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Отличная книга для всех, кто работает в коллективе, – целый раздел посвящен приемам выстраивания отношения в самых сложных условиях, и таких отношений, который пойдут на пользу всем и общему делу. И тут не просто и не только психология, нет, работа идет на более тонких уровнях… Впрочем – читайте сами!

Алина Р., Москва

Честно говоря, я раньше скептически относился к Дейлу Карнеги. Классик, конечно, но устарел. Не актуально то, чему он учил почти 100 лет назад, в наши дни. Оказалось – ничего подобного! Не просто актуально, а абсолютно необходимо каждому, кто хочет жить не как растение на грядке, а как человек, ответственный за свою жизнь!

Константин К., Екатеринбург

Прекрасное сочетание двух эффективных методик в результате породило тренинг, не имеющий аналогов. Огромно спасибо авторам за колоссальную работу!

Ирина П., Санкт-Петербург

Книга Алекса Нарбута и Александр Бронштейна всегда отличают доступность изложения, прекрасный слог и интересные упражнения. А самое главное – эффективность всех предлагаемых ими методик. И эта книга – не исключение!

Всеволод Г., Волжский

Перемены в жизни начались в первые же дни работы с книгой, а уже через несколько недель начали решаться две самых главных проблемы моей жизни – в области финансов и в области семейных отношений. Сейчас я могу без преувеличения сказать: и семейным счастьем, и своим достатком я обязана авторам тренинга!

Елена Д., Мурманск

Главное, что открыла мне эта книга, – все в моих руках! Я сам хозяин своей жизни. Более того – я ее творец! Я начал действовать… И это действительно работает!

Владимир Н., Белгород
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Вступление
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Все в ваших руках! Откройте свои внутренние силы
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Если вам надоело ждать счастливого случая, который как по волшебству изменит к лучшему вашу жизнь, если не верится больше в милость судьбы, если вы устали надеяться на чью-то помощь, если все в жизни не так, как хочется, но все попытки что-то изменить терпят крах – значит, вам пора наконец взять свою жизнь в свои руки!

Может быть, вы много раз слышали эту фразу: «Всё в твоих руках». Но в лучшем случае лишь скептически усмехались. Книга, которую вы открыли, появилась на свет именно для того, чтобы доказать вам:

Всё действительно в ваших руках и зависит только от вас!


Может, вам кажется, что ваши руки слабы, и даже если действительно всё – в них, вы все равно не можете ничего сделать? Это не так! В ваших руках достаточно силы. И если вы не верите в это – то лишь потому, что еще не открыли свои внутренние резервы, а также и данные вам от природы способности менять реальность.

Множество людей, не зная о своих способностях, без конца совершают одну и ту же ошибку: желая изменить жизнь, начинают менять внешние обстоятельства. Но это все равно, что начинать строить дом с крыши, а не с фундамента. Или – пытаться собрать урожай с нераспаханного и незасеянного поля. Люди думают, что их мысли и чувства зависят от событий и обстоятельств их жизни. На самом же деле все наоборот: события и обстоятельства зависят от наших мыслей и чувств. Как мы думаем, как чувствуем, как воспринимаем мир и самих себя – так мы и живем!

Это значит, все, что происходит с вами, все, что есть в вашей жизни, создано вами, и никем иным. Другие люди, обстоятельства, судьба, рок, счастливый случай ни при чем. Удача и неудача, победы и поражения, богатство и бедность, признание и безвестность, любовь и одиночество – все это приходит к нам изнутри, создается нашими собственными силами, о которых мы подчас не имеем ни малейшего представления! Но стоит только открыть в себе эти силы и возможности, а главное – научиться управлять ими, как жизнь меняется будто по волшебству.

Когда-то, не так уж давно в масштабах истории, законы счастливой жизни держались в секрете и были доступны лишь избранным. Большинство людей не знали о своих внутренних силах, о могуществе, способном менять мир. В наше время все изменилось – эти знания становятся доступными всем желающим, всем тем, кто готов их принять и применить на практике.

Произошло это во многом благодаря таким классикам в области наук о самосовершенствовании и саморазвитии, как Дейл Карнеги и Джозеф Мэрфи. Они в числе первых провозгласили и донесли до самых широких масс своих читателей и слушателей эти воодушевляющие истины:

• Твоя жизнь такова, каковы твои мысли!

• По праву рождения ты подключен к великому источнику жизни, силы и внутренней мудрости, способному изменить твою жизнь и мир вокруг тебя так, как ты хочешь!

• Если ты настроен позитивно – в твоей жизни будут происходить только позитивные события!

• Твое подсознание способно творить чудеса, оно – подлинный властелин твоей жизни, а ты можешь стать властелином подсознания!

• Изменись сам – и ты изменишь мир!

Эти два великих человека родились в конце XIX века, а жили в XX, и, при всей разнице биографий и судеб, главное, что их объединяло – это огромная любовь к людям и желание помочь каждому человеку обрести все то, чего он поистине достоин: счастливую судьбу, здоровье, успешность во всех начинаниях, благосостояние, радость полноценной, насыщенной жизни.

Оба они жили именно такой, во всех отношениях замечательной жизнью, и учили этому же других. Их книги прошли испытание временем, их последователи во всем мире продолжают успешно применять на практике полученные от них знания.

Дейл Карнеги родился в 1888 году в американском штате Миссури, в семье бедного фермера, и с самого раннего возраста был буквально одержим страстью к учебе. Поступив в колледж, он освоил ораторское искусство и начал мечтать о преподавательской и писательской деятельности. Прежде чем его мечты осуществились, Дейл успел поработать агентом по продажам, рассыльным, и даже актером. Затем он открыл курсы ораторского мастерства, которые начали пользоваться большим успехом.

Вскоре Карнеги понял, что еще больше, чем в ораторском искусстве, люди нуждаются в умении ладить с другими, в навыках успешного общения, завоевания симпатии и обретения друзей. В соответствии с этим он и перестроил свою учебную программу. А со временем сам написал учебники для своих курсов.

Эти книги, первоначально даже не предназначавшиеся для продажи, и стали знаменитыми бестселлерами, до сих пор востребованными и популярными во всем мире: «Как приобретать друзей и оказывать влияние на людей», «Как выработать уверенность в себе и влиять на людей, выступая публично», «Как перестать беспокоиться и начать жить».

К 30-м годам XX века книги Дейла Карнеги и его преподавательская деятельность сделали его едва ли не самым популярным человеком в США. Он основал институт Дейла Карнеги, филиалы которого открылись во многих странах мира.

До сих пор память о великом ораторе, преподавателе и писателе не только не иссякает, а лишь крепнет с годами. Наследие Дейла Карнеги продолжает помогать огромному количеству людей добиваться грандиозных успехов в жизни.


Джозеф Мэрфи родился в 1898 году в ирландском городе Баллидехоб, изучал химические науки в Англии и Ирландии, а получив диплом, эмигрировал в США, где прославился уже не как химик, а как философ, писатель и наставник, читавший лекции и обучавший тысячи людей раскрывать возможности своего подсознания для созидания счастливой, благополучной, богатой жизни.

Он автор множества книг, среди которых самые известные – «Сила вашего подсознания», «Чудодейственная сила для получения бесконечного богатства», «Удивительные законы космического разума», «Открой в себе божественную силу». Мэрфи на примере собственной жизни подтвердил эффективность открытых им законов подсознания – он был богат, успешен, смог исцелиться от злокачественной опухоли, и прожил долгую плодотворную жизнь – 83 года.



Идея создать тренинг на основе наследия этих двух столь непохожих, но в чем-то очень близких друг другу мастеров не случайна. Ведь они идеально дополняют друг друга!

И, по законам синергии, соединяя их знания, мудрость и практические советы, мы получаем нечто иное – не просто сумму приемов и техник, но качественно новую систему, которая не в два раза, а в десятки раз эффективнее каждой из них по отдельности.


При этом, конечно, нельзя умалять значения каждого из этих двух мастеров. И того, и другого можно сравнить с целой вселенной. Но соединение двух вселенных дает невероятный эффект, рождает целый мир новых возможностей, где все прежние наработки и открытия вдруг взмывают на новую высоту и раскрываются с новой силой.

Если Дейл Карнеги учит тому, как привлекать людей, нравиться людям, не беспокоиться и жить в полную силу, а Джозеф Мэрфи открывает нам искусство управления жизнью и миром посредством подсознания, то вкупе эти две системы создали то, что мы назвали тренингом Сверхсильного Влияния на людей и события.

Прекрасные советы Карнеги о том, как привлекать людей и как жить позитивно, дополненные техниками работы с подсознанием, разработанными Мэрфи, в сумме и дают нам систему обучения Сверхсильному Влиянию.
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Сверхсильное Влияние. Что это такое?
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Прежде чем начать применять эту систему на практике, следует разобраться с самим этим понятием – Сверхсильного Влияния. Что это такое? Привыкший к стереотипам ум сразу же нарисует картинку какого-то всесильного кукловода, который обращается с людьми как с марионетками, дергает их за ниточки и заставляет плясать под свою дудку.

Но Карнеги и Мэрфи не были бы величайшими гуманистами своего времени, если бы им хотя бы пришло в голову разработать систему, допускающую нечто подобное. Конечно же, под Сверхсильным Влиянием на людей и события следует понимать нечто совершенно другое.

Когда вы обретаете свою собственную внутреннюю силу, когда открываете в себе источник мудрости и могущества, когда ваше мышление становится позитивным, вы начинаете формировать в своей жизни только позитивные события, и все люди, которых вы встречаете, начинают поворачиваться к вам своей лучшей стороной.


Вы ни на кого не давите, никем не манипулируете, не принуждаете действовать в ваших интересах – но вы становитесь подобны магниту, который притягивает к себе только лучшее. Вот в этом и есть секрет Сверхсильного Влияния. Это влияние осуществляется не прямым воздействием, не путем борьбы и насилия над реальностью – но путем преображения реальности силами своей души, своего создания и подсознания.

Это подобно тому, как если бы вы стали испускать внутренний волшебный свет, который окрашивает мир вокруг вас, не оставляя в нем места тьме, злу, неудачам и бедам, и создавая условия для роста и развития всего лучшего, что есть в мире – счастья, удачи, благополучия, дружбы и любви, успехов и самых прекрасных, доброжелательных, открытых человеческих отношений.


Не рассчитывайте, что тренинг Сверхсильного Влияния позволит вам вознестись над окружающими, и упиваться своим превосходством. Это и не нужно, любое превосходство одного человека над другим – иллюзия, рано или поздно она терпит крах, и это бывает очень болезненно. Не стремитесь к превосходству! Стремитесь лучше к тому, чтобы открыть свои уникальные возможности, обрести свой собственный внутренний источник силы, способный преобразить вашу жизнь, раскрыть потенциал вашей личности, стать собой в своем лучшем и высшем проявлении. Этого достоин каждый человек, и это доступно каждому.

А когда вы откроете лучшее в себе, ваша жизнь неизбежно расцветет новыми красками и изменится к лучшему – вам доступно окажется то, о чем, может, вы и не мечтали!
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Как работать с книгой. Станьте другом самому себе и ничего не бойтесь!
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Некоторых людей пугает сама эта идея – начинать перемены в своей жизни с изменений в самом себе. Проще, кажется, менять обстоятельства, чем себя, верно? Но зачем же снова и снова повторять одни и те же ошибки? Лучше раз и навсегда побороть свой страх и понять, что бояться было нечего. Заглянуть внутрь себя и начать открывать себя настоящего, во всей красоте и мощи своего внутреннего «Я» – это не только не страшно, но радостно, упоительно, и очень интересно.

К тому же это приносит практически мгновенные результаты!


Качество вашей жизни будет меняться быстро и очень заметно!

Если иметь в виду, что качество жизни – это не только уровень ваших доходов и социальный статус, но еще и жизнерадостность, способность чувствовать себя счастливым, бодрость духа, активность, вера в себя, умение доброжелательно общаться и быть привлекательным для окружающих.

Ничего не бойтесь, отбросьте опасения, что у вас может что-то не получиться – просто начните вдумчиво читать эту книгу и выполнять практические задания!

Не спешите, перечитывайте по несколько раз то, что показалось не до конца понятным. Упражнениям посвятите столько времени, сколько потребуется. Будьте терпеливы и снисходительны к себе.

Не следует слишком уж стараться и ставить себе каких-то жестких рамок. Пусть время, проведенное с этой книгой, станет временем, которое вы посвящаете заботе о себе, вниманию к себе, доброжелательному и теплому отношению к себе.

Этот тренинг – не соревнование, в котором нужно победить. Скорее, это похоже на теплое, дружеское общение, в котором не бывает проигравших, а есть только выигравшие.


Пусть эта книга станет вашим другом и добрым наставником. Но, конечно, главным вашим наставником станет ваше собственное подсознание, или, можно сказать иначе, – душа. Вы увидите, какие неизмеримые богатства таятся у вас внутри, вы откроете красоту и могущество вашей внутренней силы.

Откройтесь этой силе – и путь сам поведет вас!


Суммарный эффект учений Карнеги и Мэрфи вкупе с вашим собственным желанием изменить жизнь к лучшему не заставит ждать тех перемен, которые, может быть, вам давно необходимы.
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Глава 1

Как открыть источник внутренней мудрости и силу подсознания
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Подсознание – плодородная почва, на которой можно взрастить все что угодно
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Представьте себе прекрасный сад, где множество плодоносящих деревьев, разнообразных цветников, кустов розы и жасмина, где на чистейших прудах цветут лилии и лотосы, где на разные голоса поют птицы – словом, есть все, что вашей душе угодно, что радует вас и ежегодно дает вам изобильные урожаи.

Но вот по каким-то причинам сад оказался запущен – и теперь там растет только чертополох и лебеда, нет ни одного цветка, ни одного плодового дерева и кустарника, фонтаны и пруды высохли, дорожки заросли сорной травой, и то, что радовало глаз, теперь лишь приводит в уныние и навевает тоску.

А ведь наш разум, наше сознание и подсознание можно уподобить такому саду! Пока вы ухаживаете за ним – он дает богатые урожаи, преподносит вам все, что только душе угодно. Стоит его запустить – как все зарастет бурьяном и сорной травой, и ничего хорошего вы уже не получите.


Да, вы обладаете невероятным богатством, способным сделать вас счастливым, преуспевающим, здоровым человеком, которому удается все, чего он ни пожелает. Но это богатство остается лишь потенциальным, пока вы не научитесь им управлять.

Управлять – значит, засевать сад вашего разума всем тем хорошим, что вы рассчитываете получить. Урожай вырастает именно из тех семян, которые мы сеем. Невозможно снять урожай яблок или пшеницы, если вы засеяли весь сад чертополохом! Даже если вы сделали это ненамеренно, просто позволив семенам чертополоха налететь с разных сторон и вовремя не выполов ростки.

Точно так же мы не можем получить ничего хорошего в жизни, если «засеваем» свой собственный разум тоской, унынием, страхом, беспокойством, злостью и обидами, тревожными предчувствиями и неверием в лучшее. Чаще всего мы делаем это подсознательно.

То есть все эти непрошеные, но очень вредные пессимистические, негативные, нежелательные мысли и чувства приходят к нам как бы помимо нашей воли. Бывает, что мы привыкаем именно к такому состоянию наших мыслей и чувств, и это воспринимается почти как норма.

Но подсознание устроено так, что оно не понимает, по своей воле или не по своей мы «засеваем» его такими «сорняками».

Оно – как плодородная почва, на которой взрастает все, что посеяно.

И подсознание, и плодородная почва в саду не способны критично мыслить!


Почва ведь не может разбираться, «хорошее» или «плохое» семя в нее посадили. Для нее, почвы, все посаженное – хорошо, и всему она даст силы для жизни, даст питательные соки, всему чему угодно поможет взрасти и расцвести.

Да, подсознание очень похоже на богатую, плодородную почву. С той только разницей, что даже самая плодородная почва может истощаться, а подсознание – никогда. Это – бесконечный источник могущественных сил, придающих рост и развитие любым нашим желаниям, намерениям, помыслам, чувствам, настроениям, ожиданиям и переживаниям.

Подсознание может создать для нас все, что угодно.


Так зачем же мы пользуемся этим уникальным инструментом ради создания чего-то ненужного, а то и нежелательного? Например, проблем, неудач, поражений, болезней, бедности?

Подсознанию ведь все равно, что создавать для нас! Почему же не воспользоваться этим, и не начать создавать что-то хорошее – например, богатство, здоровье, удачу, успех, счастье?

Стоит вам только открыть очи своей души, и вы убедитесь, что вокруг со всех сторон – неисчерпаемые сокровища. А внутри вас самих – золотая жила, бездонный колодец, из которого можно почерпнуть все, что вам необходимо, чтобы жить счастливо, радостно и не зная нужды.

Joseph Murphy. The Power of Your Subconscious Mind

Как Джозеф Мэрфи, так и Дейл Карнеги призывают своих последователей наполнять разум мыслями о процветании, счастье, радости, успехе, здоровье, богатстве.

Подсознание никогда не спорит с нами! Оно реализует все, что мы в него закладываем.


Посеяв счастливые мысли в свое подсознание, мы получим богатый урожай – мысли превратятся в реальность, которая тоже будет поистине счастливой.

Несомненно, думая о чем-то радостном, мы будем ощущать радость. Если же наши мысли мрачны, то и чувствовать мы себя будем несчастными. Если думать о болезнях, то мы можем заболеть. Если думать о поражении, то мы точно потерпим провал. Если вы начнете жалеть себя, то превратитесь в нытика, которого все избегают.

Dale Carnegie. How to Stop Worrying and Start Living

Первое, что нам нужно сделать для успешной работы с подсознанием: осознать и хорошо усвоить, что мы в самом деле создаем самостоятельно все то, что получаем в жизни – создаем своими мыслями, эмоциями, желаниями и намерениями.


Разум, привыкший к обычной, житейской логике, будет сопротивляться этому осознанию. Логика будет твердить вам, что причины – не внутри, не в вашем сознании и подсознании, а в чем-то внешнем: обстоятельства заставили вас вести себя так, а не иначе, кто-то помешал вашему успеху, случай помог вам, или, наоборот, создал препятствия для вас, и т. д. Но это – лишь на первый, поверхностный взгляд.

Если мы задумаемся о причинах того, что происходит с нами, если попытаемся вникнуть в самую суть, не ограничиваясь поверхностными суждениями – то непременно придем к выводу, что причины эти – в нас самих.

Существует множество примеров того, как:

• человеку внушили, что он болен (или он внушил сам себе) – и он в самом деле заболевает

• кто-то поверил плохому предсказанию – и предсказание осуществилось

• кто-то всей душой поверил, что все будет хорошо – и у него в самом деле все хорошо

• человек верит, что ему удастся справиться с трудным делом – и он с блеском справляется

• человек не уверен, что достоин получить желаемое – и не получает его.

Подобные примеры вы можете отыскать и в своей жизни. Убедитесь, что их совсем не мало! То, что вы считали случайностью, стечением обстоятельств, везением или невезением, на самом деле создано вами – вашим подсознанием, посредством тех мыслей, эмоций и желаний, которые вы в него заложили.

Упражнение 1
Убедитесь, что все в вашей жизни – и хорошее, и плохое – создано вашими мыслями
Подумайте о какой-то ситуации в вашей жизни, которая вам не нравится, и которую вы хотели бы изменить. Например, вас не устраивает ваша работа или личная жизнь. Вспомните, каким образом вы пришли к этой ситуации. Проанализируйте весь ваш путь, с самого начала, и, самое главное, будьте честны с собой.

Дойдите в ваших воспоминаниях до той отправной точки, когда вы еще не сделали ни одного шага в направлении будущей нежелательной ситуации. Тогда у вас были возможности выбора. Вы решали, каким путем идти дальше. Почему вы выбрали именно тот путь, который привел к нынешней ситуации?

Ваш разум может подкинуть вам ответы такого рода: «У меня не было другого выбора», «Я ничего не мог поделать», «Я вынужден был поступить так, а не иначе», «Обстоятельства (или другие люди) меня заставили».

Но ведь подобные слова и мысли – тоже результат вашего собственного выбора: вы выбрали считать так!

Представьте, что было бы, если бы вы изменили эти установки.

Например, задали бы себе вопросы:

• «А что если я поступлю иначе?»,

• «А что если сделать что-то по-своему, как я хочу, пусть это будет даже вопреки обстоятельствам и воле других людей?»,

• «А что если я не послушаюсь тех, кто меня заставляет и диктует свои правила?»,

• «А что если я приму совсем другое решение?»

Не корите себя за то, что в решающий момент вы не задали себе этих вопросов и не попробовали найти другие, более благоприятные для себя варианты выбора. Тот выбор, который вы сделали, казался вам тогда самым правильным и разумным. Вы не видели других вариантов выбора. Вы хотели как лучше, и верили в лучшее. Но если бы вы могли изменить свои мысли и взглянуть на ситуацию более широко, вы могли бы найти гораздо лучшие варианты для себя.

Попробуйте сейчас, в своем воображении, найти эти лучшие варианты и представить, как могли бы разворачиваться события дальше.

Например, представьте, что вы отказались от той работы, которой сейчас недовольны, и нашли другую, более подходящую вам. Или – выбрали такого спутника жизни, с которым сейчас были бы счастливы.

Теперь спросите себя: что помешало вам тогда сделать этот, лучший выбор?

Вы придете к выводу, что помешали вам ваши мысли, суждения, мнения о себе, о других, о жизни в целом, ваши жизненные установки. Может быть, вы думали, что недостойны лучшего, что это не для вас. Может быть, вы были настроены на неудачу.

А что было бы, если бы вы верили в себя и были настроены на удачу? Наверняка события разворачивались бы более благоприятным образом.

Скажите себе: «Лучше поздно, чем никогда». Вы можете прямо сейчас настроиться на удачу и веру в себя, и изменить к лучшему то в вашей жизни, что нуждается в исправлении.
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Итак, подсознание – это плодородная почва, в которую можно сеять что угодно. «Семена» – это наши мысли, эмоции, установки, убеждения, желания, намерения. «Наша жизнь такова, какой ее делают наши мысли», – эту фразу приводит Дейл Карнеги, называя ее так: восемь слов, которые могут изменить вашу судьбу.

Но что делать, если разум поражен мыслями-сорняками: страхами, негативными ожиданиями, плохим отношением к себе, недоверием к миру? Где найти источник других мыслей – светлых, позитивных, несущих уверенность в себе и веру в победу?

Такой источник существует – и он также находится внутри нас. Одно из названий, которое дает ему Джозеф Мэрфи – внутренняя мудрость. Можно назвать этот источник и по-другому – Божественная сила, Универсальная жизненная сила, Высший разум, Созидательная сила вселенной, канал связи с Божественностью.

Подобные определения являются универсальными независимо от того, какую религию вы исповедуете, и исповедуете ли вообще. Даже если вы считаете себя атеистом – несомненно, вы уверены в реальности такого понятия как душа.

В самом деле, вы же не считаете себя только материальным телом? Внутри вас есть целый мир, который выходит далеко за рамки тела. Это то, что вы называете «Я». Ваши мысли, чувства, переживания, мечты, сны, представления о жизни…

Но не только. Внутри вас есть нечто, выходящее за пределы обыденности. Это словно бы некое другое измерение, в котором вы связаны со всем миром, со вселенной и с неведомым надмирным источником силы. Этот источник принято называть Богом, но если у вас это слово ассоциируется с религией и вам это не нравится – можете назвать его иначе.

Важно не название, а ваша способность ощутить связь с этим источником – как с некой безграничной, безмолвной, спокойной и доброй силой, которая всегда присутствует внутри вас!


Чтобы жить гармонично и счастливо, независимо от того, какую религию вы исповедуете, нужно верить в существование неких высших сил, которыми созданы люди, и которые руководят нами на всем пути нашей жизни. Как только вы усвоите эту мысль, как только примете ее всей душой, вы обретете новый, духовный смысл вашего существования.

Joseph Murphy. Maximize Your Potential Through the Power of Your Subconscious Mind for a More Spiritual Life

Соединившись с этим высшим источником, вы можете почувствовать, что уходят все страхи, все тревоги и все негативные мысли и чувства.

Соединяясь с этим источником, мы неизменно успокаиваемся и начинаем испытывать чувство тихой радости, наслаждения бытием как таковым. Мы словно оказываемся подхвачены теплой ласковой волной, которая дает нам чувство защищенности, покоя, уверенности в том, что мы движемся в верном направлении.

Может быть, вы не раз испытывали нечто подобное, спонтанно входя в это состояние в какие-то особые моменты вашей жизни – например, когда занимались любимым делом, которое у вас очень хорошо получается, или просто любовались звездным небом, величественным природным пейзажем, или восхищались красотой какого-нибудь цветка, а может, произведением искусства.

Возвышенное состояние вдохновения, восторга перед красотой, наслаждения жизнью – это тоже прикосновения к Божественности. Не к какому-то внешнему, далекому от людей Богу – а к тому Богу, который есть внутри у каждого человека!


В подобное состояние можно научиться входить вполне осознанно. Это не так трудно – надо просто обратиться внутрь себя, войти в свое внутреннее пространство. Вы обязательно найдете там источник радости, душевной красоты, мудрости, вдохновения. И тогда в любой момент вы сможете черпать из этого внутреннего источника поддержку, находить в нем опору и защиту, уверенность в себе и оптимизм.

Мысли, которые будут приходить к вам из этого источника, неизменно окажутся счастливыми мыслями, способными создавать для вас счастливую жизнь!

Упражнение 2
Откройте в себе источник внутренней мудрости
Расположитесь в любой удобной позе там, где вы чувствуете себя спокойно и комфортно, и где вам никто не помешает. Можно выполнять это упражнение вечером перед сном. Главное, чтобы вы могли расслабиться и отпустить все тревожные, беспокойные мысли.

Закройте глаза и направьте внимание внутрь себя. Не надо ничего ждать и стараться получить какой-то результат. Это ваша встреча с самим собой, со своей внутренней сокровенной сутью. Здесь просто невозможно ошибиться и сделать что-то неправильно. Любой опыт будет полезен для вас.

Представьте, что вы оказались в каком-то другом пространстве. Пространство внутри вас и в самом деле другое, оно не имеет отношения к внешнему миру.

Вы заметите, что это внутреннее пространство бескрайнее, у него нет начала и конца, и оно не ограничивается границами вашего тела. Это ваш внутренний космос.

Представьте, что вслушиваетесь в это внутреннее пространство – вслушиваетесь в его тишину и покой. Вы как будто замерли и вслушиваетесь очень чутко, будто желая уловить даже малейший шорох. Внешний мир отступает, вас сейчас не заботит то, что снаружи. Вы целиком сосредоточены внутри.

Вы поймете, что слушаете тишину, но это наполненная тишина. Вы не в пустоте, вы ощущаете, что ваш внутренний космос наполнен – это наполненность сознания, осознающего и наблюдающего и себя, и окружающее.

Когда почувствуете, что прониклись этим внутренним покоем и безмолвием, скажите про себя: «Я Есмь Сущий».

Это не просто слова – это код, который соединяет ваш разум с разумом вселенной, Бога, с Высшими силами, с универсальным разумом, с источником внутренней мудрости. Так вы сообщаете вселенной, что вы существуете, что вы – это вы.

Снова вслушайтесь в пространство, и вы почувствуете безмолвный отклик. Повторите «Я Есмь Сущий» еще несколько раз про себя, а затем вслух.

• Что изменилось внутри вас?

• Вы почувствовали радость, блаженный покой, силу, уверенность?

Значит, вам удалось соединиться с вашим собственным Божественным источником.
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Вы можете заметить, что источник внутренней мудрости всегда с вами. Просто раньше вы не обращали внимания на его присутствие. Вы не прислушивались к нему, а ведь он всегда давал вам самые лучшие советы.

И если вы в своей жизни совершали ошибки – делали неверный выбор – то лишь потому, что слушали советы, приходящие откуда-то извне, а не изнутри!


Вы руководствовались тем, что скажут и подумают другие люди, как считается правильным в вашем окружении, как советуют ваши друзья и близкие. Эти советы, может, и не плохи, но они – не ваши. А значит, они могут подходить другим, и не подходить вам.

Вы наверняка помните ситуации, когда вы руководствовались этим внутренним источником. Иначе – делали то, что подсказывало сердце, что советовала интуиция. Именно эти действия и поступки были самыми удачными и правильными.

В вашей жизни есть много чего хорошего! Все это создано для вас вашей внутренней мудростью, или Божественным источником. Это сила, которая действует иногда помимо нашей воли – просто потому, что ей лучше известно, что для нас будет хорошо.


Мы подчас не обращаем внимания на то хорошее, что посылает нам судьба (или Высшая сила), принимаем это как само собой разумеющееся. Тогда как на неприятностях излишне концентрируемся, уделяя им слишком много внимания. Таким образом мы постоянно посылаем подсознанию сигнал о неприятностях, и, сами не замечая как, сеем и сеем новые их семена.

Если же мы будем замечать то хорошее, что приходит в нашу жизнь – а оно приходит в нам ежедневно, – мы будем настраивать свое подсознание на приход этого хорошего во все больших объемах.

Один из самых важных советов Дейла Карнеги гласит: «Считайте благодати, а не свои несчастья». «Благодати» – это и есть то хорошее, чем нас одаривает судьба, Высшая сила или Бог, но что мы привыкли не замечать. У вас есть крыша над головой, и на вашем столе ежедневно необходимая пища и вода, вы можете ходить, дышать, смотреть, разговаривать, читать, думать, расти, развиваться, познавать себя и мир, любить, общаться с близкими, заниматься любимым делом – все это великие дары, и если мы ценим их, то они умножаются, если не ценим – увы, убывают.

Ценить свои «благодати» и благодарить за них – жизнь, судьбу, Бога, Высшую силу – это тоже прекрасный способ упрочить свою связь с Универсальным источником силы и мудрости вселенной. Кроме того, делая это, вы начнете настраивать свое сознание и подсознание на позитивный лад, а это поможет вам притягивать новые и новые блага в свою жизнь!

Упражнение 3
Научитесь быть благодарным за все, даже за мелочи
Возьмите бумагу, ручку, и начните записывать (хотя бы кратко обозначая) все то хорошее, что есть у вас, но за что вы забываете благодарить жизнь и судьбу. Не забывайте о мелочах!

