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Для тех, кого не устраивает что-то в их жизни. И тех, кто готов приложить усилия, чтобы что-то изменить к лучшему.
Значит, если вы считаете себя мучеником судьбы, кармы или плохого правительства, то вам она не нужна. Вам остается ждать, когда придет очередной Спаситель и решит ваши проблемы.
Эта книга для тех, кто хочет что-то изменить, и готов действовать, но не знает, что именно нужно делать. 
Понятно, что вы уже давно испробовали все доступные вам средства, но желанного результата все нет. Нет любви, хороших отношений, самоуважения, достойной оплаты труда, желанного здоровья и многого другого.
Все это есть, но у других.
Можно ли получить это и вам? Конечно, можно. Нужно только что-то поменять.
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Понятно, что менять хочется окружающий мир. В основном в сфере нашего ближайшего окружения. Родители часто недовольны детьми – очень хочется что-то в них изменить. Дети недовольны родителями и мечтают найти инструменты, чтобы слегка или радикально их переделать.
Жены мечтают вогнать мужей в желанный для них образ. Мужья мечтают сделать из жен вменяемых личностей.
Если мужей или жен еще или уже нет, то все мечтают их завести. Чтобы потом начать их исправлять.
Начальник мечтают сделать из набранных людей трудолюбивых и вменяемых сотрудников. Сотрудники мечтают найти инструменты для приведения начальников в адекватное состояние.
Водители мечтают получить инструмент для вразумления других водителей, да и пешеходов заодно.
И так далее.
Так вот, таких инструментов для переделки других людей не существует. Точнее, существует, но он всего один и универсальный – это страх. Поэтому мы орем на детей, родителей, мужей или жен, на подчиненных и иногда на начальников. Или сдерживаем себя, но в душе мы все равно пытаемся их испугать, и от этого все получается только хуже. Об этом мы еще поговорим.
Так что же, ничего изменить нельзя?
Можно.
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В этой книге вы получите ТЕХНОЛОГИЮ ИЗМЕНЕНИЯ СЕБЯ.
Кто может ею воспользоваться?
Тот, кто готов признать, что он сам каким-то образом породил то, что имеет сегодня. Что его отношения с детьми, родителями, женой или мужем и так далее ПОРОЖДЕНЫ ИМ ЖЕ.
То есть ВЫ САМИ ПОРОДИЛИ ТО, ЧТО ИМЕЕТЕ СЕГОДНЯ – это ваше здоровье, ваши доходы, ваши отношения и все остальное.
А если вы так круты, что сумели создать себе массу неприятностей, то что вам мешает создать себе что-то другое?
Понятно ведь, что все ваши проблемы вы создали, исходя из САМЫХ ЛУЧШИХ ПОБУЖДЕНИЙ. Вы ругаетесь (вслух или про себя) с другими людьми, поскольку искренне желаете, чтобы они стали лучше. Чтобы муж не пил, не гулял, помогал по дому, заботился о вас и детях, и так далее. Вы ведь ИСКРЕННЕ ХОТИТЕ СДЕЛАТЬ ЕГО ЛУЧШЕ, не так ли?
Точно также ваш муж, родитель или начальник ругается с вами, чтобы вы стали ЛУЧШЕ – ответственнее, заботливее, внимательнее и так далее.
В итоге идет всемирная грызня за то, чтобы СДЕЛАТЬ ЭТОТ МИР ЛУЧШЕ. 
Вакханалия безумия. С самыми лучшими намерениями.
В этой книге я не буду учить вас, как переделывать других – от этого всемирная вакханалия только будет усиливаться.
Я подскажу вам, как в этом безумном мире создать еще один очаг гармонии и внутреннего спокойствия, успешности и радости. Как начать жить гармонично и радостно в том пространстве, где вы существуете сегодня. 
И если ПОСЛЕ ЭТОГО оно вас не устроит, то вы создадите себе другое пространство (семью, работу и т. д.), более соответствующее вашим устремлениям. 
Причем сделать это можно очень быстро, буквально за месяц. Если вы совсем запущены, то за три-четыре месяца. Если, конечно, вы приложите для этого нормальные усилия. А не просто прочтете эту книжку.
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Не верите? Вот реальный пример из жизни участницы моего семинара (проводился по Интернету) «Начни жизнь заново»:
Вот первое письмо от участницы семинара:
«Здравствуйте Александр Г ригорьевич! 
Я прощала себя и мужа по ЭП (Эффективное Прощение – от авт.), все было хорошо, но три дня назад у нас произошел грандиозный скандал с дракой, муж выдернул мне клок волос, а я ударила его сковородой по голове, потом мы перебили всю посуду в кухне и разбили новый телевизор, это все продолжалось часа два, потом я ревела что ненавижу мужа, а он ревел, что любит меня. Теперь не знаю что делать, заниматься ли по ЭП дальше, а то я боюсь после всего этого, что убью его или он меня в следующий раз. 
Я когда делала ЭП и на себя и на мужа то все было нормально только дышать тяжело было, но вот стала делать прощение денег и на первых же минутах упала в обморок, что это было теперь тоже боюсь деньги прощать. Посоветуйте как быть дальше? С уважением, Н» 
Естественно, я запретил ей продолжать работать с ЭП, раз оно дает такой сильный энергетический подъем, которым не получается управлять, и накопленные ранее негативные эмоции перехватывают управление ею. И рекомендовал использовать более спокойные техники. Кроме того, было рекомендовано убрать куда подальше своего «Внутреннего мужчину» и выпустить на волю «Внутреннюю женщину». Вот второе письмо:
«Александр Григорьевич здравствуйте! 
Напишу вам, какие позитивные изменения случились в моей жизни. 
Вы мне на прошлой неделе запретили использовать ЭП, после драки с мужем. Я с воскресенья прошлого стала просто писать в тетрадку прощение на мужа, это тоже было очень трудно для меня, я ревела и писала, я исписала уже 48 листов тетрадь. Всю неделю я с мужем не ругалась. А если он начинал ругаться, то я молчала и улыбалась. Но вот в субботу с утра муж завтракал и случайно опрокинул чашку с кофе на мою новую белоснежную скатерть, которую я только что очень задорого купила. Он испугался, а я вместо того чтобы орать и скандалить и унижать его (выполнила упражнение по снижению агрессивности) я просто сказала: «чтоб у тебя зарплата была сто тысяч в месяц чтобы ты мог мне по сто скатертей в месяц покупать!». У него пропал дар речи, а я сняла скатерть и понесла ее в стирку. В ванной, я, конечно же, мысленно его назвала «кочкоруким козлом» и немножко расстроилась оттого, что я теперь женщина и не могу с ним ругаться и драться, а то бы с удовольствием ему за эту скатерть врезала по морде. Вышла из ванной, как ни в чем не бывало, а муж даже извинился передо мной. Но самое интересное было дальше. 
Муж сам вызвался сходить в магазин, а он принципиально не ходил за продуктами уже 2 года, т. к. я всегда орала что продукты не те, не того качества, фирмы изготовителя и т. п. и он просто игнорировал мои приказы сходить в магазин, а тут сам вызвался. Но самое главное он пришел из магазина и принес мне цветы, ну как цветы, одну кривенькую розочку, но меня чуть не парализовало в тот момент. Т. к. мой муж не дарил мне вообще НИЧЕГО уже 10 лет, после последней ссоры из-за подарка. Я была действительно счастлива!!! Сейчас он вернулся ко мне в спальню, и мы спим вместе, полгода спали в разных комнатах, а воскресенье с утра даже принес мне кофе в постель, прямо как 10 лет назад. 
Александр Григорьевич вы волшебник! Спасибо вам огромное! 
А сейчас вот прочитала свою тетрадь с прощением и не испытала ничего, прочитала просто как чужой рассказ о человеческой дурости, даже посмеялась на некоторых моментах. Посоветуйте делать ли мне ЭП на мужа или продолжать писать, но я уже вроде все написала в этой тетради. 
С уважением, Н» 
Вот такие чудеса происходят, если работать с современными техниками прощения, уважаемые женщины. И мужчины, естественно, поскольку механизмы накопления эмоциональных переживаний и избавления от них не зависят от пола.
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Если правильно проводить процесс самотрансформации, то изменить можно очень многое.
Например, изменить черты характера. Уменьшить агрессивность, амбициозность, обидчивость, мнительность и так далее. Повысить уверенность в себе, самодостаточность, умение отстаивать свои интересы, доброжелательность и так далее. Перестать испытывать страхи.
Развить в себе склонность к тем видам деятельности, которые раньше вызывали отторжение. Например, любовь к торговле, к деньгам, к творчеству и так далее.
Развить умение управлять другими людьми, умение строить доброжелательные отношения, и многое другое.
Это, конечно, не просто. Существующие ранее технологии внутренних изменений либо требуют огромных затрат времени (годы), либо дают эффект краткосрочный или малому числу людей.
В книге предлагается более эффективная Технология Самотрансформации Личности. То есть вас.
Дающая желанный эффект в подавляющем большинстве случаев – при правильной работе по ней в течение от одного до шести месяцев.
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Вот, собственно, и все введение.
