этого бы не произошло, если бы вы стали про
тиворечить и настаивать на своем. Даже если 
ваши логические выводы совершенно правиль
ны, с самого начала не соглашаясь с партнером, 
вы как будто демонстрируете ему собственное 
превосходство и вызываете у него желание защи
щаться. Когда же вы соглашаетесь с ним, у вас 
создается атмосфера взаимопонимания и друже
любия, и поэтому у ваших логических выводов 
появляется шанс также быть принятыми.

Затем следует второй шаг, являющийся пере
ходным этапом к внедрению ваших выводов в со
знание партнера. Его смысл в выстраивании при- 
чинно-следственных связей с помощью известных 
вам переходных слов: «и», «в то же время» и т.д. 
Избегайте слов-антагонизмов типа: «но», «однако», 
поскольку их употребление может свести на нет 
только что достигнутое вами взаимопонимание. Не 
забывайте, что вы имеете дело с чувствами, и одно 
неверное слово может моментально расстроить тот 
доброжелательный настрой, с которого началось 
ваше общение. Используя переходные слова, мож
но сделать удобный переход к своим логическим 
доводам и выполнить третий шаг — беспрепят
ственно довести их до сознания партнера.

Теперь, когда вы мягко указали на логическую 
сторону вопроса, переходите к четвертому шагу — 
делайте ваше предложение вновь, и оно будет при
нято. Оно будет принято потому, что партнер чув
ствует ваше уважение к себе, и потому, что свои 
логические доводы вы привели в такой форме, что 
помогли ему взглянуть на ситуацию другими гла-
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зами, не атакуя его. Графически цикл заключения 
сделки выглядит следующим образом.

Ш А Г  4
П р е д л а г а й т е

с н о в а

Ш А Г  1
С о г л а ш а й т е с ь

Ш А Г  3  
П р и в о д и т е  
л о г и ч е с к и е  

д о в о д ы

Ш А Г  2  >
Г о в о р и т е  « и »  и л и  
«в т о  ж е  в р е м я » .  

« Н о »  и л и  « о д н а к о »  
г о в о р и т ь  н е л ь з я  J

&
Великий смысл этого цикла заключения сде

лок состоит в том, что в нем воплощаются прин
ципы скрытного воздействия, которые мы уже 
обсудили. ШАГ 1 — Согласие. Соглашаясь с собе
седником, вы даете понять, что уважаете его. Ему 
хочется продолжить с вами деловые отношения, 
поскольку он видит ваше сочувствие и интерес к 
себе. ШАГ 2 — используете выражение «в то же 
время» вместо «но», и таким образом еще боль
ше показываете, что уважаете чувства собеседни
ка. Когда вы говорите: «Я совершенно согласен 
с вами и ...», этим вы показываете, что хотя вы
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приводите новые логические доводы, тем не ме
нее вы цените чувства вашего партнера, в то вре
мя как слово «но» отмело бы эти чувства в сто
рону. ШАГ 3 — Использование логических доводов 
и ШАГ 4 — Повторное предложение можно соотне
сти с нашим обсуждением вопросов веры в себя 
и энтузиазма. Когда вы верите в свои силы, в свое 
дело или возможности своего предприятия, вы 
можете представить свои идеи самым искренним 
и позитивным образом.

Это эффективный метод решения сложной 
задачи — контроля отношений. Представляя его 
вам, мы призываем вас помнить об этической 
стороне ваших действий, о Золотом правиле 
нравственности, изложенном в первой главе на
шей книги.

Следующий прием скрытного воздействия ос
новывается на свойстве конформности. Некото
рые люди часто попадают в трудные положения 
из-за того, что склонны основывать свои реше
ния на мнениях других. Они могут вновь и вновь 
спрашивать других, что им делать или говорить: 
«Подождите, я взгляну на свой гороскоп, чтобы 
узнать, что мне делать». Социологи описали та
ких людей как «ориентированных на других» или 
«конформистов». Исследование особенностей их 
мировосприятия и мышления показало, что ин
формация, получаемая конформистами от других 
оформляется ими в виде больших ярких образов, 
в то время как собственные суждения имеют 
весьма «бледный» вид. Если вдуматься, в этом 
есть смысл: если человек реагирует на кого-то
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другого таким образом, что «делает» картинку его 
сообщения по-настоящему большой и близкой, 
то уже не остается места для своих собственных 
внутренних картин. Довольно трудно думать са
мостоятельно, если все, что может человек видеть 
внутри, — это образы того, что говорит кто-то 
другой. В его зрительном поле просто нет места 
для собственных мыслей.

Лидеры являются мастерами внедрения тако
го способа воздействия в практику общения — 
поэтому-то остальные и делают то, что они гово
рят. Они заботятся о том, чтобы выглядеть замет
но: выступая, стоять на высокой сцене; вы, ко
нечно, не часто увидите их вровень с аудитори
ей. Они любят развешивать свои портреты боль
ше, чем в натуральный рост, которые смотрят на 
людей сверху вниз, говорить через микрофон с 
мощным усилителем, в кабинет ставить высокое 
кресло типа трона и сидеть за большим массив
ным столом. Они желают, чтобы простор их ка
бинета контрастировал с размерами других поме
щений и вошедший в него человек чувствовал 
себя маленьким и беспомощным. Монархи и то
талитарные правители строят себе дворцы с ог
ромными площадями перед фасадами, возводят 
себе монументы; в их честь сочиняются гимны и 
все прочее, что возвышает и укрепляет их обра
зы в глазах подчиненного им народа.

Если вы хотите избавиться от такого рода зави
симости, то общаясь с человеком, внушающим вам 
страх, проведите обратную операцию: «сожмите» 
образ его восприятия, «отодвиньте» подальше от
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себя, сделайте его более расплывчатым, блеклым. 
Это позволит вам думать о ком-то авторитарном 
без того, чтобы быть подавленным, и без необхо
димости соглашаться с тем, что тот говорит.

В заключение главы мы хотим предложить 
вам процедуру для исследования любых взаимо
отношений, в частности тех, которые вызывают 
конфликт. Взаимоотношения — это двусторон
нее движение, а мы порой оказываемся настоль
ко заинтересованными в изменении другого че
ловека, что не замечаем того, что наше поведе
ние тоже является частью проблемы. Вы в состо
янии изменить свое поведение. Но для этого вам 
понадобится взглянуть на вещи по-новому.

Итак, подумайте о таком человеке, в общении 
с которым вы испытываете трудности. Представь
те себе, что вы снова общаетесь с ним. Вживитесь 
в эту ситуацию, и с точки зрения своей позиции 
проанализируйте ее. Как бы вы обозначили его 
поведение: враждебное, пассивное, отстраненное? 
Какие ощущения вы испытываете по отношению 
к этому человеку: гнев, расстройство или беспо
мощность. Это ваши собственные ощущения об 
этом человеке. Это ваша реакция из вашей пози
ции на другого человека в этих обстоятельствах.

На каком, по вашему мнению, логическом 
уровне возник этот конфликт? Касается ли это 
поведения, ставит ли это под вопрос ваши убеж
дения или угрожает вашему достоинству?

Теперь прервитесь и перейдите во вторую пози
цию. Представьте себе, что вы — тот другой чело
век. Находясь в этой позиции, как вы воспринима
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ете эту ситуацию? Что вы пытаетесь сделать? Что 
вы чувствуете по поводу этих взаимоотношений?

Теперь выйдите за пределы этих взаимоотно
шений и станьте сторонним наблюдателем. Это 
выход в третью позицию. Это легко сделать, 
представив сцену перед собой. Посмотрите на 
себя и на этого человека, находящихся на сцене. 
Посмотрите на то, что делаете вы оба.

Измените свои вопросы, и вместо: «Как мне 
нужно изменить поведение этого человека?», — 
спросите: «Каким образом я провоцирую такое 
поведение этого человека?».

Будучи в позиции стороннего наблюдателя, 
подумайте: что побуждает вас продолжать то, что 
вы делаете в этих взаимоотнош ениях? Какие 
ваши новые действия могли бы сделать невоз
можным возобновление его старой реакции? Ка
кое эмоциональное состояние могло бы послу
жить вам ресурсом в такой ситуации?

Вполне вероятно, что он со своей стороны 
тоже ищет выход из создавшегося положения, но 
не знает, как разрушить сложившийся стереотип 
поведения. Очень редко бывает так, чтобы толь
ко один участник взаимоотношений испытывал 
дискомфорт в конфликте.

Что вы чувствуете по поводу ваших действий 
в этой ситуации? Какой совет вы дали бы само
му себе в этой ситуации?

Все эти вопросы помогают обрести новый 
взгляд, поскольку наши взаимоотношения с са
мим собой часто отражаются в наших взаимоот
ношениях с другими людьми.
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Если вы слышите, что кто-то выражает мыс
ли, с которыми вы категорически не согласны, 
не позволяйте этой категоричности овладевать 
вами. Зачем сердиться на человека, который ви
дит мир не так, как вы? В действительности все 
люди разные, и чем меньше вас будет раздражать 
этот факт, тем здоровее вы будете, и тем полнее 
вы будете чувствовать себя хозяином жизни.

Перестаньте считать других своей собственно
стью. Откажитесь от идеи, что ваши дети, супруг, 
друзья, сотрудники по работе или кто-то другой 
принадлежат вам только потому, что живут с 
вами или работают. Они не могут принадлежать 
вам, и безнадежно пытаться их в этом уверить, вы 
лишь напугаете их и отдалите.

Большинство людей чувствуют себя несчаст
ными, когда пытаются контролировать других. 
Они также испытывают тревогу, воображая те 
ужасы, которые могут случиться, если другой бу
дет делать не то, что им хочется. Они сердятся, 
если не могут добиться своего. Стараясь привя
зать своих близких к себе из-за страха не «иметь» 
их в будущем, они рискуют расстроить свои от
ношения уже в настоящем, не говоря о том, что 
они просто не могут получить от них удоволь
ствие. Ибо как вы можете радоваться жизни с 
кем-то прямо сейчас, если вы тратите время и 
силы, беспокоясь о том, что он может бросить, 
исчезнуть или умереть?

Если вы будете знать это и предоставите ок
ружающим просто существовать, то избавитесь 
от лишней головной боли и самозакрепощения.
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Вы можете воспитывать младших, помогать тем, 
кто нуждается, но вы никогда не сумеете никого 
присвоить. Не стоит пытаться изменить этот 
факт. Ни к чему, кроме конфликтов и разочаро
ваний, это не приведет.

Когда вы приобретете привычку не раздра
жаться по поводу того, чего вы не можете изме
нить, вы станете действовать, а не дуться.

Овладение энергией конфликта

Отношения в нашей жизни занимают централь
ное место. Лишь немногие предпочитают одино
чество, избегая неприятных сторон партнерства. 
Любые отношения не свободны от кризисных 
фаз, и партнерство не является исключением. 
Трения могут возникнуть и в отношениях с близ
кими, и с коллегами по работе — в любых зак
люченных вами союзах.

Возможность возникновения конфликта су
ществует во всех сферах: внутренних и внешних. 
Конфликты рождаются на почве ежедневных 
расхождений во взглядах, разногласий и проти
воборства разных мнений, потребностей, побуж
дений, желаний, стилей жизни, надежд, интере
сов и личностных особенностей. Конфликтов 
больше, чем дискуссий и переговоров. Они пред
ставляют собой эскалацию каждодневного со
перничества во всех сферах жизни, нарушают 
собственное спокойствие и спокойствие окружа
ющих вас людей.
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Однако если вы рассматриваете большинство 
конфликтов как проблемы, которые могут быть 
обращены в некоторые возможности, вы должны 
будете обнаружить и разные пути личностного, 
межличностного и организационного совершен
ствования. Конфликт может подсказать, что вам 
необходимо исследовать в самом себе; он может 
пролить свет на то, что именно во взаимоотно
шениях является неправильным, и изменить эти 
отношения в лучшую сторону; он может указать, 
какие организационные барьеры вас сдержива
ют, после чего эти барьеры могут быть устране
ны. Если конфликт вами разрешается — он ста
новится источником жизненного опыта, само- 
восприятия и самообучения.

Вы когда-нибудь задумывались, глядя на кра
сивую жемчужину, что в ее основе лежало раз
дражение. Устрица в ответ на раздражающее при
сутствие песка в раковине создает красоту. Кон
фликт не просто разрешен, но и создана цен
ность. Когда вы пойм ете, что в конф ликте 
заключен потенциал, вследствие чего вы можете 
создавать великолепные жемчужины и дарить их 
миру и себе, тогда вы начнете открывать ваши 
раковины, не переживая, что жизнь уходит. И с
пользование конфликта может принести огром
ную радость, если вы знаете, что раздражение и 
опустошение может привести к изменению и 
развитию.

Эволюция всех живых существ была приме
ром изменения. Все живые виды, чтобы процве
тать, должны приспосабливаться и эволюциони
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ровать вместе с постоянно изменяющейся окру
жающей природой. Изменение в природе — это 
не философский выбор. Это выбор выживания. 
Это выбор развития и гибкости. Конфликт — это 
первый мотиватор природы к изменению.

Почему же так тяжело изменить точку зрения, 
когда вы сражаетесь с вашими детьми из-за до
машних дел или спорите с товарищем по работе 
из-за разных подходов в каком-то частном воп
росе? В основном вы не столько заинтересованы 
в разрешении конфликта и, возможно, сотворе
нии жемчужины, как в том, чтобы оказаться пра
вым. Когда вы воспринимаете конфликт как уг
розу вашему эго, возникает ответная реакция — 
защищаться или атаковать. Вся ваша энергия и 
умственная сила уходят на защиту вашего эго, а 
не на благо вашего бытия. Страх поражения пра
вит делом.

Изменение всегда рискованно. Чтобы риско
вать, важно воспринимать себя легко. Когда вы 
играете, это происходит естественно.

На самом деле вся суть в том, как вы оценивае
те взаимоотношения. В войне нет общности виде
ния, а лишь очень высокая оценка своих нужд и 
очень низкая оценка потребностей и интересов 
другого. Когда ваш ум наполнен воинственной со
ревновательностью, нанесение ответного удара 
представляется единственным выбором.

Когда вы чувствуете все аспекты ваших взаи
моотношений, а не только неразрешенные кон
фликты, вы привержены сильнее качеству, свой
ству вашего взаимодействия. Разрешение конф
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ликта редко происходит через признание чьей-то 
правоты. Разрешение конфликта — это уважение 
и принятие различий.

Стратегия разрешения конфликта направле
на на «примирение» конфликтующих интере
сов. Примирение интересов, а не позиций эф 
фективнее потому, что для любого интереса мо
жет существовать несколько возможных пози
ций , которы е отстаиваю т этот интерес. За 
противоположными позициями могут находить
ся как противоположные, так и совпадающие 
интересы. Следовательно, решение можно най
ти, отыскав совместные или перекрывающиеся 
интересы.

Существует пять основных тактик разрешения 
конфликта. В их основу положена система, на
зываемая методом Томаса-Килменна (метод раз
работан американскими психологами Кеннетом 
У. Томасом и Ральфом X. Килменном в 1972 
году). Система позволяет создать для каждого че
ловека свой собственный стиль разрешения кон
фликта.

Ваш стиль поведения в конкретном конф 
ликте определяется мерой, которой вы хотите 
удовлетворить собственные интересы (действуя 
активно или п асси вн о) и интересы  другой 
стороны (действуя совместно или индивиду
ально). Если представить это в графической 
форме, то получим сетку Т ом аса-К илм енна, 
позволяющую определить место и название для 
каждого из пяти основных тактик разрешения 
конфликта.
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С и ктвем ны е
HHie-jlL4~LI
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Эта сетка поможет вам определить собствен
ный стиль или стиль любого другого человека. 
Начните с верхнего и нижнего этажей сетки, на 
которых отмечены активные и пассивные дей
ствия. Если ваша реакция пассивна, то вы буде
те стараться уклониться от конфликта или при
способиться к нему; если она активна, то вы 
предпримете попытки разрешить его посред
ством конкуренции или сотрудничества. Выбор 
определяется вашей склонностью к индивиду
альным (левая часть сетки) или совместным 
(правая часть сетки) действиям.

В середине сетки находится стиль компромис
са. Вы немного уступаете в своих интересах, что
бы удовлетворить их частично, и другая сторона 
делает то же самое. Иными словами, вы сходи
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тесь на частичном удовлетворении своего жела
ния и частичном выполнении желания другого 
человека, добиваясь так называемой справедли
вости. Вы делаете это, обмениваясь уступками и 
взвешивая все для разработки компромиссного 
решения, которое устроило бы обоих. Стиль ком
промисса наиболее эффективен в тех случаях, 
когда вы и другой человек хотите одного и того 
же, но знаете, что одновременно это для вас не
выполнимо. Например, вы оба хотите занять 
одну должность или провести отпуск вдвоем, но 
по-разному. Следовательно, вы вырабатываете 
некоторый компромисс, основанный на незна
чительных взаимных уступках.

Если вы активно участвуете в разрешении кон
фликта и отстаиваете свои интересы, но стараетесь 
при этом сотрудничать с другим человеком, то ваш 
стиль разрешения конфликта основывается на так
тике сотрудничества. Эта тактика требует более 
продолжительной работы по сравнению с другими 
подходами к конфликту, поскольку вы сначала 
«выкладываете на стол» потребности, заботы и ин
тересы обеих сторон, а затем обсуждаете их. Одна
ко если у вас есть время и решение проблемы име
ет для вас достаточно важное значение, то это хо
роший способ поиска обоюдовыгодного результа
та и удовлетворения интересов всех сторон. Стиль 
сотрудничества побуждает каждого человека к от
крытому обсуждению своих потребностей и жела
ний. Он является дружеским, мудрым подходом к 
решению задачи определения и удовлетворения 
интересов обеих сторон.
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Важно обратить внимание на разницу между 
сотворчеством и компромиссом. Следующая ис
тория иллюстрирует эту разницу. Два человека хо
тят единственный апельсин. Они горячо спорят, 
кто из них имеет на него право. Будучи людьми 
справедливыми, они наконец делят апельсин на 
две половины. Первый, счастливый, что он полу
чил половину, идет домой, очищает апельсин, 
выбрасывает кожуру и съедает плод. Другой, тоже 
счастливый, что у него половина апельсина, воз
вращается домой, очищает апельсин, выбрасывает 
плод, а кожуру использует для выпечки торта.

Компромисс. Часто в жизни мы настолько 
стремимся сделать все «справедливо», что не ви
дим, к чему мы в действительности приходим. 
Мы никогда не видим того, что каждый может 
иметь все, что ему требуется, и мы можем дос
тичь большего при помощи меньшего.

Сотворчество — это самый важный фактор во 
всех случаях достижения успеха. Мы делаем что- 
то наилучшим способом, когда мы делаем это 
вместе. Есть одна древняя еврейская сказка, в 
которой говорится:

И Господь сказал раввину: «Иди, я покажу 
тебе ад».

Они вошли в комнату, где вокруг огромного 
горшка с тушеным мясом сидела группа людей. 
Все были голодны и несчастны. У каждого в ру
ках была ложка, которая доставала до горшка, но 
ручка у ложки была такая длинная, что никому 
не удавалось поднести мясо ко рту. Страдания 
были ужасными.
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«Пойдем, теперь я покажу тебе рай» — сказал 
Господь спустя мгновение.

Они вошли в другую комнату, такую же как и 
первая, — тот же горшок с мясом, группа людей, 
те же длинные ложки. Но здесь все были счаст
ливы и накормлены.

«Не понимаю, — сказал раввин. — Почему 
здесь они счастливы, а те, другие — несчастны, 
ведь все абсолютно одинаково?»

Господь улыбнулся: «Разве ты не видишь? 
Они научились кормить друг друга».

Когда ваш выигрыш не означает, что кто-то 
другой должен проиграть, ваш подход к жизни 
становится процессом сотворчества. Этот подход 
заключается не в позиции «Ты или я», а в пози
ции «Ты и я». Вместо того чтобы постоянно на
деяться на чью-то неудачу, мы будем подталки
вать друг друга к успеху.

Человек, использующий тактику конкуренции, 
весьма активен и предпочитает идти к разрешению 
конфликта своим собственным путем. Он не очень 
заинтересован в сотрудничестве с другими людьми, 
но зато способен на волевые решения. Для дости
жения цели в этом случае он использует свои во
левые качества; и если воля его достаточно силь
на, то ему это удается. Данная тактика может быть 
применима в том случае, когда вы обладаете опре
деленной властью; вы знаете, что ваше решение 
или подход в данной ситуации правильны, и вы 
имеете возможность настаивать на них.

Однако эмоциональный выход такой тактики 
может выродиться в соревнование, которое будет
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забирать все время и умственную энергию, защи
щая вашу позицию или атакуя позицию другого. 
Интеллект сжигается в попытке оказаться пра
вым. До тех пор, пока вы будете втянуты в гонку 
за результатом, вы не поймете другую сторону, а 
значит, сохраните причину конфликта.

Тактика уклонения реализуется тогда, когда 
вы не отстаиваете свои права, не сотрудничаете 
ни с кем для выработки решения проблемы, а 
просто уклоняетесь от разрешения конфликта. 
Вы можете использовать эту тактику, когда зат
рагиваемая проблема не столь важна для вас, 
когда вы не хотите тратить силы на ее решение 
или когда чувствуете, что находитесь в безнадеж
ном положении. При этом вы не делаете попы
ток удовлетворить собственные интересы или 
интересы другого человека. Вместо этого вы ухо
дите от проблемы, игнорируя ее, перекладывая 
ответственность за ее решение на другого или до
биваясь отсрочки реш ения.

Тактика приспособления означает, что вы 
действуете совместно с другим человеком, не 
пытаясь отстаивать собственные интересы. Вы 
можете использовать этот подход, когда исход 
дела чрезвычайно важен для другого человека и 
не очень существенен для вас. Этот стиль поле
зен также в тех ситуациях, в которых вы не мо
жете одержать верх, поскольку другой человек 
обладает большей властью; таким образом, вы 
уступаете и смиряетесь с тем, чего хочет оппо
нент. Тактика приспособления может немного 
напоминать тактику уклонения, поскольку вы
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можете использовать ее для получения отсрочки 
в решении проблемы. Однако основное отличие 
состоит в том, что вы действуете вместе с другим 
человеком; вы участвуете в ситуации и соглаша
етесь делать то, что хочет другой.

Важно понять, что каждый из этих стилей эф 
фективен только в определенных условиях и ни 
один из них не может быть выделен как самый 
лучший. В принципе, вы должны уметь эффек
тивно использовать каждый из них и сознатель
но делать тот или иной выбор, учитывая конкрет
ные обстоятельства. Наилучший подход будет 
определяться конкретной ситуацией, а также 
складом вашего характера. Это позволит вам 
быть более свободным в выборе при столкнове
нии с конкретными конфликтными ситуациями.

Если вы отмечаете для себя, что предпочитае
те не применять какой-то стиль или что чувству
ете себя некомфортно при его использовании, то 
вы можете развить способность его применения. 
Например, если чувствуете, что стараетесь в боль
шей мере приспосабливаться к другим, чем отста
ивать свою собственную позицию, то вам следует 
поработать над увеличением напористости и ук
реплением воли. Тогда в соответствующих ситуа
циях вы сможете применить стиль конкуренции.

Техника визуализации
Нижеследующее упражнение по визуализации по
может вам опробовать разные тактики поведения 
в конфликте. Заранее проигрывая в воображении
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различные сценарии конфликта, вы сможете опре
делить наиболее подходящий стиль до исчезнове
ния возможности его использования. Это позволит 
вам взглянуть на конфликт со стороны и объектив
но оценить свои желания, установив мотивацию 
конфликта в различных его аспектах.

Представьте экран в кинозале, на котором 
вырисовывается ваша проблемная ситуация. Вы 
наблюдаете ее на экране и следите за тем, как она 
разворачивается. Вы чувствуете, что расположе
ны на некотором расстоянии от происходящего, 
потому что находитесь в зале. Вы — зритель.

А теперь, наблюдая, представьте различные 
подходы, которые вы могли бы использовать для 
разрешения конфликта. Может быть, у вас есть 
особая цель и она очень важна для вас. Тогда вы 
можете прибегнуть к стилю конкуренции, наибо
лее активному из всех подходов, чтобы достичь 
того, чего вы желаете, и разрешить конфликт в 
свою пользу. Если это так, то обратите внимание 
на то, что вы скажете; обратите внимание на ре
акцию других людей. Представьте себе их чувства. 
Или, может быть, эта цель не столь важна для вас. 
Вы хотите уступить и забыть об этом. Если это так, 
то можете выбрать приспособительный стиль. 
Представьте свои чувства при его применении.

Или, может быть, этот конфликт такого рода, от 
которого вы предпочли бы уклониться, уйти от 
него, если это возможно. В этом случае можете 
выбрать стиль уклонения. Если такой выбор сде
лан, вы можете уйти и представить себе, что слу
чится в результате вашего ухода. Или, если в насто
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ящее время вы не в состоянии уйти физически, мо
жете представить себя окруженным защитным эк
раном. Этот экран отделяет вас от конфликта, так 
что можете о нем не думать, не уделять ему внима
ния. При этом в любое время можете убрать этот 
защитный экран и заняться разрешением конф
ликта, используя иной подход. Заметьте, как вы 
чувствуете себя, применяя этот стиль, и эффекти
вен ли он.

Если этот конфликт важен и заслуживает вни
мательного разбора, то вам необходимо затратить 
определенное усилие для его разрешения. Пред
ставьте себя говорящим с конфликтующей сто
роной, работающим с ней вместе, сотрудничаю
щим с целью выработки решения.

Может быть, это ваш внутренний конфликт. 
Для избавления от внутреннего противоречия 
представьте себя состоящим из двоих человек, 
сидящих рядом и обсуждающих этот конфликт, 
один из которых придерживается одной точки 
зрения, другой — противоположной. Перегова
риваясь, каждая из сторон выражает свои инте
ресы и предлагает варианты общего решения.

Перебрав все возможные подходы к разреше
нию конфликта, которые вы могли бы использо
вать, определите, какой из них кажется наиболее 
правильным, чтобы вы могли сделать окончатель
ный выбор. Представьте себе этот выбор на экра
не, а затем «войдите» в выбранную вами роль, 
отождествитесь с ней, чтобы реально прочувство
вать предстоящие вам переживания. Если они 
приемлемы для вас, вызывают позитивный от
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клик — вы сделали правильный выбор. Если 
нет — разотождествитесь и продолжайте работать.

Большинство конфликтов имеет несколько 
причин, и этот факт делает возможными взаимо
выгодные решения. Вначале может показаться, 
что конфликт вырос из столкновения двух несов
местимых позиций. Обе стороны могут подкре
пить эту несовместимость своими эмоциями. Од
нако почти всегда стороны имеют несколько при
чин для конфликта, обладая скрытыми интереса
ми и потребностями. Кроме того, стороны обычно 
по-разному оценивают важность этих причин, и 
поэтому, как правило, существует несколько воз
можных вариантов удовлетворения того или ино
го конкретного желания. Ключ к получению вза- 
имовыигрышного решения проблемы состоит в 
том, чтобы удовлетворить самое важное для чело
века желание, а взамен добиться уступок в других, 
не очень важных для него, вопросах.

Специалисты в области переговоров знают это. 
Когда их приглашают помочь уладить конфликт, 
они ищут скрытые причины, интересы или потреб
ности. После того как они определены, посредни
ки побуждают одну сторону к уступкам в не очень 
приоритетных для нее областях в обмен на удовлет
ворение наиболее важных интересов другой сторо
ны. Или они стараются найти новые альтернатив
ные варианты, в которых издержки для обеих сто
рон минимальны. Такие обмены уступками или 
новыми созидательными возможностями могут 
быть ключом к взаимовыгодному решению.

Обнаружение скрытых причин конфликта и
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многочисленных подспудных интересов может 
потребовать некоторого времени. Но все же най
дите время, чтобы научиться этому. Поймите, что 
именно это разнообразие источников и причин 
предоставляет вам множество возможностей раз
решения конфликта с обоюдной выгодой. Ниже
следующая техника поможет вам в этом.

Возвышение над ситуацией конфликта. Пере
ход от точки зрения к точке видения.

Когда вы бродите по горам и оказываетесь на 
тропинке среди густого леса, вы не всегда увере
ны, куда идете. Тогда вы можете забраться на де
рево или на вершину горы, чтобы взглянуть не 
только на ту точку пути, где находитесь сейчас, 
но и на связь этой точки со всем, что расположе
но вдоль тропинки. Это очень сильно расширя
ет ваше восприятие и видение. В конфликте вы 
также можете подняться над своей точкой зре
ния — позицией, которую занимаете, и прийти к 
точке видения — высшему, более обширному ме
сту, с которого можно увидеть обе стороны.

Точка зрения — это часто то, что вам надо защи
щать. Точка видения — это место расширенной 
перспективы и больших возможностей. Восхожде
ние к точке видения доступно одному человеку. 
Оно не требует движения со стороны другого и не 
означает полного отказа от своей точки зрения. Оно 
дает и перспективу, и связь с целым. Все, что для 
этого нужно сделать, — это увидеть ситуацию со 
стороны, с позиции невовлеченного наблюдателя.

Если вы выработаете точку видения, вы обес
печите себя более объективными критериями,
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благодаря которым избавитесь от патовых ситу
аций и сможете разрешать конфликты.

Чтобы была возможность спокойно и рацио
нально выявить скрытые причины конфликта, 
лежащие в их основе интересы, заботы и потреб
ности, вам следует научиться овладевать своими 
эмоциями.

Один из доступных способов избавиться от 
собственного раздражения — это освободиться от 
него с помощью какого-либо специального ри
туала. Ниже изложены некоторые из тех, что ре
комендует известный американский консультант 
по маркетингу и менеджменту Джини Грехем 
Скотт. Выберите тот, который вам больше под
ходит, или придумайте свой собственный.

Избавление от гнева с помощью «заземления»
В этом варианте вы представляете гнев, который 
входит в вас, как пучок отрицательной энергии, 
рождающейся в конфликтной ситуации. Затем 
вы представляете себе, что эта энергия опускает
ся вниз и спокойно уходит через ноги в землю.

Освобождение от гнева за счет уменьшения в 
росте человека, вызывающего этот гнев.

Вы можете также избавиться от гнева, который 
вызывает в вас отдельный человек, представив его 
намного ниже вас ростом, так, чтобы он стал ма
лозначимым для вас. Этот способ может быть осо
бенно подходящим для того случая, когда вы зас
топорили свое внимание на каком-то человеке и 
преувеличиваете его значение в вашей жизни.
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Защита от трудных в общении людей

Некоторые люди как-будто заряжены чем-то от
рицательным. Если вы окажетесь в окружении 
людей злых, враждебных, необъективных, если 
они причиняют вам неудобства при общении, 
вам будет необходимо установить что-то наподо
бие психологического барьера или защиты. Это 
может оказаться особенно полезным, если вы 
каждый день контактируете с таким человеком и 
не можете просто уйти или прервать общение. 
Оградившись от него воображаемым экраном, 
вы защититесь от отрицательного заряда, окру
жающего этого человека. Вы почувствуете себя 
более устойчивым и уравновешенным и сможе
те более спокойно и комфортно делать то, что 
вам необходимо.

Если же гневом охвачен ваш оппонент — луч
ший подход в этой ситуации заключается в том, 
чтобы просто слушать. Поддакивайте, чтобы по
казать, что вы слушаете и что для гнева нет ос
нований. Вы можете чувствовать нетерпение. Вы 
можете услышать одно и то же снова и снова. Вы 
можете захотеть прекратить разговор. Но если вы 
хотите продолжить взаимоотношения или вам 
необходимо добиться какого-то реш ения, вы 
должны быть терпеливым. Это требует опреде
ленного труда, но вы должны научиться пере
убеждать человека, охваченного раздражением 
или страхом, и успокаивать его. Не отвечайте 
своим собственным раздражением: накал страс
тей только возрастет и общение будет сдержи
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ваться этим напряжением. Если вы будете вести 
себя правильно, то через некоторое время гнев 
или страх оппонента высвободятся и развеются, 
и тогда беседа и взаимоотношения смогут нала
диться.

Если вы по своему характеру не можете спо
койно выслушивать раздраженного человека, не 
отвечая ему, то в этом случае очень полезен при
ем разотождествления.

Читая эту книгу дальше, вы научитесь этой 
технике отчуждения, которая поможет успокаи
ваться и оставаться невосприимчивым. Вы уви
дите, что эта техника творит чудеса в случае 
взрывоопасных ситуаций.

Эффективный подход к развитию понима
ния в конфликте — сфокусироваться на вопро
сах и слушать ответы, а не давать советы или 
подсказывать реш ения. И скренне заданны й 
вопрос не делает вас уязвимыми при нападе
нии и не заставляет вас вести себя некомпетен
тно, а оказы вает поддержку, потому что вы 
признаете другого человека как того, кого сто
ит послушать.

Задавание вопросов позволит вам выстоять в 
конфликтной ситуации. Подчиненный, который 
чувствует, что он на пределе и идет в кабинет 
шефа, чтобы попросить отпуск, рискует получить 
непредвиденный ответ, в отличие от подчинен
ного, который заводит разговор, спрашивая у 
шефа, а что тот думает, если он возьмет отпуск, 
не отразится ли это на работе и как можно вый
ти из подобной ситуации.
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Технология перемоделирования конфликта

Припомните какой-нибудь конфликт, который у 
вас был, но не разрешился так, как бы вам хоте
лось. К акая-нибудь ссора или затянувш ийся 
спор, ставший причиной враждебности.

Переживите это ощущение так же живо, как 
будто бы вы сейчас вовлечены в него. Действи
тельно, как выглядело, звучало, ощущалось все 
это? Каково было ваше физическое состояние в 
целом, каков уровень напряжения? Как бы вы 
охарактеризовали уровень вашего возбуждения, 
каким тоном вы говорили в самый разгар конф
ликта? Какие были напряжения лиц, звуки, ощу
щения у других людей? Пытались ли они смяг
чить конфликт? Или наоборот разжигали его? 
Мешало ли вам то, как проходил разговор, дока
зывать свою правоту или неправоту другого? Со
стояние, в котором вы были во время конфлик
та, мешало вам заменить потенциальную выгоду?

Вы можете изменить модель, схему своего по
ведения в конфликте, в соответствии с которой 
вы отвечаете на конфликт. Процесс изменения 
модели — это стать сконцентрированны м  и 
вновь пережить это ощущение, но в состоянии 
гармонии и равновесия.

Чтобы сделать это, вначале вы должны уловить 
чувство сконцентрированности. Дыша глубоко и 
спокойно, внимательно изучите точки напряжения 
на теле и расслабьте их. Замените напряжение на 
ощущение струящейся энергии, естественно теку
щей, расширяющейся. Воспринимайте себя как
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стабильного, уравновешенного, расслабленного 
человека. Ощутите глубоко, что вы живы, бодры, 
полны энергии. Чтобы укрепить это состояние, вы 
можете вспомнить прошлые ощущения в вашей 
жизни — моменты большого успеха, реализован- 
ности, счастья, когда вы действовали в этом силь
ном и спокойном состоянии сконцентрированно
сти. Начав вновь переживать прошлый конфликт, 
посмотрите на себя так, чтобы по-настоящему про
демонстрировать ваши самые высокие намерения. 
Услышьте себя говорящим искренне и миролюби
во, поддерживая интерес и взаимопонимание. 
Сконцентрировавшись, отвечайте с большим чув
ством и благодарностью на положительные мысли 
и высшие потребности других. В этом сконцентри
рованном состоянии усиленного осознания рас
смотрите непредвиденные выгоды и возможности, 
которые при этом появляются.

Польза от упражнения «перемоделирование кон
фликта» может обнаружиться в любой момент. Вы
полняйте его всякий раз, когда хотите выработать и 
запечатлеть глубоко в уме более элегантную и умес
тную модель реакции в конфликтной ситуации.

Для этого необходимо закатать рукава и начать 
работать над собой. Большинство из нас двигают
ся по жизни словно в гипнотическом трансе, ре
агируя на других неосознанно. Вы так часто по
вторяете эти неосознанные модели, что они глу
боко запечатлеваются в вашем сознании. Когда 
вы в уме целенаправленно воссоздаете прошлые 
переживания и вводите положительные модели 
поведения, вы начинаете нести ответственность за
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свои взаимоотношения. Вместо того, чтобы под
вергать себя критике в тех случаях, когда вы по
ступаете не совсем подобающим образом, было 
бы гораздо полезнее, если бы вы с благодарнос
тью рассмотрели ситуацию как вновь представ
ленную возможность пережить эти ощущения. 
Затем некоторое время займитесь тем, что вновь 
«прокрутите» все наиболее подходящие модели 
реагирования. Помните, что если вы неправиль
но ведете себя в конфликте, никогда не поздно 
поработать над перемоделированием. Это можно 
сделать как до, так и после конфликта. Капля по 
капле, день за днем вы можете переделать себя и 
ваши взаимоотношения. Жизнь становится пло
дотворной почвой для познания и роста.

Специально для женщин

Поскольку эмоциональная поддержка и близкие 
отношения в жизни женщины особенно важны, 
мы хотим обратить внимание наших уважаемых 
читательниц на тот факт, что недоучет природных 
различий между мужчиной и женщиной часто при
водит к проблемам, которых могло бы и не быть.

Женщины склонны давать мужчинам то, что 
требуется им самим. Соответствующим образом по
ступают и мужчины. Но им нужно разное. В резуль
тате у каждой половины возникает ощущение, что 
они только отдают и ничего не получают взамен.

Строя свои отнош ения с мужчинами, вам, 
уважаемые читательницы, полезно учитывать, 
что мужчины в своем поведении и отношениях ори
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ентированы на цель, в основе которой — достижение 
независимости. «Независимость» является ключе
вым словом в мире мужчин, где господствует ста
тус. Для них ж изнь есть борьба, а источник 
силы — конкуренция. Женщины ориентированы на 
процесс. Близость является ключевым словом в 
мире женщин, где господствуют отношения. Лю
бовь — их главный источник силы.

Общение между мужчинами и женщинами 
можно рассматривать как общение различных 
стилей. Мужчины не чувствуют себя свободны
ми, если не могут принимать решение и действо
вать без предварительной договоренности. Для 
женщины естественно советоваться с партнера
ми по любому поводу. Само обсуждение воспри
нимается ими как свидетельство близости.

Высказывая мужчинам свои проблемы и не
приятности, они хотят услышать понимание и 
выражение симпатий. Мужчины же злятся, ког
да их подруги начинают выливать на них свои 
беды. Они считают себя обязанными разрешить 
эти проблемы. Любая жалоба или беда является 
для них сигналом к действию.

Мужчина пытается решить проблему, женщи
не же важно поговорить о ней. Поделившись сво
ими заботами, она сразу почувствует себя лучше.

Ж енщины выражают свою близость и озабо
ченность проблемами другого тем, что начинают 
о них расспрашивать. Они расстраиваются, если 
мужчины не задают подобных вопросов им, — 
это воспринимается как отсутствие сочувствия. 
Мужчины же не задают подобных вопросов, т.к.
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считают расспрашивание формой посягательства 
на независимость своего собеседника.

Для женщин разговор — это взаимодействие. 
Женщина ждет, что собеседник будет активным, 
станет выражать интерес и поддержку. Если муж
чина слушает молча, то женщине кажется, что он 
вообще ее не слушает или хочет ускользнуть от 
разговора.

Для мужчин разговор — это обмен информаци
ей. Мужчины считают хорошим разговор о фактах, 
а не о проблемах. Их раздражает подробное обсуж
дение проблем, к которым они не имеют никакого 
отношения. Для женщины очень важно научиться 
не вызывать мужчину на ненужные ему разговоры.

Мужчины чувствуют себя плохо, если женщи
ны пытаются помочь им в реш ении каких-то 
личных проблем. Им кажется, что их опекают. 
Это не значит, что они не нуждаются в любви и 
поддержке, просто это должно быть выражено 
по-другому. Проблема состоит в том, что мужчи
ны не просят совета и вроде бы не нуждаются в 
подсказке. Им сначала нужно одобрение, а вот 
когда они его ощутят, тогда и поинтересуются 
вашим мнением по различным вопросам.

Взаимопонимание должно быть симметрично. 
Когда вы предлагаете совет, симметрия разруша
ется, и советчик кажется более знающим. Его ста
тус становится выше. В общении с мужчинами это 
необходимо учитывать и давать советы мужчинам 
в максимально деликатной форме, подчеркивая, 
что это лишь ваше мнение, а окончательное реше
ние в любом случае остается за ним.
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Практическую помощь в освоении приемов 
правильного общения с мужчинами вам могут 
оказать три следующих правила, предлагаемые 
психологом Лидией Вечер.

Правило первое: лучше всего мужчины общают
ся, когда понимают цель разговора.

М ужчины ориентированы  на конкретную  
цель. В этом случае они обретают чувство конт
роля над ситуацией, в которой оказались. Поэто
му мужчины, беседуя с вами, хотели бы знать, 
чего вы от них хотите.

Вы же часто слишком неопределенно предла
гаете мужчинам тему для разговора, типа: «Давай 
поговорим» или «Давай обсудим наши взаимоот
ношения». Эти высказывания весьма расплывча
ты. Они не дают вашему партнеру никаких ори
ентиров, ему остаются не ясны рамки, в которых 
будет развиваться разговор. Мужчина утрачивает 
контроль над ситуацией и начинает ощущать, что 
от него ждут каких-то действий, а он не знает пра
вил игры. Все это порождает раздражение или не
уверенность. Большинство женщин не сталкива
ются с этими проблемами, потому что они ориен
тированы в первую очередь на процесс, а не на 
цель. Две подруги могут сесть рядом и сказать: 
«Давай поговорим», и никого из них нисколько не 
беспокоит, куда заведет их разговор или какова 
его цель. Им доставляет удовольствие сам процесс 
выражения своих эмоций. У большинства же 
мужчин подобное отсутствие конструктивной ин
формации в общении вызывает замешательство.

Поэтому, когда вы хотите что-либо обсудить
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с мужчинои, познакомьте его с «повесткой дня». 
Скажите ему, о чем конкретно вы бы хотели с 
ним поговорить, чего бы вы хотели достичь и 
чего ждете от него.

Не используйте намеки, говорите прямо, чего 
хотите. Одной из самых плохих женских привы
чек в общении с мужчинами является попытка 
избежать прямого разговора. Вы намекаете на то, 
что хотите, вместо того чтобы открыто высказать 
свое мнение. Вы высказываетесь крайне неопре
деленно о том, что беспокоит вас, вместо того что
бы сказать об этом прямо. Все это создает у муж
чин ощущение, что вы манипулируете ими, и в 
результате это вызывает их сильное раздражение.

Правило второе: мужчина размышляет молча, 
он высказывает только окончательный результат.

Мужчины стремятся давать ответы на все воп
росы, скрывая при этом свои страхи и неуверен
ность. В результате мыслительный процесс у 
мужчины скрыт, и он не торопится выражать 
свое мнение до тех пор, пока не примет оконча
тельного решения. Мужчины предпочитают выс
казываться только тогда, когда они знают ответ 
или решение, и не раньше. Они думают и раз
мышляют молча. Вот почему, если вы просите у 
мужчины совета или задаете вопрос, он может 
ответить вам: «Дай мне подумать». Он не хочет 
давать быстрый ответ, который может оказаться 
«неверным». Не забывайте: мужчины ориентиро
ваны на решение и поэтому склонны даже вне
запно умолкать посреди разговора. Вам даже мо
жет показаться, что ваш собеседник вдруг стал
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глухим. Женщинам трудно усмотреть в этом мол
чании истинный смысл: «Я задумался над тем, 
что сказать» или «Я задумался над важной про
блемой» — женщины часто слышат: «То, что ты 
говорила, мне вообще неинтересно». В молчании 
мужчины женщине может послышаться и такое: 
«Он ко мне равнодушен, он хочет меня бросить». 
Дело в том, что сами женщины думают вслух, 
легко высказывая любую мысль, как только та 
приходит им в голову. Им просто так удобнее об
думывать свои дела, слушая самих себя.

Когда женщины начинают размышлять вслух, 
взвешивая все возможные варианты решения про
блемы или рассказывая, что они собираются сде
лать за день, это сильно утомляет мужчин. Они 
думают: «Женщины слишком много говорят». 
При этом мужчины обычно имеют в виду, что 
женщины говорят о своих мыслях и чувствах го
раздо больше, чем мужчины хотели бы слышать.

Возможно, вы сможете понять суть этой ди
леммы немного лучше, зная, насколько мужчи
ны ориентированы на конкретную цель. Они хо
тят, чтобы вы обрисовали им ситуацию в двадца
ти пяти словах или даже короче. И они даже не 
понимают, что для вас сам процесс обсуждения 
проблемы является уже частью ее решения, ибо 
он помогает вам лучше понять и прояснить со
здавшуюся ситуацию.

Обсудите эту вашу особенность с вашим муж
чиной. Объясните ему, что значат для вас «мыс
ли вслух», чтобы он легче воспринимал вашу 
привычку.
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Правило третье’, мужчинам гораздо сложнее 
выражать свои чувства, чем женщ инам. Это 
очень важная особенность мужчин, которую вы 
должны знать: для большинства мужчин внут
ренний мир чувств и эмоций — чуждая, незнако
мая и пугающая сфера. Большинство из них не 
привыкли подолгу копаться в своих чувствах.

Поскольку мужчины чувствуют себя неуве
ренно в эмоциональной сфере, неудивительно, 
что они не получают удовольствия, анализируя 
или выражая свои чувства.

Проявление мира эмоций создает у мужчин 
ощущение, что они утрачивают контроль над си
туацией. Если мужчина чувствует себя в чем- 
либо неуверенно, то, вовлеченный в эту сферу, 
он перестает быть хозяином положения, подвер
гаясь давлению. Это чувство, что кто-то контро
лирует его, очень неприятно для мужчин. И они 
стремятся избежать его любой ценой. Поэтому 
мужчины стараются не входить в мир эмоций, 
понимая, что им не хватает опыта и умения ори
ентироваться в нем.

Поэтому такие эмоциональные упражнения, 
как разговоры о чувствах, выражение своих со
мнений и тревог, даже просто просьбы требуют от 
большинства мужчин большого напряжения, та
кого же, как потребовала бы от вас пятикиломет
ровая дистанция. Поэтому трактовать недостаточ
ную осведомленность мужчин в области чувств 
как упрямое сопротивление попыткам вести раз
говоры на эти темы и обвинять их в бесчувствен
ности неправильно. В действительности мужчины



Мастерство общения и позитивного влияния на людей 249

так же, а в некоторых вопросах даже боле чувстви
тельны, чем женщины, но им не всегда легко вы
разить свои чувства. И порой вам кажется, что у 
них нет чувств совсем. Истина же заключается в 
том, что они просто не всегда могут определить их. 
Поэтому, когда вы спрашиваете своего партнера: 
«Что ты чувствуешь?», боясь выглядеть глупо или 
не решаясь откровенно признать, что он не зна
ет, что чувствует, он может ответить «Ничего».

Не осуждайте его за эмоциональную затормо
женность, не настаивайте на немедленном от
клике и не ходите за ним по дому, требуя ответа, 
обвиняя его в том, что он игнорирует вас.

Язык эмоций — первый язык для женщин и, 
как правило, второй язык для мужчин. Не ожи
дайте от своего партнера такой же скорости эмо
циональных реакций, какой вы обладаете сами. 
Дайте ему время разобраться в своих чувствах.

Когда мужчина не говорит, что любит, что 
счастлив, не надо обижаться. У них в отличие от 
женщин нет необходимости подтверждать слова
ми свои чувства. Им часто достаточно присут
ствия женщины, они ценят, что она рядом и со
всем не обязательно это объяснять словами.

Следует знать, что в любви мужчина подобен 
пружине — он отдаляется, чтобы вновь прибли
зиться. Для многих женщ ин это — открытие. 
Если мужчина любит, ему просто необходимо 
периодически отдаляться от предмета своей люб
ви, чтобы потом больше ценить близость с «ней». 
Такое поведение не является чьей-то виной, это 
естественное явление. А женщины склонны не
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правильно истолковывать его. Ведь сами они ве
дут себя так, когда не доверяют, обижены, разо
чарованы. Такие чувства приписывают и мужчи
нам. Надо понять, что если у мужчины нет воз
м ож ности  периодически  отдаляться, то не 
возникнет и желания сблизиться. Отдаляясь на 
какое-то время, он вдруг начинает понимать, как 
ценен для него партнер, и желание близости ста
новится очень сильным. Ж енщине же хочется 
идти за ним, не отпускать, удержать. Она боит
ся, что он никогда больше не вернется. Но, по
скольку она не знает, что заставило его отдалить
ся, не знает и как его вернуть. Если она спросит 
его, в чем дело, то вразумительного ответа не по
лучит.

Позвольте мужчине быть самим собой, не пы
тайтесь изменить его или улучшить. Мужчины не 
хотят, чтобы их улучшали. Чтобы почувствовать, 
что их любят, им нужны не советы и помощь, а 
полное доверие. Женщине надо учесть, что если 
мужчина получает в эмоциональном общении с 
ней все, что он ждет от любви, он сам изменится 
к лучшему.

Знание этих правил и применение их будут 
способствовать разрешению многих проблем и 
помогут вам создавать стабильные взаимоотно
шения с мужчинами.
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Резюме
Процесс общения в своем развитии проходит ряд 
этапов. На первом наибольшее влияние оказыва
ют легко наблюдаемые параметры: внешность и 
поведение.

На втором этапе наибольшее значение приоб
ретает прогноз отношения избираемого для об
щения партнера к инициатору. Здесь доминиру
ет принцип сходства. Похожий человек более по
нятен, а следовательно — предсказуем. Предпоч
тение сходных людей связано со стремлением 
обеспечить себе психологическую безопасность 
и комфортность общения.

На третьем этапе отнош ений важнейш им 
фактором становится совместный и значимый 
для обоих партнеров интерес.

Итак, путь развития отношений между обща
ющимися проходит как бы через несколько филь
тров:

1 — внешние параметры партнера;
2 — прогноз отношения партнера к себе;
3 — ролевое соответствие.
Основная задача при прохождении 1-го филь

тра — «пропустить» тех, кто располагает к обще
нию, вызывает позитивный отклик; 2-го фильт
ра — обеспечить психологическую безопасность, 
создать комфортную ситуацию общения. Основ
ная задача 3-го фильтра связана с достижением 
значимых для субъекта целей.

Схематически это можно представить следу
ющим образом.
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Как видим, гармоничных отношений удается 
достичь только тем, кто проходит все три вида 
фильтров, стоящих на пути их развития. Как это 
сделать — было изложено в настоящей главе.

В заключение предлагаем основные правила 
психотехники общения, позволяющие контроли
ровать ситуацию, создавать для себя микросоци- 
альные условия, обеспечивающие оптимальный 
успех. Они хорошо известны, в различных вари
антах представлены в многочисленной литерату
ре (например, Д. Карнеги, Э. Шостром и др.), но, 
тем не менее, мы считаем полезным для читате
лей познакомиться с ними в авторском вариан
те изложения. Эти правила распространяются на 
словесные и телесные способы общения. Итак:

1. Прежде чем вступить в контакт, следует на
строиться и продемонстрировать готовность к 
общению. Его признаки: улыбка, голова и тело 
повернуты к партнеру, туловище несколько на
клонено вперед.

2. Прежде чем выбрать тот или иной стиль об
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щения, внимательно вглядитесь в собеседника: в 
его лицо, на руки, на движения. Что он из себя 
представляет? В каком состоянии находится? Что 
в нем преобладает — рациональное или эмоци
ональное? Какой у него жизненный опыт? Како
вы его ценности? Каким образом он пришел к 
позиции, которую излагает?

3. Начало беседы должно находиться в сфере 
интересов собеседника. Каждый из нас поглощен 
своими интересами и неохотно отвлекается на ин
тересы других. Поэтому наиболее надежный спо
соб привлечь к себе внимание человека — начать 
говорить с ним о том, что интересно и важно ему.

4. Вступая в разговор, не начинайте его с тех 
вопросов, по которым ваши мнения расходятся. 
Для «завязки» общения обсудите вопросы, мне
ния по которым совпадают.

5. Очень важно вести разговор так, чтобы со
беседнику не надо было говорить «нет», так как 
если он это сказал, его самолюбие заставит его 
оставаться последовательным до конца.

6. Каждому из нас очень трудно отказаться от 
своего мнения. Поэтому единственный способ 
одержать верх в споре — это избежать его. Если 
же спор неизбежен, при его ведении соблюдайте 
следующую технику безопасности:

— говорите только о самом разногласии и не 
переносите его на личности;

— взгляните на ситуацию с точки зрения дру
гого человека. Постарайтесь походить немного «в 
его башмаках» — и вы сможете представить его 
чувства и оценки. Это поможет вам определить,
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что он считает наиболее важным для себя, в чем 
он может уступить, чего боится и т.д. Вы не обя
заны соглашаться с его точкой зрения, но вам 
следует понять ее. В дальнейшем вы будете отста
ивать собственные, наиболее важные для вас ин
тересы. Но вы поможете другому человеку почув
ствовать себя услышанным и понятым, а сделав 
это, вы увеличите свои шансы на доброжелатель
ность с его стороны;

— не говорите человеку прямо, что он не прав. 
Личная критика или категорическое осуждение 
приводит не к переубеждению, а вызывает дух 
сопротивления, стремление оправдать себя, 
встать на защиту своей чести:

— не говорите обидных слов. Психологией 
спора правит закон «эмоционального зеркала»: 
нервность одного рождает ответную нервность 
другого, злость порождает злость. Коли хотите, 
чтобы ваше слово подействовало, говорите дели
катно, не оскорбляя;

— чтобы критика была воспринята, необходи
мо создать у партнера благоприятный психоло
гический фон для восприятия ваших замечаний. 
Всякое замечание воспринимается легче, если 
оно следует за похвалой;

— гораздо легче выслушивать перечисление 
своих ошибок, если критикующий начинает с 
признания, что сам не безупречен. Прежде чем 
критиковать других, укажите на свои собствен
ные ошибки. Наиболее оскорбительной для со
беседника является позиция превосходства;

— в целях самозащиты следует помнить, что
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гораздо легче самому признать свои недостатки, 
чем выслушивать осуждение со стороны другого. 
Скажите о себе что-то отрицательное раньше 
другого. Этим вы его обезоружите;

— вовлекайте другого человека в процесс пере
говоров, даже если вы можете взять инициативу 
на себя. Очень важно дать другому человеку по
нять, что его участие — это значимый вклад. Та
ким образом, в решении проблемы будет и его 
доля. В ходе переговоров вам следует побуждать 
человека к внесению своих предложений. Если 
имеется возможность, формулируйте свои идеи 
так, чтобы была видна связь со сказанным другим 
человеком или с предполагаемым вами направле
нием его мысли. А если другой человек предложил 
то, что совпадает с вашими желаниями, или то, о 
чем вы уже говорили, всеми средствами дайте ему 
понять, что эта замечательная идея принадлежит 
ему. Люди обычно больше любят развивать соб
ственные идеи. Если вы хотите, чтобы оппонент 
склонился к вашей точке зрения, давайте ему по
чувствовать, что идея, которую вы излагаете, при
надлежит ему. Это питательная среда для разра
ботки действительно взаимовыгодного решения.

7. Уважайте достоинство других людей. Да
вайте в общении людям то, что вам хотелось бы 
получить от них: одобрение, признание и т.д.

Помогите другому человеку чувствовать себя 
комфортно, независимо от того, соглашается ли 
он с вами или уступает вам. Когда вы предлагае
те варианты решения или побуждаете другого че
ловека подумать над альтернативами, вы може-
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те встретить сопротивление с его стороны. Это 
может произойти потому, что он начнет рассмат
ривать отход от начальной позиции как уступку 
или потерю в чем-то. Иногда достаточно сделать 
ударение на том, что вы хотите использовать пе
реговоры для выработки только взаимовыгодно
го решения. Но в некоторых случаях, если вы 
чувствуете такое сопротивление, от вас потребу
ется большее. Один из подходов состоит в том, 
чтобы создать для человека комфортную атмос
феру, в которой ему было бы легко расстаться с 
некоторыми установками. Он должен почувство
вать, что от своей уступки он получит реальную 
выгоду, или, по крайней мере, что его согласие 
по какому-то вопросу будет способствовать раз
решению конфликта в целом. Дайте ему возмож
ность сохранить достоинство и уважение к себе.

8. Чтобы побудить человека что-либо сделать, 
нужно вызвать в нем заинтересованность, жела
ние самому это сделать. Любой человек будет де
лать то, что вы от него хотите, если вы поступи
те так, чтобы он это делал с удовольствием.

9. Общаясь, всегда следует помнить, что недо
статки у людей не искореняются выкорчевыва
нием. Их можно уменьшить лишь увеличением 
противоположных достоинств. Старайтесь одоб
рить даже незначительные успехи. Это вызовет в 
людях желание добиться еще больших успехов. 
Ведите себя с человеком так, словно он уже об
ладает теми качествами, которые вы хотели бы 
ему привить, ибо самое сильное стремление че
ловека — оправдать свою хорошую репутацию.
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Одним из главных факторов риска для жизнен
ного успеха, благополучия и здоровья современ
ного человека является стресс. Стресс стал ти
пичным явлением, сопутствующим человеку в 
созданных им самим условиях жизни. Широта и 
интенсивность распространения этого явления 
достигла столь значительных масштабов, что 
речь уже заходит об опасной и выходящей из-под 
контроля эпидемии со значительными разруши
тельными последствиями как для индивида, так и 
для общества: существенно снижается работо
способность, профессиональная надежность ра
ботников, ухудшается здоровье, увеличивается ве
роятность принятия ошибочных решений, прово
цируются конфликтные ситуации. Как следствие 
еще более нарастает напряженность. Создается 
порочный круг: изначальная причина усиливает
ся ее последствиями.

В связи с этим возникли и продолжают созда
ваться многочисленные технологии, направлен
ные на защиту от воздействия стрессовых ситуа
ций, с которыми приходится сталкиваться каж
дому из нас в своей повседневной жизни. Такое
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их многообразие затрудняет обычному человеку 
сделать нужный для себя выбор.

Настоящая глава решает эту проблему тем, 
что дает универсальный алгоритм управления 
стрессом. Главное достоинство предлагаемой 
нами технологии в том, что она направлена не на 
противодействие энергии стресса, а позволяет ис
пользовать эту энергию в интересах личного ро
ста и самосовершенствования.

Технология описывается как последователь
ное выполнение следующих четырех действий:

Первое действие направлено на своевременное 
распознавание стресса. Цель — своевременно на
чать поиск причины стресса, чтобы ее изменить.

Второе действие состоит в выборе оптимального 
поведения. Пель — овладеть стрессовой ситуацией.

Третье действие включает в себя использование 
приемов антистрессовой самозащиты. Цель — 
преобразовать стресс из разрушительной в сози
дательную силу.

Четвертое действие направлено на восстановле
ние израсходованного ресурса, противодействие 
хронической усталости. Цель — предотвратить 
болезни стресса.

Что такое стресс?