Например:

• кто-то улыбнулся вам и сказал доброе слово – поблагодарите этого человека, а заодно и вселенную, которая посылает вам такие приятные встречи;

• на улице хорошая погода, легко дышится – воспринимайте это как дар персонально вам, благодарите;

• распробуйте вкус обычной пищи, порадуйтесь тому, что вы сыты, и еда вкусная – благодарите природу, Бога, вселенную;

• поблагодарите за то, что у вас есть источники доходов – независимо от того, кажутся они вам достаточными или нет;

• порадуйтесь и поблагодарите за то, что у вас есть тело, которое дает вам множество возможностей;

• поблагодарите Высшую силу за то, что она помогает вам познавать себя и мир, за то, что к вам приходят нужные знания, появляются нужные книги, происходят необходимые встречи.

Пополняйте список ежедневно. Вы увидите, как много в вашей жизни того, за что можно благодарить. Чем больше вы благодарите – тем больше благ будет приходить к вам.
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Только внутренняя тишина и мир в душе приводят к успеху
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Вы уже заметили, что контакту с внутренним источником силы и мудрости – или с источником Божественности – способствует внутренняя тишина и покой. Если вы научитесь входить в состояние спокойствия и расслабленности, то ваша встреча с Божественным началом внутри вас будет происходить почти автоматически.

Может быть, вам знакомы ощущения тихой радости, душевного равновесия, гармонии, наслаждения жизнью, просто самим фактом своего существования. Это и есть прикосновение к Божественности. И случается подобное с вами тогда, когда ваш разум свободен, не занят никакими мыслями, когда вы расслаблены, отдыхаете. В таких ситуациях ваше сознание открыто, а в открытое сознание легко входит Бог.

Вам даже не нужно стараться, прилагать усилия, чтобы прикоснуться к Божественности. Нужно лишь освободить сознание. А для этого необходимо научиться контролировать свои мысли и останавливать внутренний диалог.

Это кажется трудным только на первый взгляд. На самом деле вы это уже умеете!


В вашей жизни бывали моменты, когда в голове останавливалась привычная толчея мыслей. Это могло быть, когда вы смотрели на звездное небо или любовались чем-то красивым. Вы могли заметить, что толчея мыслей ничего не дает – обычно это лишь переливание из пустого в порожнее. Истинные решения проблем, истинное понимание сути того или иного вопроса, вообще истина во всех ее проявлениях приходит лишь в молчащий ум. В заполненный бессмысленной суетой мыслей ум не может войти истина.

Дайте себе время, и вы научитесь останавливать внутренний диалог сначала на пару секунд – и это уже будет достижением. Запомните это состояние! Затем вам будет удаваться оставаться в состоянии внутренней тишины все дольше и дольше. И, наконец, вы почувствуете, что ваша встреча с источником внутренней мудрости происходит легко, как по заказу – для этого нужно лишь войти в свое внутреннее пространство, в свой внутренний космос, как в некое другое, духовное измерение, и остановить внутренний диалог.

В этом вам поможет следующее упражнение.

Упражнение 4
Остановка внутреннего диалога
Сначала начните следить за теми мыслями, которые сами приходят вам в голову. Уделите этому какое-то время – к примеру, решите, что будете замечать приходящие в голову мысли в течение ближайшего получаса, или все то время, пока едете на работу, или во время обеденного перерыва.

Просто отдавайте себе отчет в том, о чем вы думаете. Насколько важны эти мысли? Что меняется от того, что вы их обдумываете? Приходите ли к каким-то выводам и решениям, или это просто пустая трата времени?

Начните контролировать свои мысли – отсеивайте все случайное и ненужное, что будет приходить в голову. Вы заметите, что само по себе внимание к мыслям способно останавливать внутренний диалог.

Затем немного усложните упражнение: попробуйте отслеживать каждую мысль, приходящую в голову, уже не оценивая, насколько она полезна и нужна. Представьте, что вы, как охотник, выслеживаете: какая мысль следующей придет в голову?

Если вы будете в самом деле бдительным «охотником», мысли не смогут войти в вашу голову. Они возникают лишь тогда, когда вы находитесь в состоянии неосознанности. Стоит войти в состояние осознанного слежения за мыслями и удержаться в нем какое-то время – как вы остановите внутренний диалог.

Сначала попробуйте оставаться в состоянии безмыслия несколько секунд, затем постепенно продлевайте это состояние. Вы почувствуете, что с остановкой внутреннего диалога связано приятное чувство легкости, блаженства, как будто вы движетесь в каком-то потоке энергии, или парите над землей. Это и означает, что вы соединились с вашим внутренним источником Божественности.

Запомните это состояние, и вы сможете входить в него мгновенно, по одному своему желанию.


[image: chapter_end]



[image: before_title]
Глава 2

Сделайте свои мысли всесильными
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Откройте для себя силу убеждения, веры и молитвы
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Мы творим свою жизнь своими мыслями – но при одном условии: если эти мысли обладают силой!


Чтобы мысль работала, в нее должна быть вложена энергия. Чем же создается эта энергия? Нашей собственной убежденностью.

Подумайте о том, что в вашей жизни осуществилось именно так, как вы хотели – и что вы получили такого, чего, казалось бы, совсем не желали. Иными словами – что в вашей жизни есть хорошего, соответствующего вашим желаниям, и что в ней есть нежелательного, такого, что нуждается в исправлении.

Как вы думаете, что общего между тем хорошим и правильным – и тем нежелательным, неправильным, что вы получаете в жизни? Вот это общее: и то, и другое создано силой вашего убеждения. Разница лишь в том, что хорошие вещи приходят в результате ваших осознанных мыслей и убеждений, а нежелательные – в результате неосознанных. Но если убеждение неосознанное – это не значит, что оно не обладает силой.

Убеждение – это то, в чем вы убеждены, причем убеждены очень сильно, даже если неосознанно.


Например, вы могли отказаться от любимого дела, потому что неосознанно были убеждены в том, что у вас недостаточно для него способностей, или осознанно были убеждены в том, что этим занятием не заработать себе на жизнь. И того, и другого убеждения достаточно, чтобы вы оказались на какой-то нелюбимой работе.

Это убеждение, проникнув в подсознание, совершило свою работу именно благодаря своей силе. А силу ему придала ваша вера в его истинность.

Мы всегда получаем то, в истинность чего верим!


Жизнь строится по законам веры. В том, что касается вас самих, жизни, мира – во что вы верите? То, во что вы верите, то и получите.

Joseph Murphy. The Power of Your Subconscious Mind

Начните верить в то хорошее, что вы действительно хотите получить! Вырабатывайте у себя позитивные убеждения по поводу того, что вам нужно в жизни. И наделяйте их силой своей веры!


Дейл Карнеги предлагает наполнять свое сознание мыслями о здоровье, счастье, процветании, а Джозеф Мэрфи советует придать этим мыслям силу молитвы.

Вовсе не обязательно понимать слово «молитва» в религиозном смысле. Джозеф Мэрфи употребляет его в гораздо более широком значении. Он даже вводит такое понятие как «научная молитва», и дает ей такое определение: это гармоничное взаимодействие сознания и подсознания, искусно направленное на достижение желаемой цели.

По сути, мы молимся всякий раз, когда чего-то сильно хотим и мечтаем об исполнении желания. Когда мы настроены позитивно, мечтательно, возвышенно, наше подсознание напрямую соединяется с Божественным источником.

Соединение наших мыслей, нашего сознания и подсознания с силой Божественного источника – это и есть суть молитвы.


Если вы религиозный человек, то можете молиться так, как велит ваша религия. Но обязательно составьте и свои собственные молитвы, или, если хотите, назовите их по-другому: например, обращения к Высшей силе, к Богу внутри себя, к внутренней мудрости. Говорите в этих обращениях-молитвах о том, что вам необходимо, о своих мечтах и желаниях.

Чтобы ваша молитва была эффективна, необходимо соблюдение следующих условий:

• говорите о желаемом не в будущем времени, а так, как будто это уже есть в вашей жизни: вместо «Я хочу быть здоровым», «Я мечтаю о богатстве» – «Я здоров», «Я богат», и т. д.;

• верьте в то, что все ваши слова истинны, что все именно так, как вы говорите;

• создавайте себе для молитвы возвышенное, радостное настроение, отгоняйте все негативные мысли и чувства.

В ответ на искреннюю, от сердца, молитву нам способны открыться бесконечные богатства вселенной. Верьте в то, что вселенная богата, изобильна, и в ней есть все, что вам необходимо.

Упражнение 1
Опыт молитвы от сердца
Останьтесь наедине с собой, закройте глаза, расслабьтесь, успокойте мысли, установите внутреннюю тишину.

Направьте внимание внутрь себя и представьте, что ваше сердце – это очень тонкий музыкальный инструмент, способный издавать прекрасные звуки, но они едва слышны, и нужно очень хорошо прислушаться, чтобы услышать их.

Представьте, что вы очень чутко прислушиваетесь к этим звукам, к струнам вашего сердца. Настройтесь на их тихое и нежное звучание. Представьте, что это звучание – как волна, которая мягко подхватывает вас и слегка приподнимает, возвышает вашу душу, наполняет ее Божественной любовью и теплом.

Произнесите несколько раз слова «Я Есмь Сущий» – это укрепит вашу связь с Божественным источником.

Если хотите, скажите себе какую-то поддерживающую, воодушевляющую фразу, например: «У меня все хорошо».

Когда почувствуете душевный подъем, произнесите (про себя или вслух – как вам удобнее) слова, в которых вы в настоящем времени декларируете все то, что вам необходимо, а точнее, говорите о том, каким вам хочется видеть себя, какой вы представляете в своих мечтах свою жизнь. Говорите так, будто все это у вас уже есть!

Например:

• «Я полон сил, я молод и здоров.»

• «Я процветаю.»

• «Я нашел свое место в жизни, все мои таланты и способности реализуются.»

• «Я занимаюсь любимым делом и получаю за это достойную оплату.»

• «Я живу в прекрасном доме на берегу моря, рядом со мной мои любимые и близкие люди».

Повторяйте эти слова с уверенностью, что так все и есть. На волне Божественной силы, с верой в себя все это непременно реализуется.
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Сила конструктивной медитации и релаксации
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Еще один способ придать силы своим мыслям, словам и убеждениям – это медитация. Обязательно научитесь медитировать! Пусть вас не пугает это слово, в котором многим слышится оттенок чего-то мистического и загадочного. На самом деле это вполне естественное, и при том целительное состояние души и тела.

Джозеф Мэрфи говорит, что в медитации нет ничего таинственного. Медитация – это просто состояние глубокой сосредоточенности на чем-то. И в этом смысле все мы медитируем, даже если не знаем об этом.

Проблема в том, что неосознанная, спонтанная медитация не всегда конструктивна, а значит, не гарантирует положительных результатов. Например, человек, который все время читает криминальную хронику и смотрит по телевизору плохие новости, тоже в какой-то мере является медитирующим. Но поскольку он сосредоточен лишь на плохом, страшном, негативном, то и его медитация является негативной. Соответственно, и в свою жизнь он притянет негативные события и обстоятельства.

А еще есть люди, которые «медитируют» на своих обидах, переживаниях, сожалениях, проблемах, тревогах. Они не знают, что таким образом порождают для себя все новые и новые проблемы и тревоги!

Наша задача состоит в том, чтобы научиться медитировать конструктивно.

Конструктивная медитация – это не просто сосредоточенность на работе, или на своих мыслях, или на какой-то вещи, это сосредоточенность на высших, духовных истинах, или просто на ощущении присутствия Бога, связи с ним.


Само по себе состояние медитации способствует расслаблению, глубокой релаксации. Но будет полезно предварительно освоить упражнения, помогающие хорошо расслабиться. Это очень важно, ведь напряженные мышцы мешают погрузиться в покой и сосредоточение. Тренируйтесь в расслаблении любыми способами, которые вам нравятся!

Вот некоторые из них:

• Встаньте прямо, сделайте вдох через нос, одновременно считая до шести, задержите дыхание на три счета, выдохните, снова считая до шести, и опять задержите дыхание на три счета; дышите так, пока не войдете в ритм этого дыхания, и вам уже не понадобится считать – одновременно уйдет всякое напряжение, вы расслабитесь.

• Сядьте или лягте так, чтобы вам было удобно, закройте глаза, дышите размеренно и спокойно. Представьте, что вы при помощи внимания медленно обследуете свое тело, начиная со стоп ног, и повторяйте при этом про себя: «Мои ноги расслаблены, мои стопы расслаблены, мои бедра расслаблены. Мышцы моего живота расслаблены, мое сердце и легкие расслаблены, моя голова расслаблена, все мое тело полностью расслаблено». Произносите эти фразы как можно медленнее, одновременно вчувствуйтесь в состояние своего тела. Повторите три-пять раз, и вы почувствуете расслабление.

• Лягте на спину, и представьте, что ваше тело заполнено напряжением, как будто мешок – песком. Представьте, что в мешке образовались дырочки, и песок медленно вытекает через них. Ощутите, как ваше напряжение уходит в землю, будто бы вытекая тонкими струйками. Ваше тело постепенно все плотнее прилегает к земле, становится обмякшим, полностью расслабленным.

• Встаньте прямо, поднимите руки вверх, сделайте вдох и напрягите, насколько сможете, все мышцы тела: сожмите кулаки, напрягите мышцы лица, плечи, спину. Сделайте свободный выдох, и одновременно «уроните» вниз верхнюю часть тела вместе с руками, согнувшись вперед в талии, руки свободно бросьте вниз. Повторите несколько раз. Этот способ помогает быстро снять и напряжение, и стресс.

Когда вы получите хотя бы начальные навыки расслабления, можно переходить к медитации.

Рассматривайте медитацию как встречу с Богом, как способ, которым вы через самого себя можете проявить Божественное присутствие.


Пусть это будет ваша встреча с собой, направленная на познание своей истинной сути. Представьте, что вы с любовью и добром приходите на эту встречу. Отгоните все мысли, успокойте разум, а затем сосредоточьтесь на какой-то высокой истине, например «Бог есть любовь».

Если вы как следует расслабитесь и сосредоточитесь, то вам покажется, что время остановилось. Вы как будто бы окажетесь в бесконечном пространстве и времени, и вам покажется, что вы слились с настоящим моментом, который длится вечно. В этом состоянии Божественные истины очень прочно укореняются в нашем сознании и подсознании, и любая мысль обретает невиданную силу.

В медитации люди очень часто исцеляются даже от тяжелых болезней. Желания, выраженные в медитации, обретают гигантскую силу, благодаря которой очень быстро начинают исполняться!

Упражнение 2
Опыт конструктивной медитации
Останьтесь наедине с собой, расслабьтесь любым удобным способом, примите удобную позу, закройте глаза. Успокойте ум, отгоните мысли.

Еще глубже погрузиться в состояние внутреннего покоя поможет следующий прием: представьте, что вы стоите на вершине холма, и смотрите на озеро, раскинувшееся внизу. Озерная гладь подобна зеркалу, она абсолютно спокойна, ни малейшей ряби не пробегает по ней, и вы, как в зеркале, видите в ней отражение неба, облаков, деревьев и окрестных гор. Когда вы вглядываетесь в неподвижную гладь, ваш разум успокаивается, тоже становится неподвижным.

Войдя в состояние покоя и неподвижности, напомните себе: «Я Есмь Сущий». Повторите несколько раз. Затем сосредоточьтесь на любой мысли о чем-то высоком – о любви, Боге, истине, мире. Вы можете заранее обдумать, на каких мыслях будете сосредотачиваться во время медитации, а можете следовать за теми мыслями, которые придут к вам непосредственно во время медитации. Главное, чтобы эти мысли погружали вас в духовное, поднимали над материальным. Вдумайтесь, вчувствуйтесь в эти мысли. Если отвлеклись – вернитесь снова к ним. Рано или поздно вы почувствуете, что время словно остановилось, настоящий миг раздвинулся до бесконечности, и вы словно бы парите над землей в каком-то другом пространстве.

Это и есть состояние глубокой медитации. Оказавшись в нем, вы можете запрограммировать для себя все что хотите – в состоянии медитации наше подсознание открыто, и легко впитывает любые мысли, идеи, установки, убеждения. Например, если вы мечтаете об успехе и процветании, думайте в медитации об этом как о чем-то уже достигнутом вами. Если вы будете делать это ежедневно, то уже через несколько месяцев почувствуете себя совсем другим человеком.

Постарайтесь уделять медитации от 15 до 30 минут ежедневно, не пропуская ни дня.
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Как использовать силу слова для позитивных самовнушений
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Мысли и убеждения выражаются словами. Мысль – это сила, особенно если мы придаем ей дополнительную энергию из Божественного источника при помощи нашей веры, убежденности в ее истинности и твердой уверенности, что все в нашей жизни складывается благодаря нашим мыслям.

Но и слово – это тоже сила, которая дополняет силу мысли, и вместе они буквально способны творить чудеса!


Именно при помощи слов мы занимаемся внушением и самовнушением, подчас делая это неосознанно, и даже не замечая, что именно это приносит определенные результаты, не всегда желательные.

Если вы часто повторяете, что вы слабый человек (или кто-то говорит вам это), и сами верите, что это так – подобные слова становятся внушением, которое непременно осуществится в реальности.

Но зачем же внушать себе слабость, когда можно внушить себе силу? Зачем верить в чужие негативные внушения, когда можно просто отбросить их от себя и начать внушать себе что-то позитивное?


Повторите несколько раз подряд такие слова как «сила», «удача», «успех», «здоровье» – окрасьте их радостью, верой в себя, и вы почувствуете, как в вас буквально вливается энергия здоровья, удачи, успеха, силы… И чем больше, чем чаще вы повторяете эти слова, тем больше энергии у вас появляется.

Сила слова увеличивается от повторения! Запомните это.


Гоните от себя мысли о слабости, поражении, неудаче, болезни. Составьте список слов, которые вас воодушевляют. Например: победа, смелость, вдохновение, творчество, любовь, радость… Пусть список будет как можно больше. И повторяйте, повторяйте эти слова ежедневно! Вы заметите, как меняется к лучшему ваше настроение, как у вас появляются силы и желания достигать новых вершин, справляться с проблемами.

Казалось бы, это всего лишь слова, но на самом деле это – команды вашему подсознанию. Вспомните, что подсознание все принимает на веру. Оно не способно критиковать ваши мысли, слова, убеждения. Оно никогда не спорит с вами – но все принимает как команду, которую нужно исполнить! Если вы отсеете из своего лексикона слова, которые не работают вам во благо, и начнете повторять позитивно окрашенные слова, ваша жизнь тоже станет позитивно окрашенной, и произойдет это очень скоро.

Не забывайте, что вашим словам и мыслям вы можете придавать силу при помощи медитации.


Если вы в состоянии медитации повторяете воодушевляющие слова, ваше подсознание мгновенно получает соответствующую программу. Так вы можете приобрести те качества, которых вам не хватает, например, смелость или решительность, просто повторяя в медитации эти слова. Это очень действенный метод, обязательно используйте его на пути к вашим целям!

Упражнение 3
Использование силы слова в медитации
Останьтесь наедине с собой, расслабьтесь, войдите в медитацию. Про себя медленно произнесите слово, которое вас вдохновляет, или обозначает то качество, которое вы хотите приобрести. Повторите несколько раз.

Затем повторите его еще несколько раз, убыстряя темп. Затем представьте, что это слово говорит вам кто-то другой, сначала шепчет на ухо, потом говорит все громче и громче, и, наконец, кричит. Затем представьте, что вы сами говорите это слово все громче и громче, и наконец выкрикиваете его. На самом деле, конечно, кричать не надо, все это происходит в вашем воображении.

Затем представьте, что вы видите это слово перед собой. Оно написано крупными буквами. Вот эти буквы вспыхивают, и начинают светиться, как яркие рекламные огни. Сделайте их того цвета, который вам больше нравится, но лучше, чтобы они были светлыми – светились белым, или золотисто-желтым, или розовым, сиреневым, нежно-зеленоватым светом.

Представьте, что вы вдыхаете потоки этого света, продолжая созерцать само слово. Вы впитываете его энергию. Затем представьте, что вы одновременно видите это слово, слышите, как кто-то говорит вам его, и говорите сами, все громче и громче. В конце мысленно представьте, как вы громко кричите это слово, и одновременно оно вспыхивает ярче и насыщеннее.

Выйдя из медитации, вы почувствуете прилив сил и энергии, а также сможете ощутить, что ваше внутреннее состояние соответствует выбранному слову.

Вы можете применить эту энергию для каких-то действий. Например, если вам нужно решительно действовать, вы можете провести эту медитацию со словом «решительность», и затем немедленно приступить к делу.
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Найдите ваши истинные цели и соответствующие им мысли
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Может быть, вы заметили, что по-настоящему сильные желания практически всегда осуществляются.

Что значит – сильное желание? Это желание, осуществления которого мы хотим всем своим существом.


У нас в таком случае не возникает никаких сомнений в том, действительно ли нам нужно желаемое. Не существует ни одной части нас самих, которая сопротивлялась бы этому. Такие желания обычно исходят из Божественного источника, и с одинаковым энтузиазмом принимаются как нашим сознанием, так и подсознанием!

Но бывает и иначе: мы вроде бы чего-то хотим – но какая-то часть нас сопротивляется, будто бы не хочет осуществления желаемого. А если внутри есть хоть малейшее сопротивление – желание не осуществится.

Например, на уровне сознания вы решаете, что вам нужно устроиться на престижную и прибыльную работу. Вы начинаете искать такую работу, и пытаетесь заглушить едва заметный внутренний голос, который говорит, что на этой работе вам будет неинтересно, что она не принесет удовлетворения, что вы не сможете реализовать там свой творческий потенциал. Этот внутренний голос может ощущаться лишь в виде едва заметного дискомфорта, или какого-то сомнения, внутреннего барьера на пути к осуществлению желания.

Этот внутренний голос – это и есть голос сердца, голос Божественного начала внутри вас.


Даже если вы этот голос почти не слышите – он дает команду подсознанию создать вам препятствия на пути к вашему желанию. И препятствия возникают – но вы скорее всего воспримете их как невезение, череду неприятностей или несчастливых случайностей.

Тогда как на самом деле это подстроило ваше собственное подсознание – для вашего же блага! Чтобы вы наконец прислушались к голосу Бога внутри себя и отказались от ненужных вам целей.

Итак, только что вы получили объяснение, почему не все ваши мысли материализуются, не все желания сбываются.

Потому что не все из этих желаний являются истинными, то есть продиктованными вашей внутренней мудростью, которая точно знает, что вам нужно, а что – нет.


Хотите, чтобы все ваши мысли обладали гигантской силой и воплощались в жизнь? Выбирайте только такие мысли, которые соответствуют вашим истинным желаниям. Конечно, это не всегда легко сделать, потому что множество желаний навязываются нам извне – общественным мнением, принятыми в обществе традициями и представлениями о том, что хорошо и правильно, или советами авторитетных для нас людей.

Но каждый человек уникален и неповторим – чужие советы для вас могут просто не подходить!

Вы можете прислушиваться к ним – но окончательное решение должно оставаться за вами. И очень важно руководствоваться не какими-то чужими представлениями о том, что для вас будет лучшим, а лишь голосом собственной внутренней мудрости.

Вы можете настроиться на него в медитации. Вы можете спросить у него, подходит ли для вас то, чего вы хотите достичь. Но обычно распознать истинность или ложность своих желаний можно и без этого.

Если ваше желание не истинно, то есть не является вашим, а навязано извне – вы будете испытывать сомнения и дискомфорт при каждой мысли о необходимости осуществления этого желания.

Это уже повод задуматься: в правильном ли направлении вы движетесь? Стоит ли пытаться осуществить то, что вы хотите? Если из вашего источника внутренней мудрости не приходит разрешения на это – ваши усилия или будут напрасны, или принесут совсем не тот результат, которого вы ожидаете.

Также вы можете заметить, идет ли ваша мечта только от разума, или она продиктована сердцем. Мечта, идущая от разума – это то, чего вы хотите по расчету, из соображений какой-то выгоды или удобства. Но вас вряд ли порадует выгода или удобство, если ваша душа, ваше сердце будет страдать. Если мечта идет от сердца, она будет воодушевлять, радовать, вам захочется поскорее начать ее осуществлять, потому что даже путь к такой мечте, даже процесс ее осуществления – это уже счастье. Если же приступать к осуществлению мечты не хочется, если не радует процесс ее достижения, а хочется поскорее получить готовый результат – вряд ли эта мечта идет от сердца. А значит, мысли, направленные на осуществление этой мечты, не будут обладать должной силой для своей реализации!

Хороший способ найти свои истинные цели – вспомнить, о чем вы мечтали в детстве и подростковом возрасте, примерно в 11–14 лет. Именно в этом возрасте сознание еще не замутнено чужими, навязанными целями и представлениями о том, что вам нужно, а что – нет, а потому мы очень хорошо чувствуем, чего нам на самом деле хочется в жизни.

А чтобы вам легче было погрузиться в воспоминания и понять свои истинные желания, вы можете делать это в медитации – например, по схеме, предложенной в следующем упражнении.

Упражнение 4
Определите ваши истинные цели
Останьтесь наедине с собой, расслабьтесь, закройте глаза, войдите в медитацию. Представьте, что время остановилось, оно больше не властно над вами. Представьте, что ваша жизнь – это не линия, протянувшаяся из прошлого в будущее, а огромное, бескрайнее пространство, в котором и прошлое, и настоящее, и будущее существуют одновременно.

Представьте, что ваш детский и подростковый возраст – это определенный сегмент вашего внутреннего пространства, расположенный, скажем, с правой стороны впереди от вас. Представьте, что вы переноситесь туда и снова оказываетесь в том возрасте.

Вспомните, что вы любили делать тогда, о чем мечтали и как представляли себе свое будущее. Представьте себя за своими любимыми занятиями, и то, как вы мечтали, о чем думали, к чему стремились.

Затем выйдите из медитации и запишите все, что вспомнили о своих желаниях. Запишите даже те свои детские желания, которые кажутся фантастическими, нереальными.

Перечитайте список, и проверьте, что сбылось, а что нет. О чем из несбывшегося вы жалеете? Как вы считаете, почему эти желания не сбылись? Кто-то разуверил вас в том, что это возможно? Или вы сами не верили в себя? Или предпочли что-то, что казалось в тот момент выгоднее?

Подумайте, к каким из этих нереализованных желаний вы могли бы вернуться сейчас. Какие из них вызывают у вас воодушевление? Может быть, у вас сладко замирает сердце, когда вы думаете о возможности осуществить какую-то детскую мечту?

Сформулируйте позитивные мысли, направленные на ее осуществление, и вам останется только почаще повторять их, чтобы заложить в подсознание.
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Глава 3

Как давать команды подсознанию. Приемы и техники исполнения желаний
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Научитесь сосредоточиваться на том, что хотите получить
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Если вы верите в то, что можете получить все необходимое и желаемое для вас, если ваша мысль обладает силой, если вы чувствуете свою связь с Божественным началом, вы можете использовать свое подсознание во благо себе и другим, создавая и новую жизнь, и нового себя – сильного, здорового, свободного от вредных привычек, способного реализовать свои способности и достичь успеха в чем угодно.

Для этого существуют самые разнообразные приемы и техники, которые мы и рассмотрим в этой главе.

А начнем с самого главного условия, которое необходимо соблюдать, чтобы эти техники работали: вы должны научиться сосредоточивать свое внимание на том хорошем, что хотите получить, и не сосредоточиваться на том плохом, чего не желаете и опасаетесь.


Надежный способ переключиться на созидательное мышление состоит в том, чтобы регулярно, убежденно и упорно повторять конструктивные, гармоничные мысли. Тогда подсознание отринет все ложное и вредное, заменив прежние суждения новыми, благотворными, и начнет формировать у вас правильные привычки и хорошую жизнь.

Joseph Murphy. The Power of Your Subconscious Mind

Подсознание никогда не спорит с вами и не возражает вам – оно лишь выполняет ваши инструкции и приказы.

Ваши мысли, на которых вы сосредоточены, – это и есть инструкции и приказы для подсознания. Оно воспринимает эти приказы некритично, и тут же начинает выполнять.

Подсознание не способно различить, пойдут ли эти действия во вред или во благо. Эти различия способен проводить лишь ваша внутренняя мудрость, Божественное начало!


Поэтому необходимо все приказы, которые вы отдаете подсознанию, согласовывать с внутренней мудростью. Вот она-то как раз хочет вам только блага. Поставьте ее на страже ваших мыслей и желаний! Попросите ее, чтобы она не допускала вашего сосредоточения на чем-то плохом.

Все плохое, что приходит в нашу жизнь, питается только нашим вниманием и страхом. Все хорошее, что мы получаем, питается нашим вниманием и любовью. Выбор зависит только от нас!


Научитесь сосредоточиваться на том, что представляется вам хорошим, желательным, что вы любите и к чему способны отнестись с благодарностью. Именно это начнет приходить к вам.

Для этого вам необходимо научиться владеть своим вниманием. Оно подконтрольно вам, или ваше внимание помимо вашей воли переключается с предмета на предмет и с мысли на мысль, не в силах надолго задержаться на том, что вам на самом деле нужно?

Если вы уже учитесь останавливать внутренний диалог, то замечаете, что постепенно обретаете контроль над мыслями. Теперь нужно научиться задерживать свою мысль на нужном предмете в течение достаточно долгого времени. Глубокая сосредоточенность – это уже команда вашему подсознанию.

Тренируйтесь в глубоком и полном сосредоточении на разных мыслях и образах – конечно же, позитивных. Вместе с тренировками будет меняться ваше мировосприятие, и постепенно все больше хороших вещей будет входить в вашу жизнь.

Упражнение 1
Тренировка сосредоточения на позитивных мыслях и образах
Сначала научитесь замечать что-то хорошее вокруг себя, независимо от того, где вы находитесь. Например, выходя на улицу, задайтесь целью видеть красивое, радостное, все то, что вызывает у вас приятные чувства и поднимает настроение.