Хотите что-то изменить в своей жизни – читайте дальше, и СРАЗУ ЖЕ ИСПОЛЬЗУЙТЕ. Это не книжка для чтения, это ИНСТРУКЦИЯ ПО ПЕРЕХОДУ В НОВУЮ РЕАЛЬНОСТЬ, 
Не готовы что-то менять, хотите сидеть в своей яме и жевать сопли на тему: «да мне ничего уже не поможет», «у меня исключительная ситуация…», «у меня нет сил что-то делать» – сидите и жуйте. Всего-то еще лет тридцать-пятьдесят, а там эта каторга, на которую ВЫ САМИ СЕБЯ ПОСАДИЛИ, закончится.
И вы покинете этот мир, в котором МОГЛИ БЫ ЖИТЬ РАДОСТНО и ГАРМОНИЧНО. Но выбрали гавкаться с собой или другими. То есть выбрали прожить собачью жизнь.
Это был ТОЛЬКО ВАШ ВЫБОР. 
Всех остальных приглашаю в путешествие в НОВУЮ РЕАЛЬНОСТЬ,
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Если хотите изменить мир, станьте этим изменением.
Махатма Ганди
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Если вы выбираете хотя бы попробовать перейти в НОВУЮ РЕАЛЬНОСТЬ, то мы сразу же должны договориться о том, кто будет меняться.
Понятно, что меняться будете вы. Но вы – это кто? Раб божий, самодвижущийся кусок мяса с костями или неизмеримо сложное божественное создание с массой астральных, каузальных и прочих тел, которые невозможно познать за одну жизнь?
Можно и так, но с этим невозможно что-то сделать.
Поэтому мы выберем другую, более простую и понятную модель «устройства» человека. Модель упрощенную, не объясняющую ВСЕ события, происходящие в нашей непростой жизни. Но очень удобную для объяснения большинства (не всех!) происходящих в ней событий, и для понимания используемых нами инструментов.
Поэтому заранее прошу не беспокоиться любителей ничего не делать, а только ковыряться в книжках и потом писать каверзные вопросы типа: «А вот как ваша теория объясняет, что у меня один глаз серый, а другой косой и подергивается?». На подобные письма не отвечаю. Зато с удовольствием помогаю тем, кто встанет на путь изменений, и у него что-то будет не получаться. Получаю вопросы и отвечаю только через мой блог www.svivasha.ru
Читатели моих книг уже встречали эту модель устройства человека в книге «Открытое подсознание: как влиять на себя и других» [1], здесь мы используем именно ее.
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Если отвлечься от непроверяемой и неподвластной нашему контролю идеи о том, что нас «ведут» по жизни какие-то внешние силы, то все оказывается достаточно просто.
Большинство своих действий человек совершает под действием трех условных «органов управления». Это наш Разум, Эмоции и Инстинкты. 
Рассмотрим их подробнее.
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Сейчас, когда вы держите в руках эту книжку (или читаете ее с экрана компьютера, покетбука и или другого девайса), вашим телом управляет Разум.
Вы более-менее спокойны, распознаете текст, частично усваиваете его – это все функции Разума. Ваш Разум управляет вашим поведением, вы не бегаете, не кричите, не прячетесь – в этом нет необходимости. Он дает команду вашему телу вести себя спокойно и читать этот текст.
А откуда ваш Разум знает, как нужно вести себя во время чтения книги? Из вашего прошлого опыта, когда вы пошли в первый класс, и ваша учительница объяснила вам, как ведут себя хорошие дети во время занятий.
То есть она ЗАЛОЖИЛА В ВАС ПРОГРАММУ ПОВЕДЕНИЯ ВО ВРЕМЯ УСВОЕНИЯ ИНФОРМАЦИИ. И теперь вы ею пользуетесь.
Где хранится эта программа? Скорее всего, где-то в вашей памяти. Причем вы, возможно, не помните, когда и как происходило это обучение. А самой программой пользуетесь.
Так вот, мы будем считать, что ВСЕ ЗАЛОЖЕННЫЕ В НАС ПРОГРАММЫ ПОВЕДЕНИЯ хранятся в нашем ПОДСОЗНАНИИ в специально отведенном для этого месте. 
Все замечательно, но, допустим, вы прочитали здесь что-то, что явно противоречит вашим знаниям и имеющемуся опыту. Как вы поступите в этой ситуации?
Если вы очень воспитанный человек, то вы просто закроете книгу, и бросите ее в мусорное ведро (бумажную книгу, естественно). Но внутри себя вы все равно будете испытывать раздражение по отношению к автору – явно полному идиоту.
Если уровень воспитанности у вас поменьше, то вы не будете сдерживать эмоции, а вскочите, например, порвете книжку и вслух выскажите свое мнение о ней. И о том, кто ее написал. И о тех, кто ее издал.
Кто будет управлять вашим поведением в этот момент? Разум? Нет, он очень рационален и не совершает лишних и необдуманных действий.
Вами будут управлять ЭМОЦИИ. Именно они перехватят управление вашим телом, и будут заставлять его совершать действия (крики, оскорбления, драка), о которых вы потом можете сильно пожалеть. Но это будет потом, когда эмоции «остынут», и управление вашим телом опять перехватит Разум.
То есть наши Эмоции – полноправный орган управления нашим телом, конкурирующий с Разумом.
Теперь идем дальше. Вы сидите и читаете, и вдруг ваш нос уловил запах дыма. Что вы сделаете? Скорее всего, вы отложите книжку в сторону и побежите смотреть, что там горит. Если горит что-то серьезное, то вы начнете метаться в стараниях потушить огонь. Или, если это невозможно, спастись самому.
Кто будет управлять вашим телом в эти моменты? Этот «орган управления» телом называется «Инстинкты». Инстинктов у нас всего три, но каждый из них имеет сильное влияние на определенные сферы нашей жизни. И заставляет нас совершать поступки, которые мы считаем естественными. А на самом деле они являются проявлением наших Инстинктов. К ним мы вернемся позже.
Итак, нами поочередно управляют Разум, Эмоции и Инстинкты.
[image: bin00000001.jpeg]
Рис. 1 Человек, находящийся под «управлением» эмоций.
В разные моменты времени один из них «перехватывает» управление нашим телом, оттесняя «конкурентов». У каждого человека есть преобладающий орган управления. У высокорассудочных людей – это Разум. У импульсивных и высокоэмоциональных людей – это Эмоции. У людей, живущих в опасной среде, это Инстинкты, обеспечивающие им выживание.
Мы более подробно рассмотрим каждый из этих «органов управления» позже, сейчас вернемся к Подсознанию.
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Какую структуру имеет наше Подсознание?
Прежде всего, оно имеет Активную (Оперативную) часть, которая непосредственно взаимодействует с Разумом, и обеспечивает его нужной информацией и готовыми решениями.
И ПАССИВНУЮ часть, которая является своего рода Хранилищем всех наших знаний, убеждений, идей и всего остального.
В книге «Открытое Подсознание» мы подробно рассматривали функции Разума и Подсознания, их структуру и многое другое. Здесь мы воспользуемся построенной там полной моделью Подсознания, которая выглядит следующим образом.
[image: bin00000002.jpeg]
Рис. 2 Структура Подсознания человека
В данный момент нас интересует специальный отсек Пассивной части Подсознания, который мы который назвали ОТДЕЛ ГОТОВЫХ РЕШЕНИЙ (ОГР). Это очень важная часть Подсознания, мы будем работать в основном с нею, поэтому рассмотрим ее более подробно.
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Что хранится в ОГР?
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Что хранится в Отделе готовых решений? Те программы поведения, которые мы тупо, как биороботы, отрабатываем почти в каждый момент времени. 
Откуда берутся эти программы?
Источников их возникновения множество. Рассмотрим некоторые.
1 . Самый первый – это животик беременной мамы. Точнее, животик – это место хранения будущего человека. Который прислушивается к тому, что происходит вокруг него, и делает свои выводы. Если ребенок желанный, мама чувствует себя хорошо, то младенец, еще не обученный словам, делает для себя выводы: «мир безопасный, окружающая среда доброжелательна ко мне, меня там ждут». Рождается ребенок с хорошим характером.
Если же мама рожает «по залету», чтобы «тормознуть» папу от ухода из семьи, или просто все время беременности гавкается с мужем или родителями, то ребеночек делает для себя выводы: «мир опасен, там все время нужно защищаться, меня там не ждут». И рождается ребенок с этими внутренними установками, которые проявляются через такие черты характера, как необоснованная агрессивность, закрытость и так далее.
Мама сама буквально «породила» такие черты характера ребенка, с которыми потом приходится мучиться всю жизнь. Принято говорить, что такой ужасный характер «Бог дал». А на самом деле этот «Бог» ходит рядом и прикидывается, что он тут не причем.
То есть нередко характер – это не более чем неосознаваемые установки о том, как нужно вести себя во внешнем мире, сформированные ребенком в самом начале своего жизненного пути – когда началось заполнение его ОГР.
Как с этим работать и как что-то менять, автору неизвестно.
2.  Процесс рождения. Как известно, роды бывают легкие и тяжелые. Когда роды проходят легко, то у ребенка они не оставляют особых следов. Разве что стресс во время перехода из безопасной водной среды матери – в среду воздушную. А вот если роды шли тяжело, то ребенок может сделать для себя ряд выводов о том, что его «здесь не ждут, жить больно, нужно защищаться» и так далее. Это тоже убеждения, которые укладываются в еще почти пустой ОГР, и формируют нежелательные черты характера.
К счастью, здесь что-то можно менять. 
Эти внутренние установки получили название «перинатальные матрицы» в трансперсональной психотерапии С.Гроффа. Они оказывают влияние на формирование характера человека, могут сделать его избыточно обидчивым, агрессивным, закрытым и так далее.