В науке и повседневной жизни много говорят о 
стрессе, связанном с предпринимательской или 
административной деятельностью, с потерей ра
боты, с выходом на пенсию, с физическим напря
жением, семейными проблемами или смертью
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родственника. Но многие ли задумываются над 
тем, что такое стресс? Столетия тому назад словом 
«стресс» (нажим) называли тип и силу физичес
ких пыток, необходимых, чтобы выдавить призна
ние. Чтобы получить эффект сдавливания, сред
невековые инквизиторы использовали тиски для 
больших пальцев, дыба и шипы «железной девы» 
вызывали абсолютное напряжение!

Сегодня больш инство людей продолжают 
считать стресс пыткой. Бизнесмен, испытываю
щий постоянное давление со стороны клиентов 
и служащих; летчик, который знает, что минут
ное ослабление внимания — это возможность 
катастрофы, спортсмен, безумно жаждущий по
беды, муж, потерявший работу и не способный 
обеспечить материальные запросы семьи, — все 
они испытывают стресс. Жизненные проблемы, 
с которыми сталкивается каждый из нас, совер
шенно различны, но медицинские исследования 
показали, что на все из них организм реагирует 
стереотипно, одинаковыми биохимическими из
менениями, назначение которых — справиться с 
предлагаемыми требованиями.

Когда вы попадаете в стрессовую ситуацию, 
организм рассматривает ее как угрозу и начинает 
работать в «состоянии повышенной готовности». 
Первый ответ организма на стресс — реакция тре
воги: «дерись или убегай». Когда вы находитесь в 
стрессовой ситуации, сознание как бы говорит 
телу: «Опасность приближается. Полная готов
ность». И тело соответствующим образом реаги
рует на это предупреждение об опасности, моби
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лизуя все свои резервы для немедленной физичес
кой деятельности. В кризисные моменты ваши 
биологические системы могут превратить вас в 
суперлюдей. Проследите за изменениями, кото
рые происходят, когда вы попадаете в стрессовую 
ситуацию. Вы группируетесь, как будто ждете уда
ра, напрягаются мышцы лица, груди и живота. 
Можно сказать, что напрягаются все мышцы, они 
как бы готовятся отразить возможный удар. Ды
хание учащается, потому что клеткам требуется 
больше кислорода. Вены и артерии расширяются, 
что позволяет крови быстрее насыщать клетки 
кислородом. Вследствие сужения мелких крове
носных сосудов повышается кровяное давление. 
Частота и сила сокращений сердца увеличивает
ся, заставляя кровь бежать намного быстрее. Уро
вень сахара в крови быстро повышается, посколь
ку печень выбрасывает запасную глюкозу в кровь.

Состояние стресса вызывает существенные 
сдвиги со стороны сердечно-сосудистой, дыха
тельной и других систем организма, психофизи
ологическая сущность которых заключается в 
упреждающей их активизации, необходимой для 
готовности к физическому напряжению.

Все это — дар, который психофизиолог Ганс 
Селье назвал синдромом общей адаптации. Он 
возникает в результате более 1400 известных фи- 
зиохимических реакций, которые в ответ на стресс 
происходят в вашем теле в течение секунды.

Факторы, вызывающие стресс, — стрессоры — 
различны, но они пускают в ход единый меха
низм ответа.
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Возникающие при стрессе сдвиги — это про
явление древней, сформировавшейся в ходе эво
люции, оборонительной реакции. Эта реакция 
мгновенно включалась у наших предков при ма
лейшей угрозе, обеспечивая с максимальной бы
стротой мобилизацию сил организма, необходи
мых для борьбы с врагом или бегства от него.

Современный прогресс избавил мир от древ
них страхов перед голодом, хищными животны
ми, холодом. Однако мы познали и обратную его 
сторону. Теперь мы очень сильно зависим от до
стижений цивилизации и постоянно вынуждены 
нести бремя ответственности за отстаивание сво
их интересов.

У животных изменения, связанные со стрессом, 
длятся лишь до той поры, пока в них есть необхо
димость, по принципу «с глаз долой — из сердца 
вон». Животные живут в вечном настоящем, тогда 
как одаренный интеллектом человеческий инди
вид по причине его способности представлять про
шлое и воображать будущее может испытывать 
страх или возмущение по поводу их обоих.

Стрессовая мобилизация необходима, когда 
индивид сталкивается с реальной опасностью. 
Но когда он сегодня злится по поводу вчерашних 
или возможных завтрашних событий, то, что 
должно было бы быть острой реакцией, стано
вится реакцией затянувшейся и хронической. 
Так оправданное ситуацией реальной опасности 
временное повышение кровяного давления пре
вращается в болезненное состояние из-за за
тянувшегося негодования по поводу того, что
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ушло в прошлое и чего уже нет, или по поводу 
того, чего еще нет и, возможно, не будет вообще.

Другое отличие между животными и человечес
кими существами — склонность нас с вами рас
сматривать в качестве стрессовых такие ситуации, 
в которых опасность угрожает не жизни и здоро
вью, а чувству гордости, собственного достоинства, 
честолюбию, желанию нравиться или быть впере
ди. В сегодняшней жизни мы гораздо чаще быва
ем вовлечены в эмоциональные конфликты, свя
занные с профессиональной деятельностью, бю
рократическими неурядицами, межличностными 
отношениями, финансовыми трудностями, непо
ниманием. Мы можем не соглашаться с начальни
ком, но не можем бороться с ним на равных. И тем 
не менее одна только мысль о нем в состоянии ак
тивизировать доставшийся в наследство от предков 
физиологический аппарат, провоцирующий орга
низм на смертельную битву. Понятно, что подоб
ного рода ситуаций огромное множество, и чело
веку приходится постоянно подавлять или сдержи
вать возникающие по их поводу реакции стресса, 
вместо того чтобы высвобождаться от них в приро
дой предусмотренном поведении — борьбе, бег
стве, активной деятельности.

Цивилизованный человек погружается в по
стоянное состояние готовности перед лицом угро
зы, которая может быть чисто субъективной и ни
когда не приводит его к каким-либо действиям. В 
результате описанные выше телесные и психичес
кие изменения превращаются из временных и си
туативных в постоянные и закрепленные.
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Стресс современного человека — это не сверхъ
естественное явление, а скорее ответ на скопив
шиеся заботы и проблемы, на бесконечный про
цесс борьбы с повседневными трудностями. Стресс 
проник во все сферы нашей деятельности, стал ча
стью нашей жизни.

Состояние, которое столетия назад было важ
ным защитным механизмом, в современном мире 
превратилось в основной источник заболеваний. 
Как в древние времена стресс был жизненно не
обходимым, так в наше время жизненно необхо
димо научиться защищаться от стресса.

С чего здесь нужно начать? Во-первых, по
нять, что такое стресс, научиться распознавать 
его симптомы и причины; во-вторых, выбрать 
оптимальное поведение; в-третьих, освоить бы
стрые и простые приемы, устраняющие ваши 
стрессовые проблемы, в-четвертых — восстано
вить утраченный ресурс, противодействовать по
следствию длительного стресса — синдрому хро
нической усталости.

Первый шаг — своевременно 
распознать стресс

Итак, первый шаг на пути «приручения» стресса 
состоит в том, чтобы научиться распознавать оп
ределенные признаки, сообщающие вам о том, 
что ваш организм испытывает стресс. Влияние 
стресса проявляется практически во всем.
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Если без какой-либо существенной причины 
вы чувствуете себя чрезвычайно уставшим, про
сто истощенным, если вы не только ждете с не
терпением выходных, но и с трудом переживае
те каждый понедельник, то это значит, что на ра
боте вы попадаете в стрессовую ситуацию.

Если вы много курите (считается, что курение 
помогает снять стресс) и понимаете, что не мо
жете бросить, то причиной этого также может 
быть стресс.

Если вы переедаете, злоупотребляете спирт
ным и неразумно тратите деньги, то причиной 
всех этих проблем также может быть стресс. Ве
роятно, вы тем самым пытаетесь снять стресс.

Если вы делаете что-то, чего на самом деле не 
хотите делать, если вы ждете, что должно слу
читься что-то плохое, то это значит, что стресс 
готов напасть на вас. Все это означает, что он го
тов нанести удар по вашей психике и по вашему 
здоровью.

Независимо от того, как именно на вас воз
действует стресс, он всегда создает последова
тельность «стресс — симптом — болезнь». Важно 
быстро распознать и увязать симптом с вызвав
шим его стрессом.

Стресс — это реакция мобилизации. Все, что 
связано с этой реакцией, относится к его призна
кам. Все признаки стресса можно разделить по 
сферам их проявления: физическую, эмоциональ
ную, поведенческую.

Физически стресс прежде всего проявляется в 
общем напряж ении мышц, дрожи и /и ли  н е
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рвных тиках, спазмах и связанных с ними болях 
в груди, животе, спине, шее, головокружении, 
высоком кровяном давлении, усиленном сердце
биении, частом или затрудненном дыхании, ве
гетативных проявлениях в виде сухости во рту 
или в горле, повышенной потливости.

Эмоционально большинство людей пережи
вает стресс как чувство беспокойства или повы
шенной возбудимости, раздражительности, гне
ва и враждебности, необычной агрессивности, 
невозможности сосредоточиться, как ощущение 
потери контроля над собой и ситуацией, вызы
вающее чувство беспомощности, вины или без
надежности, страх и панику.

В поведении воздействие стресса может про
явиться в том, что человек, чтобы уйти от него, 
начинает злоупотреблять алкоголем, усиленно 
курить, судорожно есть, теряет интерес к своему 
внешнему виду, постоянно спешит в стремлении 
куда-то успеть, занимается поиском виноватых 
или наоборот впадает в бездействие и апатию.

Быстрое распознавание симптомов стресса 
важно для своевременного выявления его источ
ников и недопущения перерастания в болезнь. 
Как уже говорилось, факторов, вызывающих 
стресс, — бесконечное множество. Но их источ
ников только два: это происходящие с вами жиз
ненные события — факты и их значения, или 
ваше к ним отношение. Второй источник харак
терен только для человека. Только для нас с вами 
в отличие от других живых существ возникнове
ние стресса связано с субъективными особенно
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стями восприятия. Запустится или нет заложенный 
в вас природой механизм мобилизирующего реагирова
ния, зависит не только и не столько от внешнего сти
мула, сколько от вашей его интерпретации, которая 
может быть чисто гипотетической. В последнем 
случае воздействие не только опосредуется чело
веком, но и конструируется им самим. Иными 
словами, очень часто стресс мы создаем сами. 
Именно эта сугубо человеческая особенность 
трансформировала первоначально позитивное 
значение стресса в его противоположность. Имен
но для человека стресс из кратковременной реак
ции мобилизации превратился в изнуряющее, ис
тощающее жизненные силы организма, н прохо
дящее состояние напряжения.

Второй шаг — выявить причину стресса
Если вы обнаружили у себя симптомы стресса, 
очень важно разобраться в его причине, чтобы 
изменить ситуацию. Определение индекса каче
ства жизни по методике американского врача 
Роберта С. Элиота поможет вам в этом. Мы при
водим ее вариант, адаптированный к нашим ус
ловиям жизни. Он включает 34 категории оцен
ки характера ваших отношений с окружающей 
средой от 1 до 9. Ваша оценка не может быть пра
вильной или неправильной — она только ваша. 
Изложенные пункты помогут вам идентифици
ровать невидимые в повседневной жизни стрес-
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совые напряжения, а также узнать лучшие сторо
ны своей жизни.

Оцените каждый из 34 пунктов числом баллов, 
которое наиболее точно отражает ваше состояние. 
Наибольшая стрессовость — 1, наименьшая — 9. 
Каждому пункту может соответствовать только 
одно число. Если какой-то пункт не относится к 
вам, отметьте это и не включайте в окончательный 
расчет. Если вы чувствуете нейтральность вопро
са, оценивайте его 5 баллами. Чем быстрее вы от
вечаете, тем точнее ваши ответы.

1. Личные устремления и достижения
Не достигли многих целей, 
часто чувствуете себя 
неудачником

Достигли многих целей, обычно 
чувствуете себя удачным человеком

1 2 3 4 5 6 7 8 9
2. Здоровье

Часто болеете Обычно здоровы

1 2 3 4 5 6 7 8 9
3. Общение с начальством, коллегами, близкими и т.п.

Не слишком хорошее Все хорошо

1 2 3 4 5 6 7 8 9
4. Отношения с детьми

Не вызывают радости Вызывают радость

1 2 3 4 5 6 7 8 9
5. Отношения с родителями

Не вызывают радости Вызывают радость

1 2 3 4 5 6 7 8 9
6. Отношения на работе

Вызывают дискомфорт Обычно гармоничные

1 2 3 4 5 6 7 8 9
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7. Отношения с друзьями, соседями и пр.

Не существуют, чувствуете 
отдаленность Хорошие, чувствуете их поддержку

1 2 3 4 5 6 7 8 9
8. Источник хорошего настроения

Внешний — хорошее 
отношение людей Внутренний — самоконтроль

1 2 3 4 5 6 7 8 9
9. Хобби (увлечения)

Неудовлетворительно 
или не существует Удовлетворительно

1 2 3 4 5 6 7 8 9
10. Распределение времени

Всегда не хватает Время — ваш союзник
1 2 3 4 5 6 7 8 9

11. Окружающая среда

Неприятна и опасна Комфортабельна
1 2 3 4 5 6 7 8 9

12. Телефон

Раздражают частые звонки Это не проблема
1 2 3 4 5 6 7 8 9

13. Деловые поездки

Настораживают Приятны
1 2 3 4 5 6 7 8 9

14. Физическое состояние и среда
Вызывает усталость 
и бессонницу Приятна

1 2 3 4 5 6 7 8 9
15. Финансы

Неконтролируемы Управляемы
1 2 3 4 5 6 7 8 9

16. Жизненные кризисы за последние 6 месяцев

Один и более Не было
1 2 3 4 5 6 7 8 9
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17. Релаксация и медитация

Бесполезны Благодатны

1 2 3 4 5 6 7 8 9
18. Карьера

Бесперспективна Хорошие перспективы

1 2 3 4 5 6 7 8 9
19. Физическая активность

Никогда Нерегулярно Регулярно
1 2 3 4 5 6 7 8 9

20. Сон

Часто проблематичен Проблемы возникают редко

1 2 3 4 5 6 7 8 9
21. Вес тела

Ваша проблема Нет проблем
1 2 3 4 5 6 7 8 9

22. Употребление алкоголя

Необходимо Можете обходиться без него

1 2 3 4 5 6 7 8 9
23. Тонизирующие напитки (кофе, чай, кола)

Более 5 3 порции Не употребляю

1 2 3 4 5 6 7 8 9
24. Табак

В день 10 сигарет Никогда не курил и/или не курите 
уже более 3-х лет

1 2 3 4 5 6 7 8 9
25. Самоконтроль

Незаметно опускаетесь Всегда держитесь на уровне

1 2 3 4 5 6 7 8 9
26. Принятие решения

Не можете легко принимать 
решения Легко принимаете решения

1 2 3 4 5 6 7 8 9
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27. Обязательность

Дела должны быть сделаны 
хорошо Делаете то, что можете

1 2 3 4 5 6 7 8 9

28. Тенденция к оптимизму (пессимизму)

Все складывается плохо Все складывается хорошо

1 2 3 4 5 6 7 8 9

29. Чувство вины и стыда

Часто Не часто

1 2 3 4 5 6 7 8 9

30. Скрытность

Редко говорите то, что думаете Обычно говорите то, что думаете

1 2 3 4 5 6 7 8 9

31. Приспособляемость индивидуальная

Трудно изменять планы Легко изменять планы

1 2 3 4 5 6 7 8 9

32. Гкев

Часто сердитесь Многие вещи воспринимаете 
с легкостью

1 2 3 4 5 6 7 8 9

33. Самоуважение

Часто не удовлетворены собой Довольны собой

1 2 3 4 5 6 7 8 9

34. Жизненные ценности и принципы

Не всегда ясны, изменчивы Очень ясны, стабильны

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Если вы чувствуете, что правильно ответили 
на все вопросы, проставьте соответствующие 
точки на графике и соедините их. Получится ло
маная линия. Сложите числа и разделите сумму 
на число вопросов, на которые вы ответили. Про
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ведите горизонтальную линию через полученную 
среднюю арифметическую величину. Это индекс 
качества вашей жизни (ИКЖ).

Средняя линия обычно коррелирует с энерге
тическим ресурсом. Линия ниже уровня 5 соот
ветствует низкой жизненной активности, напри
мер депрессии, выше уровня 5 — состоянию оп
тимистичных, энергичных людей. Чем ниже по
казатель энергии, тем выше стрессовая нагрузка.

Предупреждаем: если все ваши числа большие 
(8 и 9), вы должны пройти тест снова. Это выг
лядит слишком нереалистично, как будто вы жи
вете в несуществующем мире.

Исследуя свой график, взгляните на самые 
большие и самые маленькие значения. Высшие 
точки отмечают области, в которых вы сильны и 
способны справиться с трудностями. Низшие 
точки требуют вашего особого внимания: они 
указывают на наиболее насыщенные стрессами 
видимые и скрытые области вашей жизни.

Интерпретировать ваш собственный график 
будет легче, если вы сравните его с представлен
ным ниже примером.

Рассматривая его, можем отметить, что глав
ным источником напряжения в данном случае
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служат финансы и работа. Сегодня самым типич
ным фактором риска для развития стресса явля
ется нестабильность экономической обстановки. 
Многие исследователи отмечают, что когда люди 
уверены в своем будущем, они психологически 
более здоровы. Ощущение неопределенности в 
сочетании с напряженной работой создает для 
любого человека не поддающееся контролю со
стояние беспокойства, депрессии, агрессивности, 
беспомощности. Чувство самосознания для совре
менного человека очень тесно связано с его рабо
той, потому что в нашем ориентированном на ра
боту обществе отношение к человеку окружающих 
зависит от его положения. Поэтому человек без
работный или тот, кто испытывает крупную не
удачу, в первую очередь подвержен стрессу.

Однако хорошим противовесом карьерному 
стрессу в нашем примере становятся отношения 
с родственниками, друзьями, личные увлечения, 
сфера духовной жизни.

Исследования в Калифорнийском универси
тете показали, что женатые люди имеют «встро
енную капсулу здоровья». Не спрашивайте нас, 
чем плохо и чем хорошо супружество. Не спра
шивайте, какое именно — первое, второе или 
третье. Исследователи просто проверяли, женат 
их пациент или нет, и обнаружили значительно 
лучшее здоровье у женатых.

Если вы хотите снизить риск заболеваний, не
счастных случаев и тем более преждевременной 
смерти, примите еще одну волшебную пилюлю. 
Многочисленные данные доказывают живитель-



Стресс-менеджмент — новый подход в управлении стрессом 275

ную силу дружбы. Установлено, что если у совре
менного делового человека вычесть время на еду, 
поездки в транспорте, работу, то на дружеское об
щение он ежедневно тратит не более 7 минут.

Друзей иметь необходимо. Дружеские отно
шения являются великой силой, поддерживаю
щей жизнь, особенно если собственные внутрен
ние резервы на исходе.

Стресс несовместим со счастьем, поэтому 
хобби и интересы, помогающие вам чувствовать 
себя счастливым, продлевают жизнь и улучшают 
ее качество. Главное — найти форму релаксации 
и отдыха, ваше хобби, которое дает удовлетворе
ние и не приносит расстройств, маленький мир, 
где отсутствуют неудачи.

Третьей волшебной пилюлей может быть ду
ховность. Эти три жизненно важные составляю
щие — брак, дружба и духовная поддержка — мо
гут значительно снизить риск развития любых за
болеваний и несчастных случаев. Вот почему в 
представленном нами примере индекс качества 
жизни — средняя горизонтальная линия — оста
ется достаточно высоким (6.5). Среди людей с вы
соким уровнем удовлетворенности в этих трех 
сферах на треть ниже заболеваемость, частота не
счастных случаев и преждевременной смерти по 
сравнению с теми, кому недостает этих факторов.

И все же главный фактор вашей надежнос
ти — гибкость и способность к переменам. Очень 
важно подготовить себя к изменениям, чтобы из
бежать пораж ения в постоянно меняю щ емся 
мире. Нужно быть готовым к переменам, чтобы
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не вымереть как динозавры, если мир начнет ме
няться. Адаптируемость — ключ к успеху. Древ
няя восточная мудрость гласит: мягкое и гибкое 
сильнее твердого и жесткого, ибо все, что жест
кое, — сломается и засохнет, все, что гибкое, — 
будет расти и процветать.

Негибкость, будь она ваша собственная или 
других, может стать причиной сложнейшей ситу
ации. Это происходит потому, что негибкость 
есть антитеза жизни — она блокирует выбор. В 
современном мире приспособляемость необхо
дима как никогда, чтобы выжить.

Сходным качеством является способность бы
стро восстанавливаться — это поглотитель эмоци
онального шока, позволяющий выбраться из са
мых глубоких ям на непредсказуемой дороге жиз
ни. Эта способность помогает не увязать в небла
гоприятных обстоятельствах. Зацикливание на 
упущенных возможностях, разочарованиях и по
терях, реальных и мнимых, подрывает творческую 
способность и жизненную силу. Стать защищен
ным не означает утратить чувствительность — это 
умение отскакивать назад, но не падать.

Третий шаг — выбрать оптимальное 
поведение

Марк Твен как-то сказал: «Привычки есть при
вычки. Вы не можете выбросить их в окно. Вы 
должны спускать их по лестнице ступенька за 
ступенькой».
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Случается, что стресс становится привычкой. 
Изгнание его из вашей жизни должно быть по
степенным процессом, вовлекающим здравый 
смысл и позитивные личностные изменения. Ос
новная цель настоящей главы — убедить вас на
чать превращение вызывающих стресс привычек 
в полезные для себя занятия. Читая эту книгу, вы 
делаете первый шаг в таком направлении.

После определения своих стрессов вашим следу
ющим шагом должен быть поиск путей их снятия.

Многие из нас могут контролировать боль
шую часть своей личной жизни. Мы сами выби
раем жизнь со стрессовыми факторами и страда
ем от физических последствий. Лучшим планом 
будет трансформирование этой стрессовой энер
гии в силу до того момента, как возникает физи
ческая перегрузка.

Перемены предполагают, что вы научитесь 
делать то, что не происходит само по себе. Они 
требуют информации, знаний, и цель настоящей 
книги — дать их. Но перемены невозможны без 
действия, а оно может исходить только от вас.

Итак, прежде всего вам нужно понять, поче
му вы делаете то, что делаете? Насколько это 
нужно? Нельзя ли без этого обойтись?

Потом рассмотрите способ ваших действий. 
Не слишком ли вы напряжены? Не испытывае
те ли постоянного беспокойства? Не расходуете 
ли столько энергии, что потом ощущаете себя 
совершенно измученными?

И, наконец, нужно понять, сколько времени вы 
тратите на свое занятие: слишком много или слиш
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ком мало? Не отбирает ли у вас это занятие время, 
необходимое для более полезных для вас дел?

Ответы на данные вопросы подскажут вам, по
чему ваши действия или мысли ввергают вас в 
стресс. Сегодня хорошо известно, что определен
ные стереотипы поведения с высокой степенью 
вероятности приводят человека к определенным 
болезням. Так, для сердечных заболеваний, став
ших в наше время медицинской проблемой номер 
один, наибольшее распространение и подтверж
дение получила концепция поведенческого фак
тора риска типа «А». Под типом «А» подразумева
ется поведение, которому присуща постоянная 
борьба за достижение сразу же многих целей. Та
кие люди не отказываются от своих стремлений, 
несмотря на интенсивность борьбы и многократ
ные поражения. Им свойственно отчаянное ощу
щение нехватки времени, чувство нетерпеливос
ти, стремление к доминированию в коллективе, 
деятельности «на износ» при максимальном на
пряжении духовных и физических сил, желание 
достичь эффекта во многих сферах деятельности, 
неумение отдыхать, постоянная, но ничем не обо
снованная потребность контролировать своих то
варищей на работе. Для лиц типа «А» характерны 
чувство острой необходимости делать все быстро 
и быть продуктивным, сверхвовлеченность в дос
тижение значимого результата в профессиональ
ной сфере за счет других сторон жизни. Навязчи
вая склонность к соперничеству («я еще здесь, а 
он уже там») вызывает бесцельную враждебность, 
раздражение, гнев, нетерпеливость.
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Если приведенные ниже утверждения соот
ветствуют вашему способу поведения, у вас есть 
все основания отнести его к типу «А».

1. Я испытываю постоянное стремление быть 
впереди.

2. Я постоянно стремлюсь добиться призна
ния.

3. Я чувствую потребность соревноваться и 
одерживать верх.

4. Я всегда занят многими делами сразу.
5. Я всегда спешу и постоянно нахожусь на 

грани опоздания.
6. Я стремлюсь форсировать все дела, выпол

нять их скорее.
7. Я постоянно чем-либо озабочен.
Способность изменять свое привычное пове

дение является важнейшим условием перехода от 
подверженности стрессу к устойчивости к нему. 
Это достигается с помощью целенаправленных 
упражнений.

Вначале следует выделить основные свойст
венные вам стрессогенные ситуации. Для приве
денного выше поведения типа «А» таковой явля
ется ситуация нехватки времени.

Выявляя определенные стереотипы поведения 
и позиции, которые лишают вас способности пра
вильно организовывать работу, распоряжаться 
временем и планировать свой день, вы открывае
те возможность для разрешения своей проблемы.

Сознательно занимаясь правильным распреде
лением времени, вы начинаете ломать старые 
привычки и заставляете себя вырабатывать новые,
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более эффективные способы поведения. Но НИЧ
ТО не бывает легко сразу. Наши привычки меша
ют стать идеальными распорядителями времени в 
одночасье. Только упорным повторением вы смо
жете изменить свое поведение в нужную сторону. 
Изложенные ниже приемы помогут вам в этом.

1. Запишите недельные задачи, планы, дела и 
цели и совместите их с расписанием ваших заня
тий. Пробный список такого рода «запустит ме
ханизм» и облегчит дальнейшее планирование.

2. Расставьте приоритеты заданий в соответ
ствии с их важностью. Записав все намеченные 
дела, назначьте им приоритет: высший, высокий, 
низкий, самый низкий.

3. Планируйте ответственные задания на вре
мя энергетического подъема. Это позволит вам 
выполнять сложные задания, пребывая в наилуч
шей форме.

4. Исключите все дела, которые не являются 
необходимыми в вашей повседневной деятельно
сти. Отправьте их в конец списка.

5. Делегируйте полномочия. Одна из важней
ших причин стресса вырастает из уверенности, 
что вы все должны делать сами. Посмотрите вни
мательно на свой план и решите, что поручить 
кому-либо другому.

6. Закончите одно задание, прежде чем при
няться за другое. Установите приоритет каждого 
задания и прекратите откладывать дела на завтра.

7. Научитесь говорить «нет». Из всех способов 
распределения времени умение говорить «нет» — 
самый лучший.
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8. Резервируйте время на срочные работы или 
незапланированные встречи. Тогда вы будете 
меньше беспокоиться о том, чтобы все успеть.

9. Контролируйте процесс. При распределе
нии времени держать ситуацию под контролем 
не менее важно, чем при управлении стрессом.

Чувство контроля ситуации, вероятно, самое 
важное и фундаментальное отношение, необхо
димое для того, чтобы преодолеть стресс. Стресс 
есть не столько результат напряженной работы и 
негативных событий, сколько результат ощуще
ния того, что жизнь слишком сложна и не под
дается контролю.

У всех людей разная пороговая чувствительность 
к стрессам, но основную угрозу в любой стрессовой 
ситуации представляют факторы непредсказуемос
ти, недостатка контроля и чувство безвыходности.

Когда присутствуют эти элементы, то и доста
точно безобидная ситуация может оказаться 
стрессовой, иногда намного превышая свою на
стоящую значимость. Езда на неисправной маши
не по шоссе всегда сильно нервирует, так как 
сложно предвидеть, что случится в следующий 
момент. То же самое происходит с вами, когда со
общают, что ваш авиарейс откладывается на неоп
ределенное время. Если вы случайно захлопнули 
дверь своего дома, остались без ключа и вынуж
дены ждать, пока кто-либо придет, то это всегда 
весьма удручает, хотя вы и знаете, что рано или 
поздно попадете домой. Вы привыкли, что дверь 
обычно находится под вашим контролем, а теперь 
она неожиданно вышла из-под него.
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Нет нужды говорить, что наша повседневная 
жизнь изобилует подобными ситуациями, и все они 
накапливаются в нашей памяти, усиливая нашу 
привычную реакцию. Ряд точных экспериментов 
показал, что для возбуждения стрессовой реакции 
порой не надо никакого внешнего события, а дос
таточно одного чувства непредсказуемости, потери 
контроля и отсутствия сил для выхода из ситуации.

Преодолеть стрессовую ситуацию невозможно 
до тех пор, пока вы не почувствуете, что можете 
хоть как-то контролировать ситуацию и направ
лять энергию на конструктивную деятельность.

Одна из основных проблем, с которой сталки
ваются люди, подверженные стрессам, — неспо
собность контролировать события, которые дол
жны находиться под контролем постоянно. Чем 
больше утрачивается контроль, тем негативнее 
чувства и тем сильнее стресс.

Присутствие контроля непосредственно связа
но с активным действием, потому что именно дей
ственность и дает ощущение контроля, позволяет 
развить поведение, естественным образом включа
ющее контроль. Овладевая ситуациями, вы встре
чаете их с меньшим беспокойством, и вскоре на
чинаете ощущать, что контролировать гораздо про
ще и приятнее, чем находиться под контролем.

Поскольку стресс связан практически с любой 
деятельностью, избежать его может лишь тот, кто 
ничего не делает. Но кому приятна бездеятельная 
жизнь? Ничего не делать — не значит отдыхать. 
Праздный ум и ленивое тело страдают от стрес
са безделья. Основоположник учения о стрессе
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Г. Селье писал: «Не следует бояться стресса. Его 
не бывает только у мертвых. Стрессом надо уп
равлять. Управляемый стресс несет в себе аромат 
и вкус жизни». Г. Селье выделял позитивный и 
негативный (дистресс) виды стресса. Многие ис
следования показывают, что человек позитивно 
реагирует на стресс только в том случае, если он 
способен отнестись к стрессовым событиям как 
к вызову, вознаграждающему усилия.

Нет причины не думать о позитивных момен
тах, которые можно извлечь из большинства 
стрессовых ситуаций. Когда человеку удается ре
ализовать эту способность на практике, он пре
одолевает самое большое препятствие на пути к 
обретению устойчивости к стрессу. Идея о том, 
чтобы научиться преобразовывать нечто негативное 
во что-то позитивное, является своего рода кульми
нацией умения контролировать стресс. Попадая в ту 
или иную ситуацию, мы начинаем контролиро
вать ее, превращаем в волнующий и ценный жиз
ненны й опыт и автоматически считаем, что 
именно эта ситуация заставляет нас демонстри
ровать свои лучшие качества и делает наш у 
жизнь более результативной и полноценной. Все 
эти факторы заставят вас почувствовать, что та
ким же образом можно любую негативную ситу
ацию превратить в положительный опыт.

Таким образом, ваш выбор отношений определя
ет, позволите ли вы событиям одержать над вами 
верх или будете сами контролировать их и, соответ
ственно, сумеете ли принимать стресс как труд
ность, которую можно преодолеть и преобразовать
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себе на пользу. Такая небольшая корректировка 
отнош ения к трудностям является основным 
принципом, лежащим в основе устойчивости к 
стрессам. Внедрив этот простой принцип в повсед
невную жизнь, вы сможете преобразовать стресс в 
движущую жизненную силу, заставить его работать 
на вас, а не против вас.

Четвертый шаг — использовать приемы 
антистрессовой самозащиты

Попадая в ситуации, в которых вы не можете что- 
то м енять, чтобы исклю чить определенны е 
стрессовые факторы, следует прибегать к упраж
нениям, изменяющим отношение к ним.

Во-первых, отвлекайтесь. Вы можете предотвра
тить стресс или ослабить его влияние путем отвле
чения от стрессовой ситуации. Чтобы отвлечься от 
стрессовой ситуации, нужно подумать о чем-нибудь 
другом. Если происходит что-то, что производит на 
вас сильное впечатление, и после этого вы продол
жаете думать об этом событии, то тем самым созда
ете для себя стрессовую ситуацию. Когда вы о чем- 
то думаете, вы отдаете объекту мыслей свою энергию. 
Если вы думаете о нем чрезвычайно много, то это мо
жет привести к самой настоящей психической травме. 
Поэтому очень важно уметь отвлекаться и переклю
чать свои мысли на другой предмет.

Во-вторых, снижайте значимость события. 
Следует помнить, что истинной причиной стресса 
являются не люди, не разочарования, не ошибки и
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несбывшиеся мечты, а то, как вы ко всему этому 
относитесь. Ваше отношение, ваш взгляд на про
исшедшее служат истинной причиной стресса.

В-третьих, действуйте. Стресс является ис
точником очень сильной энергии. Выбрасывае
мый в кровь адреналин вызывает целый каскад 
реакций: поднимается кровяное давление, на
прягаются мускулы, учащается дыхание, голод и 
половые желания подавляются, пищеварение ос
танавливается, мозг находится на вершине бди
тельности, а чувства обострены до предела. Орга
низм требует действия. Энергия стресса букваль
но захлестывает человека. Каждый день эта энер
гия, неуловим ая и неукротим ая, причиняет 
бесчисленные разрушения вокруг и внутри вас. 
Но важно понимать, что сама по себе энергия 
нейтральна. Та же самая энергия, которая разру
шает, может и созидать. Не следует пытаться по
давлять ее. Это неразумно, так как на это требу
ется еще более сильная энергия. Затраты слиш
ком велики. Они опустошают, они разрушают 
человека. Если силу энергии стресса подавлять, 
а не использовать, неизбежен взрыв. Поэтому не 
подавляйте, а действуйте. Займитесь чем угодно.

Вместо того чтобы третировать естественный 
импульс, не лучше ли дать ему правильное на
правление? Вы можете, например, разрядиться 
простым и превосходным методом: побить по
душку или надувной мяч, яростно отколотить 
матрац теннисной ракеткой, разорвать в клочья 
газеты, написать грубое письмо человеку, на ко
торого злитесь (и не посылать его, конечно). К
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сожалению, те, кто нуждается в применении по
добных приемов, зачастую рационализирую т 
свой страх перед ними, называя их смехотворны
ми, бесполезными, несолидными.

Вы можете преобразовать агрессивную энер
гию стресса, направив ее на иной объект, придав 
ей иную форму проявления.

Приведем на этот счет пару высказываний:
«Всякий раз, когда я чувствую, что во мне на

растает гнев, я тотчас направляю эту энергию на 
приведение своего рабочего места в порядок. И 
у меня всегда очень удобный и опрятный для ра
боты кабинет».

«Когда я получал низкие оценки своего тру
да, я очень злился. Но, затем обнаружил, что 
злость исчезает, если я направляю ее на подго
товку к следующему делу. Моя ярость подпиты
вает мое желание к достижению успеха, значи
тельно повышая способность к сосредоточению».

Из этих примеров видно, как можно восполь
зоваться тем, что разрушает, для того, чтобы со
зидать. Основной закон восточных боевых ис
кусств гласит: не противодействуй силе против
ника, а используй ее для своей победы.

Спортсмен, занимающийся виндсерфингом, 
держится на плаву и перемещается по воде с ог
ромной скоростью, используя энергию волны. В 
любой момент нависающая водная стена может 
захлестнуть, но, искусно маневрируя, он стано
вится неуязвим. Маневрируйте на волнах жизнен
ных подъемов и падений. Управляйте энергией 
стресса. Действуйте. Не давайте себя захлестнуть.
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Помните: губителен не стресс сам по себе, а неуме
ние управлять им.

В-четвертых, расслабляйтесь. Стресс вызыва
ет общее напряжение и увеличение частоты волн 
мозговой активности. Расслабление же, наобо
рот, снижает их частоту. Поэтому необходимо 
овладеть системами расслабления. Когда вы рас
слабляетесь, вы снимаете стресс. В умении 
расслабляться во многом заключается секрет ус
пешной борьбы со стрессом.

Нет более эффективного способа справиться со 
стрессом, кроме как расслабиться. Вы не можете од
новременно подвергаться влиянию стресса и расслаб
ляться. Поэтому расслабление и является лучшим спо
собом борьбы со стрессом. Когда вы расслабляетесь, 
вы снижаете стресс. А снижая стресс, вы снижаете 
и негативный эффект, который он оказывает на 
ваше физическое и психическое здоровье.

Пятый шаг — восстановить 
израсходованный ресурс, 

противодействовать хронической 
усталости

На первый взгляд тема усталости может пока
заться незначительной. Кому не знакомо это чув
ство? Как приходит к вам ощущение голода, ког
да вы, увлекшись делом, забываете вовремя по
есть, так и усталость заполняет вас ощущением 
физического и психического утомления, если вы
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не даете себе возможности вовремя отдохнуть. Но 
на этом данная аналогия и заканчивается, так 
как если от чувства голода избавиться достаточ
но легко, то от усталости несравненно сложнее. 
Значительно легче ее предотвратить. Как говори
ли древние мудрецы — высшая мудрость в под
держании порядка, а не в устранении беспоряд
ка. Глупо начинать рыть колодец только тогда, 
когда уже хочется пить. Так же неразумно искать 
возможность и способ отдохнуть, когда усталость 
уже поселилась в вас. Коварство этого состояния 
заключается в том, что на каком-то этапе связан
ные с ним изменения становятся необратимыми. 
Каждая новая волна усталости накатывается уже 
на подготовленную предшествующей ей почву и 
разливается на большее жизненное простран
ство, разрушая все более глубокие механизмы 
жизнедеятельности организма. Эффект коммуля- 
ции проявляет себя здесь с наибольшей очевид
ностью.

Синдром хронической усталости (СХУ) — 
одна из реальностей нашего времени. Хотя неко
торые медики все еще полагают, что такая бо
лезнь существует только в воображении, с 1987 
года она получила официальное признание как 
болезнь Эпштейна-Барра, названная так по име
ни двух ученых, впервые описавших ее, как сис
темное качество.

Синдром хронической усталости может быть 
самым ярким примером «общесистемной устало
сти». Он влияет на весь организм, особенно на 
иммунную систему и на сознание.
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В 80-х годах по Америке прокатилась волна 
этого заболевания. Набор характерных для него 
симптомов служит показателем крайней степени 
физического и умственного истощения человека.

К настоящему времени существует несколь
ко гипотез о причинах возникновения синдро
ма хронической  усталости: и н ф екц и он н ая , 
вследствие напряж ения иммунной системы, 
вследствие хронической интоксикации и дру
гие. Однако какой бы гипотезе ни отдавалось 
предпочтение, все исследователи, занимающие
ся СХУ сходятся в одном: переживаемая забо
левшими СХУ усталость — более чем просто ус
талость. Больные СХУ изнурены и опустошены 
до последней степени, что является следствием 
длительного психического перенапряж ения. 
Поэтому есть все основания считать, что наблю
даемое при СХУ ослабление иммунной систе
мы, позволяющее процветать вирусу, является 
следствием постоянных нервно-психических 
перегрузок.

Коварное сочетание увеличивающегося рабо
чего дня, растущего объема работы, отсутствия 
уверенности в будущем, личной ответственнос
ти и возрастающих стремлений подняло уровень 
связанного с работой хронического стресса на 
небывалую высоту.

Профессиональный девиз многих деловых 
людей нашего времени — отдавать себя делу 
больше, чем на 100 процентов, «играть, несмот
ря на боль». Цена такой отдачи — быстрый закат 
карьеры, ибо если вы сейчас отдаете больше, чем
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можете, очень скоро будете отдавать меньше, чем 
можете, а дальше не сможете отдать ничего.

Хорошо известно, что завышенные честолюби
вые амбиции очень опасны, так как они лишают 
человека возможности осознать важность тех ве
щей, которые становятся для него помехой на 
пути к недостижимым целям. Выражение «пого
ня за успехом» — rat race в английском языке име
ет также и значение «крысиные гонки». Как гово
рит известный американский предприниматель 
Джейн Вагнер: «Недостаток крысиных гонок в 
том, что даже в случае выигрыша ты все равно ос
таешься крысой». Тот, кто разумно относится к 
себе и к работе, старается отдохнуть при первых 
признаках усталости. Тот же, кто самолюбив и 
амбициозен, напротив, целиком отдается работе, 
стараясь уйти от соблазна заняться чем-либо еще, 
кроме нее самой. Удивительно, что, разговаривая 
с больными, пораженными СХУ, очень часто 
приходится слышать признание, что они не по
зволяли себе отдохнуть даже тогда, когда их бо
лезнь становилась очевидной. Они старались убе
дить себя, что их заболевание незначительно и 
скоро пройдет. Они где-то даже чуточку горди
лись, что не приостановили работу, учебу, не сда
лись. Но пришло время, когда болезнь приняла 
столь острую форму, что пришлось лечь в постель. 
К сожалению, во многих случаях только в таких 
критических ситуациях приходит понимание ис
тинных ценностей. Психологическая опасность 
данной ситуации заключается в том, что никто из 
поражаемых хронической усталостью не хочет
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признать, что эта болезнь может быть обусловле
на его стилем жизни. В частности, никто не хочет 
согласиться, что излишнее самолюбие и завышен
ные притязания стали причиной его заболевания. 
В этом отношении мы еще очень мало знаем об 
истинных причинах СХУ, в частности о том, ка
кие привычки, склонности, побуждения повыша
ют риск заболевания. Однако очень хорошо пони
маем, что некоторые позиции и точки зрения по
вышают этот риск. Такому риску подвержены те, 
кто стремится не столько к духовному удовлетво
рению, сколько к внешнему успеху, кто хочет все
гда и во всем любой ценой быть первым.

Очень важно своевременно распознать воз
никшее у вас состояние усталости, определить 
глубину психоэнергетической опустошенности, 
чтобы незамедлительно начать действовать. При
водимый ниже тест является одним из способов 
оценки того, насколько вы «выработаны», ваше
го «индекса психоэнергетической опустошенно
сти». Обведите нужную цифру в каждой позиции 
и суммируйте итог. В конце дано объяснение по
лученных результатов.

Редко Иногда Всегда

1 На работе и в семье я испытываю 
враждебность и гнев. 1 2 3

2 Я считаю, что постоянно должен 
преуспевать. 1 2 3

3 Я отдаляюсь от коллег. 1 2 3

4 Мне кажется, что меня заставляют делать 
только штрафную работу. 1 2 3

5
Я замечаю, что становлюсь все более 
черствым и равнодушным к коллегам, 
родным и приятелям.

1 2 3
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6 Работа, как и сама жизнь, стала 
утомительной, скучной и монотонной. 1 2 3

7 Я чувствую, что не расту 
профессионально. 1 2 3

8
Я замечаю, что испытываю к жизни 
негативные чувства и зацикливаюсь на ее 
плохих сторонах.

1 2 3

9 Я замечаю, что делаю меньше, чем когда 
бы то ни было. 1 2 3

10 Мне трудно организовать свое время, 
отдых и работу. 1 2 3

11 Я стал более несдержанным. 1 2 3

12 Я чувствую бессилие и неспособность 
изменить свою жизнь. 1 2 3

13
Я замечаю, что выплескиваю свою 
неудовлетворенность жизнью на 
домашних.

1 2 3

14 Я сознательно избегаю личных контактов 
чаще, чем раньше. 1 2 3

15 Я постоянно спрашиваю себя, подходит 
ли мне моя работа. 1 2 3

16 Меня не покидают тяжелые мысли о 
делах. 1 2 3

17
Каждое утро я просыпаюсь с чувством 
«не знаю, смогу ли выдержать еще один 
день».

1 2 3

18 По-моему, на работе никого не 
интересует, что я делаю. 1 2 3

19
Я замечаю, что меньше занимаюсь 
работой, в основном стараюсь уклониться 
от нее.

1 2 3

20 Я устаю от дел, даже если хорошо 
выспался. 1 2 3

Результат: 20-34 — усталость отсутствует; 
35-49 — умеренное опустошение 
(ранние предупреждающие сигналы); 
50-60 — полное опустошение 
(требуется срочная помощь).
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Предотвращение хронической усталости на
правлено на то, чтобы преодолеть те обстоятель
ства, под влиянием которых организм испытыва
ет состояние крайней усталости. Эффективность 
действия здесь зависит скорее от той позиции, ко
торую занимает человек, чем от обязательности 
выполнения каких-либо особых требований. Тот, 
кто начинает уставать от жизни, прежде всего дол
жен хорошо осознать, что основным побудитель
ным мотивом его действия должно стать не стрем
ление к внешнему успеху, а личное моральное 
удовлетворение.

Если нравственные и практические цели побу
дительных мотивов к действию у испытывающих 
СХУ остаются теми же, и они по-прежнему страс
тно желают добиться внешнего успеха, они не вый
дут из этого разрушительного состояния. Испыты
ваемые ими обида, гнев и раздражение от якобы 
допущенной несправедливости (ведь хроническая 
усталость разрушила все их надежды на успех) — не 
будут способствовать восстановлению.

Современная наука доказала разрушительное 
значение отрицательных эмоций для организма. 
Многие люди, воздействуя на свою жизнь гне
вом, депрессией, страхом и другими видами от
рицательной энергии, лишают себя главной жиз
ненной силы. Энергию высокого качества жиз
ни создает позитивный способ мышления и свя
занные с ним положительные эмоции добра, 
любви, радости.

Обычно если человек испытывает депрессию, 
печаль или горе, уровень его энергии снижается.
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И напротив, когда он счастлив, радостен и на 
подъеме, энергетика повышается.

Позитивное мышление — это главный челове
ческий инструмент обеспечения здоровья и благо
получия. Ему мы посвящаем следующую главу 
наш ей книги. А сейчас пока скажем, что н а 
сколько энергичным вы чувствуете себя в дан
ный момент, зависит от комбинации двух про
стых факторов — от физиологии и от характера 
мыслей, заполняющих ваше сознание. Многие 
люди с хронической усталостью фокусируются 
лишь на том, как они устали. Они повторяют это 
постоянно себе и всем, кто может их услышать. 
Их физиология определяется не только гормона
ми и другими веществами, циркулирующими по 
организму, но и тем, как они плохо держат спи
ну (сутулая осанка) и как поверхностно дышат.

Прямо сейчас проделайте следующий экспе
римент: представьте себе, что ваша энергия не
ограниченна. Как бы вы себя почувствовали при 
этом? Как бы вы дышали? Каким ощущали бы 
свое тело? Если вы можете представить себе, что 
это такое — избыток энергии, значит, вы сможе
те и обладать им.

Чтобы получить избыток энергии, примите 
позу, соответствующую высокому энергетичес
кому уровню. Она посылает в подсознание сиг
нал, что вы полны энергии и готовы к действию. 
Выработайте у себя правильную осанку, как и 
правильное дыхание.

Диафрагмальное дыхание, правильная осан
ка, физиотерапевтические процедуры и регуляр
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ные физические упражнения — все это помога
ет снять напряжение, которое ворует у вас энер
гию. Самостоятельно поддерживать свое тело в 
хорошем состоянии — один из лучших способов 
изменить физиологию и добиться повышения 
уровня энергии.

По мере того как исследователи все отчетливее 
начинают понимать сложное взаимодействие меж
ду сознанием и телом, возрастает убежденность в 
важности роли мировосприятия и эмоционально
го настроя для состояния организма. Понемногу 
приобретая знания в этой области, вы учитесь ис
пользовать методики усиления иммунной системы 
и других функций организма при помощи огром
ной энергии человеческого сознания.

Наш организм устроен так, что оказывается в 
состоянии вырабатывать необходимые количе
ства энергии в течение долгого времени. Если 
как следует заботиться о своем организме с точ
ки зрения правильного питания, сна, моциона, 
не допускать физических перегрузок, то наше 
тело будет нормально функционировать и выра
батывать нужное количество энергии. Если столь 
же серьезно следить и за своими мыслями и эмо
циональным состоянием, нам гарантирована ра
зумная экономия сил.

В нормальном состоянии, когда ум, душа и 
тело функционируют координированно, проис
ходит постоянное пополнение запасов энергии.

Ритм сегодняшней жизни резко ускорился. 
Постоянное давление будничных забот на каж
дого из нас — неотъемлемая часть нашего суще
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ствования. Жизнь наша протекает на таких ско
ростях, которые уже не соответствуют естествен
ному ритму природы.

Чтобы оставаться в форме, нужно скоордини
ровать темп своей жизни с жизнью природы. Вот 
один из способов добиться этого. Погожим лет
ним днем выберитесь на природу, прилягте на 
траву, вслушайтесь. Вы услышите шум ветра в 
деревьях, шорох травы, жужжание насекомых. В 
этих звуках есть свой особый ритм, который не 
услышишь за гулом машин на городских улицах. 
Естественные звуки тонут в механическом шуме.

Воизбежание утомления, усталости учитесь 
отыскивать ритмы природы во всем, что ею со
здано. Для этого необходимо уметь расслаблять
ся. Овладейте искусством расслабления, снятия 
нервного напряжения. Не спешите. Не суетитесь. 
Учитесь жить спокойно.

Чтобы жизнь была не только размеренной, но 
и плодотворной, надо приучить себя к спокойно
му размышлению. Ежедневно вы выполняете се
рию стандартных процедур по уходу за вашим те
лом: моетесь, чистите зубы, делаете зарядку. Душа 
также требует заботы: тратить время и силы, что
бы поддерживать себя в хорошей моральной фор
ме. Полезно, например, присесть и подумать о 
чем-то спокойном, приятном, о величественных 
горах, об окутанных туманом долинах, о сверка
ющем на солнце горном ручье, о серебряных лун
ных бликах на поверхности ночного озера. По 
крайней мере один раз в сутки — предпочтитель
но в наиболее напряженные часы — делайте пау
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зу минут на десять — пятнадцать и постарайтесь 
настроиться на умиротворенный лад.

Чтобы как-то снять напряжение, которое ста
ло неотъемлемой частью нашего повседневного 
существования, нужно для начала перестать то
ропиться. Не волнуйтесь, не суетитесь. Приучай
те себя к размеренной, спокойной жизни.

Чтобы обрести душевный покой, надо пери
одически очищать свое сознание от всего лиш 
него. О том, как это делается, мы подробно рас
скажем в следующей главе. Пока же хотим про
сто указать на важность такого умственного ка
тарсиса. Очищайте сознание два раза в день, а 
если необходимо, то и чаще. Освобождайтесь от 
страхов, ненависти, горечи, от чувства неуверен
ности и вины. Уже самая попытка освободиться 
от всего этого приносит немалое облегчение. 
Вспомните, как поднималось у вас настроение, 
когда вы получали возможность выговориться 
перед кем-то, кому вы доверяете, поделиться с 
ним вашими сомнениями, снять камень с души.

Но, конечно, мало только очистить сознание 
от всего лишнего, нужно чем-то его заполнить. 
Наше сознание не терпит пустот. Нельзя жить с 
пустой головой. Крайне важно найти замену не
здоровым мыслям и настроениям, иначе они вер
нуться опять.

Чтобы этого не случилось, заполняйте созна
ние здоровыми, жизнеутверждающими идеями. 
Когда прежние страхи, сомнения, обиды, злость 
попытаются вернуться, они увидят табличку «за
нято». Возможно, они предпримут попытку вло-



296 Часть II. Практика воплощения вашей миссии

миться силой — как-никак они успели обжить
ся в вашем сознании и чувствовали себя там, как 
дома. Но если новые настроения смогут к тому 
времени занять прочные позиции, они дадут до
стойный отпор непрошеным гостям. В конечном 
счете мысли-изгнанницы капитулируют и оста
вят все попытки пробиться назад, вы сможете 
насладиться душевным покоем.

Ежедневно через определенные промежутки 
времени внушайте себе что-то хорошее, умирот
воряющее. Занимайтесь самовнушением, мед
ленно и отчетливо повторяйте слова, связанные 
с идеей покоя. Слова обладают порой могучим 
гипнотическим воздействием, и, повторяя их, вы 
оказываетесь во власти понятий, которые они 
выражают. Произнесите что-то, связанное с тре
вогой, и вы испытаете нервозность, которая от
разится и на вашем физическом состоянии. И 
наоборот, если произнести успокаивающие, уми
ротворяющие слова, ваше сознание отзовется со
ответствующим образом.

Произнося их, постарайтесь подыскать соот
ветствующий зрительный образ. Повторяйте эти 
слова медленно, с тем самым спокойствием, ко
торое они выражают. Такие слова самым благо
творным образом влияют на ваше настроение.

Слова, которые вы произносите, достаточно 
прямо действуют на ход ваших мыслей. Мысли 
рождают слова, ибо слова, в свою очередь, — это 
средства выражения идей. Но слова влияют на 
мысли, и если не формируют целиком и полно
стью ваши психологические установки, то оказы
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вают на них определенное воздействие. То, что 
мы именуем мышлением, порой зарождается в 
беседах, в обмене репликами. Поэтому если дис
циплинировать свою речь, пользоваться взве
шенными, лишенными повышенной нервозно
сти словами и словосочетаниями, это в конечном 
счете принесет желанный душевный покой.

Еще один вполне эффективный способ дости
жения душевного покоя заключается в привыч
ке и умении молчать. Каждому из нас необходи
мо хотя бы четверть часа в сутки проводить в ти
шине и молчать. Отправьтесь в известное вам 
уединенное место и проведите там сидя или лежа 
пятнадцать минут в абсолютном безмолвии. Ни 
с кем не разговаривайте. Ничего не пишите. Н и
чего не читайте. Старайтесь ни о чем не думать. 
Пусть ваше сознание на эти четверть часа ока
жется как бы в вакууме. Поначалу вам будет не
просто, потому что разные мысли станут посто
янно мешать вам настроиться на такую волну, но 
постепенно вы овладеете и этим искусством.

Представьте себе ваше сознание в виде озера, 
на котором нет ни волн, ни ряби, только ровная 
как зеркало водная гладь. Добейтесь такого же 
спокойствия, прислушайтесь к звукам величе
ственной гармонии, сотворенной природой, ко
торые дают о себе знать и в тиши.

К сожалению, современные люди не очень-то 
любят и умеют погружаться в такие состояния. 
Они забыли очень многое из того, что хорошо 
знали их предки, умевшие внимать безмолвию 
дремучих лесов и бескрайних равнин.
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Возможно, современному человеку так труд
но добиться душевного покоя, потому что на его 
нервную систему постоянно действуют различ
ные шумы. Как свидетельствуют научные экспе
рименты, повышенный уровень шума там, где вы 
работаете, живете, спите, резко понижает ваш 
коэффициент полезного действия. Вопреки рас
хожим представлениям, наша нервная и интел
лектуальная системы, организм в целом очень 
трудно приспосабливаются к шумам.

Независимо от того, насколько удачно вы при
норовились к шуму и грохоту современной жиз
ни, ваше подсознание постоянно на них реагиру
ет. Гудки автомобилей, рев самолетов и прочие 
подобные шумы вызывают физическую актив
ность вашего организма даже во время сна. Раз
дражения, порождаемые шумами, передаются по 
нервным волокнам к мускулам, вызывают их со
кращения, препятствующие нормальному отдыху. 
Если реакции оказываются достаточно сильными, 
они приводят к нервным перегрузкам.

Тишина, напротив, обладает целебным, бла
готворным воздействием на человека. В сегод
няшней жизни с ее бешеными темпами стремле
ние к тишине осуществить гораздо труднее, чем 
в прошлые времена. Наша жизнь строится по 
весьма напряженному, лихорадочному графику.

Понятие пространства, кажется, уже уничто
жено современной цивилизацией, которая теперь 
явно посягает на понятие времени. Крайне редко 
удается нам совершить прогулку по лесу, задум
чиво посидеть у моря, предаться медитации на
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вершине горы или на палубе корабля в открытом 
океане. Зато если уж вам выпадает такое редкое 
счастье, ваше сознание надолго запечатлевает об
раз этого уединенного места, снова и снова воз
вращается к нему, создавая иллюзию присутствия. 
Когда вы совершаете приятный экскурс в про
шлое, ваше сознание гасит, блокирует неприят
ные ощущения, связанные с реальным событием. 
Возвращение памятью к прошлому очищает это 
прошлое от досадных или ненужных мелочей. 
Память воспроизводит только самое прекрасное.

Пусть в вашей памяти окажется побольше по
добных воспоминаний. Почаще переноситесь 
мыслями в те чудесные края, где вам посчастли
вилось побывать. Лучший способ обрести душев
ный покой — это создать его своими силами. Для 
этого нужно воспользоваться методами, о кото
рых говорилось в предыдущей главе. Ваше созна
ние неплохо поддается обучению и ценит дис
циплину. Оно всегда готово вернуть вам то, что 
вы когда-то в него вложили.

Обогащая себя мыслями, представлениями, 
фразами, связанными с душевным покоем, вы 
постепенно соберете самую настоящую сокро
вищницу, из которой затем будете черпать силы 
и энергию. Это позволит вам побороть вялость и 
апатию, получить возможность успешно и пло
дотворно трудиться.

Еще один момент чрезвычайно важен для из
лечения хронической усталости. Мы испытываем 
усталость и апатию, когда жизнь утрачивает для 
нас смысл. Нам делается скучно, и мы утомляем
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ся, хотя толком ничего и не делали. Но так жить 
нельзя. Надо обязательно чем-то себя как следу
ет заинтересовать. Нужно найти хорошее, увлека
тельное занятие, которому можно отдаться всеце
ло, без остатка. Надо вырваться за пределы пре
жнего, скучавшего «Я». Станьте новой личностью. 
Займитесь чем-нибудь. Но ни в коем случае не 
сидите сложа руки и не жалуйтесь на жизнь.

Тот, кто нашел себе занятие по душе, не зна
ет, что такое усталость. Если у вас нет такого дела, 
не удивляйтесь, что слишком легко и часто уста
ете. Безделье разрушает человека, и он начинает 
терять свои сильные качества. Чем скорее вы от
дадитесь большому хорошему делу, тем вернее от
гоните от себя вялость, равнодушие, усталость.

Когда слабеет поток жизненной энергии, воз
никает переутомление. Монотонность существо
вания, многочисленные проблемы, бремя ответ
ственности притупляют быстроту реакций, ме
шают успешно выполнять деловые функции. 
Подобно тому как спортсмены вдруг утрачивают 
форму, вы тоже порой вдруг выдыхаетесь, попа
даете в полосу «засухи». В таких ситуациях для 
выполнения обычных заданий требуется повы
шенный расход энергии. То, что раньше давалось 
легко, теперь заставляет выкладываться без ос
татка. В результате нервная система начинает ра
ботать с перегрузками, теряется контроль над по
ложением вещей.

Чтобы справиться с хронической усталостью, 
нужно поверить, что это возможно. Вера сильнее 
неверия. Когда вы верите в лучшее, та наделяете
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ваше сознание тем магнетизмом, который в со
ответствии с законами притяжения выявляет все 
самое лучшее в вашей личности. Если же, напро
тив, вы ожидаете худшего, то даете простор си
лам отторжения, которые не позволяют вам со
средоточить в себе позитивную энергию. Просто 
поразительно, как способность верить в лучшее 
высвобождает те самые силы, которые и позво
ляют этому лучшему материализоваться.