Это не значит, что вы должны смотреть на мир сквозь розовые очки и вообще не замечать плохого или неприятного. Нет, вы, конечно, будете видеть все как есть, но от вас зависит, что впускать в свой разум, а что – нет, на чем сосредоточиться, а чему позволить просто пройти мимо себя.

Лучше всего выполнять это упражнение во время спокойной прогулки, а не тогда, когда вы торопитесь по делам. Возьмите за правило уделять хотя бы десять минут в день такому спокойному созерцанию.

Заметив что-то в поле своего зрения, что вам понравилось – это может быть и пейзаж, или какой-то природный объект, дерево или цветок, и дом или витрина, автомобиль, памятник, и человек, показавшийся вам красивым, обаятельным, со вкусом одетым, и что угодно другое, что радует ваш глаз. Постарайтесь внимательно рассмотреть предмет или человека, вдохновившего вас, чтобы хорошо запомнить этот образ. Замечайте детали, которые при поверхностном взгляде обычно оказываются упущенными.

Затем отвернитесь или закройте глаза и постарайтесь воспроизвести этот образ в воображении. Мысленно воспроизведите его во всех деталях и подробностях. Сосредоточивайтесь на образе в течение двух-трех минут.

Затем подумайте о том, какие позитивные мысли и чувства вызывает у вас этот образ. Сосредоточивайтесь на этих мыслях и чувствах также в течение двух-трех минут.

Может быть, эти мысли вас на что-то вдохновили? Вам захотелось сделать что-то хорошее, что-то изменить к лучшему в себе и своей жизни, достичь какой-то цели, в чем-то добиться успеха? Обдумайте это, не теряя сосредоточения, также в течение двух-трех минут.

Постепенно вы привыкнете к сосредоточению на чем-то хорошем, это станет для вас потребностью. Таким образом вы настроите ваше подсознание на позитивный лад, и оно начнет выполнять те команды, которые пойдут вам во благо.
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Работа с воображением. Техника визуализации


[image: after_title]

Чтобы давать по-настоящему действенные команды подсознанию, нужно развивать воображение. Самый понятный подсознанию язык – это язык образов. Картинку, образ подсознание всегда воспринимает очень хорошо.

Причем в первую очередь подсознание принимает к исполнению именно картины, рисуемые воображением, и лишь во вторую очередь – слова и мысли.


Если, к примеру, вы думаете о том, что хотите исцелиться, а воображение рисует картину того, как вы все сильнее болеете – подсознание попросту проигнорирует ваши мысли об исцелении и начнет воплощать в жизнь именно картину болезни.

По словам Джозефа Мэрфи, в таких случаях имеет место конфликт между желанием и воображением. Вы желаете исцелиться, но воображение рисует вовсе не картины исцеления, а совсем наоборот. Исцеления не происходит!

Подобные вещи случаются всегда, когда мы хотим одного, а представляем себе что-то другое. Если с вами случалось, что ваши молитвы, желания, просьбы к Богу и вселенной не исполнялись – значит, вы на словах просили об одном, а в вашем воображении крутились совершенно другие картины.

Выход в том, чтобы подчинить себе свое воображение. Приучить его создавать именно те картины, осуществления которых вы хотите в реальности.

Для осознанного создания таких воображаемых картин существует метод визуализации.

Самый легкий и очевидный способ сформулировать идею – это представить ее зрительно, как картинку, как визуальный образ, по возможности живой, как если бы он был реальным и воплотившимся. Эта техника широко известна как визуализация. Вы способны видеть невооруженным глазом лишь то, что уже существует во внешнем мире; сходным образом вам по силам увидеть нечто столь же реально, но внутренним зрением, в незримых глубинах своего сознания. Любая картина, которую вы нарисуете мысленно, – это субстанция ваших надежд и свидетельство существования незримого. То, что вы формируете у себя в воображении, так же реально, как любая часть вашего тела. Идея и мысль реальны и когда-нибудь появятся в вашем объективном мире, если вы верны картинке, нарисованной в мыслях.

Joseph Murphy. The Power of Your Subconscious Mind

Образ, который вы создаете в воображении, – это своего рода проект, по которому будут строиться события и обстоятельства вашей жизни.


Ни одно здание не может быть построено без предварительного проекта, плана, чертежа – это же правило распространяется и на нашу жизнь. Мы так или иначе планируем все, что получаем, но часто бывает, что эти планы и проекты составляются неосознанно. Все, что прокручивается в нашем воображении, становится планом для подсознания, тем проектом, который оно начинает воплощать в жизнь.

Техника визуализации направлена на то, чтобы создавать в своем воображении лишь картины благополучия, процветания, радости, здоровья, счастья и всего того, что вы реально хотите получить.

Давайте волю своей фантазии! Почаще представляйте, что ваши желания уже осуществились. Причем воображайте их осуществившимися не когда-то в будущем, а сейчас, в настоящем.

Обязательно помещайте себя в центр воображаемой картины, чтобы воспринимать ее как бы изнутри, а не откуда-то со стороны. Представляйте не только картину зрительных образов – постарайтесь вообразить и то, что вы будете слышать, осязать, ощущать, обонять, воспринимать на вкус. Картина вашей осуществленной мечты должна быть детальной, подробной, как можно более полной и яркой.

Если же в голову лезут какие-то нежелательные картины – вытесняйте их хорошими, желаемыми, позитивными картинами. Чтобы не думать о плохом – думайте о хорошем! Выработайте у себя привычку к созиданию подобных воображаемых картин, и ваше подсознание начнет именно их воплощать в реальности.

Когда вы научитесь представлять себе картины, которые хотите осуществить, и вам начнет это даваться легко – вы почувствуете, что входите в медитацию, когда сосредоточиваетесь на этих картинах. Медитативное состояние поможет быстро и легко донести до подсознания ваши планы.

Джозеф Мэрфи рекомендует применять эту технику и перед любым ответственным делом, важным событием: например, вам нужно хорошо выступить перед аудиторией, или вы мечтаете, что ваша поездка пройдет очень хорошо – накануне представьте себе картину, что все именно так, как вы хотите. Вероятность, что так и произойдет, многократно возрастет.

Упражнение 2
Практика визуализации
Останьтесь наедине с собой, расслабьтесь, закройте глаза, и подумайте, какое желание вы хотели бы осуществить больше всего.

Спросите себя: «А что если бы это желание осуществилось прямо сейчас?» И позвольте себе помечтать.

Не надо сильно стараться и напрягаться; пусть это будет нечто похожее на игру. Мечтайте, как вы мечтали в детстве, легко и непринужденно.

Представьте себе картину уже осуществившейся мечты. Например, вы живете в доме своей мечты. Представьте, что вы прямо сейчас в этом доме. Как он выглядит? Что вы видите внутри? Какой вид из окна? Какие звуки вы слышите, что чувствуете? Как вам дышится, какие запахи кругом? Если есть кто-то еще рядом с вами, что это за люди, как они себя ведут, как выглядят, что говорят вам, какие у них голоса и выражения лица?

Если вам приятны эти фантазии, если вы чувствуете себя счастливым, когда представляете картину вашей сбывшейся мечты – значит, это ваше истинное желание, ваша внутренняя мудрость дает на него «добро», и ваше подсознание готово принять его к исполнению.

Потренируйтесь несколько дней подряд создавать такие воображаемые картины, и вы заметите, что легко входите в медитативное состояние, как только начинаете представлять их себе.
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Техника аффирмаций: сила слова плюс сила воображения
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Еще один способ, при помощи которого можно давать действенные команды своему подсознанию – это техника аффирмаций.

Аффирмации – это короткие, емкие фразы, в которых сконцентрирована сама суть вашего желания, того, что вы хотели бы получить.


Но это не просто слова, не просто мысли – это сила мысли плюс сила воображения. Как мы знаем, мысль и воображение могут конфликтовать, но когда они соединены в аффирмацию, то все противоречия между ними исчезают, и слово вместе с образом создают единую энергию, взаимно дополняя и усиливая друг друга.

Есть немало книг и пособий, посвященных аффирмациям, множество авторов предлагают свои собственные формулировки. При желании можете использовать их, но наибольшей силой для вас будут обладать те аффирмации, которые вы составите сами. Ведь никто лучше вас не знает, каковы ваши желания и стремления, что вы на самом деле хотите получить!

Постарайтесь составлять фразы для аффирмаций так, чтобы они были именно вашими, то есть звучали для вас не формально, а затрагивали ваши чувства и проникали в душу. Только такие, прочувствованные и осмысленные, лично значимые для вас фразы способны глубоко проникнуть в ваше подсознание и стать фундаментом для благоприятных перемен.

И тут самое время вспомнить совет Дейла Карнеги: перестаньте думать о том, чего вам не хватает! Начните думать о том, что у вас есть!

Джозеф Мэрфи дополняет этот совет: начните думать о том хорошем, что вы хотите получить, так, как будто это у вас уже есть!

Формулируйте фразы, в которых вы будете декларировать эти блага как уже имеющиеся у вас!

Да, не забывайте, что аффирмации должны формулироваться только в настоящем, а не в будущем времени. Вот еще несколько важных условий, чтобы аффирмации были эффективными:

• все слова должны звучать только в позитивном ключе, избегайте частицы «не» и таких слов как «никогда», «никто», «нигде», и т. д.;

• избегайте слов, которые лично вам неприятны, звучат негативно или вызывают нежелательные ассоциации,

• включайте в аффирмации как можно больше слов, которые вас воодушевляют – например, радость, сила, здоровье, счастье, и т. д.;

• произносите аффирмации, хорошо прочувствовав их смысл, вдумываясь в каждое слово, и очень хорошо образно представляя, о чем идет речь;

• при возможности произносите аффирмации вслух или шепотом – они будут работать и при мысленном произнесении, но когда слова говорятся вслух, им придается дополнительная энергия, и они легче доходят до подсознания.

Вы можете взять за образец уже готовые аффирмации, но обязательно видоизмените их так, чтобы они стали только вашими. И мысленно соедините со словами то, о чем вы говорите в аффирмациях.

Упражнение 3
Практика аффирмаций
Подумайте о том желании, которое вы хотите осуществить. Может быть, вам хочется найти новую работу, или встретить любовь, или обрести здоровье, или вы мечтаете завтра хорошо сдать экзамен.

Сформулируйте фразу, не более пятнадцати слов, в которой в настоящем времени должно быть выражено то, как хорошо вы справились с задачей.

Например:

«Я совершенно здоров, мое самочувствие прекрасно, я чувствую себя бодрым, сильным и счастливым»;

«Я уверен в себе и абсолютно спокоен, я прекрасно знаю материал, я отвечаю на отлично».

Создайте методом визуализации образ, который соответствует этой фразе. Повторите фразу несколько раз вслух, как можно медленнее, вдумчиво, стараясь вчувствоваться в каждое слово, и одновременно представляя в воображении соответственный фразе образ – как выглядит и ощущается вами то, о чем вы говорите.

Уделяйте этой практике по 5–7 минут три-четыре раза в течение дня. В промежутках можете при любом удобном случае произносить аффирмации про себя.

Если же случится так, что у вас нет времени на придумывание собственной аффирмации, так как ситуация срочно нуждается в благополучном разрешении, и требуется мобилизовать для этого все свои силы, произносите вслух и про себя примерно такую фразу: «Я верю в бесконечную силу моей внутренней мудрости, которая разрешает ситуацию наилучшим образом, наиболее благополучно для меня и в соответствии с законами Божественной гармонии».
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Как работать с подсознанием в полусонном состоянии
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Вам известно, когда сознание и подсознание находятся в наиболее тесном контакте? Конечно, это происходит во время сна, а также полусна, легкой дремоты. Мы можем научиться осознанно использовать это состояние, чтобы давать команды своему подсознанию.

Эти команды будут особенно действенны, потому что, когда мы находимся в полусонном состоянии – например, засыпая, или, наоборот, пробуждаясь ото сна, но еще продолжая дремать, наш сознательный разум не является активным.

Рассудок слегка заторможен, подавлен, а значит, нежелательные мысли не могут помешать той позитивной команде, которую мы хотим дать подсознанию!


К тому же перед засыпанием или сразу после пробуждения мы обычно расслаблены, чувствуем покой и комфорт – а это самое лучшее состояние для работы по осуществлению желаний.

Для работы в полусонном состоянии вы можете использовать технику аффирмаций, либо просто произносить вдохновляющие вас слова, или формулировать свои желания, или молиться теми словами, которые кажутся вам подходящими. Очень полезно использовать и технику визуализации – но в любом случае, создавая образ осуществленного желания, сопровождайте его какой-то словесной формулировкой, лучше краткой и емкой. Эту формулировку вы сможете повторять вслух после, уже в состоянии бодрствования, и таким образом напоминать вашему подсознанию о необходимости активной работы по воплощению желания в жизнь.

Конечно, к такой работе в состоянии полусна подготовиться нужно заранее. Воспользуйтесь бодрствованием, когда ваш разум активен, и решите для себя, какое желание вы «загадаете на ночь», как вы представите его уже реализованным, и какой словесной формулировкой сопроводите.

Кстати, обычай загадывать желание на ночь связан именно с особым состоянием сознания в это время! И если вы вспомните, о чем мечтали в детстве перед сном, то непременно обнаружите, что многие из этих желаний сбылись.

Это естественно: какую бы идею вы ни заложили в подсознание в дремотном состоянии – подсознание примет ее к исполнению.

Упражнение 4
Работа с подсознанием в полусонном состоянии
Решив, какое желание вы хотите осуществить, представьте его уже осуществленным и придумайте фразу, которая будет отражать то, чего вы хотите достичь.

Например:

«Я уверен в себе, говорю четко и громко»; «Я чувствую себя свободно и раскрепощенно»; «Я радостно вхожу в новую квартиру», и т. д.

Когда ляжете спать, расслабьтесь, и постепенно дышите все тише и медленнее, чтобы приблизить свое дыхание к дыханию спящего человека.

Когда почувствуете, что сон уже близко, что вы готовы задремать, представьте картину вашего исполненного желания и начните в такт дыханию очень медленно и спокойно повторять соответствующую ему фразу.

Представьте, что вы убаюкиваете себя этой фразой, а если хотите, можете даже мысленно напевать ее себе на мотив колыбельной. Повторяйте ее в течение 5–10 минут, а лучше – пока не заснете.

Но даже если сон придет не сразу, метод все равно сработает, главное, чтобы вы выполняли его в состоянии дремоты.

Утром, когда проснетесь, но еще не будете полностью бодрствующим, снова представьте картину вашей реализованной мечты, и снова повторите соответствующую фразу, находясь в расслабленном, сонном состоянии.

Можно сделать и иначе: вечером работать с одним желанием, а утром – с другим. Например, если у вас есть желание, которое требует, чтобы вы были бодры и активны (для выполнения какой-то работы, требующей активности, спортивных соревнований, и т. д.), лучше не проговаривать его перед сном и оставить на утро.

В этом случае накануне вечером настройте себя на то, что предстоящее событие пройдет благополучно, вы будете в ровном, гармоничном состоянии, а на бодрость и активность настраивайте себя уже утром.
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Глава 4

Как повысить самооценку и преодолеть недовольство собой – главную преграду на пути к успеху
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Примите себя как несомненную, безусловную ценность
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Большинство людей недовольны собой, хотя далеко не все это осознают. Очень многие прячутся за маской самоуверенности, и даже превосходства – но это лишь способ спрятаться от правды: глубоко в подсознании они не уверены в себе, сомневаются в своей силе и достоинстве, недовольны собой.

Между тем, недовольство собой, скрытое или явное, является главным препятствием на пути к успеху.

Пока мы недовольны собой – мы подсознательно считаем себя недостойными успеха, и вообще чего-то хорошего в жизни.


Мы можем стремиться к успеху и делать все для него, но подсознание, в котором записана программа недовольства собой, будет чинить препятствия, будто напоминая: ты недостаточно хорош, ты недостоин успеха!

Мы уже говорили о необходимости позитивного мировосприятия, но ни один человек не может хорошо относиться к миру и другим людям, если он плохо относится к самому себе.

Откуда же берется это недостаточно хорошее отношение к себе, которым поражены в большей или меньшей степени очень многие люди, практически большинство?

Ответ прост: оно происходит из общечеловеческой традиции сравнения себя с другими.

С самого раннего детства мы только и делаем, что сравниваем, сравниваем и сравниваем. Кто-то выше ростом, а кто-то ниже, кто-то весит больше, чем другие, кто-то красивый, а кто-то не очень, кто-то хорошо успевает в школе, а кто-то отстает, кто-то больше нравится противоположному полу, а кто-то меньше…

По сути не только в школе нам ставят оценки – мы привыкли быть оцениваемыми на протяжении всей жизни, и сами то и дело оцениваем других. К сожалению, люди привыкли к такому оценочному подходу к себе и к другим, и постоянно делают выводы: кто-то лучше, а кто-то – хуже.

Но стоит лишь посмотреть на человечество с другой точки зрения – а именно, с позиции Бога, Высшего разума, как окажется, что все наши игры в оценки и сравнения смешны и нелепы.

С точки зрения Бога никто не лучше и не хуже. Каждый – уникален, и каждый – ценен.


У вас есть недостатки – и у других людей есть недостатки. У вас есть достоинства – и у других людей есть достоинства. Ваши недостатки и достоинства ничуть не хуже и не лучше, чем недостатки и достоинства других людей. В этом смысле все люди равны. А главное – чтобы ни недостатки, ни достоинства не затмевали от нас нашу собственную (и других людей) истинную ценность. Эта истинная ценность в том, что мы все связаны с Божественным началом, или, говоря религиозным языком, являемся детьми Бога. И при этом каждый из нас – особенный, единственный в своем роде, ни на кого не похожий.

Надо перестать ставить себе оценки, сравнивать себя с другими – а вместо этого принять себя таким, как есть, дать себе право быть собой, и другим людям предоставить такое же право. Об этом не раз говорит Дейл Карнеги: для успеха необходимо принять себя таким, какой вы есть, и начать ценить себя.

Как только мы встанем на эту точку зрения, так все причины для недовольства собой и низкой самооценки просто исчезнут! Но поскольку, как мы уже знаем, причины для низкой самооценки заложены в подсознании, то желательно воспользоваться советами Джозефа Мэрфи и применить уже известные вам техники работы с подсознанием для формирования нового самовосприятия.

Все мы обладаем особыми качествами, потому нет никакого смысла переживать, что мы отличаемся от других. Каждый человек – это новое явление в нашем мире. Никогда до вас не было никого точно такого же, и никогда в будущем не появится человек, такой же как вы.

Dale Carnegie. How to Stop Worrying and Start Living

Вы можете сформулировать новые установки и убеждения, которые будут способствовать осознанию вами собственной ценности. Эти установки и убеждения должны, во-первых, настроить вас на то, чтобы не сравнивать себя с другими, а во-вторых, на то, чтобы признать свою безусловную ценность.

Безусловная ценность – это ценность, не зависящая ни от кого и ни от чего.


Богаты вы или бедны, успешны, или пока не очень, ценят и признают ли вас окружающие или нет – вы имеете полное право быть уверенным в своей ценности, признавать, ценить и уважать себя. А когда у вас будет уверенность в собственной ценности – придет признание и от других, придет и успех, и богатство, и все, что вы захотите.

Потому что ценить себя – это и значит признавать, что вы всего этого достойны!

Упражнение 1
Как принять и начать ценить себя таким, как есть
Составьте для себя текст из недлинных фраз примерно такого содержания:

«Я – это я. Я такой, какой я есть и каким я должен быть. Точно такого же человека в мире нет, не было и не будет. Я уникален и неповторим. Я не хуже и не лучше других – но я особенный. Каждый человек особенный. Каждый человек не лучше и не хуже других. Каждый необыкновенен и прекрасен. И я необыкновенен и прекрасен. Моя ценность неоспорима и безусловна. Бог принимает меня таким, какой я есть. Бог любит меня таким, какой я есть. Я отныне и навсегда принимаю и люблю себя таким, какой я есть. Я знаю, что я ценен и неповторим. Я знаю, что я любим и достоин всего лучшего. Я нормальный, хороший, достойный человек. Для себя и для Бога я всегда был, есть и буду хорошим, замечательным, достойным, любимым».

Вы можете взять за образец этот текст, и при желании видоизменить его, сделать короче или длиннее, исключив формулировки, которые вам не близки, и включив такие формулировки, которые воодушевляют вас, придают силы и уверенности.

Останьтесь наедине с собой, расслабьтесь, закройте глаза, дышите размеренно, делая свободные, спокойные и ненапряженные, продолжительные вдохи и выдохи.

Начните медленно про себя повторять эти слова таким образом: вдох – задержка дыхания на 1–2 секунды, фраза до точки на выдохе – задержка дыхания на 1–2 секунды, вдох, и т. д.

Подобный текст можно повторять в состоянии медитации или полусна. Выполняйте это упражнение ежедневно, и вы почувствуете, как ваша самооценка возрастает буквально день ото дня.
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Поставьте себя на главное место в своей жизни
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Как вы думаете, кто самый главный человек в вашей жизни? Может быть, супруг или супруга, дети или родители, а может, ваш лучший друг, наставник, учитель, кто-то, кого вы любите и кому доверяете?

Нет, нет и нет. Как бы вы ни любили других людей, они – не главные в вашей жизни.

Самый главный человек в вашей жизни – это вы, и только вы!


Как вам кажется, вы относитесь к себе самому как к главному человеку в своей жизни, или отдаете это почетное место кому-то другому?

Если главный для вас – кто-то другой, а вы отдаете себе лишь второстепенные места, то ваша самооценка не может быть нормальной, и вместо вас путь к успеху наверняка тоже пройдет кто-то другой.

Если хотите успеха – поставьте себя на первое и главное место в своей жизни!


Это не призыв к эгоизму. Это не значит, что вы не должны любить и уважать других, что с другими можно не считаться или не замечать их.

Совсем наоборот: признав свою ценность и свое право на главное место в своей жизни, вы сможете признать и ценность другого человека, и его право на главное место в своей собственной жизни.

Понимаете, в чем суть? Вы – главный в своей жизни, он – главный в своей.


Вы не претендуете на то, чтобы занимать первые места в чужих жизнях! Но и своей жизнью не позволяете распоряжаться другим. Ведь эта жизнь – ваша и только ваша! Она дана вам Богом как величайшая ценность, чтобы вы могли прожить ее так, как хотите вы, а не кто-то другой, чтобы пройти свой путь к успеху, реализовать свой собственный потенциал, а не чей-то чужой.

Чужой потенциал реализовать невозможно! Не пытайтесь прожить чужую жизнь – это еще никому не принесло счастья. Живите своей собственной жизнью. А для этого необходимо поставить себя на первое место.


Поставив себя на первое место в своей жизни, вы перестанете зависеть от других людей, от их оценок и отношения к вам. А значит, они больше не смогут влиять на вас и вашу жизнь. Ваш успех будет зависеть только от вас, и никто не собьет вас с пути!

Если вы занимаете главное место в своей жизни, значит вы – хозяин, тот, кто несет ответственность за самого себя и свою жизнь.


Заметьте: тот, кто перекладывает ответственность на других (например, винит их в том, что у него что-то не сложилось), тот остается слабым. Ведь от него ничего не зависит, он ничего не может поделать!

Принять на себя ответственность – значит, сразу же, мгновенно обрести силу! Проведите такой эксперимент: подумайте о какой-то жизненной задаче, которую вам предстоит решить, и скажите себе: «От меня ничего не зависит, я ничего не могу поделать». А затем представьте, что стерли эту фразу, и скажите: «Я беру на себя ответственность за решение этой задачи».

Сравните ваши ощущения.

Говоря первую фразу, вы почувствовали бессилие, беспомощность, не так ли? Зато, произнося вторую фразу, вы сразу же ощутили силу и уверенность. Может быть, вы еще не знаете, как решить задачу, но уже готовы искать и находить варианты ее решения, чтобы приступить к действию.

Теперь подумайте: что вы закладываете в свое подсознание – беспомощность или силу? Если хотите сменить беспомощность на силу и уверенность, ставьте себя на первое место в своей жизни, и принимайте ответственность.

Взяв на себя ответственность, вы станете сильным, а значит, сможете лучше заботиться о других, помогать другим. Так что не бойтесь, что вы кого-то обездолите, если поставите себя на первое место в своей жизни. Напротив, давая больше себе, вы сможете дать больше и другим.

Упражнение 2
Как поставить себя на первое место в своей жизни
Останьтесь наедине с собой, и посвятите некоторое время размышлениям о том, что в мире нет ни одного человека, такого, как вы, вы уникальны и неповторимы, и смысл вашей жизни, ваше предназначение тоже уникальны и неповторимы. Вы пришли в мир, чтобы прожить свою собственную жизнь и выполнить ваши собственные задачи.

Не подменяете ли вы свои задачи задачами других людей? Не пытаетесь ли жить чужими интересами, мыслями и потребностями? Не позволяете ли другим людям диктовать, как вам жить и что делать?

Если вы ставите на первое место в своей жизни кого-то другого, а не себя, ваша душа протестует – протестует ваша внутренняя мудрость, Божественное начало внутри вас. Это может ощущаться вами в виде дискомфорта, плохого настроения, апатии, раздражительности, недовольства собой и миром. Все это – признаки, что вам пора осознать свою ценность и поставить себя на первое место в своей жизни.

Расслабьтесь, закройте глаза. Напомните себе: «Я Есмь Сущий». Этим вы напоминаете себе о том, что вы – центр для самого себя.

Направьте внимание внутрь себя и сосредоточьтесь на области сердца. Сердце – сердцевина – это ваш центр!

Представьте, что полностью находитесь в центре самого себя.

Скажите себе: «Я – центр своей жизни. Я – творец своей жизни. Я – хозяин своей жизни. Отныне я ставлю себя и только себя на первое и главное место в своей жизни».

Подумайте о тех людях, кого вы вольно или невольно привыкли ставить выше себя, считать лучше себя, или чья жизнь вам кажется более значимой, чем ваша.

Представляйте каждого из них поочередно перед собой, и говорите каждому: «Я предоставляю себе право занять главное место в моей жизни. Я предоставляю тебе право занять главное место в твоей жизни».

Мягко и деликатно обращаясь к каждому, попросите его покинуть место в центре вашей жизни и занять место в центре своей собственной жизни. Это надо сделать как по отношению ко взрослым, так и к детям.

Если у вас есть дети, вы, конечно, несете за них ответственность, пока они не станут взрослыми – но это не значит, что вы должны жить только их жизнью и не давать им права на свою собственную жизнь. Даже ребенок имеет право поставить себя самого в центр своей жизни!

Заботьтесь о нем, любите его, воспитывайте, направляйте на правильные пути, но не претендуйте на роль центра в его жизни. И тогда вы вырастите самостоятельного, самодостаточного, сильного и уверенного в себе человека.

Но если за детей вы несете ответственность, то за взрослых людей, способных позаботиться о себе самостоятельно, вы не несете ответственности, невзирая на степень близости и родства.

Скажите себе: «Я несу ответственность за себя самого, за то, как я проживаю свою жизнь. Я снимаю с себя ответственность за то, как проживают свою жизнь другие люди».

Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, представляя, как избавляетесь от ответственности за людей, которые не нуждаются в вашей опеке – выдыхаете энергии вашего беспокойства, тревоги за них, и вдыхаете силу и уверенность. Вы уверены в себе – будьте уверены и в том, что у других взрослых людей тоже достаточно силы и мудрости, чтобы устроить свою жизнь так, как нужно им, без вашего излишнего вмешательства.

Повторяйте это упражнение по несколько минут каждый день, или раз в несколько дней, пока не почувствуете, что действительно поставили себя в центр своей жизни и не претендуете на то, чтобы стать центром жизни других людей.
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Поставив себя в центр своей жизни, вы станете менее уязвимым для чьей-то критики в ваш адрес, чьих-то негативных суждений, чьего-то плохого отношения. Известно, что мнение других людей, их отношение, особенно тех, кто нам дорог, или является для нас авторитетом, способно очень сильно влиять на самооценку.

Мы не можем изменить других людей – не можем запретить им осуждать и критиковать нас, а также относиться к нам так, как им хочется. Но мы можем изменить свое отношение к критике, а также к суждениям и отношению других людей. Мы можем начать спокойно воспринимать любое мнение, каким бы оно ни было, и при этом не позволять ему влиять на нашу самооценку!


Для этого надо, во-первых, никогда не забывать, что вы обладаете высшей, безусловной ценностью, которая ни от чего не зависит. Как бы другие ни судили вас – ваша истинная, внутренняя ценность от этого не способна меняться! Несите в себе это чувство собственной ценности и достоинства, кто бы что ни говорил о вас.

А во-вторых, научитесь не принимать критику и чужое мнение близко к сердцу. Скажите себе, что это всего лишь мнение другого человека, а вовсе не истина! Он имеет право на это мнение – но ведь оно характеризует прежде всего его самого, а никак не вас.

Дейл Карнеги предлагает следовать нескольким правилам, которые помогут вам сохранить нормальную самооценку при столкновении с критикой. Вот они:

• Воспринимайте несправедливую критику как скрытый комплимент.

Есть очень точное выражение: «Никто не пинает дохлую собаку». Это значит, что критика является своего рода признанием вашей значимости, важности, вашего успеха. Несправедливая, недоброжелательная критика происходит только от зависти, или от того, что критикующий хочет таким образом самоутвердиться, повысить чувство собственной значимости. Если вас несправедливо критикуют – знайте: вы добились чего-то важного и заслуживающего внимания. Из-за этого не надо расстраиваться – напротив, этим можно гордиться.

• Знайте, что критиковать вас будут всегда, что бы вы ни делали. А потому поступайте так, как считаете нужным, делайте хорошо свое дело, и просто не реагируйте на то, что говорят люди.

Вы не можете запретить людям критиковать вас. Но вы можете сделать выбор: реагировать на эту критику или нет. Если вы уверены, что поступаете правильно, по совести, если вы ведете себя так, как подсказывает вам сердце – вам не нужно беспокоиться, что скажут по этому поводу люди. Люди, к сожалению, привыкли осуждать других. Когда вы думаете, совершать ли какой-то поступок, знайте: найдутся те, кто вас осудит, если вы совершите этот поступок, но найдутся и те, кто вас осудит, если вы его не совершите. Так стоит ли беспокоиться о том, как будет воспринято ваше поведение другими? Просто заранее смиритесь, что кому-то не понравится то, что вы делаете, и кто-то обязательно будет вас критиковать. Если вы будете к этому готовы – то сможете просто не реагировать на чьи-то недоброжелательные высказывания.