У С.Гроффа разработана целая технология «вытаскивания» из Подсознания этих программ и изменения их на более позитивные. В этой технологии человек с помощью интенсивного дыхания (ребефинга) возвращается к моменту рождения, а затем проходит процесс «нового рождения» в доброжелательной среде. Все вместе это называется «трансперсональная психотерапия», ее уже прошли миллионы людей во всем мире.
3 Жизнь младенца с момента рождения до того времени, когда он научится говорить и понимать человеческую речь. Механизм создания внутренних убеждений здесь тот же. Если ребенка любят и заботятся о нем, то он вырастает открытым, уверенным в себе, позитивно настроенным человеком.
Если же он подрастает в среде ругани, насилия и прочих человеческих «радостей», то у него формируется убеждение о том, что в этом мире «все нужно добывать силой, на «халяву» ничего не получить, нужно уметь себя защищать», «у него в жизни никогда такого не будет» и так далее.
Все это оказывает влияние на модель его дальнейшего поведения, которая тоже прописывается в его ОГР.
4.  Влияние авторитетов. А дальше ребеночек начинает понимать, как и о чем общаются его родители и другие окружающие взрослые. Он подрастает, слушает взрослых и формирует свою картинку мира, то есть загружает в свое Подсознание убеждения о том, что он из себя представляет, чего он может и чего достоин, как нужно вести себя в той или иной ситуации.
Это как раз то, что достаточно сильно заполняет Отдел готовых решений его Подсознания.
Здесь возможны следующие варианты негативного программирования Подсознания.
4.1 Ученик ущербных родителей. Родителя являются людьми слабыми, запуганными, не верящими в возможность изменить что-то самостоятельно. Они всего боятся, главный мотив их поведения: не высовываться, быть «как все». Возможно, им самим комфортно в их маленьком и плохо обеспеченном мирке, они приспособились к нему, резко снизив свои потребности. Эту «картинку мира» они передают своему ребенку. Поскольку родители – самые авторитетные для ребенка люди, то их убеждения он воспринимает как единственно правильные, и потом руководствуется именно ими. Ущербные родители обычно порождают психологически ущербных детей.
4.2 Жертва домашнего террора. Один из родителей (или бабушка, дедушка) обладает авторитарным складом характера, и начинает «строить» ребенка с самого детства, полностью подавляя его волю и самостоятельность, делая из него послушного робота. Такой ребенок удобен родителям, он не совершит необдуманных поступков, не нахулиганит и так далее. Он будет делать только то, что ему разрешили родители. Во взрослом возрасте для девушки это неплохое качество, если родители найдут ей жениха. Ей самой сложно сделать выбор, она просто не умеет принимать решения.
Для мальчика это катастрофа, в суровом мужском мире ему очень сложно подняться, и занять там достойное место.
4.3 Залюбленный до не могу. Бывает другой случай – семья вполне благополучная. Родители не тратят время на выяснение отношений (или тратят, но оно еще остается). А все время тратят на ребенка, обволакивая его тотальной заботой. Такие родители не оставляют ребенка ни на минуту. Детский сад, кружок, секция, проверка уроков, отвели – привели в детский сад или школу, и так далее.
Вроде бы все хорошо, но у ребенка не остается свободной минуты, чтобы что-то сделать самостоятельно. Найти друзей по своему вкусу (а не вкусу родителей), подраться, заиметь и отстоять свою точку зрения. За него все решили его заботливые родители.
В итоге он не нарабатывает навыка самостоятельного принятия решений. Поэтому из него вырастает хороший, ухоженный и совершенно несамостоятельный взрослый. Для девочки (уже девушки) это может быть неплохо, если ее любимый мужчина будет заботиться о ней, и не будет самодурствовать (так бывает, но редко).
А для юноши это опять же вторые – третьи социальные роли, поскольку у него нет внутренних лидерских качеств – им просто неоткуда было взяться.
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Когда Подсознание заполняется?
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Как думаете, когда у человека в основном завершается процесс заполнения Подсознания новыми убеждениями?
Тогда, когда у него сформировались устойчивые убеждения обо всех возможных ситуациях, в которых он может оказаться. 
Все, все полки на складе его внутренних убеждений заняты, новым убеждениям нет места. И человек начинает «посылать» людей с их очередными программами-поучениями.
Похоже, что это происходит как раз в том возрасте, который принято называть «переходным», то есть в 14–16 лет.
В этом возрасте в Отделе готовых решений уже есть убеждения на все случаи жизни, и подросток начинает отстаивать их – он считает их единственно возможными и единственно правильными. Ему даже не приходит в голову, что они могут быть другими, и что их можно изменить.
Пример из практики консультирования. Получаю письмо от девушки, которая спрашивает совета, как ей жить дальше. У нее есть любимый, они страстно любят друг друга, но не могут жить вместе, поэтому подумывают о досрочном совместном прекращении жизни (им 25 и 27 лет). 
Проблема в том, что она – мусульманка, а он– еврей. И они всерьез считают, что им невозможно жить вместе. Поэтому они готовы отказаться от той жизни, где они якобы не могут жить вместе. 
Что такое религиозность? Это набор убеждений и программ поведения, вложенный в ребенка с самого юного возраста. Они настолько глубоко внедряются в Подсознание, что человек считает их единственно верными, не подлежащими изменению. И он может выбрать умереть, нежели поменять что-то в «программном блоке» своего биокомпьютера. 
Кажется, мне тогда удалось поколебать их картинку мира, и они стали искать варианты совместной жизни. Понятно, что там нужно было иметь еще мужество противостоять общественному мнению своих родных, которые явно осудят их, защищая свою картинку мира. 
Понятно, что и после 15–16 лет человек встречает еще множество авторитетных для него людей, которые передают ему свою систему убеждений. Не всю, конечно, но многие моменты.
Или он попадает в среду, которая буквально навязывает ему новые правила поведения, и он со временем принимает их для себя как единственно возможные (они прописываются у него в ОГР).
Например, слабый и не знающей «реальной» жизни юноша из-за ротозейства родителей попадает в армию. В суровую мужскую среду, да еще с «дедовщиной» и этническими группами. Его инстинкты быстро активируются, и он начинает бороться за выживание. Через год, когда он возвращается домой, его никто не узнает. Вместо хилого «ботаника» родители видят уверенного в себе, активного и циничного молодого мужчину с новой системой ценностей и новой «картинкой мира». Программы поведения в его ОГР полностью переписались под давлением внешних обстоятельств. Так бывает.
5.  Личный опыт. Еще один мощный источник наших внутренних убеждений – это наш успешный и неуспешный личный опыт. Позитивный личный опыт формирует убеждения о собственных больших, а то и неограниченных возможностях.
Неудачный личный опыт порождает убеждения о том, что в эту ситуацию лучше больше не влезать, чтобы не получать очередные неприятности. 
Резкий разрыв отношений между любимыми порождает огромный стресс у того, кого оставили. И внутреннюю программу о том, что лучше держаться подальше от близких отношений. 
Если такой опыт повторился несколько раз, то человек делает окончательный вывод (жесткая внутренняя программа поведения), что «никакой любви дальше, обойдемся без нее».
Эта программа прописывается в Подсознании (в ОГР), и оно начинает отрабатывать ее. То есть защищать человека от возможности встретить новую любовь. Хотя на сознательном уровне (на уровне Разума) человек может мечтать о ней, даже совершать действия по поиску любви. Все бесполезно, данная когда-то самому себе установка определяет нынешнюю реальность.
Все то же можно сказать про деньги. Очень сильные переживания, связанные с деньгами (вас обманули, обокрали, «поставили на счетчик», вы не могли долго вернуть долг/кредит) могут создать в Подсознании жесткое убеждение о том, что лучше от денег держаться подальше.
Поэтому все ваши дальнейшие усилия по развитию бизнеса или карьеры могут блокироваться вашим же Подсознанием, которому вы сами когда-то дали команду избегать денег и сопутствующих им неприятностей.
Вам все это кажется сказками? Мне нет никакого смысла тратить время на ваше переубеждение – заложенные когда-то в вашем Подсознании внутренние установки никаким образом невозможно опровергнуть любым количеством ВНЕШНЕЙ ИНФОРМАЦИИ. Изменить свое убеждение можете только вы сами, дав себе команду на его изменение. Если, конечно, захотите это сделать. Но тогда вам придется пойти против себя самого, против своего же опыта и знаний. На это решается совсем малое количество людей. В основном это те, кого Жизнь уже достала, и они готовы на любые свершения, лишь бы изменить имеющуюся реальность.
Именно для таких людей предназначена эта книга.
6.  ПМП. Есть еще один источник наших программ поведения, заполняющих наш ОГР. Это Привычные Модели Поведения (кратко ПМП). 
Это уже не отдельные убеждения типа «деньги – это зло» или «меня никто не смеет угнетать!».
ПМП – это довольно сложные программы действий нашего тела, не использующие наш Разум. Функционирующие и управляющие нашим телом помимо Разума.
Что имеется в виду?
Вспомните, как вы добираетесь на работу, особенно если вы ездите туда на автомобиле.
Когда вы ехали в первый-десятый раз, вы были ОСОЗНАНЫ. То есть вы постоянно продумывали, как проехать наиболее коротким путем. Где свернуть, как объехать и так далее. Вы были заняты поездкой. Вы были ЗДЕСЬ и СЕЙЧАС, как говорят восточные Учителя.
Что произошло через пару недель?