Тот, кто полагается на себя, мыслит позитивно, 
смотрит на мир с оптимизмом и берется за дело, не 
сомневаясь в успехе, превращается в магнит, кото
рый притягивает созидательную энергию Вселен
ной. Вера в себя, оптимизм и склонность мыслить 
позитивно аккумулируют положительную, созида
тельную энергию, дают выход силам, помогающим 
добиться поставленной цели. Поэтому всегда на
дейтесь на лучшее. Не думайте о худшем. Выкинь
те из головы все сомнения. Не размышляйте о воз
можности неудачи. Нельзя позволять подобным 
мыслям проникать в ваше сознание: они могут пу
стить корни и начать разрастаться. Пусть ваши 
мысли будут исполнены оптимизма. Думайте о 
лучшем, представьте себе картину грядущего выз
доровления. Почаще возвращайтесь к этим обра
зам. Фокусируйте на них все ваше внимание. Под
крепите мечты об успехе верой в успех. Пусть это 
станет вашей навязчивой идеей. Надейтесь на луч
шее, и мысленные образы благополучия с помо
щью веры материализуются в настоящий успех.

Ни в коем случае не упоминайте о возможно
сти поражения. И в мыслях не держите, что вас
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может ожидать провал. Пусть в вашем сознании 
не останется места для пораженческих настрое
ний, для неуверенности и сомнений.

При таком подходе сознание становится ори
ентированным на выздоровление, на достижение 
победы и создает необходимые предпосылки для 
этого.

Для противодействия хронической усталости 
важно обеспечить правильное питание, регуляр
ные физические упражнения, закаливание. П е
реживание стресса требует экстренной мобили
зации энергетических ресурсов организма. Такая 
мобилизация достигается гормональной пере
стройкой и активацией обменных процессов в 
организме. Исключительную важность для не
рвов в этой ситуации имеет глюкоза — суперго
рючее для клеток мозга.

Глюкозу клетки мозга получают из крови. 
Если содержание сахара в крови незначительно, 
нервные клетки голодают. В результате у челове
ка проявляются симптомы нервозности.

У мужчин организм обычно «хранит» около 
400 граммов глюкозы в форме гликогена в пече
ни, мышцах и крови. У женщин эта норма со
ставляет около 300 граммов. Поскольку запасы 
глюкозы могут быть растрачены за несколько ча
сов, женщины быстрее, чем мужчины, становят
ся раздражительными, нервными и даже агрес
сивными. Они часто становятся жертвами низ
кой концентрации сахара в крови. Чтобы поддер
живать концентрацию  сахара на нормальном 
уровне, можно принимать с пищей только ком
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плексные углеводы в форме хлебных продуктов 
грубого помола, фруктов, салатов, овощей и кар
тофеля, из которых в процессе пищеварения вы
рабатывается глюкоза, постоянно поступающая 
в кровь и равномерно питающая клетки мозга и 
нервов.

Людям в состоянии хронической усталости 
следует исключить из своего рациона макаронные 
изделия, очищенный рис, сахар, любые сладости, 
в том числе и сладкие напитки, а также «пустые» 
готовые и замороженные блюда, консервирован
ные продукты и пищу, приготовленную в столо
вых. Содержащиеся в этих блюдах простые и бы
строрастворимые углеводы в виде триллионов мо
лекул глюкозы мгновенно поступают в кровь и 
повышают уровень сахара, что обеспечивает крат
ковременное снабжение питанием клеток мозга и 
нервов. Затем концентрация сахара в крови под 
воздействием инсулина быстро падает.

Человек сразу же начинает ощущать нервоз
ность и раздражительность. Ж енщины в таких 
случаях обычно прибегают к сладкому, чтобы 
снова поднять концентрацию сахара. Такие скач
ки содержания сахара в крови очень вредны для 
клеток мозга и нервов. Кроме того, они могут 
вывести из строя даже самую здоровую поджелу
дочную железу.

Чтобы снабдить клетки мозга и нервов необ
ходимым для них горючим, надо принимать в те
чение всего дня углеводы в комплексном виде.

При хроническом стрессе уровень сахара в 
крови сначала поддерживается за счет его соб
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ственных резервов, но затем — из расщепляемых 
белков. В связи с этим человеку, переживающе
му стресс, требуется усиленное поступление но
вых белков, витаминов и микроэлементов.

В состоянии стресса организм испытывает 
белковый дефицит. В этой связи считаем впол
не уместным напомнить вам, уважаемый чита
тель, о голоде. У многих людей слово «голод» ас
социируется с кадрами военной кинохроники, 
жертвами концлагерей, жителями блокадного 
Ленинграда. Все это так. Это действительно го
лод в своем, если можно так сказать, типичном 
выражении. Необходимо помнить, что существу
ет и скрытый голод, когда организм с пищей не 
получает всех необходимых компонентов для 
обеспечения жизнедеятельности. Поначалу не
хватки компенсируются резервами, затем насту
пает период истощения, организм теряет устой
чивость к инфекциям, все отчетливее начинает 
проявляться иммунная недостаточность. Важно 
отметить, что при недостатке в пище всего одной 
незаменимой аминокислоты в организме доста
точно быстро развивается иммунный дефицит.

По статистике ВОЗ (Всемирной организации 
здравоохранения) от 10 до 30% всего населения 
нашей планеты испытывает белковый голод, при
чем недостаток белка — «привилегия» не только 
слаборазвитых стран, но и стран, находящихся на 
верхних ступенях экономического развития. В 
этой связи становится очевидным, что стресс зна
чительно усугубляет проблему белкового дефици
та практически для всего человечества.
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Страдающие хронической усталостью часто 
просыпаются с мучительными депрессивными 
симптомами. Причиной этого является падение 
уровня сахара в крови, так как клетки мозга и не
рвов выбрали за ночь почти всю содержавшую
ся в крови глюкозу. Чтобы избежать этого, необ
ходимо, чтобы 70 процентов ужина состояло из 
легко усвояемых белков, большая часть которых 
превращается по ночам в глюкозу. Этот процесс 
протекает медленно и равномерно и поставляет 
в кровь, а следовательно к мозгу и нервам, посто
янные порции глюкозы. Чтобы обеспечить и ак
тивизировать такой сбалансированный обмен 
веществ, необходимо большое количество вита
мина С. Поэтому хорошо на ужин выпить сок, 
выжатый из лимона или апельсина.

У наших клеток мозга и нервов есть защитная 
мембрана, так называемый миелиновый слой. 
Он состоит наполовину из холестерина. М асля
нисто-влажный миелиновый слой имеет строго 
определенную консистенцию. При хроническом 
стрессе ослабляется иммунная система, а атаки 
гормонов стресса и их производных на мембра
ну усиливаются.

Оболочка нервов изменяет свою структуру, 
склеивается с отходами отмершего белка и заби
вает десятки тысяч проходов, через которые по
ступают питательные вещества в клетки мозга.

Вследствие этого человек становится еще бо
лее нервным, раздражительным, не может скон
центрироваться. Мысли с черепашьей скоростью 
пробираются от одной нервной клетки к другой.
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Хотя он постоянно чувствует усталость, ему дол
го не удается уснуть. Поскольку усиленное про
изводство стрессовых гормонов не может быть 
заторможено спокойными нервами, человек по
стоянно возбужден. Жизнь превращается в хаос.

Холестерин, поступающий к нам с пищей, а 
также производимый печенью, должен быть обя
зательно жидким, чтобы его можно было «транс
портировать», и он не откладывался на стенках 
сосудов. В этом необходимую помощь нашему 
организму оказывает лецитин, который поддер
живает холестерин в растворимом состоянии и 
дает ему возможность проникать в клетки тела.

Таким образом, холестерин в сочетании с ле
цитином — это важнейшее питательное вещество 
для нервной системы. Чтобы они производились 
в организме в достаточном количестве, надо все
го лишь есть семечки подсолнуха, проращенные 
зерна пш еницы, почаще употреблять пивные 
дрожжи, патоку, яичный желток, печень, свеже- 
размолотые зерна злаков и цитрусовые.

Учет всего этого может показаться несколько 
сложным, но «фабрика счастья» в вашем орга
низме нуждается в этих веществах. Настроение 
заметно улучшится уже через две недели. Через 
4-6 недель можно уже не столь строго следить за 
отдельными питательными веществами, а просто 
перейти к обычному полноценному питанию.

Если для мобилизации энергетического ре
сурса человеку недостает полноценных белков, в 
ход идут жиры. Их ускоренное окисление (так 
называемое перикосное окисление) способству
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ет увеличению свободных радикалов — агрессив
ных соединений, разрушающих клетки и ткани 
организма.

Развивающаяся вследствие стресса иммунная 
недостаточность снижает защиту организма от 
внешней инфекции и внутренних чужеродных 
клеток. Современной наукой доказано, что тяже
лый и длительный стресс активирует рост опухо
лей. В связи с этим необходимо подчеркнуть так
же возрастающую потребность подверженного 
стрессу организма в витаминах и микроэлемен
тах. Как соблюсти весь этот необходимый ба
ланс, рассказывается нами в третьей части кни
ги, в главе «Гармония жизни — скольжение по вол
нам своей природы». В ваших интересах, уважае
мый читатель, отнестись к изложенной в ней 
информации с должным вниманием, так же как 
и к информации, представленной в главе «Прак
тика построения оптимальной структуры тела». 
В ней рассказывается о работе с физической си
стемой тела, мышечными блоками, являющими
ся следствием переживания стресса.

Стресс — это напряжение, и в первую очередь 
напряжение мышц. Когда мышцы напрягаются, 
они выполняют работу, используя энергию. Бу
дучи в состоянии напряжения, мышцы энергети
чески опустошены. Чтобы расслабиться, им не
обходим приток кислорода и удаление молочной 
кислоты, что обеспечивает специальная гимна
стика на растяжение и расслабление мышц. Рас
слабленная мышца энергетически заряжена и 
растянута, в то время как сокращенная мышца
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после использования своей энергии для сокра
щения сжата. Когда человек переутомлен от дли
тельного стресса и уровень его энергии низок, он 
может легко попасть в состояние хронического 
сжатия. Внешне это проявляется характерной 
позой: опущенной головой, сутулыми плечами, 
поджатым копчиком, словно хвост у побитой со
баки. Попробуйте принять такую позу и вы по
чувствуете себя бессильным и уязвимым. Такой 
человек не сможет поднять уровень своей энер
гии просто посредством увеличения количества 
пищи и кислорода. Сжатый организм не в состо
янии усвоить приносимую ими энергию. Избы
ток питания в этом случае откладывается в виде 
жира, а избыток кислорода ведет к состоянию 
гипервентиляции. Специалистам известно, что 
хронический стресс располагает к астме и к из
лиш нему весу. У величения базового уровня 
энергии у человека можно добиться только бла
годаря оживлению тела посредством движений, 
выражающих чувства. Отсутствие ж изненной 
энергии всегда является результатом сдержива
ния чувств.

Если вы переживаете какое-либо сильное чув
ство, например, враждебность или злость, вы мо
жете разрядить эту эмоцию в криках и размахи
вании кулаками. Эти мышечные действия со
ставляют сущность самой враждебности. Но так 
как в цивилизованном обществе они оказывают
ся неприемлемыми, вы их сдерживаете, физичес
ки подавляя свою разрядку. Другими словами, 
вы используете ваши мышцы для сдерживания
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разряжающих действий. Точнее, вы используете 
некоторые из ваших мышц для того, чтобы сдер
живать действие некоторых других мышц. Одни 
из них борются, чтобы наброситься на обидчика 
и разрядить враждебность, в то время как другие 
напрягаются, чтобы это предотвратить. Это все 
равно, что давить одной ногой на газ, а другой — 
на тормоз. Конфликт заканчивается тупиком, и 
весьма напряженным тупиком, в котором боль
шое количество энергии затрачивается впустую 
с общим нулевым результатом.

В случае подавления враждебности вы будете 
напрягать мышцы челюсти, горла, шеи, плеч и 
верхней части рук, ибо это единственный способ, 
которым вы можете физически «удержать» враж
дебность. При многократном повторении этой 
процедуры у вас появится блок, а вместе с ним — 
хронические головные боли и вегетососудистая 
дистония из-за нарушения циркуляции крови в 
сжатых сосудах головы и шеи, боли в плечах и 
спине, проблемы со зрением и голосом, и мно
гое другое.

Каждый блок, каждое напряжение или давле
ние в теле являются мышечным сдерживанием 
какого-нибудь запретного импульса или чувства. 
Определенные области тела обычно связаны с 
разрядкой определенных эмоций. Вы же не кри
чите ногами, не плачете коленями и не испыты
ваете оргазм локтями. Поэтому, если существует 
блок в определенной области тела, можно допу
стить, что происходит подавление и сдерживание 
соответствующей эмоции. Растворение этих бло
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ков требует длительной и терпеливой работы. 
Они создаются годами, поэтому не стоит удив
ляться, если они не исчезнут после однократно
го тренинга.

Нами разработан специальный комплекс уп
ражнений, который мы назвали психофизичес
кой гимнастикой. Именно психофизической, так 
как она направлена на высвобождение блокиро
ванных вследствие гиперконтроля чувств через 
физические действия. Осваивая его, помните, 
что блоки телесного напряжения, с которыми вы 
соберетесь работать, были введены, чтобы заглу
шить чувства и порывы, некогда казавшиеся вам 
опасными, запретными или неприемлемыми. 
Эти блоки были и по-прежнему остаются форма
ми сопротивления определенным эмоциям. П о
этому, если вы собираетесь навсегда устранить 
их, вы должны будете открыться тем эмоциям и 
затаенным чувствам, которые погребены под 
мышечным спазмом. Сила предлагаемого нами 
комплекса в том, что он позволяет сделать это без 
ущерба для вас и для других.

Закаливание организма в целях его быстрого 
приспособления к меняющимся условиям внеш
ней среды является не менее важным мероприя
тием, препятствующим развитию хронической 
усталости. Современные условия жизни умень
шили влияние на организм изменяющихся фак
торов внешней среды, нарушили тесные биоло
гические связи человека с окружающей средой и 
повысили его чувствительность к неблагоприят
ным внешним воздействиям. Способность к са



Стресс-менеджмент — новый подход в управлении стрессом 311

морегуляции у современного человека ослабле
на, так как он почти всю жизнь проводит в усло
виях «климата жилищ и одежды».

Использование природных физических фак
торов является наиболее естественным методом 
тренировки развившихся в процессе эволюции 
приспособительных механизмов.

Экспресс-методы снятия стресса 
и управления трудными состояниями

Когда кричит шеф, глохнет в самом неподходя
щем месте автомобиль или случается еще что- 
либо чрезвычайное, нет времени уйти и пораз
мышлять в тени деревьев. То, что происходит в 
этот момент, — есть острый стресс. Что бы ни яви
лось его причиной, ситуация острого стресса вос
принимается как:

• внезапная. Она буквально сваливается на вас, 
возникает неожиданно. Вы не готовы к ней. 
Она застает вас врасплох;

• значимая. То, что происходит, затрагивает 
ваши интересы: блокирует намерения, лиша
ет возможностей, создает проблемы;

• неуправляемая. Вы никак не можете на нее по
влиять, чувствуете себя совершенно беспо
мощными;

• непрогнозируемая. Вы не понимаете, когда и 
как это все может закончиться и чем в конеч
ном итоге для вас обернется.
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Характер восприятия ситуации острого стрес
са вызывает и соответствующие ей переживания:

• испуг. Вы ощущаете угрозу для своего благо
получия, и это вызывает у вас внезапное чув
ство страха;

• раздражение. Возникающая вдруг проблема 
порождает недовольство и чувство досады;

• растерянность. Переживаемое вами сильное 
потрясение буквально парализует, делает вас 
беспомощным от волнения;

• отчаяние. То, что вы не может повлиять на 
ситуацию, связывается с ощущением край
ней безнадежности.

Переживания порождают соответствующие 
им действия:

• ступор. Чтобы сохранить себя от чрезмерно
го потрясения, организм может просто «от
ключиться» от ситуации, впасть в шок;

• агрессия. В случае срабатывания первобытной 
реакции, вы можете повести себя враждебно 
и вызывающе, напасть на источник стресса 
и попытаться уничтожить его;

• бездеятельность. Противоположный вариант, 
когда вы сразу же сдаетесь на милость обсто
ятельствам, становитесь безучастным, зави
симым от всего, что происходит;

• ажитация. Нередко в ситуации острого стрес
са может развиться реакция выраженного и 
неконтролируемого возбуждения.



Типичным последствием описанных выше 
действий является усугубление конфликта, нару
шение здоровья, астения и депрессия, делающие 
человека более восприимчивым к новому стрес
су, подготавливающие почву для еще более не
продуктивных форм реагирования и глубоких 
расстройств.

Таким образом замыкается порочный круг, в 
который попадает человек и в котором он «вер
тится, как белка в колесе», не находя из него вы
хода. Нижеприведенная схема отражает существо 
разрушающего механизма острого стресса.
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А
Восприятие г  Переживание ^

• угроза
1 · · ^ • испуг

* неожиданность * раздражение
• неуправляемость • растерянность
• непредсказуемость • отчаяние j

Последствия

• нарушение здоровья
• дезадаптация
• астения
• депрессия

I

Реагирование

• ступор
• агрессия
• бездействие
• хаот. активность
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Как видим, все четыре составляющие этого 
механизма: восприятие —» переживание —» дей
ствие —> последствие — взаимосвязаны и пред
ставляют собой единый замкнутый цикл, в кото
ром каждый следующий оборот усугубляет поло
жение попавш его в эту «карусель» человека, 
вплоть до критического момента его полной де
зорганизации.

Вся беда состоит в том, что, находясь в колов
ращении, человек каждый раз делает прежний вы
бор — ведь он сам остается прежним. Таким обра
зом, он не может реально двигаться дальше, ибо у 
внешнего — причина внутренняя. Если внутри вас 
ничего не меняется, то ничего существенного не 
может измениться и снаружи. Возвращение всего 
на круги своя свидетельствует лишь о том, что вы 
не освоили предыдущий урок жизни и, следова
тельно, должны его повторить. Так будет продол
жаться до тех пор, пока в вас не изменится что-то 
существенное: вид или ориентация сознания.

Распознование подобных коловращений игра
ет роль учителя и проводника в вашей жизни. Рас
познав коловращение, вы можете покончить с 
ним путем переориентации своего сознания. Круг 
превращается в спираль, которая действительно 
ведет вперед. Но возможность такого выбора су
ществует только после того, как вы распознаете 
кругооборот, в противном случае вы хоть и верти
тесь как белка в колесе, проделывая большой 
путь, однако фактически топчитесь на месте.

Вот несколько признаков, по которым можно 
узнать кругообороты:
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• если вы переживаете ситуацию, которую пе
реживали уже не раз, хоть и при других об
стоятельствах и с другими людьми;

• если вам снова и снова приходится страдать 
от одних и тех же конфликтов с одними и 
теми же людьми;

• если перед вами постоянно встает задача, ко
торой вы занимались уже неоднократно и 
как будто решали ее;

• если в вашей жизни постоянно возникают 
одни и те же трудности: вас обманывают или 
на вас наговаривают. Если друзья, казалось 
бы, без всякой причины неожиданно отвора
чиваются от вас или вы постоянно теряете 
партнеров, чаще всего опять же в сходных 
ситуациях;

• если вы снова и снова заболеваете одними и 
теми же болезнями: подхватываете все тот же 
насморк из года в год в то же время или в той 
же ситуации;

• если тот же самый конфликт то и дело повто
ряется в отношениях с разными людьми;

• если с новым партнером вы переживаете те 
же трудности, что расстроили вашу связь с 
предыдущим партнером.

Чтобы спасти себя, человеку необходимо ра
зорвать установившиеся связи и выйти за преде
лы захватившего его порочного круга.

Когда нарастает ситуация конфронтации и 
жизненные обстоятельства, кружа, атакуют вас, 
как вы будете отвечать? В резком и напряженном
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порыве защитить себя вы как будто цепенеете от 
этих атак, что не дает вам возможности сойти со 
своей позиции. В действительности вы оказыва
етесь перед атакой в самом сильном ее проявле
нии. Есть два места, где ураганная сила не будет 
ощущаться — одно вне линии силы, другое — 
внутри, в центре. Мы предлагаем вам техноло
гию, с помощью которой обе реакции станут до
ступны вам. Вы можете двигаться внутрь или за 
пределы точки силы воздействия. Вы можете ка
титься на гребне энергетической волны атаки, а 
не накрываться ею. Это требует быстроты реак
ции и ощущения направления и интенсивности 
воздействия. Наш подход сродни танцу. Очень 
тяжело вальсировать с танцующим брейк. Важ
но быть готовым двигаться так, чтобы уловить 
темп атаки и трансформировать ее во взаимодей
ствие. Способность взаимодействовать с энерги
ей приводит к большей осознанности и связно
сти в любой ситуации.

Предлагаемая технология включает в себя следу
ющую последовательность действий.

Первой разрывается связь между восприяти
ем ситуации стресса и ее переживанием.

Острый стресс бьет неожиданно, как удар 
электрического тока. Мощная волна нервно-ве- 
гетативного возбуждения захлестывает организм. 
Сильнейшие биоэлектрические разряды сотряса
ют тело. В нем все напрягается до предела. В этот 
критический момент чрезвычайно важно не до
пустить «короткого замыкания» и не дать себе 
впасть в ступор или психогенный шок. Природа
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предусмотрела такую форму защиты: в случае 
воздействия чрезмерной силы организм просто 
«отключается» от ситуации как будто прибор, в 
котором перегорел предохранитель. Но вся беда 
в том, что в состоянии шока вы теряете контроль 
не только над обстановкой, но и над собой. Что
бы этого не произошло, важно успеть «отклю
читься» от ситуации самому, намеренно, сохра
нив при этом контроль. Прием создания конкури
рующей доминанты предоставляет такую возмож
ность. Чтобы почувствовать, как он работает, 
прямо сейчас выполните следующий прием:

Глубоко вдохните и задержите дыхание, сколь
ко можете.

О чем думает человек, задержав дыхание? О 
неурядицах на работе, неприятностях дома, фи
нансовых затруднениях или сексуальных пробле
мах? Конечно, не думает и даже не может думать 
потому что у него на это нет времени. Он полно
стью поглощен желанием восстановить нормаль
ное дыхание, чтобы избавиться от удушья. Это 
желание заслоняет все проблемы повседневности.

Такой перенастрой ума, диктуемый жизненно 
важной потребностью, отвлекает вас от болез
ненного воздействия ситуации.

Дыхание — есть жизнь. Задерживая его, вы 
лишаете организм потребности, по сравнению с 
которой все остальные уходят на задний план и 
хоть на мгновение, но теряют свою актуальность. 
Это мгновение — ваш выигрыш. Используйте 
его, чтобы выйти из-под прямого воздействия 
стресса. Для этого с выдохом расслабьтесь и при оче-
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редком вдохе чуть отклонитесь назад, поднимите 
подбородок и слегка откиньте голову.

Обратите внимание на то, каким образом от
страненное положение тела начинает изменять 
вашу перспективу видения обстановки.

На высоте вдоха «покиньте» свое тело.
Представьте себе, что вы видите себя и все, 

что происходит, как бы со стороны, как будто 
смотрите о себе фильм. Установите удобную для 
вас дистанцию. Почувствуйте себя наблюдате
лем, далеким и в то же время заинтересованным 
всем тем, что происходит. Спокойно и бесстраст
но рассматривайте происходящее как внешнее 
явление. Установленная вами дистанция оказы
вает услугу: вы начинаете видеть, как и что вы де
лаете, не превращаясь в то, что вы видите. Вы 
можете наблюдать свои эмоции, вроде гнева, но 
не действуете на основании этого гнева. Глав
ное — не дайте себе «втянуться» в ситуацию 
вновь. Делайте все, что необходимо для поддер
жания дистанции: вообразите перед собой стек
лянный барьер, отодвиньтесь на большее рассто
яние, поднимитесь над ситуацией и смотрите на 
нее свысока. На расстоянии вы имеете больше 
«воздуха для дыхания». Вы можете расслабиться 
и с этой новой перспективы взвесить все более 
здраво. Большинство из нас находит наилучшие 
решения, оставляя все эмоции в стороне.

Теперь вы смотрите на внешние обстоятель
ства как зритель, молчаливый свидетель, отошед
ший на минуту, чтобы оценить ситуацию, — во
доворот больше не кружит вас, словно пробку в
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стремительном, бурном потоке. Эта позиция не
вовлеченности позволяет вам приступить к разру
шению следующей порочной связи: между пережи
ванием стресса и следующим за ним действующим.

Оцените ситуацию и примите решение об от
ветной реакции:

• как вам следует себя вести оптимальным об
разом;

• какой ресурс для этого нужен;
• где вы его может взять прямо сейчас.

Самый надежный источник ресурса — вы 
сами, ибо все, что вам нужно, в вас уже давно 
есть. Важно только уметь этим вовремя восполь
зоваться. Технология актуализации ресурсных со
стояний предоставляет такую возможность.

Допустим, вы видите, что для оптимального 
поведения вам необходимо чувство уверенности. 
Вспомните ситуацию, в которой вы всегда чув
ствуете себя уверенно: за рулем своего автомоби
ля, на теннисном корте или где-то еще. Не важ
но, что это за воспоминание. Главное, что в дан
ный момент оно является для вас позитивным и 
сильным. Еще раз во всей полноте переживите 
его, как если бы все это происходило сейчас. 
Ощутите в себе уверенность и силу.

С этим чувством войдите в стрессовую ситуацию 
и действуйте на основании вашей уверенности. Дей
ствуйте исходя из того, что на первом плане у вас 
стоит уже не драма, а имеющийся шанс спра
виться с ней. Используйте его.

Одержанная победа приносит чувство гордо
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сти за себя, ощущение силы и способность отве
тить на серьезный вызов. В вас укрепляется уве
ренность в себе, и вы обнаруживаете, что имеете 
достаточный запас прочности чтобы вынести 
любое выпавшее на вас испытание.

С помощью приема актуализации ресурсных 
состояний вы можете призвать к себе на помощь 
любое нужное вам чувство: спокойствие, компе
тентность, сосредоточенность, выдержку и так 
далее. Все, что для этого надо сделать, — это 
взять его оттуда, где оно у вас было, и перенести 
туда, где вы в нем нуждаетесь сейчас.

Если опыта переживания нужного чувства у 
вас нет, используйте прием — как будто вы ов
ладеваете этим чувством. По этому поводу аме
риканская писательница Кора Харрис отмечала: 
«Единственное, что вы можете сделать, не обла
дая, например, смелостью, так это притвориться 
смелым и согласовывать с этим свое поведение».

Вы также можете позаимствовать требуемый 
ресурс у вашего героя, подражая его манере по
ведения.

«Вытаскивание» ресурса существенно облег
чается при использовании техники «якорения», 
разработанной в нейролингвистическом про
граммировании. Она основывается на способно
сти людей связывать реально не относящиеся 
друг к другу явления. В нейрофизиологии это на
зывается условным рефлексом. Известный физи
олог И.П. Павлов блестяще продемонстрировал 
возможность выработки условного рефлекса на 
опытах корм ления собак с одноврем енны м
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включением лампочки. В дальнейшем собаки 
выделяли слюну только на свет лампочки. В ре
альности эти два явления никак друг с другом не 
связаны, но их можно соединить посредством 
ассоциаций.

Воспользуйтесь этой возможностью. Как толь
ко вы будете переживать момент своей жизни, 
когда действуете особенно удачно: чувствуете себя 
уверенно и спокойно, контролируете ситуацию и 
управляете событиями — не упустите этот ценный 
опыт. «Заякорите» его. Для этого соедините ощуще
ние успеха с любым сигналом, легко воспроизводимым 
для вас в сложных обстоятельствах: щелкните паль
цем, потрите руки, произнесите для себя заветное сло
во, типа: «успех», «победа» и тому подобное.

С этого момента данный сигнал — ваш код 
доступа, с помощью которого вы можете момен
тально вызвать свой скрытый ресурс.

Код доступа создается в одно мгновение, но его 
воздействие продолжается всю жизнь, если, ко
нечно, вы им пользуетесь.

Защищаясь от стресса, вы можете прибегнуть 
к воображению. Воспримите стрессовую ситуа
цию как источник негативной энергии. Эта 
энергия воздействует на ваши чувства так же, как 
громкий звук на ваши уши. Затем вообразите, что 
вы стали неуязвимы:

Представьте перед собой щит, от которого «от
скакивает» ранящая вас энергия, или что вы стали 
«прозрачны» для нее, что она проходит сквозь вас со
вершенно безболезненно, наподобие космических 
лучей, постоянно пронизывающих ваше тело.
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А если кто-то говорит вам неприятные вещи, 
критикует вас, представьте, что негативные сло
ва «пролетают» над вашей головой, даже не заде
вая вас.

Следующая техника быстрой нейтрализации 
стресса основывается на различии между факта
ми и значениями. Факты — это реально происхо
дящие события. Значения — это результат их ин
терпретации. Стресс, если он, конечно, не связан 
с прямой физической угрозой, — есть реакция не 
на факт, а на приписываемое ему значение.

Измените значение, и вы измените свою ре
акцию на происходящее.

Так, например, чтобы не сердиться по пово
ду шумного поведения своего ребенка, воспри
мите его резвость как признак хорошего здоро
вья, а чтобы не раздражаться в ожидании сборов 
жены, воспримите их как ее старание выглядеть 
для вас привлекательно.

Обеспечьте себе доступ к различным значениям 
происходящего, и вы приобретете возможность вы
бора в реагировании на самые трудные ситуации.

Стресс бьет больно, но длинный шлейф свя
занных с ним переживаний может вас просто со
крушить. Поэтому чрезвычайно важно не толь
ко защититься от самого стресса, но и освободить 
себя от возможных его последствий — разорвать 
последнюю связь порочного круга разрушений.

Наиболее опасным последствием стресса яв
ляется фиксированное напряжение.

Способность быстро справиться с возникающим 
при стрессе напряжением является основным уело-
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вием эмоционального выживания и физического здо
ровья в современном мире.

Напряжение, как явление, естественно и необ
ходимо там, где оно нужно. Напряжение являет
ся естественным вступлением к действию. Если 
вы хотите послать стрелу из лука, тетива должна 
быть туго натянута. Нет напряжения — нет поле
та. Если вы хотите успешно действовать, вы дол
жны смобилизироваться. Нет напряжения — нет 
действия. Но если нет действия, то тогда зачем 
напряжение? Стресс цивилизованного человека опа
сен не столько вызываемым им напряжением, сколь
ко блокированием реализующего это напряжение 
действия. В мире дикой природы нет места паузе 
между побуждением и действием. Общественные 
правила поведения часто делают для нас нежела
тельным, а часто совершенно невозможным спон
танное следование естественным побуждениям. 
Считается, например, «некрасивым» показывать 
возмущение своей семьей, и высшей неосторож
ностью будет проявление гнева по отношению к 
своим сотрудникам или к начальству. Если у че
ловека возникает желание убежать, убегать чаще 
всего некуда. Только в некоторых «узаконенных» 
случаях проявление всеобщей радости и печали 
признается допустимым, и то предполагается, что 
эти эмоции следует проявлять неким стандарт
ным способом. Большинство таких условностей в 
цивилизованном обществе неизбежно и даже не
обходимо. Но для огромного количества людей 
это означает ежедневную последовательность не
реализованных переживаний, импульсов, которые



324 Часть II. Практика воплощения вашей миссии

явно не имеют никакого шанса наити выход в 
действии. Подавляя свои эмоции, люди как бы 
варятся в собственном соку из ферментов, выде
ляемых организмом при стрессе. Таким образом, 
происходит значительное накопление неразре
шенных напряжений, запускающее механизм са
моразрушения.

Напряжение — естественная прелюдия целе
направленного действия. Но когда это действие 
задерживается или подавляется, создается чрез
мерное напряжение. Такое накопленное напря
жение блокирует энергию, истощает жизненный 
потенциал. Сдерживание этой энергии лишь уве
личивает ее разрушительные силы.

Быть несчастным — это тяжелая работа. Поду
майте о постоянном потоке энергии, которая ухо
дит на то, чтобы часами поддерживать ваше тело 
во взведенном состоянии. Мышцы мобилизиру- 
ются, но эта мобилизация ни во что не выливает
ся. Это напоминает буксующую в грязи маши
ну — колеса вертятся, а машина не двигается с 
места. Это и утомительно, и бесполезно. Образно 
говоря, человек затрачивает больше усилий, что
бы нахмуриться, нежели чтобы улыбнуться.

Природа живет по закону ритма, в котором 
противоположности постоянно сменяют друг 
друга. Чередование напряжения и расслабления 
обеспечивает динамическое равновесие в любой 
живой системе.

Сердце может сократиться, когда оно расслаб
лено. Сокращ ение следует за расслаблением. 
Если сердце сокращается и не расслабляется, на
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ступает смерть. Эта же закономерность распрос
транятся на весь организм и психику человека: 
напряжение и расслабление должны постоянно сме
нять друг друга.

Испытываемое в стрессе напряжение часто со
храняется и после того, как вызвавшее его собы
тие ушло. Оно как бы «встраивается» в структуру 
вашей личности и держит вас в своих тисках до тех 
пор, пока вы в состоянии его выдержать. Затем это 
напряжение трансформируется в невротическое 
поведение и в болезни. «Неизжитый» стресс ле
жит в основе большинства наших недугов.

Следующая дыхательная техника является 
эффективным способом восстановления есте
ственного биоритма здорового организма.

Она основывается на том, что напряжение и 
расслабление — это неотъемлемые элементы ды
хания. Вдох — это сокращ ение межреберных 
мышц и разворачивание грудной клетки, растя
гивание легочной ткани. Выдох — их расслабле
ние. В данном случае вы «подхватываете» эти ес
тественные процессы и усиливаете их физичес
ки и ментально.

Сядьте прямо и выдохните весь воздух из лег
ких. С выдохом расслабьтесь. Крепко возьмитесь 
обеими руками за края сиденья и на вдохе потя
ните его вверх, словно пытаясь поднять стул.

Напрягите руки, живот и остальные мышцы 
тела, продолжая как будто поднимать стул, на 
котором сидите.

Сохраняя напряжение во всем теле, задержи
те дыхание.
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Медленно выдохните через нос, расслабляя 
тело и отпуская сиденье. После выдоха полнос
тью расслабьтесь. Нигде в теле не должно оста
ваться напряжения.

Выполните три-пять таких циклов. Время 
вдоха, выдоха и задержки дыхания определяйте 
в соответствии с состоянием вашего здоровья и 
вашим ритмом дыхания.

Выполняя упражнение, представьте себе персо
нальный счетчик-измеритель вашего напряже
ния-расслабления. Это счетчик может быть лю
бым измерительным прибором, в котором есть 
шкала, как у градусника, барометра, вольтметра и 
так далее. Когда вы напрягаетесь на вдохе, «наблю
дайте», как увеличивается показатель вашего на
пряжения, когда вы расслабляетесь на выдохе — 
«наблюдайте», как он снижается. Чем больше вам 
удастся «раскачать» показатель напряжения—рас
слабления между его полярными значениями, тем 
эффективнее будет выполнено упражнение.

Такой прием позволяет встроить ожидание в 
процесс его задавания и контроля исполнения.

Если вы страдаете гипертонией, то практикуй
те только расслабляющий способ дыхания, без 
фазы напряжения на вдохе. Тогда с каждым вы
дохом освобождайтесь от оставшегося в вас на
пряжения, как бы «сдувая» его показание со шка
лы вашего персонального счетчика-измерителя.

Расслабляющее свойство выдоха использует
ся еще полнее при дыхании с горящей свечой.

Поставьте зажженную свечу на стол и сядьте 
перед ней таким образом, чтобы пламя находи
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лось на расстоянии 15-20 см от ваших губ. Округ
лите губы и медленно выдыхайте на пламя све
чи. Не тушите огонь, но отклоняйте его осторож
ной, медленной и сильной струей воздуха. П о
старайтесь дуть так, чтобы угол наклона пламе
ни был одинаковы м с начала выдоха до его 
полного завершения.

Выполняйте это упражнение в течение пяти 
минут.

Таким способом вы обучитесь ровному, про
должительному расслабляющему выдоху, кото
рый будет «выносить» из вас и сжигать в пламе
ни свечи весь накопившийся ментальный «му
сор», высвобождать от всего, что мешает вам 
быть свободными и спокойными.

Эффективным способом снятия последствий 
пережитого стресса служит ритмическое дыхание.

Продолжительное ритмическое дыхание с есте
ственным для него попеременным расслаблением и 
напряжением является своего рода массажем тела 
изнутри. Оно ускоряет кровообращение и в итоге 
обеспечивает прочное здоровье. Естественный ритм 
способствует улучшению циркуляции крови во всех 
частях тела и постепенно снимает утомление.

Так вы предотвращаете истощение организма. 
Если вы не истощены, вы не впадаете в состоя
ние беспокойства по малейшему поводу; и если 
вы не беспокоитесь, ваше сознание пребывает в 
стабильном, спокойном состоянии. При таком 
настрое вы чувствуете готовность справиться с 
любой внешней возникшей трудностью.

Физическая релаксация «вынимает жало» из
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большинства негативных эмоциональных состо
яний. Но еще лучше объединить расслабленное 
тело и здоровый, позитивный взгляд на жизнь.

Чтобы освободиться от ментальных токсинов 
стресса, нужно выполнить своего рода «менталь
ную уборку».

Для этого «вернитесь» в момент прошлого, где 
вы были не вполне довольны своим поведением, 
и переживите его еще раз, но уже не так, как это 
у вас получилось тогда. Известный американс
кий психотерапевт Вирджиния Сатир называет 
это «возвратиться и увидеть новыми глазами». С 
позиции настоящего поймите, что вам не хвата
ло тогда для более успешного поведения.

Имея новый ресурс, «пройдитесь» по случаю 
несколько раз, пока не будете удовлетворены 
своей реакцией. Добейтесь изменения представле
ния о происшедшем, чтобы оно больше не служи
ло для вас источником напряжения.

Придав воспоминанию характеристики силь
ного позитивного переживания, вы не только за
щищаетесь от следовых воздействий стресса, но 
и приобретаете уверенность, что в дальнейшем 
это воспоминание станет положительно влиять 
на все последующие события. Хотя вы и осозна
ете, что сами создали его благодаря своим свой
ствам, оно тем не менее имеет неосознанную 
силу реального происшествия.

Очень важно давать себе возможность регу
лярно освобождаться от исподволь накапливаю
щегося напряжения через выдерживание микро- 
пауз активного отдыха.
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Несколько раз в день занимайтесь следующими 
упражнениями. Начните с плавного вращения гла
зами — сначала в одном направлении, затем в дру
гом. Зафиксируйте свой взгляд на отдаленном 
предмете, а затем переключите его на предмет, рас
положенный поблизости. После этого займитесь 
челюстью и широко зевните несколько раз. Рас
слабьте шеюу сначала покачав головой, а затем по
крутив ею из стороны в сторону. Поднимите плечи 
и медленно опустите. Расслабьте запястья и пово
дите ими. Сожмите и разожмите кулаки, расслаб
ляя кисти рук. Теперь обратитесь к торсу. Сделай
те несколько глубоких вздохов. Затем мягко про
гнитесь в позвоночнике вперед-назад и из стороны 
в сторону. Напрягите и расслабьте ягодицы, а затем 
икры ног. Покрутите ступнями, чтобы расслабить 
лодыжки. Сожмите и распрямите пальцы ног. Та
ким образом, вы прорабатываете 12 зон тела.

Далее выполните диафрагмальную дыхатель
ную гимнастику.

Ее можно делать сидя, стоя или даже во вре
мя ходьбы. Главное, чтобы туловище было вып
рямленным.

Вдохните через нос и направьте воздух в живот, 
немного раздув его при этом. Ваш вдох должен 
быть как можно более долгим, но естественным.

После вдоха на несколько секунд задержите 
дыхание, а потом медленно выдохните.

Выдыхайте воздух как можно медленнее, на
чиная с низа живота через верхнюю часть живо
та, грудь и через нос. При выдохе не забывайте 
втянуть живот немного больше обычного.
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Выдохнув через нос, немного задержите дыха
ние. Повторите новый цикл. Выполняйте это уп
ражнение на протяжении 15 минут.

Значение брюшного или диафрагмального 
дыхания в цикличном изменении внутрибрюш- 
ного давления. Благодаря сокращению диафраг
мы, мыш ц брю ш ного пресса и поясничны х 
мышц, стимулируется перистальтика кишечни
ка, массируются все внутренние органы, улучша
ется кровообращение.

Кровь составляет одну тринадцатую общего 
веса человека (это приблизительно четыре-пять 
литров) и циркулирует по всему телу. Если об
ласть живота обездвижена, в ней скапливается 
до двух третей всей крови человека. При увели
чении внутрибрю ш ного давления венозная  
кровь проталкивается к сердцу, нормализуется 
кровообращение, и все тело вновь наполняется 
энергией.

Брюш ная полость, которую еще называют 
«брюшным сердцем», обладает значительной не
рвной системой, состоящей из блуждающего не
рва и самого мощного вегетативного узла — сол
нечного сплетения.

Стимуляция этих нервов улучшает координи
рование деятельности всей нервной системы, де
лает более разносторонними психофизические 
возможности человека.

Для психической релаксации используйте во
ображение.

Представьте себе, что у вас есть удобное на
дежное убежище, в котором вы можете укрыть-
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с я, когда пожелаете. Это место совсем не обяза
тельно должно быть реально существующим.

М ысленно опишите его себе самым прият
ным образом и периодически «направляйтесь» 
туда. Вы можете там отдыхать, слушать музыку 
или разговаривать с другом. После того как вы 
проделаете это несколько раз, можете фантази
ровать подобным образом в течение дня. Закрой
те на несколько минут глаза и войдите в свое 
личное убежище.

Изложенные приемы насколько просты, на
столько и эффективны для снятия последствий 
переживаемых вами стрессов. Важно, чтобы вы 
не забывали время от времени их использовать, 
и чувствовали себя всегда хорошо.

Как сделать это привычкой, помнить об этом 
в течение всего дня?

Приведем несколько простых приемов, кото
рые помогут вам не забывать о расслаблении сре
ди многочисленных забот повседневной жизни. 
Большинство из них срабатывает за счет посыл
ки сигнала, который привлечет ваше внимание. 
Например, вам поможет записка со словами: 
«Расслабься», или «Вспомни!». Прикрепите ее к 
своему письменному столу, к зеркалу, холодиль
нику или к панели машины. Положите в свой 
кошелек так, чтобы всякий раз, доставая деньги, 
вы ее видели. Если вы привыкли делать записи в 
календаре, то запишите это обращение к себе на 
каждой страничке на две недели вперед, жела
тельно яркими чернилами.

Поменяйте руку с часами, наденьте или сни
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мите кольцо с пальца или переложите вашу рас
ческу в другое место. Скажите себе, что всякий 
раз, когда вы замечаете какое-то отличие, вам 
нужно вспомнить о вашем «эмоциональном ба
рометре» и сознательно расслабиться.

Итак, мы изложили вам систему приемов, ко
торая позволяет снять с себя стресс и защититься 
от последствий его влияния. Данная система пред
ставлена нами как схема «Управление стрессом»:
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Уважаемый читатель наверняка уже отметил 
для себя, что современная психологическая ли
тература буквально изобилует описанием самых
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разных антистрессовых технологии, которые 
чаще всего, к сожалению, остаются эффективны
ми только на бумаге. На практике они не рабо
тают потому, что действительно являются анти
стрессовыми. В основу большинства из них по
ложен принцип волевого противодействия стрес
су. Схематически такой принцип представляется 
следующим образом.

Л Н Г Т Н І Т р й С Г Л П а Я  і ґ ч н і і . m i t i н

Энергия стресса — это первобытная энергия 
выживания. Она чрезвычайно велика, и чтобы 
противостоять ей, нужна еще более мощная энер
гия. Такое противостояние неразумно, более 
того — оно неестественно. Ведь корни, питаю
щие стресс, растут из нас самих, а противобор
ство с самим собой не имеет победителя.

Когда сталкиваются две энергии, разные по 
напряжению и направлению, возникает повы
шенное давление. Именно ваш ответ на это дав
ление конфликта представляет козырную карту, 
которая диктует, быть ли стрессу разрушитель
ным или созидательным.

Суть предложенной нами технологии в том, 
что она делает вас невосприимчивыми к разруши
тельной силе стресса. Вы не боретесь со стрессом, 
не противодействуете ему, но используете его
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мощную энергию в своих интересах. Схематически 
это можно представить так:

Данный прием является психологической со
ставляющей многих восточных боевых искусств, 
например, айкидо или дзюдо. «Айкидо» в переводе 
означает «способ совмещения энергий». С этой точ
ки зрения вся жизнь, включая физическое нападе
ние, есть энергия взаимодействия. Нападения рас
сматриваются просто как еще один из бесконечны 
даров энергии для творческого и гармоничного ее 
использования. Тот, кто пользуется приемами вос
точной борьбы, никогда не противостоит удару про
тивника. Он лишь изменяет траекторию вложенно
го усилия так, чтобы оно продолжалось в любом 
желательном для него направлении.

Если человек способен воспринимать все 
конфликты и стрессы — будь они физическими, 
эмоциональными или ментальными — как ис
точники энергии, тогда он принимает их и со
единяется с ними с правом выбора возможнос
тей для успешного их разрешения, эффективно
го и элегантного.

Как только вы поймете, что стресс дает вам боль
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ше возможности для созидания, чем для борьбы, все 
ваши действия и поступки наполнятся духом радо
сти и гармонии, который проникает повсюду.

Адаптируйте предлагаемую нами технологию к 
своему стилю жизни, чтобы она стала для вас есте
ственной и удобной, и пользуйтесь ею на здоровье.

Резюме
Главное, что, уважаемый читатель, вам важно выне
сти из главы о стрессе, это то, что стресс — есть ваша 
психологическая реакция на событие, но не само событие. 
Систему тревоги запускает не быстрая и легко ис
чезающая из памяти волна гнева или отчаяния, а 
накапливающееся действие постоянных или дли
тельно подавляемых отрицательных эмоций. Чем 
дольше сохраняется неотреагированное психичес
кое состояние, тем больший вред оно может причи
нить, истощая сопротивляемость вашей психики и 
тела. Однако всегда есть возможность это состояние 
изменить, потому что вы всегда можете поработать 
над собой и перейти от простой реактивности к 
осознанной ответственности. Реакция — это реак
ция, то есть повторное действие, стереотип поведе
ния. Отвечать — значит, подходить к делу творчес
ки, действовать с умом, создавать новые возмож
ности. Отвечая, вы становитесь проактивным, а не 
реактивным. Как это можно сделать — и было из
ложено в настоящем разделе нашей книги.

В заключение главы мы предлагаем вам, ува
жаемый читатель, свод правил повседневной
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жизни, позволяющий каждому человеку преодо
левать трудные ситуации.

Не все они могут подойти конкретно к вам. 
Однако вы в праве сделать выбор. Следуя тем из 
них, которые действительно ваши, вы обеспечи
те себе большую жизненную устойчивость.

V Вставайте утром на десять минут раньше, чем 
обычно. Если вы будете раньше вставать, то 
избежите раздражения с раннего утра. Воз
можно, вам даже нужно приготовиться к 
утру заранее вечером. Сложите одежду, кото
рую собираетесь надеть, положите деловые 
бумаги в портфель и т.п. Спокойное, органи
зованное утро уменьшает неприятности дня.

V Не полагайтесь на свою память. Вместо этого 
заведите ежедневник, в который записывайте 
время назначения встреч и других дел. Таким 
образом, у  вас не будет постоянно беспокояще
го чувства, как будто вы что-то должны сде
лать, но не можете вспомнить, что именно.

V Откладывание на следующий день является 
стрессовым фактором. Что бы вы хотели сде
лать завтра, сделайте, по возможности, се
годня. Планируйте наперед!

V Не примиряйтесь с тем, что плохо работает. 
Если ваш будильник, стеклоочистители авто
мобиля, тостер или что-либо еще — источник 
постоянного раздражения, то отремонтируй
те их или купите новые!

V Ослабьте ваши стандарты. В противополож
ность общепринятому мнению, не все вещи, ко
торые стоит делать, стоит делать хорошо.
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Будьте более гибкими. Совершенство не всегда 
достижимо, а если даже достижимо, то оно 
не всегда этого стоит.

V Считайте ваши удачи! На каждую сегодняш
нюю неудачу или невезение, вероятно, найдется 
десять или больше случаев, когда вам повезло! 
Подумайте о них. Воспоминание о хорошем мо
жет уменьшить ваше раздражение в случае, 
когда опять что-нибудь происходит не так, 
как бы вы хотели.

V Старайтесь иметь друзей, которые не слишком 
беспокоятся и тревожатся. Ничто быстрей не 
выработает у вас привычку постоянного бес
покойства, чем волнения и переживания вмес
те с другими хронически озабоченными, терза
ющимися людьми.

V Во время работы периодически вставайте и по
тягивайтесь. Не сидите, скрючившись, в одном 
и том же положении весь день.

V Высыпайтесь. Если необходимо, испробуйте будиль
ник для напоминания о том, что пора идти спать.

V Создайте из хаоса порядок. Организуйте ваш 
дом и рабочее место так, чтобы вы могли все
гда найти вещи, которые ищите. Поместите 
их туда, где они должны быть, и не надо бу
дет разыскивать в панике нужную вам вещь и 
подвергаться стрессу.

V Выполняйте глубокое медленное дыхание. Когда 
люди ощущают стресс, они дышат быстро и по
верхностно. Это может привести к мышечному 
напряжению вследствие недостаточного снабже
ния тканей кислородом. Расслабьте мышцы и еде-
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лайте несколько глубоких вдохов и выдохов, если 
заметили, что это случилось с вами.

V Сделайте что-нибудь для улучшения вашего внеш
него вида. Если вы будете выглядеть лучше, то 
это может заставить вас и чувствовать себя 
лучше. Хорошая прическа, аккуратный костюм 
могут дать вам тот жизненный тонус, в кото
ром вы нуждаетесь. Относитесь к себе хорошо.

V Делайте выходные дни как можно более разнообраз
ными. Хотя вам не следует изменять на выходные 
дни привычное время сна, перемена образа жизни 
может пойти вам на пользу. Если будни обычно 
лихорадочные и заполнены требованиями, указа
ниями и людьми, используйте выходные для отды
ха! Если рабочие дни наполнены делами, требую
щими выполнения в одиночку, то в выходные ве
дите более общественный образ жизни.

V Прощайте и забывайте. Не жалуйтесь, не ворчи
те, не испытывайте недовольства другими. При
мите тот факт, что люди вокруг вас и мир, в 
котором мы живем, несовершенны. Принимайте 
благожелательно, на веру слова других людей, 
если нет доказательств обратного. Верьте 
тому, что большинство людей стараются де
лать все настолько хорошо, насколько могут.

Кроме следования этим советам по управлению 
стрессом, обратите внимание на хорошее питание и 
регулярные физические упражнения. Помните так
же об эффектах воздействия рабочего окружения и 
личных отношений на вас, и вскоре вы почувствуете 
себя более удовлетворенно в контролировании стрес
совых ситуаций, которые подбрасывает вам жизнь.
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Добродетель есть здоровье души, 
здоровье — добродетель тела.

П. Прудон

Программа управления 
здоровьем

Все хотят быть здоровыми. Поэтому вопрос: «Для 
чего человеку нужно здоровье?» может показать
ся странным и вызвать недоумение. Ведь это же 
очевидно: без здоровья жизнь не в радость, без 
здоровья нет благополучия, даже если есть все 
остальное, что только возможно пожелать. Н а
верняка, среди ваших знакомых, уважаемый чи
татель, есть лица, посвящающие своему здоро
вью уйму времени, для кого сохранение здоро
вья — главная цель их жизни. Они регулярно по
сещают врачей, сдают многочисленные анализы, 
отслеживают все новшества фармакологической 
индустрии. Все их разговоры «вертятся» вокруг 
самочувствия, последних показателей лаборатор
ных исследований, того, как они спят, что едят 
и тому подобному. Признайтесь, перспектива 
оказаться в обществе такого человека даже на ко
роткое время вас совсем не обрадует. Почему? 
Здоровье ради здоровья — не приносящий пло
дов пустоцвет. Такие люди скучны, так как жи
вут лишь мотивацией к самосохранению. Здоро
вье нужно человеку для активной одухотворен
ной целенаправленной жизни, для реализации
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своей жизненной миссии, для того, чтобы каж
дый свой день превратить в шедевр. Это есте
ственное состояние успешного человека.

Тем не менее, больных людей больше, чем 
здоровых, и при всеобщей заинтересованности в 
своем здоровье, нам тем более кажется примеча
тельным факт существования людей, которые 
пренебрегают своим здоровьем: имея слабые сер
дце и легкие — продолжают курить, обладая из
лишним весом — не прекращают переедать, ощу
щая физическую слабость — избегают упражне
ний и т.д. Удивительным в отношении этих лю
дей является то, что большинство из них знают, 
как это вредно, и многие из них делали какие-то 
попытки исправить положение. Но эти попытки 
терпели крах.

В то же время есть люди, ведущие здоровый 
образ жизни, которые хорошо спят, правильно 
питаются, занимаются физкультурой, избегают 
вредных привычек. Вряд ли эти люди родились 
с сознанием, уже установленным на то, чтобы 
поступать соответствующим образом. Очевидно, 
им пришлось создать такую установку. Как им 
удалось это сделать? Что для этого необходимо? 
Ответы на эти и другие вопросы содержатся в 
предлагаемых нами пяти шагах на пути восста
новления и управления здоровьем. Совершая их, 
вам удастся построить личную программу оздо
ровления, которая позволит скоординировать и 
направить усилия к поставленной цели. После
довательное осуществление этих шагов обеспе
чит успех в достижении ожидаемого результата.
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Первый шаг — поверить в реальность 
здоровой жизни

Хотя есть множество способов запрограммиро
вать сознание и поведение, наиболее убедитель
ным является тот, что называется верой. Вера — 
это то, чего вы придерживаетесь, так как счита
ете это правдой.

Как ни странно, но абсолютное большинство 
людей, дорожа своим здоровьем, тем не менее ис
кренне верят в неизбежность болезней и скорой 
старости. Их вера строится на фундаменте соб
ственного жизненного опыта, получаемого еще с 
раннего детства. Вспомните, например, как про
реагировала ваша мама, когда обнаружила на сво
ем лице первые морщинки. Не восприняла ли она 
их как пугающий признак уходящей молодости? 
Что чувствовал ваш отец по поводу выхода на пен
сию? Что это для него было — завершение полез
ного существования или преддверие лучшего вре
мени? Как менялось здоровье ваших родных и 
знакомых с возрастом и как они к этому относи
лись? Как к чему-то естественному и неизбежно
му или как-то пытались этому противостоять? И 
если вы таким образом «просмотрите» прожитую 
вами часть жизни — вы поймете откуда взялось 
убеждение о том, что болезни и старение свой
ственны всем людям, в том числе и вам.

Наследственное убеждение в том, что тело со 
временем изнашивается, вкупе с верой в то, что 
вы обречены на болезни, создает явление, назы
ваемое старением. Многое в старении человека
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определяется безнадежностью. Пугающий образ 
старости приводит к мрачным самодовлеющим 
ожиданиям. Наступающий в пожилом возрасте 
упадок сил часто является следствием того, что 
люди ждут его. Они неразумно поселили в себе 
намерение в саморазруш ении в виде твердой 
веры в неизбежное, и система разум-тело автома
тически приводит в жизнь это намерение. Этот 
могучий механизм действует, как программа са
моуничтожения, задаваемая «ссохшимся» само
сознанием. Более тысячи лет назад величайший 
из индийских мудрецов Ш анкара заключил: 
«Люди стареют и умирают потому, что они ви
дят, как стареют и умирают другие».

Но надо понимать, что кажущееся отсутствие 
выбора — всего лишь иллюзия. Чтобы рассеять 
ее, нужно прекратить верить в неизбежное и по
верить в свои возможности и свободу выбора. 
Ваше сознание подобно почве в саду — незави
симо от того, что вы посадили, она будет питать 
посаженное.

Для посвященного в законы природы болезнь 
и старческая немощь — это вопрос не необходимо
сти, а выбора. Природа не навязывает вам болез
ни. Скорее наоборот, она постоянно стремится ис
править всякие погрешности — залечивает раны, 
сращивает переломы костей, освобождает орга
низм от токсинов, сопротивляется инфекциям. В 
расчеты природы отнюдь не входят болезни.

М иропонимание, включающее в себя неиз
бежность болеть, — не что иное, как всеобщее 
внушение, создающее фикцию, в которой мы все
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соглашаемся участвовать, благодаря которой мы 
не можем не верить в то, что когда-нибудь забо
леем. Но это скорее свидетельствует о нашем от
нош ении  к ж изни , неж ели о самой ж изни . 
Жизнь невероятно гибка, и силы, заставляющие 
ее длиться, по крайней мере не меньше, чем те, 
что приводят к ее угасанию. Причина всякой бо
лезни чрезвычайно сложна, но одно можно ска
зать наверняка: никем не доказано, что заболе
вать так уж неизбежно. Осознать это — означает 
совершить прорыв в мышлении по отношению к 
своим возможностям, утвердить понимание роли 
самого себя как главного движителя в борьбе с 
недугом.

Не верьте в то, что ваше тело изнашивается и 
дряхлеет, а верьте, что ваше тело каждый миг об
новляется. Ваше тело не бездумная машина, оно 
управляется глубинным разумом жизни, един
ственная цель которого — поддерживать и сохра
нять вас. Вы неотъемлемая часть природы, в рас
четы которой не входят болезни. Зачем ей созда
вать то, что будет ее разрушать?

Меняйте ваши убеждения. Когда меняются 
убеждения — меняется и действительность, в ко
торой вы живете. Предлагаемые вам новые убеж
дения не просто скрашивают жизнь. Это правда. 
Примите ее, и вы придете к новой вере и новым 
возможностям.
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Второй шаг — трансформировать общие 
знания в личный опыт

Каждый знает, что курение или переедание для 
него вредно, но для многих людей вероятность 
излишнего веса, болезней сердца, высокого ар
териального давления или рака остается при
зрачно отдаленной информацией, не связанной 
с их личным опытом.

Личный опыт, или чувственное начало в мыс
ли, — это то, что придает ей жизненность и силу. 
Только мысли замешанные на чувстве, способ
ны материализоваться. Очевидно, что если вы хо
тите что-то изменить, одних знаний вам окажет
ся мало. Чтобы побудительный толчок измене
ний был ощутимым, необходимо приобрести 
чувственный опыт того, от чего следует отказать
ся, и к чему надо стремиться. Для этого вам сле
дует попасть в ваше будущее, в котором вы в од
ном случае — безнадежно больны, что является 
последствием курения, переедания и других из
лишеств, а в другом — здоровы и энергичны, что 
является результатом вашего нового поведения.