• Будьте самокритичны, строго спрашивайте с себя за ошибки и промахи, не дожидаясь, пока вас за них раскритикуют другие – и нападки критиков будут вам не страшны.

Дейл Карнеги советует вести дневник, в котором вы каждый вечер будете записывать все ошибки, промахи и глупости, совершенные вами в течение дня. Замечайте не только крупные ошибки, но и то, что, может быть, вы до сих пор считали мелочами: например, то, как вы волновались из-за какого-то пустяка, поспорили с кем-то, или впустую потратили время. В конце недели подводите итог, чтобы выявить самые главные свои проблемы. На следующей неделе следите за собой, чтобы не допускать повторения этих ошибок. В конце недели опять подведите итог, но теперь отметьте и то, какие победы над собой вы одержали: какие недостатки вам удалось устранить, а какие ошибки – исправить. Теперь, поскольку вы уже сами себя покритиковали за свои недостатки – то чужая критика не будет для вас столь болезненной. Если кто-то начнет вас критиковать, мысленно поаплодируйте себе, и скажите: «Если бы он знал все о моих промахах, то критиковал бы еще суровее».

И помните: если вас критикуют, ругают, осуждают – это вовсе не значит, что вы хуже других!


Если даже вас с кем-то сравнивают и приводят кого-то в пример – все равно вы должны быть убеждены в своем достоинстве, праве на любовь и самоуважение. Пусть другим кто-то кажется лучше и достойнее – но вы для себя должны при любых обстоятельствах оставаться самым лучшим и самым достойным. Вы ведь поставили себя в центр своей жизни, а потому имеете полное право ни с кем себя не сравнивать!

Дейл Карнеги дает и еще один важный совет, который позволит вам избежать лишних болезненных реакций на критику: никогда не спорьте с тем, кто вас критикует или осуждает!

Спорить, пытаться доказывать, что он не прав – это все равно что признаться: вы не уверены в себе, что-то в самом себе не принимаете. Если вы уверены в себе и в том, что ваша ценность не пострадает из-за чьей-то критики, вы сможете принять эту критику спокойно, без споров признав, что это всего лишь чужое мнение, на которое человек имеет право.

Если критик указывает на ваши реальные ошибки и недостатки – согласитесь с ним, но опять же без самоосуждения. Можете даже поблагодарить его. Благодарность обладает огромной преображающей силой – мы уже немного затрагивали эту тему, а более подробный разговор еще впереди, в следующей главе.

Но уже сейчас вы можете заметить, что, поблагодарив критика, вы, во-первых, обезоружите его, ему просто нечего будет больше вам сказать, а во-вторых, избежите нежелательных негативных эмоций. Зачем вам расстраиваться, если можно улыбнуться, и даже поблагодарить? Вы увидите, что для энергии обиды и раздражения в таком случае просто не останется места.

А еще не забывайте, что у вас есть право на игру! Не можете всерьез поблагодарить критика или недоброжелателя? Поблагодарите в шутку. Поблагодарите так, как будто вы играете роль благодарного человека. Внутренне при этом можете не соглашаться с критиком – но поиграйте в то, что соглашаетесь.

В этом не будет лицемерия – ведь играть можно очень даже искренне. Посмотрите, как играют дети, как играют актеры. Они ведь знают, что все происходит не по-настоящему, что это игра, но их эмоции вполне искренни и естественны. Ребенок и актер живет в каждом человеке!

Не обязательно что-то изображать. Просто представьте себя очень добрым, любящим, понимающим, всепрощающим человеком, которому жалко этого несчастного критика, ведь он так нервничает и выходит из себя. Наверняка у него для этого есть какие-то причины, не связанные с вами. Может, он сам обижен, и плохо относится к себе. Пожалейте его – и поблагодарите за урок.

Ваше подсознание усвоит эту модель поведения, и вы постепенно совсем перестанете злиться и обижаться, встретившись с критиком или недоброжелателем. Ваша самооценка и чувство собственного достоинства от этого будут очень быстро и заметно возрастать!

Упражнение 3
Как научиться не обижаться на критику
Вспомните любую ситуацию, когда вы обиделись на критику, или на того, кто вас ругал, осуждал за что-то. Вспомните свои реакции и чувства по этому поводу.

Затем скажите себе: «Я Есмь Сущий». Направьте внимание внутрь себя и сконцентрируйтесь на области сердца – в собственной сердцевине.

Снова представьте ту ситуацию, где вас критиковали, но теперь посмотрите на нее будто со стороны, глазами Сущего, внутренней мудрости, вашей Божественной сути. Это любящие и всепрощающие глаза. Вы прощаете и себя, и того, кто вас критикует. Затем представьте, как картинка тает перед вашими глазами. Можете представить, как вы стираете ее. Наконец она исчезает совсем.

Теперь подумайте, как бы вы хотели вести себя в этой ситуации, и как реагировать, чтобы не испытывать обиды, чувства униженности, раздражения и других негативных эмоций.

Вы можете представить, что просто пропускаете слова критика мимо ушей, отмахиваетесь от них, как от назойливой мухи. Или улыбаетесь в ответ на критику, а может, соглашаетесь с критикой (на самом деле, или играя, что соглашаетесь) и благодарите критикующего.

Выберите подходящую для себя реакцию, а затем представьте, что именно так реагируете в реальности. Для этого снова вспомните ту ситуацию, но теперь мысленно переиграйте ее по-другому – уже с желаемым для себя поведением.

Сначала скажите себе: «Я хороший, достойный человек. Я принимаю себя таким, какой я есть. Я достоин любви и уважения, кто бы что ни говорил. Я предоставляю другим право думать и говорить все, что они хотят – а сам остаюсь при своем мнении о себе как о хорошем, достойном человеке, обладающим высшей безусловной ценностью».

После этого представьте, как вы в той ситуации ведете себя в соответствии с вашими новыми установками.

Ваши новые реакции, «отрепетированные» таким образом в воображении, будут восприняты вашим подсознанием точно так же, как если бы это были реакции в реальной жизненной ситуации.

Соответственно, когда снова возникнет аналогичная ситуация в жизни, вы уже сможете отреагировать по-новому – не обижаясь и не чувствуя себя жертвой, а сохраняя самоуважение и чувство собственного достоинства, что бы ни происходило.
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Станьте таким, каким хотите быть
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Если вы обижаетесь на критику, значит, не уверены в себе, и чем-то в самом себе недовольны. Чем спорить с критиком и защищаться, не лучше ли признаться себе в этом? Разберитесь, что вам не нравится в себе, что бы вы хотели изменить.

Зачем мириться с недовольством собой, если можно исправить то, чем вы недовольны!


Ведь наше подсознание способно творить чудеса! Оно выполнит любую программу, которую мы в него заложим! В том числе наделит нас теми качествами, которые мы хотели бы иметь, и позволит следовать тем моделям поведения, которые нам нравятся.

Вы можете даже создать совершенно новый образ самого себя!


Это не значит, что вы должны стать кем-то другим. Вы ведь учитесь принимать себя таким, как есть. Но быть самим собой – это не значит быть всегда одним и тем же.

Поверьте, что в вас очень много нераскрытого, нереализованного. Вы можете открыть и развить в себе множество хороших качеств, привычек, способностей, которые пока еще существуют у вас лишь в потенциале.

Дайте задание вашей внутренней мудрости найти в вас то лучшее, что пока еще не реализовано. Подумайте, каким вам хотелось бы стать. Иногда для этого достаточно вспомнить тех людей, которые вам нравятся и на кого вам хотелось бы быть похожим.

Один из законов нашего подсознания таков: нам нравятся люди, в которых есть положительные качества, присущие и нам самим, только, возможно, у нас они еще пока не проявлены.


Так что, определив, что вам нравится в других, вы можете быть уверены: это присутствует и у вас! И вы тоже можете раскрыть эти качества, и начать проявлять их своим собственным, присущим только вам способом.

Просто создайте визуализацию, и представляйте себя с этими качествами! Подсознание воспримет это как команду к действию, и вскоре вы станете именно таким, каким хотите быть.

Упражнение 4
Как создать новый образ самого себя
Подумайте, какими качествами вам хотелось бы обладать. Может быть, вам хотелось бы вести себя иначе в каких-то ситуациях? Например, быть увереннее, активнее, решительнее, и т. д. Вы можете найти образец для подражания – человека, у которого есть эти качества, и на кого вы хотели бы быть похожим.

Представьте себя человеком, у которого уже есть все эти качества. Как бы вы при этом себя чувствовали? Как бы вы выглядели? Как изменится ваше выражение лица, осанка, походка, взгляд? Не нужно ничего изображать внешне – войдите внутренне в этот образ.

Представьте, что думает и чувствует человек с такими качествами. Как вы, став таким человеком, воспринимаете окружающий мир, как реагируете на происходящее?

Представьте, что оказались в ситуации, где вы можете проявить эти свои новые качества. Создайте визуализацию, где вы ведете себя именно так, как хотите.

Представьте, что смотрите фильм об этом новом себе. Затем представьте, что этот фильм только снимается. Вы – главный герой. Прочувствуйте свою роль, погрузитесь в нее, проживайте все чувства и ощущения, связанные с нею. Так вы выработаете привычку к чувствам, мыслям и ощущениям, характерным для вашего нового стиля поведения, и вскоре почувствуете, что вам стало легко вести себя так не только в воображаемом фильме, но и наяву.

Когда вы в реальности окажетесь в подобных ситуациях, вспомните свой опыт проживания их в воображаемом фильме. Воспроизведите полученные там мысли и чувства, и примените на практике уже имеющиеся у вас навыки нового самоощущения и, соответственно, нового поведения.
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Глава 5

Как избавиться от негативных внушений и установок
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Осознайте ваши негативные убеждения и замените их на позитивные
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Бывает, что, несмотря на стремление к позитивному настрою, нам никак не удается справиться с негативными мыслями и эмоциями, они прорываются в сознание помимо нашей воли. Власть над собственным настроением дается нам тоже далеко не всегда. Бывает, что настроение портится даже без видимых причин. Нам бы и хотелось радоваться жизни – а не получается.

Если такое с вами бывает – причина, скорее всего, в том, что существуют негативные внушения, установки и убеждения, очень глубоко укоренившиеся в подсознании.


Мы все подвержены внушению. И особенно были подвержены ему в детстве, когда верили всему, что говорили взрослые, не умея это критически оценивать. Оттуда, из детства, мы могли усвоить целый ряд убеждений и установок, которые просто не позволяют быть собой, добиваться успеха, получать желаемое, радоваться жизни.

Дейл Карнеги советует без сожаления прогонять все нежелательные мысли и убеждения, заменять их на позитивные! Но для этого нам необходимо сначала осознать, какие негативные установки засели в нашем подсознании. Легко прогнать негативные убеждения, если они находятся на уровне сознания. Труднее с подсознательными установками, ведь наш разум порой противится тому, чтобы обнаружить их. Разуму проще сказать: «Я мыслю позитивно!» – и не видеть, что в глубинах подсознания существуют негативные убеждения. Вот почему так важен контакт с подсознанием, которому учит Джозеф Мэрфи.

Разум может обмануть, а подсознание – нет.


Даже если ваш разум пытается убедить вас, что у вас нет никаких таких негативных внушений и установок – попробуйте, минуя разум, прислушаться к голосу подсознания. Подсознание общается с нами не при помощи слов, а при помощи чувств, ощущений, эмоций.

Если вы чувствуете хотя бы малейший внутренний дискомфорт, если что-то вас тревожит, беспокоит, если вдруг испортилось настроение, если чувствуете недовольство собой и миром – это верный признак, что активизировалось какое-то подсознательное негативное убеждение!

Когда мы находимся в контакте с внутренней мудростью, с Божественным началом – мы всегда ощущаем ровную, спокойную радость, доброжелательность к себе и к миру, уверенность, что все у нас хорошо и все идет как надо.

Но если активизируются негативные убеждения, то мы теряем контакт с Божественностью!

Если вы чувствуете, что внутренняя гармония нарушена – это значит, надо работать с подсознанием, чтобы «вытащить» засевшие там, как занозы, причиняющие боль, негативные убеждения.

Негативные убеждения – это все, что не соответствует Божественной истине, состоящей в том, что вы – достойный, хороший человек, у вас достаточно сил и возможностей, чтобы получать от жизни все лучшее, жить благополучно и счастливо.


Как же «вытащить» эти «занозы» из подсознания?

Начать их осознавать – другого пути нет. Если чувствуете внутреннюю дисгармонию, задайте себе вопрос, с чем это может быть связано.

Почему испортилось настроение? Что вас расстроило?

Что именно вам не нравится в себе и в мире?

Может быть, что-то вызывает ваш пессимизм из-за неверия в себя, сомнений в том, что вы можете получить желаемое?

Может быть, вы переживаете из-за того, что все идет не так, как вам хочется?

Знайте: причина – не во внешнем мире, не в других людях и обстоятельствах. Причина – лишь в ваших внутренних подсознательных установках.


Вы не можете изменить внешний мир и других людей. Но вы можете изменить свои установки – изменить содержание своего подсознания к лучшему. И тогда как по мановению волшебной палочки изменится и внешний мир! Вы начнете притягивать к себе совсем других людей и другие обстоятельства – такие, которые будут более благоприятны для вас.

Джозеф Мэрфи приводит примеры наиболее типичных негативных суждений, внушений, убеждений и установок, которые большинству людей внушены с детства. Проверьте, нет ли и у вас некоторых из них – это очень поможет вам в осознании содержания вашего подсознания:

• «Ты не можешь».

• «Ты никогда ничего не добьешься».

• «Не смей этого делать»

• «У тебя не получится».

• «Ты ни на что не годен».

• «Ты это делаешь зря».

• «Ты совершенно неправильно поступаешь».

• «Все держится на блате, талантом ничего не добьешься».

• «Мир катится в тартарары».

• «Зачем пытаться что-то сделать, всем все равно наплевать».

• «У тебя нет шансов».

• «Жизнь неуклонно ухудшается».

• «Жизнь – это каторга с кандалами».

• «Любовь – это выдумки, нет ее на свете».

• «Да где уж тебе победить!»

• «Ты скоро разоришься».

• «Поосторожнее, а то простынешь».

• «Никому нельзя доверять».

Что делать, если в детстве вам говорили нечто подобное, и, как выяснилось, вы неосознанно продолжаете верить в эти суждения и следовать им по сей день? Прежде всего последуйте совету Джозефа Мэрфи: не обвиняйте ни в чем ваших родителей (или тех, кто вас воспитывал), простите их!

Они не виноваты – ведь им самим в детстве внушали нечто подобное, а они лишь передали вам по наследству то, что получили сами. Но вы можете переосмыслить подобные установки, убедиться в их ложности, заменить их другими, истинными, ведущими к счастью и успеху, воссоединяющими вас с Божественной мудростью – благодаря чему изменить свою жизнь к лучшему, и своим детям дать уже совсем другое наследство, которое позволит им стать счастливыми людьми.

Не важно, что произошло в твоем прошлом. Ты можешь все исправить прямо сейчас и начать ответственно относиться ко всему, что ты думаешь и делаешь.

Joseph Murphy. Within You is the Power

Не жалейте времени и сил на то, чтобы обнаруживать свои негативные установки и внушения и заменять их позитивными.

Поверьте, что вы как взрослый самостоятельный человек обладаете достаточной силой, чтобы контролировать собственные мысли, эмоции и настроения!


Не другие люди отвечают за это – за это несете ответственность только вы сами. Как только вы это поймете и примете как свою истину – вам будет не трудно привлечь в свою жизнь любые позитивные изменения, которые вам нужны.

Упражнение 1
Осознание негативных установок и замена их на позитивные
Подумайте о том, что вы хотели бы в жизни иметь, но не имеете. Какие ваши желания не сбылись? О чем вы мечтали в детстве, юности, но так и не решились осуществить мечту?

Задайте себе вопрос: «Почему это не осуществилось?» – и запишите все ответы, какие будут приходить в голову.

Перечитайте свои ответы, и разделите их на две группы: те, которые связаны с вашими собственными качествами, свойствами, то есть относятся к вам лично, к вашему внутреннему состоянию – и те, которые ссылаются на какие-то внешние обстоятельства.

Например:

• «Я не уверен в себе» – ответ, характеризующий ваше внутреннее состояние,

• а «У меня мало денег» – ответ, характеризующий внешнее обстоятельство.

По каждому из ответов второй группы (внешние обстоятельства) задайте себе дополнительный вопрос: «Почему?», или «Почему это стало для меня препятствием?» Найдите ответ, который можно будет отнести к первой группе, то есть характеризующий ваше состояние. Если такой ответ не находится сразу, не останавливайтесь, пока не найдете его, для этого на каждый свой последующий ответ задавайте вопрос «Почему?», пока не придете к нужному результату.

Например: «У меня мало денег» – «Почему?» – «Потому что я не могу найти высокооплачиваемую работу» – «Почему?» – «Потому что я не уверен в себе, в своих возможностях и способностях».

Объедините все полученные ответы с первой группой. У вас получится список ваших ограничивающих убеждений и негативных внушений.

Перечитайте вслух первое утверждение из вашего списка, и тут же скажите, вслух, как можно более громко, и с чувством, эмоционально: «Это неправда!» Повторите несколько раз, пока не почувствуете, что ваши слова звучат уверенно и с искренней убежденностью.

Сделайте так со всеми утверждениями из вашего списка.

Затем возьмите другой лист бумаги, и напишите на нем список из позитивных утверждений, противоположных по смыслу тем, что содержатся на первом листе.

Например:


«Я не уверен в себе» – «Я уверен в себе»

«Я неудачник» – «Я удачлив»

«Мне всегда не везет» – «Мне всегда везет», и т. д.

После этого первый список порвите или сожгите.

Перечитайте вслух второй список.

Представьте себе, что вы произносите истины, которые продиктованы вашей внутренней мудростью, Божественным началом.

Уверьте себя, что это придумано не вами – это Божественные истины, в справедливости которых невозможно сомневаться.

Перечитывайте список ежедневно, а лучше по несколько раз в день.
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Поставьте свой рассудок на стражу нежелательных предположений и допущений
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Кроме унаследованных и внушенных в детстве негативных установок нам способны повредить и те убеждения, которые мы сами вырабатываем в течение жизни.

Кроме внушения существует еще и самовнушение, и далеко не всегда мы внушаем себе позитивные вещи!


Джозеф Мэрфи говорит, что мы постоянно предлагаем своему сознанию и подсознанию те или иные допущения и предположения. Например, если человек высказывает предположение, что может заболеть, – не исключено, что он в самом деле заболеет. А если он допускает, что может провалить важное поручение – скорее всего, подсознание поведет его прямо к провалу.

Подсознание ведь не способно фильтровать наши предположения и допущения! Оно все принимает к сведению и начинает осуществлять на практике.


Но если подсознание не способно контролировать и отфильтровывать неблаготворные мысли – то разум вполне может справиться с этой задачей. Поручите сознательному разуму отслеживать все негативные предположения и допущения, которые вы ежедневно, а то и ежечасно делаете относительно себя и своей жизни.

Ваш рассудок играет роль «стража при входе». Его основная функция – защищать ваше подсознание от ложных впечатлений. Выбирайте положительные и созидательные впечатления и мысли, старайтесь верить, что с вами скоро случится или уже происходит нечто замечательное и благотворное. Величайший дар и сила, которая у вас есть – это способность выбирать. Выберите счастье и процветание.

Joseph Murph. The Power of Your Subconscious Mind

Начните замечать за собой фразы и мысли типа:

• «Я в тупике»,

• «Выхода нет»,

• «За это нечего даже и браться»,

• «Безнадежное дело»,

• «Ничего не получится», и т. д.

Подвергайте эти фразы безжалостному анализу! Представьте, что направляете на них свет своего сознания, чтобы увидеть, истинны ли они, и понять, почему, собственно, они появились в вашей голове.

Вы увидите, что в большинстве случаев для подобных мыслей нет реальных причин. Они – не более чем ваши предположения.

Попробуйте подвергнуть их сомнению – не принимайте как истину!

Упражнение 2
Отфильтруйте негативные предположения и допущения
Поручите своему рассудку роль «стража при входе», который будет отфильтровывать мысли, заставляющие вас впадать в состояние уныния, тоски, безнадежности, пессимизма.

В течение дня наблюдайте за теми вроде бы случайными мыслями и словами о себе и своей жизни, которые проскальзывают у вас более или менее часто.

Думаете ли вы о себе, что вы неудачник, что вам вечно не везет, что богатство не для таких как вы, что вам не пробиться к успеху, что вы недостаточно умный, способный, талантливый, и т. д.?

Даже если вы думаете или говорите об этом не всерьез – не сомневайтесь, данные убеждения укоренились в вашем подсознании довольно глубоко.

Особое внимание обращайте на разного рода предположения, которыми вы сами себе прогнозируете будущее, такие как: «Я могу заболеть», «Мне в моем возрасте уже не на что надеяться», «Выхода нет», «Ничего не получится», и т. д.

Если у вас нет времени и возможностей, чтобы разобраться с такими мыслями и словами сразу же, как они появляются, вкратце запишите их, или запомните.

А как только будет свободная минута, задайте себе вопросы: «Почему я так думаю? Я уверен, что это правда? Почему я так решил?»

Вспомните: то, что вы решили – то и осуществится, благодаря работе подсознания. Но вы можете решить что-то другое, это зависит только от вас. Например, вместо «Я могу заболеть», вы способны принять другое решение: «У меня крепкое здоровье, хороший иммунитет, я прекрасно себя чувствую везде и всегда».

Найдите такую, позитивную замену для каждого из ваших негативных допущений, и повторяйте эти благотворные слова и фразы до тех пор, пока не почувствуете, что произносите их уверенно и они звучат убедительно.
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Научитесь прощать себя
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Иногда, чтобы избавиться от негативных установок и внушений, нам необходимо научиться прощать себя.

Простить – это значит принять свое право быть таким, как есть, в том числе и несовершенным, ошибающимся, совершающим те или иные промахи. Простить – это значит перестать ругать и критиковать себя. Простить – это значит, избавиться от чувства вины.


Мы уже говорили о необходимости простить родителей. Пока вы их не простили, вы остаетесь зависимым ребенком. Вам может быть уже и тридцать, и сорок, и пятьдесят лет, и даже больше, но вы все еще живете под влиянием родителей, руководствуетесь навязанными ими внушениями и установками.

Простить родителей – это значит стать взрослым, самостоятельным человеком, освободиться от пут и цепей, которые создаются обидами, и начать самому нести ответственность за свою жизнь!

Оставьте в покое родителей. Дайте им право быть такими, какими им хочется быть. И живите своей жизнью!


Простив их, вы сможете простить и себя – за то, что сделали что-то не так, что обижались, что подвергались влиянию других людей, за то, что совершали промахи и ошибки.

Осознав, что внутри вас живет Божественность, что вы являетесь таким же достойным человеком, как и другие люди, вы поймете, что, собственно, прощать вам себя не за что, вы ведь ни в чем не виноваты.

То, что называется прощением – это на самом деле просто признание отсутствия какой бы то ни было вины.


Вы такой, какой есть, каким имеете право быть, вы делаете в жизни то, что считаете нужным, и это ваше право – о какой же вине может идти речь?

Если вам трудно простить, воспользуйтесь советом Джозефа Мэрфи – повторяйте по несколько раз в день следующую молитву:

«Бесконечный интеллект направляет меня.

Божественный закон и порядок руководят моей жизнью.

Божественная любовь входит в мою душу, и я излучаю любовь, мир и доброжелательность на моих родителей и на всех, кто меня окружает.

Я прощаю себя за то, что дал приют разрушительным мыслям, полным недовольства и обиды, и немедленно заменяю их мыслями, наполненными гармонией, миром, правильным действием и доброжелательностью.

Я сын Божий, а Бог – мой руководитель, мой консультант и мой главный казначей. В моей жизни происходят чудеса».


Не судите себя слишком строго! Не требуйте от себя совершенства.

На свете нет совершенных людей, у всех есть недостатки, все ошибаются, все совершают промахи. Это нормально, это надо принять, как есть. Иначе чувство вины и вечная самокритика будут сковывать вас по рукам и ногам.

Запомните: тот, кто чувствует себя недостойным и виноватым, не способен ни в чем достичь успеха!


Он не будет замечать выпадающих ему счастливых шансов, и из многих возможностей выберет заведомо худшие. Так действует скрытое чувство вины, порождая негативные подсознательные установки, ведущие только к поражению, а не к победе. Избавиться от этих установок просто – нужно только «отпустить свои грехи» (которых и нет на самом деле), отдать себя под руководство Бога, почувствовать себя достойным и ни в чем не виноватым.

Упражнение 3
Практика прощения самого себя
Останьтесь наедине с собой, лягте или сядьте в удобную позу, закройте глаза, расслабьтесь, сосредоточьтесь, и подумайте, что вам не нравится в себе. За что вы в последнее время чаще всего себя критикуете, а то и ругаете? Из-за чего ощущаете себя недостаточно хорошим, или даже недостойным?

Представьте себе тот свой поступок, или поведение, качество, которое вызывает у вас собственное осуждение.

Представьте, что перед вами экран, и вы видите себя на экране с этим качеством, поведением, или совершающим этот поступок.

Обратитесь к внутренней мудрости, к Богу, или Высшему разуму с просьбой простить вас за это – а главное, помочь вам простить самого себя.

Отнеситесь к себе с любовью и пониманием. Скажите себе, что вы несмотря ни на что все равно хороший человек, и вы достойны любви даже со всеми своими недостатками и промахами. Богу ничто не мешает любить вас. Вы тоже можете взглянуть на себя глазами Бога, глазами любви, которая ни от чего не зависит.

Скажите себе: «Я прощаю себя за это. Я любим, и я прощен». Повторите три раза.

Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов и откройте глаза.

Выполняйте это упражнение всякий раз, когда почувствуете себя виноватым и недостаточно хорошим.
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Используйте преображающую силу благодарности
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Нам подчас кажется, что благодарность – это просто дань вежливости. Кто-то сделал вам добро – вы поблагодарили, или сами получили благодарность за какое-то доброе дело. Но на самом деле значение благодарности гораздо больше.

Благодарность – это реальная сила, которая способна преобразовать негатив в нечто хорошее, благоприятное.


Вот почему благодарить надо не только за добрые дела. Благодарить надо вообще за все!

И других людей, и саму жизнь, что бы она ни преподносила вам. Ведь из всего, даже из того, что кажется плохим, мы можем извлекать для себя пользу. Потому что ценен любой опыт, который мы получаем, живя на Земле – этот опыт позволяет нам проходить необходимые жизненные уроки, становиться сильнее и мудрее.

Вы можете заметить, как простая благодарность позволяет буквально перевернуть наши негативные установки, убеждения, внушения, превратив их в позитивные. Как это происходит? Вот лишь один пример.

Вас кто-то обидел – вы обиделись в ответ. В вашем подсознании уже готова установка: «Люди злые, и меня все обижают». Но если вы в ответ не обидитесь, а мысленно поблагодарите обидчика: «Спасибо, что ты преподнес мне этот урок, благодаря которому я учусь сохранять достоинство и хорошее отношение к себе вопреки всему», – то вы станете сильнее, научитесь не зависеть от чужого отношения, и у вас появится позитивная установка:

«Я сильный человек с положительной самооценкой, не зависящий от мнения других».


Конечно, не всегда бывает легко найти то, за что можно благодарить, если вы столкнулись с неблагоприятной ситуацией или чьим-то плохим отношением. Главное – усвоить: даже в том, что кажется плохим, всегда есть нечто позитивное. Вы можете приучить себя находить эту позитивную сторону в нежелательных событиях и обстоятельствах и благодарить за это. Вы почувствуете, как благодарность преображает вас. Ваше подсознание начнет очень быстро и заметно очищаться от негативных мыслей и установок. Ваши мысли станут светлыми, оптимистичными. Вы превратитесь в жизнерадостного человека. И, может, даже удивитесь, как это вы так долго жили, будучи подверженным мрачным мыслям и плохому настроению. Все это можно исправить одной лишь силой благодарности.

Дейл Карнеги советует не расстраиваться, если другие люди не отвечают благодарностью на ваши добрые дела. За это несут ответственность лишь они сами. Неблагодарность вредит прежде всего самому неблагодарному человеку. Не обращайте на это внимания, а лучше – и не ждите ни от кого благодарности. Но сами будьте благодарны за все, всем и всегда. Потому что ваша благодарность нужна прежде всего вам. Она – залог освобождения от негативных мыслей и чувств.

Упражнение 4
Практика благодарности
Останьтесь наедине с собой, примите любую удобную позу, закройте глаза и расслабьтесь. Подумайте о том, за что вы можете быть благодарны жизни и другим людям. Вспоминайте ситуации прошлого и настоящего, за которые вы можете испытывать благодарность. Произнесите слова благодарности сначала про себя, а затем вслух.

Выразите благодарность и конкретным людям, и самой жизни, и Богу, Высшим силам, внутренней мудрости за то, что в вашей жизни появились и хорошие люди, которые вам помогли, за то, что обстоятельства благоприятствовали вам, что складывались именно те ситуации, которые были вам нужны. Постарайтесь прочувствовать благодарность, чтобы она была не просто словами. Пусть ваша благодарность идет от сердца, от души.

После того как вспомнили крупные, значимые события, достойные благодарности, подумайте о том, что казалось вам мелочами, но без чего вы были бы лишены многих благ, которые имеете сейчас.

Возможность быть рядом с близкими, жить в уютном доме, быть сытым, одетым, дышать и двигаться, любоваться красотой природы – это совсем не мало, и это стоит вашей благодарности.

Вы заметите, что для благодарного человека жизнь предстает более радостной и прекрасной, потому что каждая приятная мелочь способна стать праздником.

Когда вспомните все, за что можно быть благодарным, подумайте о разного рода событиях и ситуациях, которые кажутся вам не заслуживающими благодарности. Может быть, вы сожалеете о том, что эти ситуации вообще были в вашей жизни и не видите в них ничего хорошего? И все же попробуйте найти и в них положительные стороны.