Вы перестали обращать внимание на дорогу. В смысле того, что вы перестали каждую минуту быть сосредоточенным только на поездке. Вы повернули ключ в замке зажигания, включили скорость и… все. Вы поехали, но все процессы движения стали автоматическими, не требующими вашего внимания. Вашим телом стала управлять отдельная программа движения на работу и обратно (ПМП). А ваше сознание (Разум) освободилось от необходимости постоянно следить за дорогой и ситуацией на ней.
Вы можете думать о прошлом, планировать будущее, слушать музыку и так далее. А ваши глаза-руки-ноги в режиме автомата будут отслеживать дорожную ситуацию и везти вас в точку назначения.
И только при наступлении нестандартной ситуации (большая дорожная пробка, например) вы включаете свой Разум, и начинаете обдумывать пути объезда пробки. Вы будете осознаны до того момента, пока не вернетесь на привычный маршрут, далее вождением займется ваша ПМП.
Что бывает, если вам по дороге нужно заехать в аптеку или магазин? Скорее всего, вы несколько раз проедете мимо, поскольку заезд в эту точку не записан в ПМП движения на работу и обратно. Чтобы заехать в эту точку, вам нужно будет «выключить ПМП» и быть осознанным все время движения до нужного вам места. Как только вы отвлеклись – все, включилась ПМП, и вы проехали мимо.
У вас так бывало? Явно да.
Более подробно о механизмах ПМП вы можете посмотреть в видео «1.6 Почему люди не хотят меняться?» в Архиве видео на моем ВИДЕОБЛОГЕ по адресу www.svivashA.ru
Замечание. А теперь представьте себе самый суперсовременный компьютер, который смог бы вести ваш автомобиль в плотном потоке машин. Какие размеры он должен иметь? Явно не меньше самого автомобиля. Плюс его программированием должны заниматься множество программистов долгое время. А у нас все получается как бы само собой. Даже если у вас три класса образования. Представляете, какой мощный процессор у нас в голове? А мы запихиваем в него самые дикие установки. И обижаемся, что он работает как попало. Дети…. 
Понятно, что существует множество других источников формирования наших новых убеждений и программ поведения, но мы остановимся на этих, самых главных.
И попробуем подвести первые ИТОГИ.
[image: chapter_end]


[image: before_title]
Итоги
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1. Предлагается использовать модель, согласно которой телом человека в разные моменты времени управляют соперничающие «органы управления» – это Разум вместе с Подсознанием, Эмоции и Инстинкты.
2. Разум для принятия решений использует накопленные за годы жизни знания, личный опыт и готовые программы поведения (они же – убеждения, установки, внутренние программы и так далее). Эти убеждения хранятся в той части Подсознания, которую мы назовем «Отдел готовых решений».
3. В Отделе готовых решений хранятся заготовки на большинство случаев жизни. В случае необходимости принять решение Разум обращается в свой ОГР, и получает оттуда ответ, который считает правильным и единственно возможным ( пример: я – мусульманка, я не могу жить с евреем). 
4. В Отделе готовых решений хранится только по ОДНОМУ убеждению на каждую возможную ситуацию – то, которое поступило туда первым, и заняло свободное место. Другие убеждения на эту же тему сразу же отвергаются Разумом во избежание внутренних конфликтов.
5. Замена программ поведении и убеждений в ОГР на другие может происходить как под влиянием жестких внешних воздействий (попадание в армию, тюрьму, на войну), так и в результате осознанных действий человека по внутренней самотрансформации.
Простейший пример таких осознанных действий – обучение новым навыкам в процессе бизнес-тренинга. Например, человек устроился работать менеджером по продажам по телефону, но испытывает панический страх звонить незнакомым людям. Если на бизнес-тренинге он 15–20 раз добросовестно выполняет учебные звонки, то его отношение к ним резко меняется, он начинает звонить без напряжения. В процессе тренинга у него выработалась новая ПМП.
6. Представленная модель дает понимание о скрытых механизмах, управляющих процессом принятия решений. И позволяет увидеть очевидные пути наших внутренних самостоятельных изменений в нужную нам сторону.
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1. Попробуйте оценить, какой «орган управления» преобладает у вас, и управляет вашим телом, когда вы бодрствуете – Эмоции, Инстинкты или Разум. Распределите между ними время в процентах.
2. Попробуйте понять, каким образом у вас могли появиться те черты характера, которыми вы обладаете, и которые не нравятся вам. Например, откуда у вас могло появиться чувство неуверенности, вины, обидчивость, раздражительность?.
Узнайте у ваших родителей, как проходили ваши роды, и соотнесите этот процесс с вашим характером. Как проходило ваше младенчество и детство, могли ли они оказать влияние на ваше поведение сегодня? Только не вздумайте начать искать виноватых, или начать предъявлять кому-то претензии. 
Похвалите себя за то, что вы теперь примерно знаете, как могли появиться у вас не устраивающие вас черты характера. 
И запишите их, чтобы дальше изменить их на другие с помощью 4-х шаговой технологии самотрансформации.
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Теперь, когда у нас есть понимание того, кто и как управляет нашим поведением, вроде бы можно легко и быстро проводить нужные нам изменения путем замены одних убеждений на другие в Отделе Готовых Решений нашего Подсознания.
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То есть, допустим, в вашем Подсознании в ОГР хранится внушенное с детства убеждение типа «я полное чмо, меня никто не любит, я никому не нужна». Это убеждение уже много лет отравляет вам жизнь – вы не можете устроить личную жизнь, вы не считаете себя вправе потребовать достойную оплату своего труда, и так далее.
Хотелось бы все изменить. То есть стать умным, уверенным в себе человеком, который без труда достигает поставленные перед собой цели.
Что для этого нужно сделать?
Всего ничего: убрать из своего Подсознания хранящиеся там убеждения о вашей чмошности, и заложить туда другие убеждения о вашей успешности, самостоятельности, привлекательности и так далее.
То есть произвести перезагрузку программного блока вашего биокомпьютера, и заложить в него новые программы поведения. 
Эта идея совершенно очевидна, и ее так или иначе пытается решить множество людей. Этим занимаются психологи, тренеры, философы, политики, специалисты по рекламе, общественные и религиозные деятели.
И, как видим, не очень успешно, поскольку людей с озабоченными и недовольными лицами в мире гораздо больше, чем людей с лицами довольными и гармоничными.
Какие достижения по «перезагрузке» имеются сегодня?
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Достаточно успешно управляют мнением большинства людей политики, общественные и религиозные деятели. Они вбрасываю людям какие-то свои идеи, и, если делают это очень энергично и убедительно, их идеи начинают разделять окружающие люди. То есть они пропускают в себя эти идеи, и начинают считать их единственно правильными.
Так распространяются религиозные идеи – вспомните, как были убеждены в своей правоте пророки новых религий последнего тысячелетия. И как их убежденность потом стали разделять сотни миллионов людей.
Вспомним основателей коммунистических идей философов Маркса и Энгельса. Их идеи подхватили более активные люди, и в итоге нашу планету лихорадит последние полтораста лет.
В последние десятилетия для продвижения чьих-то идей (то есть внешнего программирования) активно используются печатные и электронные СМИ, Интернет. То есть эти идеи приходят к нам в дом, нам настойчиво внушают их круглые сутки, изо дня в день, из года в год. Купи то, одевай это, выгляди так, весь столько, стремись к этому. От этого внешнего программирования нет никакой защиты.
Особенно остро мы все испытываем на себе эти процессы стороннего влияния при приближении очередных выборов, например. Или при приближении очередных религиозных праздников.
Эти инструменты очень хорошо работают на людей, не ощущающих себя отдельной личностью, а только частью толпы. И совсем слабо воздействуют на людей с высокой степенью самооценки и независимости.
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Наиболее успешно получается «переформатировать» поведение людей через угрозу их жизни – тогда включаются инстинктивные механизмы, и новые программы, направленные на выживание, быстро находят себе место в Подсознании (вспомним про поход «ботаника» в армию).
Но спектр таких новых программ очень ограничен, как понимаете. Таким образом невозможно открыть сердце для любви и новых отношений, нельзя повысить свою самодостаточность, открыть творческие способности и многое другое.
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Неплохой результат дает способ загрузки в Подсознание новых моделей поведения через выработку новых ПМП. То есть то, что используется в бизнес-тренингах по выработке новых навыков.
В этих тренингах тоже используется мотивация через страх: не научишься все время улыбаться клиентам или правильно разговаривать по телефону – вылетишь с работы. Но не в такой проявленной форме, как в армии или в тюрьме, конечно. Поэтому и эффективность усвоения новых навыков здесь пониже: человек, не цепляющийся за свою работу, будет вполне успешно внутренне сопротивляться требуемым изменениям.
Загрузка новых моделей поведения через выработку новых навыков используется порой и в тренингах личностного роста. Для этого мы «надеваем на себя» новую, желанную модель поведения, и волевым усилием заставляем себя пребывать в ней некоторое время, пока не сформируется новая ПМП. 
Например, для повышения самооценки или уверенности в себе участник тренинга должен несколько раз совершить поступки, которые раньше считал совершенно невозможными или недопустимыми для себя. Например, подойти и познакомиться с несколькими прохожими на улице. Попросить у них денег (иногда раздать им деньги), и так далее.
В результате в Подсознании автоматически прописывается новое убеждение о том, что вполне допустимо совершать эти действия. Прежние убеждения о недопустимости таких действий вытесняются новыми, и довольно часто старые установки исчезают навсегда.