В третьей части книги мы описали техноло
гию присоединения к будущему. Воспользуйтесь 
ею, чтобы пройти в свое будущее и увидеть по
следствия прежде, чем они произойдут на самом 
деле. Чтобы усилить реалистичность образа, оп
ределите будущее время — одна, пять, десять ты
сяч дней спустя — и представьте себя из того вре
мени, стоящим напротив вас нынешнего. Когда 
вы сможете увидеть себя отчетливо, представьте,
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что вы приближаетесь и физически становитесь 
этим человеком из будущего. (Этот прием назы
вается отождествлением). Почувствуйте, что вы 
ощущаете, находясь в своем будущем теле. П о
чувствуйте, что это для вас значит. Глубоко 
вдохните и исследуйте ваши ощущения в данном 
возрасте и состоянии здоровья. Соприкоснитесь 
с чувством грусти, сожаления, боли, тоски и ра
зочарования, относящимся к данной действи
тельности. Вам необходимо сделать это как мож
но более реальным, поскольку как только это 
станет для вас реальностью, вы будете чувство
вать себя очень неуютно, когда, вернувшись в 
настоящее, попытаетесь делать что-нибудь, при
ближающее вас к столь плачевному результату.

Затем выйдите, снова посмотрите на себя в 
ожидаемом будущем и спросите свое будущее 
«Я», что оно хочет от вас сейчас. Внимательно 
выслушайте ответ. Вероятней всего, он будет ка
саться развития полезных для здоровья, мудрых 
и продуктивных привычек в настоящем. Если вы 
не выслушаете самого себя и не отреагируете на 
ответ, то кто же тогда сделает это за вас?

Помните, цель этого упражнения — не испу
гать и не обескуражить вас последствиями непра
вильных действий, а, наоборот, дать вам пережи
вания, способные повлиять на ваше настоящее 
поведение таким образом, чтобы вы позаботи
лись о себе уже сейчас. Это поможет вам принять 
на себя ответственность за собственные действия 
и осознать, что вы сами создаете обстоятельства 
собственной жизни.



548 Часть III. Ваше здоровье — главный ресурс воплощения вашей миссии

Если вы не владеете технологией присоедине
ния к будущему, тогда просто понаблюдайте за 
людьми, которые старше вас ненамного, и за 
людьми, которые гораздо старше вас, с большим 
вниманием, чем обычно.

Например, если вы склонны к полноте и по
зволяете себе продолжать переедать, то куда бы 
вы ни шли, ищите полных людей своего пола. 
Обратите внимание на то, как они карабкаются 
по лестнице, втискиваются в кресло, маневриру
ют между сидениями в автобусе, стараются изо 
всех сил, чтобы войти в машину и выйти из нее. 
Представьте себя на их месте, чувствуя, как до
полнительный вес сдавливает ваше сердце, исто
щая вашу энергию и дух. Пронаблюдайте, как 
другие люди реагируют на это, как они смотрят 
на этих людей, и что они говорят, когда такой 
толстый человек проходит мимо. Это — жестокая 
реальность, но непривлекательность делает эту 
реальность побуждающей.

Достаточно. Теперь представьте себя одного 
пять, десять тысяч дней спустя после того, как вы 
следовали безукоризненно правильным привыч
кам и здоровому образу жизни. Войдите после
довательно в каждый из этих образов. Почув
ствуйте свободу и радость движений, которые 
может испытывать это стройное, здоровое, окру
женное заботой тело. Непременно сравните свой 
будущий образ с вашей предыдущей ужасной 
проекцией и с вашим настоящим обликом — вы 
будете сравнивать лучшее, чем вы можете стать, 
с тем, что для вас совершенно неприемлемо.
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Если вам трудно сделать свою проекцию в бу
дущем реальной, то вспомните себя в прошлом, 
когда вы были совсем молодым, когда ваше тело 
имело ценимые вами качества. Воспроизведите 
ощущения вашего тела, переселитесь в него ду
шой. Вспомните, как это выглядело, и что вы при 
этом ощущали. Войдите в приятные воспомина
ния о свободе, с которой вы тогда двигались, 
ощутите бодрость и здоровье, полноту сил. 
Вспомнив себя в прошлом, перенесите эти ха
рактеристики здоровья и энергичности в свое во
ображаемое и желаемое будущее.

Если и это кажется сложным, обратитесь к ок
ружающему миру за примерами. Наблюдайте за 
людьми всех возрастов, имеющими здоровый вид 
и хорошую фигуру. Идентифицируйте себя с 
ними. Представьте, как вы движетесь в выбран
ном вами в качестве примера теле. Претворите эти 
примеры, взятые у других, в образе будущего.

Почувствуйте приятные ощущения энергич
ности и грации, которые предоставляет ваше бу
дущее. Непременно услышьте, как вы говорите: 
«Я так счастлив, что изменил свои привычки, и 
я так горжусь этим». Как только вы это выпол
ните, медленно вернитесь в настоящее.

Цель этого упражнения — дать себе возмож
ность обнаружить высоко ценимое будущее, ко
торое из-за вашего нынешнего поведения под
вергается опасности. В результате, будущее ста
новится гораздо более побуждающим, нежели 
настоящее. Это очень важное изменение. Ведь 
когда вы используете в качестве основы приня
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тия решения только то, что принесет вам ощути
мое удовольствие сейчас, вы обнаруживаете, что, 
например, переесть или позволить себе другие 
излишества становится очень просто и что любые 
иные соображения в этом случае легко подавля
ются и остаются без внимания. Теперь вы не 
только признаете, что ваши сегодняшние дей
ствия связаны с будущим и ведут к нему, но вы, 
в буквальном смысле, чувствуете на себе, как это 
происходит.

Наш практический опыт показывает, что ар
гументы, которые вы при этом находите, сами 
убеждают значительно сильнее, нежели те, кото
рые вам предлагают.

Когда большинство людей думают о здоровом 
или нездоровом будущем, их представления огра
ничиваются весьма туманной картиной. Отсутствие 
деталей приводит к тому, что будущее выглядит не
реально и не непосредственно. Оно не связано с 
вами очевидно. Однако создавая более конкретный 
образ, вы получаете не только ваши будущие ощу
щения, но также можете увидеть и услышать то, что 
будет происходить с вами в будущем.

Посредством данной технологии вы как бы 
рисуете картину будущего воплощения и тщ а
тельно раскрашиваете детали. Делая выбор и 
принимая реш ения, вы даете картине жизнь. 
Каждое событие становится более определен
ным, обретает характерные черты. Вы создаете 
себе набор мозаики, который будет складывать
ся в полную картину по мере движения вашей 
жизни. Говоря по-другому, вы сами создаете
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мир, в котором вам предстоит жить. Ваш выбор 
и принятые решения остаются в вашей памяти на 
ее подсознательном уровне. Именно они направ
ляют все события вашей будущей жизни.

Теперь, когда вы отчетливо представляете себе 
два возможных будущих, вы имеете возможность 
сделать осознанный и прочувствованный выбор 
того, что вам необходимо.

Третий шаг — определиться с главной 
конкретной целью

Благодаря выполненной вами на втором шаге 
работе, ваше желание быть здоровым теперь ква
лифицируется как осознанный выбор и полнос
тью сложившаяся необходимость. Именно необ
ходимость, а не просто желание, должна стать 
энергетическим источником при постановке 
конкретной цели.

Большинство людей обычно стремится дос
тичь того, что им хочется. Причина этого, как пра
вило, заключается в их неведении о том, что им 
нужно. И поэтому их стремления направлены не 
туда, рассеяны и неустойчивы. Ваша работа по 
постановке цели обеспечения себе хорошего здо
ровья окажется эффективной, если выполняя ее, 
вы будете руководствоваться соответствующей 
технологией, изложенной в первой части книги.

Здесь только отметим, что цель достижения хо
рошего здоровья исцеляет сама по себе.
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Причина вашего недомогания сегодня может 
быть в том, что все пережитые события, приня
тые решения и приобретенный опыт до сих пор 
с вами. Каждую секунду в вашем теле гибнет и 
образуется семь миллионов эритроцитов. Ваши 
кости полностью перестраиваются заново каж
дые семь лет. Другие ткани это делают еще быс
трее: обычная клетка слизистой желудка живет 
всего несколько дней, кожного эпителия — лишь 
две недели. То же относится и к измененным 
клеткам, например холестериновым бляшкам, 
словно ржавчина, разъедающим стенки сосудов. 
Они так же живут и изменяются, как и остальные 
части тела. Почему же ваш организм, обновля
ясь, несет в себе прежние болячки? Может быть 
потому, что ваше внутреннее программирование 
не изменилось? Может потому, что психические 
поведенческие модели, лежащие в основе физи
ческих проблем, остались прежними? Может по
тому, что существуют скрытые, невыраженные 
причины ваших болезней и они требуют распла
ты? Трудно поверить, но человек, который уми
рает от инфаркта в возрасте пятидесяти лет, име
ет бесконечные возможности выздоровления, 
изменив программу самовоспроизведения. Рабо
тать с внутренним программированием с целью 
его изменения — это значит проникнуть в те глу
бины, где, укоренивш ись, лежат убеждения, 
предрассудки, неврозы и депрессии. Это серьез
ное дело, которым мы предлагаем вам заняться.

Целеустремленная мысль направляет энер
гию, потому что энергия следует за мыслью. На
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чем бы ни сосредотачивалась мысль, на этом же 
концентрируется и энергия. Если вы сосредото
чены на своей болезни, а ваши мысли и чувства 
разбросаны и расстроены, тогда болезнь может 
вас быстро подавить. Если природа мысли пре
пятствует концентрации энергии, то такая бло
када становится причиной дискомфорта, боли 
или болезни. Поток энергии освобождается при 
изменении вашей позиции в сторону принятия 
цели оздоровления. Вместо того чтобы преда
ваться сожалению и самобичеванию, нужно быть 
конструктивным, осознавать свою роль, как в 
собственной болезни, так и в выздоровлении. А 
затем задаться вопросом: «Так что же нужно сде
лать, чтобы трудности покинули меня?».

Четвертый шаг — разработать 
и реализовать план действий

Если то, к чему вы стремитесь, стоит того, что
бы этого хотеть, оно стоит и планирования, ко
торое требуется для определения лучшего спосо
ба достижения желаемого. Поэтому после того 
как вы осуществили выбор вашего будущего и 
определились с конкретной целью, задайте себе 
вопрос: «Что я могу сделать для того, чтобы это 
произошло?». Данный вопрос — это толчок к 
тому, чтобы вы определили, какие действия, ве
роятно, приведут к желаемому будущему. Разра
батывая план управления своим здоровьем, вое-
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пользуйтесь технологией планирования, также 
изложенной в первой части книги.

Планируя свои действия, исходите из того, 
что жизнь — это энергетический процесс. Энер
гия жизни, производимая вашим организмом и 
воплощаемая в жизнедеятельности, требует по
стоянного воспроизводства. Важным источни
ком его служат питание и дыхание.

Питание — одна из наиболее преисполнен
ных предрассудками сфера интересов нашей ци
вилизации. Если, скажем, вы прочитаете десяток 
книг о том, как правильно питаться, то возмож
ности у вас две: либо составить список всех вред
ных и даже запретных продуктов, перечисленных 
в каждой из книг, — и тогда вам вообще нечего 
будет есть, либо подойти к этому с другого кон
ца, то есть составить список всех рекомендуемых 
в книгах продуктов питания — и тогда можно бу
дет есть все, что угодно. Второй путь более при
влекателен, но не менее сомнителен, чем первый. 
Весь вопрос в том, насколько способны люди 
выбирать продукты, необходимые их телу. Мож
но было бы привести немало доказательств тому, 
что делать это человек не умеет. Технологии пи
тания вам следует уделить в своей программе 
первостепенное внимание.

Усвоение пищи — есть процесс биологическо
го окисления, после которого остаются шлаки. Ос
таточные продукты жизнедеятельности организму 
не нужны, они опасны, и от них надо освобождать
ся. Очищение и восстановление внутренней среды 
организма, его собственная экология так же дол
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жна быть включена в вашу программу управления 
здоровьем. Объектом вашего внимания здесь дол
жна стать технология водопотребления, гигиена 
естественных отправлений и дыхание.

Жизнь всецело зависит от дыхания. Дышать, 
значит жить, и без дыхания нет жизни. Родив
шийся ребенок делает первый вдох, удерживает 
на минуту воздух в легких, чтобы извлечь из него 
животворящие силы, и жизнь для него началась. 
Старец испускает слабый выдох, дыхание его об
рывается, и жизнь прекращается. От первого глу
бокого вдоха ребенка до последнего выдоха уми
рающего старика проходит долгая жизнь посто
янного дыхания. Жизнь — есть дыхание.

Дыхание составляет важнейшую из всех дея
тельностей тела, ибо все прочие его деятельнос
ти зависят от дыхания.

Человек может прожить некоторое время без 
еды, труднее ему быть без воды, но лишь н е
сколько минут он может прожить без обновления 
воздуха в легких посредством дыхания.

И не только жизнь для человека связана с его 
дыханием, но от правильности дыхания всецело 
зависит его свобода от болезней. Разумное управ
ление дыханием продлевает ваши дни на земле, 
повышая ваши жизненные силы и способность 
сопротивления, с другой же стороны, дыхание 
неполное и небрежное укорачивает вашу жизнь, 
понижая вашу жизнеспособность и предраспола
гая к болезням.

Каждому хорошо известно, что когда человек 
начинает испытывать волнение, тревогу, страх,
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то есть переживает стресс, это всегда легко рас
познать по изменению дыхания. Подобные пере
мены у большинства людей, страдающих какой- 
нибудь болезнью, предшествуют моменту оче
редного усиления заболевания. Но если выров
нять дыхание, исчезнут и чувства, вызывающие 
его нарушение. Благодаря специальным дыха
тельным упражнениям можно как приглушить, 
так и устранить проявления многих заболеваний, 
научиться быстро успокаиваться и восстанавли
ваться. К сожалению, большинство людей ды
шит, так сказать, беспорядочно, поверхностно и 
особенно пренебрегает выдохом, так что из лег
ких выпускается отнюдь не весь отработанный 
воздух. В принципе, ничего страшного — при 
наш ем-το сидячем образе жизни многие и не 
нуждаются в большом количестве свежего возду
ха. Но все же это дает о себе знать даже при не
больших физических и эмоциональных нагруз
ках, например, когда человек куда-либо опазды
вает. Достаточно небольшой пробежки с крат
ковременным ускорением, чтобы уже чуть не 
валиться с ног. Когда же, едва переводя дух, то
ропящийся отказывается от погони, то за него 
сразу берется совесть. И укоры ее будут особен
но ядовиты, если он окажется, например, не в 
вагоне поезда, на который надеялся успеть, в все
го лишь на скамейке перрона, поскольку поезд 
от него все-таки ушел. Она станет нашептывать, 
как плохи его дела, как сильно он запыхался, ка
кой он ленивый, нетренированный и, наконец, 
что же будет с ним дальше.
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Организм взаимодействует с внешней средой 
посредством движения. Основоположнику на
учной медицины Гиппократу принадлежит из
речение о том, что движение — это жизнь. И з
вестный французский клиницистА. Труссо еще 
в прошлом веке писал, что движение может за
менить любое средство, но все лечебные сред
ства вместе не могут заменить движения. Гипо
динамия — это реальный фактор риска совре
менного человека, и ваша программа здоровья 
должна это учитывать. Но не только, постольку, 
если человек из приведенного выше примера в 
испы танной им ситуации пораж ения скажет 
себе, что болезнь уже наверняка подтачивает его 
здоровье, то им овладеет страх. От этого заноет 
грудь, дышать станет еще труднее, может даже 
возникнуть боль в сердце. И если он будет про
должать думать в том же духе, то через некото
рое время, возможно заработает и инфаркт, и 
астму, и язву.

Целесообразность жизнедеятельности чело
века задается его психикой. Тело — есть физи
ческое воплощение человеческого духа, и то, что 
вы вынашиваете в своей голове и сердце, имеет 
прямое отношение к вашему здоровью. Восточ
ная мудрость гласит: «Если хочешь узнать, како
вы твои мысли были вчера, взгляни на свое тело 
сегодня. Если хочешь понять, как будет выгля
деть твое тело завтра, смотри на свои сегодняш
ние мысли». Экология мыслей и чувств — это 
отправная точка в движении к здоровью и бла
гополучию.
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Каждому из перечисленных направлений по
свящаются последующие главы, составляющие 
третью часть нашей книги. Знакомство с ними 
позволит вам выполнить программу управления 
здоровьем и воспользоваться ее результатом для 
воплощения вашей жизненной миссии — пято
го шага вашей программы.
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Овладение силой мысли — очень увлекательное и 
тонкое занятие. Умственная энергия, организо
ванная в виде мысли, представляет собой колос
сальную мощь. Каждая ваша мысль оказывает на 
вас буквальное воздействие во всех возможных 
смыслах. Крепость вашего тела, ваш интеллект, 
ваш успех в жизни и наслаждение, которое вы да
ете другим людям своим обществом, — все это за
висит от природы и качества ваших мыслей.

Этой главой мы хотим помочь вам всесторон
нее понять деятельность энергии мысли, освоить 
технику ее контролирования, овладеть методом 
воплощения благотворных идей в вашей жизнен
ной реальности. Вы сможете использовать силу 
мысли в тысячу раз более эффективно, и убедить
ся в том, что мысль способна творить чудеса.

Вы есть то, что вы о себе думаете

Мысль — это сигнал мозга, пучок энергетических 
колебаний. Когда вы отвлечены и рассеяны, эти 
сигналы не имеют смысла. Но если вы бдитель
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ны и в сознании, те же сигналы открывают перед 
вами неограниченные творческие горизонты. 
Слова Шекспира, вложенные им в уста Проспе- 
ро: «Мы сделаны из того же вещества, что и сон», 
не следует расценивать как метафору. Тело подоб
но материализованному сну, мечте — трехмерная 
проекция сигналов мозга, преобразующихся в то, 
что мы называем действительностью.

Разум — это тонкая форма физического тела. 
Физическое тело — это внешнее проявление мыс
лей. Поэтому когда сознание осуществляет свою 
деятельность, тело также находится в работе.

Мысль является активной жизненной силой, 
самой активной, тонкой и непреодолимой силой 
во Вселенной. Ментальные действия — это реаль
ные действия. Мысль — есть реальное действие, 
проявление динамической силы ума. Благодаря 
аппарату мышления вы приобретаете возмож
ность творческого созидания. Как вы думаете, то 
вы и получите. Какие у вас мысли, такой и будет 
ваша жизнь. Более того, можно сказать, что 
мысль — это сама жизнь. Ваши мысли создают 
вокруг и внутри вас определенную среду. Ваши 
мысли порождают окружающий вас мир и вас са
мих. Один из основных эзотерических постулатов 
гласит: «Вы есть то, что вы о себе думаете».

Тело неразрывно связано с сознанием. Пожа
луй, возможно сказать, что тело — это двойник 
сознания. Если вы ощущаете боль в теле, это тот
час же сказывается на вашем сознании. У вас на
рушается работа мысли; разум приходит в воз
буждение, смятение и беспокойство.
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Если вы ощущаете депрессию, то в этом слу
чае тело тоже перестает нормально функциони
ровать.

Если вы наслаждаетесь здоровыми мыслями, 
вы сохраняете прекрасное здоровье. Если ваше 
сознание сосредоточено на нездоровых мыслях, 
мыслях о больных тканях, мыслях о слабых не
рвах, мыслях о нарушенной жизнедеятельности 
органов, даже не надейтесь на здоровье, красоту 
и гармонию.

Помните, что тело находится под контролем 
сознания. Оно следует за сознанием и подража
ет происходящим в нем переменам. Механизм 
здесь таков: каждая перемена мысли создает от
звук в ментальном теле, активизирует деятель
ность мозга. Эта активизация нервных клеток 
вызывает в них множество электрических и хи
мических импульсов, которые в виде управляю
щих воздействий передаются в органы и ткани и 
изменяют их функцию. Все эти изменения по
рождаются мыслительной деятельностью.

Глубокая страсть, ненависть, продолжитель
ная горечь ревности, разъедающее душу беспо
койство и вспышки раздражения реально разру
шают клетки тела и приводят к болезням сердца, 
печени, почек, селезенки и желудка.

Каждая клетка тела страдает или растет, полу
чает импульс жизни или импульс смерти от вся
кой мысли, возникающей в сознании. Этот факт 
заслуживает особого внимания и осторожности, 
так как вы склонны превращаться в образ того, 
о чем вы больше всего думаете.
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П оистине, тело — это воплощ ение ваших 
мыслей, настроения, убеждений и эмоций, кото
рые стали видимы невооруженным глазом.

Невозможно выделить хоть одну мысль или 
чувство, которые бы не сказывались прямо или 
косвенно на состоянии организма. Наши клетки 
постоянно прислушиваются к нашим мыслям и 
изменяются ими. Это означает, что нельзя с уве
ренностью отделить биологию от психологии. 
Воспоминание о неприятностях, которое являет
ся всего лишь течением мыслей, вызывает те же 
разрушительные гормоны, что и само неприят
ное воздействие.

Если внимание сосредоточено на одном и том 
же наборе мыслей, вырабатывается стереотип 
мышления, то есть формируется колея, по кото
рой энергия мысли мчится автоматически. Мир, 
в котором вы живете, включая и ощущение ва
шего тела, целиком зависит от того, как вы при
выкли его воспринимать. Семена этой новой па
радигмы были посеяны еще Эйнштейном, Бо
ром, Айзенбергом и другими пионерами новой 
физики, которые поняли, что принятый способ 
видеть мир неоднозначен. Хотя вещи и кажутся 
реальными, нет никаких доказательств существо
вания реальности, независимой от наблюдателя. 
Нет таких двух людей, которые бы воспринима
ли Вселенную абсолютно одинаково. Каждое 
мировосприятие порождает свой собственный 
мир. Если вы измените само восприятие, то из
менится и ощущение вашего мира и тела.

Импульсы разума каждую секунду преобразу
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ют ваше тело. Вы — не что иное, как сумма всех 
этих импульсов, и, изменив их направленность, 
вы измените себя.

Как ни одиозно это звучит, но в осознании 
того, что вы способны изменить ваш мир, вклю
чая ваше тело, просто изменив восприятие, есть 
невероятная свобода. То, как вы воспринимаете 
себя, сразу же вызывает в вашем теле безгранич
ные изменения. Для, примера: в России пенси
онный возраст равен 60 годам у мужчин и 55 у 
женщин. За день до того, как работник достиг
нет этого возраста, он трудится на благо обще
ства. На следующий день он уже находится на 
иждивении у общества. Медицинские результа
ты этого сдвига в восприятии бывают катастро
фическими. В первые же годы после выхода на 
пенсию резко возрастает количество инфарктов 
и раковых заболеваний и здоровые до пенсии 
люди безвременно умирают. Ранняя смерть пос
ле выхода на пенсию обусловлена тем, что в вос
приятии человека кончились дни, когда он мог 
быть полезен. Это всего лишь представление, но 
для того, кто в этом убежден, оно оборачивается 
болезнью и смертью. Для сравнения, в обще
ствах, где пожилой возраст — не помеха труду, 
старики остаются необычайно бодрыми: они 
чувствуют себя и двигаются с легкостью, какую 
редко встретишь у наших пожилых людей.

Итак, проникнитесь, что единственная вещь 
во всем мире, которой вы располагаете в свобод
ном и чистом виде, это ваши представления. 
Когда меняются представления — меняется дей
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ствительность, в которой живет человек, меняет
ся он сам.

Это было блестяще продемонстрировано в 
1979 году психологом Элен Лэнджер и ее колле
гами по Гарварду, которые заметно изменили ста
рение группы пожилых мужчин, произведя в их 
осознании небольшой, но плодотворный сдвиг. 
Эксперимент описан доктором Д. Чопра в его 
книге «Нестареющее тело, вечный дух».

Испытуемые в возрасте 75 лет и старше были 
помещены на недельный отдых в загородном 
коттедже. При этом для них было введено одно 
странное ограничение: им не позволялось брать 
с собой газеты, журналы, книги и семейные фо
тографии, выпущенные после 1959 года. Смысл 
этой необычной просьбы стал очевиден, когда 
они прибыли на место. Коттедж был оборудован 
в полном соответствии с модой и традициями 20- 
летней давности. Вместо журналов 1979 года на 
столах лежали выпуски за 1959 год. Музыкаль
ные записи тоже были только того времени, и в 
соответствии с этим смещением людей попроси
ли вести себя точно так же, как 20 лет назад. Все 
беседы должны были относиться к событиям и 
людям тех лет. Любая деталь их жизни на приро
де была рассчитана так, чтобы они чувствовали, 
выглядели и вели себя, словно им немного за 50.

За это время команда Лэнджер проводила рас
ширенное измерение биологического возраста 
испытуемых, общий профиль которого состав
лялся из измерений физической силы, осанки, 
быстроты восприятия, познавательной способ
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ности и памяти наряду с исследованием зрения, 
слуха и вкуса.

Гарвардские исследователи изменили обста
новку, в которой испытуемые воспринимали 
себя. То, каким — молодым или старым — видит 
себя человек, прямо сказывается на процессе ста
рения. Это и легло в основу эксперимента, ре
зультаты которого оказались замечательными. 
По сравнению с другой группой, которая тоже 
жила в коттедже, но в условиях реального време
ни, в этой были обнаружены значительные улуч
шения памяти и ловкости рук. Они стали более 
активны и самостоятельны, они вели себя скорее 
как 55-летние, нежели как старики, хотя до это
го многие пользовались услугами младших чле
нов семьи в своих ежедневных потребностях.

Но наиболее выдающиеся изменения про
изошли в тех аспектах старения, которые прежде 
считались необратимыми. Беспристрастные судьи 
со стороны, которых попросили сравнить вид ис
пытуемых до и после эксперимента, определили, 
что их лица выглядят явно моложе. Измерения 
длины пальцев, которая обычно сокращается с 
возрастом, показали, что они удлинились. Суста
вы стали более гибкими, а осанка начала исправ
ляться. Как показали данные силомера, мускуль
ная сила увеличилась, зрение и слух обострились.

Профессор Лэнджер своим исследованием 
доказала, что так называемые необратимые изме
нения в старости могут быть устранены при пси
хологическом вмешательстве.

Она опровергла старую парадигму, учившую
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нас, что время объективно. На самом деле наши 
тела подчиняются субъективному времени, опре
деляемому воспом инаниям и и внутренними 
ощущениями. Лэнджер сделала этих людей путе
ш ественниками во внутреннем времени. Они 
психологически отправились на 20 лет назад, а их 
тела последовали за ними. Механизм, который 
здесь сработал, называется внушение, а точнее — 
самовнушение.

Осознанное самовнушение — основной 
инструмент психической саморегуляции

Понятие «самовнушение» — для многих относи
тельно недавнее — на самом деле старо, как мир. 
Ново оно потому, что до последнего времени его 
мало изучали, а вследствие этого, и мало знали; 
старо же оно потому, что существует с первого дня 
появления на земле человека. И действительно: 
самовнушение есть орудие, присущее нам от рож
дения. Это орудие или, вернее говоря, эта сила об
ладает невероятным, совершенно непостижимым 
могуществом, которое в зависимости от тех или 
иных обстоятельств порождает как чрезвычайно 
полезные, так и печальные последствия. Изучение 
этой силы важно для каждого из нас.

Уясняя возможность сознательного примене
ния самовнушения, вы прежде всего избегаете 
опасности вызывать в себе и других дурные из
менения, последствия которых могут быть опас
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ны и гибельны. Наряду с этим вы приобретаете 
возможность сознательно способствовать воз
никновению благих изменений, благодаря кото
рым освобождаетесь от телесных недугов и обре
таете душевное равновесие.

Кто хочет правильно понять явление самовну
шения, тот должен уяснить себе, что в нас зало
жены одновременно два существа, коренным об
разом отличающиеся одно от другого. Оба эти 
существа разумны; но в то время как одно из них 
сознательно, другое — бессознательно. Именно 
поэтому наличности этого второго существа мы 
обычно не замечаем.

Между тем убедиться в его постоянном при
сутствии вовсе не трудно: достаточно присмот
реться поближе к некоторым явлениям и немно
го над ними подумать. Приведем хотя бы н е
сколько примеров.

Если вы пойдете по улице в состоянии рассе
янности, независимые центры вашего мозга бу
дут продолжать сообщаться с внешним миром, 
выискивая опасность, отвечая адекватными дей
ствиями на мгновенное наблюдение.

Сотни вещей, на которые вы не обращаете 
никакого внимания — дыхание, пищеварение, 
поддержание неизменной температуры тела, 
удержание равновесия при ходьбе, восприятие 
движений и звуков в окружающем мире, — про
должаются непрерывно и автоматически.

Таким образом, ваше бессознательное «я» 
посредством нервной системы оказывает реша
ющее влияние на деятельность всех ваших ор
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ганов. В результате можно наблюдать явления, 
кажущиеся на первый взгляд совершенно неве
роятными: вашему бессознательному «я» доста
точно вообразить, что тот или иной орган фун
кционирует правильно или неправильно, или 
что вы испытываете то или иное ощущение, как 
действительно этот орган начинает работать со
ответствующим образом и вы действительно по
лучаете это ощущение.

Бессознательное «Я» заведует не только от
правлениями всех ваших органов, но и управля
ет всеми вашими поступками, чем бы они ни вы
зывались. В основе механизма этого управления 
лежит воображение.

Именно воображение служит двигателем всех 
ваших поступков — часто даже вопреки вашей 
воле.

В энциклопедических словарях понятие «во
ля» определяется обычно, как «способность сво
бодного самоопределения к тем или иным дей
ствиям». Большинство принимает это определе
ние за непогрешимую истину. На самом же деле 
оно совершенно неправильно, ибо воля, в кото
рую мы так незыблемо верим, неминуемо терпит 
поражение всякий раз, как только вступает в кон
фликт с воображением. Подтверждением этому 
служит классический пример, описанный еще 
Эмилем Куэ в работе «Сознательное самовнуше
ние, как путь к господству над собой». Перед сво
ими испытуемыми он клал на пол длинную дос
ку в 25 сантиметров шириной и предлагал по ней 
пройти. Само собой разумеется, каждый легко
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проходил по доске с одного конца до другого и 
при этом ни разу не оступался. Затем Куэ изме
нял условия опыта и внушал испытуемым, что та 
же доска соединяет в виде мостика две крыши 
высотных зданий.

Никто из них в этом случае не сумел сделать 
по такому мостику и несколько шагов. Найдет
ся ли среди наших читателей хоть один, кто от
важился бы на такой поступок в реальности? С 
большой вероятностью, что нет. Вы не сделаете 
и двух шагов, как вас охватит дрожь, и, несмот
ря на все напряжение вашей воли, вы неминуе
мо упадете.

Почему же, однако, вы не падаете, когда дос
ка лежит на полу, и почему вы должны непре
менно упасть, если она прикреплена высоко над 
землей? Просто-напросто потому, что в первом 
случае вы представляете себе, воображаете, что 
вам вовсе не трудно пройти с одного конца дос
ки до другого, тогда как во втором случае в ва
шем воображении возникает представление, что 
вы этого сделать не можете.

Приходилось ли кому-либо из наших читате
лей, увлекшись плаванием в море, заплыть так 
далеко, что едва виден берег, и вдруг почувство
вать под собой огромную глубину? Что рисова
ло вам тогда воображение, и как вы себя чув
ствовали?

Французский исследователь и путешественник 
Ален Бомбар, будучи убежденным в том, что жер
твы катастроф на море погибают не от физичес
ких лишений, голода и жажды, а от нервного по
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трясения и страха, провел на себе эксперимент, 
который можно было бы назвать «добровольная 
жертва кораблекрушения». Смысл эксперимен
та состоял в том, чтобы переплыть Атлантичес
кий океан в условиях, в которые попадают жер
твы несчастных случаев на море — в надувной 
лодке без воды и питания. Единственное, чем 
владел А. Бомбар, — методика аутогенной тре
нировки И. Шульца, последователем которого он 
был. Ход этого эксперимента и его результаты 
описаны путешественником в его книге «За бор
том по своей воле». Из нее следует, что только 
умение управлять своим воображением позволи
ло ему выжить в столь экстремальной ситуации.

Воображение бессознательного «Я» можно 
сравнить с бурным потоком, который неудержи
мо увлекает попавшего в него человека. Поток 
этот кажется неукротимым. На самом же деле 
вам достаточно его изучить и узнать те законы, 
которые им управляют: тогда вы сумеете напра
вить его в нужное русло, сумеете поставить на 
нем турбину и превратить его силу в движение, 
в тепло, в электричество.

Для этого необходимо, во-первых, убедиться, 
что это возможно, а во-вторых, узнать способ, 
как осуществить это в действительности.

Этот способ — осознанное и контролируемое 
самовнушение.

Каждая из так называемых автономных функ
ций организма, например дыхание, сердцебиение, 
пищеварение и гормональная регуляция, может 
быть контролируема сознанием. Используя взаи
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мосвязь тела и разума, можно натренироваться 
произвольно изменять кровяное давление, или 
уменьшать выделение кислоты, приводящее к 
язве, а также делать десятки других вещей.

Что надо знать для овладения 
технологией осознанного самовнушения
Технология самовнушения, которую мы намере
ваемся вам предложить, является сознательной. 
Отсюда следует, что пользуясь ею, вам необходи
мо понимать механизмы ее реализации. П они
мать — значит, действовать осознанно.

Работу нашего мозга часто сравнивают с ра
ботой компьютера. Как и компьютер, мозг опе
рирует некоторым электрическим потенциалом, 
который можно зарегистрировать с помощью 
электроэнцефалографа.

В отличие от компьютера, однако, мозг выра
батывает электричество, частота которого не ос
тается фиксированной.

Иногда электрическая энергия мозга колеб
лется быстро, со скоростью 20 и более раз в се
кунду. Иногда она колеблется медленнее, с час
тотой 10 или 5 раз в секунду.

Мы знаем, что в электронике лучшей цепью 
является та, которая имеет наименьший импе
данс — полное сопротивление току, — посколь
ку такая цепь обеспечивает максимальную мощ
ность.
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Научные исследования показали, что режим 
работы, при котором мозг обладает наименьшим 
импедансом — наименьш им сопротивлением 
потоку мозговой электроэнергии по нервным пу
тям, а следовательно работает в лучшем режиме 
ментальной активности — соответствует состоя
нию спокойствия и уравновешенности. Когда 
человек возбужден, охвачен страхом, ревностью 
или злостью, режим работы мозга значительно 
ухудшается. Плохое здоровье, повышенная воз
будимость, неспособность сконцентрировать 
внимание и многие другие неприятные явления 
частично являются продуктом такого режима его 
работы.

Когда возбуждение предельно повышает со
стояние мозговой активности, становится совер
шенно невозможно на чем-нибудь сконцентри
ровать внимание. Вы чувствуете, что не можете 
сидеть на месте. Мысли вихрем проносятся в го
лове, и вы не только не можете принять какое- 
нибудь решение, но даже не помните, о чем ду
мали секунду назад. Возбужденная энергия ищет 
выхода и часто находит его в каких-либо дей
ствиях, о которых вы потом сожалеете. Человек, 
который не может управлять своим сознанием, 
становится слабым и не может справляться с воз
никающими проблемами. Эффективность его 
деятельности резко падает.

Сознательно меняя режим мозговой активно
сти, вы приобретаете способность успешно кон
центрировать внимание, что способствует повы
шению эффективности мыслительного процесса.
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Достижение такого режима чрезвычайно полез
но для любой деятельности, которая требует ра
боты мысли. В этом состоянии мысли приобре
тают более четкие, конкретные формы. Вы име
ете возможность оценить их и рассмотреть все
сторонне. М ожно сказать, что в спокойном  
состоянии мозгу ничто не мешает нормально 
функционировать, он как бы отделяется от тела. 
Он совершенно свободен и благодаря этому име
ет возможность успешно решать стоящие перед 
вами проблемы.

Естественным образом такое состояние воз
никает в вашем мозгу, когда вы засыпаете. Но вы 
быстро проскакиваете через это ценное состоя
ние и погружаетесь в более глубокое. Утром, ког
да вы просыпаетесь, вы выходите из сна через это 
же оптимальное состояние и возвращаетесь в бо
лее быстрый режим работы мозга, который отно
сится к внешним уровням сознания.

Некоторые авторы советуют, отходя ко сну ве
чером, думать о своих целях. Таким образом вы 
захватываете немножко оптимального состояния 
для осознанного самовнушения. Единственная 
проблема заключается в том, что при этом у вас 
есть тенденция засыпать.

Поэтому лучшее время для осознанного само
внушения — это утро, как только вы просыпае
тесь. Поскольку, когда вы просыпаетесь, ваш 
мозг начинает подниматься из меньшей активно
сти в большую, у вас не будет тенденции заснуть 
при прохождении оптимального режима. П о
скольку этот режим является как бы переходным
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от бодрствования ко сну и наоборот, то и связан
ные с ним состояния принято называть переход
ными или трансовыми (trans — через).

Так как спонтанные трансовые состояния 
кратковременны, следует понимать, что настоя
щие результаты осознанного самовоздействия 
придут к вам только тогда, когда вы научитесь 
произвольно входить в трансовое состояние и 
контролированно использовать его с целью улуч
шения ваших показателей.

Наиболее надежным способом достижения 
трансового состояния является медитация. Для 
понимания природы состояний, вызываемых по
средством медитации, следует обратиться к рабо
там американского психолога А. Маслоу, изу
чавшего жизнь людей, достигших в своей дея
тельности высоких результатов. Маслоу назвал 
их «самореализованными личностями». Он обна
ружил, что такие люди ведут крайне разнообраз
ный, и очень индивидуальный образ жизни. На 
первый взгляд не было ничего общего между 
удачливым предпринимателем, известным рома
нистом и знаменитым дирижером. Но Маслоу 
обнаружил, что при всей несхожести их образа 
жизни всем им довелось испытать то, что можно 
называть «пиковым состоянием» — моменты ис
тинного процветания и счастья.

Во время пиковых состояний эти люди ощу
щали полное изм енение своего внутреннего 
мира. Препятствия, кажущиеся непреодолимы
ми в обычной жизни, становились незначитель
ными. Всепоглощающее чувство всесильности
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охватывало их. Они ощущали полный покой и 
согласие с жизнью.

Самые талантливые ученые, спортсмены и 
творческие исполнители могут подтвердить, что 
бывают моменты, когда они легко превосходят 
самих себя, поднимаясь выше человеческих ожи
даний, выше физических и интеллектуальных 
возможностей личности. На них находит нечто 
необъяснимое, что придает жизни второе дыха
ние, собирая силы, о которых раньше они и не 
подозревали.

Маслоу пришел к выводу, что пиковые состо
яния оказывают исключительное лечебное воз
действие. Его пациенты приписывали основные 
перемены в их жизни тому новому осознанию 
личности, которое «снизошло» на них в пиковом 
состоянии: вновь обретенной уверенности в себе 
и созидательности, неожиданному разрешению 
труднейших дилемм, уверенности, что чувство 
страха не коснется их.

Открытие Маслоу произвело сильное впечат
ление, а его первопроходческое исследование 
значительно расширило сферу позитивного опы
та, который может считаться нормой для челове
ческой психики. Однако он не нашел способа 
вызывать у человека пиковое состояние, не уда
лось ему найти и источник этого состояния. При 
отсутствии метода, позволяющего выходить за 
пределы своего «я», ему оставалось лишь ждать 
тех редких моментов, когда занавес поднимется 
и человек возвысится над своим обычным состо
янием.
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Только когда наука всерьез взялась за изуче
ние медитации, эти не совсем понятные явления 
получили свое объяснение. Оказывается, пико
вые состояния являются частым случаем более 
глубокого и сущностного свойства личности, ко
торое исследователи трансцендентальной меди
тации определили как «сверхтекучесть». При 
«сверхтекучести» любая деятельность требует 
меньше затрат; в этом она напоминает «струю», 
в которой все усилия доведены до абсолютного 
минимума. При «сверхтекучести» действие ста
новится совершенно естественным — исполни
тель как бы растворяется в своем задании, мыс
литель — в своих мыслях, художник — в своем 
искусстве.

Термин «сверхтекучесть» связан со свой
ством ряда веществ, называемых сверхжидкос
тями, которые были открыты в физике около 
100 лет назад. Если, например, газ гелий охла
дить до таких низких температур, что он ока
жется в нескольких градусах от абсолютного 
нуля (-273°С), то он становится жидкостью и 
приобретет способность сверхтекучести. Причи
ной этого мистического превращения является 
сам эффект охлаждения. При достаточно низ
ких температурах атомы гелия перестают дви
гаться беспорядочно и практически замирают. 
Если в этом состоянии им дать импульс для од
нонаправленного движения, то они все в этом 
направлении и потекут, не сталкиваясь и не ме
шая друг другу. Внутреннее трение при этом по
чти отутствует. Похожим свойством сверхохлаж-
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денных веществ является сверхпроводимость — 
способность проводить электричество без со
противления. Казалось бы, сверхпроводимость 
отрицает законы природы, но по сути, это осо
бое свойство, возникающее вполне естественно 
при определенных условиях.

Подобным же образом сверхтекучесть возни
кает в сознании, когда медитация успокаивает 
мыслительный процесс. В сознании появляется 
все более и более строгий порядок на более спо
койных уровнях мыслительного процесса, пока 
не устанавливается совершенный порядок абсо
лютного покоя. В этой точке ощущается своего 
рода отсутствие «трения», возникает безгранич
ная творческая созидательность, которой нельзя 
достичь в обычном состоянии.

Медитация, как и возбуждение или, скажем, 
злость, имеет свой ритм. Вообще свой ритм име
ют все эмоции, независимо от того, возбуждают 
они вас или успокаивают. Медитация снижает 
частоту волн мозговой активности и позволяет 
вам лучше концентрировать свои мысли. Это 
происходит потому, что в медитативном состоя
нии мозгу не приходится иметь дело с эмоция
ми, которые раздражают и мешают сконцентри
роваться. Во время медитации также снижается 
раздражающее влияние окружающей среды.

В нашей книге «Приглашение к успеху» мы 
описали технологию медитативного погружения 
посредством наблюдения за дыханием. Дыха
ние — это естественный биоритмологический 
процесс. В своем попеременном движении ВОВ
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нутрь и наружу, в непрерывном процессе впус
кания и выпускания оно является идеальным 
объектом для медитации.

Возможны и иные варианты вхождения в 
транс. Наиболее полно они описаны в работах 
М. Эриксона, Дж. Гриндера, Р. Бендлера. Не 
пересказывая их, мы отсылаем нашего читателя 
к помещенному в конце книги списку рекомен
дуемой литературы.

Общим для всех этих технологий является до
стижение релаксации и перенос внимания от 
внешних сигналов к внутренним ощущениям. 
Приведем один из возможных и достаточно уни
версальных способов самопогружения, который 
эффективно используется в нашей практике.

Технология вхождения в трансовое состояние
Устройтесь поудобнее в кресле или на стуле. П о
заботьтесь, чтобы вас никто не отвлекал и не пре
рывал вашего занятия. Смотрите прямо перед со
бой. Не меняя положения головы, на вдохе на
правьте взгляд максимально вверх. Продолжая 
сохранять это положение глаз, закройте и рас
слабьте их. Позвольте им стать настолько рас
слабленными, настолько тяжелыми, что они как 
будто не в состоянии раскрыться. С выдохом «от
пустите» взгляд под закрытыми веками. Теперь 
позвольте чувству расслабленности распростра
ниться по всему вашему телу сверху вниз. Дайте 
вашему телу свободно «погрузиться» в расслаб
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ление. Это погружение осуществляйте вместе с 
выдохом.

Выдох является актом расслабления. Он подо
бен выпусканию воздуха из воздушного шара. 
Оболочка шара «съеживается», и натяжение ее 
поверхности исчезает. Выдох совершенно анало
гичен этому процессу. Когда вы выдыхаете, на
пряжение в легких падает. Ваше бессознательное 
фиксирует это уменьшение напряжения, и вы 
чувствуете расслабление. При каждом выдохе вы 
«чувствуете» расслабление в той части мозга, ко
торая отвечает за чувства. Другая же часть ваше
го мозга ответственна за мысль. Поэтому в то 
время как ваше тело испытывает погружение, 
продолжая «утопать» в расслаблении, обратите 
ваши мысли к какому-нибудь объекту, сообща
ющему вам состояние радости и приятного ком
форта. Представьте себе возможность наслаж
даться этим чувством настолько, насколько это 
возможно. Проникнитесь им, и, возвращаясь к 
действительности, возьмите его с собой. Открой
те глаза и сохраните это приятное чувство как 
можно дольше.

Практикуйте это упражнение регулярно. Тог
да ваше чувство физической и ментальной рас
слабленности станет привычным и вы сможете 
легко входить в транс в любой ситуации, когда 
вам необходимо.
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Как работать с бессознательным 
в состоянии транса

Овладевая способностью произвольного вхожде
ния в транс, вы приобретаете способ превращать 
бессознательное в доступный контролю внутрен
ний уровень сознания.

Ваше бессознательное знает, что нужно для 
того, чтобы сделать вас сильным и здоровым. 
Когда вы вводите бессознательное во внутренний 
уровень сознания, вы принимаете гораздо луч
шее решение, потому что приобретаете доступ к 
большей информации.

Используйте этот уровень, чтобы познать свое 
тело, а потом делайте то, что для него лучше.

Но бессознательное требует своего подхода. 
При работе с ним должен быть задействован меха
низм, принадлежащий к наиболее ранним этапам 
эволюции, предшествовавшим появлению речи. 
Слова в этом случае не могут быть эффективным 
инструментом самовоздействия. Здесь должны со
здаваться мыслеформы (образы), отражающие 
сущность самовнушения, что в свою очередь обра
зует ментальную картину того процесса или фак
та, реализация которого вам необходима.

М. Мольц в своей книге «Я — это Я, или Как 
стать счастливым» подтверждает существование 
экспериментальных и практических сведений пси
хологов о том, что мозг принимает информацию 
без всякого различия между реальностью и ситуа
цией, которая создана ярко и в деталях нашим во
ображением. Для достижения преднамеренной ре
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альности в вашей жизни, вам необходимо создать 
мыслеформу-образ того, что необходимо.

Упражнения с мыслеформами
Для начала попробуйте выполнить несколько очень 
простых экспериментов. Подумайте о событии из 
прошлого, которое было для вас очень приятным. 
Задержитесь на мгновение, чтобы вернуться к это
му воспоминанию, и убедитесь, что вы видите то, 
что видели, когда это приятное событие соверша
лось. Можете закрыть глаза, если так проще.

Теперь, глядя на это приятное воспоминание, 
измените яркость изображения и отметьте, как 
изменяются в ответ ваши чувства. Сначала де
лайте его все ярче и ярче. Теперь делайте его все 
более и более тусклым, пока вы едва сможете раз
личить его. Теперь снова сделайте его ярче.

Как это меняет ваше самочувствие? Всегда 
есть исключения, но для большинства из вас, 
если вы сделаете картину ярче — ощущения уси
лятся. Увеличение яркости обычно увеличивает 
интенсивность ощущений, а уменьшение ярко
сти — обычно наоборот.

Сколь многие из вас когда-либо думали о воз
можности намеренно изменять яркость внутрен
него образа, чтобы иначе чувствовать себя? Боль
шинство из вас просто позволяют своему мозгу 
беспорядочно показывать вам любую картину на 
его выбор — а вы в ответ хорошо или плохо себя 
чувствуете, даже не догадываясь, что этим про
цессом можно управлять.
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Теперь подумайте о неприятном воспомина
нии: что-то такое, что вызывает у вас неприятные 
эмоции. Делайте эту картину все более и более 
тусклой. Если вы достаточно сильно убавите яр
кость, она больше не будет вам досаждать. М о
жете сэкономить время и деньги на психотера
певтическом консультировании.

Яркость — это лишь один из многих параметров, 
которые можно варьировать.

Теперь давайте поиграем с другой переменной 
ваших мыслеформ. Выберите еще одно приятное 
воспоминание и меняйте размер картины. Сна
чала делайте ее все больше и больше, а потом все 
меньше и меньше, отмечая, как меняются в от
вет ваши ощущения.

Связь обычно такова, что большая картина 
интенсифицирует вашу реакцию, а меньшая ос
лабляет ее. Изменив размер неприятной карти
ны, вы, вероятно, обнаружите, что ее уменьше
ние ослабляет ваши неприятные ощущения.

Если подумать, в этом нет ничего удивитель
ного. Люди говорят о «тусклом будущем» и «яр
ких перспективах». «Все в черном свете». «У меня 
в голове все смешалось». «Это пустяк, но он де
лает из мухи слона». Когда некто произносит 
что-то подобное, это не метафоры; обычно это 
буквальное и точное описание того, что испыты
вает внутри себя этот человек.

Если кто-то «непомерно что-нибудь раздува
ет», вы можете посоветовать» ему сжать картинку. 
Если он видит «тусклое будущее» — пусть сдела
ет его поярче. Это звучит просто, но так оно и есть.
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Внутри вашего разума существуют все те 
вещи, с которыми вам никогда не приходило в 
голову поиграть. Все, что происходит в вашей го
лове, воздействует на вас, и потенциально все это 
вам подконтрольно. Кто, кроме вас, будет управ
лять вашим мозгом?

Большинство людей не пользуются своим бес
сознательным активно и продуманно, и оно пре
подносит вам самые неожиданные сюрпризы. На
пример, случалось ли вам когда-нибудь просто 
бродить взад-вперед, обдумывая собственные дела, 
или подремывать — как вдруг ваш мозг высвечи
вал такую картинку, что вы цепенели от страха? 
Или например, если у вас был неудачный день, то 
потом ваш мозг показывал вам яркие повторы — 
снова и снова без конца. Мало того, что у вас был 
плохой день; вы можете загубить весь вечер — а 
возможно, еще и часть следующей недели.

Большинство людей на этом не останавлива
ется. Сколь многие из вас думают о неприятных 
вещах, случившихся давным-давно? Как будто бы 
ваш мозг говорит: «Давай еще раз! У нас еще час 
до обеда, давай подумаем о чем-нибудь по-насто- 
ящему мрачном, чтобы стало совсем плохо».

Сколь многие из вас когда-либо думали о чем- 
то, чего еще даже не произошло — и заранее пло
хо себя из-за этого чувствовали? Зачем ждать, 
когда с тем же успехом можно расстраиваться 
прямо сейчас. А вдруг этого в действительности 
не произойдет и вы упустите возможность лиш 
ний раз попереживать?

Такого типа вещи происходят, если вы позво
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ляете своему мозгу работать бесконтрольно и как 
попало.

А теперь продолжите эксперимент с варьиро
ванием других зрительных элементов, чтобы вы
яснить, как можно сознательно изменять их для 
воздействия на ваше состояние. Мы хотим, что
бы у вас было личное, опытным путем получен
ное понимание того, как вы можете контролиро
вать свой мозг.

Меняйте интенсивность цвета от очень ярких 
цветов до черно-белого. Расстояние. Меняйте от 
очень близкого до далекого. Глубина. Меняйте 
картину от плоского, двумерного фото до полной 
глубины трех измерений. Четкость. М еняйте 
изображение от кристально чистой, детальной 
четкости до размытой неразличимости. К он 
траст. Отрегулируйте разницу между светом и те
нью от абсолютного контраста к более непрерыв
ным градациям серого. Д виж ение. М еняйте 
изображение от неподвижного фото или слайда 
до кинофильма.

Мы попросили вас пробовать по одному эле
менту за раз, так, чтобы вы могли выяснить, как 
они работают. Теперь можете комбинировать их, 
чтобы получить еще более интенсивные измене
ния. Например, погрузитесь в транс и найдите 
исключительно приятное чувственное воспоми
нание. Во-первых, убедитесь, что это фильм, а не 
просто неподвижный слайд. Теперь возьмите 
этот образ и пододвиньте его к себе. По мере его 
приближения делайте его более ярким и цвет
ным. Поскольку вы уже знаете кое-что о том, как
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работает ваш мозг, проделайте также и все ос
тальное, что наилучшим образом интенсифици
рует это ваше переживание.

Чувствуете ли вы себя еще лучше? Можете 
проделывать это в любое время, и это будет вам 
только на пользу.

Удивительно, но факт: большинство людей 
это делает в точности наоборот. Подумайте, на 
что была бы похожа ваша жизнь, если бы все 
свои приятные переживания вы вспоминали как 
мутные, отдаленные, расплывчатые, черно-бе- 
лые фотоснимки, зато все неприятные — как яр
кие, цветные, близкие, панорамные, трехмерные. 
Отличный способ впасть в депрессию и думать, 
что жизнь не стоит того, чтобы ее проживать. У 
всех нас есть хорошие и плохие переживания; вся 
разница часто в том, как мы их вспоминаем.

Как пишет Р. Бендлер в своей книге «Исполь
зуй свой мозг для изменений»: «Люди часто редак
тируют прошлое, когда разводятся или если обна
руживают, что у кого-то из супругов был роман на 
стороне. Вдруг все хорошие минуты, которыми они 
наслаждались вместе на протяжении многих лет, 
выглядят по-другому. «Это все было притворство». 
«Мы просто обманывали себя», и так далее...

Нет никаких сомнений в том, что у большин
ства депрессивных людей в действительности 
было столько же счастливых переживаний, как и 
у всех остальных; просто когда они оглядывают
ся назад, то не думают, что все было на самом 
деле так уж счастливо. Вместо розовых очков они 
носят серые».
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Не стоит надеяться, что жизнь окажется теат
ром снаружи, если не существует внутреннего те
атра. Если вам предстоит выйти на сцену и пред
ставить себя или же выступить с речью, вы може
те пожелать услышать в воображении концерт 
прекрасной музыки, которая вдохновит и укрепит 
вас. Когда вы приближаетесь к сцене, музыка ста
новится все громче, она ускоряет темп, достигая 
кульминационного момента, когда вы встаете на 
трибуну. Ощущаемые вам энергия и внутреннее 
возбуждение будут передаваться от вас к слушате
лям автоматически, благодаря образам и звукам, 
мысленно развитым вами. Когда вы поступаете 
таким образом, ваши переживания становятся 
живыми и яркими, предоставляя вам возможность 
почувствовать красоту жизни.

Теперь проделайте следующий эксперимент. 
Последовательно подумайте о двух воспомина
ниях из своего прошлого, одно из которых уже 
больше не беспокоит вас, а другое «задевает за 
живое» до сих пор. Сравните: в каком из этих 
случаев вы находитесь внутри события, и в каком 
снаружи.

Внутри (отождествленно) — значит, вернуть
ся и заново пережить опыт, глядя на него свои
ми собственными глазами. Вы видите в точнос
ти то, что видели, находясь там в действительно
сти. Вы можете увидеть перед собой свои руки; 
но не сможете увидеть лицо, если только не по
смотрите в зеркало.

Снаружи (разотож дествленно) — значит, 
смотреть на образ из памяти с любой точки зре
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ния, кроме своих собственных глаз. Вы можете 
увидеть его так, словно смотрите вниз с высоты; 
или со стороны, словно вы — некто другой, смот
рящий фильм о себе в этой ситуации, и т. д.

В абсолютном большинстве случаев, если вы 
отождествлены с вашим воспоминанием, оно 
действует на вас сильнее. Чтобы убедиться в 
этом, попробуйте пережить оба ваших случая 
наоборот: вы были отождествлены с вашим вос
поминанием — сделайте шаг назад из своего 
тела и посмотрите на это событие как бы со сто
роны. Если вы были разотождествлены — вой
дите в картину или натяните ее на себя, как на
деваете одежду, пока не ассоциируетесь. От
метьте, как такое изменение зрительной перс
пективы меняет ваше чувственное ощущение 
этих воспоминаний.

Воспроизводя воспоминание отождествлен- 
но, вы вновь ощущаете первоначальную чув
ственную реакцию, которую испытывали в тот 
момент. Воспроизводя воспоминание разотожде- 
ствленно, вы можете видеть на картинке, как ис
пытываете те первоначальные чувства — но не 
ощущая их в этот момент в своем теле.

Ни для кого не будет открытием тот факт, что 
приятные ощущения куда более полезны для 
организма, нежели те, что вызывают стресс. 
Обычно организм реагирует на неприятность им
пульсом: «борись либо убегай». Бегство пригод
но в действительно опасных ситуациях, но чаще 
всего неприятные события вызывают лишь на
пряжение, повышение кровяного давления и
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иные типичные стрессовые реакции. Наверняка 
вам не раз приходилось переживать подобные 
неприятные чувства. Когда вы отделитесь от не
приятного воспоминания, вы будете продолжать 
осознавать, каким несчастливым вы тогда были, 
вы также будете знать, чего вы не желаете пере
жить повторно. Вы не утрачиваете ни грамма 
ценной информации и прекрасно помните тот 
урок, который преподнес вам ваш прош лый 
опыт. Все, что вы теряете, — это неприятные чув
ства, ограничивающие ваше мышление и творче
ство. Разотождествляясь с неприятными воспо
минаниями, вы становитесь более активным и 
творческим, вы лучше справляетесь со своими 
жизненными трудностями.

Идеальная ситуация — воспроизводить все 
ваши приятные воспоминания, отождествляясь с 
ними так, чтобы вы легко могли насладиться все
ми положительными эмоциями, которые их со
провождают. Когда вы разотождествлены от сво
их неприятных воспоминаний, при вас по-пре- 
жнему вся зрительная информация о том, чего 
вам может понадобиться избежать или с чем 
иметь дело в будущем — но без неприятной эмо
циональной реакции. Зачем опять чувствовать 
себя плохо? Одного раза достаточно.

Многие делают наоборот: они отождествля
ются со всеми неприятностями, какие когда- 
либо с ними происходили, и немедленно их пе
реживают; но их приятные переживания — это 
лишь мутные, отдаленные, диссоциированные 
образы.
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Некоторые люди склонны разотождествлять- 
ся постоянно. Этих типов часто описывают как 
«объективные», «бесстрастные» или «сдержан
ные». Вы можете научить их, как отождествлять
ся, когда они этого хотят, и вновь обрести чув
ственную связь с опытом.

Другие склонны всегда отождествляться: у них 
моментом возникают все ощущения прошлого 
опыта, как хорошие, так и плохие. Таких людей 
часто характеризуют как «чувствительных» или 
«импульсивных». Многие из их проблем можно 
устранить, научив их разотождествляться в нуж
ные моменты.

Вы можете оказать себе настоящую услугу, 
потратив немного времени, чтобы разотождеств- 
ленно пробежаться по нескольким из своих не
приятных воспоминаний. Выясните, как далеко 
вам нужно отодвинуть картины, чтобы, спокой
но рассматривая их, вы все же могли видеть их 
достаточно ясно и учиться на них.

Затем прокрутите серию приятных воспоми
наний, потратив время на то, чтобы с каждым 
отождествиться и полностью насладиться ими. 
Отождествляться с приятными воспоминания
ми и разотождествляться от неприятных — вот 
что вы учите делать свой мозг, ибо научиться 
как и когда отождествляться или разотождеств
ляться — это один из наиболее глубоких и все
объемлющих способов изменения качества че
ловеческого опыта и возникающего в результа
те поведения.
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Что значит мыслить позитивно?