Может быть, за неприятностью последовала удача, которой не было бы, не будь этой неприятности? Так поблагодарите неприятность за это! Или, может, какая-то сложная ситуация помогла вам стать сильнее, проявить те качества, о которых вы и не подозревали? Это тоже достойно благодарности.

И даже если вам кажется, что в какой-то ситуации вы вели себя не лучшим образом – простите себя за это, и поблагодарите ситуацию за то, что она дала вам урок на будущее: вы сделаете выводы и в следующий раз поведете себя совершенно иначе.

Запомните чувство благодарности, которое появилось у вас в душе. Старайтесь сохранять его и поддерживать и в дальнейшем. Находите по несколько минут ежедневно, чтобы выражать благодарность всем людям, с которыми вы общаетесь (если сочтете нужным – то благодарите их и лично, вслух), и всем событиям, которые с вами происходят. И помните, что эта благодарность нужна прежде всего вам! Вы делаете это для себя, а не для кого-то.

При желании можете выполнить упражнение еще несколько раз с перерывом в 5–7 дней.
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Глава 6

Как научиться легко решать любые проблемы
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Как перестать считать проблемы чем-то плохим
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Проблемы присутствуют в жизни каждого человека, и это нормально. Пока у нас есть проблемы – у нас есть и возможности для роста и развития. Есть проблемы – значит, есть и перспективы! Значит, проблемы могут служить нам во благо.

При одном условии: мы должны выработать правильное отношение к проблемам. А именно – перестать считать их чем-то плохим, негативным.


Многие люди, столкнувшись с проблемой, впадают в уныние и считают, что потерпели неудачу. В их подсознании засела деструктивная установка: «Ну вот, опять, как всегда, у меня ничего не получается». Но если изменить эту установку на другую, конструктивную, то ситуация может предстать в совершенно ином свете – и вместо неудачи вы получите новые возможности.

Да, все дело не столько в проблемах, сколько в нашем отношении к ним!


Безусловно, увольнение с работы, скандал с супругом, провал на экзамене, протекающая водопроводная труба, плохая погода во время отпуска, заглохший двигатель автомобиля, нехватка денег на нужную покупку – это все большие или маленькие проблемы. Их нельзя игнорировать – с ними приходится что-то делать.

Эти и другие проблемы призывают нас: действуй, если хочешь двигаться дальше, делай что-нибудь!

И вот тут каждый из нас принимает решение: двигаться, действовать – или отступить, повернуть назад; найти в проблеме позитивные возможности – или сникнуть, опустить руки и начать жалеть себя; решить проблему так, чтобы в итоге получить новые перспективы и улучшить качество жизни – или откатиться назад, мирясь с далеко не лучшими условиями и не желая ничего менять.

Вот какие советы о том, как правильно относиться к проблемам, дает Дейл Карнеги:

Не позволяйте мухе выбить вас из седла. Это значит, не расстраивайтесь из-за пустяков. Иногда мы переживаем из-за мелочей, которые того не стоят. Задайте себе три вопроса:

• «Действительно ли так важно то, о чем я беспокоюсь?»

• «Какую цену я готов заплатить за эту неприятность? Стоит ли она того, чтобы я тратил на нее свои нервы и здоровье, лишал себя возможности радоваться жизни и отдавал драгоценные часы, дни, недели моей жизни на страдания и переживания?»

• «Не пора ли поставить точку и покончить с этой неприятностью?»

Не давайте себе увязнуть в неприятностях. Если вы попали в какую-то нежелательную ситуацию и чувствуете, что увязли в ней, что неприятности нарастают, что бы вы ни делали – остановитесь или даже отступите. Какое-то время ничего не предпринимайте. Настройте свое сознание и подсознание на то, что где-то рядом есть лучшие возможности. Не стоит биться головой в закрытые двери – ведь поблизости наверняка есть открытая дверь, которая ждет вас и приглашает войти. Но для этого надо отступиться, «выскочить» из ситуации, которая несет неприятности, и оглянуться по сторонам.

Например, если вы вложили деньги в какое-то дело, которое оказалось убыточным, вложили еще раз – и снова убытки, стоит ли делать третью попытку? Может быть, найти другие возможности?

Не пилите опилки. Это значит – не переживайте из-за проблем и неприятностей, оставшихся в прошлом. Нет никакого смысла расстраиваться из-за того, что вы что-то в прошлом сделали не так, в чем-то ошиблись, чего-то не получили. Нет смысла пытаться переделывать это прошлое и рассуждать, какое решение на самом деле нужно было принять.

Оставьте прошлое таким, какое оно есть, смиритесь с ним – и сделайте выводы на будущее, чтобы впредь не повторять ошибок.

Примиритесь с неизбежным. Если перед вами возникла проблема или неприятность – примите этот факт как данность. Не поддавайтесь соблазну убежать от проблемы, сделать вид, что ее нет. Если произошло что-то, что нельзя исправить – с этим нужно смириться.

Сколько бы вы ни говорили: «Не могу поверить, что это случилось» – случившееся отменить нельзя. Вы не можете изменить ту неприятность, что уже произошла – но можете изменить свое отношение к ней и свое поведение. А для этого сначала нужно взглянуть правде в глаза и принять случившееся как факт, не пытаясь спрятаться от реальности.

Если вы будете следовать этим советам – то сможете выработать у себя новое, конструктивное отношение к проблемам и неприятностям. Они перестанут быть проблемами – а станут жизненными задачами, сулящими новый опыт и перспективы. Для этого нужно соответствующим образом перестроить свое сознание и подсознание.

Наблюдайте за собой – как вы привыкли реагировать на проблемы? Раздражаетесь, сникаете, злитесь, опускаете руки, впадаете в ярость, или, напротив, в апатию? Это все и есть деструктивные реакции. Они не помогают вам решить проблему – напротив, погружают в нее все глубже.

Вы можете все это изменить, если скажете себе, что любая проблема дана вам не для того, чтобы вы сделали шаг назад, а для того, чтобы двигались вперед и вперед, преодолевали препятствия, обретали силу в этом преодолении, и создавали для себя новую, лучшую жизнь.

Упражнение 1
Пересмотрите свое отношение к проблемам
Подумайте о какой-нибудь небольшой проблеме, которая стоит перед вами сейчас – к примеру, необходимость ремонта в квартире, трудности в выполнении профессиональных обязанностей, или семейный конфликт. Какие эмоции и мысли вызывает у вас эта проблема? Запишите их и выясните, являются ли они конструктивными или деструктивными. То есть – повергают вас в уныние, погружают в негативные переживания, или воодушевляют, помогают увидеть новые возможности и перспективы.

Перепишите те установки, которые не являются конструктивными так, чтобы они стали таковыми. Например:

Было: «Как надоел этот беспорядок в квартире из-за ремонта».

Стало: «Наконец-то пришло время навести порядок и улучшить мое жилище».

Было: «Не могу справиться с этой работой».

Стало: «Это хороший повод собраться с духом, мобилизоваться, проявить силу воли и узнать, что я способен на большее».

Было: «Как меня раздражают вечные претензии жены».

Стало: «Я настроен миролюбиво и доброжелательно, я готов с любовью и пониманием строить взаимоотношения и мирно разрешить ситуацию».

Повторяйте как аффирмации ваши новые, позитивные установки по отношению к проблеме, и она разрешится легко и быстро.
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В любой проблеме можно найти позитивную сторону
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Один из главных советов Дейла Карнеги звучит так: «Если вам достался лимон, делайте лимонад».

Иными словами – разверните проблему другой стороной, чтобы не только ничего не потерять, но и извлечь из нее нечто хорошее и полезное для себя. Если судьба преподнесла вам нечто кислое и невкусное – подумайте о том, как сделать из этого сладкое и вкусное! Ведь не существует ни одной такой проблемы, которая не сулила бы нам какие-то дары.

Даже если нам кажется, что произошло нечто однозначно плохое – в этом событии все равно есть зерна или всходы чего-то нового, хорошего.


Это естественно: наш мир устроен так, что здесь нет ничего стопроцентно черного и стопроцентно белого.

Если мы расстроены и не знаем, как сделать из лимона лимонад – все равно существует две причины, которые должны вдохновить нас на это. Первая причина: мы можем прийти к успеху. Вторая причина: даже если мы не придем к успеху, попытка превратить плохое в хорошее поможет избавиться от негативных мыслей и настроиться позитивно, в результате чего мы начнем смотреть вперед, а не назад. Ваши творческие силы высвободятся и заставят вас действовать, в итоге вам просто некогда будет сожалеть о том, что уже осталось в прошлом.

Dale Carnegie. How to Stop Worrying and Start Living

Вы можете перестроить свое сознание и подсознание так, чтобы из любой проблемы и неприятности извлекать пользу, и никогда не падать духом, не сдаваться, что бы ни происходило.

Столкнулись с проблемой – сразу задайте себе два вопроса:

«Какой выход будет наилучшим?»

и

«Что хорошего я могу получить в результате?»

Размышляйте над этими вопросами и просто так, и в медитации. Сам факт вашего размышления на эти темы приведет к тому, что ваше подсознание постепенно перестроится на позитивное отношение к проблемам.

Вскоре вы заметите, что у вас исчезла привычка думать: «Ну вот опять, как всегда, все плохо», «Эти трудности никогда не кончаются», и т. д. Встретившись с проблемой, вы начнете думать: «Прекрасно, вот повод изменить что-то к лучшему». Такой позитивный настрой приведет к тому, что неразрешимые проблемы из вашей жизни просто исчезнут, а те, что останутся, будут решаться легко, быстро и приводить к позитивным переменам в жизни!

Джозеф Мэрфи советует обращаться к внутренней мудрости, к Высшему разуму, если вы затрудняетесь найти позитивные возможности в какой-то проблеме. Поверьте, Высший разум, ваше Божественное начало знает все ответы на ваши вопросы, и всегда подскажет наилучший выход.

Если вы оказались в трудном положении и не понимаете, как вам лучше поступить – признайте, что безбрежная мудрость вашего подсознания все знает и все видит, ей уже известен ответ и она вот-вот откроет его вам.

Joseph Murphy. The Power of Your Subconscious Mind

Не оставляйте стараний – вновь и вновь спрашивайте совета у Божественной мудрости, и вы обязательно получите ответ: найдете способ сделать из лимона лимонад, и извлечь нечто замечательное даже из ситуации, казавшейся беспросветной.

Упражнение 2
Практика извлечения позитивных возможностей из проблем
Вспомните те ситуации из вашего прошлого и настоящего, которые вы оцениваете как нежелательные, неблагоприятные, являющиеся проблемой. Это могут быть и серьезные, и небольшие неприятности, такие, например, как сорвавшийся отпуск, плохая погода в выходные, когда вы собирались на природу, поломка какой-то бытовой техники, неудачная покупка, и т. д.

Кратко запишите эти ситуации. А затем попробуйте поочередно на каждую из них взглянуть с другой стороны. Для этого обратитесь к Богу или внутренней мудрости с просьбой помочь вам увидеть положительные стороны в этой проблеме. Чтобы легче увидеть эту обратную, позитивную сторону в проблеме, вы можете использовать слово «зато».

Например:

• «Испортилась погода – зато можно посмотреть любимый фильм или почитать книгу»;

• «Сломалась стиральная машина – зато можно купить новую, последней марки»;

• «Сорвался отпуск на море – зато можно путешествовать по родному краю и лучше узнать его».

Найдите хотя бы три-четыре альтернативы по каждой проблеме, то есть рядом с обозначением проблемы напишите три-четыре фразы, начинающихся со слова «зато». Если неприятность большая, и вы не видите в ней хороших возможностей, напишите: «Зато я стал мудрее, сильнее, получил опыт, знание жизни, научился не сдаваться, стал терпеливее, лучше узнал себя, много понял о других, раскрылись глаза на мир», и т. д. Это ведь все тоже ценности, необходимые вам в жизни. Кроме того, вспомните о том хорошем, чего не произошло бы в вашей жизни, если бы не эти неприятности (например, если бы вас не уволили, вы не нашли бы новую, лучшую работу; если бы не расставание, не встретили бы новую любовь, и т. д.)

Перечитайте вслух все фразы, которые начинаются со слова «зато». Вы почувствуете, как ваше настроение улучшилось. Ваше подсознание настроилось на позитивный лад, и впредь вам будет легче искать и находить положительный смысл в любых проблемах.

Если сейчас есть проблемы, которые вас тяготят, найдите и в них позитивные возможности, и незамедлительно начинайте их осуществлять.
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Как освободиться от ментальных блоков – плохих привычек и нежелательного поведения
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До сих пор мы говорили о проблемах внешнего характера – связанных с другими людьми и обстоятельствами.

Мы не можем изменить других людей и не всегда властны над обстоятельствами – но мы можем изменить отношение к ним, а когда мы меняем отношение, меняется и характер самой проблемы: она может даже перестать быть проблемой, а превратиться в легко решаемую задачу.


Теперь поговорим о других проблемах – внутренних, то есть связанных с нашим собственным поведением, характером, привычками. Здесь уже недостаточно просто изменить отношение и найти что-то хорошее, эта тактика не работает. Например, если вы страдаете вредной привычкой – тягой к курению или перееданию – и хотите избавиться от нее, то, конечно же, будет ошибкой искать в этом нечто хорошее и пытаться смириться. Здесь выход только один – безжалостно избавляться от такой проблемы.

Джозеф Мэрфи называет и вредные привычки, и другие формы нежелательного поведения ментальными блоками.

Ментальные блоки – это привычное, стереотипное поведение, которое проявляется у вас автоматически, помимо вашей воли. Вы и хотели бы избавиться от этого поведения, начать вести себя иначе, а не можете. Например, у вас дрожит голос, когда вы выступаете перед аудиторией, или вы всегда сильно волнуетесь перед ответственной встречей, и не можете себя уговорить не нервничать.


У каждого человека бывают такие ситуации, когда будто теряется контроль над собой, и, кажется, мы ничего не можем сделать, чтобы как-то изменить свое поведение. Причина в том, что привычка к такому поведению заложена глубоко в подсознании. Подсознание управляет нами по заложенной в нем программе.

Но эту программу можно изменить!

Вы уже знаете, как работать с подсознанием. Можно использовать медитацию, или состояние полусна, чтобы «стереть» старые программы и заложить новые. Подумайте, чем бы вы хотели заменить старую привычку или нежелательную форму поведения. Создайте визуализацию – нарисуйте мысленный образ себя с новой привычкой. Представьте, как вы ведете себя, избавившись от ментального блока и приобретя возможность проявить себя иначе. Повторяйте это снова и снова – и постепенно ваши прежние привычки потеряют над вами власть!

Упражнение 3
Избавление от ментальных блоков
Подумайте о том, чем вы хотели бы заменить вредную привычку или нежелательное поведение. Например, если вы хотите избавиться от курения, можете представить, что вместо этого вы дышите свежим воздухом, или занимаетесь физкультурой, или пьете свежевыжатый сок.

Или, если вы хотите справиться с волнением и неуверенностью в ответственные моменты – вспомните, как вы себя чувствуете, когда абсолютно уверены в себе и спокойны, и мысленно перенесите это состояние на тот ответственный момент, когда вам нужна уверенность и спокойствие.

Создайте визуализацию – представьте, как вы действуете и ведете себя именно так, как вам хотелось бы. Войдите в состояние медитации или полусна, и снова и снова воспроизводите картину желательного поведения.

Представляйте все, что вы видите, слышите, чувствуете, ощущаете в такой ситуации. Повторяйте это упражнение не менее 15–20 минут ежедневно.

Ваше состояние и поведение и в реальной жизни начнет меняться. У вас постепенно начнет уменьшаться тяга к вредной привычке, вы уже не будете так зависеть от привычных форм поведения.

Если же почувствуете, что вас опять тянет к старому – сразу же вспоминайте ту новую форму поведения, которую вы создали для себя взамен старой, и следуйте этой новой «программе».

Если возникнут трудности, повторяйте молитву, предложенную Джозефом Мэрфи:

«Мой разум полон мира, спокойствия, равновесия, гармонии. Безбрежная мудрость во мне с улыбкой расположилась на отдых. Я не боюсь ничего ни в прошлом, ни в настоящем, ни в будущем. Безбрежная мудрость подсознания ведет меня, направляет, руководит мной во всех делах. Теперь я буду встречать любую ситуацию с верой, спокойствием, уверенностью и миром. Теперь я совершенно освободился от привычки.

Мой разум полон внутреннего мира, свободы и радости. Я прощаю себя – и прощен. Мир, покой, мудрость и уверенность правят в моем сознании».
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Страх – источник проблем. Избавьтесь от него!
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Множество проблем создается в нашей жизни не чем иным, как страхами. Множество проблем мы не можем решить просто потому, что боимся приступать к их решению!

Научиться справляться со страхом – это значит, устранить те проблемы, беды и неприятности, без которых вполне можно обойтись.


У вас бывало, что вы отказывались от интересной работы просто потому, что боялись с ней не справиться?

Или проводили отпуск совсем не там, где бы хотелось, из-за страха полета на самолете?

Не решались познакомиться с понравившимся человеком, так как боялись, что он вас отвергнет?

Или боялись показать другим людям написанный вами рассказ, или картину, из страха, что вас раскритикуют, а то и посмеются?

А ведь, не исключено, что вы упустили таким образом свой успех, счастье, признание, известность, богатство, и еще множество благ, которые были бы вашими, если бы не страх.

Конечно, бывают и ситуации, когда страх помогает нам – мобилизует все наши силы и позволяет найти наилучший выход в опасной ситуации. Если нам действительно что-то угрожает, страх является нормальной и естественной реакцией. Но если непосредственной угрозы в данный момент нет, а вы все равно боитесь, представляя себе такую угрозу в будущем – вот такой страх уже совершенно не оправдан, он неестественный, он иррациональный. И оказывается, что большинство наших страхов – иррациональны! То есть не имеют под собой реальных оснований.

Но разве не обидно лишаться множества возможностей и создавать себе ненужные проблемы только из-за какого-то призрачного, ничем не оправданного страха? Вы наверняка можете вспомнить не один случай из своей жизни, когда вы чего-то боялись, нервничали, может быть, не спали ночами из-за страха – а в итоге оказалось, что бояться было нечего, все закончилось благополучно! Так зачем же было расшатывать свою нервную систему, подвергаться стрессу, ухудшать свое самочувствие и подрывать здоровье, создавая себе проблемы на пустом месте?

Чтобы избавиться от таких, пустых и ненужных страхов, надо знать, откуда они берутся. В чем их причина? Причина в том, что когда-то в прошлом вы чего-то испугались, или потерпели неудачу. В подсознание крепко записались ваши эмоции по этому поводу. Они превратились в своего рода программу. И теперь всякий раз, когда ситуация хотя бы отдаленно напоминает ту, прежнюю, подсознание дает команду: «Опасность!» Хотя на самом деле никакой опасности давно уже нет.

Что же делать? Перепрограммировать подсознание, чтобы оно перестало выдавать сигнал опасности там, где для этого нет оснований.


Когда мне было лет десять, со мной произошел такой случай. Я нечаянно свалился в пруд и три раза шел ко дну. Я до сих пор помню, как над головой смыкается темная вода и как я глотал воздух, когда другой мальчик в последний момент вытащил меня. Этот случай проник в мое подсознание, и я многие годы боялся воды.

Один пожилой психолог посоветовал мне: «Подойдите к бассейну, посмотрите на воду и вслух строго скажите: “Я тебя одолею. Я могу тебя покорить”. После этого войдите в воду, учитесь плавать и победите ее». Так я и поступил – и победил воду. Не допускайте, чтобы вода победила вас. Помните, вы сильнее воды.

Когда я приобрел новую установку, то всемогущее подсознание отреагировало на нее и придало мне силы и уверенности в себе – и позволило преодолеть страх.
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Чтобы перепрограммировать подсознание и избавиться от страха, нужно вспомнить ту, первую ситуацию, где вы испытали страх из-за реальной опасности, или потерпели какую-то неудачу, а затем переосмыслить ее – обнаружить в ней позитивный смысл, или найти из нее лучший выход.

Даже если вы не воспользовались тогда этим лучшим выходом – вы можете его найти, и показать своему подсознанию, что он существует. Тогда в вашем подсознании закрепятся другие, позитивные выводы из той ситуации, и страх отступит. Мысленно переиграв ту ситуацию, вы извлечете из нее нужный урок.

Урок – всегда в том, чтобы найти позитивный смысл и наилучший выход из любой ситуации.


Когда урок будет пройден, страх больше не будет вам нужен. Подсознание заставляет вас испытывать этот страх лишь потому, что та давняя ситуация вами не переосмыслена, не сделаны правильные выводы. Сделав такие выводы, вы избавитесь от страха.

Упражнение 4
Практика перепрограммирования страха
Вспомните ту ситуацию, в которой вы приобрели страх. Мысленно снова проживите ее. Вспомните все свои чувства, переживания. Затем представьте, что вы переживаете вновь ту же самую ситуацию, но уже без страха. Вы преисполнены силы и отваги. Вы говорите себе: «Я не сдамся! Я все преодолею! Я могу!»

Представьте, что вы выходите из ситуации как победитель. Окружающие поздравляют вас и восхищаются вашей смелостью. Поздравьте и вы себя.

Вы сможете почувствовать себя победителем и в том случае, если извлечете из той ситуации позитивный урок. Например, вы боялись, но все равно делали то, чего боитесь – поздравьте себя, это была ценная попытка самопреодоления, совершенно независимо от того, чем она закончилась.

Сосредоточьтесь на том позитивном опыте, который вы получили. Скажите себе: «Я извлек урок, а значит, в следующий раз все будет иначе. У меня теперь есть опыт, и я знаю, как нужно себя вести, чтобы все закончилось мне во благо».

Порадуйтесь тому, что у вас есть этот опыт – в любом случае он обогатил вас. Даже если это была неудача – отнеситесь к ней как к боевому шраму и гордитесь, как воины гордятся боевыми шрамами!

Затем скажите себе: «Это – прошлое. Оно ушло и больше не повторится. Та ситуация уже не вернется. Теперь я выбираю другой опыт. Я выбираю удачу, успех, счастье и бесстрашие».

Если хотите, еще раз, в состоянии медитации или полусна, мысленно проживите ситуацию, где вы испытывали страх, в самом благоприятном для себя варианте, представляя себя смелым, уверенным, сильным – победителем.
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Глава 7

Секреты управления судьбой: благополучие, успех, любовь, богатство
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Постоянно проверяйте свои мысли на предмет их соответствия желаемым целям
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Как мы мыслим, так и живем – об этом говорит Дейл Карнеги, эта же идея лежит в основе системы Джозефа Мэрфи. Именно нашими мыслями, а также установками и убеждениями, заложенными не только в сознание, но и в подсознание, определяется наш успех или неуспех, удачи и проигрыши, исполнение или неисполнение желаний, благополучие или отсутствие его, богатство и бедность, личное счастье или одиночество.

Все это зависит не от судьбы, не от обстоятельств, не от других людей – все это зависит лишь от наших мыслей и подсознательных установок, убеждений, желаний, намерений.


Представляете, какую свободу мы получаем, когда проникаемся этой истиной: все зависит только от нас, точнее, от наших мыслей, и от того, что заложено в подсознание! Нам не нужно больше ничего бояться, не нужно зависеть от того, как относятся к нам другие, и от того, насколько благоволят нам обстоятельства. Мы можем больше не ждать чьей-то помощи или счастливого случая – мы можем просто научиться работать со своим подсознанием, и таким образом начать самостоятельно творить свою жизнь.

Вам уже знакомы методы и приемы работы с подсознанием. Вы знаете, как избавляться от мешающих, сбивающих с пути негативных убеждений, от ментальных блоков, вредных привычек, как создавать новые, полезные привычки, и строить новый образ себя – уверенного, успешного, благополучного, всегда поступающего наилучшим образом. Вы уже знаете, как определять свои истинные цели и соответствующие им мысли. Теперь вы готовы к тому, чтобы своими руками строить свою судьбу. А для этого необходимо более обстоятельно подойти к вопросу постановки целей. Давайте осознаем, насколько это на самом деле важно.

Строительство судьбы, как и любое строительство, начинается с плана и проекта. Иными словами, вы должны точно знать, что именно хотите построить, и каким путем следует к этому идти!


Множество людей живут наобум, просто плывут по течению, выбирают те пути, которые кажутся более простыми и доступными, или более выгодными, на внешние обстоятельства реагируют бездумно, автоматически – и потом удивляются, что жизнь привела их совсем не туда, куда бы хотелось. А все потому, что в своей повседневной жизни люди не руководствуются своими главными целями. Большинство живут вообще без целей. А жить без цели – все равно что брести в глухом лесу наугад. Если у тебя нет надежного ориентира – непременно заблудишься.

Когда вы знаете, чего хотите в жизни, у вас есть такие ориентиры. В таком случае вы можете постоянно сверять ваши мысли и чувства, ваши реакции, убеждения и установки со своими целями: отслеживать, соответствуют ли они этим целям, ведут ли вас в правильном направлении.

Вас раз и навсегда перестанут расстраивать люди, обстоятельства, новости и события – ведь вы сразу же будете отождествлять свои мысли с целью в жизни. Ваша цель – мир, здоровье, вдохновение, гармония, изобилие. Ощутите, как поток покоя течет через вас в этот самый миг. Ваши мысли – нематериальная и невидимая сила, и в вашей воле позволить им облагодетельствовать вас, вдохновлять, умиротворять.
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Например, вы мечтаете о мире, покое и благополучии для вашей семьи, это – одна из ваших целей. Но, стремясь к этой цели, вы почему-то очень часто проявляете раздражение по отношению к членам семьи, ругаете и осуждаете их. Как вы думаете, ваши гневные мысли и недовольство соответствуют вашей цели – счастью и покою? Конечно, нет. В данном случае ваши мысли и ваши цели расходятся. Это значит, ваши мысли ведут вас не к желанной цели, а совсем в другом направлении.

Если ваша цель действительно для вас важна, и вы хотите ее достичь во что бы то ни стало – значит, вам ничего не остается, как поменять свои мысли.


Не ждать, когда другие начнут вести себя иначе, не пытаться изменить их – а всего лишь изменить свои мысли. Это только поначалу кажется трудно и непривычно. Но именно так действуют законы мироздания: меняя себя и свои мысли, мы меняем мир. Другого пути нет.

Итак, для начала надо определить, куда именно вы хотите прийти. Мечтаете об успехе, благополучии, семейном счастье, богатстве? Пока это лишь общие слова. Для разных людей они могут обозначать совершенно разные вещи. Для кого-то успех – это громкая слава, известность, а для кого-то – научное открытие, сделанное в тиши кабинета, может, малопонятное большинству, но очень значимое для специалистов. Для кого-то богатство – это многомиллиардное состояние, а для кого-то – стабильный доход в несколько тысяч долларов в месяц. А кто-то, получая лишь самое необходимое, все равно чувствует себя богатым, ведь известно: богат не тот, у кого много денег, а тот, кому достаточно имеющихся у него средств.

Определите, что конкретно для вас стоит за такими словами как успех, благополучие, счастье, богатство. Что вы подразумеваете, произнося эти слова – какой стиль жизни, какие материальные блага, какого рода деятельность, какой круг общения, и, что немаловажно, какое ваше душевное состояние. Не забывайте, что состояние счастья далеко не всегда зависит от уровня жизни, от материальных благ. Вам не в радость будут богатства, если, получив их, вы тем не менее будете чувствовать себя несчастным.

Так что, создавая планы своего успеха, ориентируйтесь на то, сделает ли их осуществление вас счастливым!

Когда вы найдете то, что способно дать вам чувство счастья, удовлетворения, наполненности жизни, вам предстоит провести ревизию своих мыслей – причем сделать это неоднократно. По сути придется следить за своими мыслями постоянно, и то и дело проверять: соответствуют ли эти мысли избранным целям, или ведут вас в другом направлении. Как только заметите, что мысли «переводят стрелки» на совсем другой путь – меняйте их на другие, те, которые помогут вернуться на нужную дорогу. На первый взгляд может показаться, что это какой-то непосильный труд. Но на самом деле это легче, чем кажется: стоит вам лишь выработать привычку к такому контролю мыслей и проверке, насколько мысли соответствуют целям, как вы будете делать это легко и быстро, и даже начнете получать удовольствие от такого, нового для вас способа мышления.

Упражнение 1
Практика проверки мыслей на соответствие целям
Подумайте о том, что могло бы дать вам чувство счастья – какой образ жизни, какие занятия, какой уровень достатка, и т. д. Создавайте визуализированные образы каждой из намеченных вами целей, представляйте, что желание уже осуществилось, и проверяйте, доставляет ли это вам радость, чувствуете ли вы себя счастливым от одной мысли об осуществлении желания. Если да – ваше желание истинно.

Проверьте, нет ли у вас мысленных преград, негативных установок, которые могут помешать достижению целей: например, мыслей о том, что вам уже поздно что-то менять, что ваши мечты нереальны, что у вас не тот характер, что мешают какие-то обстоятельства, и т. д. Вспомните, что это всего лишь ваши мысли – а мысли можно поменять. Как вы мыслите, так и будете жить, и на самом деле вам ничего не мешает получать желаемое, кроме ваших собственных мыслей.

Поставив цель – наметив то, что даст вам чувство счастья, удовлетворения, успеха, подумайте о том, какие мысли соответствуют достижению этой цели, а какие – мешают. Не трудно понять, что помогает достижению целей ваш позитивный настрой, уверенность, что вы достойны получить желаемого и обязательно получите его, а мешают любые сомнения, неуверенность, уныние, и прочие негативные мысли и чувства.

Поставьте перед собой задачу на протяжении дня несколько раз анализировать те мысли и чувства, которые вы допускали в последние несколько часов. Каждый раз задавайте себе вопрос: эти мысли и чувства ведут меня к моей цели или уводят от нее? Если обнаружите, что допускаете мысли и чувства, не способствующие успеху, сразу же заменяйте их на другие, позитивные, противоположные по смыслу, и повторяйте как аффирмации.