Когда вы наденете на себя образ того человека, которым вы хотите быть, и продержитесь в нем несколько недель, то Подсознание в режиме автомата выработает у вас новую ПМП (Привычную Модель Поведения).
А раз она привычная, то вы будете ощущать себя хорошо и комфортно.
А все атрибуты нового образа жизни приложатся как бы сами собой. С вашим участием, естественно.
Вроде бы все просто, но попробуйте ощутить себя влюбленной, когда реального любимого еще нет даже на горизонте. Или ощутить себя богатым, когда приходится считать каждую копейку. И вас постоянно терзают сомнения на тему, не бред ли все эти действия.
Особых рекомендации здесь не нужно, бери и пользуйся.
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Одно время были очень популярны медитативные практики, когда человек под музыку и голос ведущего успокаивал бег мыслей в своей голове, и представлял те образы, которые задавал ведущий медитации. Что-то типа: «… представьте, что вы идете по полю… поют птички, слышны раскаты далекой грозы… вы видите перед собой непонятный предмет… оказывается, это кувшин, полный золота…. радость наполняет вас, вы ощущаете себя богатым человеком… это состояние остается в вас навсегда, вы богаты». 
Подобные техники неплохо работают на открытие внутренних источников любви и благодарности у людей, увлекающихся духовными или религиозными практиками.
Но на решение обычных земных проблем по налаживанию отношений, привлечению любви или повышению денежных доходов они практически не работают. Красиво, интересно и… бесполезно. Почему– вы поймете позже.
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В последние десятилетия большое распространение получили методы закладки в свое Подсознание нужных программ поведения путем многократного повторения (переписывания, пропевания) новых позитивных утверждений, которыми человек хотел бы руководствоваться. 
То есть вместо заложенного с детства внутреннего убеждения «я ничего из себя не представляю» вы пробуете заложить в себя новое убеждение, что-то вроде: «Я – божественное создание, я достоин всего самого лучшего!».
Для этого вы несколько тысяч раз повторяете это новое утверждение, и при приложении необходимого количества усилии оно действительно может поселиться в вашем Подсознании. И ваше самоощущение реально изменится. И, естественно, вы автоматически измените свою реальность.
Зарубежные и российские авторы выпустили сотни книг по правилам работы с новыми позитивными утверждениями (они же – аффирмации). Они разошлись многомиллионными тиражами.
Многочисленные тренинговые центры проводят тренинги по перепрограммированию Подсознания с помощью аффирмаций.
Наиболее успешен в этом вопросе, видимо, Г.Сытин, который разработал и записал сотни аудионастроев на разные темы. Если слушать их достаточно долго, то они дают вполне ощутимый эффект на здоровье, что подтверждено исследованиями медиков.
К сожалению, нужно признать, что большинство людей не готовы посвятить долгое время работе с аффирмациями. Поэтому реальные изменения происходят не более чем у 10 % людей, работающих сними. У всех остальных после небольшой эйфории происходит откат к прежней модели поведения.
Почему так получается, вы поймете позже.
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В последние годы получило распространение еще одно модное увлечение, которое получило название «майндсет», то есть «установки для ума».
Это ничего иное, как процесс работы с аффирмациями. Понятно, что новым авторам нужно было придумать что-то «свое», поэтому они ввели этот термин.
Он популярен у людей с рациональным складом ума, близким к технике, информационным технологиям, и далеким от психологии. Майдсеты разрабатываются ими же как что-то принципиально новое.
Поэтому порой разработчики «майндсетов» совершают те же ошибки, которые авторы аффирмаций делали лет сорок-пятьдесят назад. Чего стоят предложения использовать майндсеты типа «работая не думать о личном, в личных отношениях не думать о работе», «жить вполсилы и умирать вполсилы и понарошку – это противно и мерзко» и так далее.
Нашему биокомпьютеру можно только посочувствовать, когда люди по рекомендациям авторов таких майдсетов будут загружать в себя этот бред в течение всего года. Если он не сломается, то только благодаря системе многократной защиты от загрузки в него разных глупостей. 
К сожалению, эта же система защиты мешает нам загружать и то, чего мы хотим загрузить вполне осознанно и правильно. Что же делать? 
Итак, систем загрузки в Подсознание нужных нам или кому-то еще установок (идей, убеждений, ценностей, жизненных принципов, майндсетов и так далее) существует множество. А счастья все нет. Можно ли что-то здесь изменить?
Конечно, можно. Но, оказывается, для этого нужно сначала разобраться с тем, что представляют из себя наши ЭМОЦИИ.
Но это тема следующей главы, а здесь мы подведем промежуточные итоги.
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1. Существует множество способов загрузки в Подсознание новых убеждений вместо уже имеющихся там.
2. Наибольшее распространение получили способы насильственного внедрения в наше Подсознание новых убеждений с помощью инструментов пропаганды и агитации. В том числе с использованием электронных средств массовой информации.
3. Нам интересны только те способы, когда человек самостоятельно загружает в себя необходимые ему убеждения.
4. Широко распространенная методика загрузки в себя новых убеждений в медитативном состоянии или путем многократного их повторения обладает низкой эффективностью. Они дают хорошие результаты при очень больших затратах времени – практически для гарантированного получения результата требуется работать с ними несколько лет. Большинство людей «сходят с дистанции» значительно раньше.
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1. Загляните в ваше прошлое. Каким образом сформировалась та система убеждений, которую вы имеете сегодня? Есть ли у вас внутренние программы поведения, которые сформировались под давлением внешней среды (родителей, учителей и т. д.)?
2. Был ли у вас опыт работы с аффирмациями и опыт прохождения бизнес-тренингов? Какой процент о полученных вами тогда знаний и убеждений остался сегодня? Если он не высок, то почему, как вы считаете?
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Чтобы двигаться дальше, нам нужно разобраться с тем, что такое наши эмоции, и как они могут повредить нашим усилиям по перезагрузке Подсознания.
Тема эмоций подробно рассмотрена в книге «Открытое подсознание: как влиять на себя и других», здесь мы повторим основные идеи оттуда. И дополним их тем, что необходимо нам в этой книге.
[image: chapter_end]


[image: before_title]
Что такое эмоция?

[image: after_title]

Мы сразу отбросим популярную среди психологов идею копания внутри разных эмоций, а посмотрим на них с совсем другой стороны.
Что такое эмоция? Это не более чем процесс нашего реагирования на какие-то внешние события, или наши же мысли. 
Наше Подсознание не различает между собой происходящие во внешнем мире события или наши представления о них, и реагирует на них одинаково. Ведь внешние события для него – не более чем набор информации о них, которую мы получаем через наши органы чувств. То есть набор сигналов от наших глаз, ушей, органов осязания и так далее.
Эти сигналы обрабатываются нашим внутренним компьютером, и складываются в некоторую картинку, на которую реагирует наш Разум. Или, если ситуация требует очень быстрого решения, то его принимает Оперативная часть нашего Подсознания.
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Поясним утверждение про Оперативную часть Подсознания.
Например, вы едете за рулем автомобиля, и перед вами внезапно возникает препятствие. Вы еще не успели осознать, что произошло, а ваша нога уже нажала на педаль тормоза. У вас так бывало?
То есть ваш медленнодействующий Разум еще не успел переработать информацию от глаз и распознать ее, а вы уже среагировали – быстродействующее Подсознание уже дало команду телу на остановку автомобиля.
Точнее даже, это сработала инстинктивная программа выживания (Инстинкт выживания). В тех странах, где люди больше полаются на свои сверхбыстрые Инстинкты, нежели на Разум, транспортное движение обычно более интенсивное и экстремальное. И аварий при этом мало. Те, кто бывал в странах Юго-Восточной Азии, это подтвердят.
Но точно так же мы можем вспомнить о чем-то важном, и наша нога сразу же нажмет на педаль тормоза. То есть картинка, возникшая в нашем воображении, приведет к такой же реакции тела, как и вполне реальная внешняя угроза безопасности.
Наше Подсознание реагирует на картинки.
А как оно реагирует? Всегда одинокого – через наше тело, меняя его состояние.
Это и есть эмоции.
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Представьте, что произошло что-то ужасное. Например:
• Ваш муж задержался на работе, и когда он вернулся, от него пахнет не вашими духами.
• Время ужинать, а ваша жена уже 55 минут разговаривает по телефону с мамой.
• Ваш ребенок вернулся из школы не с той оценкой, которую вы считаете допустимой.
• Ваш сотрудник не выполнил очень важное задание вовремя.
• Ваш начальник вдруг дал вам поручение, которое относится к зоне компетенции другого сотрудника.
• Проезжающая мимо машина обдала вас грязной водой из лужи.
• Вы вспомнили, что ваш знакомый, которому вы по глупости дали деньги в долг, третий год их не возвращает, а они вам очень нужны.
• Вы подошли к зеркалу и в очередной раз увидели, что ваш вес превышает предельно допустимый для вас на 9 килограммов.
События вроде бы такие разные, а среагируете вы на них одинаково – перейдете в состояние раздражения. То есть испытаете негативную эмоцию.
Ваш организм, не спрашивая у вас отдельной команды, автоматически среагировал на ситуацию, и повысил уровень вашего возбуждения. Или по иному, уровень вашей энергетики.
Зачем он так сделал? Ответ очевиден: чтобы вы пошли и навели порядок. То есть дали в глаз мужу (жене, ребенку, сотруднику, начальнику, знакомому или своему телу). Чтобы они вели себя как следует.