Теперь вы знаете, что двигаетесь по жизни в на
правлении своих доминантных мыслей. Как го
ворит пословица: «будьте осторожны в своих же
ланиях потому, что они могут реализоваться».

Вы также должны быть уверены, что точно зна
ете, что означает иметь позитивное мышление.

Позитивное мышление — это мысли о том, что 
вы хотите у а не о том, чего вы не хотите.

Когда вы думаете о том, чего вы не хотите, 
именно это вы и получаете, поскольку только об 
этом и думаете. Лучше думайте о том, чего вы хо
тите. Отбросьте все сомнения и избавьтесь от 
мыслей о вещах, которых вы не хотите.

Например, вы хотите приобрести лучшую фи
зическую форму и стать более выносливым, что
бы иметь возможность достичь вершин в своем 
деле. Вы разрабатываете для себя здоровую диету 
и программу упражнений. Все это связано с неко
торыми ограничениями, и если вы думаете о том, 
от чего «отказываетесь» — о вкусной еде и уютном 
диване, — вы вернетесь к этому, и все ваши пла
ны так и останутся хорошими намерениями. Вме
сто этого, когда вы переживаете перемены, вне
сенные в вашу жизнь, вспоминайте, для чего вы 
это затеяли. Представьте себя элегантным, креп
ким, с прекрасным самочувствием, достаточно 
бодрым и энергичным, чтобы продолжать зани
маться столько, сколько вы пожелаете, а к концу 
дня ощущать себя таким расслабленным, что мо
жете спокойно лечь и уснуть без всяких проблем.
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Представьте, как хорошо вы будете чувствовать 
себя каждую минуту дня. Вы ничего не лишаетесь, 
вы просто вносите некоторые изменения, которые 
значительно улучшат стиль вашей жизни.

Следующее упражнение поможет вам произве
сти позитивные изменения в вашем мышлении.

1. Начните с того, что выберите тихое, спо
койное место, чтобы вам никто не мешал, удоб
но расположитесь для размышлений и спросите 
себя: «Что бы я хотел иметь в жизни, но пока не 
имею ?». Возьмите лист бумаги и составьте список 
своих желаний.

2. Затем перейдите к следующему вопросу: 
«Что я имею, но не желал бы иметь?» Возьмите 
новый лист бумаги и составьте список того, от 
чего хотели бы отказаться.

3. Сравните оба списка. Какой из них в боль
шей степени притягивает ваше внимание? Если 
список «Не хочу, но имею» занимает первое мес
то по своей длине и актуальности, то это упраж
нение станет для вас еще более важным.

Тот, кто развил в себе направление мотивации 
от, концентрируется в своей жизни на том, чего не 
любит и не хочет. Хотя это и может быть мотиви
рующим, в конечном итоге не дает большого чув
ства удовлетворения. Человек, отстраняющийся от 
того, что ему не нравится, получает облегчение и 
избавляется от стресса, но это не приносит ему чув
ства удовлетворения. Чтобы испытать успех, необ
ходимо переориентировать свое внимание. Этого 
можно достичь, отводя внимание от нежелаемого 
и обращая его на то, чего вы хотите.
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4. Еще раз по очереди перечитайте все, чего вы 
«Не хотите, но имеете», и придумайте позитивную 
фразу, имеющую такое же значение, но называю
щую что-то, чего вы «Не имеете, но хотите».

К примеру, если вы не хотите, но имеете 
лишний вес, то наверняка тем, чего вы хотите, 
но не имеете, является стройная фигура. Если вы 
не хотите, но имеете совершенно бесперспектив
ную и изнуряющую вас работу, это значит, что 
вы не имеете, но хотите иметь работу, дающую 
новые возможности роста. Каждое не хочу, но 
имею замените на хочу, но не имею, которое на
верняка удовлетворит вас.

5. Запишите все измененные фразы в единый 
список своих желаний и держите их в уме. Регу
лярно подкрепляйте позитивные мысли в альфа- 
уровне, и вы достигнете своих целей.

Но как практически это возможно реализо
вать? Ж изненный опыт подсказывает, что мыс
ли ведут себя очень произвольно, и никакая сила 
воли часто не в состоянии избавить вас от неже
лательных размышлений. Поэтому обращайтесь 
за помощью к своему воображению. Помните, 
воображение сильнее воли, так как своими кор
нями уходит в бессознательное. Но бессознатель
ное, как ребенок, — у него ничего нельзя отни
мать, а только заменять. Попробуйте отнять у ре
бенка игрушку, и он расплачется безудержно. Но 
если вы взамен дадите ему другую, он увлечется 
новой и даже не вспомнит о прежней.

В нейролингвистическом программировании 
эта техника называется «взмах». С помощью нее
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вы буквально «махнетесь» негативными мысля
ми на позитивные.

Когда вы имеете образ сигнала к поведению, 
которое вам не нравится, поместите в его центр, 
в виде сверхплотной точки зародыш образа же
лаемого поведения и совершите «первичный 
взрыв». В то время как прежний образ разлета
ется в клочья, новый образ становится больше и 
ярче и влечет вас к себе. Таким образом, вы как 
бы устанавливаете направление движения ваше
му мозгу: от прежнего образа к новому, «отсю
да — туда». Естественная склонность человека 
уходить от неприятного и стремиться к приятно
му. Когда природа закладывала в нас инстинкт 
продолжения рода, она не создавала никаких ко
миссий по контролю качества, а только соедини
ла эту ответственнейшую работу с «центром» удо
вольствия. И работа пошла, как говорится, «на 
автомате». Та же хитрость используется и в тех
нике «взмаха». В ней вы как бы задаете направ
ление своему мышлению: от негативного к пози
тивному, и у вашего поведения возникает очень 
сильная склонность двигаться в том же направ
лении.

Приемы замены могут быть разные: по типу 
уже описанного «первичного взрыва» или по 
типу того, как капля легкого масла, содержащая 
в себе зародыш желаемого, падает в воду и быс
тро растекается по поверхности яркими краска
ми нового образа. Или как старый образ, подоб
но акварельной картинке, смывается ливнем, об
нажая под собой нанесенный маслом ваш луч
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ший портрет. Главное, чтобы смена образов про
исходила одновременно и максимально быстро.

Не пытайтесь усилием воли бороться с прихо
дящими к вам негативными мыслями. Эта борь
ба энергетически истощит вас. Просто заменяй
те их на позитивные через замену соответствую
щих им образов.

Когда вы слышите музыку, которая вам не нра
вится, вы ведь не пытаетесь заставить проигрыва
тель изменить мелодию, вы просто меняете диск. 
Точно так же поступайте с вашими мыслями.

Овладевая энергией позитивного мышления, вы 
становитесь неуязвимыми для всего, что может по
вреждать и разрушать вас. Более того, с ее помощью 
вы имеете возможность подключать естественную 
способность организма к самоисцелению.

Ж изнь невероятно гибка, и силы природы, 
обеспечивающие ее, огромны. Природа постоян
но стремится исправлять всякие возникающие в 
вас погрешности — залечивает раны, сращивает 
переломы, освобождает организм от токсинов, 
сопротивляется инфекции.

Каждый из вас имеет личный опыт выздоров
ления от гриппа, простуды, ушиба, пореза или 
еще чего-нибудь, с чем ваш организм когда-то 
отлично справился. Используйте этот опыт для 
освобождения от любого другого недуга. Помни
те, что если вы хоть раз ощутили свои возможности, 
вы приобрели их навсегда.

Технология здесь такова.
1. Мысленно воспроизведите процесс вашего 

выздоровления в прошлом и прочувствуйте его
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еще раз в сжатой форме. Буквально в течение 
минуты переживите всю болезнь с самого нача
ла вплоть до полного выздоровления. Сделайте 
это ярко, красочно и живо.

2. А теперь перенесите себя настоящего, боле
ющего тем, от чего хотите освободиться, в то же 
место, где вы увидели свое быстрое исцеление. 
Создайте фильм, в котором вы так же быстро 
выздоравливаете от вашего теперешнего недуга. 
Сделайте его абсолютно похожим на предыду
щий: того же размера, яркости, цвета, той же ско
рости движения, того же самого места располо
жения. Прочувствуйте процесс вашего выздоров
ления как можно более отчетливо.

Несмотря на то, что вы сами создаете этот 
жизненный опыт, ваш организм воспримет его 
как нечто вполне реальное и отнесется к вашей 
теперешней болезни, какой бы серьезной она ни 
была, как к тому, от чего можно быстро и пол
ностью излечиться.

С помощью этой технологии вы кодируете 
ваш нынешний недуг как болезнь, от которой 
организм уже знает, как освободиться. С этого 
момента он начнет ежесекундно получать под
сознательные сигналы к изменению, и вы почув
ствуете себя выздоравливающим.

В заключение главы приводим один из ярчай
ших примеров работы позитивного мышления на 
благо здоровья и благополучия.
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Медитация внутренней улыбки

Практика медитации внутренней улыбки начина
ется с глаз и с искренней улыбки в них. Располо
житесь удобно, чтобы чувствовать себя комфорт
но и естественно. Сделайте мягкий, глубокий вдох 
и вместе со вдохом поднимите взгляд максималь
но вверх, не поднимая при этом головы. Задержи
тесь некоторое время на высоте вдоха и с выдохом 
прикройте веки и отпустите ваши глаза в «свобод
ное плавание». Позвольте им стать настолько рас
слабленными, настолько тяжелыми, что они как 
будто не в состоянии раскрыться. Позвольте ощу
щению расслабленности от ваших глаз распрост
раниться по всему телу. Погрузитесь в это ощуще
ние. Обратите ваши мысли к приятному и радост
ному воспоминанию. Воспроизведите картину 
этого воспоминания, окажитесь в нем еще раз и 
прочувствуйте все, что чувствовали тогда. П о
звольте легкой и непосредственной улыбке рас
цвести на вашем лице. Почувствуйте в ней энер
гию любви и добра и направьте ее свободным по
током к сердцу. Наполните его светлой, живитель
ной энергией. Внутренним взором наблюдайте, 
как ваше сердце, словно сосуд, наполняется этой 
энергией, обеспечивает ему надежную и устойчи
вую работу. Наблюдайте, как вокруг вашего серд
ца образуется энергетический кокон, который на
дежно защищает его от всех уколов судьбы. Ваше 
любящее, доброе сердце нуждается в помощи и за
щите, и вы даете ему эту защиту в виде светлой, це
лительной энергии. Поблагодарите ваше сердце и
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пообещайте ему помощь и поддержку. Почув
ствуйте, как ваше сердце открылось и расслаби
лось, как оно работает легко и спокойно.

Теперь направьте поток живительной энергии 
от сердца к легким. Сделайте это от всей души. 
Распространите энергию улыбки на каждую кле
точку своих легких. Почувствуйте, как ваши лег
кие наполняются энергией любви и добра. Н а
правьте эту энергию глубоко в легкие и улыбкой 
отведите прочь печаль и депрессию. Наполните их 
ароматом любви и радости, исходящим от сердца. 
Поблагодарите ваши легкие за работу и пообе
щайте поддерживать их впредь. Почувствуйте, что 
ваше дыхание стало легче, глубже и спокойнее.

Теперь позвольте потоку целительной энергии, 
наполненной радостью и любовью, распростра
ниться вниз. Направьте ее сначала в печень, рас
положенную с правой стороны внизу грудной 
клетки. Распространите энергию любви на каждую 
клеточку вашей печени, тщательно «промывая» ее, 
желчный пузырь и все желчные протоки. Погрузи
тесь вглубь и «посмотрите» на какой-нибудь гнев 
или агрессию, затаившиеся в органе. Отведите их 
прочь своей улыбкой, и пусть там появятся радость 
и любовь. Поблагодарите вашу печень за работу и 
пообещайте поддерживать ее и впредь. Почув
ствуйте, как она смягчается и начинает лучше очи
щать вашу кровь и участвовать в пищеварении.

Теперь направьте поток целительной энергии 
к поджелудочной железе, расположенной в цент
ре и чуть слева от поясницы. Непрерывным све
тящимся потоком «промойте» каждую клеточку
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поджелудочной железы. Проникнитесь и посмот
рите вглубь, не спрятано ли там какое беспокой
ство. Пусть тепло радости, любви и добра расто
пит это беспокойство. Поблагодарите вашу под
желудочную железу и пообещайте ей поддержку. 
Почувствуйте, как она стала еще лучше регулиро
вать сахар в крови и участвовать в пищеварении.

Теперь направьте поток целительной энергии 
к желудку. Внутренним взором наблюдайте, как 
энергия внутренней улыбки заполняет ваш желу
док, как она очищает его стенки, заживляет все 
повреждения слизистой оболочки. Поблагодари
те его за переваривание пищи и пообещайте ему 
поддержку. Почувствуйте, как ему становится 
спокойно и комфортно.

Направьте поток целительной энергии дальше, 
в двенадцатиперстную кишку, тонкий и толстый 
кишечник. Почувствуйте, как светлая энергия 
любви и добра проходит по всему пищеваритель
ному тракту, снимая воспаления, обезвреживая 
токсины, выводя шлаки и боль. Поблагодарите 
ваш кишечник за работу и пообещайте поддержи
вать его и впредь. Ощутите, как он становится 
мягким, спокойным и чистым.

Теперь направьте поток целительной энергии 
в почки и надпочечники, находящиеся в верхней 
части поясницы, по обеим сторонам от позвоноч
ника. Непрерывным светящимся потоком про
мойте каждую клеточку ваших почек и надпочеч
ников. Улыбнитесь внутренней улыбкой и мыс
ленно погрузитесь в них. «Посмотрите», есть ли в 
них какой-либо страх. Улыбайтесь с теплом, ра
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достью и любовью и «растопите» свои страхи. По
благодарите ваши почки и надпочечники за рабо
ту и пообещайте поддерживать их и впредь. По
чувствуйте, как они становятся свежее и чище, 
как они еще лучше начинаю фильтровать кровь.

Направьте поток целительной энергии вниз, 
в область половых органов. Пусть энергия радо
сти, любви и добра течет в них. Сексуальная 
энергия — основная жизненная сила. Поблагода
рите ваши половые органы за их работу, за то, что 
они делают вас сексуальными.

Поднимите эту энергию вверх по позвоночни
ку. Почувствуйте, как непрерывный поток энер
гии жизни омолаживает ваш позвоночник, выс
вобождает ущемленные нервы, восстанавливает 
межпозвоночные диски, возвращает на место 
позвонки. От позвоночника диффузно распрос
траните эту энергию по всему телу: в кости и су
ставы, мышцы и сухожилия, кровеносные сосу
ды и нервы. Ощутите свою наполненность этой 
энергией, как бы светящейся из вас и распрост
раняющей вокруг вас ауру любви, добра и спо
койствия. Достигните устойчивого ощущения 
этого целительного состояния и, неся его с со
бой, естественно и спокойно возвращайтесь. 
Медленно открывайте глаза и возвращайтесь.

Работа завершена. Поблагодарите светлые 
силы за оказанную вам помощь. Оцените свое 
состояние, насладитесь свежестью и силой. Все 
органы и системы вашего организма получили 
заряд на исцеление. Идет их восстановление и 
оздоровление.
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Резюме

Данная глава касается экологии психической сфе
ры человека. Ее цель — представить эффектив
ные методы управления и использования силы 
мысли в интересах здоровья.

В материалах главы раскрывается связь созна
ния и тела, описываются механизмы их сотвор
чества в жизненном процессе. Эта связь природ
на. А это значит, что бы вы, уважаемый читатель, 
ни держали в своем уме, все отражается в вашем 
теле. Когда вы говорите, что ваше «сердце разби
то», знает ли тело разницу между эмоциональ
ным разрушением сердца и его физическим раз
рушением? Оказывается, нет, поскольку силой 
своего воображения разум немедленно воздей
ствует на телесную сущность. Послания, которые 
вы передаете вашему телу — раздражение или 
принятие, — это те сигналы, на которые оно бу
дет отвечать. Повторение отрицательных мыс
ленных шаблонов и установок, таких, как беспо
койство, вина, ревность, гнев, постоянная кри
тичность, страх и другие, способно причинить 
вам гораздо более значительный вред, чем любая 
внешняя ситуация. Ж изненная энергия стреми
тельно уходит в русло негативных эмоций. Чем 
больше таких посланий будет получать ваше 
тело, тем меньше у него шансов на восстановле
ние защиты и поиск средств выживания. Когда 
же вы признаете, что что-то случилось, находи
те время заглянуть в себя, тело слышит, что вы 
действительно хотите жить. Тогда оно отзывает-
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ся и оказывается способным начать врачевание 
внутренних болей и стрессов. Послания, осно
ванные на радости, успехе, надежде, любви и 
благополучии, — это животворные сообщения, 
которые убеждают тело укреплять силы и жизне
способность.

К сожалению, медицинский мир в целом не 
интересуется изучением и познанием взаимоот
ношений разума и тела, а использование сильно- 
действующих препаратов, безудержно нарастаю
щее в последние десятилетия, все больше отни
мает у человека право на самоизлечение. С по
мощью материалов данной главы мы возвращаем 
вам это право, уважаемый читатель. В ней дают
ся технологии психической саморегуляции со
стояния здоровья и долголетия на основе осоз
нанного самовнушения:

• технология вхождения в трансовое состояние;
• технология работы с мыслеформами посред

ством изменения их величины, яркости, цвет
ности, объемности, четкости, динамичности 
их приближения и отдаления;

• технология отождествления — разотожде- 
ствления с мыслеформами позитивных и нега
тивных значений;

• технология конвертации знака мотивации;
• технология «взмаха»;
• технология «подключения» естественной спо

собности организма к самоисцелению;
• медитация «внутренней улыбки».
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Путь, ведущий к здоровью нового качества, осно
вывается на новом роде знаний, на более глубо
кой концепции жизни. В данном случае мы исхо
дим из того, что здоровье — естественное состоя
ние человека, а болезнь — это просто отсутствие 
здоровья, его потеря из-за неверных действий. 
Исправить эти действия никогда не поздно.

Вопрос лишь в том, как пройти по молчали
вой реке текущих изменений к ее истоку, чтобы 
стать активным участником этих изменений и 
творить их по своему замыслу. Для этого нужна 
специальная технология, которую мы назвали 
практикой построения оптимальной структуры 
тела. Присоединяя ее к уже освоенным вами тех
нологиям психического саморегулирования, вы 
овладеваете эффективным инструментом созида
ния успешной жизни.

Что важно знать для освоения технологии 
построения оптимальной структуры тела

Эта технология ориентирована на работу с телом 
как физическим воплощением психической и 
духовной природы человека. Структура тела
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здесь рассматривается в качестве эквивалента 
структуры характера человека, хранилища его 
личной истории, способа самовыражения и вза
имодействия с миром. Работа с телом в ней при
звана посредством специальных упражнений, 
помочь человеку войти в контакт со своей при
родой и достичь гармонии.

При помощи поз и движений вы имеете воз
можность распознавать и управлять очень тонки
ми и в то же время абсолютно реальными изме
нениями в сфере ваших чувств, мыслей и пере
живаний.

Тело человека создано для движения, которое 
так же естественно и необходимо для жизни, как 
и дыхание. Движение дает вам энергию, позволяет 
выйти за пределы обыденного восприятия. Дви
жение уравновешивает, исцеляет, пробуждает 
энергию жизни и наполняет вас ею. Являясь сред
ством физической связи с психическим и духов
ным внутри нас, оно порождает психическую 
энергию, необходимую для обретения силы, ду
ховного совершенствования и успешной жизни.

В своем подходе к работе с телом мы утверж
даем, что свободно циркулирующая в нем есте
ственная жизненная энергия является основой 
ф ункционирования здоровой личности. При 
этом мы не ставим задачи научно объяснить, что 
такое «жизненная энергия», и не пытаемся опре
делять или обсуждать ее сущность. Важные по
ложения и примеры, касающиеся биоэнергети
ческой практики, можно найти в индийской 
йоге, китайском даосизме, христианском мисти
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цизме и современном психоанализе. Все они — 
реальные факты, поскольку действительно вли
яют на внутренний мир и внешнее поведение че
ловека. Мы поддерживаем прагматизм Гёте, ко
торый сказал: «Реальность — это то, что оказы
вает воздействие», и поскольку такие явления — 
неважно, как их назовем: энергетическими, ми
стическими или парапсихологическими, — воз
действуют, то они реальны и должны быть при
няты во внимание каждым, кто имеет истинно 
научный дух и чистые намерения и кто не создает 
неизбежной путаницы в науке, ограничивая ее 
количественными результатами. Как вовсе не 
нужно знать истинную природу электричества, 
чтобы применять и использовать его в бесчис
ленных приложениях сегодняшнего дня, так и не 
обязательно решать теоретическую проблему ис
тинной природы психической энергии, чтобы 
иметь с ней дело в целях терапии и оздоровления 
и совершенствования. Мы подчеркиваем свой 
нейтралитет по отношению к «первичной», тео
ретической проблеме, так как наша задача — со
средоточиться на реальной практике. Это реали
стическая, а также прагматическая в своем наи
лучшем и точном виде позиция позволяет нам 
работать и получать нужный результат.

Методы конструирования оптимальной струк
туры тела имеют целью облегчение самовыраже
ния посредством мобилизации жизненной энер
гии и возвращения людей к их первичной приро
де. Первичная природа человека — это состояние 
искреннего удовольствия, которое возникает, на
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пример, при детском любопытстве и изумлении. 
Удовольствие — это свобода телодвижения и сво
бода от мышечного напряжения. Развитию спо
собности к достижению удовольствия мешают 
процессы социализации, так как, принимая соци
альные условности и удовлетворяя потребности 
других, мы при этом отрицаем наши собственные 
первичные потребности. Согласно директору 
нью-йоркского Института биоэнергетического 
анализа A. J1 оуэну, «раскрепощение тела, включе
ние его в жизнь» приближает нас к первичной 
природе человека и помогает ослабить отчужден
ность, испытываемую большинством людей.

Для того чтобы стать сильнее и придать энер
гию своим действиям, нужно научиться относить
ся к своему телу, как к инструменту проявления 
земных и космических энергий. Тело есть микро
косм. Оно является миром энергии в самом себе 
и проводником энергий Вселенной, макрокосма. 
Когда человека называют микрокосмом, не сле
дует понимать, что мы просто часть Вселенной, 
скорее мы — это Вселенная в миниатюре. Это оз
начает, что наши руки и ноги — не просто инст
рументы для передвижения и работы. Наше сер
дце предназначено не только для того, чтобы пе
рекачивать кровь. Каждая часть нашего тела имеет 
намного большее значение, чем ответственность 
за определенную физическую функцию, она об
ладает также особой жизненной силой. Через 
наше тело протекает энергия Вселенной — энер
гия, которая может проявляться в динамике на
шей повседневной жизни.
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Наш дух имеет доступ ко Вселенной и ее си
лам. Физическая форма человеческого тела явля
ется воплощ ением нашего духа. Поэтому дух 
должен использовать физическую форму для 
связи с вселенскими энергиями. Он делает это 
посредством различных органов и центров. При 
помощи специальных поз и движений мы откры
ваем для себя скрытые силы, которые воздей
ствуют на нашу жизнь на самых тонких уровнях.

Необходимым условием такого открытия яв
ляется направленное на действие и сосредото
ченное в нем сознание.

В отличие от обычных физических, упражне
ния, конструирующие энергетическую структуру 
тела, должны выполняться с выраженным лич
ным отнош ением  к ним и с поним анием  их 
смысла. Это требование исходит из преследуе
мых ими целей, которые отличаются от тех, что 
лежат в основе только физической подготовки 
человека. Хотя совершенные физические каче
ства достойны одобрения и вносят свой вклад в 
состояние здоровья, лица, ориентированные на 
физическую подготовку, в большинстве случаев 
рассматривают свои тела как объекты внешних 
воздействий. Техники, конструирующие энергети
ческую структуру тела, ставят акцент на осоз
нании человеком глубоких организмических ощуще
ний, исследовании механизмов потребностей, же
ланий и чувств в разных телесных состояниях, на 
разрешение конфликтов в этой области.

Выполняя специальные позы и движения, необ
ходимо понимать, что энергия не возникает в их
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процессе, они просто побуждают и активизируют 
ее. При этом степень пробуждения энергии зави
сит от степени участия сознания в осуществляе
мом действии и той значимости, которую мы в 
него вкладываем. Необходимо помнить, что каж
дый жест и движение несут в себе символическое 
значение. Чем больший смысл вы вкладываете в 
движение, тем больше энергии высвобождаете.

Восток на протяжении столетий знал о духов
ной ценности движений. Движения и позы вос
точной йоги являются ярким примером возмож
ностей выражения внутренних состояний созна
ния и средств влияния на эти состояния. Асаны 
йоги — это динамическая медитация, открываю
щая доступ к внутренним резервам энергии.

Практикующие медитативные техники знают, 
что часто бывает сложно достичь ощутимых ре
зультатов при помощи одной лишь статической 
медитации. Нередко люди, готовясь медитиро
вать, продолжают думать о последнем телефон
ном звонке, размолвке с начальником или о де
тях. Энергия, направленная на мирские заботы, 
может блокировать наши высшие возможности 
восприятия. Телесно-ориентированные упраж
нения позволяют человеку отключиться от про
блем внешнего мира и погрузиться в мир внут
ренний. При помощи специальных поз и движе
ний можно более быстро и эффективно добить
ся результатов, чем при статической медитации. 
Движение вызывает электрические изменения в 
теле и мозге, которые способствуют движению 
энергии. Физическая активность приводит к пе
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реключению ваших мыслей. Вы сосредотачива
етесь на движениях и жестах и таким образом 
плавно переходите из внеш него мира в мир 
внутренний. Различные движения активизируют 
различные виды энергии, будь то интуитивная, 
чувственная, защитная или исцеляющая.

Построение оптимальной структуры тела 
начинается с обеспечения надежной опоры

Первым шагом в телесном самоконструировании 
является анализ своего исходного психоэнергети
ческого статуса. Данный анализ исходит из того, 
что энергия движется от солнца, проходит сквозь 
атмосферу и достигает земли. Все организмы стре
мятся к солнцу, чтобы получить энергию (растения 
делают это буквально). Стремление вверх — часть 
функции заряда пищей, кислородом, впечатлени
ями. При этом задействуется верхняя часть тела.

От позвоночника через плечи и до кистей про
стирается центр деятельности, определяющий 
чувства. Эта область представляет также ваше 
стремление к самовыражению: посредством ки
стей вы можете выразить сокровенную творчес
кую энергию, посредством ладоней и рук разде
лить свою любовь и поделиться энергией сердца; 
посредством ласки, прикосновений и объятий 
привлечь, удержать или оттолкнуть.

Плечи выражают это на внутреннем уровне — 
особенно ваши глубоко личные ощущения того, 
что вы делаете или что делают с вами. Многие ли 
из нас делают то, что действительно хотят? Как
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часто мы хотели бы исправить то, что уже сдела
но! А как часто терзаемся по поводу того, что дол
жны сделать? Именно на плечах вы несете груз 
ответственности и разочарований.

По рукам ваша деятельная энергия стремит
ся наружу, от ваших внутренних чувств и стрем
лений до их выражения в мире. Это область дей
ствия, и вы «засучиваете рукава», чтобы взяться 
задело, «пробиваете себе дорогу локтями».

Разрядка направлена вниз, обеспечивая чело
веку важнейшие жизненные функции: опору и 
движение.

С чувством опоры непосредственно связано ощу
щение устойчивости, надежности, уверенности и 
личной силы. Чем лучше человек может чувство
вать под собой опору, тем больше он может сто
ять на своем, тем большее напряжение он может 
выносить и с большим волнением может справ
ляться.

Напротив, ослабление функции опоры неиз
бежно влечет за собой уменьшение активности, а 
отсутствие контакта с собственными ногами и зем
лей обычно порождает чувство тревоги. В связи с 
этим конструирование оптимальной структуры 
тела следует начинать с развития чувства опоры.

Большинство людей думают, что стоят нога
ми на земле, и в механическом смысле это так и 
есть. Можно сказать, что они контактируют ме
ханически, а не чувственно, или энергетически. 
Но человек не знает разницы до тех пор, пока не 
испытает ее. Вы можете испытать это чувство при 
выполнении упражнения на «укоренение».
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Упражнения для развития чувства опоры

В положении стоя сосредоточьтесь на ваших сто
пах и отметьте, как вы их ощущаете, как вы ощу
щаете соприкосновение ступней с полом. Сделай
те его максимально отчетливым по всей поверх
ности ступней. Достигнув этого, начинайте чув
ствовать, как ваши ноги корнями уходят в почву. 
Подобно саженцу, миллиметр за миллиметром вы 
пробираетесь сквозь почву. Старайтесь укрепить
ся, найти питательные вещества. Ваши корни раз
растаются и ветвятся, глубже проникают в землю 
так, чтобы даже в самое засушливое лето вы смог
ли пить воду из вечных подземных источников.

Ваши корни становятся более мощными. Те
перь ничто не может вырвать вас с места. Чув
ствуете, как вы связаны с Землей, с планетой, 
чувствуете, что вы ее часть.

Ваши ноги-корни растут вниз, а руки-ветви 
тянутся вверх, стремясь к солнечному свету, про
стираясь к небу. На вдохе поднимите руки вверх 
и раскройте ладони небу. Теперь жизненные 
соки поднимаются по стволу, проходят через вет
ви, дают энергию вашему росту.

Такое расположение тела: с плотно прижаты
ми к поверхности опоры стопами, поднятыми 
вверх руками и раскрытыми небу ладонями в эзо
терической практике называется позой «дерева».

Дерево — древний и универсальный символ 
плодородия и жизни. Его корни уходят глубоко 
в Землю, а его ветви стремятся к небесам, соеди
няя два мира. Деревья издревле наделялись ма
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гическими свойствами. Разные деревья имеют 
различные вибрации и воздействие.

П оза «дерева» придает ощ ущ ение личной 
силы. Таким образом, вы соединяете энергию 
космоса и Земли. Почувствуйте, как энергии обе
их сфер протекают сквозь вас и наделяют вас си
лой. Вообразите, что вы можете приносить пре
красные плоды и что с этого момента вы будете 
становиться все сильнее и сильнее. Вы стали воп
лощением Древа жизни.

С точки зрения опорной функции очень важ
но взаимодействие таза, ног и туловища. Таз — 
это двигательный центр. Начинаясь от таза, ноги 
передают двигательную энергию во внеш ний 
мир и представляют ваше направление движе
ния. С помощью ног вы ходите и бегаете, прида
ете ритм и целенаправленность вашему движе
нию. Посредством ног вы «заземлены» — пони
маете свою связь с землей как с телом или мес
том, из которого вы произош ли, — здесь вы 
получаете поддержку и опору, как дерево полу
чает ее через корни. Энергия поступает из земли 
вверх, давая вам ощущение «твердой почвы под 
ногами», ощущение собственной силы и укоре
ненности. Обратный поток сверху вниз, из тела 
в землю, позволяет вам освободиться от излиш
ка энергии и сохранить контакт с реальностью. 
Ноги выражают этот уровень заземленности и 
устойчивости, так же как ваша прошлая жизнь 
определяет ваш опыт и вашу направленность.

Если вы сомневаетесь в направлении или со
противляетесь движению, происходящему в ва-
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шей жизни, то ноги будут стараться избегать 
этого движения. Напряжение в мышцах ног мо
жет быть обусловлено страхом, что если вы бу
дете идти, то обязательно упадете или же «уро
ните свою репутацию». Жесткость мышц и на
пряженность в ногах обусловлены вашим отно
ш ением к земле. Они могут отражать и ваш 
конф ликт с тем направлением , которого вы 
придерживаетесь, и чувство ненадежности, как 
будто в любой момент кто-то может выдернуть 
почву у вас из-под ног.

Таз — это центр движения тела. Таз может 
спокойно раскачиваться, позволяя человеку гра
циозно двигаться, а может находиться в застыв
шем положении, быть выдвинутым вперед или 
отведенным назад. В обоих случаях природная 
линия тела нарушена.

При положении таза, отведенном назад, поясни
ца прогибается, а плечи отводятся назад. Вес тела 
приходится на пятки. Ноги в таком положении не 
воспринимаются как устойчивая опора тела. В си
туации напряжения они быстро устают. Контроль 
над их движениями 
недостаточен, а коор
динация плохая.

Человек с подоб
ной структурой тела 
пытается компенси
ровать слабость ног 
напряжением коле
ней. Ноги при этом 
теряют гибкость и
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становятся ригидными. Это приводит к блокиро
ванию мышц тазового пояса.

Генитальная разрядка у мужчин и женщин 
слабая. У женщин высшая точка, или оргазм, 
обычно отсутствует. Но это отнюдь не фригид
ность. Здесь просто отсутствует активный мотор
ный импульс, направленный на разрядку напря
жения. У мужчин нарушения генитальной фун
кции проявляются в ускоренном семяизверже
нии. П овы ш енная нагрузка на поясничны й 
отдел позвоночника часто приводит к проблемам 
в этой области.

Когда таз выдвинут вперед и приподнят, 
брюшная мускулатура напряжена, прямая киш 
ка спастична, а ягодицы зажаты. Голова и плечи 
опрокидываются вперед.

Ослабленный позвоночный столб в этом случае 
отражает серьезные личностные проблемы. Суту
лый человек не может обладать таким же сильным 
«Я», как тот, у кого осанка прямая. Закругленные, 
низко опущенные плечи и голова — это поза от
чаяния и угнетенности, депрессии и поражения.

В такой позе человек 
ощущает себя бессиль
ным и уязвимым. П о
битая собака, поджи
мая хвост, принимает 
такую же позу. Поэто
му мы считаем , что 
имеем все основания 
интерпретировать это 
полож ение тела как
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признак того, что человека «побили», нанесли по
ражение или унизили.

Ваша осанка — это ваше отношение к себе, кото
рое вы показываете миру: насколько вы цените себя, 
как обращалась с вами жизнь и как вы чувствуете 
себя в настоящей ситуации.

Главным принципом в процедуре формирова
ния осанки является достижение сбалансирован
ного относительно гравитационной оси положе
ния тела с тем, чтобы сила земного притяжения, 
прижимающая вас к земле, направлялась непос
редственно в землю через костную структуру 
организма, вместо того чтобы заставлять мышцы 
выполнять напряженную и ненужную работу по 
преодолению гравитации. При правильной теле
сной позе голова ведет тело, спина свободна от 
аномальных изгибов и давления, а поддержива
ющие скелетную основу мышцы находятся в ди
намическом равновесии.

Принимаемые при этом позы способствуют та
кому положению позвоночного столба, при кото
ром вертикально направленная ось силы земного 
притяжения проходит по центру тела позвоночни
ка; при этом костная структура скорее проводит 
силу притяжения в землю, а не сопротивляется ее 
давлению. Благодаря этому мышцы, связки и су
хожилия получают возможность расслабиться, не 
участвуя в сопротивлении силе гравитации. Чтобы 
достигнуть этого, необходимо интегрировать все 
ткани и органы тела в единое целое, тогда создан
ная таким образом общая структура будет действо
вать максимально эффективно.



Практика построения оптимальной структуры тела 415

Упражнения на определение 
гравитационной оси тела

Гравитационную ось тела можно определить с 
помощью приема раскачивания. Встаньте и по
пробуйте дать своему телу легко раскачиваться из 
стороны в сторону, как будто это дерево на вет
ру. Обратите внимание на движение позвоночни
ка и головы. Продолжайте, сделайте 10-15 таких 
небольших и спокойных движений, пока вы не 
станете ощущать момент прохождения точки 
равновесия. Затем попробуйте такие же движе
ния взад-вперед. Вы скоро заметите, что точка 
равновесия находится в перекрестье этих двух 
направлений ваших движений.

Теперь раскачивайте тело так, чтобы верхушка 
головы очерчивала горизонтальные круги. Продол
жайте, пока не почувствуете, что вся работа совер
шается нижней частью ног и все движение может 
быть почувствовано в лодыжках. Попробуйте те
перь снова покачаться из стороны в сторону, потом 
взад-вперед, потом снова кругами в ту и в другую 
сторону. Повторите каждое движение от 20 до 30 
раз, пока они не будут выполняться максимально 
плавно и удобно, а ощущение гравитационной оси 
тела не станет совершенно устойчивым.

Поначалу некоторые элементы этого упражне
ния могут показаться сложными, однако по мере 
выполнения к вам придет легкость и естествен
ность. С каждым разом ваше тело будет все лучше 
вписываться в отведенные ему рамки, поскольку 
принципы выполнения данного упражнения пре
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дусматривают использование основных заложен
ных природой характеристик человеческого орга
низма. Суть их заключается в том, что стояние или 
сидение должны рассматриваться вами не как ста
тические состояния, а в динамическом аспекте. С 
динамической точки зрения любая устойчивая 
поза — одна из ряда поз, составляющих движение. 
Двигаясь от одной стороны к другой, маятник про
ходит точку равновесия с наибольшей скоростью. 
Если же он окажется неподвижным в этой точке, 
он будет в ней оставаться, пока к нему не будет 
приложена внешняя сила. Такая устойчивая поза 
не требует энергии для своего поддержания, и из 
нее маятник может быть выведен с минимумом 
усилия, приложенного в любом направлении, кро
ме вертикального. Это справедливо для всякого 
тела в состоянии равновесия. Так, например, пря
мо растущее дерево раскачивает вершину в любом 
направлении, в котором дует ветер. Точно так же 
хорошая вертикальная поза — та, из которой тело 
с минимумом мышечного усилия может двигать
ся в любом желаемом направлении. Это означает, 
что в вертикальном положении не должно быть 
мышечных усилий, исходящих из произвольного 
управления. Для того чтобы поддерживать стоячую 
и сидячую позы, являющиеся устойчивыми поло
жениями, не нужно усилия. В таком устойчивом 
положении нужен лишь минимум энергии, чтобы 
начать любое движение, и никакой лишней энер
гии, чтобы оставаться в покое.

Чтобы укрепить ощущение устойчивости, сле
дует выполнить упражнения на достижение и со
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хранение равновесия. Эти упражнения особенно 
рекомендуются всем нервным, напряженным, 
быстро устающим людям, и тем, чья психика не
устойчива, кто не может сосредоточиться на чем- 
то одном. Эти упражнения особенно эффектив
ны для снятия напряжения. Если ваша повсед
невная жизнь становится лихорадочной и хао
тичной, найдите в конце дня время и выполните 
их, мысленно представляя, что ваша жизнь ста
бильна и спокойна. Результат вас удивит.

Упражнение на балансировку
В положении стоя выберите опорную ногу, под
нимите стопу другой ноги назад и возьмитесь за 
нее рукой. Другую руку вытяните вперед, подни
мите вверх. Смотрите прямо перед собой, это по
может вам сохранить равновесие. Теперь накло
нитесь вперед и поднимите вверх ногу, стопу ко
торой держите, настолько, насколько это возмож
но. Зафиксируйте положение до одной минуты.

А теперь расслабьтесь и снова станьте прямо,
поставив обе ноги на 
пол. Затем поменяйте 
ноги, сохраняя равно
весие в такой же позе 
на другой ноге. Воз
можно, вы обнаружи
те, что сохранять рав
новесие на одной ноге 
легче, чем на другой. 
Это указывает на то,
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что вам следует поработать над достижением гар
монии в вашей жизни. Способность подолгу на
ходиться в этой позе позволит вам достичь гар
монии.

Следующее упражнение: поставьте ноги на 
ширину плеч. Затем тыльной стороной стопы од
ной ноги медленно проведите снизу вверх по зад
ней стороне другой ноги. Задержите ее под коле
ном этой ноги. Руки вытяните вперед или сложи
те на груди. Постарайтесь сохранить такое поло
жение до одной минуты. А теперь медленно 
опустите ногу и проделайте это же движение с 
другой стопой.

Наибольшее взаимодействие процессов «уко
ренения» и балансировки достигается при вы
полнении позы дерева из хатха-йоги.

В положении стоя поднимите правую ногу, 
возьмите ее руками и прижмите подошвой ко 
внутренней стороне поверхности левого бедра 
так, чтобы пятка оказалась поближе к паху, а 
носок обращен вниз. Стойте на левой ноге, ста
раясь, чтобы согнутая правая нога находилась в 
одной плоскости с туловищем. Соедините ладо
ни рук перед грудью в индийский жест привет
ствия (намастэ). Вдохните и поднимите руки 
вверх, не разъединяя ладоней. Балансируйте на 
одной ноге до одной минуты. Дышать ровно. 
Опустите руки и вернитесь в исходное положе
ние. Повторите позу такое же время на другой 
ноге.

Выполнение этих упражнений в течение дня 
поможет вам достичь гармонии и равновесия. С
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развитием способности сохранять 
равновесие во время выполнения 
упражнений у вас разовьется спо
собность сохранять спокойствие в 
любых жизненных ситуациях.

Следующим элементом достиже
ния оптимальной структуры тела 
является сознательное структурное 
выстраивание отношения головы и 
шеи. Оно служит основой заинтере
сованности в структурной оптими
зации всего тела. В традиционной 

восточной практике коррекция шейного отдела 
позвоночника, достигаемая благодаря структур
ному выстраиванию комплекса голова-шея, но
сит название «корней осмотрительности» или 
«корней разумности». Объясняется это тем, что 
голова и шейный отдел позвоночника являются 
своего рода венцом позвоночного столба, кото
рый мы стремимся вытянуть; поэтому структур
ная интеграция органов и частей тела оказыва
ется невозможной без этого малозаметного, но 
значительного элемента.

Головошейные рефлексы являются основным 
контролирующим механизмом, ответственным 
за ориентацию тела в пространстве: от принятия 
позы для достижения конкретной цели до воз
вращения в позу отдыха после выполнения дей
ствия.

У всех животных голова начинает движение, 
а тело затем его продолжает. При ретроспектив
ном рассмотрении такая последовательность ка
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жется очевидной, так как четыре из шести орга
нов чувств находятся в голове, и если мы, как и 
положено, пользуемся ими, то наша голова дол
жна автоматически определять направление дви
жения. С другой стороны, положение головы не
посредственно связано с качеством и силой «Я». 
Теория и практика подтверждают это. То, как вы 
держите голову, — свидетельствует о степени ва
шей воодушевленности, оптимизма или упадни
чества и безволия. Голова, опущенная вниз (при 
депрессии, усталости и утомлении) тянет за со
бой задние мышцы шеи. Чтобы удержать голову, 
мышцы шеи постоянно напрягаются. Это напря
жение распространяется по всей спине до самых 
бедер. Мышцы в верхней части туловища борют
ся за то, чтобы поддерживать тело в прямом по
ложении, и эта борьба обречена на поражение. 
Судороги в спине, боли в шее, мигрень, мучи
тельные головные боли и нарушения зрения — 
все это сигнализирует о глубоких нарушениях в 
данной области.

Особая роль во взаимодействии головы и ту
ловища принадлежит шее. Ш ея — это мост «с 
двусторонним движением» между телом и разу
мом, который дает возможность абстрактному 
воплотиться в форму, а форме — выражать себя.

Поскольку шея — это «мост с двустронним 
движением», то и проблемы в этой области мо
гут в равной степени отражать как сопротивление 
необходимости «проглотить» неприемлемые яв
ления действительности, так и невозможность 
выпустить эмоции, будь то любовь, страсть, боль
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или гнев. Если вы полагаете, что выражение этих 
эмоций по какой-то причине недопустимо, или 
боитесь последствий их выражения, вы их бло
кируете, а это приводит к накоплению напряже
ния в горле.

Когда шея напряжена, ей тяжело поддержи
вать голову. Эмоциональный стресс и напряже
ние создают дополнительную нагрузку на мыш
цы шеи. Многие люди не знают, как снять это 
напряжение, и оно становится хроническим. 
Шея — это к тому же и барометр самовыражения. 
Напряжение в ней является физическим эквива
лентом психологической команды: «Не теряй го
лову». Это означает: «Никогда не давай своим 
чувствам выйти из-под контроля».

В области шеи располагаются голосовые связ
ки. Они являются неотъемлемым элементом об
щей системы шейных мышц. С речью связана 
главнейшая возможность самовыражения чело
века. Слово персона буквально означает — через 
звук — per sona.

Необходимо дать выход звукам. Слова менее 
важны, хотя также играют важную роль. Самые 
лучшие звуки те, которые возникают спонтанно.

Каждый младенец рождается со способнос
тью кричать. Это процесс, который устанавлива
ет независимое дыхание новорожденного. Сила 
первого крика служит некой мерой жизнеспособ
ности младенца. Крик является основной фор
мой освобождения напряжения, возникшего из- 
за страха, гнева или сильного разочарования.

Когда голос человека свободен, он идет от его
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сердца. Это человек, который говорит от сердца. 
Его канал коммуникации от сердца к миру открыт 
и свободен от помех. Хроническое напряжение 
мышц, как следствие гиперконтроля, может обра
зовывать «кольца» сжатия, сужающие канал и пре
пятствующие полному выражению чувств. Самое 
верхнее кольцо формируется вокруг рта. Сжатый 
или закрытый рот может эффективно блокировать 
всю передачу чувств. Сжатием губ и стискиванием 
челюсти человек может перекрыть любой звук, пы
тающийся прорваться наружу. О таких людях мы 
говорим — «у них рот на замке». Второе кольцо на
пряжения формируется на месте соединения голо
вы и шеи. Это критическая область, потому что она 
представляет зону перехода от произвольного к не
произвольному контролю. Организм сознательно 
контролирует все, что находится во рту. Здесь у че
ловека есть выбор: или проглотить что-либо, или 
выплюнуть. Этот выбор пропадает, когда мышцы 
оказываются скованными. Нам всем приходилось 
проглатывать обиды или пренебрежительные заме
чания, многих заставляли брать свои слова обрат
но и подавлять протесты, потому что их выражение 
было неприемлемым.

Упражнения для снятия напряжения 
с шейных мышц

Упражнения начинаются с правильной поста
новки головы. Для выполнения процедуры выс
траивания придайте голове такое положение, 
словно она подвешена за макушку: затылок слег
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ка подается вверх, будто голова висит в воздухе 
на невидимой нити, прикрепленной к макушке. 
«Подберите» подбородок, подав его на себя 
«склевывающим» движением. Это необходимо 
для «подвешивания головы за макушку», удержа
ния головы в этом положении, освобождения 
верхних дыхательных путей (между носовой по
лостью и дыхательным горлом). Движения «под
вешивания головы за макушку» и «подбирания 
подбородка» взаимосвязаны и взаимообусловле
ны. Они призваны содействовать расслаблению 
области головы и шеи, преодолению привычки 
опускать, задирать или наклонять голову. Кроме 
того, это положение является главным условием 
правильной осанки и свободного дыхания. Над
лежащее структурное выстраивание органов го
ловы и шеи позволяет обеспечить физиологичес
ки благоприятные взаимоотношения между соб
ственно головой и остальными частями тела. В 
свою очередь это позволяет контролировать со
стояние общей структуры тела.

Следующий элемент: расслабьте плечи, ма
кушкой головы тянитесь вверх, как можно боль
ше растягивая при этом шейные позвонки, одно
временно делая осторожные мелкие повороты 
головы влево и вправо. Далее, голову опустите на 
грудь, старайтесь подбородком «растереть» клю
чицы (радиус поворота головы вправо и влево 
увеличивать постепенно). Затем, голову запро
киньте назад и старайтесь затылком «растереть» 
нижнюю часть шеи. Вернитесь в положение 
«подвешивание головы за макушку».
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В дополнение к изложенным упражениям М Ы  

рекомендуем вам воспользоваться доступным и 
эффективным методом самоконтроля, разрабо
танным австралийским актером Ф. Матиасом 
Александером. После ряда лет выступлений на 
сцене Александер потерял голос и мучился силь
ными головными болями. Пройдя долгий путь 
безуспешного лечения у врачей, он взялся за себя 
сам. С помощью трехстороннего зеркала Алек
сандер стал наблюдать себя и обнаружил при
вычку запрокидывать голову, вздергивать плечи 
и многое другое. Работая над собой, Александер 
создал свой метод, основанный на уравновешен
ном взаимодействии головы и позвоночника, 
благодаря которому смог вернуться на сцену. 
Главным элементом этого метода является сис
тема мысленных приказов, отдаваемых самому 
себе. Он назвал эти приказы «директивами». Вот 
три главные из них:

1. Расслабь шею;
2. Потяни голову макушкой вверх;
3. Расширь и вытяни спину.

Эти три директивы сами по себе очень просты 
и бесхитростны. Но применение их позволит вам 
изменить привычные способы выполнения дви
жений, что улучшит использование вами соб
ственного тела. Таким образом, вы постепенно 
сможете устранить многие болезни, возникающие 
из-за длительного неправильного поведения.

Если перестать делать «неправильные» вещи, то 
«правильные» придут сами собой.
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Техника выстраивания оптимальной структуры 
тела с использованием стены

В качестве доступного и очень эффективного тре
нажера при структурной работе со своим телом, 
вы можете использовать стену. Наш опыт показы
вает, как довольно быстро и значительно в луч
шую сторону меняется осанка упражняющегося 
таким образом человека и все, что с ней связано: 
самочувствие, настроение, работоспособность, 
внешний вид, отношения окружающих.

Приступая к упражнению, прежде всего убе
дитесь в правильной постановке стоп. Ступни 
должны располагаться параллельно, на ширине 
плеч и на таком расстоянии от стены, чтобы, 
прислонившись выпрямленной спиной к ее по
верхности, вы не чувствовали, будто откланяе
тесь назад. И ны м и словами, вы не должны 
упасть в случае, если стена вдруг исчезнет.

Слегка согните колени таким образом, чтобы 
коленные чашечки находились на одной верти
кальной линии с кончиками пальцев ног.

Прислонитесь к стене нижней частью спины. 
Расстояние между поясницей и поверхностью 
стены должно быть таким, чтобы туда едва мож
но было просунуть распрямленную ладонь. Со
храняйте положение, чувствуя, как крестец вы
тягивает вниз позвоночный столб.

При правильном выполнении этой части уп
ражнения вы почувствуете сильное напряжение 
в области крестца при весьма незначительном 
изгибе поясничного отдела позвоночника.
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Сохраняя такое положение таза, постарайтесь 
прижать к стене верхнюю часть позвоночника 
как можно плотнее, однако без лишнего напря
жения. При этом голова должна быть слегка от
кинута назад и как бы вытянута вверх.

Для этого плотно прижмитесь лопатками к 
стене. Сдвиньте плечи несколько вперед, пока не 
почувствуете, что к стене прижимается лишь по
звоночный столб и, если возможно, область меж
ду внутренними краями лопаток.

Почувствуйте приток энергии и ощутите на
полненность ею. Ощутите, как крестец вытягивает 
позвоночник вниз, в то время как голова тянется 
вверх, словно подчиняясь поднимающему ее шну
ру. Держите спину прямо. Для того чтобы способ
ствовать вытяжению позвоночника и ослаблению 
давления на межпозвонковые диски, постарайтесь 
почувствовать, как позвоночник тянется вверх, а 
крестец с силой оттягивает его вниз.

Постепенно вы заметите, что ваш рост увели
чился. Подобное вытяжение дает нервной систе
ме возможность дополнительно развиваться, а 
спинномозговой жидкости и энергии — свобод
но циркулировать. В конце упражнения посмот
рите прямо перед собой и, сделав шаг вперед, 
ощутите качество обновления.

Со временем у вас разовьется ощущение пра
вильного положения тела и без использования сте
ны. Но даже научившись поддерживать правильное 
положение без помощи стены, все же иногда про
веряйте себя, прижимаясь спиной к ее поверхнос
ти: с приходом опыта периодическое использование
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стены позволит вам значительно растягивать позво
ночный столб в процессе выполнения упражнений.

Чтобы усилить эффект от выполнения струк
турной тренировки в упоре на стену, полезно ис
пользовать дыхательные упражнения. Сначала 
необходимо сделать выдох. Затем медленно и глу
боко вдохните через нос, направляя энергию вдо
ха в область грудной клетки. Передняя брюшная 
стенка живота должна быть слегка втянута. Вы
полняя вдох, постарайтесь ощутить, как вытяги
вается позвоночный столб. При расслабленном 
состоянии тела это произойдет автоматически. Не 
пытайтесь форсировать собственные усилия. Уло
вив момент удлинения позвоночника, в дальней
шем сосредоточьтесь на развитии этого ощуще
ния, внутренне наблюдая за тем, как в процессе 
вдоха удлиняющая волна, появившись в основа
нии спины, постепенно поднимается вверх.

Во время выдоха постарайтесь ощутить, что вы 
не уменьшаетесь, а продолжаете расти вверх. При 
этом вы почувствуете, как соединенные в единую 
структуру мышцы спины принимают на себя на
чатое энергией вдоха вытягивание позвоночника.

Завершив упражнения, постарайтесь отключить 
свое внимание от того, как вы дышите. Пусть про
цесс дыхания происходит естественно. Естествен
ное дыхание осуществляется главным образом с 
помощью нижнего и среднего отделов брюшной 
полости. Не рекомендуется использовать в повсед
невной жизни дыхание только грудью, поскольку 
оно может привести к застойным энергетическим 
явлениям в области грудной клетки и головы.
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Выполняя упражнения структурного выстраи
вания тела, держите в себе ощущение внутренней 
улыбки. Если вы в состоянии сохранять внутрен
нюю улыбку в процессе выполнения упражнений, 
вам не составит труда сохранить эту улыбку и в 
более напряженных ситуациях. Помните, что 
ваше лицо является не только средством выраже
ния «языка» тела — оно постоянно возвращает в 
организм те эмоции, которые «выдает» наружу.

Настойчивая осознанная практика построе
ния оптимальной структуры тела превращает его 
в целостную центрированную  систему, есте
ственными свойствами которой являются стрем
ление к ускоренному накоплению  энергии и 
функциональной самооптимизации.

1. Техника восстановления 
и оздоровления позвоночника

Если есть жизнь, она должна иметь форму. Кост
ная структура обеспечивает эту форму. Позвоноч
ник есть центр этой структуры. Позвоночник слу
жит оплотом всех остальных частей тела. Он дела
ет вас сильными и уверенными или придает вам 
«бесхребетный» вид. Он соединяется со всеми мно
гообразными аспектами вашего существа посред
ством скелета, центральной нервной системы и си
стемы циркуляции крови, поступающей от мозга к 
остальным частям тела. Таким способом каждая 
мысль, чувство, событие, реакция и впечатление
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«впечатываются» в позвоночник и в соответствую
щие отделы организма. Через позвоночник можно 
достичь всех отделов вашего организма и оказать 
на них влияние. Поэтому работа с позвоночником 
имеет принципиальное значение в технологии по
строения оптимальной структуры тела.

Для начала отметим, что основное положение 
всех видов животного мира в пространстве — го
ризонтальное. Человек, заняв вертикальную 
позу, достиг нового состояния в эволюции живой 
природы. Однако вместе с множеством получен
ных при этом преимуществ он приобрел и отя
гощающие их обстоятельства. Одно из них свя
зано с изменением вектора действия силы земно
го притяжения. В случае человека этот вектор 
располагается вдоль оси тела, в связи с чем мы 
испытываем мощное сдавливающее нас воздей
ствие от головы до ног. Эволюционируя анато
мически, человек в определенной мере приспо
собился к этому воздействию. Так, основная си
ловая ось нашего тела — позвоночник — приоб
рел форму, напоминающую рессору с двойной
S-образной изогнутостью. Благодаря этому ли
ния тяжести пересекает его в нескольких местах, 
что создает большой запас упругости и прочнос
ти. Эластичность и упругость позвоночника в 
значительной степени обеспечиваются межпоз
воночными дисками. Межпозвоночный диск — 
типичная гидростатическая система. Благодаря 
ее эластическим свойствам (практическая не
сжимаемость жидкости), значительно смягчают
ся толчки и сотрясения, испытываемые голов
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ным и спинным мозгом при движениях. Но, бу
дучи весьма хрупкими образованиями, межпоз
воночные диски в первую очередь и страдают от 
гравитационного воздействия. Но не только от 
него. Поврежденные диски могут свидетельство
вать о глубоком конфликте, возникшем под дав
лением «сверху» и поразившем все ваше суще
ство. Ключевое слово здесь — «давление». Воз
можно, вы сами на себя оказываете давление, 
пытаясь сделать больше возможного или стать 
чем-то большим, возможно, это давление исхо
дит от кого-то другого или откуда-то со стороны 
и заставляет вас чувствовать себя обязанными 
соответствовать предъявляемым требованиям, 
чувствовать себя достойными.

Постоянное сдавливание со временем приво
дит к уплотнению, повреждению межпозвоноч
ных дисков, что влечет за собой сближение и сме
щение позвонков, развитие в них дегенеративно- 
дистрофических процессов (явление остеохондро
за) и неизбежное ущемление нервных корешков, 
исходящих из спинного мозга. Следствие это
му — печально известные трети населения Зем
ли радикулит, люмбаго, ишиас, нарушение фун
кции вегетативной нервной системы, регулиру
ющей деятельность внутренних органов, сосудов, 
обмен веществ.

Сила, действующая на диски позвонков, зави
сит от позы тела, угла наклона, величины груза, 
удерживаемого руками. Наименьшей она быва
ет, когда тело находится в горизонтальном поло
жении и позвонки сжимаются только под воз
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действием мышц и связок. В положении стоя 
давление между позвонками увеличивается: в 
нижней части поясничного отдела оно в четыре 
раза больше, когда человек стоит, чем когда он 
лежит. В связи с этим самым доступным и эф 
фективным способом защиты от гравитационно
го воздействия является периодический отдых в 
положении лежа на ровной и жесткой поверхно
сти, например на полу.

Как правильно лежать, чтобы восстановить позвоночник 
Ложиться на пол нужно правильно. Обопритесь 
на все четыре конечности и мягко перекатитесь 
на спину, затем придвиньте ступни к ягодицам, 
чтобы колени были направлены в потолок. П о
ложите обе расслабленные руки на живот в об
ласть пупка или вдоль тела. В этой позе лучше 
всего лежать около двадцати минут. За это вре
мя попытайтесь прочувствовать любое напряже
ние в теле. Можете задавать себе следующие воп
росы: не сгорблена ли моя спина настолько, что 
не по всей длине касается пола? Не вздернуты ли 
мои плечи настолько , что приближ аю тся к 
ушам? Не влияет ли округленность моих плеч на 
полноту контакта лопаток с полом? Не чувствую 
ли я более плотного контакта с полом одной сто
роны тела по сравнению с другой? Чувствую ли 
я напряжение в ногах? Не стремятся ли они от
клониться внутрь или в стороны?

Если хотя бы на один из этих вопросов вы по
лучите ответ «да», не пытайтесь предпринимать 
шаги для исправления ситуации немедленно.
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Чтобы вы ни сделали, это почти всегда увеличит 
напряжение мышц и ухудшит ситуацию.

Начните с того, что мысленным усилием из
бавьтесь от любого ощущаемого напряжения.