Постепенно такая работа войдет у вас в привычку, и контролировать свои мысли и чувства на предмет соответствия целям будет для вас вполне естественным и обычным каждодневным делом.
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Как обрести призвание, любимое дело и стать успешным в профессии
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Важная составная часть счастья и успеха – это возможность заниматься любимым делом и полная самореализация в нем. Представьте, что вы делаете только то, что любите, получаете огромное удовольствие от этого, раскрываете все свои таланты и способности, благодаря чему ощущаете радость жизни, уверенность в себе, свободу – а вам за это еще и платят вполне достойную заработную плату!

Если вам кажется, что это невозможно, и вам на подобное рассчитывать нечего – это значит, ваше подсознание все еще засорено разными ограничивающими убеждениями, сорняками, которые нужно безжалостно выпалывать.

Природа очень мудра и великодушна, и она каждого человека, приходящего в наш мир, снабжает всеми необходимыми инструментами, а именно – качествами, талантами и способностями, необходимыми для радостной, счастливой, изобильной жизни, проведенной вовсе не в тяжком ненавистном труде, а в самых любимых занятиях!


Когда мы занимаемся любимым делом – это даже нельзя назвать работой в общепринятом понимании, так как это удовольствие, а не тяжкий труд. А любимое дело может найти каждый человек, независимо от образования, возраста, социального статуса, способностей и наклонностей. Каждому природа дает его собственную нишу, в которой он может быть счастлив. И только всевозможные ограничивающие убеждения, а также собственная неуверенность мешает множеству людей обрести эту счастливую нишу.

Скажите себе, что нет никаких преград: ваш возраст, образование, навыки, опыт, наличие или отсутствие денег – все это не имеет никакого значения.

Имеют значение лишь ваши мысли, чувства и желания!


Если вы хотите заниматься любимым делом, если уверены, что успех к вам придет – так и будет. Если ваши мысли пойдут в нужном направлении – то к вам придут и нужные знания, и обстоятельства сложатся именно так, чтобы открыть вам дорогу к выбранной цели.

Когда вы снимете мысленные преграды на пути к призванию и успеху в профессиональной деятельности, вам останется лишь проделать работу по следующему плану:

• составьте список ваших талантов и способностей,

• решите, чем вам было бы наиболее приятно и интересно заниматься в соответствии с вашими талантами и способностями,

• подумайте, какую пользу другим людям вы могли бы приносить, делая то, что любите, что вам интересно,

• составьте список областей деятельности, а может, даже конкретных фирм, предприятий, и тех профессий, должностей, где вы можете применить свои способности,

• создайте визуализированный образ выбранного места работы и себя на нем, и дайте задание вашему подсознанию воплотить его в жизнь,

• предпринимайте активные действия по поиску подходящего места работы, сверяя правильность вашего пути с внутренней мудростью,

• определите, каких знаний и навыков вам не хватает, и как вы можете их получить.

А теперь несколько подсказок, касающихся каждого пункта этого плана.

Составьте список ваших талантов и способностей. Вполне вероятно, что вы уже очень хорошо знаете свои таланты и способности. Но может быть и так, что некоторые из них еще не осознаны вами. Почему очень важно делать именно то, к чему у вас есть способности? Потому что, во-первых, в таком деле вы сможете преуспеть больше, чем другие люди, а во-вторых, вам оно будет даваться легче, чем другим людям.

Вот шпаргалка, которая поможет вам быстро определить ваши потенциальные способности и таланты.

Если вы рано научились читать и писать – раньше, чем другие дети вашего возраста, если вы любите писать письма, если много с удовольствием читаете, если вам нравится выступать в роли рассказчика, делиться информацией, если любите искать и находить точные формулировки для своих мыслей – вы талантливы в области лингвистики, литературы, средств массовой информации, и можете быть успешным журналистом, писателем, редактором, специалистом сферы книгоиздания, переводчиком, преподавателем языка и литературы.

Если вам в школе легко давалась математика, если вы хорошо запоминаете цифры – номера телефонов, машин, цены на товары, и т. д., если вы быстро считаете в уме, если вам нравится разбираться в математических формулах и сложных чертежах, если вас тянет к таким областям знаний, где на каждый вопрос существует точный и конкретный ответ – вы талантливы в сферах деятельности, связанных с цифрами и точными расчетами, и можете преуспеть в качестве инженера, программиста, специалиста в области высоких технологий, экономиста, банковского работника, бухгалтера, преподавателя математики.

Если у вас хорошая память на лица, если вы даже без карты безошибочно ориентируетесь в незнакомой местности, если вы любите фотографировать, рисовать, если часто делаете перестановку в квартире, если с первого взгляда на человека запоминаете его одежду и прическу, а, оказавшись в незнакомом помещении, обращаете внимание на детали интерьера, вы талантливы в сферах деятельности, связанных с умением запоминать и воспроизводить зрительные образы, и успех вас ждет в профессиях фотографа, художника, дизайнера, архитектора, стилиста, парикмахера, модельера.

Если вам нравится заниматься спортом, вы любите танцевать, чувствуете в себе физическую силу, выносливость, вы активны, подвижны, вам нравится физический труд и работа, требующая движения, – вы талантливы в спорте и любой работе, требующей движения и физической нагрузки, а следовательно, можете преуспеть в профессии тренера, инструктора по фитнесу, аэробике, лечебной физкультуре, танцора и хореографа, преподавателя физкультуры.

Если вам нравится делать что-то руками, заниматься ремеслами или рукоделием – плотничать, столярничать, шить, вышивать, и т. д., если вы терпеливы, и получаете удовольствие от кропотливого ручного труда, если легко справляетесь с ремонтом в доме, если вам нравятся инструменты и технические устройства, – вы талантливы в ручном труде, и успех вас ждет (в зависимости от конкретных склонностей) в профессиях механика, мастера по ремонту, строителя, плотника, портного, закройщика, ювелира, часовщика, мастера ручной работы в любой области.

Если вы легко и свободно общаетесь с самыми разными людьми, и это доставляет вам удовольствие, если вам нравится выступать перед аудиторией, если вы красноречивы, если любите быть в центре внимания, если вы хорошо читаете вслух стихи или поете, если умеете убеждать, объяснять, доходчиво излагать свои мысли, заражать людей своими идеями и эмоциями, – вы талантливы в сферах, связанных с общением и публичными выступлениями, и успех может вас ожидать в профессиях преподавателя, лектора, артиста, певца, социолога, аниматора, гида, экскурсовода, специалист по PR, продавца, консультанта.

Если вам нравится заботиться о других людях, если вам интересны переживания людей, мотивы их поведения, а также все, что связано с душевным и физическим здоровьем людей, если окружающие часто обращаются к вам за советом, если вы умеете доброжелательно и тепло относиться к другим, – вы талантливы в сферах, связанных с заботой о других людях и помощью им, а значит, можете преуспеть в профессиях воспитателя, няни, педагога, психолога, врача, медсестры, сиделки, социального работника, домработницы, официанта, повара, специалиста в области туризма и гостиничного сервиса.

Решите, чем вам интересно и приятно заниматься. Выбирайте только такое дело, которое вы любите, от которого получаете удовольствие. Невозможно преуспеть, делая то, что вы не любите. Как бы вы ни старались, вы не сможете делать нелюбимую работу так хорошо, как делает ее тот, кто эту работу любит. А значит, в таком деле вы будете в отстающих, это скажется и на уровне вашего дохода, и на самооценке, а главное – вы не сможете чувствовать себя счастливым, будете находиться в состоянии постоянного стресса, в итоге сама жизнь будет вам не в радость.

Подумайте, какую пользу вы могли бы принести другим людям. Делать то, что вы любите, и своей работой приносить пользу другим людям – это и есть формула успеха. Когда вы занимаетесь хобби, то вполне достаточно, что это приносит удовольствие вам и нравится членам вашей семьи. Но если вы хотите, чтобы любимое дело стало профессией – нужно учитывать интересы и нужды других людей. Подумайте, что вы можете дать другим людям при помощи вашего любимого занятия.

Поставьте себя на место других, и представьте, что бы они хотели получить от человека, занимающегося выбранной вами профессией. Какой продукт, товар или услугу, какого качества? Что бы им понравилось, за что они были бы готовы платить? Это не значит, что вы должны угождать другим любой ценой – нет, сохраняйте верность себе и своему таланту, но помните, что вы работаете для пользы и блага других людей, и учитывайте их потребности. Ваше искреннее желание дать людям что-то хорошее только поможет вашему таланту расцвести еще ярче.

Составьте список возможных мест работы. Решите, в какой сфере деятельности вы хотели бы работать, и определите, какие возможности есть для этого там, где вы живете (или там, куда, возможно, готовы были бы переехать). Выясните, какие должности занимают люди со схожими у вас способностями и наклонностями, какую конкретно работу они выполняют.

Определите, каких знаний и навыков вам не хватает. Вполне вероятно, что вы готовы приступить к любимому делу прямо сейчас, и вам даже не требуется дополнительная подготовка. Такое бывает, если вы занимались любимым делом как хобби, а теперь хотите делать то же самое профессионально.

Например, если вы много лет писали путевые заметки и длинные письма, то можете обнаружить, что способны выступить в качестве журналиста, ведь ваш опыт позволяет без труда написать статью. Но может случиться и так, что, изучив требования, предъявляемые к представителям данной профессии, вы выясните, что чего-то все же не знаете или не умеете.

Пусть это не станет для вас поводом опустить руки и отступиться от цели. Запомните: учиться никогда не поздно!

При желании вы всегда найдете нужные вам курсы, мастер-классы, или займетесь самообразованием, читая необходимую литературу, или приобретете нужные вам обучающие аудио– и видеопрограммы.

Создайте визуализированный образ вашего нового места работы. Теперь, когда вы знаете уже очень много о том, где и как хотели бы работать – пришло время подключить к делу подсознание, и с помощью уже известных вам техник и приемов дать ему команду найти для вас подходящую работу.

Приступайте к активным действиям по поиску работы. Руководствуясь тем списком возможных мест работы, который вы составили, начните собирать сведения о подходящих для себя вакансиях (или возможностях для индивидуальной практики, бизнеса, и т. д.). Поскольку вы уже дали задачу подсознанию вести вас в нужном направлении, ваша интуиция будет подсказывать вам, как оказаться в нужное время в нужном месте.

Упражнение 2
Как найти свое предназначение
Останьтесь наедине с собой, закройте глаза, направьте внимание внутрь себя, сосредоточьтесь на области сердца. Напомните себе: «Я Есть Сущий». Продолжите: «Безбрежная мудрость моего подсознания открывает мне мое подлинное место в жизни».

Подумайте о том, в какой области лежат ваши таланты.

Теперь представьте, что вам ничто не мешает прямо сейчас делать то, что вы хотите. Представьте, что нет никаких ограничений, ни внешних, ни внутренних. Представьте, что вы обеспеченный человек – настолько, что можете вообще не думать о деньгах. Представьте, что в вашем распоряжении неограниченное количество времени. Вам некуда спешить, вы можете успеть все, что захотите.

Подумайте, чем бы вы занялись ради своего удовольствия, какие из любимых занятий предпочли бы в качестве дела своей жизни, если бы вам не надо было думать ни о деньгах, ни о возрасте?

Найдите хотя бы 3–5 таких занятий, а потом решите, что из перечисленного у вас получается лучше, чем у других людей.

Найдя такое занятие, решите, как при его помощи вы можете делать что-то хорошее для других. Ответив на этот вопрос, вы найдете свое предназначение.
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Четыре шага к богатству
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Джозеф Мэрфи называет бедность душевной и психической болезнью. Зачем быть бедным, когда мы живем в изобильном мироздании, готовом одарить нас всеми необходимыми благами? Если богатство кажется вам недостижимым, это значит, вы страдаете заболеванием сознания, внутренними конфликтами мышления. Это значит, в вашем подсознании существуют серьезные преграды. Причины только в этом. Но эти преграды преодолимы!

Вы наделены неотъемлемым правом быть богатым. Вы живете в этом мире, чтобы процветать, благоденствовать и радоваться, быть свободным и счастливым. Поэтому вы должны располагать теми средствами, которые необходимы для полноценной, счастливой и состоятельной жизни.

Вы пришли в этот мир, чтобы расти, развиваться и подниматься все выше в духовном, умственном и материальном отношении. У вас есть неотъемлемое право полностью реализовать и выразить себя во всех областях жизни. Вы должны окружить себя красотой и роскошью».

Joseph Murphy. The Power of Your Subconscious

Существуют четыре основных преграды, мешающих вам разбогатеть. Вот они:

• отношение к деньгам как к злу,

• привычка осуждать и ругать богатых людей,

• желание получать жизненные блага бесплатно или очень дешево,

• стремление получать деньги любой ценой.

Преодолев эти четыре преграды, глубоко засевшие в подсознание очень многих людей, вы расчистите себе тропу к богатству, и уже ничто не помешает вам наслаждаться изобильными дарами мироздания. Для их преодоления сделайте следующие четыре шага.

Научитесь правильно относиться к деньгам. Некоторые люди говорят: «Деньги – зло, от них все беды». Не относитесь ли и вы к таким людям? В этом случае вы подсознательно отталкиваете от себя деньги. Ведь если деньги – зло, то ваше подсознание будет просто противиться тому, чтобы вы могли их получать. Вы же не можете желать себе зла!

Осознайте, что деньги как таковые не являются ни добром, ни злом. Это просто средство обмена, призванное облегчить нам получение необходимых благ. Не осуждайте деньги, не ругайте и не критикуйте их: мы теряем все то, что ругаем, таков закон мироздания.

Несколько раз в день повторяйте аффирмацию, которую предлагает Джозеф Мэрфи:

«Я люблю деньги, мне нравятся деньги, я применяю их мудро, созидательно и рассудительно. Деньги обильно и постоянно циркулируют в моей жизни и поток их чудесным образом преумножается, возвращаясь ко мне сторицей. Это хорошо и даже очень хорошо. Деньги проливаются на меня лавиной процветания. Я трачу их только на добро и благодарен за добро и за сокровища своего ума».


Научитесь радоваться за тех, кто разбогател. Если, видя богатых людей, вы злитесь и завидуете, если говорите: «Он бандит, жулик, честным путем невозможно разбогатеть», – вы отталкиваете от себя богатство. Ведь если вы разбогатеете, получится, что вы тоже жулик и бандит. Ваше подсознание просто не позволит вам стать одним из тех людей, кого вы осуждаете!

Безусловно, есть люди, разбогатевшие нечестным путем, но заметьте, у таких богатство не задерживается надолго. Все обладатели прочных надежных состояний – это обычно достойные люди, которые много трудятся и приносят благо другим. Вы тоже можете стать одним из них, если перестанете осуждать богатых, и научитесь радоваться за них. Мысленно желайте им еще большего богатства и процветания. Таким образом вы того же самого будете желать и себе.

Примите как аксиому, что за все надо платить. Ничего бесплатного в мире не бывает. Чтобы что-то получить, нужно что-то отдать. Если вы хотите получать жизненные блага бесплатно или очень дешево, вы нарушаете нормальную циркуляцию денежной энергии в своей жизни. Не желая отдавать, а желая только получать, вы остановите денежный поток, и деньги перестанут к вам приходить. Ведь в таком случае с точки зрения вашего подсознания они вам и не нужны: зачем они вам, если вы не хотите ими пользоваться?

Пользуйтесь деньгами, отдавайте их с радостью, не скупитесь, если вам понравилась какая-то дорогая вещь, никогда не стремитесь покупать то, что подешевле. Когда вы платите дорого, у вас появляется ощущение достатка, вы чувствуете, что можете себе это позволить. Чем больше вы тратите, тем больше к вам будет приходить.

Помните, что деньги – это не цель жизни. Цель вашей жизни – любовь, счастье, творчество, самореализация, следование предназначению, получение удовольствия от жизни, служение высоким духовным идеалам, высшим законам мироздания, Богу и внутренней мудрости, благу своему собственному и других людей.

Когда вы живете по этим высоким нравственным стандартам, то деньги, богатство, изобилие становятся своего рода побочным эффектом, приходят к вам легко и свободно. А вот когда деньги становятся главной целью, когда из них делают кумира – нравственные ориентиры размываются.

Человек с размытыми нравственными ориентирами становится неразборчив в средствах. Он готов зарабатывать деньги путем махинаций, обмана, жульничества. Но на самом деле он обманывает только самого себя: поскольку нельзя получать деньги, не давая ничего взамен, то всевозможные «легкие» деньги так же легко уходят, как и пришли. Но и деньги, добытые тяжким трудом, если вы относитесь к ним как к цели и смыслу жизни, не принесут радости, ведь ради них вы лишаете себя чего-то более важного: самореализации, раскрытия своих талантов, обретения любимого дела и призвания, способности жить в гармонии с собой, радоваться жизни, быть счастливым.

Джозеф Мэрфи рекомендует утолять не столько жажду денег, сколько жажду гармонии, душевного покоя, радости, любви, здоровья.

Упражнение 3
Как привлечь денежный поток
Представьте, что деньги – это поток энергии. Вы можете привлечь этот поток, чтобы он постоянно проходил через вашу жизнь и никогда не иссякал. Представьте этот поток так, как вам больше нравится: как широкую, полноводную реку, или яркий луч света, а может, как поток звуков прекрасной мелодии, или льющийся потоком аромат цветов.

Представьте, что вы внутри этого потока – купаетесь в реке, или стоите в луче света, или словно плывете в волнах музыки, аромата. Этот поток течет свободно, вам не нужно пытаться задержать его, оставить при себе – он изобилен и бесконечен, он и так всегда с вами, его не нужно привязывать к себе, ведь он никуда не денется.

Представьте, что вы позволяете потоку течь свободно, вы знаете, что уходящая энергия тут же будет возмещена той, что движется к вам.

Представляя себя свободно купающимся в потоке, повторяйте аффирмации:

«Я от рождения обладаю правом на процветание, счастье и успех. Деньги текут ко мне мощным естественным потоком, бесконечным и щедрым»,

«Я купаюсь в денежном потоке, бесконечном и изобильном»,

«Денежное изобилие прибывает ко мне»,

«Я открыто и охотно делюсь своими талантами и на меня снисходит настоящее финансовое благословение»,

«Денно и нощно я процветаю во всех областях своих интересов».
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Шесть законов счастливого семейного союза
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Вы хотите гармоничной и счастливой семейной жизни? Если ваше желание истинно и искренне, оно обязательно осуществится. Для этого только нужно следовать ментальным и духовным законам, отвечающим за гармоничные взаимоотношения между любящими людьми. Эти законы достаточно просты, но почему-то люди забывают о них! Давайте же вспомним основные постулаты, лежащие в основе любого счастливого брака:

К нам притянется именно тот партнер, образ которого создан в подсознании. Если вы считаете, что в мире нет достойного мужчины или достойной женщины – нет смысла ждать, что желанный партнер появится в вашей жизни. Если вы считаете, что вы сами недостойны хорошего партнера, к вам будут притягиваться только недостойные – не такие, которые нужны вашей истинной сути.

Поверьте, что вы достойны лучшего, решите, какими качествами должен обладать ваш будущий партнер, и внушите вашему подсознанию, что оно должно привлечь партнера именно с такими качествами.

Прочный брак строится только на основе любви. Любовь – это духовная основа брака, и лишь она является истинной причиной для решения о заключении брака. Если вы женитесь или выходите замуж потому, что вам надоело одиночество, хочется стабильности, социального статуса, материального достатка, покоя – это все ложные причины, на них нельзя построить счастливый семейный союз. У брака может быть только одна причина – любовь.

Не подменяйте эту единственно истинную причину другими, ложными, если не хотите получить несчастье вместо ожидаемого счастья.

Супруга невозможно переделать, его можно только принять таким, какой он есть. Если вы выбрали этого человека, значит, вам понравился именно он, а не кто-то другой. Так зачем же пытаться превратить его в кого-то другого? Найдите в нем или в ней те достоинства, которые вам нравятся, и концентрируйтесь на них, а не на недостатках. Спокойнее относитесь к тому, что супруг не похож на вас – все люди разные, и это прекрасно, нам было бы скучно друг с другом, если бы мы были одинаковы. Заметьте: нет ли у вас подсознательного желания делать из супруга свою собственную копию. Во-первых, это невозможно, а во-вторых, не нужно, так как ни к чему хорошему не привело бы.

Цените не только ваши сходства, но и различия, удивляйтесь и радуйтесь этим различиям, вновь и вновь заново открывайте друг друга как новую незнакомую планету, и ваш брак будет очень крепким.

Любовь делает брак прочным, а ненависть разрушает. Задайтесь целью излучать друг на друга любовь, мир, покой, гармонию, тепло, заботу. Не допускайте и малейших проявлений злости, гнева, ненависти – все эти негативные чувства способны нанести непоправимый удар вашему союзу, от чего он даст трещину, которую будет очень трудно, если вообще возможно, склеить.

Конфликты и недовольство друг другом исцеляются только любовью. Если жена сварлива, а муж угрюм – причина только в одном: им не хватает внимания и любви. Если вы будете ругать супруга, то лишь оттолкнете его от себя, и поставите ваш брак под угрозу. Если же в ответ на сварливость или угрюмость вы дадите любимому человеку побольше любви, нежности, внимания и ласки, его дурное настроение пройдет, и гармония между вами восстановится.

Путь к гармоничной счастливой жизни в браке начинается в сознании, путь к разводу – тоже. Многие люди, не успев пожениться, уже допускают, что в дальнейшем они могут развестись. Таким образом они сеют семя развода, которое набирает силы и рано или поздно всходит. Даже в мыслях не допускайте ни малейшей возможности развода.

Настраивайте себя только на долгую счастливую совместную жизнь, и тогда вы будете обходить семейные раздоры и неурядицы, не давая им вырастать в пропасть между вами.

Упражнение 4
Как создать идеальный союз
Подумайте о том, нет ли в вашем сознании препятствий к семейному счастью. Может быть, вы считаете, что это зависит не от вас, а от другого человека? Вам не нужно переделывать другого – нужно просто заложить в свое подсознание новые мысли и убеждения, и даже отношения, казавшиеся безнадежными, начнут налаживаться.

Если же у вас нет партнера, а вы хотели бы его найти, не ставите ли вы себе преград, говоря и думая нечто подобное:

«Мне уже поздно искать любовь», «Нужного мне партнера не существует в природе», «Я никому не нужен», «Мне никто не нужен», и т. д.?

Вспомните, что подсознание не спорит с вами и не сомневается в вашей правоте. Если вы считаете, что нужного вам партнера нет – вы его и не найдете. Но стоит изменить мнение на противоположное, и у вас появится шанс.

Поменяйте подобные установки на противоположные, например: "Самое время найти свою любовь, я ищу и нахожу ее», «В мире множество людей, которые могут подойти мне в качестве партнера, с каждым из них я могу быть счастлив(-а)», В мире есть близкая мне душа, и мы нужны друг другу», и т. д.

Повторяйте эти фразы ежедневно как аффирмации. Создайте визуализацию – образ идеальных взаимоотношений с идеальным партнером, таким, о котором вы мечтаете. Вновь и вновь повторяйте ее в медитации или полусне.

Составьте свои собственные аффирмации, в которых будет отражено, какого партнера вы хотите привлечь и какими видите ваши отношения. За образец можно брать аффирмации, которые приводит Джозеф Мэрфи в книге «Сила вашего подсознания»(The Power of Your Subconscious Mind):

1. «Я привлекаю к себе мужчину, который честен, искренен, верен, надежен, спокоен, счастлив и процветает. Эти качества, которые меня восхищают, сейчас впитываются в мое подсознание. Когда я размышляю над этими чертами характера, они становятся частью меня и укореняются в моем подсознании.

Я знаю, что существует непреодолимый закон притяжения и что я притягиваю к себе мужчин согласно моим подсознательным убеждениям. Я привлекаю то, что соответствует моему подсознанию.

Я знаю, что могу помочь избраннику обрести покой и счастье. Он любит мои идеалы, а я люблю его идеалы. Он не хочет подчинить меня себе, и я тоже не хочу подчинить его себе. Это взаимная любовь, свобода и уважение».

2. «Я привлекаю к себе ту женщину, которая мне нужна, ту, которая полностью мне соответствует. Это духовный союз, поскольку это божественная любовь, которую подарит мне личность той, с кем я идеально сочетаюсь. Я знаю, что способен дать этой женщине любовь, свет, мир и радость. Я чувствую и знаю, что способен сделать жизнь этой женщины полной, совершенной, чудесной.

Сейчас я постулирую, что она обладает следующими качествами и свойствами: она духовна, верна, преданна и правдива. Она гармонична, спокойна и радостна. Нас непреодолимо тянет друг к другу. В моей жизни есть место лишь тому, что свойственно любви, истине и красоте. Я принимаю свою идеальную спутницу».
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Глава 8

Как использовать сознание и подсознание, чтобы быть привлекательным для окружающих
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Начните искренне и бескорыстно интересоваться людьми
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Хорошие взаимоотношения с другими людьми – это важная составляющая успеха. Тот, кто не ладит с окружающими, вряд ли может быть успешен. Ведь успех приходит к тому, кто не только делает что-то, что ему нравится, но и приносит этим пользу другим людям. Поэтому эгоист, не желающий считаться с другими, не только останется в одиночестве, но и вряд ли в чем-то сможет преуспеть.

Многие мечтают стать привлекательными для других, но упускают важный закон, согласно которому мы привлекательны только для тех, к кому хорошо относимся и кем искренне интересуемся.

Только искренне интересуясь другим человеком и уважая его как личность, можно наладить с ним хорошие взаимоотношения!


Задумайтесь о том, что вас в первую очередь интересует в других людях. Может быть, лишь то, как они относятся к вам и что делают для вас? Или все-таки они сами, с их уникальными особенностями и качествами, с их неповторимым внутренним миром, с их мыслями, чувствами и переживаниями?

Начните интересоваться другими людьми бескорыстно, не ожидая от них ничего. Отбросьте эгоистичные представления о том, кто как должен к вам относиться и как должен вести себя. Вы почувствуете, будто вам открылась целая новая вселенная. Вы поймете, что каждый человек интересен сам по себе, независимо от того, дал он вам что-нибудь или нет.

Вы достигнете большого успеха в общении, если научитесь переключать внимание с себя на других людей, искренне интересоваться ими. Ошибка многих, терпящих неудачи в общении, состоит в том, что они озабочены в первую очередь лишь производимым на других впечатлением, и думают, как выгоднее подать себя, как заинтересовать собеседника собой.

Вам, наверное, знакомы люди, которые говорят только о себе, и удивляются, что с ними никто не хочет разговаривать. Ни одному, даже самому терпеливому собеседнику, не может не надоесть тот, кто говорит только о себе. А кто же будет интересен любому собеседнику? Правильно: тот, кто в разговоре с ним будет говорить не о себе, а о нем!

Одно из важнейших правил успешного общения, которое вывел Дейл Карнеги, можно сформулировать так: если хотите, чтобы люди интересовались вами – начните первым интересоваться людьми.

Если мы мечтаем иметь друзей, то должны быть готовы отдавать им свое время и силы, свои искренние чувства и внимание.

Dale Carnegie. How to Win Friends and Influence People

Поскольку мы знакомы с системой Джозефа Мэрфи, то можем облегчить себе эту задачу, если подключим к работе подсознание – а именно, настроим себя на то, чтобы начать искренне интересоваться людьми.

Заметьте, как вы ведете себя при общении – ваше внимание сосредоточено на вас или на собеседнике; вы думаете, какое впечатление производите, или искренне интересуетесь им; говорите о том, что интересно вам, или что интересно ему?

Можно переписать в своем подсознании проигрышные способы общения! Говорить о себе и о том, что интересно вам, не принимая в расчет интересов собеседника – это и есть не что иное, как проигрышная стратегия.

Попробуйте вести себя иначе: понять, что чувствует другой человек, что его волнует и беспокоит, что ему интересно – и строить общение, отталкиваясь от его состояния, чувств, интересов, а не своих. Сначала проделайте это в воображении – ведь именно образы, закладываемые в подсознание, и способны стать основой для реальных изменений в собственном поведении. Разыграв нужную вам сцену в воображении, вы легко повторите ее и в жизни.

Упражнение 1
Научитесь проявлять интерес к людям
При любом удобном случае наблюдайте за людьми. Например, выберите момент, когда вам не нужно ни с кем непосредственно общаться, и вы можете, оставаясь в тени и не привлекая к себе внимания, смотреть на людей, стремясь не только рассмотреть внешность, но и понять их чувства, настроения, переживания, а может, даже в какой-то степени угадать мысли.

Выберите кого-то, кто привлечет ваше внимание, рассмотрите лицо, прическу, одежду, попробуйте представить, какой у этого человека характер, как он живет, чем интересуется, из-за чего переживает, доволен жизнью или нет, оптимистичен ли он или пессимистичен, его жизнь течет ровно и спокойно, или с ним происходят какие-то потрясения. Дайте волю воображению, и представьте, где и кем он может работать, какая у него семья, какой дом, как он отдыхает, кто его друзья и знакомые.

Попробуйте найти в этом человеке как можно больше привлекательных, симпатичных вам черт.

Затем представьте, какие у него могут быть проблемы, и мысленно посочувствуйте ему, но учтите, что посочувствовать – это значит не пожалеть человека, а понять его чувства, представить себе, что именно он чувствует.

Запомните образ этого человека, и на досуге, при первой же возможности, оставшись наедине с собой, представьте, что общаетесь с ним, направив все свое внимание на него, не думая о производимом впечатлении. Представьте, что вы точно так же отодвигаете себя в тень, как делали это, незаметно наблюдая за ним, и полностью сосредоточиваетесь на собеседнике.

Можете создать себе такой образ: ваш собеседник ярко освещен лучом прожектора, а вы там, куда не падает свет этого луча. Мысленно направьте этому человеку свое доброжелательное внимание. Подумайте, что бы вы могли сказать ему, чтобы он почувствовал, что интересен вам. Представьте, что рассказываете ему обо всем том, что вы поняли о нем, когда наблюдали за ним со стороны.