Реальность не совпала с вашими ожиданиями, и ваш организм помимо вашей воли и сознания перевел вас в возбужденное (или перевозбужденное) состояние. Чтобы вы пошли и вогнали реальность в ваши ожидания. 
Иногда так получается. Вы наорали (то есть запугали) ребенка, и он исправил свои отметки в школе. Вы наорали на мужа, и он ближайшие три месяца приходит без лишних запахов и вовремя. Вы наорали на сотрудника, и он быстро исправил свою ошибку.
На этом возможности влияния через эмоциональное реагирование исчерпываются. 
Вы перешли в возбужденное состояние, но орать на жену не рискнули.
Вы перешли в возбужденное состояние, но орать на водителя облившей вас грязью машины не получилось – он уехал.
Вы перешли в возбужденное состояние, но орать на начальника воздержались.
Вы перешли в возбужденное состояние, но орать на свой вес посчитали глупым.
И так далее.
То есть возможности эмоционального (практически – пещерного) способа влияния на происходящие события ограничены. Они дают эффект только в том случае, когда вы кого-то можете реально испугать. 
И в этом лежит причина того, что нам сложно изменить себя. Почему? Поймете дальше. А сейчас пока вернемся к эмоциям.
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Эмоция – это реакция организма в ответ на сравнение реальности со своими ожиданиями. 
Точнее, эмоция – это энергетическая реакция организма в ответ на сравнение реальности со своими ожиданиями. 
Слово «энергетическая» здесь указывает на уровень возбуждения нашей психики и готовности нашего тела совершать физические действия. Его можно определить по количеству вброшенных в кровь гормонов, активирующих нашу мышечную систему (адреналин), или переводящих ее в пассивное состояние.
Если говорить именно об энергетической компоненте, то речь идет не об электрической или механической энергии. Речь идет об энергии, которую современная наука еще не научилась распознавать и измерять, но которую прекрасно ощущает каждый из нас.
Например, когда вы страстно влюблены, эта энергия буквально переполняет вас. Конечно, химический состав вашей крови при этом меняется, но это СЛЕДСТВИЕ влюбленности и вытекающих из нее состояний, а не причина. 
То есть если вы НЕ ВЛЮБЛЕНЫ, а вам в кровь впрыснуть эти же вещества, то вы почувствуете какое-то возбуждение, но это не будет состояние влюбленности в ту же девушку (или мужчину).
Или просто иногда вы просыпаетесь утром, и вас буквально «распирает изнутри» ощущение наполненности энергий и готовности хоть горы свернуть. А другой раз вы просыпаетесь, и сил нет, ничего не хочется делать, приходится насильно вынимать себя из постели.
В восточных учениях эту энергию называют «ци» (в Китае) или «прана» (в Индии). Она имеется в окружающем нас пространстве и внутри нас.
Во время нашего эмоционального реагирования эта энергия концентрируется, и обеспечивает нам готовность действовать (или бездействовать). Естественно, как следствие этих процессов, меняется химический состав крови, в нее вбрасываются нужные гормоны и другие вещества.
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Если что-то произошло – мы среагировали, то есть выдали эмоцию.
Все это происходит не стихийно, а по вполне понятному алгоритму, подробно рассмотренному в книге «Открытое подсознание: как влиять на себя и других» [1].
Этот алгоритм приведен ниже.
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Рис. З Алгоритм возникновения эмоций
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Если Реальность совпала с нашими Ожиданиями, или даже превысила их, то наш организм автоматически переходит в возбужденное состояние, которое мы называем «радостью» или «восторгом». И относим этот тип реагирования к позитивным эмоциям. Это реагирование по верхней веточке алгоритма.
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Если Реальность не совпала с нашими Ожиданиями, то Оперативная часть нашего Подсознания в миллионные доли секунды оценивает, можем ли мы повлиять на происходящее.
Если Подсознание приходит к выводу, что мы можем что-то изменить (то есть отучить мужа приходить домой не с тем запахом, заставить сотрудника выполнять задания вовремя, научить водителя автомобиля заботиться о пешеходах), то оно переводит наш организм в состояние повышенной энергетики. Которое люди называют «негативными эмоциями». Это раздражение, гнев, бешенство и т. д.
А какие же они негативные? Они очень даже позитивные по своим намерениям. Только по способу исполнения этого замечательного намерения они не очень-то хороши – мы пытаемся испугать, или силой заставить кого-то или что-то измениться. Но что делать, наш организм принес из нашего недалекого пещерного прошлого только один способ восстановления справедливости: пойти и накостылять.
И это только потому, что раньше других способов достичь нужной нам цели просто не существовало.
В последнее время в мире появился другой способ – пойти и договориться. Этот способ основан на использовании возможностей Разума, а не эмоций. Но где ж его возьмешь, этот Разум-то? Особенно у мужа (жены, ребенка, сотрудника, начальника). Легче и быстрее пойти и накостылять.
Или можно по другому, по современному. Сначала сесть за стол переговоров, и о чем-то договориться. А уже потом пойти и накостылять. Очень популярный метод ведения дел в политике, кстати. Да и в бизнесе тоже.
А еще в алгоритме возникновения эмоций есть третья, нижняя веточка.
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По ней управление нашим телом происходит, когда Подсознание мгновенно просчитывает ситуацию и приходит к выводу, что изменить уже ничего нельзя. Никакими усилиями невозможно загнать Реальность в наши Ожидания.
Например, если кто-то умер или тяжело болеет (хотя во втором варианте некоторые люди переходят в перевозбужденное состояние, и начинают паническую борьбу за жизнь больного). Вас разлюбили или просто бросили. Ваш бизнес обанкротился. Все ваши цели кем-то блокируются (позиция Жертвы), и так далее. Все ваши попытки доказать что-то обречены на провал…
И тогда Подсознание переводит наше тело в состояние, которое мы оцениваем как «низкоэнергетическое». 
Эти состояния по мере снижения уровня энергетики и готовности человека к (без)действию переходят от легкой грусти через уныние и апатию к полной депрессии.
Это не кратковременные эмоции, это именно длительные состояния. И наше Подсознание создает их с самой замечательной целью – уберечь нас от напрасного расхода жизненных сил на борьбу с тем, что изменить уже невозможно. Или даже предупредить нашу попытку уйти из этого мира, в котором происходит что-то ужасное, а мы не можем на это повлиять.
Это не болезнь, это защитная реакция организма на нашу внутреннюю оценку ситуации. Если изменить эту оценку (заменить наши ожидания, или хотя бы снизить их значимость), то Подсознание может в доли секунды «включить» обратно наше нормальное энергетическое состояние.
Но никто не умеет менять ожидания человека, находящегося в депрессии. А у него самого на это сил и желания обычно не бывает. Приходится ждать, пока с течением времени очень значимое событие обесценивается, и энергетика сама собой восстанавливается.
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Заметьте, что наш замечательный Разум во всех этих процессах изменения состояния нашего тела не участвует. Он просто не успевает реагировать из-за своей медлительности.
Как любой компьютерный процессор, Разум сначала должен получить информацию от внешних датчиков (органов чувств или нашего воображения), и соединить их в одну картинку. Потом ему нужно запросить Подсознание на предмет того, какие знания или суждения на эту тему имеются в его памяти или в Отделе готовых решений. Потом сравнить их и принять решение.
На все это уходят доли секунды, а то и больше. Такой способ обработки информации хорош для построения планов, продумывания и обсуждения проектов, написания статей, ведения застольных бесед (если это не ПМП), и так далее.
Подсознание срабатывает в миллионные доли секунды, используя приведенный выше простой алгоритм принятия решений. Оно иногда ошибается, но это компенсируется его быстродействием.
Мы будем считать, что эти механизмы «быстрого реагирования» проживают в Отделе инстинктивных программ нашего Подсознания.
Замечание. Скорее всего нейрокибернетики, пробующие построить новые компьютеры, повторяя логику работы нейронных сетей в мозгу человека, испытают большое разочарование. Возможно, что такой нейрокомпьютер сможет обрабатывать очень большие массивы данных, но насчет его быстродействия не нужно питать иллюзий. А насчет того, что с помощью нейрокомпьютера можно будет получать сразу готовые решения, которые мы сейчас называем «интуитивными» или «озарениями» – так к нашему Разуму они отношения не имеют, это явления совсем другого порядка. 
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Хорошо, мы рассмотрели механизм возникновения эмоций. Но какое он имеет отношение к проблеме перезагрузки содержания нашего Отдела готовых решений?
Самое прямое. Точнее, не сам алгоритм, а его несоответствие нынешним условиям жизни людей. 
Как было раньше, в пещерные времена? Вас что-то не устраивало. Вы брали палку и шли разбираться. В итоге либо вы настаивали на своей правоте, и ваш оппонент с вами соглашался. Либо вы сами меняли свои ожидания – если ваш оппонент оказывался физически сильнее вас.
Так, все по-честному, было раньше. (Или совсем недавно, во времена перестройки).
Потом слабые люди придумали цивилизацию. То есть правила поведения, по которым должны проживать все, независимо от их физической силы. И чтобы эти правила соблюдались всеми, они выдумали религию, законы, полицию, тюрьмы, суды и все остальное.
Поэтому сейчас мы не можем жить так, как диктует нам наш пещерный алгоритм восстановления справедливости.