Если спина сгорблена, думайте о ее удлине
нии и расширении. Через минут пять вы ощути
те, что ваша спина становится ровнее, посколь
ку начинает лучше контактировать с полом.

Если плечи вздернуты, думайте, как отодви
нуть их подальше от ушей. Очень скоро обнару
жится, что так это и произошло.

Если плечи выдвинуты вперед навстречу друг 
другу, думайте об удалении их друг от друга. Это по
зволит расширить верхнюю часть грудной клетки.

Если вы чувствуете, что левая или правая 
часть тела вдавливается в пол больше, чем дру
гая, думайте об их уравновешивании.

Если какая-либо нога клонится набок, ото
двиньте ее в сторону. Если какая-либо нога кло
нится внутрь, придвиньте ее ступню ближе к дру
гой ступне. Это ослабит напряжение в ногах. За
тем думайте о направлении коленей в потолок.

Особое внимание следует уделить позвоноч
нику. Просмотрите его своим внутренним взо
ром. У нас есть копчик, крестец, пять пояснич
ных, двенадцать грудных и семь шейных позвон
ков. На какой позвонок в районе таза давление 
больше всего? Все ли поясничные позвонки ка
саются пола? Если нет, что поднимает их над по
лом? На какой из спинных позвонков давление 
больше всего? Большинство людей при этом об
наруживают, что лишь два или три позвонка тес
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но соприкасаются с полом, остальные же обра
зуют арку между ним. Это удивительно, посколь
ку вашим намерением было лечь и отдыхать на 
полу, не делая никаких усилий и движений, так 
что теоретически все позвонки и ребра должны 
касаться пола. Скелет без мышц действительно 
лежал бы таким образом, но напряженные мыш
цы поднимают части тела, к которым они при
креплены, сдавливают их, нарушают нормаль
ную гемо- и энергодинамику.

Чтобы весь позвоночник лежал на полу, вы 
должны полностью расслабить мышцы. Как сде
лать это, если произвольное, сознательное уси
лие не помогает? Вы должны попробовать кос
венный метод, начало которого — в растяжении.

Комплекс упражнений на растяжение 
позвоночника

Растяжение основано на естественном движении. 
Каждый знает, как хочется потянуться всем телом, 
пробудившись ото сна. Всем доводилось наблюдать, 
как, проснувшись, собака потягивается от головы до 
кончика хвоста — вытягивает, выпрямляет с напря
жением лапы, встряхивается, т. е. пробуждает, рас
правляет, приводит в активное состояние каждую 
мышцу своего тела. Уставший человек, особенно 
после долгой сидячей работы, желая побороть утом
ление, с усилием потягивается, зевает, встряхивает 
головой и уставшими членами, старается распря
миться, вытянуться посильнее.

Суть этого явления исключительно важна. При
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потягивании, а также при специальных упражне
ниях на растягивание (растяжках) происходит 
смена кратковременных мышечных напряжений 
и расслаблений, что позволяет человеку за корот
кое время полностью отдохнуть и вновь обрести 
активное рабочее состояние.

Когда вы растягиваете позвоночник, увеличи
ваются межпозвонковые промежутки, уменьша
ется сдавливание нервов, давление на заднюю 
продольную связку, восстанавливается циркуля
ция крови и лимфы в межпозвоночных дисках.

Общее растяжение 
Лежа на спине, почувствуйте твердую опору. Руки 
вытяните вдоль туловища за головой; ноги вмес
те, голени сведены. Подбородок опущен так, что
бы задняя сторона шеи приблизилась к полу. В 
этом положении важно почувствовать опору тела 
и одновременно расслабление. Потянитесь снача
ла одной рукой (другая лежит расслабленно), за
тем другой. Потом поочередно потянитесь нога
ми. Затем согните правую ногу, поставив ступню 
на пол пяткой к ягодице; колено направлено 
вверх. Сделайте вдох, одновременно с силой по
тяните левую ногу и правую руку, вытянутую за 
головой (левая рука опущена вдоль тела). Неко
торое время растягивайтесь как бы по диагонали: 
вместе с ногой в одну сторону, вместе с рукой — 
в противоположную. Медленно выдохните, рас
слабьтесь. Повторите с другой стороной тела.

Затем переходим к растягиванию позвоноч
ника, постепенно, по сегментам. Классическими
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для этой цели служит упраж нение даосской 
йоги — «задний мост», «твердая поза лежа», «ко
лесо», «плуг», «саранча», «змея», «лук».

Данные упражнения — это медленные, уме
ренные движения и статичные позы, сочетающие
ся с правильным дыханием и расслаблением. И с
полнение каждого упражнения включает в себя 
динамический и статический компонент. В стати
ческом компоненте преобладает изометрический 
тип воздействия. Он повышает функциональную 
нагрузку мышц в результате их растяжения, что 
приводит к интенсивному возбуждению проприо- 
рецепторов, оказывающих косвенное воздействие 
на метаболизм. Выдерживание статического ком
понента при освоенном упражнении должно быть 
непринужденно, удобно, приятно.

Для удобства усвоения каждое упражнение 
целесообразно «разложить» на четыре главные 
элемента:

Первый — релаксация во время и после приня
тия позы.

Перед растягиванием и в процессе его мыш
цы должны быть хорошо расслаблены.

Второй — сознательно направленная концен
трация внимания на включаемые в упражнение 
мышечные группы и служащие объектом воздей
ствия органы. Умственное усилие должно синх
ронизироваться с мышечной активностью.

Третий — сознательно контролируемое дыхание.
Четвертый — собственно биомеханический 

элемент упражнения. При его выполнении необ
ходимо научиться предоставлять телу м акси



456 Часть III. Ваше здоровье — главный ресурс воплощения вашей миссии

мальную свободу, что позволяет раскрепостить
ся, снять хроническое напряжение, получить те
лесное удовольствие.

Выполнение каждого упражнения предусмат
ривает прохождение следующих шести этапов;

1-й — отдых перед вхождением в позу;
2-й — мысленная настройка на выполнение 

позы;
3-й — вхождение в позу;
4-й — фиксация позы;
5-й — выход из нее;
6-й — отдых после выхода из позы.
Входить в каждую позу и выходить из нее нуж

но медленно, концентрируя внимание на сопут
ствующих ее выполнению телесных ощущениях. 
Нельзя допускать неравномерности движений, 
ускорения или чрезмерного их замедления.

Упражнениями всегда занимаются натощак на 
твердой ровной поверхности в хорошо проветрива
емом помещении. Практикуя их, необходимо пос
ледовательно и настойчиво вырабатывать у себя 
определенный динамический стереотип с беском
промиссным проделыванием ежедневной про
граммы упражнений так, чтобы эти занятия посте
пенно превратились в жизненную необходимость.

Техника выполнения упражнения «Задний мост»
Это упражнение обеспечивает вытяжение верх
ней части спины и позвоночника в направлении 
переднего прогиба, что позволяет улучшить под
вижность плечевых суставов, открыть грудь для 
прохождения энергии.
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Грудь самым непосредственным образом сим
волизирует ваше «Я» и ваше ощущение собствен
ной торжественности, что подтверждается простым 
жестом: когда вы говорите о себе, своих чувствах 
или высказываете свое мнение, то вы указываете на 
себя или прикасаетесь к собственной груди.

«Задний мост» является наиболее важным уп
ражнением на растяжение, позволяющим приве
сти верхний отдел позвоночника в физиологи
ческое состояние и сделать дыхание более сво
бодным.

Положите плотный валик на пол. Лягте спиной 
на этот валик так, чтобы он приходился на уровень 
грудного отдела позвоночника ниже линии плеч. 
Вытяните позвоночный столб, двигая таз вперед и 
выпрямляя (прижимая к полу) нижний отдел по
звоночника. Подтянув подбородок к груди, вытя
ните шейный отдел позвоночника. В случае воз
никновения неприятных ощущений в позвоночни
ке необходимо уменьшить высоту валика.

Если вы, подтянув подбородок к груди и рас
тягивая шейные позвонки, ощущаете диском
форт, необходимо подложить под голову еще 
один валик, либо подушку, высота которых дол
жна быть меньшей, чем валик под спиной, одна
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ко достаточной, чтобы неприятные ощущения 
напряженности шеи исчезли. При этом вы дол
жны чувствовать, как вытягивается шейный от
дел позвоночника.

Медленно заведите руки за голову и положите 
их на пол; локти согнуты. Если при таком положе
нии рук вы испытываете неприятные ощущения, 
можно положить руки вдоль тела или завести за го
лову настолько, чтобы в них ощущалось лишь лег
кое натяжение сухожилий, но без неприятных ощу
щений. При этом руки могут располагаться как на 
полу, так и на подкладываемой под голову подуш
ке. По мере увеличения подвижности плечевых су
ставов руки следует располагать ниже.

Отдыхая в позе «Задний мост», дышите мед
ленно и глубоко, наполняя воздухом грудную 
клетку, а не область брюшной полости. Такой 
ритм дыхания позволит значительно укрепить 
органы спины и грудной клетки. При необходи
мости помогайте груди расшириться, сдерживая 
движения передней брюшной стенки при вдохе. 
Поначалу такой стиль дыхания в позе «Задний 
мост» может показаться вам трудным, однако в 
результате вы будете вознаграждены значитель
но большей энергетической проницаемостью 
структур груди и спины.

Выполнив «Задний мост», руками приподними
те голову, пока подбородок не упрется в грудь, за
тем, не садясь, сделайте перекат вбок от валика, что 
позволит избежать перенапряжения спины и шеи.

Классическим для вытяжения нижней части 
спины и пояснично-крестцового отдела позво
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ночника является твердая поза лежа из системы 
хатха-йога.

Техника выполнения упражнения «Твердая поза лежа»
(Супта Баджрасана)

«Ваджра» на санскрите означает «твердый» и од
новременно «алмаз». По мнению йогов, эта поза 
придает силу и энергию, а в результате сильного 
вытягивания тела сообщает организму и чистоту 
алмаза.

Для исполнения позы встаньте на колени с 
разведенными в сторону стопами и сядьте меж
ду пятками. Помогая себе руками, медленно от
клоните корпус назад. Для этого положите на пол 
сначала один, а затем второй локоть, откиньтесь 
назад и упритесь в пол затылком. Затем лягте на 
плечи, а потом и на лопатки. Руки вытяните за 
голову. Стремитесь к наиболее полному контак
ту спины с полом. Прочувствуйте сильное растя
гивание поясницы. Задержитесь в позе до одной 
минуты. Дыхание нормальное. Затем вернитесь 
в исходное положение обратным порядком.

При выполнении позы избегайте применять 
силу, в противном случае вы рискуете получить 
растяжение или даже разрыв передней группы 
мышц бедра.
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Техника выполнения упражнения «Колесо» (Чакрасана) 
Упражнение, именуемое в хатха-йоге «Чакраса
на» (в переводе с санскрита — «колесо»), у нас 
более известное как «мостик», является наилуч
шим для вытяжения всего позвоночника посред
ством интенсивного переднего прогибания.

При регулярной практике этого упражнения 
исчезают скованность и боли в спине, сутулость, 
позвоночник становится эластичным, молодым. 
Внутренние органы тонизируются, улучшаются 
обмен веществ и общее состояние.

Для выполнения упражнения из положения 
лежа на спине согните ноги в коленях и поставь
те на ступни, пятками к ягодицам, согните руки 
в локтях и разместите ладони по бокам головы, 
поближе к плечам, пальцами назад. Руки и ноги 
примерно на ширине плеч. Выдохните, припод
нимите туловище и поставьте голову макушкой 
па пол. Переведите дыхание и продвиньте ладо
ни в сторону спины, чтобы было удобно на них
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опираться. Выдохните и поднимите тело, вып
рямляя руки. Максимально прогнитесь, голову 
откиньте назад. Руки держите прямыми. Выдер
живайте позу до одной минуты, дышать старай
тесь спокойно. Все это время поддерживайте на
пряжение в спине. Для этого ноги постепенно 
продвигайте к рукам, опираясь на носки и ставя 
твердо на пятки. Можно и руки переставлять в 
направлении ног, но это труднее. Концентрируй
те внимание на позвоночнике. Выдохните, ос
лабьте напряжение, отодвинув ноги от рук, со
гните колени и локти и опуститесь на пол. Вы
тянитесь и расслабьтесь.

Это упражнение необходимо делать с особой 
осторожностью. Оно относится к разряду силь
нодействующих и должно быть уравновешено 
упражнениями, направленными на заднее про
гибание позвоночника.

Наиболее интегрированное заднее прогиба
ние позвоночника достигается при выполнении 
упражнения хатха-йоги «Плуг».

Техника выполнения упражнения «Плуг» (Халясана)
Из положения лежа на спине со вдохом подни
мите ноги до угла 90 градусов. С выдохом пере
несите ноги за голову и поставьте носками на пол 
возможно ближе к голове. Ноги в коленях долж
ны быть прямыми, руки вдоль тела, ладони при
жаты к полу. При этом максимально сгибается и 
вытягивается поясничный отдел позвоночника. 
Со следующим вдохом вытяните ноги как мож-
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но дальше от головы. Руки остаются прижатыми 
к полу.

Осуществляется сгибание и вытяжение груд
ного отдела позвоночника. С выдохом руки сги
баются в локтях и переносятся кистями на заты
лок. Ноги сгибаются и устанавливаются коленя
ми на пол по сторонам от головы в промежутках 
между ушами и локтями. Происходит интенсив
ное сгибание и растягивание шейного отдела по
звоночника. Со вдохом медленно развернитесь и 
вернитесь в исходное положение лежа на спине. 
Разворачиваясь, последовательно касайтесь пола 
позвонок за позвонком, как гусеница трактора.

При выполнении этой позы устраняются ис
кривления позвоночника и боли в спине, улуч
шается кровоснабжение спинного мозга, функ
ция печени, почек, селезенки, надпочечников, 
поджелудочной железы. Поза усиливает перис
тальтику, дает облегчение при хронических запо
рах и вздутии живота. Помогает при опущении 
внутренних органов, болезнях печени, диабете, 
пиелонефрите, геморрое.

Переднее и заднее прогибание (разворачива
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ние и сворачивание туловища) имеет большое 
психоэнергетическое значение. Положения разво
рачивания, именуемые «открытыми», позволяют 
развернуть грудь и в некоторой степени избавля
ют от излишней робости и замкнутости. Они рас
полагают к действию, дают бодрость и оптимизм, 
развивают волю и самоутверждение, снимают ус
талость и депрессию. Появляется энергия, стрем
ление что-то делать, оптимизм; человек желает 
открыться внешнему миру. Положения сворачи
вания, называемые «закрытыми», направлены на 
внутренний мир человека, на сокращение объема 
тела. Они замыкают тело в себе, обращают во
внутрь, обостряют проприорецепцию.

С физиологической точки зрения прогибание 
спины вперед и назад натягивает отвердевшие 
мышцы и другие мягкие ткани, что сильно упро
щает задачу корректировки правильной осанки. 
Вытянутая ткань способствует также увеличению 
общей гибкости тела. Упражнения помогают 
лучшему кровообращению и питанию мышц и 
других тканей спины. Делая эти упражнения 
(или любые другие упражнения такого рода), вы 
компенсируете плохое кровообращение в ниж
ней части спины. Оно обусловлено тем, что внут
ри и вокруг тканей спины относительно мало со
судов и капилляров. Однако имеется хорошая 
внеклеточная питательная среда. Вы можете «на
качать» ее в ткани, чтобы сделать нижнюю часть 
спины более подвижной. Этой внеклеточной 
жидкости не следует давать застаиваться. Проги
бая спину, вы создаете эффект накачивания, за
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ставляющий двигаться жидкость в тканях. Она 
доставляет кислород и питание клеткам тканей 
спины. Упражнения также повышают сосудистое 
кровообращение. Равным образом важен и дру
гой факт. Когда вы улучшаете кровообращение и 
заставляете двигаться жидкости ткани, они смы
вают отходы продуктов обмена и растворимые 
токсичные вещества.

Растяжение позвоночника при работе в паре 
Если вам так повезло, что у вас есть единомыш
ленник, разделяющий ваше устремление к само
совершенствованию, используйте эту удачу для 
проведения парных тренировок. Работа в паре 
идет всегда более эффективно благодаря соеди
нению энергетических структур партнеров и их 
взаимогенерации, особенно интенсивной, когда 
пара полярна, то есть, когда вместе работают 
мужчина и женщина. Между двумя разноимен
ными полюсами всегда образуется силовое поле, 
и чем более выражена разность потенциалов, тем 
сильнее его энергетическая структура.

Философия Древнего Востока уже более двух 
тысяч лет назад осознала 
тот факт, что все проти
вополож ное полярно, а 
значит едино. Введенное 
Нильсом Бором в кванто
вую физику понятие до
полнительности еще до 
того играло очень важную 
роль в древней китайской
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философии. Китайские мыслители обозначали 
дополнительность противоположностей при по
мощи инь и ян , двух архетипических начал жен
ского и мужского, рассматривая их динамичес
кое взаимодействие в качестве содержания всех 
явлений природы и психологических ситуаций. 
Символом этого взаимодействия является знаме
нитая монада Тай-Цзи.

Работая в полярной паре вы совершенствуе
тесь значительно быстрее. Условия здесь таковы. 
Когда вы помогаете партнеру выполнить упраж
нение, кроме вашего партнера в данный момент 
для вас больше ничто не должно существовать. 
Полностью сконцентрируйте внимание на парт
нере и на процессе выполнения упражнения.

Ведущий в паре как бы намечает направление 
движений партнера, практически помогая ему вы
полнить упражнение правильно и войти в него глуб
же. У партнера в этом случае появляется больше воз
можностей отпустить мышцы своего физического 
тела и работать с внутренними ощущениями.

Помогающему важно чувствовать состояние и 
возможности партнера. Мягко выполнять захва
ты, плавно и осторожно начинать движение, пы
таясь уловить предел возможностей партнера. 
Остановиться, сдерживая прилагаемое усилие, 
если остановилось движение партнера. Нужно 
дать партнеру время и возможность отпустить 
физическое тело и расслабить растягиваемые 
мышцы. Если помогающий чувствует, что тело 
или мышцы партнера вытягиваются, то можно 
продолжить движение, чуть увеличивая усилие.
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Очень хорошо действует следующий прием. 
Помогающий смотрит на растягиваемую мышцу 
или участок тела своего партнера и как бы жела
ет, чтобы они растянулись. Необязательно смот
реть открытыми глазами. Можно направить на 
нужный участок свой внутренний взгляд.

Чтобы быть хорошим помощ ником, нужно 
находиться в состоянии единения с партнером, 
чувствовать так, как чувствует он, и улавливать 
малейшие движения его не только физического, 
но и энергетического тела.

При выполнении позы «колесо» («мостик») в 
паре займите исходное положение, как это опи
сано выше. Помощник, стоя над головой, захва
тывает вашу спину в районе лопаток и плавно 
вытягивает ее вверх. Вы своим телом идете вслед 
за движением ведущего, открывая грудь и подни
мая ее вверх.

Таким образом ведущий дает возможность 
почувствовать вам, как нужно направлять им-
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пульс силы из живота вверх и как легко можно 
поднять физическое тело вверх, когда оно сле
дует за энергией. Это является как бы демонст
рацией возможности работы с «внутренним» те
лом и направлением импульса силы от живота. 
Когда вы исчерпали свои возможности на рас
тяжение и подъем, с выдохом опустите корпус 
вниз и расслабьтесь. Поменяйтесь ролями и по
вторите упражнение.

Можно достичь очень хорошего растягивания 
позвоночника прогибанием спины назад, рабо
тая в паре следующим образом. Встаньте на ко
лени лицом друг к другу, возьмитесь за руки и 
прижмитесь бедрами и низом живота друг к дру
гу. Почувствуйте энергию друг друга. Почув
ствуйте, что сейчас не только ваша энергия объе
динилась, но ваши тела слились в одно целое. 
Вообразите, что сейчас вы цветок, который вот- 
вот должен раскрыться под ласковыми лучами 
утреннего солнца. Представьте себе, что какая- 
то сила выталкивает лепестки цветка из области 
живота вверх и немного назад. На естественном 
вдохе пошлите энергию от живота навстречу друг
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другу и вверх по своей груди. Пусть эта энергия 
раскроет ваши плечи, грудь и немного отведет их 
назад. Удерживайте друг друга за руки так, что
бы ваши бедра и низ живота постоянно остава
лись в соприкосновении, и продолжайте подни
мать грудь вверх, а плечи опускать назад. Прогиб 
начинайте от середины спины и выше, макси
мально откройте грудь, голову не стремитесь сра
зу опускать назад, бедра держите вертикально, 
помогая себе и партнеру руками. Побольше про
гнитесь назад и максимально раскройте грудную 
клетку вверх. Затем подышите, впитывая через 
единое тело космическую энергию. Отслеживай
те, как грудь сама поднимается вверх, а плечи 
сами идут дальше назад. Вы даже не прилагаете 
усилий, чтобы прогнуться как можно больше на
зад! Это происходит само по себе изнутри, а вы 
являетесь как бы свидетелем этого процесса. От
метьте то, насколько пластичнее становится ваше 
тело, когда вы не насилуете его, а позволяете рас
крыться и идти вслед за энергией. По мере уве
личивающегося прогиба назад старайтесь не ме
нять место захвата рук и не теряйте контакт друг 
с другом не только в области таза, но и внизу жи
вота. Когда почувствуете, что пора выходить из 
упражнения, сделайте небольшое движение на
встречу друг другу и со вдохом разрешите под
няться вашему телу навстречу партнеру.

Это упражнение можно выполнять и в поло
жении стоя.

Для этого встаньте лицом друг к другу. Плот
но соедините ноги и живот. Положите руки на
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крестец или поясницу партнера и начинайте про
гиб назад импульсом из живота вперед и вверх. 
Постоянно удерживайте бедра и живот в проч
ном контакте.

Когда раскроется грудь и плечи чуть отойдут 
назад, можно захватить друг друга за запястья и 
продолжить прогиб. Не позволяйте животам 
отойти друг от друга и старайтесь как можно 
больше поднять грудь вверх. Только при этих ус
ловиях можно больше опустить плечи, а затем и 
голову вниз.

Другой вариант растягивания позвоночника с 
прогибом.

Встаньте спиной друг к другу, стопы парал
лельно на ширине плеч, поднимите руки за го
лову вверх. Помощник захватывает ваши запяс
тья и приседает так, чтобы его крестец был чуть 
ниже ваших ягодиц, касаясь их снизу. Это нуж
но для того, чтобы не создавать напряжения в его 
пояснице. Затем помощ ник вытягивает ваши 
руки вверх и мягко выдавливает плечами ваши
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лопатки назад и вверх. Вы расслабляете плечи и 
отдаете свои руки партнеру. Затем под давлени
ем плеч помогающего разрешаете развернуться в 
стороны и подняться вверх верхней части вашей 
груди. Стопы при этом остаются на полу, мыш
цы спины расслаблены, копчик в контакте с те
лом партнера. Это нужно для того, чтобы ста
раться удержать поясницу прямо, а прогнуться
назад только в плечах и в верхней части спины.

Если партнеры достаточно опытны, то можно 
продолжить растяжку. Для этого ведущий поднима
ет вас на своей спине, опуская плечи вниз и направ
ляя животом копчик вверх. Вам нужно отдать все 
свое тело партнеру и разрешить телу растянуться и 
прогнуться назад, следуя за движением ведущего.

Для выхода из упражнения партнер осторож
но ставит вас на пол, немного сгибая ноги в ко
ленях. Вы остаетесь в расслабленном состоянии, 
пока его тело не примет вертикальное положение.

После сложных упражнений с напряжением в
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спине вы принимаете позу «ребенка», как это по
казано на рисунке.

Ведущий надавливает на плечи и таз вниз, ра
стягивая позвоночник в двух направлениях. Н а
жатие идет скорее весом тела, чем мышцами рук. 
Затем партнер заходит сзади. Помещает руки на 
ягодицы и растягивает их влево и вправо, одно
временно прижимая таз вниз. Так он проходит 
по всей спине, включая плечи.

После релаксирующего околопозвоночные 
мышцы растяжения следуют упражнения на осе
вое скручивание позвоночника. Это наиболее 
мягкий и эффективный способ коррекции поло
ж ения позвонков и межпозвонковых дисков, 
восстановления их структуры.

Комплекс упражнений на осевое скручивание
позвоночника

Для их выполнения лягте на спину. Согните ко
лени так, чтобы ступни стояли на полу удобно. 
Руки положите вдоль тела также на удобном рас
стоянии. Сделайте вдох и с выдохом дайте коле
ням опуститься направо без специальных уси-
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лий. Отметьте постепенный поворот, проходя
щий по всей длине позвоночника вдоль его оси 
в другую сторону. Повторите упражнение по 10 
раз в каждую сторону. Выпрямите ноги и отдох
ните, оценивая ощущения, идущие от тела.

Для усиления эффекта скручивания согните ко
лени и закиньте правую ногу на левую. Дайте обо
им коленям наклониться направо. Вес правой ноги 
поможет обеим ногам наклониться направо к полу. 
Теперь верните колени в нейтральное среднее по
ложение, затем поменяйте ноги и наклоните коле
ни налево. Повторите по 10 раз в каждую сторону. 
Руки должны лежать по сторонам тела. Дайте лег
ким наполниться воздухом, когда колени возвра
щаются в срединное положение, выдыхайте, ког
да колени опускаются, таким образом каждое дви
жение соответствует дыхательному циклу.

Для большего усиления эффекта скручивания 
пошлите две скручивающие волны навстречу 
друг другу. Для этого при наклоне колен напра
во (волна снизу вверх) голову поворачивайте вле
во (волна сверху вниз). Повторите упражнение 
по 10 раз в каждую сторону. Тип дыхания тот же. 
Отдохните.

Перевернитесь на живот. Выполните серию
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упражнении на растягивание позвоночника из 
положения лежа на животе.

Подняв правую руку над головой, а левую 
прижав к боку, поднимите левую ногу и потяни
тесь ими одновременно. Опустите их на пол, рас
слабьтесь. Сделайте то же самое левой рукой и 
правой ногой и повторите упражнение 10 раз.

Локальной проработке нижней части спины 
служит поза «саранчи» из хатха-йоги.

Техника выполнения позы саранчи» (шалябхасана) 
Исходное положение. Лежа на животе, ноги вы
тянуты и сведены вместе, руки вытянуты вдоль 
туловища, подбородок упирается в пол. Сильно 
сокращая мышцы нижней части спины и ягодиц, 
поднимите одновременно обе ноги. В это время 
подбородок и плечи должны оставаться на полу. 
Сделайте задержку в верхнем крайнем положе
нии. Возвращение в исходное положение осуще
ствляется путем легкого расслабления ног.

Дыхание. В исходном положении делайте вы
дох, а при поднимании ног — вдох. В верхнем



454 Часть III. Ваше здоровье — главный ресурс воплощения вашей миссии

крайнем положении сделайте задержку дыхания 
до 5 секунд. При возвращении ног на пол делайте 
выдох.

Поза «саранчи» требует значительного усилия 
в крайней фазе. Следует избегать следующих 
ошибок: сгибать ноги; напрягать икроножные 
мышцы; резко расслабляться, переходя в исход
ное положение.

Поза «саранчи» вызывает сильный прилив 
крови к нижней части спины и тазовой области. 
Эта асана повышает гибкость позвоночника, в 
основном поясничного отдела, улучшая статику 
всего позвоночного столба, хорошо укрепляет 
мускулатуру спины. Усиление мышц пояснич
ной области избавляет нас от многих неприятно
стей. Немало случаев дископатии, болей в пояс
нице бывают связаны со слабостью мышц этой 
области. Поза «саранчи» благоприятно воздей
ствует на работу органов брюшной полости, осо
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бенно на функцию кишечника, стимулируя его 
перистальтику. Связанное с этой позой поднима
ние ног влияет на улучшение кровообращения в 
нижней части тела.

Поза «саранчи» выполняется в сочетании с 
позой «змеи», прорабатывающей спину сверху.

Техника выполнения позы «змеи» (бхуджангасана) 
При исполнении этой асаны голову и туловище 
поднимают аналогично соответствующему поло
жению змеи.

Из положения лежа на животе сведите вместе 
и вытяните ноги (пятки также держите вместе). 
Согните руки, поставив их ладонями на пол. 
Пальцы рук ложатся под плечи, а локти распо
лагаются вблизи подвздошных отделов. Перед 
началом упражнения положите лоб на пол.

Динамическую фазу начинают с медленного 
подъема головы вперед при одновременном вы
тягивании шеи. Не следует пренебрегать этой на
чальной фазой, когда подбородок будет выдвинут 
как можно дальше вперед, медленным и равно-
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мерным движением поднимите голову вверх. 
Последовательно вступают в действие мышцы 
спины. Взгляд направлен высоко вверх. В этом 
положении вся тяжесть тела переносится на ж и
вот. Крайнее положение позы «змеи» наступает 
после разгибания рук, находящихся до этого в 
пассивном состоянии. Теперь они становятся 
единственным активным элементом позы, по
скольку мышцы спины теперь расслаблены. По
звоночник прогибается назад. Во время статичес
кой фазы вы должны чувствовать разгибание по
звоночного столба от затылка до пояснично-кре- 
стцового отдела. Не забывайте расслабить мышцы 
ягодиц, бедер и голеней, тогда ноги очень легко, 
почти автоматически раздвигаются. Очень важно, 
чтобы при удержании крайнего положения вы 
касались пола животом в области пупка. Руки 
ваши слегка согнуты, а локти расположены у ту
ловища. Если окажется, что в крайнем положе
нии ваши руки вытянуты (и даже напряжены), то 
значит, вы неправильно поставили их в исходное 
положение или живот слишком поднят. В стати
ческой фазе можно держать голову прямо, глядя 
вперед, либо направить взгляд вверх, закинув го
лову максимально назад. Возвращение в исход
ное положение совершается в обратном порядке.

Дыхание. В исходном положении делайте вы
дох, а поднимая корпус — вдох. Достигнув край
него верхнего положения, делайте выдох. В ста
тической фазе дышите как можно полнее, сво
бодно, не задерживая дыхание.

Поза «змеи» обеспечивает максимальное раз
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гибание позвоночника, хорошо укрепляет мыш
цы спины и улучшает осанку. Эта поза — эффек
тивное средство при лечении искривлений по
звоночника. Она положительно воздействует на 
органы брюшной полости и эффективна при за
порах. Помимо этого она открывает грудь, сти
мулирует деятельность почек и надпочечников 
(органов защиты и очищения).

Работая в паре вы можете значительно уси
лить эффект воздействия описанных выше уп
ражнений.

Для этого при выполнении позы «саранчи» вы 
принимаете исходное положение лежа на полу 
лицом вниз, руки вдоль туловища. Ведущий са
дится вам на крестец лицом к ногам. Захватыва
ет вас за бедра. На вдохе он откидывает свой кор
пус назад и поднимает ваши ноги. Вы позволяе
те помощнику поднять ваши прямые ноги как 
можно выше, расслабляя связки таза.

Поза удерживается некоторое время в основ
ном за счет усилий партнера. Затем вы представ-
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ляете, как ваши ноги сами поднимаются вверх. 
Ноги следуют за этим образом. Вам нужно толь
ко немного больше прижать живот к полу и раз
решить ногам подняться вверх насколько воз
можно. Вы удерживаете ноги наверху насколько 
это возможно и с выдохом опускает их на пол.

При выполнении в паре позы «змеи» вы прини
маете то же исходное положение. Партнер садится 
вам на крестец или ягодицы и мягко всеми ладо
нями захватывает вас за плечи. Отводит свое тело 
назад и поднимает на прямых руках ваше тело 
вверх. Вы удерживаете свой живот на полу и им
пульсом от живота позволяете раскрыться грудной 
клетке и подняться макушке головы вверх.

Не надо забывать, что ягодицы и ноги долж
ны быть расслаблены и прогиб назад должен осу
ществляться в груди.

Для выхода из позы помощник мягко опуска
ет ваши плечи на пол.

Завершает серию растягивающих упражнений 
поза «лука».
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Техника выполнения упражнения «Лук» (Дханурасана)
В этой позе тело принимает форму лука с натяну
той тетивой. При своей относительной простоте 
эта поза имеет очень важное значение. Она пред
ставляет собой комбинацию поз «змеи» и «саран
чи», но включение ее в программу упражнений не 
означает лишнее повторение пройденного. Поза 
«лука» дополняет эти позы и одновременно отли
чается от них. Если при выполнении позы «змеи» 
и «саранчи» мышцы спины активны, то при про
делывании позы «лука» они пассивны.

Для выполнения позы лягте на живот и поло
жите руки вдоль тела. Положение головы и ладо
ней в исходном положении не имеет значения. 
Расслабьте мышцы спины — от этого зависит ус
пех всего упражнения. Поднимите подбородок, ру
ками в это время возьмите себя за щиколотки. На
чинающие могут захватывать сначала одну щико
лотку, затем другую. Ноги — единственный актив
ный элемент в процессе исполнения данной позы.
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Даже руки должны быть пассивны, они лишь со
единяют плечи и щиколотки. Поднимайте ноги 
назад и вверх, сильно сокращая соответствующие 
мышцы тазобедренных суставов. Это обусловлива
ет поднимание плечей и приводит к прогибанию 
позвоночника. Тело должно быть все время рас
слабленным за исключением ног и пальцев рук. 
Если мышцы спины будут сокращаться, позу вы
полнить невозможно. В крайнем положении коле
ни должны находиться выше подбородка — на 
уровне темени. Когда колени выше подбородка, 
опора приходится на верхнюю часть живота. Дина
мическая фаза начинается после принятия крайне
го верхнего положения. Осторожно пораскачивай- 
тесь, а затем постепенно увеличивайте амплитуду 
качания, чтобы, начав с груди, вы перекатывались 
на живот и завершали качание в области бедер. В 
процессе раскачивания уже невозможно сохранить 
полное расслабление мышц спины. Продолжи
тельность динамической фазы зависит от индиви
дуальных способностей, но злоупотреблять не сле
дует — достаточно раскачаться 4-12 раз.

Статическая фаза представляет собой непод
вижность тела в крайнем верхнем положении пе
ред динамической фазой или после нее. Попро
буйте проделать оба варианта и выберите более 
удобный для вас. Возвращение в исходное поло
жение следует совершать медленно.

Поза «лука» в комбинации с позами «змеи» и 
«саранчи» усиливает эффект последних. Поза 
«лука» поддерживает и увеличивает подвижность 
позвоночника. Эта поза дает очевидный корри
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гирующий эффект. Качание благоприятно воз
действует на внутренние органы, «массируя» их. 
Повышение внутрибрюшного давления положи
тельно влияет на пищеварительную систему. И з
бегайте, однако, проделывать это упражнение 
при наполненном желудке. Усиливая перисталь
тику кишечника, поза «лука» является хорошим 
средством от запоров. Поза лука способствует 
снижению массы тела, оказывает благоприятное 
воздействие на половые железы.

Важным условием правильного выполнения 
описанных выше упражнений является необхо
димость перевоплощения. Эта необходимость 
часто упускается западными последователями 
восточной йоги. В результате из гимнастики ума 
йога превращается в гимнастику тела и теряет 
свой главный компонент — психоэнергетичес
кую основу воздействия.

Все формы и образы окружающей природы, 
включая животных, отражают проявление раз
личных ее энергий. У этих энергий есть свои 
свойства и сила, которые символизируются по
ведением и деятельностью всего живого. Когда 
вы посредством выполнения йогической позы 
перевоплощаетесь в символизирующийся этой 
позой образ, вы почитаете и вызываете сущность, 
стоящую за ней. Эта сущность созидательная и 
динамическая. Она может и будет помогать вам 
в ваших жизненных обстоятельствах. Когда вы с 
помощью позы, движения и действия настраива
етесь на эту сущность, вы заимствуете у нее энер
гию и пользуетесь ею в своей жизни.
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Так, выполняя позу «змеи», почувствуйте пружи
нистую упругость, гибкость и молниеносность дви
жений, заложенных природой в ее теле. Впитайте в 
себя энергию этих качеств и сделайте их своими.

Развитие способности перевоплощения помогает 
вам изменить жизнь, гармонизировать ее с окружа
ющими вас видимыми и невидимыми мирами. Она 
помогает вам трансформировать ваше обычное со
знание для усиления восприятия, осознания и на
строя на любую конкретную силу природы.

Описанные техники восстановления и оздо
ровления позвоночника освобождают вас от на
пряжения, накопленного в течение рабочего дня. 
Они служат прекрасным средством противодей
ствия хронической усталости и выходят далеко за 
пределы проблем, связанных только с позвоноч
ником. В эзотерических традициях позвоноч
ник — это главный энергетический канал тела. 
На Востоке его называют столпом жизни и гово
рят, что возраст и здоровье определяются не чис
лом лет, а состоянием позвоночника.

В даосской йоге есть удивительным по своей 
эф фективности оздоровления и омоложения 
организма комплекс упражнений, который мы 
вам рекомендуем выполнять регулярно, один раз
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в течение рабочего дня. Тем более что он ничего 
не требует и может быть исполнен прямо за ва
шим рабочим местом. Он называется — энерге
тическое открытие позвоночника.

Техника энергетического открытия позвоночника
Открытие позвоночника для прохождения энер
гии выполняется посредством «позвоночного» 
дыхания и волнообразного изгибания позвоноч
ника, именуемого «шелкопряд ползет по дереву». 
Данный комплекс позволяет значительно усилить 
снабжение органов центральной нервной системы 
кровью и энергией. Он также способствуют рас
слаблению мышц спины, что позволяет хорошо 
чувствовать себя даже при длительном сохране
нии стоячего или сидячего положения. Выпол
нять упражнения можно сидя или стоя.

Вначале сделайте выдох, ощущая, как рас
слабляется ваше тело.

Вдохните, мысленным взором сопровождая 
волну вдоха вдоль позвоночника, слегка откло
няя назад крестец и голову, одновременно выги
бая позвоночник дугой. Грудную клетку и живот 
следует выпятить. Расширение грудной клетки 
стимулирует деятельность надпочечников и ви- 
лочковой железы. Одновременно поднесите сжа
тые в кулаки кисти на уровень плеч и разведите 
плечи назад, сводя лопатки.

Сделайте выдох, вынося его волну через по
звоночник. Наклоните крестец и голову вперед, 
округляя при этом спину. Приведите локти впе
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ред, прижимая предплечья и сжатые в кулаки 
руки к груди и прижимая подбородок к грудин
ной кости. Выполняя эту часть упражнения, рас
слабьтесь, избегая мышечного напряжения.

Повторите перечисленные выше движения 
несколько раз. Затем энергизируйте позвоночник 
посредством его волнообразного изгибания.

Изгибающие движения легко выполнимы и 
способствуют повышению гибкости. Поскольку 
тело каждого человека обладает неповторимыми 
индивидуальными свойствами, то, разучив уп
ражнение, — расслабьтесь, позволив своему телу 
воспользоваться свободой движений в естествен
ной и приятной для него форме. Все движения 
весьма просты для выполнения, хотя их описа
ние может поначалу показаться сложным. М ак
симальной пользы от упражнения вы добьетесь, 
лишь достигнув полного расслабления.

«Шелкопряд ползет по дереву»
Изгибайте позвоночник, имитируя движения 
шелкопряда, взбирающегося по стволу дерева. 
Движения должны быть мягкими, плавными: 
позвоночник совершает легкие волнообразные 
колебания. Старайтесь ощутить позвоночник 
полностью. Затем, закрыв глаза, попытайтесь 
представить себе позвоночник.

Произведите раскачивающее движение, начи
ная с копчика и заканчивая шейным отделом. Дви
жение начинается в крестцово-копчиковой зоне и 
продолжается, волнообразно поднимаясь к голове.

Затем проделайте аналогичное волнообразное
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движение в обратном направлении от головы к 
копчику.

Ощутите, как ваш позвоночник расслабляет
ся и нагревается в процессе занятий.

Изгибания из стороны в сторону 
Начните с изгибания туловища во фронтальной 
плоскости, постепенно передавая движения от 
нижней части позвоночника (копчика) вверх к 
голове через крестец, поясничный, грудной и 
шейный отделы. Начинайте с покачивания кре
стца, постепенно перемещая движения вверх.

Затем выполните обратное пошаговое движе
ние, начиная с головы и заканчивая копчиком. 
Расслабьтесь и ощутите, как позвоночник нагре
вается и удлиняется.

Круговое движение (скручивание)
Для выполнения упражнения проделайте следую
щее: начиная с копчика, совершайте медленные, 
легкие круговые движения туловищем слева напра
во. Чтобы лучше прочувствовать упражнение, выд
виньте одно плечо вперед, отставив противополож
ное назад; меняйте положение плеч в процессе вы
полнения упражнения. Начинайте с нижнего отде
ла позвоночника, постепенно продвигаясь вверх, к 
голове, затем проделайте движения в обратном на
правлении. Выполните упражнение несколько раз.

Смешанное упражнение на изгибание и скручивание 
Теперь совместите все упражнения на изгибание 
и скручивание в единое движение (можно делать
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акцент на отдельных движениях и менять после
довательность выполнения). Попытайтесь до
биться, чтобы каждое движение в упражнении 
содержало максимально возможное количество 
элементов из всех разученных упражнений. Рас
слабьтесь, позволяя телу самому решить, какие 
движения выполнять.

Комплекс упражнений на растяжение всего тела
После восстановления позвоночника следует 
максимально «раскрыть» тело для общей энерги- 
зации, активировать энергетические каналы, 
проходящие вдоль тела, обеспечить свободное 
течение в них энергии путем снятия локальных 
мышечных зажимов на их пути. Эта задача реша
ется с помощью специальных растяжек, выпол
няемых самостоятельно или с партнерами.

Хорошо известно, что практически все энер
гетические каналы начинаются или заканчива
ются в пальцах рук и ног. Фасциально-сухожиль- 
ные тракты, являющиеся основой энергетичес
кой проводниковой системы имеют перекрест-
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ную структуру по принципу звезды. Поэтому ди
агональное разноименное растягивание (за про
тивоположные руки и ноги одновременно) явля
ется наилучшим способом раскрытия и актива
ции энергетической структуры тела.

Основные правила диагонального растягива
ния в группе.

1. Все активные участники растягивания дол
жны тянуть с одинаковым усилием, мягко, в од
ной плоскости, не допуская перекоса, чтобы их 
руки не сгибались в локтях.

2. Растяжка проводится на вдохе, релаксация — 
на выдохе.

3. Если растяжка выполняется правильно, то 
глаза у растягиваемого самопроизвольно закры
ваются из-за релаксации мышц лица. Это свое
образный индикатор.

4. При выполнении диагональных и продольных 
растяжек из исходного положения лежа на спине, 
спина растягиваемого во всех точках должна сопри
касаться с полом. При выполнении их лежа на жи
воте не следует отрывать от пола грудь и таз. Растя
гиваемый должен быть максимально расслаблен.

5. Безболезненное растяжение мышц и связок 
достигается медленным темпом и постепенным 
увеличением усилий.

6. Нельзя допускать побочных движений и су
етливости.

В индивидуальном варианте работы хороше
го мышечно-сухожильного растяжения и актива
ции энергетических трактов можно достичь при
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выполнении комплекса упражнении хатха-йога 
«Триконасана» (треугольник).

Треугольник — графический символ равнове
сия и баланса. Сам комплекс состоит из ряда уп
ражнений, плавно переходящих из одного в другое.

Комплекс упражнений на диагональное растягивание 
«Треугольник» (Триконасана)

Исходное положение — стоя, ноги вместе. На 
мягком прыжке примите широкую стойку, руки 
в стороны.

Поза вытянутого треугольника выполняется 
наклонами во фронтальной плоскости вправо и 
влево к прямым ногам. При этом если вы накло
няетесь вправо, то разворачивается наружу пра
вая стопа, если влево — то левая. Одноименная 
рука тянется развернутой к стопе, другая вытяги
вается вертикально вверх. Взгляд направлен на 
кисть верхней руки. Руки, ноги и туловище дол
жны быть в одной плоскости (левый рисунок).
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Поза перевернутого треугольника выполняет
ся наклонами с поворотом туловища вправо и 
влево к прямым ногам. При этом к разворачива
ющ имся стопам тянутся разноименны е руки 
(правый рисунок).

Для увеличения амплитуды движения и еще 
больш ей активации свободной циркуляции  
энергии позы повторяются со сгибанием ног, к 
которым выполняются наклоны. При этом бед
ро согнутой в колене ноги расположено парал
лельно, голень — перпендикулярно полу.

В положении прямо вес тела распределяет
ся равномерно на обе ноги. Затем он переме
щ ается на ногу, к которой вы полняется н а 
клон, при этом стопа максимально «укореняет
ся». В начале движ ения н аклон а вним ание 
(взгляд) устремляется на руку, с которой это дви
жение и начинается. Рука ведет за собой тело. 
При касании рукой пола внимание (взгляд) пе
реносится на руку, вытянутую вверх. Таким об
разом, «просматриваются» траектории следова
ния энергии.

Упражнение выполняется в очень спокойном 
темпе, с переводом концентрации внимания: а) из 
одной руки в другую; б) из одной ноги в другую; 
в) из ноги в разноименную руку; г) из ноги од
новременно в одноименную и разноименную 
руку; д) из руки в одноименную и разноимен
ную ногу.

Триконасана — универсальное психоэнерго
регулирующее упражнение, в котором энергети
ческая балансировка заложена в самой ее сути.
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Комплекс упражнений на системное растяжение всех
сторон тела

Системное растяжение всех сторон тела и «от
крытие» его энергетических каналов достигает
ся с помощью следующих упражнений на вытя
жение.

Исходное положение — стоя, ноги вместе, 
руки вдоль туловища. Тело сбалансировано и 
сцентрировано относительно своей гравитацион
ной оси. Выполните «укоренение». На вдохе под
нимите через сторону левую руку вверх, потяни
тесь за ней всей левой половиной туловища. С 
выдохом наклонитесь во фронтальной плоскости 
вправо. Левая рука из положения «верх» перехо
дит в положение «горизонтально» над головой. 
Правая рука скользит по наружной стороне ноги 
максимально вниз. Зафиксируйтесь в этом поло-
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жении и с очередным вдохом дополнительно по
тянитесь левой рукой к горизонту вправо. Левая 
стопа максимально прижата к полу. Левая поло
вина грудной клетки при вдохе расширяется. Та
ким образом достигается значительное растяже
ние левой половины тела от укорененной левой 
стопы до кончиков пальцев левой руки (левый 
рисунок). С выдохом плавно вернитесь в исход
ное положение, восстановите баланс в том же 
порядке. Выполните наклон влево, растягивая 
правую половину тела (правый рисунок).

Для активации передней и задней поверхно
стей тела выполняется даосское упражнение 
«Железный мост».

Техника выполнения упражнения «Железный мост» 
Встаньте прямо, выпрямив ноги в коленях; ступни 
расположены на расстоянии 35 см одна от другой.

Большой и указательный 
пальцы рук прикасаются 
друг к другу кончиками, ос
тальные пальцы сведены 
вместе. Руки должны быть 
прямыми, немного опу
щенными в плечах и нахо
диться немного впереди 
тела.

Сделайте полный вдох, 
поднимите руки вверх-на
зад к спине и отклоняя 
локти кзади. При этом ла
дони должны находиться
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вплотную к лопаткам — это позволит открыть гру
динную кость для прохождения энергии, активи
зировать деятельность вилочковой железы, а так
же растянуть область щитовидной и паращитовид- 
ной желез, органы грудной клетки и фасции боко
вых мышц туловища.

Выполняя позу, очень важно выгибать верх
нюю и среднюю части позвоночника, не вклю
чая в этот процесс бедра. Это позволит укрепить 
связки мышц передней поверхности тела.

Крепко сожмите зубы. Наклон назад начи
найте с движения головы. Запрокидывайте голо
ву назад до ощущения напряжения во фронталь
ных мышечных связках шеи. Не позволяйте го
лове просто откинуться назад — это негативно 
влияет на позвонки шейного отдела. При пра
вильном выполнении этого элемента вы почув
ствуете, что шея как бы вытягивается вверх.

Подтянув и зафиксировав связки мышц шеи, 
взгляните назад. При правильном выполнении 
этого элемента вы почувствуете, как автомати
чески поднимается грудная клетка, которая, вы
тягиваясь вверх, увлекает за собой мышечные 
связки передней стенки брюшной полости. В 
момент вытяжения последних толкните таз впе
ред, крепко сжимая мышцы бедра и ягодиц. В 
процессе вытягивания мышечных связок в обла
сти груди почувствуйте, что грудина вытягивает
ся в направлении вперед-вверх. В этом положе
нии основной изгибающий момент приходится 
в основном на верхний, а не нижний отдел по
звоночника.
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При правильном выполнении вы ощутите, 
как вытягиваются мышцы, начиная с области 
промежности и заканчивая верхней частью груд
ной клетки и шеей.

Плотно сомкнув большой и указательный 
пальцы рук, сожмите мышцы плечевого пояса и 
предплечья для стабилизации положения тела.

Задержите дыхание, сохраняя позу в течение 
30-60 секунд.

Сделайте выдох. Выпрямитесь и переведите 
руки в положение перед собой, сохраняя положе
ние пальцев. Затем медленно наклонитесь впе
ред, сгибая тело в области тазобедренного суста
ва. Голова опущена вниз, руки касаются (или по
чти касаются) земли. Выполняя эту фазу, не за
ставляйте себя сгибаться слишком сильно.

Сохраняйте позу, полностью расслабившись, 
пока вы чувствуете, что энергия не встречает пре
пятствий на своем пути. Некоторые при этом ощу
щают в теле нарастающую вибрацию. После это
го медленно вернитесь в вертикальное положение.

Данную позу рекомендуется сохранять, пока 
вам в ней удобно. Необходима умеренность в 
тренировке позы, поскольку она сопряжена со 
значительным напряжением сил и органов тела.

Комплекс вращательных движений тела 
Система энерготонизирующих упражнений за
вершается вращательными движениями тела по 
кругу сначала в области таза, а затем в верхней 
половине туловища. Круг — очень могуществен
ный символ как в физическом, так и в духовном
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Т
мире. Это архетип целос
тности. У него нет ни на
чала, ни конца, и враще
ние по кругу отраж ает 
движение вечности. Круг 
имеет внутреннюю и вне
шнюю стороны. В неш 
няя — это наша жизнедея
тельность. Внутренняя — 
жизненная сила, ее пита
ющая. Вращательные движения создают мощ 
ный вихрь энергии, который «раскручивает» 
энергетические центры (чакры). В магических 
действиях колдунов, шаманов очерчивание кру
га называется построением конуса силы.

Для выполнения упражнения из положения 
стоя вначале несколько раз опишите тазом кру
ги максимальной амплитуды в горизонтальной 
плоскости в одном и другом направлении. Голо
ва и плечи при этом остаются неподвижными. 
Затем поднимите руки вверх над головой. Кисти 
соедините сплетя пальцы. Представьте, что вы 
стоите на дне колодца. На вдохе отклонитесь ту
ловищем назад и прикоснитесь руками к задней 
стенке колодца. С выдохом «пройдите» руками 
по стенке колодца по часовой стрелке, вовлекая 
в движение тело. Окончание выдоха — при дос
тижении передней стенки колодца. С новым вы
дохом продолжайте движение по часовой стрел
ке до исходной точки на задней стенке колодца. 
Таким образом описывается полный круг. С на
чалом выдоха возобновите движение в обратном
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направлении, описы
вая круг против часо
вой стрелки. Выпол
ните упражнение не
сколько раз.

Схема, отражающая 
совокупный эффект от 
выполнения всех опи
санных выше упражне
ний выглядит как сис

тема векторов активации основных траекторий 
движения энергии в теле свободного от мышечных 
зажимов и энергетических блоков человека. По су
ществу, она отражает уже приведенный нами сим
вол психоэнергетической целостности — фигуру 
человека, вписанного Леонардо да Винчи в квад
ратуру круга.

2. Дыхательная практика

На Востоке есть древняя легенда о советнике ко
роля, который однажды впал в немилость, и ко
роль, в наказание велел запереть его на вершине 
очень высокой башни. Заточенный в ней советник 
должен был неминуемо погибнуть. Но у него была 
верная жена. Ночью она пришла к башне и крик
нула на вершину своему мужу, не может ли она 
чем-нибудь ему помочь. Советник сказал ей, чтоб 
на следующую ночь она пришла к башне и принес
ла с собою длинную веревку, крепкий шнурок, мо
ток ниток и шелковину, таракана и немного меду.
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Очень удивившись, добрая жена повиновалась 
мужу и принесла требуемые предметы. Муж при
казал ей крепко привязать шелковину к таракану, 
потом смазать усики его каплею меда и посадить 
его на стену башни головою вверх. Она исполни
ла все эти распоряжения, и таракан отправился в 
длинное путешествие. Чуя впереди себя запах меда 
и желая добыть его, он медленно полз все вперед 
и вперед, пока, наконец, не достиг вершины баш
ни, где затворник схватил его и овладел шелковин
кою. Тогда советник сказал жене, чтоб она привя
зала к другому концу шелковинки моток ниток, и 
вытягивая шелковинку, он вытащил за ней и нит
ку. Ту же историю советник повторил со шнурком 
и, наконец, с крепкой веревкой. Остальное было 
легко. Советник по веревке спустился с башни и 
оказался на свободе.

В вашем теле дыхание — есть шелковинка. 
Овладев и научившись управлять им, вы схвати
те моток ниток — нервные токи, а за ними шну
рок — психические процессы и, наконец, верев
ку — энергию жизненной силы, овладев которой, 
вы достигнете свободы.

Способ психоэнергезирующего дыхания явля
ется наиболее утонченным приемом гармонизации 
физической и энергетической структуры тела. 
Здесь используется опыт особого типа дыхания — 
дыхания телом. При этом в процессе дыхания надо 
представлять себе, что вы вдыхаете не просто воз
дух, а жизненную энергию. Начало данной прак
тики связано с осознанием возможности ощущать, 
как воздух и энергия способны двигаться сквозь
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тело, поступать в любую желаемую вами часть, вхо
дить и выходить через любой участок его поверх
ности. Можно, например, вызвать ощущение, что 
дыхание проникает в вас через левую ступню или 
правую кисть. Вы можете направить вдох в область 
головы, а выдох — в область таза.

Дыхание может странствовать вверх и вниз по 
корпусу. Оно входит сквозь верхушку черепа и 
выходит через промежность; входит через про
межность, течет вверх по позвоночнику, прони
кает в голову и выходит сквозь верхушку черепа; 
после этого начинается новый цикл.

Можно вдохнуть одновременно через ступни 
и ладони. Тогда дыхание устремится через ноги 
и через руки, пройдет через нижнюю часть тела, 
через верхнюю часть тела, пройдет через гортань 
и голову, то есть через все ваше тело. Наконец, 
возможно дышать всей поверхностью тела, каж
дой его клеточкой, каждой порой кожи.

Установив такое дыхание, вы почувствуете, 
как все ваше тело наполняется энергией и жиз
нью. Вы можете ощутить свое тело как нечто це
лое, объединенное единым процессом дыхания, 
охваченное единым ощущением целостности и 
гармонии.

Для облегчения концентрации можно пред
ставить себе энергию как свет — желтый или сол- 
нечно-золотистый, проникающий в вас при ды
хании. Энергию солнца может отчетливо пред
ставить себе каждый и легко ощутить ее. Каждо
му знакомо ни с чем не сравнимое волшебство 
солнечного дня весной, который вытягивает из
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земли первоцветы и влечет из домов людей. П о
этому воздействие этого представления проявля
ется в самое короткое время.

Упражняя ощущение энергии, желайте, чтобы 
каждое вдыхание привносило в вас усиленное ее 
количество. Пытайтесь ощутить, как эта энергия 
распространяется по всему вашему телу, вливает
ся в каждый орган, в каждую клетку организма, 
как она укрепляет, оживляет и усиливает каждый 
нерв, заряжает каждый нервный центр, распрос
траняя ощущение крепости и силы по всему телу.

Мысленная концентрация является сгустком 
жизненной энергии. При каждом вдохе исполь
зуйте это свойство мысли. Концентрируйтесь на 
своем представлении, проговаривая мысленно: 
«Явдыхаю солнечную энергию». Вторая часть само
внушения звучит так: «Исияю подобно солнцу».

Для успешной жизни эта вторая часть само
внушения чрезвычайно важна, так как тот, кто 
сияет подобно солнцу, повсюду будет окружен 
любовью. Он является центром внимания, ис
точником силы, к которому охотно припадает 
каждый. В этом секрет магнетической личности.

Упражнение в энергетическом дыхании на
полняет жизненной силой весь организм. Овла
дение дыханием дает вам самый тонкий инстру
мент проникновения в психоэнергетическую 
структуру своего организма.

Если вам удается посвятить дыхательной гим
настике время солнечного восхода — это лучшее, 
что вы можете сделать для обеспечения себе бла
гополучного дня.
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Техника выполнения энергезирующего дыхания 
Повернитесь лицом к восходящему солнцу в 
позе, которую на Востоке называют высокой 
стойкой всадника. Для этого встаньте прямо, 
ноги на ширине плеч, стопы параллельны. Слег
ка согните ноги в коленях, голени вертикально. 
«Округлите» область промежности и паха. Коле
ни слегка разведите, зафиксировав ноги в чуть 
согнутом положении. Расслабьте область пояс
ницы. Это движение можно представить как 
мысленное «принятие положения сидя», то есть 
индуцирование соответствующего ощущения.

«Вберите» грудь (она должна выглядеть несколь
ко «впалой»), расслабьте плечи и немного подайте 
их вперед так, чтобы область груди была расслабле
на. «Расправьте» спину: позвоночник свободно вып
рямлен, лопатки чуть поданы в стороны. «Расправ
ление» спины и «вбирание» груди — взаимообуслов
ленные требования. Если эти движения должным 
образом координируются, то удается избежать и су
тулости, и «вытягивания в струнку», добиться «рас
крепощенности без расхлябанности».

Ключевое звено для рук — расслабление под
мышечной области. Свободно опустите плечи, 
чуть подав их вперед. Возникает такое чувство, 
что они «свешиваются». Это движение помогает 
преодолевать привычку приподнимать или пере
кашивать плечи. Опустите локти, несколько по
дав их в стороны. Возникает ощущение, словно 
локти «подвешены». Расслабьте области подмы
шек («опустошите» подмышечные впадины), 
развернув локти в стороны.
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Ключевым для головы и шеи является «под
вешивание головы за макушку». Выполните опи
санное ранее структурное выстраивание головы 
и шеи и приступайте к осуществлению энергизи- 
рующего дыхания.

Для этого прикройте глаза. Это способствует 
расслаблению тела и общей релаксации, вы слов
но «закрыли глаза на все вокруг».

Сосредоточьтесь на достижении состояния 
«безмятежности и покоя» в психоэмоциональной 
сфере, устраните посторонние мысли, полностью 
раскрепоститесь. Лишь при этом условии мыш
цы и суставы могут быть расслаблены, а энергия 
и кровь — свободно циркулировать. М ышцы 
лица как бы готовы собраться в улыбку, но имен
но готовы — улыбки на лице еще нет. Это помо
гает добиться расслабления внутренних органов 
и сохранить состояние «безмятежности и покоя».