«Отрепетировав» такой интерес к человеку в своей визуализации, начните и в реальности общаться с людьми именно так – с искренним интересом и вниманием, мысленно отодвигая себя в тень, а их высвечивая лучом прожектора.
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Думайте о других хорошо, и получите хорошие взаимоотношения
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Придя к искреннему и бескорыстному интересу к людям, вы сможете на практике реализовать проверенное временем Золотое Правило: не делай никому того, чего не хочешь, чтобы делали тебе.

Собственно, это и есть главный закон хороших взаимоотношений, прекрасно работающий, несмотря на его внешнюю простоту.

Ведь на самом деле это правило гораздо глубже, чем может показаться на первый взгляд. Джозеф Мэрфи говорит, что у него есть глубокий внутренний смысл, который состоит в следующем:

• думайте о людях именно так, как вы хотите, чтобы они думали о вас;

• чувствуйте по отношению к людям то, что вы хотите, чтобы они чувствовали к вам;

• поступайте с людьми так, как вы хотите, чтобы они поступали с вами.

Да, чтобы следовать этому правилу, недостаточно просто быть милым, любезным и вежливым с другими, недостаточно просто совершать добрые поступки. Если вы сделали кому-то добро, но тут же за спиной сказали о нем что-то плохое, осудили и допустили какие-то злые мысли – вы нарушили закон, и уже не можете ждать в ответ добра от этого человека.

Если же мы в действительности доброжелательны к другим, и на деле, и на словах, и в мыслях, если наши добрые чувства искренни – наше добро непременно вернется к нам. Так работает наше подсознание: посеяв добрые мысли и добрые дела, мы получаем то же в ответ.

Вот почему хорошо относиться к людям выгодно! Это нужно не только другим людям, но в первую очередь нам самим.


Мысль о другом человеке, которая возникает у вас, – это ваша мысль, ведь она возникла именно у вас в сознании. Мысль созидательна – следовательно, вы сами создаете свои мысли и чувства по отношению к другому человеку. Верно и то, что как вы относитесь к другим, так и к себе – поскольку ваше сознание способно к творческому переосмыслению.

Joseph Murphy. The Power of Your Subconscious

Схожую идею мы находим и у Дейла Карнеги, который призывает улучшить свои мысли о людях, и благодаря этому улучшить отношения с ними. Но как же улучшить мысли о человеке, который, к примеру, вам не очень нравится? И как начать думать хорошо о том, кто поступил с вами плохо?

Это будет сделать не так уж и трудно, если вы вспомните, что каждый человек очень многогранен. В каждом есть и светлые, и темные стороны. Возможно, тот, кто вам не нравится, повернулся к вам своей темной стороной. Вы видите его таким, но это не значит, что в нем нет ничего хорошего.

Приглядевшись к этому человеку пристальнее и попытавшись понять его, вы увидите, что он может быть разным. Есть люди, которым он нравится, есть те, кто его любит, кого-то любит он, по отношению к кому-то он проявляет свои светлые стороны. Вы тоже можете оказаться в числе тех, к кому этот человек повернется своей лучшей стороной. Для этого вы должны изменить свою позицию по отношению к нему – увидеть это лучшее в нем, направить ему свое доброжелательное отношение, и перестать ждать от него чего-то плохого.

Начните замечать, что вы думаете о людях, с которыми общаетесь, и если заметите, что ваши мысли не самые добрые, тут же заменяйте их другими, противоположными по смыслу. Вы увидите, какие чудеса начнут происходить!

Просто изменив свои мысли о человеке, вы измените ваши взаимоотношения так, что вам покажется, будто перед вами другой человек! А он просто повернулся к вам своей лучшей стороной – той, которая соответствует вашим новым мыслям о нем. Вы можете даже ничего не говорить ему о вашем новом отношении, закон все равно сработает.

Закон, состоящий в следующем: как мы думаем о человеке, таким он и становится по отношению к нам.

Упражнение 2
Измените к лучшему ваши мысли о людях
Подумайте о каком-то человеке, в котором вы хотели бы найти что-то хорошее и благодаря этому изменить отношения с ним к лучшему. Возьмите бумагу, ручку и запишите в столбик все осуждающие, критические, негативные мысли, которые вы допускали в его адрес.

А затем представьте, что все эти мысли разом поменялись на позитивные. Эти новые мысли могут быть сформулированы просто как противоположность первых – а могут отражать те достоинства человека, которые являются продолжением недостатков.

Пусть вас не смущает, если эти позитивные мысли покажутся вам далекими от реальности. Представьте, что вы «лепите» новый образ этого человека, наделяя его лучшими качествами.

Запишите позитивные мысли также в столбик рядом с первым столбиком. Например:

Он плохой человек. – Он очень хороший человек.

Мне он не нравится. – В нем есть нечто симпатичное.

Он лентяй. – Он трудолюбив.

Он слишком болтлив. – Он хорошо говорит, его приятно слушать.

Он хамит. – Он прямо говорит правду в глаза.

Перечитайте, и перечеркните первый столбик, оставив только второй.

Отложив ваш список, попробуйте представить перед собой вашего знакомого. Закройте глаза, если так удобнее. Сначала представьте его со всеми теми качествами, которые вам не нравятся. Представьте, что вы находитесь рядом с ним и произносите вслух все ваши новые мысли о нем – то есть сообщаете этому человеку, что в нем есть хорошее. Представьте, как под воздействием ваших слов человек меняется, и все положительные качества проступают в нем все ярче и ярче.

При встрече с этим человеком в реальности вспомните тот позитивный образ, который вы создали в своем воображении, и общайтесь с реальным человеком так, как будто он соответствует этому позитивному образу. Через некоторое время вы заметите, что ваше общение стало теплее, и человек действительно начал менять свое поведение в лучшую сторону.
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Обращайтесь не с просьбами, а с предложениями
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Научитесь бескорыстно интересоваться людьми даже в том случае, если вы хотите что-то от них получить. Помните: человек интересен сам по себе, а не только потому, что способен вам что-то дать.

И все же стремление получать что-то друг от друга вполне естественно. Более того, успешного общения не может быть, если мы не получаем друг от друга то, что нам хочется получать. А хочется получать нам прежде всего понимание и сочувствие. Еще нам хочется приходить к согласию по самым разным вопросам. Нам хочется, чтобы общение было взаимовыгодным, то есть каждый его участник получал для себя какую-то пользу.

И, как ни удивительно, гораздо больше пользы для себя мы получим, если во время общения будем думать не о своей пользе, а о пользе собеседника!


На первый взгляд это утверждение выглядит парадоксальным: как же так, почему, желая что-то получить от другого, мы должны заботиться о его пользе, а не о своей?

Между тем, это один из важнейших законов общения, выведенных Дейлом Карнеги: чтобы получить от человека то, что нужно вам – дайте ему то, что нужно ему.

Люди в повседневном общении то и дело нарушают этот закон, и именно поэтому терпят неудачи – не получают то, что им нужно. Например, вы хотите, что-то получить от другого человека. Если вы ему просто скажете: «Дай мне это», или «Я это хочу», а он при этом ничего вам не должен, никак от вас не зависит и не обязан вам подчиняться, как вы думаете, получите ли вы положительный ответ?

Если этот человек вас очень любит, если он ваш родственник или близкий друг – может быть, и получите. А если речь идет о деловых отношениях, или вы обращаетесь с просьбой к чужому человеку? Он вряд ли ответить вам положительно, если только выполнение вашей просьбы не соответствует его собственным интересам.

Прежде чем обращаться к человеку с просьбой, подумайте, чем это может быть выгодно ему. Посмотрите на ситуацию его глазами, определите, в чем состоят его интересы. И тогда ваши шансы на успех возрастут!

С завтрашнего дня, как только вам захочется потребовать, чтобы кто-то что-то сделал, возьмите паузу и задумайтесь: как бы устроить так, чтобы он сам захотел это сделать?

Эта мысль убережет вас от нечуткого и поверхностного отношения к людям, от пустых разговоров о том, чего хочется вам.

Dale Carnegie. How to Win Friends and Influence People

Заметьте, этот закон безотказно действует и в отношениях с близкими людьми. Если вы не хотите без конца злоупотреблять их любовью и заставлять их действовать в ваших интересах, лучше постройте ваше общение так, чтобы учитывать их интересы и выгоды тоже.

Прежде чем требовать, чтобы супруг поехал с вами в отпуск туда, куда хотите вы, подумайте, будет ли ему интересно там, и как сделать, чтобы ему тоже захотелось туда поехать. Прежде чем заставлять ребенка исправить тройку по математике, задумайтесь, как сделать, чтобы он сам захотел ее исправить – например, расскажите, как ему понадобится математика для будущего успеха. Даже с маленькими детьми общение будет гораздо эффективнее, если вы начнете учитывать их интересы! Например, не заставлять силой есть ненавистную кашу, а объяснить, что в этой каше – секрет силы, ума, красоты, и всего того, о чем ваш ребенок мечтает.

Конечно, чтобы вести себя так, вам придется научиться вникать в интересы, нужды и потребности других людей. Чтобы предложить человеку что-то, что ему выгодно, нужно сначала понять, что ему самому хотелось бы получить. А для этого надо встать на его точку зрения и посмотреть на мир его глазами.

Такая способность есть у всех людей, просто ее нужно развивать. Она называется эмпатией. Это слово в переводе с греческого означает «сопереживание». Вспомните, что у вас есть внутренняя мудрость. Она знает ответы на все вопросы. Она поможет вам понять другого человека так, как, может быть, он сам себя не понимает. Просто настройтесь на другого человека, и задайте своей внутренней мудрости вопрос о том, что он чувствует, какие проблемы его беспокоят, что бы он хотел получить, и как вы ему можете дать то, что он хочет. Тогда, обращаясь к этому человеку с просьбой, вы сможете рассказать ему о том, как он видит эту ситуацию, и в чем, как вы поняли, состоят его интересы. В результате вы сможете предложить ему что-то взаимовыгодное – а не просто обратиться с просьбой.

Это и есть секрет успеха любых переговоров – обращаться не с просьбой, а с предложением о взаимовыгодном сотрудничестве!

Упражнение 3
Поставьте себя на место другого и поймите, в чем его интересы
Подумайте о ком-то, к кому вы хотели бы обратиться с просьбой, но опасаетесь получить отказ. Представьте, как выглядит этот человек, как он себя ведет, как говорит, как двигается. Если есть возможность – понаблюдайте за ним со стороны или в непосредственном общении.

Затем наедине с собой представьте, что вы на время превратились в этого человека. Просто поиграйте в это – сначала скопируйте его чисто внешне: его жесты, мимику, манеру говорить. Попробуйте ходить, сидеть, как он, выполнить несколько движений, или сделать что-то так, как это делает он – пролистать газету, или выпить стакан чаю.

Даже внешнее копирование поможет вам понять чувства и настроение этого человека. Попробуйте представить, что он думает и чувствует. Обращайтесь к вашей внутренней мудрости с просьбой помочь вам в этом. Затем посмотрите его глазами на ту просьбу, с которой вы собираетесь к нему обратиться.

Есть ли в ней что-то, что может его заинтересовать? А может, эту просьбу надо сформулировать как-то иначе, чтобы она привлекла его внимание? В каком случае он способен разделить ваши идеи, найти в них нечто привлекательное для себя?

Если не видите, что может быть ему интересно в вашей просьбе, взгляните на ситуацию шире: а что вообще ему интересно? Что бы он хотел получить от окружающих, и от вас в частности? Может быть, у него есть какие-то потребности, или проблемы, в разрешении которых вы могли бы ему помочь?

Не выходя из образа, возьмите бумагу, ручку и запишите все, что вы поняли о потребностях, желаниях, интересах, стремлениях этого человека. Не бойтесь ошибиться, в чем-то неправильно понять его. Главное – почувствовать, что вы действительно поставили себя на его место, и смотрите на мир его глазами.

Выйдите из образа, перечитайте список, и подумайте, что вы можете предложить этому человеку для реализации его интересов и желаний, решения его проблем, для того, чтобы он мог получить какую-то выгоду, выполняя вашу просьбу.

Подумайте, какими словами вы можете обратиться к этому человеку, чтобы показать, что понимаете его проблемы и интересы. Как лучше рассказать ему о той выгоде, какую он получит от выполнения вашей просьбы?

Переформулируйте вашу просьбу так, чтобы она звучала как предложение к какому-то взаимовыгодному делу.

Затем вы сможете обратиться к этому человеку, и рассказать ему о том, какие преимущества и выгоды он получит. Избегайте говорить о том, что вы хотели бы получить от него – говорите только о том, что получит он в результате вашего согласия. Ваши шансы на успех многократно возрастут.
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Желайте другим то, чего хотите для себя
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Прекрасный способ улучшить отношения с людьми, и одновременно повысить качество собственной жизни – начать желать другим то, чего вы желаете себе, начать радоваться успехам и достижениям других, о которых вы пока только мечтаете. Когда вы начнете это делать, сработает закон обратной связи, согласно которому мы получаем все то, чего желаем другим.

Некоторые люди расстраиваются, видя, что другие обладают тем, чего им не хватает. Например, страдающий человек не понимает, как все вокруг могут радоваться и веселиться, когда ему плохо, а тот, кто болен, встретив здорового человека, переживает, что этого здоровья нет у него самого.

Но такие переживания лишь отталкивают от нас желаемое!


Перестройте свое сознание и подсознание так, чтобы начать искренне радоваться успехам, достижениям, радостям других людей. Это будет вам сделать легче, если вы перестанете отделять себя от других людей, противопоставлять себя им, а вместо этого начнете думать:

«Я такой же человек, как и все. Если другие могут быть успешными, богатыми, здоровыми, счастливыми, значит, и я могу!»


Пусть успехи и радости других людей вдохновляют вас, а не становятся поводом для переживаний.

Подумайте, чего вам не хватает, что бы вы хотели получить – и начните радоваться, видя это у других людей, начните желать этого другим! Хотите здоровья – желайте здоровья другим, и радуйтесь за тех, кто здоров. Мечтаете о богатстве, успехе, карьерном росте – радуйтесь за тех, кто все это имеет, желайте им еще большего успеха и процветания.

Таким образом вы заслуженно обретете славу самого доброжелательного человека, а именно такие люди и являются самыми успешными в общении. Кроме того, в вашу жизнь начнут приходить все те блага, которых вы желаете другим.

Упражнение 4
Создайте аффирмацию с пожеланиями добра другому
Если в вашем окружении есть тот, кому вы завидуете, или просто хотели бы обладать теми же благами, что и он, составьте для себя аффирмацию, которая поможет вам перестроить ваше отношение к нему так, чтобы оно стало доброжелательным, не завистливым, чтобы вы могли радоваться его радостям и успехам.

Эта аффирмация может звучать, к примеру, так:

«Я сам отвечаю за свои мысли. То, что я думаю и чувствую, возвращается ко мне. Я искренне желаю (назовите имя – кому) здоровья, успехов, душевного покоя, счастья (добавьте те качества и блага, которые есть у него, или каких желаете ему, и какие тоже хотите иметь). Я желаю ему добра и уверен, что он, как и я, во всем руководствуется Божественной истиной и наставлениями своей внутренней мудрости».

Повторяйте эти слова при любом удобном случае, вслух или про себя, медленно, спокойно и прочувствованно. Одновременно создавайте визуализацию, где представляйте себя самого с теми качествами и благами, которые вы хотите получить.
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Глава 9

Как ладить с трудными людьми и решать проблемы в отношениях
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Как предотвращать конфликты и сводить на нет раздражение, гнев и агрессию собеседника
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Не всегда отношения с окружающими складываются гладко – бывают ситуации, когда нас не понимают и мы не понимаем другого человека, когда трудно или невозможно прийти к согласию, когда мы сталкиваемся с плохим отношением к себе, когда эмоции берут верх над разумом.

И тут у нас есть два пути: либо начать обострять и без того напряженные отношения – или сгладить острые углы, и постараться либо прийти к миру и взаимопониманию, либо, если это невозможно, мирно расстаться, или хотя бы выйти из-под влияния того, кто плохо к нам относится.

Когда мы поддаемся чужим эмоциям, гневаемся в ответ на чей-то гнев, обижаемся и раздражаемся – мы вольно или невольно лишь обостряем ситуацию, заводим ее в тупик, выход из которого найти очень трудно.

И лишь сохранив внутреннее спокойствие, достоинство, и руководствуясь внутренней мудростью, можно с честью и без ущерба для себя выйти из любого конфликта и разрядить напряженность в отношениях, и вообще в любом общении.


Джозеф Мэрфи говорит, что для этого нам нужна эмоциональная зрелость – то есть такой достаточно высокий уровень развития, когда мы сами несем ответственность за свои мысли и эмоции, а значит, никто не может нас обидеть или вывести из себя, если мы сами этого не допустим.

Если вы человек эмоционально зрелый, то не реагируете отрицательно на замечания и раздражение окружающих. Если вы так поступаете, то спускаетесь на их уровень низких ментальных вибраций и присоединяетесь к негативной атмосфере других людей. Отождествляйте себя со своей жизненной целью – и не допускайте, чтобы люди, места и вещи отвлекали вас от внутреннего ощущения покоя, безмятежности и лучезарного здоровья.

Joseph Murphy. The Power of Your Subconscious Mind

Дейл Карнеги предлагает действенный метод, позволяющий не впадать в негативную реакцию, кто бы ни пытался провоцировать вас на нее.

Для этого нужно, во-первых, придерживаться доброжелательного тона со всеми и всегда, разговаривать дружелюбно даже с теми, кто злится и ругается; во-вторых, никогда не спорить с тем, кто вас критикует или ругает, чтобы не раззадорить его еще больше; и в-третьих, научиться подстраиваться под собеседника с тем, чтобы ненавязчиво перехватить инициативу в общении, и мягко привести его к нужному вам тону разговора, а именно – спокойному, дружелюбному, без гнева и крика.

Только общаясь в спокойном тоне, можно найти общий язык и выйти из конфликта. Разговор на эмоциях всегда лишь обостряет конфликты!


Чтобы оставаться всегда спокойным и дружелюбным, напоминайте себе: «Я Есмь Сущий». Проникайтесь внутренним покоем и чувством спокойной уверенности, происходящей от осознания своей постоянной связи с внутренней мудростью, Божественным началом.

Если вы прочно укоренитесь в этом ощущении, то вас не выбьет из колеи ни чье-то хамство, ни критика, ни гнев и раздражение. Вы будете точно знать, что этот человек, в отличие от вас, не обладает эмоциональной зрелостью, а потому на него не нужно сердиться, нужно пожалеть его и простить.

С таким настроем вы сможете сохранить спокойствие и перевести разговор на дружелюбные тона, даже если он начался с гнева и крика. Для этого надо освоить метод подстройки – не копируя эмоции собеседника, скопировать, хотя бы слегка, намеком, некоторые его жесты, выражение лица, интонации голоса. Так вы подадите ему сигнал: я свой, я не враг, со мной не нужно ругаться.

Затем вы можете перехватить инициативу в общении – перейти от подстройки к ведению, то есть своими жестами, интонациями, выражением лица показать собеседнику пример другого, мирного общения, и побудить его перейти именно к такому стилю общения.

Эти приемы требуют некоторой тренировки, но, поняв принцип, вы освоите их достаточно быстро. Это значит, в вашем арсенале будет оружие, способное предотвратить любой конфликт.

Упражнение 1
Освойте методы подстройки и ведения
Общаясь с кем-либо, найдите возможность хотя бы изредка наблюдать за собой как бы со стороны и контролировать свое состояние. Заметьте, какова ваша поза, жесты, выражение лица, когда вы заинтересованы в том, что говорит собеседник, когда вы полностью согласны с ним, когда беседа вам приятна.

Вы сможете заметить, что невольно копируете отдельные жесты, движения собеседника, повторяете выражение его лица, и даже дышите с ним в унисон. Именно такое общение является наиболее комфортным.

До сих пор вы подстраивались под собеседника подсознательно, автоматически – но теперь можете научиться делать это сознательно, чтобы создавать более комфортную обстановку общения, и в итоге легче приходить к согласию.

Находясь в каком-нибудь людном месте, выберите человека, за которым можно незаметно понаблюдать. Скопируйте его выражение лица, его позу, а также некоторые из его жестов (насколько это возможно, чтобы не привлечь внимания).

Вы почувствуете, что вам понятно настроение, состояние, чувства этого человека. Вы окажетесь с ним словно «на одной волне», и не исключено, что он почувствует это, а может, даже обернется в вашу сторону.

Когда вы потренировались копировать жесты, позу, выражение лица на расстоянии, приступайте к тренировке непосредственно во время общения: попробуйте копировать позу и некоторые жесты собеседника. Это совсем не трудно. Например, он слегка подался корпусом вперед – и вы сделайте то же самое, он коснулся рукой подбородка – вы повторите, он повернул руку ладонью вверх – и вы сделайте так же.

Только не делайте этого слишком демонстративно, чтобы собеседнику не показалось, будто вы его передразнивайте. Не повторяйте движения собеседника сразу же за ним, выдерживайте паузу, и только потом копируйте. Старайтесь начинать с копирования мелких движений, не очень заметных, и, возможно, не осознаваемых самим собеседником. Если он делает какие-то резкие, широкие движения, их лучше не копировать – это будет слишком бросаться в глаза.

Когда вы освоили копирование жестов и позы, переходите к тренировке более тонких методов подстройки: попробуйте начать говорить в том же темпе, что и собеседник, и даже незаметно (будто ненароком) копировать его манеру говорить. Только будьте осторожны: нельзя делать это слишком явно, нельзя копировать явные недостатки произношения, неправильно поставленные ударения, или другие заметные индивидуальные особенности. Можно копировать, к примеру, некоторые интонации собеседника, говорить близким к нему тембром.

Самая сложная подстройка – это подстройка к дыханию. Но когда вы научитесь незаметно подражать темпу речи и интонациям собеседника, вам уже не очень трудно будет уловить ритм его дыхания. Ведь дыхание неразрывно связано с речью. Вы можете не слышать, как дышит собеседник, но по темпу его речи и манере говорить почувствовать ритм его дыхания, и начать дышать с ним в унисон.

Когда вы почувствовали, что хорошо подстроились под собеседника, и атмосфера общения стала комфортной – попробуйте слегка поменять позу, или сделать какой-то жест, которого не делал собеседник.

Если вы действительно «на одной волне», то теперь собеседник невольно повторит ваше движение, как недавно делали это вы. Если такое произошло, не упустите этот момент: именно сейчас вы можете прийти к соглашению по сложным вопросам, и действительно по-настоящему понять друг друга. Можете высказать свое мнение, что-то предложить, рассказать о своих планах – велика вероятность, что они будут поддержаны.

Научившись подстройке и ведению с мирно настроенными людьми, можете применить эти приемы в общении с тем, кто не согласен с вами, спорит или даже злится. Но только не копируйте его эмоции!

Можно копировать, и то лишь намеком, в более мягком и спокойном варианте, его позу, жесты, интонации, взгляд. В какой-то мере отразив его, постепенно переходите на еще более мягкую, спокойную манеру поведения, как бы приглашая и его присоединиться к вам. Таким образом вы сможете мягко свести на нет раздражительность, злость и даже агрессию собеседника.


[image: chapter_end]



[image: before_title]
Научитесь прощать других
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Бывает, что люди наносят нам обиды – но если мы живем с грузом обиды, то вредим прежде всего себе. Обида создает постоянный негативный эмоциональный фон, засоряет наше подсознание, мешая нам достигать успеха, быть счастливыми и жизнерадостными.

Поэтому обидчиков нужно прощать, и нужно делать это не ради них, а ради себя!


Вы уже знаете, что значит простить самого себя. Простив себя, вы сможете простить и других. Простить других – это значит, перестать зависеть от них. Если они даже ведут себя плохо по отношению к вам – не судите их. Если вам не нравится чье-то отношение – отвернитесь от него, не общайтесь, но не множьте обиды. Пожмите плечами и уйдите, пусть человек сам несет ответственность за свое поведение. То, как он ведет себя, характеризует только его самого, но никак не вас.

Очень важно правильно отнестись к такому понятию, как прощение других.

Заметьте: простить – это вовсе не значит смириться с плохим отношением к вам.


Некоторые люди думают, что простить – это все равно что принести себя в жертву и продолжать терпеть все то зло, что причиняют им другие. Представьте, что какой-то человек должен вам деньги, но вы видите, что он обанкротился, обнищал, потерял или растратил все деньги, и просто не может вернуть вам долг. Самым правильным в такой ситуации будет простить долг, забыть об этом, но для себя решить, что вы больше не будете иметь дела с этим человеком. Если вы продолжите держать на него обиду, то лишь навредите себе, так как станете нервным, раздраженным, и вряд ли вам удастся вернуть внутреннее равновесие.

Точно так же и с обидевшими вас людьми: продолжать на них обижаться – это все равно что требовать вернуть долг, который они в принципе не способны вам отдать. Лучше всего простить, забыть, вернуть себе душевное равновесие, и больше не иметь с такими людьми дела.

Дейл Карнеги дает такой мудрый совет: не тратьте времени на врагов! К этому можно добавить: не тратьте на всевозможных недоброжелателей своих душевных сил, эмоций, нервов. Для успеха вам нужно ровное, доброжелательное, жизнерадостное и спокойное состояние. Не позволяйте никому выбивать вас из внутренней гармонии.

А вот следствие, которое выводит Дейл Карнеги из этого правила: вместо того, чтобы ненавидеть врагов, поблагодари Бога за то, что жизнь не сделала тебя таким как он.

Конечно, далеко не всегда нужно расставаться с тем человеком, который не очень хорошо с вами поступил.

Бывает, что люди совершают ошибки, вовсе не желая вам зла. Бывает, что даже ваш искренний друг может сорваться, и случайно нанести вам душевную травму – просто потому, что сам по какой-то причине испытывает душевную боль. Пусть ваша внутренняя мудрость подскажет вам, где настоящий недруг, а где человек, который вас любит, и причиняет боль просто случайно, или потому, что ему самому плохо.

Совет, который здесь можно дать: не судите!

Не делайте скоропалительных выводов: мол, это плохой человек. Даже если человек совершил плохой поступок, это еще не значит, что он и сам плохой. Наверняка у него есть на то свои причины и оправдания, о которых вы можете просто не знать.

Есть такая восточная мудрость: «Прежде чем судить человека, пройди долгий путь в его обуви, и наткнись на каждый камень на этом пути».


В самом деле, мы часто судим людей, не понимая их, не зная причин их поведения, а главное, и не желая узнать. В итоге вредим только себе – затаиваем зло и обиды, не замечая, как засеваем негативом собственное подсознание. Прополоть его от «сорняков» – недобрых мыслей и чувств – поможет именно прощение.

А если вы не судите человека, давая ему право быть таким, каким он хочет быть, и, самое главное, не беря на себя ответственность за его поведение, не чувствуя себя зависимым, или что-то обязанным ему – то простить его вам не составит труда.

Упражнение 3
Практика прощения других
Останьтесь наедине с собой, расслабьтесь, успокойте сознание. Вспомните, нет ли в прошлом или настоящем людей, с которыми связаны какие-то неприятные эмоции.

Если вам не хочется думать о каком-то человеке, вспоминать его – скорее всего, у вас есть непрощенная обида. Эта эмоция часто маскируется под злость, гнев, раздражение. Если вы присмотритесь поближе к этим чувствам, то поймете, что за ними на самом деле скрывается душевная боль, вызванная обидой.

Признайтесь себе в том, что вы обижены, что вам причинили боль. Переживите эти эмоции. Некоторое время интенсивно дышите, чтобы освободиться от них.

Напомните себе: «Я Есмь Сущий». Это значит, вы – средоточие мудрости и покоя. Вы и ваша обида, вы и ваша душевная боль – не одно и то же. Сказав «Я Есмь Сущий», вы отделите себя от чувства обиды и боли.

После этого представьте перед собой человека, обидевшего вас. Смотрите на него из своего центра, из средоточия внутренней мудрости. Тогда вы будете испытывать к нему не раздражение, гнев и агрессию, а лишь легкую укоризну, или даже жалость.

Повторите про себя несколько раз: «Я прощаю (имя обидчика) по доброй воле, целиком и полностью. Я свободен от обиды».

Если вспоминаются и другие обидчики – повторите все сначала для каждого в отдельности.

Затем скажите: «Я прощаю всех. По своей воле, с радостью и любовью, я отпускаю все обиды. Я желаю этим людям добра и здоровья, мудрости и любви. Я свободен – и они свободны».
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Оградите себя от влияния манипуляторов
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Мы уже говорили, что простить – это не значит смириться с плохим отношением к себе и идти на поводу у обидчиков и разного рода корыстных людей, которые хотят нами попользоваться, получить за наш счет что-то для себя.

Простить – это как раз и означает перестать зависеть от таких людей.


Но для этого надо еще и освободиться от неуместной жалости к ним, от навязываемого ими же чувства вины и чувства, что вы им что-то должны. Есть люди, которые именно давят на жалость, изображают, что они несчастны из-за вас, и могут даже шантажировать, угрожать что-то сделать с собой, если вы не пойдете у них на поводу.

Эти люди – манипуляторы, а еще они духовно незрелые личности, потому что не хотят нести ответственности за свои эмоции и настроение, стремятся переложить эту ответственность на других, часто на близких.

Не позволяйте людям добиваться своего при помощи истерик, нарочитого плача, угроз, что у них-де «будет удар». Такие люди – диктаторы, которые мечтают вас поработить и заставить исполнять свои прихоти. Будьте вежливы, но тверды и не уступайте. Попустительством вы ничего не добьетесь. Раз и навсегда откажитесь потакать их эгоизму, собственничеству, проступкам. Помните: надо делать то, что вы считаете правильным. Ваша задача – стремиться к своему идеалу и сохранять верность духовным – и вечным – жизненным ценностям.

Joseph Murphy. The Power of Your Subconscious Mind

Вы должны быть абсолютно уверены: вы не виноваты в том, что другой страдает, переживает или расстраивается.


Каждый человек сам несет ответственность за свои мысли и чувства. Как бы вы себя ни вели, что бы ни делали – вы отвечаете только перед собой, но никак не перед другими людьми.

И когда другой говорит: «Это из-за тебя я так страдаю», или что-то подобное – он лжет, хотя, скорее всего, делает это невольно, неосознанно. Он страдает не из-за вас, а потому, что сам принял решение страдать. Это его выбор, его чувства, и вы за них не отвечаете.