Мы вынуждены себя сдерживать, как бы нам ни хотелось пойти и накостылять. И в этом вся проблема. 
У вас есть замечательная идея (ожидание), как и что должно происходить, чтобы было «правильно» в вашем понимании. То есть муж должен пахнуть только тем, чем он пахнет сам по себе. Ребенок должен хорошо учиться. Начальник должен давать вам только те задания, которые относятся к зоне вашей ответственности. Ваш сотрудник должен четко выполнять свои обязанности. Ваше тело должно весить ровно столько, сколько вы находите нужным, независимо от съеденного вами. И так далее.
Потом происходит что-то, с чем вы не согласны. Вы твердо знаете, что будет «правильно» только тогда, когда все будет «по-вашему». И никак иначе.
Ваш организм, видя, что происходит какое-то безобразие, моментально активируется и дает вам энергию, чтобы пойти и навести порядок привычным способом. Наорать, а если не поможет, то, как сами уже понимаете, накостылять. Чтобы сразу все поняли, как нужно.
Ан нет, нельзя цивилизованному человеку вести себя, как папуасу. Не положено.
И мы себя сдерживаем, не даем реализоваться нашему замечательному порыву пойти и навести порядок. Уже другие программы из ОГР перехватывают управление телом, и не дают ему пойти и потешиться. Это называется: «мы себя сдерживаем». То есть мы задерживаем в себе наш вполне благородный порыв пойти и…..
Наши ручки дрожат, сердце колотится, энергия бурлит в теле, а мы ничего не делаем. Только говорим себе что-то типа: «Стоп! Так нельзя! Нужно успокоиться!».
Наше Подсознание выполняет эту команду, но про себя трактует ее примерно так, исходя из своей пещерной логики: «Так, сегодня мы не можем пойти и навести порядок. Видимо, их больше, они сильнее, нужно подождать. Зато следующий раз мы точно победим!».
И оно запасает часть возбужденной энергии в виде телесного зажима в какой-то части тела. Это не просто зажим, это своего рода эмоциональный блок, заряженный энергией борьбы против конкретного «врага». Маленький (поначалу, конечно) дракончик, который всегда готов пойти и напасть на того, кто ведет себя неправильно.
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Слово «заряженный» в данном случае имеет буквальное значение, поскольку этот блок обладает реальной энергией. Если ее освободить, то человек чувствует необыкновенный подъем жизненных сил на некоторое время.
То есть в любом эмоциональном блоке НЕ СОДЕРЖИТСЯ КАКАЯ-ТО «ПЛОХАЯ» ЭНЕРГИЯ, от которой нужно освобождаться. Это наши же жизненные силы, которые наш организм мобилизовал в момент, когда помогал нам пойти и навести порядок… 
А мы не пошли. И эту неизрасходованную энергию организм припас на будущее, когда мы все же решимся призвать нашего «врага» к порядку. Это очень хорошая и полезная энергия, заготовленная для будущих сражений.
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Описывая эмоциональный блок, мы несколько раз использовали термины «телесный зажим» и «энергетический заряд». Как это можно совместить?
На уровне модели можно представить себе, что Подсознание дает команду определенным клеткам тела (только мягким тканям) сгруппироваться и создать небольшое уплотнение. Что-то типа совсем маленького шарика, содержащего в себе неиспользованную энергию.
Или вот другой образ. Представьте, что вы взяли маленькую и тугую пружинку, и сжали ее. И зафиксировали скобой. В итоге у вас получился комок металла, заряженный энергией (в физике она называется «кинетическая энергия»). Если вы уберете скобу, то под действием этой энергии пружинка тут же распрямится.
Примерно то же самое представляет собой наш эмоциональный блок. Только функции металлической пружинки выполняют ткани нашего тела.
Если человек прожил долгую и эмоциональную жизнь, то он мог накопить в теле множество (миллионы) таких уплотнений. Когда ему делают хирургическую операцию, врачи могут видеть неоднородность его тканей, но вряд ли могут внятно объяснить причины этой неоднородности.
Когда идут процессы освобождения от накопленных эмоциональных блоков (телесных зажимов), люди испытывают порой очень сильные болевые реакции. Телесные зажимы в большом количестве «разжимаются», идет реальное воздействие на чувствительные рецепторы, в теле ощущается боль.
Эмоциональные блоки откладываются в теле человека в совершенно разных местах – в голове, шее, плечах, руках или ногах, в желудке, кишечнике, печени и так далее. Существуют специальные виды психотерапии, когда человеку делают максимально глубокий массаж определенной части тела, и у него стирается какое-то сильное переживание.
Если вам интересно почитать описания, какого рода телесные реакции могут возникать в теле, и как долго они могут проявлять себя при чистке блоков, вам стоит почитать Отзывы под видео на тему «5.8 Урра!! «Эффективное прощение» здесь!» (блог www.svivashA.ru кнопка «Архив видео»).
Там представлены отзывы нескольких сотен людей на эту тему.
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Итак, если мы перешли в возбужденное состояние и не использовали энергию полностью, то в нашем теле создается очередной эмоциональный блок (он же – телесный зажим, или внутренний «дракончик»).
Этот механизм создания телесных зажимов начинает работать, похоже, прямо с момента нашего рождения. Или даже с момента формирования органов реагирования на происходящее прямо в животике будущей мамы. Поскольку любое переживание страха создает такой же эмоциональный блок, как и переживание раздражения или чувства вины.
Если это повторяющиеся переживания по одному и тому же поводу (лишний вес, учеба ребенка, поведение жены или мужа, и так далее), то создаваемые Подсознанием эмоциональные микроблоки откладываются в одном месте тела, и создают общий энергетический заряд, заряженный против конкретного «врага». Ваш «внутренний дракончик» подрастает.
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В итоге возникает один огромный эмоциональный блок, который уже начинает управлять поведением человека (то есть телом человека) помимо его Разума и Инстинктов. Ваш «внутренний дракончик» вырос в настоящего «дракона», который изнутри управляет вашим поведением.
Если это заряд против мужа, например, то при его виде жена автоматически переходит в раздраженное состояние, и начинает конфликтовать. Хотя он мог не совершить еще никакого поступка, на который можно было так среагировать. Просто его вид автоматически активировал накопленный эмоциональный заряд: «Ага, вот наш враг, пойдем и объясним ему, как нужно вести себя правильно!!!».
Это тот самый случай, когда Эмоции перехватывают управление телом, и мы совершаем поступки, о которых потом сожалеем – это уже Разум дает свою оценку нашему безумному поведению. Но только потом, поскольку в момент возбуждения он просто выключается.
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А что происходит с другим человеком, по отношению к которому мы испытали острый приступ раздражения или гнева?
Даже если мы скрыли свою эмоцию под маской доброжелательности, его тело почувствует наше нападение. И тоже автоматически перейдет в возбужденное защитное состояние. 
Мы все являемся генераторами электромагнитных излучений самого широкого диапазона частот мощностью до двух киловатт. Не верите?
Вспомните, что происходит, когда вы залезаете под одеяло? Через несколько минут там становится тепло. Откуда оно взялось? Это наше тело его туда излучило.
Спектр наших излучений зависит от того, в каком состоянии мы находимся. Если мы радуемся, наше тело имеет один химический состав, и излучает одни частоты. Когда мы раздражены, мы излучаем совсем другие частоты.
Поскольку наша цивилизация пошла по технократическому пути развития, люди потеряли природную чувствительность. Точнее, она осталась, но мы не умеем ее распознавать, и пользоваться ею. Те, кто умеют это делать, называются «экстрасенсами».
Но на подсознательном уровне все мы умеем улавливать излучения других людей, и бессознательно реагировать на них. 
То есть, испытывая раздражение, мы посылаем в нашего оппонента поток излучений, который улавливает его тело, и автоматически переходит в защитное возбужденное состояние. И этот человек, даже не понимая причин своего недовольства, вступает с нами в бессознательную борьбу.
Так бывает, например, на работе. Сотрудник сидит на своем стуле и мысленно борется с руководителем: «Дебил, кто его туда поставил! Ничего не знает, все путает, тупой как валенок» и так далее.
Руководитель бессознательно улавливает это недоброжелательство, и начинает выделять этого сотрудника из всех остальных. Причем не просто выделять, а начинает его притеснять, придираться, наказывать и так далее.
Если сотрудник хорошо скрывает свои мысли, то возникает впечатление, что руководитель просто так к нему придирается. А на самом деле между нами идет невидимая энергетическая борьба, которая проявляется на внешнем плане в форме придирок руководителя. Борьба, которую породил сотрудник своим осуждением руководителя.
Это ситуация, когда «напавший» на руководителя сотрудник не показывает своего истинного отношения к нему, прячется под маской жертвы.
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А если вы открываете рот и орете на своего мужа (жену, ребенка, родителей и так далее по списку), то что остается делать тому, на кого вы напали столь явно?
Естественно, он тут же возбуждается, и орет на вас в ответ. Его энергетика возбуждена, Разум парализован, и он испытывает только одно желание: сделать так, чтобы вы заткнулись. И, естественно, он не слышит всех тех замечательных идей, которые вы стараетесь донести до него в вашем столь же замечательном порыве сделать его чуть лучше. Слышать просто некому, поскольку его Разум давно нокаутирован сильной Эмоцией. И все ваши старания сделать его лучше идут прахом.