Медленно наложите кисти на область живота 
ниже пупка: мужчины правую руку поверх левой, 
женщины — левую поверх правой.

Чуть приоткрыв рот, выполните выдох через 
рот, одновременно расслабляя область поясницы 
и несколько сгибая ноги (опускаясь строго верти
кально) так, чтобы колени лишь чуть-чуть вышли 
за линию носков. Выдох должен быть мягким, ров
ным, естественным и продолжительным. Выды
хать следует не до конца, недопустимо чувство «не
хватки воздуха». Мысленно легко втяните нижнюю 
часть живота, слегка надавливая руками вниз (при 
выдохе живот втягивается, при вдохе — слегка раз
дувается или возвращается в прежнее состояние).
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Сохраняйте положение приседания, область по
ясницы расслаблена, рот прикрыт. Сделайте вдох 
как бы через всю поверхность обращенного к солн
цу тела, произнося про себя: «Я вдыхаю солнечную 
энергию». Вдох должен быть медленным, с наслаж
дением, словно вы вдыхаете аромат цветка. При 
этом вы слегка поднимаетесь, распрямляя колени. 
На высоте вдоха задержитесь, продолжая мыслен
но проговаривать фразу: «... и сияю подобно солнцу».

Выдыхая, расслабляйте тело, опускаясь сверху 
вниз, вдыхая, поднимайтесь вверх. Ступни ног 
прочно упираются в Землю. Будьте связаны с Зем
лей. Если вы связаны с Землей — вы связаны с 
жизнью. Чувствуйте, что Земля сообщается с 
вами, что между Землей и вами возникает диалог. 
Если ваши стопы открыты к восприятию энерге
тического потока, идущего от матери-Земли, вы 
чувствуете своими подошвами, как энергия Зем
ли входит в ваше тело, вы чувствуете контакт с 
Землей. При этом целительная энергия проника
ет внутрь вас и питает ваш организм. Подобно 
корням дерева, ступни поддерживают всю струк
туру организма, поэтому очень важно прочно и 
равномерно распределить вес вашего тела по всей 
поверхности стоп. В даосской йоге, как уже опи
сывалось выше, процесс вступления в общение с 
Землей так и называется — укоренение.

Чувствуйте, как энергия Земли и Солнца вли
вается в вас. Почувствуйте, что вы вдыхаете не 
воздух, а солнечную энергию. Почувствуйте, что 
громадная космическая энергия входит в вас с 
каждым вдохом, и что нет ни одного места в ва
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шем существе, которое не было бы заполнено 
потоком этой энергии. Он течет, как река, внут
ри вас, омывая и очищая все ваше существо.

Это не традиционная Пранаяма йоги, которая 
более сложна и систематизирована, это — наиболее 
эффективный психоэнергезирующий способ дыха
ния. В самой Пранаяме энергизирующий эффект 
дыхания значительно усиливается посредством вы
держивания определенного дыхательного ритма.

Механизм влияния на человека ритмическо
го дыхания сравним с природой электрического 
тока. Электрическое движение представляет со
бой перемещение электронов в одном и том же 
направлении. Аналогично, если все частицы воз
духа в комнате заставить колебаться в одном и 
том же направлении, комната представит собою 
гигантскую  электрическую  батарею. Теперь 
вспомним положение из физиологии о том, что 
центр, регулирующий дыхание, управляет всей 
респираторной системой также посредством не
рвных токов. Вследствие ритмического дыхания 
все частицы тела по принципу резонанса начи
нают колебаться в одном и том же направлении. 
Когда сознание переходит в волю, нервные токи 
переходят в движение, подобное электричеству. 
Тогда все движения тела становятся ритмично
гармоничными, тело делается как бы гигантской 
батареей воли. В этом — физиологическое объяс
нение упражнения ритмического дыхания. Это 
упражнение делает все движения в теле ритми
ческими и помогает нам через дыхательный 
центр управлять другими центрами.
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Техника выполнения ритмического дыхания 
Данная техника состоит в следующем: примите 
удобную позу (выдерживание кругового принци
па и внутреннего баланса), подождите, пока ды
хание самостоятельно не отрегулируется до нор
мального ритма в покое. Направьте в это время 
свое внимание на биение сердца. Это нетрудно 
сделать — достаточно сосредоточиться на облас
ти сердца, чтобы начать чувствовать его. Если все 
же вам это не удастся, нащупайте пульс на левой 
руке. Когда вы станете улавливать удары сердца (с 
помощью пульса или без него), остается созна
тельно синхронизировать сердечный и дыхатель
ный ритмы. Отсчитывайте два удара на вдох и че
тыре удара на выдох и дышите так приблизитель
но в течение минуты. Нужно хорошо помнить, что 
для большинства упражнений Пранаямы выдох 
длится в два раза дольше, чем вдох. В дальнейшем 
эти состояния можно постепенно увеличивать, 
отводя три удара на вдох и шесть на выдох, если 
вам нетрудно — продолжайте вдох до четырех уда
ров сердца, а выдох до восьми. Заметьте, что речь 
не идет о задержке дыхания после вдоха. Прежде 
чем начинать ее (это должно быть предметом спе
циальной тренировки), важно сначала установить 
ритм и увеличить продолжительность вдоха и вы
доха. Вскоре должна установиться отличная син
хронизация, и вы заметите, как правильное, со
знательное и ритмичное дыхание поглощает цели
ком ваше внимание, что является одной из целей 
упражнения. В результате этого наступают спо
койствие и бодрость. Никакое другое средство не
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может сравниться с ритмическим дыханием в 
борьбе с перенапряжением, которое мы испыты
ваем в повседневной жизни.

Пройдя этап освоения ритмического дыхания 
и добившись в нем совершенного автоматизма, 
соедините его с описанным выше энергизирую- 
щим дыханием. Это и будет первое, базовое, уп
ражнение Пранаямы. Достигнув его, вы почув
ствуете, какое мощное средство самосбережения 
в своей жизни вы приобрели. Это средство выхо
да на качественно новый уровень функциониро
вания, когда ощущение защищенности, устойчи
вости, надежности становится неотъемлемым 
элементом вашего существования.

Вся последующая система Пранаямы захваты
вает и продвигает практикующего по пути совер
шенства. Она состоит из последовательного ряда 
все усложняющихся упражнений, нацеленных на 
регулирование соотношения и продолжительно
сти вдоха и выдоха, включения в дыхательный 
цикл разнообразных задержек дыхания, напол
нения его глубоким психологическим содержа
нием. Эти упражнения столь сложны, а выпол
нение их столь утонченно, что заочное освоение 
их даже по самому подробному описанию — без- 
результативно. Поэтому мы не останавливаемся 
на описании упражнений Пранаямы и даже не 
перечисляем их, а предлагаем освоить их на на
ших практических занятиях.

В настоящем же разделе мы предлагаем скон
центрировать ваш интерес на не менее важном, 
но более доступном для самостоятельного осво
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ения психофизиологическом аспекте дыхатель
ного процесса.

Практика регуляции дыхания 
Дыхательный акт состоит из трех фаз: вдоха, вы
доха и паузы. Легкие, не имеющие собственной 
мускулатуры, следуют движениям грудной клет
ки и диафрагмы. Диафрагма является самой силь
ной мышцей для вдоха, а брюшной пресс — для 
выдоха. В фазе вдоха диафрагма сокращается, при 
этом купол ее смещается книзу. Живот при этом 
немного выпячивается. Диафрагма давит на внут
ренности брюшной полости, массируя их. Внут- 
рибрюшное давление возрастает, а внутригруд- 
ное — падает. Это создает «засасывающий» мо
мент для воздуха в легкие и «выталкивающий» для 
крови из венозного депо системы нижней полой 
вены и желчи печени. Стимулируется кровообра
щение печени, селезенки, почек. Кровь проталки
вается к сердцу. В связи с этим диафрагму назы
вают «вторым сердцем». Если принять во внима
ние, что площадь ее составляет 300 см2, а смеще
ние при правильной постановке дыхания может 
достигать 7-13 см, то интенсивность описанных 
выше воздействий достаточно высока. При выдо
хе сокращаются мышцы брюшного пресса и меж- 
реберные мышцы, диафрагма поднимается, при
нимая куполообразное положение. Воздух вытал
кивается из легких. После выдоха следует корот
кая пауза (апноэ) и новый вдох.

Овладение приемами психофизиологической 
регуляции дыхания заключается в развитии спо
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собности направленного управления дыхатель
ными движениями посредством специальных уп
ражнений.

Наиболее естественный тип дыхания — пол
ное ритмичное дыхание. Оно состоит из брюш
ного (диафрагмального) и грудного.

Диафрагмальное дыхание обеспечивает наи
больший дыхательный объем воздуха. Поэтому 
владеть этим типом дыхания, как и гармонично 
полным, крайне необходимо.

Техника выполнения диафрагмального дыхания 
Начинать осваивать диафрагмальное дыхание лег
че всего лежа на спине, согнув ноги в коленях. 
Однако этому типу дыхания можно научиться 
сидя и стоя. Вдох делать обязательно через нос. 
При этом диафрагма опускается, а передняя 
брюшная стенка выпячивается. Живот должен 
увеличиваться медленно, как мяч, который наду
вают. В это время брюшные мышцы остаются рас-



Практика построения оптимальной структуры тела 487

слабленными. При выдохе живот уходит глубоко 
внутрь, а диафрагма поднимается. Грудная клет
ка при этом дыхании остается малоподвижной.

Техника выполнения полного гармоничного дыхания 
Для обретения навыков полного гармоничного 
дыхания лучше удобно сесть с опорой спины на 
спинку стула. Выдохнуть так, чтобы уменьшился 
объем живота и груди. Не дышать, пока приятно. 
Затем сделать вдох. Живот при этом постепенно 
увеличивается, становится, как упругий шар. Ког
да почувствуете, что живот больше раздуваться не 
может, расширяйте грудную клетку. Почувство
вав, что грудь наполнилась воздухом, поднимите 
ключицы, чтобы вошло еще небольшое количе
ство воздуха. Для этого лучше поднять руки кверху 
и отвести их за голову. В это время живот непро
извольно опадает — начинается процесс выдоха. 
Вначале поджимается живот, затем грудная клет
ка. При дыхании старайтесь не напрягать мышцы 
рук, лица и шеи. С целью профилактики повыше
ния внутричерепного давления следует на высоте 
вдоха максимально склонить голову вперед и ус
тановить подбородок в углубление между ключи
цами. При выдохе голову вернуть в исходное по
ложение. Все этапы вдоха и выдоха нужно проде
лывать слитно, как непрерывное волнообразное 
движение.

Все последующие упражнения — это дополне
ния к полному гармоничному дыханию, пред
назначенные для повышения его эффективнос
ти. Смысл их заключается в повышении сопро
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тивления входящему и выходящему воздуху, ЧТО 
при вдохе усиливает момент разряжения, а при 
выдохе — напряжения в грудной клетке, и спо
собствует раскрытию дополнительных альвеол, 
облегчает работу сердца, улучшает отток веноз
ной крови от головы.

Комплекс дыхательных упражнений
1. Вдох выполняется, как при полном гармо

ничном дыхании, а выдох — активно, почти рез
ко, путем сокращения брюшной стенки через уз
кую щель между губами, чтобы воздух выдувал
ся с некоторым усилием. Упражнение можно ус
ложнить, выдыхая резкими толчками по два — 
четыре на каждом выдохе. В хатха-йоге оно яв
ляется очистительным (Капалябхати) для брон
хов, лобных и челюстных пазух.

2. Попеременное дыхание через одну ноздрю. 
Зажав большим пальцем правой руки правую ноз
дрю, с силой вдыхать левой. Затем, зажав левую 
ноздрю средним или безымянным пальцем, мед
ленно выдыхать через правую. Последующий вдох 
и выдох сделать наоборот. Этот способ дыхания яв
ляется эффективным средством уравновешивания 
активности левого и правого полушарий мозга.

3. Дыхательную гимнастику целесообразно со
четать с укреплением мышц промежности, стиму
ляцией кровотока в органах малого таза. Для это
го при выдохе следует расслабить мышцы и дер
жать их в расслабленном состоянии на протяже
нии всего выдоха, а затем сделать задержку и 
сильно сократить. Вдох начинается с расслабле
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ния указанных мышц и выпя
чивания передней брюшной 
стенки.

В хатха-йоге это упражне
ние называется «Нижний за
мок» (Муля бандха) и являет
ся идеальным для укрепления 
мышц таза и подчинения их 
волевому контролю. Оно пре
дотвращает опущение и дис
функцию тазовых органов.

Для более интенсивного 
массаж а органов брю ш ной 
полости и профилактики зас
тоя крови в этой области, осо
бенно развиваю щ ихся при 
сидячем образе жизни, целе

сообразно выполнять следующее упражнение.
4. При выдохе слегка наклонитесь вперед, уп

ритесь ладонями в бедра. На конце выдоха силь
но и резко втянуть живот внутрь, как бы загло
тить его и удерживая легкие без воздуха макси
мально долго, многократно отпускать и подтяги
вать ж ивот, пока потребность в воздухе не 
заставит прекратить упражнение и сделать вдох.

В хатха-йоге это упражнение называется «Очи
щение через огонь» (Агнисара дхаоти). Трудность 
при его исполнении заключается в длительном 
удерживании легких свободными от воздуха и 
сохранении расслабленного состояния мышц 
брюшной стенки.

Упражнение оказывает ни с чем не сравнимое
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воздействие на органы живота непосредственно, 
а также ускоряет кровообращение в этой облас
ти. Оно стимулирует работу пищеварительных 
органов и облегчает процессы пищеварения, бла
гоприятно влияет на деятельность желез внутрен
ней секреции, печени, селезенки, почек и надпо
чечников. Это упражнение является прекрасным 
средством против опущения желудка, кишечни
ка, почек, матки, стимулирует функцию солнеч
ного сплетения и восстанавливает равновесие 
вегетативной нервной системы, облегчает рабо
ту сердца.

При освоении дыхательной гимнастики сле
дует придерживаться следующих правил:

— дыхательными упражнениями можно зани
маться не раньше чем через три часа после при
ема пищи, лучшее время — раннее утро;

— заниматься по возможности под открытым 
небом, либо в хорошо проветренной комнате;

— нужно всегда дышать через нос, за исклю
чением тех упражнений, техника которых требует 
другого приема;

— при выполнении упражнений необходимо 
сосредотачиваться на дыхательном процессе;

— каждое упражнение можно повторять не 
более пяти-восьми раз, но начинать с трех-четы- 
рех. Осваивать более сложные следует только 
после того, как четко усвоены предыдущие.

Вся последующая работа по построению оп
тимальной структуры тела направляется на име
ющиеся у вас локальные проблемные зоны. Эти 
зоны выявляются посредством целевой психо
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энергетической диагностики. Работа с ними но
сит сугубо индивидуальный характер. Арсенал 
средств психоэнергетического воздействия здесь 
достаточно широк. Важен правильный выбор уп
ражнений и действий; соблюдение их последова
тельности и квалифицированное исполнение, 
что возможно только под руководством опытно
го специалиста.

Исходя из изложенного, мы не останавлива
емся здесь на описании используемых в прово
димых нами целевых психоэнергетических тре
нингах упражнений и даже не перечисляем их, 
ибо это не несет в себе сколь-либо практическо
го результата. Желающих этот результат получить 
мы приглашаем к реальному практическому обу
чению.

Подведем итоги

Единая энергия «питает» все действия. Когда она 
проходит через мускулатуру, то заряжает ее и вы
зывает движение в пространстве. Каждый из по
веденческих аспектов повседневной жизни чело
века локализован: моторный компонент в спине 
и в ногах, сенсорный компонент в передней ча
сти тела и руках. Хотя это не абсолютная тенден
ция, для практических целей психоэнергетичес
ких техник такого разделения вполне достаточ
но. Так при глубоком и спокойном дыхании и 
полном расслаблении можно почувствовать дви
жение потока энергии, направленного вниз,
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вдоль передней части тела. При определенных 
состояниях можно осознать поток энергии, на
правленной вверх. Наиболее подходящим для 
определения качества такого ощущения являет
ся слово «стремление». Есть определенные фор
мы экспрессии, например, плач или смех, в ко
торых импульс направляется вверх и выражает
ся голосом. Когда человек поет, он также может 
испытать движение энергии чувств от диафраг
мы к голове. Голосовое выражение, будь то пе
ние, речь, плач или смех, является одним из 
средств достичь контакта с окружающим миром. 
Но есть и другие способы выражения, позволя
ющие достичь этого контакта. Руки, воздетые в 
молитве, губы, готовые к поцелую, протянутые 
руки ребенка — все это имеет тот же самый фун
даментальный смысл: установить контакт с кем- 
то или с чем-то во внешнем мире.

Все эти движения объединяются понятием 
энергетической пульсации, центр которой распо
ложен в области сердца. Порождая чувства, серд
це вводит человека в ритм заряда и разрядки, как 
раскачивание энергетического маятника. Основ
ные каналы коммуникации проходят от сердца к 
периферическим точкам контакта с миром. Таких 
точек контакта шесть: лицо, включающее органы 
чувств в этой зоне, две руки, гениталии и две ноги. 
Когда эти каналы открыты, человек открыт, и его 
сердце открыто миру. Если теперь мы вспомним 
принятый нами энергетический символ успеха — 
человека, вписанного Леонардо да Винчи в квад
ратуру круга, то эти шесть точек представят самые
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отдаленные части тела с энергетической точки зре
ния. Открытое реагирование вызывает поток заря
да энергии от центра к этим точкам. Шесть точек 
могут рассматриваться как удлиняющие организм, 
подобно фиксированным ложноножкам у амебы. 
Пространство, занимаемое человеком в этом слу
чае значительное. Ради эксперимента понаблюдай
те за тем, как люди используют свое жизненное 
пространство. Одни входят в любое помещение 
легко и непринужденно, садятся в свободной экс
пансивной позе, занимая большое пространство, и 
показывая этим, что они чувствуют себя раскован
но и на своем месте. Они не испытывают потреб
ности прислониться к мебели или встать поближе 
к группе тех людей, с которыми разговаривают. И 
все воспринимают их как уверенных в себе и зна
чительных личностей. Другие, наоборот, останав
ливаются у двери, не решаясь пройти дальше, или 
входят в комнату бочком, осторожно садятся на 
краешек стула, показывая своим поведением, что 
находятся на чужой территории и боятся быть вы
ставленным на всеобщее обозрение. Их позы зак
рыты защитными жестами.

Когда соприкосновение с окружающим ми
ром очень сильное, то обмен энергией интенси
вен. Например, когда два возбужденных челове
ка встречаются взглядами, то можно почувство
вать заряд, проходящий между глазами. Так же, 
когда до человека дотрагиваются заряженными 
руками, то он испытывает соверш енно иные 
ощущения, чем когда до него дотрагиваются хо
лодными, сухими или жесткими руками. Обмен
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энергией в сексе, конечно же, является самым 
интенсивным из всех контактов, но и в этом слу
чае также качество и степень обмена зависят от 
количества заряда, попадающего в область кон
такта. Раскрытие и достижение являются экспан
сивными движениями организма к обмену энер
гией и удовольствию.

Таким образом, когда мы говорим, что чело
век находится в состоянии удовольствия, это оз
начает, что движения его тела свободны, ритмич
ны, не блокированы и имеют выход. Чем свобод
нее чувствует себя человек, тем сильнее может 
быть излучение его души, его внутреннего мира. 
Его глаза блестят, кожа розовая и теплая, он дер
жит себя легко и живо, дыхание плавное и спо
койное. Эти видимые знаки являются проявле
нием потока энергии чувств к периферии тела, 
который физически соответствует выходу, от
крытому движению или импульсу вовне. Отсут
ствие этих знаков показывает, что человек нахо
дится не в состоянии удовольствия, а в состоянии 
боли, ощущает ее человек или нет.

У закрепощенного, скованного, зажатого, за
комплексованного человека ничего не излучает
ся изнутри наружу; позитивная передача не на
блюдается. Тусклость глаз указывает на уход 
чувств из них. Холодная белая кожа обусловлена 
сужением капилляров и артериол и означает, что 
кровь оттекает с поверхности тела. Ригидность 
мышц и отсутствие спонтанности предполагает, 
что энергетический разряд не распределяется сво
бодно в мышечной системе. Человек, которому
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мешает хроническое мышечное напряжение, бло
кирующее каналы коммуникации сердца и огра
ничивающее поток энергии к периферии тела, 
всячески страдает. Он переживает чувство стрес
са и неудовлетворенности жизнью, беспокойство 
и депрессию, чувствует себя покинутым и одино
ким. У него развиваются болезни.

Данная ситуация в наибольшей степени соот
ветствует нашей культуре, где потеря эмоциональ
ного контакта и крушение надежд широко распро
странены, и где возможность свободного выраже
ния чувств значительно ущемляется в угоду пове
дению, которое считается безопасным, социально 
приемлемым, рассчитанным на получение всеоб
щего одобрения. Попадая в эту ситуацию и не имея 
возможности ее изменить или проконтролировать, 
человек начинает контролировать себя, ограничи
вая свои эмоции, мысли, чувства и действия, что
бы не сделать так, что станет еще хуже.

Чем чаще это происходит, тем более односто
ронним, негибким и неспособным к изменению 
становится человек. Тогда он все меньше позво
ляет себе попадать в неизвестные ситуации, не
сущие, может быть, новые, творческие возмож
ности; ограничивает свое тело, организм и созна
ние в их естественных способностях к самоисце- 
лению и самостоятельному выбору наилучших 
для него путей. Но пока человек жив, его сердце 
жаждет любви, его чувства требуют выражения, 
его тело хочет быть свободным. Вернуть челове
ку исходно принадлежащую ему свободу выбора, 
способность самоактуализации и творческого
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развития посредством освобождения его от мен
тальных и телесных ограничений и призвана 
предложенная вам технология построения опти
мальной структуры тела. Умение выстраивать и 
поддерживать оптимальную структуру и динами
ку тела является выражением независимой воли 
осознающей себя личности. В свою очередь оп
тимизация структуры и динамики тела в режиме 
полного осознания самым благоприятным обра
зом сказывается на формировании и укреплении 
этой воли, ведущей к жизненному успеху.
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Совершенное здоровье зависит от совершенной гармо
нии, когда ваш организм находится в полном со
гласии с тем, что вы делаете и как живете. Все, 
что вы едите, говорите, думаете, видите и чув
ствуете, воздействует на ваше общее состояние. 
Казалось бы, невозможно контролировать все 
эти столь разнородные влияния в одно и то же 
время. Однако, следуя определенным принци
пам жизни, соответствующим вашему организму, 
правильно организовав свои будни, труд и отдых, 
вы можете достичь этой гармонии.

Если вы зададитесь вопросом, с чего здесь 
надо начинать? — ответ будет прост: начинайте 
с наблюдения.

Когда вы, уважаемый читатель, в очередной 
раз выйдите по своим делам на улицу и окаже
тесь в толпе людей, отвлекитесь от своих мыслей, 
и обратите внимание на тех, кто вас окружает. 
Перед вами откроется панорама бесконечного 
разнообразия лиц, походок, одежды. Одни оде
ты тепло и чувствуют себя от этого комфортно. 
Другие распахнуты, без головных уборов, с рас
стегнутыми воротниками рубашек, и видно, что
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никакой холод им нипочем. На первый взгляд, 
можно подумать, что эти люди существуют в раз
ных климатических условиях. На самом же деле 
каждый из них символизирует различия, которые 
природа создала внутри них.

Если вы проходите мимо автобусной останов
ки — поглядите, как ведут себя люди в ожидании 
транспорта. Некоторые беспокоятся, выглядывая 
запоздавший автобус, и даже периодически выс
какивают на проезжую часть, чтобы лучше ви
деть, выражая тем самым тревогу и нетерпение. 
Другие будут ругать водителя за безалаберность, 
выражая излишнюю взыскательность и склон
ность к гневу. Однако многие будут стоять смир
но, покорно выжидая и не проявляя никакой ак
тивности. Тревога, гнев или покорность обстоя
тельствам — это не просто настроения. Каждый 
из участников ожидания считает, что его реакция 
наиболее естественна. Его собственная природа 
придает своеобразную окраску ситуации и пре
вращает ее в убедительную картину реальности.

Где бы вы ни находились, чем бы вы ни зани
мались, ваши качества непременно дадут о себе 
знать. И если то, что вы делаете, и то, как вы ж и
вете, находится в согласии с вашей природой — 
вам не придется применять по отношению к себе 
принуждение, а все ваши начинания будут обре
чены на успех.

Каждый человек должен уважать собственную 
природу, чтобы сделать свою жизнь более совер
шенной, чтобы обеспечить себе лучшее здоровье и 
достичь успеха. Жить в согласии со своей природой —
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то есть легко, удобно, без напряжения — значит, ува
жать собственную неповторимость. Таков главный 
принцип здорового отношения к жизни, и если вы 
не усвоите его, вам будут доступны лишь слабые 
отблески ваших реальных возможностей.

Не стремитесь быть тем, кем вы быть 
просто не можете

Но как реализовать этот принцип практически? 
Ведь чтобы постоянно развиваться и совершен
ствоваться, вы должны день за днем, минуту за ми
нутой делать правильный выбор. Выбор бесконе
чен, ибо бесчисленны жизненные ситуации, в ко
торых следует принимать решения. Поэтому, на 
первый взгляд, кажется невозможным избежать 
всех ошибок. Но на самом деле это доступно каж
дому. Стоит лишь прислушаться к собственному 
естеству и разобраться в источниках своей приро
ды. Помощником здесь может стать исследование 
собственной психофизической конституции.

Существует множество классификаций чело
веческих типов, и даже простое их перечисление 
заняло бы несколько страниц этой книги. Но 
наша задача — не столько просвещение, сколь
ко реальное обучение и «вооружение» вас дей
ственными технологиями получения результата. 
Поэтому мы останавливаем свой выбор на наи
более естественной, а потому и наиболее практи
ческой системе исследования своей индивиду
альности — древней Аюрведе.
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Аюрведа («аюр» — жизнь, «веда» — знание) — 
плод коллективной мудрости многих поколений 
мыслителей Древнего Востока, получивший уди
вительное подтверждение в достижениях совре
менной науки.

Достаточно сказать, что современная медици
на активно и плодотворно использует знания Аюр
веды в таких направлениях, как натуропатия, го
меопатия, валеология. Аюрведческие клиники 
пользуются большой популярностью не только на 
Востоке, но и на Западе, и особенно в США. При
чина этой популярности — естественные, а пото
му надежные способы излечивания без осложне
ний и зависимостей, которыми часто грешит фар
макология искусственных лекарственных форм.

Учение Аюрведы выводит человеческую при
роду за пределы физического тела и гармонично 
вписывает ее в окружающую естественную сре
ду. В арсенале ее целительных средств — факто
ры нашей с вами повседневной жизни: питание, 
движение, гармония цвета, запахов и звуков, эко
логия внутреннего и внешнего мира как едино
го жизненного пространства.

В настоящей главе мы намереваемся познако
мить вас, уважаемый читатель, с основными по
ложениями древнего и столь актуального сегод
ня учения Аюрведы с тем, чтобы вы смогли от
крыть естественный путь к своей природе и в 
полной мере воспользоваться дарованными вам 
возможностями. В вас есть все, чтобы иметь луч
шее здоровье, лучш ие отнош ения, лучшую 
жизнь. Заложенный в вас потенциальный источ
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ник благ сам по себе безграничен. Но как много 
вы можете употребить из этого источника для 
своей же пользы? Это чрезвычайно важный воп
рос, ибо способность использовать — есть мера 
того, что можно получить. Знания Аюрведы позво
ляют найти в себе эти способности. В данном 
случае мы имеем классический вариант менедж
мента здоровья. На первый взгляд кажется пара
доксальным сочетание двух этих понятий: древ
ней Аюрведы и современного менеджмента. Но 
это лишний раз подтверждает известную истину: 
всякое новое — есть хорошо забытое старое.

Излагая основы Аюрведы, мы не будем избе
гать терминологии древнего санскрита, посколь
ку считаем, что классику надо уважать и она дол
жна звучать в своих первозначениях.

Итак, согласно Аюрведе, в природе действуют 
три основные силы: энергия изменчивости и пе
ремен, олицетворяемая ветром, — Вата, энергия 
интенсивности и активности, олицетворяемая ог
нем, — Пита и энергия стабильности и устойчи
вости, олицетворяемая землей и водой, — Капха.

Энергия ветра несет в себе характеристики 
подвижности, холодности и сухости — это энер
гия динамичности; энергия огня — характеристи
ки жара, резкости и силы — это энергия интен
сивности:; энергия сырой земли — характеристи
ки медлительности, инертности и влажности — 
это энергия стабильности.

Каждая клетка вашего организма включает в 
себя все три типа энергии. Чтобы жить, в вашем 
теле должно происходить движение (энергия вет
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ра — Вата), обмен веществ (энергия огня — 
Пита), и должна иметься устойчивая структура 
(энергия сырой земли — Капха). В каждом про
явлении вашей жизни присутствуют все три типа 
энергии. Но реально увидеть их никто не в силах. 
Они невидимы. Они управляют психическими и 
физиологическими процессами вашего организ
ма, не имея при этом определенного физическо
го воплощения. Мы обозначаем их термином 
весьма абстрактным — «принципы обмена». Одна
ко они достаточно конкретны для того, чтобы 
возрастать и убывать, находиться в сбалансиро
ванном равновесии или, нарушая его, приводить 
к расстройству всю систему жизнедеятельности.

Как все многоцветие телевизионных изобра
жений состоит лишь из трех типов фосфоресци
рующих точек — красных, зеленых и голубых, 
так и все множество конституциональных типов 
по Аюрведе определяется соотношением трех ти
пов энергий. В зависимости от того, какой из них 
доминирует, Аюрведа выделяет конституции вет
ра — Вата-тип, огня — Пита-тпп и сырой зем
ли — Капха-тип.

Три вида энергий, конституциональные типы 
человека, наполняют собой и окружающий нас 
мир. Это означает: все, что вас окружает и что со
держит в себе характеристики описанных выше 
энергий, влияет на вас в соответствии с вашей 
конституцией.

Мир, в котором мы живем, разнообразен и 
динамичен: тепло в нем соседствует с холодом, 
тяжесть с легкостью, жесткость с мягкостью, гру-
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бость с лаской. Теплые воздушные массы прихо
дят вслед за холодным арктическим воздухом, 
засуха сменяет наводнение, приливы следуют за 
отливами. Это и есть игра природных сил, посто
янно воздействующих на нас.

Человеческий организм существует в благопо
лучии, когда все в нем идеально сбалансирова
но. Чтобы сохранить эту сбалансированность, 
нужно постоянно компенсировать возмущающие 
силы внешних влияний правильным поведени
ем и действиями. Аюрведа дает вам код для оп
тимального выбора. В его основу заложен прин
цип соответствия — подобное притягивает подоб
ное. Это означает, что качества, которыми обла
дает ваша конституция, будут стимулироваться 
аналогичными внешними количествами и ком
пенсироваться противоположностями.

Рассмотрим механизм этого воздействия при
менительно к трем основным типам конституции.

Основной момент для конституции Вата — 
«изменчивость». Люди, принадлежащие к этому 
типу, непредсказуемы и нестереотипны. Они жи
вые, восторженные, говорливые, впечатлитель
ные, с богатым воображением. Вата— тип очень 
чувствителен к изменениям окружающей среды. 
У его представителей быстрая, острая реакция на 
внешние раздражители, переменчивое настрое
ние, чуткий сон. Они обладают легким, тонким 
телосложением и с трудом набирают вес.

Главные свойства Ваты — сухость, холодность, 
легкость, подвижность, быстрота. Все, что вас ок
ружает и что содержит эти свойства, будет усили-
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вать Вату: сухая, холодная и ветреная погода, су
хомятка в питании, неожиданные повороты в 
жизни и многие другие перемены способствуют 
выведению Ваты из равновесия. Поэтому, если 
поведение и действия человека с конституцией 
типа Вата будут таковы, что станут привлекать к 
себе именно эту энергию, — возможен дисбаланс.

Неупорядоченный образ жизни, потребление 
холодной, сухой пищи и нерегулярность в пита
нии, недосыпание, перевозбуждающие перемены 
в обстановке и стресс способствуют тому, что 
энергия Ваты выходит из равновесия. Тогда по
являются типичные признаки несбалансирован
ного усиления Ваты: склонность к бессоннице, 
неустойчивость настроения, раздражительность, 
общее недомогание, тревога и невроз.

Основной лейтмотив конституции Пита — 
интенсивность. Люди этого типа отличаются че
столюбием, прямотой, воинственностью, страс
тью поспорить. Ключевое слово здесь — жар. 
Бурный темперамент (они, что называется, «го
рячие головы»), смелость, уверенность в себе, 
предприимчивость и лидерство — характерные 
признаки Пита-тшіді.

Все горячее влияет на Питу, будь то жаркий 
июльский день, горячая ванна или «жаркие» чув
ства, включая гнев или сексуальное вожделение.

Энергия Питы чаще всего выходит из равно
весия, если человек данного конституционально
го типа вместо того чтобы естественным образом 
добиваться в жизни своего, вдруг становится не
истовым, нетерпеливым. Он начинает предъяв
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лять непомерные требования к себе и другим, 
жить в постоянном напряжении, словно в зап
ретной зоне, болезненно переживая возможные 
неудачи. Это делает таких людей агрессивными, 
конфликтными, склонными к приступам.

Основное свойство конституции Капха — ста
бильность и ровность. В нем сосредоточены ре
зервы физической силы. Спокойные и уравнове
шенные, эти люди редко сердятся и стремятся 
сохранить мир вокруг себя. Представители дан
ного типа медлительны и имеют привязанности. 
Им трудно расставаться с привычными вещами, 
если даже они уже не нужны. Они склонны к на
копительству, в том числе и собственного веса. 
Им достаточно лишь взглянуть на еду, чтобы уже 
набрать вес. Сон у них долгий и глубокий.

Все тяжелое действует на Капху: лишний вес, 
чувство тяжести на душе, или тяжелый, хмурый 
день — все это приводит к активизации Капхи.

Энергия Капхи является самой медлительной, 
и ее труднее всего вывести из равновесия. Но 
если человек с конституцией Капха допускает в 
своем питании слишком высокое содержание са
хара, соли и жиров, если он позволяет себе из
лишне много спать и мало двигаться, и если это 
все совпадает с переживанием стресса, после ко
торого он чувствует свою уязвимость, ненуж
ность и замыкается в себе, то вероятность разба- 
лансировки энергии Капхи в организме стано
вится высока. Тогда возникает склонность к за
стоям, отекам и аллергии, хронической вялости 
и сонливости, тучности и депрессии.



506 Часть III. Ваше здоровье — главный ресурс воплощения вашей миссии

Все описанные выше симптомы порождены 
нарушением равновесия, а следовательно, их 
можно избежать. Для этого нужно знать тип сво
ей конституции и владеть технологиями ее энер
гетического уравновешивания.

В основе этих технологий лежит простой 
принцип: для того чтобы восстановить в организ
ме нарушенное ошибочным поведением равновесие, 
следует действовать так, чтобы привлечь к себе те 
качества энергий, которых вам недостает.

А теперь, уважаемый читатель, пришло время 
определить свою психоэнергетическую конститу
цию. Для этого воспользуемся диагностической 
таблицей, разработанной индийским врачом и 
последователем махеш -йоги — Д ипак Чопра. 
Она разделена на три части.

Прочтите каждое предложение, относящееся 
к Вата-тшгу, и отметьте цифрами, от 0 до 6, на
сколько оно приложимо к вам.

О — Не относится к вам.
3 — Относится к вам, но в некоторой степени 

(или лишь иногда).
6 — В основном относится к вам (или почти 

всегда).
В конце раздела напишите общую сумму по 

Вата-типу. Таким же образом ответьте на вопро
сы в таблице Пита и Капха-ишоъ.

Когда вы закончите заполнять всю таблицу, у 
вас будет три разных числа. Сравнив их, вы оп
ределите свой тип.
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Раздел — В а т а

Не относится Отчасти
относится

В основном 
относится

1. Я очень быстро 
включаюсь в работу 1 2 3 4 5 6

2. Я с трудом запоминаю и 
вспоминаю информацию 1 2 3 4 5 6

3. По натуре я человек 
деятельный и живой 1 2 3 4 5 6

4. У меня хрупкая 
комплекция, я с трудом 
набираю в весе

1 2 3 4 5 6

5. Я всегда быстро 
выучивал все новое 1 2 3 4 5 6

6. Походка у меня в 
основном легкая и быстрая 1 2 3 4 5 6

7. Я с трудом принимаю 
решения 1 2 3 4 5 6

8. У меня часто бывают 
газы и запоры 1 2 3 4 5 6

9. У меня часто холодеют 
руки и ноги 1 2 3 4 5 6

10. Я часто волнуюсь и 
испытываю тревогу 1 2 3 4 5 6

11. Я плохо переношу 
холодную погоду 1 2 3 4 5 6

12. Я быстро разговариваю 
и много говорю 1 2 3 4 5 6

13.У меня часто меняется 
настроение, и от природы я 
эмоционален

1 2 3 4 5 6

14. Я часто засыпаю с 
трудом и сплю некрепко 1 2 3 4 5 6

15. У меня очень сухая 
кожа, особенно зимой 1 2 3 4 5 6

16. У меня деятельный ум и 
богатое воображение 1 2 3 4 5 6

17. Двигаюсь я быстро и 
активно 1 2 3 4 5 6

18. Я легко прихожу в 
возбуждение 1 2 3 4 5 6
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19. Если я живу один, 
питание и сон у меня 
беспорядочные

1 2 3 4 5 6

20. Я быстро запоминаю, 
но и забываю тоже быстро 1 2 3 4 5 6

Сумма Ваты

Раздел — П и т а

Не относится Отчасти
относится

В основном 
относится

1. Я считаю себя очень 
энергичным 1 2 3 4 5 6

2. В своей работе я 
стараюсь быть чрезвычайно 
точным и аккуратным

1 2 3 4 5 6

3. У меня волевые манеры 1 2 3 4 5 6
4. В жару мне не по себе, я 
быстро устаю, больше, чем 
остальные

1 2 3 4 5 6

5. Я быстро потею 1 2 3 4 5 6
6. Я быстро прихожу в 
раздражение и гнев, хотя 
не всегда показываю это

1 2 3 4 5 6

7. Если я пропускаю еду 
или ее откладывают, я 
чувствую себя неуютно

1 2 3 4 5 6

8. О моих волосах можно 
сказать следующее: ранняя 
седина или облысение, 
тонкие, блестящие, 
прямые, светлые, рыжие 
или соломенного цвета

1 2 3 4 5 6

9. У меня сильный аппетит, 
при желании могу съесть 
очень много

1 2 3 4 5 6

10. Многие считают меня 
упрямым 1 2 3 4 5 6

11. У меня регулярный 
стул — для меня скорее 
характерен жидкий стул, 
нежели запоры

1 2 3 4 5 6
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12. Я быстро теряю 
терпение 1 2 3 4 5 6

13. Я люблю
основательность и склонен 
к педантизму

1 2 3 4 5 6

14. Я быстро прихожу в 
ярость, но при этом 
отходчив

1 2 3 4 5 6

15. Я очень люблю 
холодную пищу: 
мороженое и холодные 
напитки

1 2 3 4 5 6

16. Я не переношу скорее 
жару в помещении, чем 
холод

1 2 3 4 5 6

17. Я не выношу слишком 
горячую и острую еду 1 2 3 4 5 6

18. Я не очень-то терпелив 
в споре 1 2 3 4 5 6

19. Я люблю вызов и когда 
хочу чего-то добиться, то 
очень решителен в своих 
действиях

1 2 3 4 5 6

20. Я очень взыскателен к 
другим и себе 2 3 4 5 6

Сумма Питы

Раздел — Капха

Не относится Отчасти
относится

В основном 
относится

1. У меня природная 
склонность все делать 
медленно и спокойно

1 2 3 4 5 6

2. Я толстею быстрее 
других, а худею медленнее 1 2 3 4 5 6

3. У меня спокойный и 
мирный характер 1 2 3 4 5 6

4. Я легко пропускаю еду, 
не чувствуя при этом 
дискомфорта

1 2 3 4 5 6
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5. У меня часто образуется 
излишняя слизь, отеки, я 
страдаю от хронических 
застойных явлений, астмы 
или воспаления 
придаточных пазух

1 2 3 4 5 6

6. Я должен проспать по 
крайней мере 8 часов, 
чтобы чувствовать себя 
нормально на следующий 
день

1 2 3 4 5 6

7. Я сплю очень глубоко 1 2 3 4 5 6
8. Я от природы 
спокойный, и меня трудно 
разозлить

1 2 3 4 5 6

9. Я запоминаю не так уж 
быстро, как многие другие 
люди, но у меня 
прекрасная и долгая память

1 2 3 4 5 6

10. У меня склонность к 
полноте, к  излишнему жиру 1 2 3 4 5 6

11. Прохладная и влажная 
погода меня угнетает 1 2 3 4 5 6

12. У меня густые темные 
волнистые волосы 1 2 3 4 5 6

13.У меня гладкая, нежная 
кожа и бледный цвет лица 1 2 3 4 5 6

14. У меня крепкое, 
плотное телосложение 1 2 3 4 5 6

15. Следующие слова 
хорошо передают мой 
облик: спокойный, мягкий, 
нежный и прощающий

1 2 3 4 5 6

16. Я долго перевариваю 
пищу, от этого я чувствую 
тяжесть в желудке после 
еды

1 2 3 4 5 6

17. Я очень вынослив 1 2 3 4 5 6
18. Обычно я хожу 
медленной, размеренной 
походкой

1 2 3 4 5 6

19. У меня склонность к 
излишне долгому сну, по 
утрам чувствую слабость и 
с трудом встаю

1 2 3 4 5 6

20. Я медленно ем и 
медлителен в движениях 1 2 3 4 5 6

Сумма Капхи
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Окончательный расчет:
Вата________
П ита________
К апха________

Равновесие всех трех типов энергии свиде
тельствует об абсолютной сбалансированности 
вашей энергетической структуры. Однако такое 
уравновешивание встречается крайне редко.

Если один вид энергии значительно преобла
дает над другим, то вы принадлежите к однознач
ному типу психоэнергетической конституции. В 
этом типе свойства Ваты, Питы или Капхи, в за
висимости от того, какой тип энергии домини
рует, проявляются очень явственно. Ваш следу
ющий по значимости вид энергии также оказы
вает определенное влияние на ваши естествен
ные склонности, но в значительной меньшей 
степени. В этом случае вам нужно быть особен
но осмотрительным в своем поведении и образе 
жизни, так как малейший недоучет особенностей 
вашей конституции легко приводит к разбалан- 
сированию энергетической структуры организма.

Если по результатам анкеты доминирующими 
оказываются два из трех видов энергии, значит 
вы принадлежите к двузначному типу психоэнер
гетической конституции. Это означает, что вам 
свойственны черты двух ваших основных видов 
энергии, которые либо сосуществуют, либо вза- 
имозаменяют друг друга, в зависимости от того, 
в какие условия вы попадаете.

К  примеру, зимой за счет внешнего домини
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рования энергии Вата (холодная, сухая, ветре
ная погода) внутреннее равновесие начинает так
же смещаться в сторону этого вида энергии. В 
жаркие летние дни равновесие может сместить
ся в сторону энергии Пита, а в сырую и холод
ную осень — в сторону энергии Капха. Подобных 
«провоцирующих» моментов может быть доста
точно много, и все их следует учитывать, чтобы 
сохранять первоначальный баланс.

Большинство людей принадлежит к двузнач
ному типу психофизической конституции. Одна
ко самой активной всегда является энергия 
Вата. Будучи «ветром тела», Вата холодна, суха 
и пронизывающа. Когда она ухудшается, то это 
подобно разрушительному вихрю, гуляющему 
внутри тела. Вата легко выходит из равновесия, 
порождая множество недомоганий и в первую 
очередь должна быть под контролем.

Вата создает замешательство. Если вы не мо
жете дать четких ответов на многие вопросы ан
кеты, значит ваш организм страдает от дисбалан
са Ваты. Вата является ведущей и может мимик
рировать под Питу или Капху. У вас может быть 
хрупкая комплекция, но при этом излишняя пол
нота, склонность к беспокойству, а также раздра
жительность и даже бессонница на фоне апатии 
и постоянной сонливости. Дисбаланс Ваты лег
ко может вызвать подобные изменения, и имен
но с уравновешивания этого вида энергии всегда 
следует начинать.

Главное значение классификации, основан
ной на взаимодействии в природе и человеке раз
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личных энергии заключается в том, что она вы
водит наше с вами самосознание за пределы ог
раниченного физического тела. Если рассматри
вать человека как соединение клеток, то он зам
кнут в границах своей кожи, ограничен во вре
мени и пространстве. Но если относиться к нему, 
как к соединению энергий, то он слит со всей 
природой.

Каждый из вас — есть микрокосм. Это значит, 
что физическая форма вашего тела является воп
лощением вашей жизненной энергии, инструмен
том проявления земных и космических сил. Вы 
наделены всеми энергиями природы, энергиями, 
которые проявляются в динамике вашей повсед
невной жизни. Научившись понимать скрытые 
возможности своей природы, вы открываете дос
туп этим энергиям, пробуждаете и реализуете их.

Самое главное не в том, к какому типу пси
хофизической конституции вы относитесь, а в 
том, познали ли вы себя и поняли ли вы законо
мерности проявления своих конституциональ
ных свойств. Понимая эти закономерности, вы 
можете избежать множества неприятностей. Зна
ние своей конституции позволяет проводить пра
вильную профилактику: соответствующим обра
зом питаться, одеваться, работать и отдыхать. 
Никто из вас не имеет склонности ко всем болез
ням сразу. Пытаться предотвратить все болезни, 
не зная, к какой вы склонны, — все равно, что 
шарить в темноте. Уважать свою конституцию — 
значит, увериться в том, что, учитывая ее потреб
ности, вы тем самым совершаете благо для себя.



514 Часть III. Ваше здоровье — главный ресурс воплощения вашей миссии

В этом и есть секрет, как привести в равновесие 
всю психофизическую основу своего организма.

Знание своего конституционального типа позволя
ет вам достичь идеального состояния здоровья.

Ориентиры равновесия

Подобно голоду и жажде, стремление к равнове
сию заложено в человеческом организме изна
чально. Нарушая его — вы вызываете болезни, 
восстанавливая — исцеляетесь.

Существуют четыре основных момента в ва
шей повседневной жизни, которые необходимо 
учитывать для достижения равновесия всех типов 
энергий: это питание, распорядок дня и време
ни года, очищение, движение и секс.

Ключ к состоянию равновесия энергии Вата — 
регулярность. Эта энергия настолько чувствитель
на и столь легко поддается изменениям, что час
то становится жертвой чрезмерного возбуждения. 
Людей, принадлежащих к данному типу, радует 
разнообразие; но когда жизнь вокруг них стано
вится слишком бурной и все меняется излишне 
быстро, их возбуждение переходит в истощение. 
Люди типа Вата быстро растрачивают свои силы, 
поэтому они должны побольше отдыхать, иметь 
полноценный ночной сон и регулярное питание. 
Они непременно должны есть три— четыре раза 
в день, включая теплый, питательный завтрак, со
стоящий, например, из горячей каши, пить мно
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го теплых жидкостей, пребывать в тепле, прини
мать теплую ванну.

Вата — холодная и сухая энергия, поэтому 
теплая питательная пища: всевозможное тушеное 
мясо, супы, запеканки, свежеиспеченный хлеб и 
пироги с фруктами — прекрасно успокоит ее. 
Холодные салаты, охлажденные напитки, свежие 
овощи и зелень — не очень подходят для Ваты. 
У представителей типа Вата часто неустойчивое 
пищеварение. Им поможет мягкая, легко усваи
вающаяся еда. Вата очень восприимчива и к ат
мосфере, в которой протекает еда. Лучшая пища 
в мире не принесет вам пользы, если от натяну
той атмосферы за столом у вас спазмирует желу
док. Все, что делает прием пищи более спокой
ным и тихим, поможет успокоить Вату.

Для поддержания в состоянии равновесия 
энергии Пита важна умеренность. Люди, при
надлежащие к этому типу, встречают жизненные 
трудности с открытым забралом и с увлечением 
принимают вызовы судьбы, причем более всего 
их влечет опасность. Но этот внутренний порыв 
часто является источником их бедствия.

Пита дает вам колоссальную энергию, но 
если вы злоупотребляете ею, она спалит вас дот
ла. Фанатики труда в этом мире обычно пред
ставляют собой людей, у которых энергия Пита 
выведена из равновесия, особенно если они гнев
ливы и властны.

Люди, принадлежащие к конституции типа 
Пита, должны сознательно обуздывать себя, ког
да они видят определенные знаки, свидетель
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ствующие об опасности, самым очевидным из 
которых является недостаток ровных эмоций и 
ровного аппетита. Среди всех вышеперечислен
ных пунктов лейтмотивом Питы является следу
ющий вывод: «Хороша лишь золотая середина».

Если вы чувствуете, что энергия Питы входит 
в состояние дисбаланса, найдите время, чтобы 
отдохнуть от активности: отдых, перемежающий
ся с активностью, — основной ритм жизни. П о
скольку люди этого типа обладают очень боль
шой потребностью в активности, они подчас иг
норируют другую сторону цикла.

В конце трудового дня вы должны пристать к 
острову спокойствия. Съешьте легкий ужин, от
ключите вечером телефон и решительно перебо
рите соблазн взять работу на дом. Для всех нас 
островок спокойствия поистине кроется в нас 
самих. Люди с выведенной из равновесия энер
гией Пита, часто упускают это из виду. Для вос
становления внутреннего спокойствия и равно
весия очень полезна медитация.

Прохлада в любом виде помогает противодей
ствовать суперактивной Пите. Избегайте излиш
него физического напряжения или перегрева. 
Люди, принадлежащие к конституции типа Пита, 
легко переутомляются от жары. Им хороши про
хладные напитки, соки — особенно в жаркую по
году. Пита — горячая энергия и поэтому предпо
читает холодную пищу: салаты из овощей и фрук
тов. Жирная, жареная, горячая, соленая и тяжелая 
пища обладает всем набором качеств, которые 
следует избегать Пита-тшгу.
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Рычаг к поддержанию энергии Капха — стиму
ляция. От природы энергия Капха ровная и медли
тельная, следствием чего является надежность и 
сила. Но если она вышла из состояния равновесия, 
Капха слишком крепко держится за статус-кво, по
этому она нуждается в новых зрительных и слухо
вых ощущениях, новых людях и событиях. То же 
самое относится ко всем физическим функциям 
организма. Без активной деятельности люди этого 
типа становятся замедленными и скучными.

Для конституции типа Капха необходимы со
знательные усилия для приобретения нового 
опыта. Людям этого типа нельзя переедать, по
скольку у них явная склонность набирать лиш 
ний вес. Им необходимо снизить потребление 
сладостей, особенно таких, как мороженое, слад
кий десерт, белый хлеб. Осторожным надо быть 
и с солью, чрезмерное употребление которой вы
зывает задержку жидкости в организме.

Лучшее лекарство для разбалансированной 
Капхи — сухое тепло.

Питание
Д ревняя Аюрведа рассматривает питание как 
один из сильнейших инструментов управления 
энергетическим балансом организма.

Когда пища соприкасается во рту с вашими 
вкусовыми рецепторами, организму передается 
большое количество полезной информации. То, 
что мы едим, может быть тяжелым или легким,
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сухим или жирным, горячим ИЛИ ХОЛОДНЫМ, 
иметь различные вкусы: сладкий, кислый, соле
ный, горький, острый или вяжущий.

Все эти характеристики пищи являются при
знаками трех уже знакомых вам типов энергий: 
Ваты, Питы, Капхи.

Энергию Вата усиливает легкая, сухая, холод
ная пища, имеющая острый, горький или вяжу
щий вкус. Человек конституции типа Вата, зло
употребляя такой пищей, рискует перевозбудить 
энергию Ваты и нарушить внутренний баланс. 
Ему скорее п оказан а ком пенсирую щ ая его 
склонности пища: сытная, влажная, теплая, мас
лянистая, сладкая или кислая (например, теплые 
супы или каши, хорошо протушенное мясо, тра
вяные чаи с медом).

Энергию Питы усиливает горячая, жареная, 
жирная, обильно сдобренная различными спе
циями пища, имеющая острый или кислый вкус. 
Людям конституции типа Пита, чтобы не выз
вать у себя энергетический дисбаланс, лучше из
бегать такого питания. Они прекрасно поступят, 
если будут проявлять интерес главным образом 
к салатам и овощам.

Энергию Капхи усиливает тяжелая, жирная и 
холодная пища, имеющая сладкий или соленый 
вкус. Нетрудно догадаться, что для человека с 
конституцией типа Капха особенно опасно увле
чение кондитерским и изделиями с обилием 
сладких кремов, потребление мороженого, беко
на и колбас, содержащих жир и соль. Лучший 
способ уравновесить Капху — это включить в ра
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цион легкие, сухие, разогревающие продукты, 
имеющие острый или горький вкус.

Таким образом, в вопросах, касающихся ваше
го питания, основным советчиком Аюрведа пред
лагает стать вашей психоэнергетической конститу
ции. Питание должно быть очень индивидуально.

Главные характеристики пищи воспринима
ются нами через вкусовые рецепторы. Однако 
зрение, слух, осязание и обоняние также имеют 
важное значение для ее полноценного усвоения. 
Для Аюрведы, как вы едите, столь же важно, как 
и что вы едите, ибо человека питает не то, что он 
съедает, а то, что им усваивается.

Красиво оформленное блюдо, съеденное не 
спеша в приятной обстановке, даст значительно 
больше пользы, чем проглоченный на ходу кусок 
пищи, имеющей те же питательные свойства. 
Пища, съеденная в состоянии раздражения, яв
ляется источником шлаков и токсинов, а не пи
тающей человека энергией.

Природа стремится, чтобы пища хорошо раз
жевывалась и насыщалась слюной, прежде чем 
она будет проглочена, и пренебрежение этим от
зывается на пищеварении. Жевание — естествен
ная функция человека, которой он стал пренеб
регать вследствие ненормальных условий, со
зданных цивилизованной жизнью. Жевание не
обходимо для размельчения пищ и, чтобы ее 
легче можно было проглатывать, а также чтобы 
она была лучше насыщена слюной. Слюна со
вершает ту часть работы, которую не может со
вершить желудочный сок. Пищ еварительный
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процесс, облегченный обильным количеством 
слюны, и поглощ ение пищ евой энергии при 
тщательном пережевывании дают большую эко
номию в расходовании сил.

Из этого каждый может понять, почему, вместо 
того чтобы сразу проглатывать пищу, следует дер
жать ее во рту, позволяя ей таять и растворяться.

Пищу следует есть медленно, пережевывая ее 
до тех пор, пока она дает вам известное вкусовое 
ощущение. В большинстве случаев это ощущение 
продолжается все время, пока пища находится во 
рту, так как природа требует, чтобы пища раство
рялась медленно и медленно же проглатывалась.

Если человек станет проглатывать пищу лишь 
наполовину пережеванной, многое не будет ус
ваиваться организмом и пропадет даром. При 
медленном же и аккуратном пережевывании вам 
откроется целый мир вкуса и вы получите от еды 
гораздо больше удовольствия, чем при питании 
второпях прежде, не говоря уже о том, что у вас 
улучшится пищеварение и прибавится энергии.

Ради экономии времени и собственного удоб
ства многие хозяйки любят хранить заранее при
готовленную пищу, разогревая ее перед едой. Но 
Аюрведа не одобряет этой практики. Пищу сле
дует съедать свежей, прямо с плиты, ибо чем све
жее продукт, тем больше энергии он в себе несет. 
Застарелая, холодная пища даже в подогретом 
виде не даст того количества энергии, как све
жая. Мороженых продуктов следует вообще из
бегать. Алкоголь и никотин разрушают энергию 
и мешают ее выделению из другой пищи. Вред-
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ны также загрязненные воздух и вода. Все эти 
воздействия приносят с собой вялость и инерт
ность, способствуя зашлаковыванию организма.

Важное значение имеет и технология приго
товления пищи, непосредственно влияющая на 
ее энергоинформационную структуру.

Современный взгляд на энергоинформационные 
факторы пищи

В последние годы официальной медициной так
же активно развивается идея информации, содер
жащейся в структуре пищи. Считается, что струк
турная информация пищи передается клеткам и 
может иметь большое значение для организма. 
Например, продукты, одинаковые по калорийно
сти, но имеющие разную информационную цен
ность, качественно различны по влиянию на орга
низм. Так желтый сахар при одинаковой калорий
ности с белым (370 килокалорий) имеет в 30 раз 
большую информационную ценность. Цельные 
натуральные продукты имеют наибольшее коли
чество структурной информации. В процессе очи
стки она теряется.

К энергоинформационным факторам пищи 
современная медицина относит: информацион
ное действие аминокислот, ненасыщенных жирных 
кислот, моно- и дисахаридов, пищевых волокон, 
пектиновых веществ, органических кислот, эфир
ных масел, антиоксидантов, горьких гликозидов и 
других веществ, обладающих физиологической 
активностью, но не используемых организмом в
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качестве «строительного материала. Речь, в дан
ному случае, идет об их приеме в виде оздорови
тельных пищевых добавок, индустрия приготов
ления которых сегодня вышла на уровень круп
номасштабного промышленного производства.

К  энергоинформационным факторам пищи 
относится также вода. Давно известно, что биоло
гическая вода, входящая в состав растений и жи
вотных, отличается по своим свойствам от обыч
ной воды. Еще в середине XX века крупный аме
риканский биохимик А. Сент-Дьерди предполо
жил, что в живом организме вода по структуре 
напоминает лед. Но лишь в последние годы уче
ным удалось подтвердить эту гипотезу.

Оказывается, такая «льдоподобная» вода явля
ется катализатором (ускорителем) биохимических 
реакций, своеобразным внутренним биостимуля
тором. Поэтому воду растений называют еще ак
тивированной водой. Полагают, что обычная 
вода, поступая в живой организм, получает избы
точную потенциальную энергию (активируется), 
которая постепенно расходуется в процессе жиз
недеятельности. Поэтому соки растений действу
ют как биостимуляторы и восстановители при 
утомлении и самых различных заболеваниях.

Наиболее богаты такой водой овощные и фрук
товые соки. Они являются напитками повышен
ной биологической ценности. Именно сырые 
соки — это «живая вода» растений. Уже прошли те 
времена, когда соки считали просто деликатесны
ми продуктами. Обширные и глубокие исследова
ния дали возможность ученым заявить, что фрук
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ты и овощи сами по себе являются важнейшими и 
весьма высокоценными продуктами питания, а 
соки, получаемые из них, содержат почти все ком
поненты свежих плодов и овощей. Это особенно 
относится к сокам с мякотью (нектарам), которые 
даже называют «жидкими» фруктами и овощами.