Научитесь не поддаваться манипуляторам! Важное условие – все та же доброжелательность в общении. Не позволяйте им выводить вас из себя – многим манипуляторам как раз и доставит удовольствие ваш гнев, ваша обида и раздражение. Проявив подобные эмоции, вы продемонстрируете им, что они имеют над вами власть. Им только того и надо. Не доставляйте им такого удовольствия.

Даже если в роли манипулятора выступает близкий человек – не потакайте ему. Помните, что, попустительствуя его капризам и истерикам, вы причините вред не только себе, но и ему. Ведь он вследствие вашего попустительства так никогда и не получит шанса стать по-настоящему зрелым человеком, несущим ответственность за свои эмоции. Ведь, по логике манипулятора, зачем же нести ответственность самому, когда рядом есть кто-то, на кого эту ответственность можно переложить?

Лучшим выходом в этом случае будет создать определенную психологическую дистанцию между собой и манипулятором. Даже если это ваш близкий человек, с которым вы живете под одной крышей, вы можете существовать в границах своей собственной «территории» – психологического пространства, принадлежащего только вам. Только вы будете решать, кому и когда позволять переходить эти границы, а кому – нет.

Когда видите, что кто-то давит на жалость или чувство вины, и хочет переложить на вас ответственность за свои чувства – закрывайте границы. Вы можете создать вполне конкретный образ такой территории и ее границ – например, представить, что вы очерчены окружностью, по которой в любой момент можете поставить невидимые, будто из прочного стекла, стены.

Объясните вашему подсознанию, когда и для чего вам нужны такие стены. Настройте себя на то, чтобы не поддаваться манипуляциям. Для этого повторяйте вслух или про себя следующие правила, которые можно взять за основу при общении со всевозможными манипуляторами, диктаторами, и просто обидчиками:

• Я не обязан реагировать на слова и действия других людей. Я имею право в любой момент уйти от общения, которое мне не нравится. Я имею право сказать: «Меня это не касается».

• Я имею право не брать в расчет суждения обо мне других людей. Только я могу решать, какой мой поступок ошибочен, а какой правилен, что для меня хорошо, а что плохо.

• Я имею право ни перед кем не оправдываться. За все, что я делаю, я держу ответ только перед своей совестью.

• Я имею право всегда хорошо относиться к самому себе. Даже если я совершил ошибку, я имею право не чувствовать себя плохим и виноватым и ни с кем не объясняться по этому поводу.

Упражнение 3
Практика создания психологической дистанции
Найдите время, когда вам никто не помешает, и вы можете остаться наедине с собой. Сядьте на что-то мягкое, в кресло, на диван, или просто на пол, окружив себя подушками. Примите удобную позу, закройте глаза. Дышите ровно, медленно и размеренно, пока не почувствуете, что находитесь в спокойном, умиротворенном состоянии.

Затем представьте, что вокруг вас очерчен довольно большой круг. Этот круг – границы вашей личной территории. Они прозрачны, но надежны и неприступны. Можете представить себе, что по этому кругу идет высокая стеклянная (но непробиваемая) стена.

Вы – в центре этого круга, и чувствуете себя спокойно, уверенно, надежно и защищенно.

Теперь представьте, что по ту сторону стены вы видите кого-то из тех людей, которые обижают вас или стремятся манипулировать вами, навязывая чувство вины и жалости. Этот человек – за стеной, поэтому он не может к вам приблизиться, и не может причинить вам никакого вреда. Вы смотрите на него словно со стороны, как будто он – лишь образ на киноэкране.

Вспомните ту ситуацию, когда этот человек вел себя недостойно по отношению к вам. Представьте, что он опять ведет себя именно так. Но только теперь вы в полной безопасности.

Представьте, что наблюдаете за ним со стороны. Если вам так будет легче, представьте, что вы не слышите произносимых им слов, а только видите «картинку». Представьте, что вы – исследователь, который наблюдает за поведением какого-то диковинного существа. Ваша задача – не сорваться, не выйти из себя, и преодолеть желание отвечать грубостью – на грубость, оскорблением – на оскорбление.

Если же чувствуете, что вам это не удается, что эмоции закипают – представьте себе, что вы – актер на сцене, которому нужно сыграть эпизод под названием «Скандал». Выплесните эмоции, выскажите этому человеку (которого представляете перед собой в воображении) все, что думаете о нем, можете даже побить подушки. Но только не делайте это на полном серьезе.

Не забывайте: вы – актер, это – игра, от которой даже можно получить удовольствие. Но несмотря на то что это игра, вы сможете по-настоящему разрядить свои негативные эмоции и избавиться от них.

Когда успокоитесь, снова представьте этого человека за стеной, и скажите ему (вслух или про себя): «Спасибо тебе большое. Ты преподал мне важный урок в моей жизни. Я многое понял благодаря этому и стал сильнее. А теперь я тебя отпускаю. Можешь идти».

Представьте, как этот человек уходит, повернувшись к вам спиной, и исчезает из зоны видимости.

И в реальной жизни он уже не будет иметь на вас прежнего влияния. А если чувствуете, что влияние осталось – то и в реальности при его появлении представляйте, что вас разделяет стеклянная стена, что вы находитесь внутри границ вашей личной территории, куда ему доступа нет. В таком случае вам будет легко не сорваться на ответную грубость, а дать какой-то нейтральный ответ, либо вовсе промолчать.
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Откажитесь от приказного тона
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Может быть, случается, что вы вольно или невольно становитесь первопричиной конфликтов? Желая получить что-то от другого человека, или будучи недовольными его поведением, некоторые люди прибегают к приказному тону, или говорят что-то обидное, унизительное.

Это большая ошибка!

Людям не нравится, когда им приказывают, давят на них, и тем более когда унижают и оскорбляют. Они сторонятся тех, кто так ведет себя с ними. Человек, унижающий других, или привыкший приказывать, то и дело проявлять свою власть, рано или поздно останется в одиночестве.

К тому же тот, кто унижает других, кому для самоутверждения нужно, чтобы другие его боялись и подчинялись, в глубине души, скорее всего, сам чувствует себя униженным, неполноценным. Это проявления все той же эмоциональной и духовной незрелости.


Заметьте, когда вы что-то приказываете другому, у него невольно возникает внутреннее сопротивление. Он не согласится с вами, будет возражать, спорить. Даже если вы надавите и вынудите его согласиться по праву сильного, отношения будут испорчены.

Дейл Карнеги советует во всех ситуациях общения следовать таким правилам:

• Никогда никого не унижайте, даже если пытаются унизить вас.

• Заботьтесь о самооценке других людей: помогайте им сохранить лицо, даже если приходится указывать на их ошибки или недостатки – делайте это мягко и не обидно.

• Откажитесь от приказного тона – вместо требований задавайте вопросы (не «Сделай это!», а «Не хотел бы ты попробовать сделать это?», и т. д.).

Сменив требования на вопросы, вы получаете шанс мирно договориться даже с тем человеком, кто с вами не согласен, и, казалось бы, не хочет искать точки соприкосновения. Вы можете мягко подвести его к тому, что он добровольно согласится с вами, причем сделает это вовсе не под нажимом, и не в ущерб себе, а для вашей общей пользы.

Для этого Дейл Карнеги предлагает метод трех положительных ответов, или трех «да». Суть его в том, чтобы найти точки соприкосновения между вами и собеседником – те пункты, по которым вы с ним согласны. К сожалению, спорящие люди акцентируются в основном на том, в чем они не согласны друг с другом – и потому их споры заходят в тупик.

А ведь нужно всего лишь подойти с другого конца – найти то, в чем вы согласны!


Метод трех «да» предполагает, что вы задаете такие вопросы, по которым собеседник согласен с вами. Естественно, это должны быть вопросы по теме вашего разговора.

Например, вы хотите убедить вашего сына хорошо учиться, тогда как он не стремится к этому. Ошибкой будет заставлять или приказывать. Но вы можете пригласить его к размышлению, задав поочередно всего лишь три вопроса: «Ты же хочешь получить хорошую, интересную и престижную работу?», «Ты хочешь хорошо зарабатывать и ни в чем себе не отказывать?», «Ты хочешь, чтобы у тебя был достойный круг общения?».

Когда он на каждый вопрос поочередно ответит «да», можно будет задать и четвертый вопрос: «Не считаешь ли ты, что для этого тебе нужно подтянуть учебу?». Как видим, и здесь лучше задать вопрос, а не настаивать. Этот метод демонстрирует уважение к человеку, с которым вы разговариваете, так как вы оставляете ему свободу выбора и даете именно ему право на окончательное решение.

Относитесь к людям с уважением, даже к тем, кто не согласен с вами – и вы завоюете их уважение и расположение в ответ.

Упражнение 4
Освойте на практике метод трех «да»
Вспомните ситуацию, когда вы хотели о чем-то с кем-то договориться, но вам это не удалось, или когда вы обратились с просьбой, но получили отказ. Проанализируйте свои ошибки:

• Учитывали ли вы интересы собеседника?

• Не говорили ли с ним приказным тоном?

• Может быть, вы сердились и пытались его переспорить?

• Может быть, требовали вместо того, чтобы задавать вопросы?

• Не было ли у вас стремления заставить человека делать то, что вам нужно, принуждать силой, давить на него?

Осознайте, что это все – признаки неэффективного поведения, и таким способом не получить желаемого.

Подумайте о том, как иначе можно было бы построить разговор, чтобы подвести собеседника к нужной вам идее.

• Посмотрите на ситуацию его глазами, и подумайте, в чем может состоять его интерес.

• Придумайте такое начало разговора, чтобы в нем вы могли показать, что ваше предложение выгодно и собеседнику.

• Сформулируйте вопросы, которые можно задать собеседнику вместо того, чтобы требовать от него выполнения вашей просьбы.

• Найдите такие три вопроса по теме вашей просьбы, на которые собеседник мог бы ответить «да», соглашаясь с вами.

Представьте, как мог бы проходить ваш разговор, если бы вы следовали этим правилам. В своем воображении сыграйте сцену этого разговора.

При первой возможности примените эти навыки и в реальном разговоре – с этим же или другим человеком, к которому вы обращаетесь с просьбой.
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Глава 10

Как настроить организм на здоровье, исцеление, долголетие
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Молитвенная терапия – лучшая помощь вашему здоровью
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Никто не будет спорить: хорошее здоровье необходимо нам и для того, чтобы достигать успеха, и для того, чтобы чувствовать себя счастливыми, и просто для достойного качества жизни. Какие бы прекрасные возможности ни возникли перед нами, они не порадуют нас в полной мере, если мы чувствуем себя больными и обессиленными. Вот почему, даже если у вас ничего не болит, и нет каких-то серьезных заболеваний, о здоровье необходимо заботиться, причем не от случая к случаю, а постоянно.

Помните, что болезни легче предотвратить, чем лечить!


Но даже если вы уже страдаете от каких-то заболеваний, у вас есть шанс, независимо от возраста и степени запущенности болезней, восстановить хорошее самочувствие и избавиться от мучающих вас недугов. Да, конечно, нужно обращаться за помощью к медицине, но при этом просто необходимо вспомнить и о безграничных возможностях собственного сознания и подсознания. Почему мы не верим в могущество собственной внутренней мудрости, заложенного в нас Божественного начала? Потому что легче сказать «я в это не верю», чем хотя бы попытаться исцелиться при помощи силы своего подсознания? Но что мы потеряем, если допустим для себя такую возможность – поверим в это?

Ведь вера сама по себе творит чудеса – мы получаем в жизни именно то, во что верим!


Именно сила веры, сила молитвы помогла Джозефу Мэрфи исцелиться от такого серьезного и считавшегося неизлечимым недуга как саркома – злокачественная опухоль. Как же ему это удалось? Путем высвобождения гигантских целительных сил подсознания. Да, наше подсознание способно стать источником гигантской энергии, которую можно направить на исцеление. И высвободить эту энергию можно при помощи метода, который Джозеф Мэрфи назвал молитвенной терапией.

Мы уже говорили о том, какой смысл Джозеф Мэрфи вкладывает в понятие молитвы. Если вы религиозный человек, можете молиться так, как предписывает ваша религия. Если вы не религиозный человек, то молитвой станет любое ваше обращение к Высшей силе, или внутренней мудрости, или Богу. И в том, и в другом случае молитва не должна быть формальным произнесением слов. Отнеситесь к ней так, как будто это разговор с самым близким, любящим вас другом, или с идеальным доктором, которому можно поведать все, и который способен исцелить вас от любого недуга.

Целительный принцип коренится в вашем подсознании и, если его правильно направите вы сами или другой человек, он способен исцелить ваше тело и душу от любых болезней. Этот целительный принцип одинаково работает в любом человеке, независимо от его расы, класса и возраста. Чтобы пользоваться им, не обязательно принадлежать к какой-либо церкви; говоря о молитве, я имею в виду правильно адресованную подсознанию просьбу. Пользоваться целительным принципом могут и атеисты, и агностики, и верующие – с равным успехом. Подсознание вылечит ожог или порез у вас на коже, даже если вы неверующий.
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Чтобы ваша молитва была действенной, надо сначала вспомнить, что ни одна болезнь не возникает без причины.

Болезнь – это нарушение Божественной гармонии. Все в мире основано на законах Божественной гармонии, и если мы нарушаем их, то разрушается и наше здоровье, и наша судьба.


А разрушаем мы эту гармонию своими негативными мыслями и чувствами, страхами, гневом, беспокойством, осуждением себя и других, непрощенными обидами.

Чтобы устранить болезнь, нужно изо дня в день устранять все эти ментальные блоки, мешающие жить установки и эмоции. Делая это, вы уже проводите огромную целительную работу. И если дополнить ее практикой молитвенной терапии, направленной на высвобождение целительной силы подсознании, то исцеление настанет практически неизбежно!

Конечно, это не произойдет за один день, особенно если болезнь серьезная или запущенная. Настройтесь на то, чтобы терпеливо, упорно, с несгибаемой верой в успех проводить сеансы молитвенной терапии день ото дня.

Разговаривайте со своим подсознанием. Разговаривайте со своими органами и системами, которые нуждаются в исцелении. Создавайте визуальные образы исцеленного, полностью здорового себя.

Составьте аффирмации, смысл которых будет в том, чтобы внушить себе, своим органам и клеткам состояние абсолютного здоровья. И не забывайте заранее благодарить Божественные силы за исцеление, которое непременно наступит. Но не забывайте, что Божественные силы находятся внутри вас, а не где-то далеко на небесах.

Упражнение 1
Практика молитвенной терапии
Примите твердое решение, что исцелите вашу болезнь, недомогание или плохое самочувствие. Осознайте, что эта проблема вызвана негативными мыслями и чувствами, страхами, пустившими корни в вашем подсознании. Скажите себе, что, освободившись от всего этого, вы устраните причину болезни, и ей ничего не останется, как уйти.

Закройте глаза, расслабьтесь, направьте внимание внутрь себя, и скажите себе, что у вас внутри существует источник неисчерпаемой целительной силы. Вы в любой момент можете получить доступ к этому источнику, если захотите.

Скажите себе: «Я напоминаю себе об огромной, неисчерпаемой мудрости Божественного источника внутри меня. Я напоминаю себе об огромной, неисчерпаемой силе моего подсознания – силе, способной решить любую проблему и исцелить любую болезнь». Повторяйте себе это как внушение, чтобы всем своим существом проникнуться истинностью этих слов и принять с полной верой, безо всяких сомнений.

Затем несколько раз произнесите свою собственную молитву, направленную на исцеление. За образец можно взять молитву Джозефа Мэрфи: «Мое тело и все его органы сотворила безграничная мудрость, которая таится у меня в подсознании. Подсознанию ведомо, как меня исцелить. Его мудрость создала все мои органы, ткани, мускулы и кости. Всеведущая и всемогущая мудрость подсознания, обитающая во мне, сейчас преображает каждый атом, каждую клетку моего тела, возвращая мне крепкое здоровье и целостность. Я возношу благодарность за исцеление, которое, как мне ведомо, сейчас обретаю. Чудесны деяния животворящей мудрости, обитающей во мне!»

Можно также добавлять в молитву примерно такие формулировки: «Я здоров», «Все мои органы работают как надо», «Каждая клетка, нерв, ткань и мышца моего организма обретают здоровье, целостность и гармонию», «Все мое тело восстанавливается, исцеляется, обретает совершенство».

Важное правило: избегайте в вашей молитве слова «болезнь», а также названий болезней и любых упоминаний о симптомах. Говорите только о здоровье, исцелении, восстановлении гармонии и совершенства.

В завершение еще раз поблагодарите Высшие силы, и переключите свое внимание на что-то другое. Не нужно постоянно думать об исцелении – уделите этому по 15–20 минут несколько раз в день. Так вы заложите программу исцеления в подсознание, которая будет работать самостоятельно, постоянно, даже когда вы не думаете об этом.
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Создавайте визуальные образы исцеления для себя и других
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Молитвенную терапию можно сочетать с исцелением при помощи визуализации. Применяя эти два метода в совокупности, мы можем исцелять не только себя, но и других людей, причем даже на расстоянии!

Ведь для Божественной силы, присутствующей внутри нас, нет преград и расстояний. Вы можете направить свои пожелания здоровья больному человеку. Вы можете визуализировать картину его исцеления. Вы можете воззвать к Божественным целительным силам, чтобы они окружили больного и присутствовали там, где он находится.

Ваша мысль – это сила, и она способна привести в движение энергии исцеления независимо от вашего местонахождения.


Подсознание не знает ни времени, ни пространства, не ведает преград. Ваше подсознание – часть той же силы, что работает в подсознании близкого, за которого вы молитесь, и неважно, где он находится. В реальности не существует противопоставления заочного лечения очному, потому что вселенское сознание покрывает любые расстояния и оно вездесуще.
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А если вы можете посодействовать исцелению другого человека на любом расстоянии, направляя ему мысли и образы исцеления, то тем более можете таким образом исцелять самого себя.

Вы можете создать образ идеально здорового себя (или другого человека) – например, представить, что здоровое тело ярко светится. Затем вы можете представить, что стираете разные тени, закрывающие этот образ – так вы символически представите болезни, которые будете убирать. Или представляйте потоки чистой воды, которые вымывают все болезни и все негативное.

Вы можете придумать любой другой позитивный образ здоровья и мысленно совместить его с тем, кого хотите исцелить. Или просто представить себя или другого бодрым, полным сил, здоровым и жизнерадостным.

Сопровождайте все это молитвами и аффирмациями, нацеленными на выздоровление.

Упражнение 2
Визуализация исцеления
Представьте себе человека, которого вы хотите исцелить (или себя самого).

Расслабьтесь, успокойте мысли, и скажите: «Сейчас я начинаю процесс исцеления. Я призываю целительное присутствие к себе (или к тому человеку, которого исцеляете). Целительное присутствие окружает меня (его), и начинает процесс исцеления всего организма, всех органов, клеток, тканей, сосудов, мышц, нервов».

Затем представьте, что видите перед собой этого человека (или себя самого) полностью здоровым, светящимся здоровьем.

Представьте, что болезнь – это всего лишь тени, отбрасываемые негативными мыслями. Эти тени отбрасываются на экран, который стоит между вами и образом здорового человека (другого, или вас).

Представьте, что ваше сознание – проектор, который направляет на экран чистый, светлый луч исцеления. Этот луч стирает все тени, и постепенно делает экран абсолютно прозрачным.

Одновременно произносите аффирмации, направленные на исцеление, и представьте, что направляете эти мысли образу того, кого исцеляете.

И вот ничто не закрывает от вас здоровый образ.

Экран стал невидимым и вообще исчез.

Мысленно окружите образ ярким сияющим светом – это свет целительного присутствия. Поблагодарите высшие силы за исцеление.
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Избавьтесь от стрессов и тревоги – главных причин болезней
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Как только ваши мысли перестанут быть наполненными страхом, тревогой, беспокойством, как только они наполнятся верой и благодарностью к Богу за ваше исцеление, так выздоровление начнется без промедления, иначе быть не может!


Большинство болезней происходят по причине того, что мы находимся в состоянии хронического стресса, тревожимся и беспокоимся. Ведь от стресса, тревоги и беспокойства напрягаются мышцы, возникают спазмы сосудов, весь организм как будто сжимается, от чего нарушается питание тканей, к тому же от стресса в кровь выбрасывается избыток адреналина, разрушающе действующего на сосуды. Как следствие – разрушение клеток организма, поражение тканей, вызывающее болезнь.

Убрав такие серьезные причины болезней, как стресс, беспокойство, тревога, мы расчистим дорогу целительным энергиям!

Но подчас нам кажется, что жить без стрессов просто невозможно – окружающая действительность то и дело провоцирует нас на тревоги и беспокойства! И все же человек, ощущающий глубокую связь с Божественным источником, умеет находиться в состоянии покоя, что бы ни происходило.

Покой – это вовсе не равнодушие и не безучастность. Глубинный, Божественный покой пронизан любовью и состраданием. А там, где любовь и сострадание, уже нет места нервозности, беспокойству, стрессу. Внутренний покой поможет вам найти выход из сложной ситуации, а беспокойство лишь приведет вас к бессмысленной, а то и вредной суете.

Состояние покоя позволит вам услышать голос внутренней мудрости, которая подскажет, как помочь другому, попавшему в беду, как спастись самому, тогда как нервозность и подверженность стрессу лишь ухудшит положение. Тренируйтесь вновь и вновь соединяться с вашей истинной сутью, центром, Божественным источником, и вы устраните причины болезней.

А чтобы ваше состояние внутреннего покоя стало постоянным и естественным для вас, очень полезно следовать мудрым наставлениям Дейла Карнеги, который советует как можно чаще практиковать методы расслабления – и даже в течение рабочего дня, а также не переживать о том, что осталось в прошлом, и том, что еще не произошло.

Если вы переживаете о том, что в будущем вас могут ждать какие-то неприятности, вспомните, что чаще всего мы тревожимся понапрасну.

Скорее всего то, о чем вы переживаете, вообще не произойдет, или произойдет совсем не так, как вы предполагаете.

Так стоит ли волноваться заранее?


Решайте те проблемы, которые сейчас реально стоят перед вами, и не думайте о тех проблемах, которые еще не возникли. Если же беспокойство никак не унять, задайте себе вопрос: насколько реально то, чего вы боитесь, может быть, вы представляете себе картины будущего, которые никогда не реализуются?

В большинстве случаев окажется, что ваши опасения созданы вашим собственным воображением. Скорее всего, это результат вашего прошлого негативного опыта. В таком случае вам надо прибегнуть к технике перепрограммирования страха (см. Глава 6, Упражнение 4).

Избавиться от стресса, тревоги и беспокойства вам также поможет медитация. У вас наверняка были ситуации, когда вы чувствовали себя абсолютно спокойно, расслабленно, когда были в полной безопасности и ощущали блаженство. Может быть, это было во время отдыха где-то на природе, в райском месте, на берегу моря, или в саду среди цветов.

Память об этом состоянии сохранилась в вашем сознании и подсознании, и вы можете в любой момент «вытащить» оттуда эту память – воспроизвести это состояние, снова оказаться в нем.

Сделав это в медитации или предсонном состоянии, вы освободите себя от стрессов и беспокойств как минимум на несколько часов, а если будете практиковать такие медитации постоянно, то состояние покоя станет обычным и естественным для вас.

Упражнение 3
Медитация для избавления от стресса и беспокойства
Вспомните какое-то природное место, где вы чувствовали себя спокойно, расслабленно, блаженно. Или вы можете создать такое место в своем воображении – например, остров в океане, берег моря или озера, райский сад, горы, лесная поляна. Главное, чтобы это место ассоциировалось у вас с комфортом и безопасностью, и вызывало только приятные эмоции.

Закройте глаза, расслабьтесь, успокойте мысли, и представьте, что вы прямо сейчас оказались в этом месте. Представьте, что вдыхаете ароматы трав и цветов, запах моря или леса, слышите шум прибоя или пение птиц, и все это наполняет вас покоем и приятным чувством комфорта, расслабленности, блаженства.

Представьте, что вы лежите на траве или прибрежном песке, в зависимости от того, что вы любите делать, вообразите себя загорающим, или плавающим в море, или собирающим ягоды, грибы, букеты полевых цветов. Не спешите, наслаждайтесь этим.

Затем представьте, что у вас появились фантастические способности, и вы можете летать, плавать под водой и дышать там так же, как дышите воздухом, или даже превращаться в птиц, животных, морских обитателей.

Вы можете представить, что плывете с дельфинами, или летите со стаей птиц, или перелетаете с цветка на цветок, как бабочка. Все зависит от вашего воображения и от того, какие образы вам по-настоящему приятны.

Проведите 10–15 минут в таком воображаемом путешествии по вашему райскому уголку, и вы освободитесь от стресса и тревоги.


[image: chapter_end]



[image: before_title]
Как продлить молодость и жить долго, не старея
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Знаете ли вы, что стареть не обязательно? Что можно жить долго, при этом сохраняя молодость, оставаясь здоровым, активным, жизнерадостным?

Старение зависит не только от биологических причин, но и от того, насколько активна программа старения в нашем подсознании. У большинства людей эта программа очень активна, потому что они крепко усвоили: с годами полагается стареть.

Таким образом их сознание и подсознание помогают старению, вместо того чтобы замедлять его!


Но ведь это можно изменить. Можно стереть из своего подсознания программу старения и заменить ее программой продления молодости. Таким образом можно избавиться от привычки стареть – как от любой вредной привычки!

Если вы считаете, что старение неизбежно – раз все стареют, то и вам полагается постареть после достижения определенного возраста – попробуйте усомниться в этом.

Позвольте себе поверить в обратное: что ваше подсознание могущественно, и оно послушно выполнит любую заложенную в него программу, в том числе и программу продления молодости.

Жить долго – это не обязательно означает стареть!

Пусть долголетие станет продлением молодости, а не старости!


Жизнь человека духовна и вечна. Человек никогда не стареет для Жизни и для Бога – он не может стареть. Библия гласит, что Бог есть Жизнь. Жизнь вечна, неразрушима, она постоянно обновляется и составляет реальность для всех.

Joseph Murphy. The Power of Your Subconscious Mind

У человеческой души нет возраста. У подсознания тоже нет возраста. Мы можем силой мысли, убеждения, силой внутренней мудрости и подсознания перестроить процессы своего тела так, чтобы оно начало существовать по высшим законам, по законам духа, а не тела.

Вы можете поговорить с вашим телом. Вы можете поговорить с каждым органом и даже каждой клеткой. Вы можете заметить, что клетки слышат и откликаются. Благодаря вашему вниманию, вашему обращению к ним они становятся одухотворенными, обретают собственное сознание. Вы можете объяснить вашим клеткам, что не намерены стареть. Вы можете сказать им, что и они могут быть такими же вечно молодыми, как ваш дух.

Измените свои представления о старости, и убедите ваш организм, что он молод, и может оставаться таким всегда!


Если у вас есть негативные установки, касающиеся возраста, устраните их из своего подсознания. Если вы часто думаете, что в вашем возрасте уже что-то поздно, если переживаете из-за того, что вам уже не так мало лет, если в чем-то себе отказываете из-за возраста, если не решаетесь мечтать и строить планы на будущее – значит, у вас еще сильны ограничивающие убеждения, мешающие оставаться молодым. Поменяйте их на другие, продуктивные, такие как

• «Я молод и остаюсь таким всегда»,

• «У души нет возраста, значит, и у меня нет возраста»,

• «С годами я молодею»,

• «Я сильный, здоровый, бодрый, активный, молодой!»

Настройте себя на долголетие – каким бы ни было ваше самочувствие сейчас, каким бы усталым вы себя ни чувствовали, это пройдет, если вы только этого захотите, и дадите своему подсознанию команду даровать вам долгую жизнь. Вы можете жить действительно так долго, как захотите!

Вспомните, как вы встречали каждый новый день в молодости, как радовались, что впереди у вас такая долгая жизнь. Ничто не мешает вам вернуться к этому самоощущению. Начните с радостью и энтузиазмом воспринимать все новое, начните строить планы на долгую жизнь, которая у вас впереди, жизнь без старости, жизнь вне возраста – и она в самом деле будет долгой! Вы можете сохранить радость и активность молодости в сочетании с опытом и мудростью зрелости. И увидите, как возрастут от этого ваши возможности.

Упражнение 4
Формирование нового взгляда на свой возраст
Возьмите бумагу, ручку, и вспомните то, что вы думаете и говорите о своем возрасте и о старости. У вас должен получиться список как минимум из десяти фраз и изречений, наиболее типичных для вас.

Перечитайте список. Если там есть такие негативные установки как «Я уже старый и больной», «Мое время прошло», «Мне осталось только доживать», «Старость безрадостна», и т. д. – сразу же зачеркивайте их и пишите на другом листе бумаги противоположные им по смыслу позитивные установки, например: «Я молод и здоров», «Сейчас настало мое время», «Мне нравится мой возраст, открывающий новые возможности», «В каждом возрасте есть свои преимущества и свои радости», и т. д.

Составьте и другие позитивные утверждения, настраивающие вас на новые перспективы, продление молодости, позитивное отношение к жизни, которое возможно в любом возрасте. Просто перестаньте воспринимать возраст как нечто ограничивающее – увидьте в нем новые возможности, новые перспективы, а также свои преимущества, такие как опыт, мудрость, знания, понимание жизни. И обязательно выйдите из-под влияния принятых в социуме стереотипов в отношении возраста. Пусть все вокруг считают возраст чем-то важным, от чего нужно зависеть – а вы можете выйти из этой зависимости, начать жить вне возраста, и другим людям показывать пример вечной молодости.

Повторяйте позитивные аффирмации, которые у вас получились, в состоянии расслабления, медитации, полусна. Визуализируйте себя бодрым, активным, молодым, жизнерадостным. Обращайтесь к своему организму, внушайте ему, что он молод и продолжает молодеть.

Как только заметите страх старости – избавляйтесь от него. Следите за тем, чтобы негативные мысли и эмоции не проникали в ваше сознание и подсознание. Если вы будете настойчивы, то ваш настрой на продление молодости и долголетие создаст программу для вашего организма, которая позволит вам не стареть, а молодеть с годами!
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