Растительным сокам присущи общие свойства. 
Они освежают организм в периоды жары, устра
няют чувство жажды благодаря наличию органи
ческих кислот, вызывающих отделение слюны в 
полости рта и устраняющих ее сухость. Все соки 
нормализуют кислотно-щ елочное равновесие 
крови, нарушенное при тяжелой работе и многих 
болезнях, особенно инфекционных, благодаря 
преобладанию в них щелочных остатков. «Живая 
вода» повышает активность ферментов и обмен 
веществ, увеличивая обезвреживание токсических 
веществ и ускоряя их выведение из организма 
(«кровоочистительный» эффект). Сокам присуще 
и общеукрепляющее действие.

Влияние конкретного сока связано с наличи
ем определенных физиологически активных ве
ществ, переходящих из растения. Как источни
ки энергии чаще используют фруктовые и ягод
ные соки из-за большого количества в них угле
водов и благоприятного соотношения глюкозы и 
фруктозы с минеральными солями. В морков
ном, свекольном, грушевом, айвовом соках мно
го так называемых пектиновых веществ. Они 
связывают продукты гниения и брожения в ки
шечнике, предупреждают интоксикацию и пере
гревание в жаркое время года.
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Соки настолько богаты микроэлементами и 
минеральными веществами, что в них представ
лена почти вся Периодическая система элемен
тов. Поставляя их организму, соки восполняют 
дефицит, возникающий при потере с потом в жар
кое время года. Кроме того, минеральные веще
ства соков усваиваются очень быстро. Дело в том, 
что пищевые вещества утилизируются в организ
ме с помощью особых ферментов— переносчи
ков, транспортирующих, например, минеральные 
вещества из кишечника в кровь. Этот процесс тре
бует дополнительных затрат энергии. В соках ра
стений эти вещества уже находятся в комплексе с 
белками. По данным российских диетологов, зна
чительные количества белков могут нерасщеплен- 
ными всасываться кишечной стенкой. Следова
тельно, с сырыми соками в организм поступает 
живой белок, натуральные витамины, макро- и 
микроэлементы. Сырые соки сразу включаются в 
работу, ускоряя процессы обмена веществ.

Достоинство соков — их быстрое усвоение. 
Уже через час после приема оно практически за
канчивается. В то же время для полного перева
ривания и усвоения даже овощных блюд требу
ется несколько часов. Употребляя соки, человек 
значительно разгружает органы пищеварения, не 
теряя сил. Поэтому соки можно употреблять в 
качестве отдельного приема пищи или за 30— 40 
мин. до любой еды.

Говоря о современных воззрениях на энерго
информационные факторы пищи, необходимо 
упомянуть об ее антиоксидантних свойствах.
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Процесс окисления кислородом, как необхо
димое условие поддержания обмена веществ в 
организме, происходит с образованием побоч
ных продуктов — свободных радикалов. Эти об
разования имеют противоречивое значение. С 
одной стороны, они защищают организм, помо
гая ему в борьбе с инфекцией. С другой стороны, 
они точно так же могут разрушать и собственные 
клетки организма. Свободные радикалы, созда
ющ иеся в процессе дыхания, бесконтрольно 
блуждают по всему телу, нападают на клетки, 
сворачивая их белки, проникая в мембраны, на
рушают их генетический код.

С точки зрения химии свободные радикалы — 
это обычные молекулы, лишенные электрона и 
пытающиеся отобрать его у какой-нибудь другой 
молекулы. Это делает их террористами на молеку
лярном уровне. Эти хищные радикалы, которые 
играют в жизни такую двойственную роль, в зна
чительной мере являются причиной старения и 
связанных с ним болезней.

Курение, жизнь в загрязненной окружающей 
среде, пребывание на солнце и радиационное облу
чение дополнительно наполняют организм свобод
ными радикалами извне, отягчая наш приговор. В 
общем, эти частицы, одновременно сохраняющие 
жизнь и лишающие ее, бомбардируют нас изнутри 
и извне в течение всей нашей жизни. Их можно ней
трализовать антиоксидантами, соединениями, кото
рые отдают один из своих электронов, возвращая 
таким образом радикалы в нормальное состояние и 
прекращая их неограниченную активность.
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Важно поддерживать хрупкое равновесие в 
организме — иметь достаточное количество ан
тиоксидантов, чтобы держать свободные радика
лы под контролем.

Первое и самое очевидное средство противо
веса — принятие в пищу достаточного количе
ства антиоксидантов. Нужно наполнить этими 
нейтрализаторами свободных радикалов кровь и, 
следовательно, клетки. К трем мощным антиок
сидантам относятся витамин Е, бета-каротин и 
витамин С, а также вещества, содержащиеся в 
чесноке, капусте брокколи, чае и помидорах.

Ученые уже не считают витамины и мине
ральны е вещ ества обы чным составляю щ им 
пищи, от которого кости делаются крепче и не 
бывает цинги.

С современной точки зрения некоторые ос
новные витамины в дозах, превышающих их со
держание в пище, могут защитить человека от 
старения и болезней.

Быть молодым — это значит иметь молодые 
клетки организма. Весь фокус состоит в том, что 
здоровые клетки всегда молоды. И наоборот, 
если клетки повреждаются, они заболевают и 
стареют. С полным разрушением наступает их 
гибель. По степени здоровья клеток молодые 
люди и отличаются от пожилых.

Однако клетки тела можно защитить, а по
врежденные отремонтировать. В этом отноше
нии человек превосходит большинство живот
ных, у которых клетки поддаются лечению лишь 
в ограниченной степени и которые живут поэто
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му сравнительно недолго. Люди же могут жить до 
150 лет, как доказали ученые с помощью выра
щивания культур человеческих клеток в пита
тельной среде. Их вывод заключается в том, что 
человек, который в пятьдесят лет выглядит на 
пятьдесят, сам виноват в этом. Выглядеть в пять
десят на тридцать пять или в шестьдесят на со
рок пять лет совершенно нетрудно.

Клетки нашего тела делятся на протяжении 
жизни примерно 50 раз. Больные и поврежден
ные клетки делятся чаще, и процесс старения, 
таким образом, идет быстрее. Следовательно, са
мое главное для омоложения — обеспечить клет
кам максимальный срок жизни. Антиоксиданты 
здесь играют важнейшую роль.

Клетки должны с утра до вечера, днем и но
чью защищаться от таких агрессивных и разру
шительных элементов, как вирусы, бактерии, 
другие микроорганизмы, яды, вредные вещества 
и свободные радикалы. Эта постоянная борьба 
является составной частью жизни. Она позволя
ет вам оставаться здоровыми и крепкими. Если 
же в воздухе содержится слишком много вредных 
веществ, еда отравлена ядами, а из плохо функ
ционирующего киш ечника поступают многие 
триллионы свободных радикалов, атакующих 
собственные клетки, то молодость сохранить 
трудновато.

Сначала свободные радикалы набрасываются 
на защитную мембрану клеток, потом проника
ют внутрь и нападают на клеточное ядро, состо
ящее из нуклеиновых кислот. Эти белковые ве
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щества представляют собой лакомство для сво
бодных радикалов, они яростно атакуют незащи
щенные ядра клеток. Отрывая от молекул клет
ки по одному электрону, они вызывают цепную 
реакцию, в ходе которой все молекулы клеточно
го ядра изменяют свою форму и оказываются не
способными к выполнению поставленных перед 
ними задач. Размножение свободных радикалов 
внутри клетки носит взрывной характер.

Клеточная мембрана состоит преимуществен
но из холестерина и фосфолипидов. Она масля- 
нисто-влажная, и содержащиеся в ней жирные 
кислоты легко окисляются свободными радика
лами, точно так же, как прогорклое масло или 
заржавевшее железо. Окислению жирных кислот 
способствуют прежде всего ультрафиолетовые 
лучи, получаемые, например, во время продол
жительного загара.

Первый шаг к омоложению должен, следова
тельно, состоять в защите клеточных мембран от 
свободных радикалов. Особую роль при этом иг
рает витамин Е, специализирующийся на защи
те жирных и маслянистых веществ.

Витамин Е  — это суперзащита от старости. Это 
антиоксидант, который борется со свободными 
радикалами и нужен вам больше остальных.

Поскольку витамин Е жирорастворим, он со
держится в жирных продуктах, таких как расти
тельное масло (в первую очередь соевое, подсол
нечное и кукурузное), орехи и семечки, цельные 
крупы и проращенные злаки. Он есть и в неко
торых овощах. Но получать необходимое для
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предотвращения старения количество витамина 
Е с пищей невозможно.

Сколько витамина Е нужно принимать? И с
следования показывают, что нужно принимать 
по меньшей мере 100 ME витамина Е в день, что
бы получить сколько-нибудь ощутимую защиту 
от недугов старения. Однако предпочтительнее 
увеличить дозу до 400 ME, потому что именно 
столько нужно для исключения опасного окисле
ния холестерина, которое ведет к закупорке арте
рий. Такая доза повышает и иммунитет. Прини
майте витамин Е во время еды. Если это возмож
но, делайте это пару раз в день, а не за один раз, 
чтобы поддерживать его содержание в крови при
близительно на одном уровне.

Другими исключительно активными защитны
ми факторами клеток являются витамин С и селен.

Современные ученые, изучающие обмен ве
ществ, советуют ежедневно принимать пивные 
дрожжи, содержащие много селена. Только таким 
путем в клеточных мембранах могут образовы
ваться защитные молекулы. Очень редко встреча
ющийся в пище микроэлемент селен является яд
ром фантастического фермента омоложения. Ви
тамин С защищает этот фермент. С помощью ра
стительного масла, пивных дрожжей и свежих 
фруктов каждая клетка становится непреодоли
мым бастионом для свободных радикалов, виру
сов, бактерий и других микроорганизмов.

Витамин С — мощный водорастворимый ан
тиоксидант, который захватывает и разоружает 
свободные радикалы в богатых водой тканях.
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Витамин С, в отличие от витамина Е, встре
чается в пище в большом количестве. Так что 
если вы будете есть большое количество богатых 
витамином С фруктов и овощей (не менее 5 пор
ций в день), вы будете получать достаточно боль
шие дозы витамина. Но для страховки рекомен
дуется принимать препараты витамина С.

Для борьбы с обычными опасностями старе
ния и связанными с ним заболеваниями считает
ся достаточной доза в 250— 1000 мг ежедневно.

Бета-каротин — антиоксидант, которым 
нельзя пренебрегать, если вы хотите избежать 
рака. Более сотни исследований показали, что 
люди с высоким содержанием бета-каротина в 
питании и в крови в два раза реже заболевают 
различными видами рака.

В овощах и фруктах содержится большое ко
личество бета-каротина. Ваш организм поглоща
ет больше каротина из овощей, которые были 
немного потушены. Однако длительная тепловая 
обработка разрушает бета-каротин.

Если вы хотите дополнительно застраховать
ся от возможных неприятностей, многие иссле
дователи рекомендуют принимать от 10 до 15 мг 
бета-каротина в день дополнительно. Принимай
те бета-каротин с едой, потому что для его усво
ения требуется некоторое количество жира.

Любой из этих основных антиоксидантов — 
витамин Е, витамин С и бета-каротин — поможет 
вам в борьбе со старением. Каждый обладает 
мощным антиоксидантным действием и успешно 
борется с ослаблением организма из-за свободных
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радикалов. Но все три антиоксиданта в комплек
се действуют еще более впечатляюще.

Чтобы вновь расцвести, чтобы к вам вернулись 
жизнерадостность и молодость, надо помочь сво
ему обмену веществ в ремонте поврежденных кле
точных ядер. В принципе это заключается в том, 
чтобы обеспечить пораженную клетку свежими 
нуклеиновыми кислотами. Эти вещества содержат
ся главным образом во всех ростках, семенах, оре
хах, косточках плодов, а также в горохе и фасоли.

Распорядок дня
Для лучшей гармонизации своего организма с 
условиями внешней среды Аюрведа советует каж
дому соблюдать суточный режим.

Каждый день солнце всходит и заходит, и 
между восходом и заходом происходит множе
ство событий. Однако, какими бы разнообразны
ми эти события ни были, они подчиняются еди
ному закону — закону ритма. Аюрведа считает, 
что ежедневно через нас и окружающую нас сре
ду проходят две волны изменений, каждая из ко
торых несет цикл энергии Капхи, затем цикл 
энергии Питы и, наконец, цикл энергии Ваты. 
Эти три фазы длятся от восхода до заката, затем 
возобновляются от заката до рассвета. На следу
ющем ниже рисунке приведено их приблизитель
ное расписание.

Утро начинается периодом энергии Капхи. 
Легко догадаться, почему раннее утро считается 
временем этого типа энергии: при пробуждении
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тело медлительное, тяжелое, расслабленное и спо
койное — все эти качества относятся к Капхе.

Пик наибольшей физической активности, мак
симального аппетита, приходится на полдень, сере
дину первого периода энергии Питы. Пита отвечает 
за обмен веществ, распределение энергии и более 
эффективную работу организма в целом. Первый 
цикл энергии Питы завершается в три часа дня, тог
да же начинается период энергии Ваты.

Вата контролирует нервную систему. В пери
од Ваты вы можете достичь наибольшей быстро
ты и продемонстрировать свою сноровку.

Во втором дневном цикле сохраняется после
довательность Капхи, Питы и Ваты, но они при
нимают другой вид.

Вечером, как и ранним утром, наше состоя
ние расслабленно и медлительно. Заход солнца 
напоминает телу о привычном отдыхе. Теперь 
энергия Капхи склонна к инертности.
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И аппетит энергии Питы ночью не таков, как 
в полдень. Когда вы ложитесь в постель, Пита 
переваривает ужин, но во время сна энергия тра
тится лишь на согревание тела и восстановление 
тканей, происходящее, как правило, ночью.

Период энергии Ваты, начинающийся н о
чью, проявляется прежде всего в деятельности 
нервной системы, но вместо напряженной рабо
ты мысли вы впадаете в состояние, которое но
сит название «быстрый сон» и при котором моз
говые импульсы оказываются гораздо более ак
тивными, чем в другие периоды ночи. На этом 
суточный цикл завершается.

Чтобы жить в гармонии с природой, необхо
димо соблюдать эти циклы, поддерживающие 
ваше физическое существование. Образно гово
ря, следует скользить по волнам природы, а не бо
роться с ними. В действительности наш организм 
и так скользит по ним или делает для этого все 
возможное, часто вопреки нашим противодей
ствующим привычкам.

Так, раннее утро для Аюрведы — особое время, 
когда природа посылает самые тонкие сигналы, 
а вы наиболее восприимчивы к ним. Ваша нерв
ная система устроена таким образом, что вид рас
света, легкий ветерок, тихий щебет птиц и возня 
просыпающейся живности предрасполагают к 
обновлению.

Раннее пробуждение и ранний отход ко сну — 
жизнь по солнцу, являются естественным образом 
существования живой природы. С незапамятных 
времен человеческие существа с наступлением тем
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ноты прекращали свою активную деятельность. В 
темноте мало что можно делать, а риск и опасность 
этих действий возрастают. Появление искусствен
ного электрического освещения, залившего светом 
не только отдельные дома, но и целые города, пол
ностью изменило нашу жизнь, сделав возможным 
продолжение дневной активности и в ночное вре
мя. Этот пример прогресса предоставил людям со
блазнительную возможность удлинить вечерние 
часы бодрствования. Телевидение и многие другие 
способы получения развлечений создают искуше
ния стать более независимыми от естественных 
биоритмов природы. Таким образом, наряду с пре
жним «утренним» типом, вечерняя цивилизация 
создала и «вечерний» тип жизненной активности 
людей. Первых обычно называют «жаворонками», 
вторых — «совами». Как эти изменения «уживают
ся» с энергетическими периодами, описанными 
Аюрведои ? Ответ один — смотрите на свой консти
туциональный тип. Если вы энергетически сбалан
сированы, то наименее зависимы от влияний 
внешней среды. Если же вы относитесь к одно
значному конституциональному типу — следуйте 
своей природе.

Для типа Вата как ни для кого более важен ка
чественный и продолжительный сон. Отход ко 
сну должен быть ранним, пока не закончится ве
черний цикл Капхи. Он позволяет естественно за
медляться ритмам тела, делает сон глубже и спо
койнее, дает телу время для восстановления тка
ней, которое преимущественно происходит ночью.

Если человек типа Вата засидится после
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одиннадцати, наступивший период Питы вернет 
ему энергию активности и затруднит засыпание. 
В голове будут вертеться события дня и все про
чие проблемы: конфликты на работе, семейные 
неурядицы, финансовые трудности... Так можно 
пролежать долгое время, тщетно ожидая прихо
да освежающего сна.

Для человека с конституцией типа Капха осо
бенно важно своевременное пробуждение. Встав 
в период Ваты, вы сможете воспользоваться ее 
качествами: легкостью, радостным настроением 
и свежестью. Они вливаются в тело как раз пе
ред восходом солнца и остаются в нем на весь 
день. Когда утром вы просыпаетесь бодрым, со 
свежей головой, освободившись от тревог и забот 
предыдущего дня, ваша нервная система готова 
к обновлению. Вредно препятствовать или упус
кать эту единственную в своем роде возможность 
воссоздать себя естественным образом.

Дотянув до следующего периода, Капхи, вы 
проснетесь вялым, мрачным и менее свежим. 
Вставая поздно из года в год, вы приучаетесь к 
этим свойствам Капхи и будете ощущать хрони
ческую «сонливость».

Чтобы с приемом пищи попасть в разгар пе
риода Питы, лучше обедать в полдень. Пита 
поддерживает пищеварительный огонь, ярче все
го разгорающийся в это время. Именно поэтому 
Аюрведа рекомендует съедать за обедом основ
ную часть дневной еды.

Еще два момента напомнят телу о его ежед
невном ритме. Первый — посидите спокойно за
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столом пять минут после еды, желательно в ти
шине. Второй — немного прогуляйтесь или по
лежите несколько минут, закончив есть. Эти 
шаги стабилизируют пищеварительную систему 
и помогают приступить к перевариванию пищи.

Современный взгляд на режим питания
Питаться надо вовремя. Что это значит? Ешьте тог
да, когда вы голодны. Это очень просто, и в то же 
время трудно. Существуют некоторые внешние об
стоятельства, которые затрудняют реализацию это
го принципа, например, нормированный рабочий 
график. С развитием цивилизации сложился свое
образный компромисс, который оставляет не
сколько «окон» для питания — это утро (перед ра
ботой), середина дня (часовой перерыв в рабочем 
времени) и вечер (после работы). Соответственно, 
принятие пищи в эти «окна» получили названия 
завтраков, обедов и ужинов. В этом есть свой оп
ределенный смысл. Во-первых, это удобно, т.к. по
зволяет синхронизировать перерывы в работе, что 
немаловажно для суммарной эффективности тру
да. Во-вторых, если вы вчера пообедали в два часа, 
сегодня покушали во столько же, то завтра к это
му времени у вас рефлекторно начнет выделяться 
желудочный сок и пища попадет в готовую среду 
для переваривания. Действительно, нерегулярное 
питание расстраивает пищеварение, вносит хаос в 
работу желудка, желчного пузыря и печени. В итоге 
самое сбалансированное и правильное по составу 
питание оказывается бесполезным.



Гармония жизни — скольжение по волнам своей природы 537

Организм очень быстро привыкает к заданно
му режиму, и обычно ощущение голода возника
ет где-то за полчаса до назначенного времени. 
Таким образом, вы действительно питаетесь ког
да голодны, поскольку организм уже подстроил
ся под ваш режим. Главная задача — это удержи
вать этот режим. Пожалуй, с этим сейчас никто 
особенно и не спорит, и не столько потому, что 
это самый лучший вариант, а скорее потому, что 
более подходящего пока не предложили.

Разноголосица возникла по другому поводу: 
распределение суммарного объема пищи в течение 
дня. Первая точка зрения сложилась стихийно в 
странах с умеренным и холодным климатом к на
чалу XX столетия. Ее можно определить народной 
мудростью: «Завтрак съешь сам, обед раздели с дру
гом, а ужин отдай врагу». Эта точка зрения полу
чила название теории максимального завтрака, или 
теории утренней нагрузки. Это означает, что при
мерно половина дневного рациона приходится на 
утренний прием пищи, а остальная часть делится 
между обедом и ужином. В этом, несомненно, есть 
своя логика. Во время сна пищеварительная сис
тема практически не работает. Энергия, необходи
мая для поддержания жизнедеятельности организ
ма, извлекается из его внутренних запасов. Несмот
ря на то, что активность человека во сне невелика 
и затраты, вроде бы, тоже малы, необходимо иметь 
в виду временную длительность такого «голода
ния». Между ужином и завтраком, как правило, 
проходит 10— 12 часов. Заметьте — это существен
ный перерыв. В целом этим можно было бы пре
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небречь, если бы не одно обстоятельство. Когда ВЫ  

просыпаетесь, организм находится во власти на
бравших инерцию процессов «самоедения». Пере
ход к повседневной активности требует дополни
тельной энергии, и потому эти процессы усилива
ются. Если вы замешкаетесь с завтраком, то вы ус
танете уже к середине дня; дальше вы будете просто 
не работоспособны.

В то же время, нельзя не отметить и слабую 
сторону обильного завтрака. Дело в том, что же
лудок после сна еще не «раскачался» и перевари
вание пищи будет идти с трудом. Многие из-за 
этого вообще практически не завтракают. А тем, 
кто все же заставил себя поесть, грозит снижение 
работоспособности — после обильной еды насту
пает общая вялость и, как правило, тянет ко сну. 
Впрочем, утренние гурманы считают, что макси
мальный завтрак обеспечивает запас питатель
ных веществ на весь трудовой день.

Однако необходимо знать, что продолжитель
ность переваривания различных продуктов неоди
накова. Например, быстрее всех, за 1— 2 часа, ус
ваиваются: вода, овощные и фруктовые соки, чай, 
кофе, какао, молоко; за 2— 3 часа: кофе и какао с 
примесями (например, с молоком или сливками), 
яйца, сваренные вкрутую, белый хлеб, тушеная 
рыба; за 3— 4 часа: черный хлеб, вареный карто
фель, яблоки; и, наконец, за 4— 5 часов: блюда из 
гороха и фасоли, жареное мясо, печень. Поэтому 
после обильного завтрака желательно иметь дос
таточный перерыв, чтобы не получилось так, что 
вы обедаете в еще работающий желудок.
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Учитывая эти трудности, возникла другая точ
ка зрения, которая получила название теории 
равномерной нагрузки. При этом суточный ра
цион распределяется следующим образом: на 
завтрак — 30%, на обед — 45%, и на ужин — 25%. 
В этих обстоятельствах происходит послеобеден
ное снижение работоспособности. О людях, пи
тающихся таким образом, можно сказать, что для 
них «жизнь — борьба: до обеда с голодом, а пос
ле — со сном». Действительно, в любой органи
зации все важные дела стараются делать с утра, 
а в течение часа после обеда с работниками во
обще бесполезно разговаривать...

В связи с этим за рубежом в последние годы все 
большее предпочтение стали отдавать теории ве
черней нагрузки, или теории максимального ужи
на. Согласно этой точке зрения, ужин должен 
быть высококалорийным, высокобелковым и ма
лоуглеводистым. В этом, конечно, есть некоторые 
преимущества, например, во время ночного сна 
организм вполне обеспечен продуктами питания, 
что естественным образом не требует обильного 
завтрака. Более того, некоторые авторы считают, 
что наиболее эффективно для усвоения пищи ве
чернее время. Воизбежание перевозбудимости не
рвной системы от белковой диеты и ухудшения 
сна рекомендуется ужинать не позднее, чем за 3— 
4 часа до сна.

Для того чтобы учесть индивидуальные пред
расположенности организма, условия труда и от
дыха, на сегодняшний день стала вырисовывать
ся четвертая точка зрения — теория индивидуаль



540 Часть III. Ваше здоровье — главный ресурс воплощения вашей миссии

ной нагрузки. Согласно ей, режимы питания не 
являются фиксированными. Они могут варьиро
ваться в зависимости от индивидуального распо
рядка дня, времени начала и окончания работы, 
времени обеденного перерыва, привычек и состо
яния здоровья и, что на наш взгляд особенно важ
но, вашей психоэнергетической конституции.

Так, для человека с конституцией типа Вата 
необходим плотный, питательный завтрак, кото
рый будет поддерживать его в течение всего дня. 
Многие люди, принадлежащие к типу Вата, ощу
щают к концу рабочего дня упадок сил. В этом 
случае им поможет горячий чай с бисквитом или 
мягким пирожком. Вспомните английское чаепи
тие. Травяной чай или чай со сливками восстанав
ливает лучше, чем обычный, высокое содержание 
кофеина в котором может «растворить» Вату.

Для человека с конституцией типа Пита важ
но, чтобы обед был в период максимальной ак
тивности этой огненной энергии, а именно в 
полдень. Задержка в приеме пищи здесь может 
вызвать состояние беспокойства, раздражения и 
агрессии, так как горящему огню крайне необхо
димо своевременное поступление топлива.

Человеку с конституцией типа Капха следует от
давать предпочтение скромному завтраку и ужину. 
Завтрак ему нужен главным образом для того, что
бы взбодриться с утра, а не чтобы основательно на
сытиться. Если утром человек типа Капхи не ощу
щает голода, лучше пропустить завтрак, который 
для него совсем необязателен. Почувствовав с утра 
застой в организме (признак избытка Капхи), еле-
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дует прибегнуть к меду, горячей воде, лимонному 
соку или имбирю. Горячий имбирный чай прекрас
но «вымывает» избыток Капхи из организма. Такое 
же отношение к человеку с конституцией типа Кап- 
ха следует практиковать и к ужину.

Сезонный режим
Каково значение пищи в поддержании энергети
ческого баланса организма, хорошо демонстри
руют его сезонные изменения.

Традиционно Аюрведа советует каждому со
блюдать сезонный режим для поддержания рав
новесия при изменении времен года. Режим не 
привносит больших изменений в стиль вашей 
жизни, предполагая всего лишь смену акцентов.

Ранняя весна и осень — сезон энергии Капха. От
дайте предпочтение легкой, сухой пище, менее 
жирной, чем в другие времена года. Потребление 
тяжелых молочных продуктов (сыра, кефира, мо
роженого) следует сократить, поскольку они осо
бенно раздражают Капху. Ешьте горячую пищу и 
пейте теплые напитки. Употребляйте больше про
дуктов с острым, горьким, вяжущим вкусами и 
меньше сладких, кислых и соленых блюд.

Лето — сезон энергии Пита. Пищ еварение 
обычно ослабевает в жаркую погоду, поэтому вы 
обнаруживаете, что летом ваш аппетит уменьша
ется. Следуйте этой перемене и не переедайте. 
Ешьте холодную пищу и пейте прохладные, но не 
ледяные напитки. Ваше тело потребует больше 
жидкости в жаркую погоду, однако очень важно
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не тушить пищеварительныи ОГОНЬ после еды При 
помощи холодного питья. Ешьте больше сладких, 
горьких и вяжущих блюд, сократив потребление 
продуктов с кислым, соленым и острым вкусами.

Зима — сезон энергии Вата. Отдайте предпочтение 
теплому питью и горячей пище, более тяжелой и 
жирной, чем в остальное время года. Убедитесь, что 
еда хорошо приготовлена и способна легко усвоить
ся. Запивайте ее различными теплыми напитками, 
самыми лучшими из которых являются горячая вода 
и специальный чай — для Ваты. Ешьте больше слад
ких, кислых и соленых блюд и меньше горьких, вя
жущих и острых. Избегайте сухой пищи (особенно 
салатов, сырых фруктов и овощей). Не волнуйтесь, 
если ваш аппетит обостряется — это естественная 
склонность, возникающая зимой, она помогает ус
покоить энергию Вата, однако в любом случае ста
райтесь удостовериться, что вы съедаете не больше, 
чем можете без труда переварить. Соблюдайте и два 
других основных условия: ешьте свежие продукты 
круглый год, лучше те, которые растут в местности, 
где вы живете; избегайте продуктов, которые не ра
стут в данный сезон в данной местности.

Общее правило: надо быть особенно бдитель
ным в тот сезон, с которым сочетается ваш кон
ституциональный тип: лето — для конституции 
типа Питы, зима — для конституции типа Вата, 
весна и осень — для конституции типа Капхи. 
Это время, когда вам надо особенно точно сле
довать своему режиму.

Сезонный режим Аюрведы — это путь пробуж
дения к жизни, заложенной в вашей природе.
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Очищение организма

Физическое засорение организма отходами его 
жизнедеятельности, как пыль на зеркале, играет 
не последнюю роль в искажении и сокрытии от 
вас вашей истинной природы. Это загрязнение 
лежит гораздо глубже, чем пыль, и оказывает не 
только физическое воздействие: боль и страдания 
тела изменяют всю вашу психику.

Очищение — это действительно насущный 
вопрос. Даже при соблюдении полноценного пи
тания организм засоряется различными вредны
ми веществами — как из окружающей среды, так 
и различными продуктами переработки пищи.

Самым эффективным средством на сегодняш
ний день является голодание. Основная функция 
голодания как очищения — позволить органам «от
дохнуть» и сделать «генеральную уборку». Во вре
мя голода выделяются органические и неоргани
ческие ядовитые субстанции, такие, как йод, ртуть, 
свинец и т.д. Все эти вещества нарушают нормаль
ное функционирование организма и являются 
причиной болезней. В обычных условиях вывести 
их довольно трудно, но во время лечебного голо
дания выделение усиливается в несколько раз.

Организм начинает потреблять собственный 
жир, гликоген, и белки для обеспечения своей 
деятельности, в первую очередь за счет неполно
ценных тканей, таких как старые или поврежден
ные клетки.

Когда голодаете, поначалу в желудке будет по
сасывать. Выделение желудочного сока со време
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нем сократится, и кишечник из органа всасыва
ния станет органом выделения. Выделять токси
ны и шлаки будет печень и другие органы, уча
ствующие в переваривающей системе. Желчный 
пузырь может сокращаться, выбрасывая желчь и 
даже камни. Деятельность щитовидной железы 
будет немного замедлена. Меняется сердечная де
ятельность, частота сердечных ударов замедляет
ся. Голодание может облегчить симптомы неко
торых сердечных заболеваний, таких, например, 
как высокое кровяное давление. Если провести 
аналогию, организм будет работать как фабрика, 
производство которой приостановилось на время, 
и все занимаются ремонтом и уборкой.

Во время голодания снижение веса будет со
ставлять примерно 250 граммов в день. У людей 
с повышенным содержанием жира в организме 
вес будет уходить быстрее. Почти все эти поте
рянные килограммы будет составлять жидкость, 
которая выйдет через мочу.

Для того чтобы не происходил распад здоровых 
мышечных клеток, необходимо стимулировать 
всю мышечную систему для поддержания процес
сов синтеза белка. Для этого надо проводить ре
гулярные легкие тренировки. Перед тренировкой 
выпейте напиток с простыми углеводами, они бу
дут снабжать мышцы энергией и сведут к мини
муму мышечный катаболизм (разрушение).

Тренировка должна напоминать легкую раз
минку, не более того. Тренируйтесь каждый день. 
Даже если в зале не прохладно, все равно одень
тесь потеплее и не раздевайтесь во время трени
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ровки — будете потеть, а это вам и нужно. Пото
отделение открывает поры, и через них вместе с 
потом выходят шлаки. Постоянно выпивайте по 
глотку воды во время занятий.

Почти все здоровые люди могут самостоятель
но провести 2— 3-дневную голодовку. Но она про
тивопоказана людям, больным инфекционными 
заболеваниями, с болезнями желудка, печени, по
чек, инсулинозависимым диабетикам, больным 
некоторыми сердечно-сосудистыми заболевания
ми, беременным, кормящим женщинам и детям.

Во время голодания возможны побочные эф
фекты. Все они будут результатом изменений в 
организме. Кровяное давление и сахар в крови 
понизятся, метаболизм изменится, токсины и 
шлаки выйдут в кровяной поток для вывода через 
органы выделения. Эти изменения спровоцируют 
такие симптомы, как беспокойство, бессонница, 
озноб, голод, тошнота, утомление, нервозность, 
головные боли, мышечная боль. Очевидно, что те, 
у кого наиболее сильные симптомы, более других 
нуждаются в очистке организма. Эти сопутствую
щие явления необходимо учитывать тем, чья дея
тельность связана с определенной степенью рис
ка, например, автомобилистам, операторам. Наи
более частые симптомы: озноб, утомление и го
лод. Голод проходит на второй или третий день 
длительного голодания. Лучшее лечение этих 
симптомов — свежий воздух, ежедневные легкие 
тренировки, теплая ванна и травяной чай. Травя
ные чаи (с небольшим количеством меда) хорошо 
успокаивают нервозность, головные боли, голод.
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Если вы хотите очистить организм, на первый 
раз попробуйте цикл не более трех дней. За не
сколько дней до начала начните подготавливать 
свой организм. Пейте травяные чаи, постепенно 
сокращайте порции и заменяйте их овощами. 
Постарайтесь полностью убрать кофе. Избегай
те употреблять хлеб во время подготовительного 
периода, так как он формирует кислоты. Если 
тщательно подготовиться, то можно свести к ми
нимуму побочные эффекты или нейтрализовать 
их вовсе. Во время очищения вам понадобятся 
овощные и фруктовые соки. Свежеприготовлен
ные — лучший вариант. Если нет возможности 
приготовить их самим, то покупайте только вы
сококачественный 100% сок без добавления са
хара. Для разнообразия соки можно смешивать.

После очищения увеличатся запросы в пище, 
витаминах и минералах как результат удивитель
но возросшей способности организма всасывать 
и усваивать питательные вещества. Улучшится 
способность организма эффективнее и быстрее 
реагировать на тренировки и питание. Правиль
но выйти из голодания даже более важно, чем 
правильно в него войти. П рерываться резко 
нельзя, поскольку это вызовет спазмы желудка, 
запоры и другие проблемы желудочно-кишечно- 
го тракта. Выходя постепенно и осторожно, вы 
подготовите организм к обычной пище без нега
тивных последствий за двух-трехдневный период. 
В первые один-два дня выхода ешьте фрукты и 
овощи, со второго и в третий день можно добав
лять комплексные углеводы, а уже затем перейти
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к обычному рациону питания. Во время выхода 
продолжайте пить соки. Многие люди, пройдя че
рез очищение голоданием, отмечают, что пропа
дает аппетит на сладкую и жирную пищу, и это 
дает возможность питаться «чисто» и далее.

Для повседневного очищ ения организм а 
большое значение имеет правильно организован
ный режим водопотребления.

Наше тело состоит на 70% из воды. Известное 
количество этой воды непрерывно расходуется 
на нужды организма.

Вода необходима организму для нескольких 
целей. Одной из этих целей является урегулиро
вание сгорания пищи, постоянно происходяще
го в нашем теле.

Кроме того, тело пользуется водой, как транс
портером. Вода, в форме кровяной плазмы, проте
кая по артериям и венам, разносит кровяные тель
ца и питательные элементы в различные части 
тела, где они идут на сооружение новых клеточек. 
Без жидкостей в организме количество крови не
минуемо должно было бы уменьшиться. При воз
вращении крови через вены она подбирает негод
ный материал, который мог отравить организм, и 
несет его к почкам, к порам кожи и легким, где этот 
материал выбрасывается из организма.

Все внутренние органы человека нуждаются в 
воде. Телу необходима постоянная поливка, и если 
поливка недостаточна, то тело начинает страдать, 
как страдает поле, нуждающееся в известном ко
личестве воды. Каждая клетка, ткань и орган нуж
даются в воде для сохранения себя в здоровом виде.
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Вода необходима для правильной работы по
чек, выделяющих мочу. Она нужна для образо
вания слюны, желчи, желудочного сока и других 
важных соков организма, без которых не может 
происходить пищеварение. Уменьшите количе
ство выпиваемой вами воды, и вы немедленно же 
уменьшите выработку всех этих необходимых 
жидкостей.

Организм постоянно выделяет воду через поры 
кожи в виде пота и испарины. Испарина пред
ставляет собой медленное и постепенное, неза
метное и непрерывное испарение воды через 
кожу. Опытами доказано, что если у животного 
прекратить испарину, то оно умрет.

Пот и испарина наполнены отходными про
дуктами организма, которые, если в теле челове
ка не будет достаточно жидкости, останутся в 
организме, отравляя его и навлекая на него бо
лезни и смерть.

Нормальный взрослый человек выделяет за 
сутки до одного литра воды в вида пота и испа
рины, люди же, занимающиеся физическим тру
дом, выделяют ее еще больше.

В сухой атмосфере можно выдержать жару бо
лее сильную, чем во влажной, потому что в пер
вом случае пот скорее испаряется и вызывает ох
лаждение кожи.

Некоторая часть воды выделяется через лег
кие. Выделительные органы выводят большое 
количество воды при исполнении своих функ
ций. У взрослого .человека в течение суток вы
деление мочи достигает полутора литров. Все это
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количество должно быть пополнено для того, 
чтобы ваш организм работал правильно.

Лучшие авторитеты пришли к выводу, что че
ловек в день должен потреблять от двух до двух с 
половиной литров воды, чтобы восполнить убыль. 
Если это количество не доставляется в организм, 
то тело пользуется теми жидкостями, которые на
ходятся в нем самом, и человек начинает «засы
хать», причем все физические функции его стано
вятся неправильными, так как механизм тела ли
шается очистительного материала.

Пить надо часто и понемногу, но никогда не 
сразу большим количеством в один прием. Во 
время работы поставьте сосуд с водой около себя 
и время от времени делайте глоток или два.

При этом нужно помнить, для чего это дела
ется. Говорите себе: «Я доставляю телу жидкость, 
необходимую для его функций, это даст мне нор
мальное здоровье, силу и превратит меня в креп
кого, естественного человека».

Физическая активность

Физические упражнения являются эффектив
ным инструментом регулирования энергетичес
кого баланса организма. Многие не знают, что 
упражнения дают больше энергии, чем отбира
ют, и в зависимости от того, как вы упражняе
тесь, вы можете существенно изменить соотно
шение трех типов энергий в вашем организме.
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Можно продемонстрировать это на примере 
энергии Ваты. Любая физическая активность 
возбуждает Вату. Ее умеренное возрастание де
лает вас более сильным физически, а также бо
лее энергичным, проворным и здравомыслящим. 
Вы извлекаете пользу как для вашего тела, так и 
для вашего сознания, приходящих в естественное 
равновесие. Но если переусердствовать, то воз
бужденная энергия Ваты не даст столь положи
тельных результатов. Она сделает вас беспокой
ным, уставшим, и в результате вы начнете плохо 
себя чувствовать.

Каждый человек с конституцией типа Вата 
должен следить за тем, чтобы не увлекаться и не 
заходить слишком далеко. Это главное предосте
режение, так как именно такие люди обычно на
чинают со рвением и забывают о разумных пре
делах. В разгаре занятий  игровы м и видами 
спорта они могут не заметить, как сильно напря
гаются. Игра увлекает их.

Люди с конституцией Пита обладают напори
стостью и ненавидят проигрывать или отступать. 
Поражение оставляет в них более глубокий след, 
чем удовлетворение от победы. Они могут беспо
щадно заставлять себя бегать, ходить или пытать
ся снизить свой вес, но в результате получат 
очень мало внутреннего удовлетворения от соб
ственных усилий. В игровом спорте они задают
ся целью выиграть или доказать, что способны не 
отстать от соперника, и это стремление рискует 
разбалансировать энергию Питы.

Так, если вы нервничаете по поводу каждого
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плохого удара в волеиооле или во время теннис
ной игры обуреваемы желанием пробить вашего 
соперника мячом насквозь, уйдите от этого вида 
спорта, так как он не уравновешивает вас.

Люди с конституцией типа Капха обладают 
большой физической силой и ровной энергией, 
но часто им не хватает ловкости. Обычно они хо
рошо справляются со всеми видами упражнений, 
но начинают делать их еще лучше, когда стано
вятся более проворными и уравновешенными.

Благодаря своей большой физической силе 
представители типа Капха превосходят всех в ви
дах спорта, требующих выносливости.

Для них считается полезным, когда кровь в их 
жилах приходит в движение. Им показаны ин
тенсивные занятия для снижения веса, упражне
ния, способствующие циркуляции, активному 
потоотделению.

Равновесие — это ключ к любой сфере жизнеде
ятельности, это всеобъемлющее понятие, которое 
можно разделить на четыре составляющие: умерен
ность, регулярность, напряжение, расслабление.

Умеренность — означает не вдаваться в край
ности.

Регулярность — означает следовать устоявше
муся ритму.

Напряжение — расслабление — означает, что 
хотя упражнения и призваны поддерживать вас в 
постоянной готовности к работе, но сами по себе 
они являются не только работой, но и отдыхом.

Напряжение — есть естественное вступление 
в действие. Там, где оно нужно, напряжение —
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прекрасная вещь. Если вы хотите послать стрелу 
из лука, тетива должна быть туго натянута: нет на
пряжения — нет полета. Но если нет действия — не 
должно быть и напряжения. Напряжение без дей
ствия — это уже противоестественно. В мире дикой 
природы нет места паузе между побуждением и 
действием. Свойственная человеку волевая задер
жка действия, обусловленная интеллектуальным 
контролем поведения, создает парадоксальную си
туацию: блокированное действие оставляет нераз
ряженным напряжение, и при отсутствии внешней 
активности, отдых не наступает.

У животных цикл активности и отдыха дикту
ется инстинктом, который человек может пре
одолеть. Но если вы преодолеваете его не в ту 
сторону, то на самом деле нарушаете равновесие. 
Это очевидно в худших примерах нашей совре
менной жизни, которая парадоксально смешива
ет повышенный комфорт с нарастающим беспо
рядком.

Еще одной естественной формой активности, 
удовлетворяющей все типы конституции тела, яв
ляется ходьба. Люди, принадлежащие к конститу
ции типа Вата, находят долгую ходьбу успокаи
вающей. Представителям конституции типа Пита 
нравится с помощью неторопливой ходьбы замед
лять свой ритм. Люди конституции типа Капха 
чувствуют себя возбужденными и крепкими при 
энергичной ходьбе. По этим причинам каждод
невная получасовая ходьба для каждого в своем 
темпе является универсальным физическим уп
ражнением.
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Целительная сила секса

Половое влечение человека — один из самых 
сильных биологических инстинктов, заложенных 
в нас природой. Однако в отличие от других био
логических инстинктов, таких, как чувство голо
да или жажды, он может оставаться неудовлетво
ренным неопределенно долго. Прожить без пищи 
и воды невозможно. Без занятий любовью и дето
рождения вы будете жить и физически не умрете. 
Мы употребили слово «физически», потому что на 
самом деле считаем жизнь, при которой влечение 
остается неудовлетворенным, простым существо
ванием. Часть вашей личности, ваше сексуальное 
и эмоциональное «Я», будет ослабевать, не уча
ствуя в жизненном процессе.

Сексуальное самовыражение влияет также на 
ваше здоровье. Правильное занятие сексом спо
собствует общему оздоровлению, оно жизнеут
верждающе, что достигается благодаря чувствен
ности и сексуальному выражению.

Секс — это процесс, в который включаются 
различные системы организма, особенно дыха
тельная и кровеносная. Когда вы дышите, кис
лород поступает в легкие, а затем — в систему 
кровообращения. Секс делает дыхание более ин- 
тенсивным^ тем самым увеличивая количество 
кислорода, поступающего в легкие, и одновре
менно ускоряет движение крови, транспортиру
ющей кислород по всему телу.

Ф изическая любовь является также своего 
рода анальгетиком: она снимает болевые ощуще
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ния. Когда вы испытываете сильное возбуждение 
или выполняете действия, требующие физичес
ких усилий, ваш мозг вырабатывает химические 
вещества, называемые эндорфинами. Они обла
дают болеутоляющими свойствами.

Оргазм дает сигнал к высвобождению огром
ного количества эндорфинов, которые способны 
снять болевые ощущения на несколько часов.

Выброс в кровь эндорфинов помимо снятия 
боли дает еще одно преимущество: он мобилизу
ет иммунную систему как на кратковременную, 
так и на долгосрочную работу. Выработка эндор
финов, вызванная возбуждением и занятием лю
бовью, способствует релаксации подобно меди
тации или йоге, и это укрепляет вашу иммунную 
систему. Люди, у которых выработка эндорфи
нов происходит достаточно регулярно, обнару
живают меньше симптомов той ли иной болезни 
и вообще менее подвержены заболеваниям.

Занятия сексом тренируют мышцы рук и ног 
и придают телу более совершенный вид. По этим 
же причинам может улучшиться обмен веществ 
и снизиться масса тела. Нормальная половая 
жизнь заставит вас чувствовать себя лучше и выг
лядеть привлекательней: ваши глаза засияют 
ярче, волосы приобретут блеск, кожа станет све
жее и мягче — все это явится результатом улуч
шения кровообращения и обменных процессов в 
организме.

Целительные свойства секса в полной мере 
проявляют себя лишь в любви. Эмоции любви 
расцвечивают полотно вашей сексуальной жиз
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ни. Они создают некий фон для вашего суще
ствования.

Даже если вы имеете в жизни все, что хотите, 
в смысле карьеры, богатства и собственности, 
жизнь все равно будет казаться пустой, если в ней 
нет значимых любовных отношений. Даже бег
лый взгляд на литературу, кино и телевидение и 
ваш собственный опыт обнаружат, что стремле
ние к любви и приносящим удовлетворение от
ношениям является одной из наиболее непрео
долимых сил, формирующих вашу жизнь.

Конечно, человек способен заниматься сек
сом, получать эротическое наслаждение и при 
отсутствии любовных чувств. Но только любовь 
делает секс действительно радостным, человеч
ным, приносящим истинное удовольствие.

Это же касается ваших интеллектуальных, 
творческих способностей. Секс по любви сказы
вается на них исключительно благотворно. Он 
может разбудить ваше воображение и увеличить 
чувствительность.

Благодаря выбросу в кровь половых гормонов, 
любовь может повысить творческие способнос
ти человека, обострить чувства, способствовать 
концентрации внимания и гибкости мышления.

Секс способен оказать мощное противодей
ствие стрессу. Секс в любви является одной из 
форм того, что психологи называют «социальной 
поддержкой» — человеческим контактом, дос
тупным практически каждому человеку. Если 
есть кто-то, кому можно «излить душу», откры
то выразить свои чувства и поговорить о них, это
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можно считать одной из высших форм социаль
ной поддержки. Отношения, наполненные лю
бовью и приносящие удовлетворение, создают 
великолепный фон для выражения чувств.

Любовные занятия снимают с вас груз тре
вожных мыслей о самих себе. Вы будете гораздо 
меньше обеспокоены тем, что думают о вас дру
гие. Возрастет ваша самооценка, когда вы увиди
те, что для партнера ваше тело и вы сами являе
тесь желанными. Таким образом, у вас появится 
возможность активно и творчески добиваться 
желаемого, вместо того чтобы пассивно ждать, 
пока придет нужное чувство.

И сследования показываю т, что сексуаль
ность тесно связана с самооценкой, которая во 
многом определяет особенности вашей лично
сти. Мы не хотим сказать, что вы не можете хо
рошо чувствовать себя, если не занимаетесь лю
бовью с другим человеком, — конечно, можете. 
Но вряд ли вы можете хорошо относиться к 
себе, если не принимаете свою сексуальность и 
любовные чувства.

Занятия любовью усиливают способность к 
сопереживанию — вы чувствуете то, что чувству
ет другой, вы учитесь чувственно воспринимать 
и понимать друг друга без слов.

Любовь наполняет вас энергией, необходимой 
для помощи другим. Поскольку она усиливает 
половое влечение, или либидо, она увеличивает 
также ваши жизненные силы. Из-за того что вы 
испытаете на себе действие этой исцеляющей 
энергии и захотите разделить ее с другим, любовь
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может реально улучшить ваш характер и сделать 
вас более совершенным.

Большинство людей знакомы с концепцией 
психосоматических заболеваний, согласно кото
рой мысли и чувства оказывают влияние на со
стояние вашего здоровья, темпы выздоровления, 
определяют течение ряда заболеваний, таких, как 
болезни сердца и даже рак. То, что болезнь мо
жет иметь психосоматическую природу, не озна
чает, что она является плодом чьего-то вообра
жения и не существует в действительности. Это 
означает, что ваша психика играет определенную 
роль в течении болезни. По сути, все заболева
ния — психосоматические, так как они всегда 
подвержены влиянию человеческой психики.

Зигмунд Фрейд был первым, кто исследовал 
психосоматические заболевания и их связь с сек
суальностью. Фрейд полагал, что подавленные 
сексуальные конфликты проявляются как физи
ческие симптомы, и, похоже, он оказался прав.

Если сексуальное взаимодействие — источник 
конфликтов или беспокойства, это также может 
отрицательно повлиять на физическое состоя
ние. Многие интуитивно чувствуют, что дисгар
моничные сексуальные отношения вызывают у 
них стресс, и пытаются их избежать в надежде, 
что ситуация изменится к лучшему. К несчастью, 
бегство от проблемы не способствует ее реше
нию, и эти люди должны понимать, что если они 
прекратят заниматься сексом, не попытаются их 
наладить, их болезни останутся с ними. Иногда 
заболевания носят скрытый характер, переходят
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в другую форму, но непременно остаются, пото
му что дефицит сексуальной активности являет
ся источником бессознательного конфликта.

Мы не беремся на страницах нашей книги из
лагать вам конкретные рецепты сексуальной 
жизни. Этой теме посвящена специальная лите
ратура. Однако мы хотим убедить вас, что дости
жение гармонии как основы здоровья невозмож
но без внимательного отношения к этому слож
ному и важному для каждого вопросу.

В заключение скажем, что многие женщины 
(как, впрочем, и мужчины), стремясь быть при
влекательны ми и сексуальны ми, постоянно 
сравнивают себя с эталоном, навязываемым в 
кино, телевидении и рекламе. И если они не мо
гут достичь этого идеально стандарта, то начина
ют ощущать себя неполноценными. Но такой 
конформизм не запрограммирован природой.

Миллионы людей ведут напрасную борьбу за 
этот ложный идеал. Считается, например, что 
наше общество жаждет похудеть любой ценой, 
женщины в особенности чувствуют себя уязвлен
ными, если они не могут выглядеть так, словно 
выпорхнули со страниц журналов мод.

Однако принципы Аюрведы дают основание 
утверждать, что ваша беда не в том, что вы стре
митесь к великолепной фигуре, а в игнорирова
нии глубинной природной сущности. Женщины, 
принадлежащие к типу Вата, худые от природы, 
а к типу Капха — дородные, если не сказать, пол
ные. Первые очаровательны, трепетны, полны 
жизни — им присуща естественная живость. Вто
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рые не наделены хрупким телосложением, но у 
них свой тип красоты — это спокойные, статные, 
дородные женщины с большими бархатистыми 
глазами и грациозными манерами; как правило, 
они хорошо сложены. Изящно двигаясь, они хо
дят плывущей походкой даже при избытке веса. 
В глазах знатоков Аюрведы это идеальный тип 
женщины, здоровой и прекрасной одновремен
но с чуть застывшей красотой эпохи Ренессанса. 
Ж енщины типа Пита ближе всего к нашему за
падному идеалу: среднего роста, хорошо сложен
ные, они, кроме всего прочего, умеют контроли
ровать себя, что придает им привлекательность в 
глазах окружающих. Таким образом, для каждо
го конституционального типа существует свой 
собственный идеал, и все они равноценны как 
для природы в целом, так и для людей.

Резюме
Настоящая глава провозглашает идею гармонии, 
как основу вашего здоровья. Если вы живете в 
гармонии со своей природой, то ваша жизнеде
ятельность течет гладко и естественно, как стру
ящаяся река. Мы с вами действительно похожи 
на реки: постоянно изменяющиеся, текущие об
разцы интеллекта, эмоций, чувств, психических 
и энергетических процессов. Эти процессы не 
изолированы друг от друга, а взаимодействуют, 
как в пределах вашего внутреннего, так и со вне
шним миром.
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С позиции древней Аюрведы граница между 
этими мирами весьма условна и все, что происхо
дит вовне, является началом, и в то же время, про
должением ваших внутренних изменений.

Возможно ли понять и взять под контроль все 
эти взаимодействия, начать творить самих себя 
осознанно, по своему собственному сценарию? 
Мы отвечаем — ДА. Невероятно сложный про
цесс создания самих себя может быть «разбит» на 
несколько составляющих, которые поддаются 
ежедневному контролю. Эти составляющие: пи
тание, жизненный распорядок, очищение, движе
ние, секс. Ключ к такому контролю — ваша соб
ственная психофизическая конституция.

В главе описывается способ диагностики ва
шего конституционального типа и технологии 
«вписывания» собственной индивидуальности в 
окружающее вас жизненное пространство.

В основу этих технологий положен принцип: 
подобное усиливает подобное. Показано, как с по
мощью питания, водопотребления, очищения, а 
также осознанного стиля жизни можно компен
сировать опасные тенденции, заложенные в ва
шей конституции, и усилить ее достоинства.

Все, что было сказано нами о питании и водо- 
потреблении, в концентрированном виде может 
быть выражено в следующих рекомендациях:

V Старайтесь есть когда голодны или хотя бы 
по расписанию.

V Не переедайте. Если вы почувствовали сы
тость через 5— 10 минут после еды, а не за 
столому — это нормально.
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V Не наедайтесь непосредственно перед сном — 
еда заляжет комом в желудке. Спать будете 
плохо, а утром проснетесь с ощущениями тя
жести в желудке и общей слабости. Если хо
чется есть — выпейте на ночь стакан кефира. 
Это не только не опасно, но и полезно.

V Соблюдайте баланс энергии и баланс веществ. 
В подборе рациона следуйте потребностям ва
шей психоэнергетической конституции.

V Старайтесь питаться разнообразной пищей. 
Не существует в мире такого продукта, в ко
тором были бы все питательные вещества од
новременно. Чем однообразней ваша пища, тем 
выше вероятность чего-нибудь недополучить. 
Это, конечно, не фатально, но сильно обкрады
вает вас.

V По возможности ешьте свежие и не прошед
шие обработку продукты. Избегайте консер
вов, супов в пакетиках и других полуфабрика
тов. Чем «ближе» к природе пища, тем она по
лезней и питательней.

V Лучшая пища для вашего организма та, что 
приготовлена из продуктов, производящихся в 
вашей местности, поскольку они образовались 
из тех же питательных веществ, воздуха, 
воды и солнца, что и вы сами.

V Пережевывайте пищу тщательно и не торо
пясь, старательно измельчая во рту. Если пища 
будет попадать в желудок комками, то каче
ство усвоения снизится на 30— 40%. В этом 
случае будут бесполезны даже самые полноцен
ные рационы.
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V Орошайте свой организм. Выпивайте в тече
ние дня не менее двух — двух с половиной лит
ров воды. Пейте понемногу, маленькими глот
ками, но часто, а не только, когда почувству
ете жажду. На своем рабочем месте держи
те стакан с водой около себя и время от 
времени делайте один, два глотка.

V И  последнее. Питание — основной источник 
вашей жизни. Как вы будете к этому отно
ситься — такой и будет ваша жизнь. Ешьте 
медленно и с удовольствием. Не ешьте на бегу. 
Принимая пищу, постарайтесь забыть все про
блемы. Сосредоточьтесь на еде. Старайтесь 
есть в одиночестве или среди близких людей, а 
не в шумной компании, где приходится разго
варивать с партнерами по общему столу.

В главе также приводятся современные взгля
ды на энергоинформационные факторы питания 
и его антиоксидантное значение.

Подробно изложены принципы построения 
распорядка вашей жизни, позволяющего гармо
нично «вписать» вашу психоэнергетическую  
конституцию в энергетические процессы суточ
ных и сезонных ритмов природы, а не противо
действовать их течению. Соотнося свои поступ
ки с движением сил природы и следуя естествен
ному порядку вещей, вы избегаете необходимо
сти применять принуждение по отношению к 
себе, живете легко, удобно, без напряжения.

Очищение организма от продуктов жизнеде
ятельности и разряжение накопившегося напря
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жения через движение также стали предметом 
наших обсуждений в данной главе.

Мы посчитали необходимым обратить ваше 
внимание на такую важную компоненту жизнен
ной гармонии, как здоровый, одухотворенный 
чувством любви секс.

Конечно же, мы отдаем себе отчет в том, что 
каждый из поднятых в настоящей главе вопросов 
является предметом специальных исследований. 
Их описанию посвящено множество научной и 
популярной литературы. Но мы и не ставим пе
ред собой задачу сделать вас профессионалами в 
каждой из рассматриваемых здесь областей. 
Наша с вами цель — получение надежных ори
ентиров для выбора пути, ведущего к здоровью. 
А вот как вы будете двигаться по нему — уже за
висит от вас, уважаемый читатель.



Заключение
Живите дольше, зарабатывайте больше.

Роберт С. Элиот.
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Менеджмент жизни — это умелое управление сво
им состоянием, поведением и здоровьем, окружа
ющими людьми и внешними обстоятельствами с 
целью достижения жизненного успеха, счастья и 
благополучия. Инструмент такого управления из
ложен в прочитанной вами, уважаемый читатель, 
книге. Чтобы он стал работать именно для вас, в 
заключение выполните следующую работу: со
ставьте список своих сильных и слабых сторон, 
возможностей, предоставляемых вам сложивши
мися на данный момент обстоятельствами и иду
щих извне угроз, и установите между ними связи 
с помощью следующей матрицы:

внутренние
условия

Сильные
стороны

Слабы е
стороны

+ - + +

—  — -  +

Угрозы Возможности

Внешние
условия
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Снизу располагаются ваши слабые стороны, 
сверху — сильные; слева — угрозы; справа — воз
можности. На пересечении разделов образуются 
четыре поля: сила и угроза [+ —], сила и возмож
ности [+ +], слабость и возможности [— +], сла
бость и угроза [----- ].

Рассмотрите возможные комбинации взаимо
действия внутренних и внешних условий жизнеде
ятельности с тем, чтобы учесть их при разработке 
своей стратегии жизни: на поле «сила — угроза» 
ваша стратегия должна предполагать использова
ние личной силы для устранения внешней угрозы; 
на поле «сила — возможности» вам следует разра
батывать стратегию по применению своих сильных 
сторон для того, чтобы наилучшим образом ис
пользовать имеющиеся возможности и получить от 
них максимальную отдачу; на поле «слабость — воз
можности» стратегия должна быть построена таким 
образом, чтобы за счет появившихся возможностей 
изменить и преодолеть свои слабости (наработать 
позитивный ресурс); на поле «слабость — угроза» 
вам необходимо выработать такую стратегию, кото
рая позволила бы, как избавиться от своих слабо
стей, так и предотвратить нависшую над вами уг
розу. Понятно, что последний вариант требует от 
вас титанического труда по освоению и включению 
в свою жизнь всех изложенных в этой книге мето
дик и технологий. Главное, чтобы вы, уважаемый 
читатель, осознали тот факт, что ни в одной жиз
ненной комбинации проигрышного варианта нет. 
Владея технологиями управления своей жизнью, 
вы всегда будете иметь гарантированный успех, 
чего и желают вам авторы этой книги.
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