Что же остается в итоге? У каждого остается по очередному эмоциональному блоку, поскольку организм дал каждому из вас столько энергии, чтобы вы могли пойти и прибить оппонента. А вы всего лишь наорали на него, то есть не использовали всю энергию. И организм прикопил не использованные остатки для следующей схватки. В виде эмоционального блока.
Иногда бывает, что ваш оппонент опасается орать на вас, и молчит. Но его психика возбуждается в той же мере – так работает наш Инстинкт выживания. И, поскольку он не смог использовать хотя бы часть возбужденной энергии на крики, то в нем в итоге создается еще больший эмоциональный блок. 
Воспитанные, скрывающие свои реальные эмоции люди накапливают в теле эмоциональные блоки значительно быстрее, чем хамы.
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Мы все толкуем про гнев или обиду, а что с радостью и восторгом? Почему они не хранятся в нас столь же долго, и не повергают нас в приступ восторга при воспоминании о приятном событии в прошлом?
Разгадка этого феномена просто – радость в нашем обществе принято выражать. То есть смеяться, прыгать, делать какие-то движения – и тратить на это энергию, которую организм выделяет нам по верхней цепочке алгоритма эмоционального реагирования (рис 3).
Поскольку в случае радости нам ничего не угрожает, наш организм не очень-то напрягается, и мы получаем значительно меньшее возбуждение, чем при гневе или бешенстве.
Да и то случаи, когда люди не смогли пережить приступ радости, тоже известны.
И задавленная радость тоже создает эмоциональный блок, который стремится вырваться наружу, и проявить себя при первом удобном случае. 
Вспомните ситуацию, когда вас что-то сильно рассмешило во время лекции или серьезного совещания. Там вы сумели «задавить» в себе смех. Но он вырвался из вас, как только это мероприятие закончилось, и вы вышли в туалет или на улицу. Через смех вы вывели из себя возбужденную энергию.
То есть радостные события обычно проживаются сразу, и не приводят к созданию в теле соответствующего энергетического заряда. Поэтому при воспоминании о нем мы не переходим автоматически в радостное состояние.
Замечание. Разработчики НЛП заметили, что с радостными воспоминаниями мы обычно «диссоциируемся», то есть видим их со стороны, причем слабыми, размытыми. А с негативными переживаниями мы «ассоциируемся», то есть как бы погружаемся в них и переживаем их заново ярко и эмоционально. 
Они не смогли объяснить, почему это происходит, и назвали это следствием «отсутствием привычки позитивного мышления». А на самом деле, как вы теперь понимаете, все зависит от того, была ли эмоция выражена, или мы сдержали ее, и сохранили вместе с воспоминанием о ней еще и подкрепляющий ее эмоциональный блок. 
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Что происходит в результате накопления большого количества эмоциональных блоков?
Происходят целых три плохих события одновременно.
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Первое неприятное событие – в результате накопления в теле большого количества блоков (телесных зажимов), возникают либо просто боли в теле, либо отказ от нормальной работы органов тела. 
Поскольку блоки могут откладываться Подсознанием в разные части нашего тела, то могут возникнуть длительные головные боли непонятного происхождения (мигрени).
Могут быть боли в руках, ногах, позвоночнике, пояснице и так далее. Можно ходить к остеопатам и массажистам, мазаться разными мазями, но боли будут возобновляться до тех пор, пока вы не уберете причину – эмоциональные блоки.
Например, воспалительные процессы в районе горла довольно часто возникают у людей, которые подавляют в себе возникшее возмущение. Что-то произошло «не так», человек возмутился, организм дал ему энергию для высказывания возмущения, а он не открыл рот. В итоге энергия побурлила в теле и уложилась в районе горла, создав очередной телесный зажим. Большая группа таких блоков может проявляться в виде астмы, воспалений щитовидки, горла, верхней части легких и так далее, вплоть до возникновения опухоли.
Врачи будут лечить эти органы, но эффект обычно бывает кратковременный, заболевание принимает хроническую форму.
Точно так же затяжной конфликт на работе может отложиться в виде болезненного блока в плече, в колене или в районе шеи. Нарушение нормальных сексуальных отношений между мужем и женой может породить заболевания мочеполовой системы или женской груди. Переживания по поводу недостатка денег или пробок на дорогах могут отложиться в печени, и так далее.
Опыт чисток от эмоциональных блоков показывает, что однозначного соответствия: конкретная ситуация – соответствующий больной орган, не существует. В большинстве случаев организм создает очередной телесный зажим, руководствуясь своей, непонятной нам пока логикой.
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Вторая неприятность, которая возникает при накоплении огромного количества эмоциональных блоков – нарастание общей усталости. 
По нашему телу должны бегать потоки той самой непризнанной наукой энергии «ци», или «праны». Именно они создают в нас ощущение бодрости и заряженности. Бегают эти потоки, скорее всего, то тем самым «чудесным меридианам», которые тысячи лет назад нашли китайские врачеватели. И которые используют для лечения вполне современные дипломированные игло– и рефлексотерпевты. Или другие специалисты, которые с помощью разных приборов воздействуют на определенные точки на теле человека.
Замечание. Современная медицина существование самой жизненной энергии «ци» не признает, и относит ее к мистике. Но одновременно признает и одобряет лечение людей с помощью средств (иголок, сигар, магнитов) или приборов, которые воздействуют на эти самые «меридианы» и на точки, расположенные по этим «меридианам». Очень логично, как вы понимаете: воздействуем на то, что не существует. Так вот, в раннем детстве этой самой жизненной энергии в нас хоть отбавляй. Мы бегаем, прыгаем, кричим весь день, а она никак не кончается.
Потом ребенок ближе знакомится с миром взрослых, ему объясняют, чего ему «нельзя», и он начинает испытывать разного рода переживания, каждое из которых добавляет в его тело очередной эмоциональный блок.
Годам к сорока в теле в меру эмоционального человека собираются миллионы эмоциональных (и телесных) блоков, обычно сгруппированных в большие сгустки, «заряженные» против каких-то многократно повторяющихся ситуаций.
Эти блоки создают проблемы с движением энергии в теле, в итоге человек начинает быстро уставать, ему требуется больше времени для восстановления сил. Есть вроде опыт, знания, на уровне ума он полон планов и желаний, а тело отказывается выполнять его команды. У тела не хватает на это сил.
Врачи и психологи называют это «кризисом среднего возраста». Когда еще хочется, но уже плохо можется.
Скрытая причина этого состояния – накопление в теле огромного количества эмоциональной «грязи».
Стоит убрать эту «грязь», как энергопотоки восстанавливаются, многие болезни уходят сами собой, человек готов к новым свершениям. 
Он будет прекрасно себя ощущать по тех пор, пока снова не загадит свое тело эмоциональными блоками. Поскольку заниматься профилактической чисткой тела от эмоциональной грязи никто не умеет, да и не считает нужным В ОГР у большинства людей отсутствует убеждение о том, что нужно сохранять здоровым не только свое физическое тело, но и свою психику.
А это совсем разные пласты нашей жизни.
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И третья неприятность, которую создают эмоциональные блоки – они закрепляют в нас имеющиеся убеждения, и тем самым препятствуют нашим намерениям изменить их 
Как это происходит?
Рассмотрим пару примеров.
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Допустим, вы – девушка, и в молодое и влюбились в юношу. У вас была страстная любовь, в мечтах вы уже построили планы на длительную и счастливую семейную жизнь.
И вдруг все обламывается – он вам изменяет, или влюбляется в другую, или просто говорит, что «любовь ушла».
Вы испытываете страшное потрясение. Ваш организм не знает, чем помочь вам. Он возбуждает массу энергии, но тут же признает, что уже поздно что-то менять, и не переводит вас в состояние борьбы. Он просто забирает энергию, и припасает ее на будущее – вдруг ваш любимый ошибся, и вернется к вам. Вот тогда энергия пригодится – либо чтобы испытать огромную радость! Либо чтобы как следует разобраться с негодяем.
В итоге вы впадаете в депрессивное состояние, а возбужденная было энергия откладывается в виде мощного эмоционального блока. И одновременно в Подсознании в вашем ОГР прописывается ваша же идея о том, что «никого любить нельзя, все обманщики и предатели». 
Эта мысль (убеждение) подкреплена энергией эмоционального блока.
Потом проходит годик, другой, новые переживания оттесняют прежнюю неудачу, и вы снова влюбляетесь. У вас снова все хорошо, огромные чувства, планы на будущее. И снова облом по какой-то причине. Например, вы вдруг поняли, что он не так хорош, как казался раньше. Оказывается, что это не ваша «половинка», вы ошиблись.
Вы опять испытываете сильнейшее переживание – в молодости энергии в теле полно, поэтому все переживания являются «сильнейшими». И, естественно, создаете новый эмоциональный блок, заряженный против любви.
В вашем Подсознании откладывается новое убеждение о том, что «любовь не для меня, мне не найти того, кого я смогу полюбить», или что-то подобное. 
Естественно, это новое убеждение подкреплено новым эмоциональным блоком.
Потом что-то подобное происходит еще пару раз. Возможно, вы даже вышли замуж, но тут ваш любимый вдруг стал вести себя как полный идиот, и полностью разрушил ваши ожидания.
Вы опять испытали множество сильнейших потрясений, и создали кучу новых блоков. Каждый из которых подкрепил ваши новые (или старые) убеждения о том, что «Любви нет. Любить некого. Я не смогу построить семью. Понимающего меня мужчину найти невозможно». 
Все, наступили полные кранты вашей личной жизни. Ваше Подсознание приступило к исполнению заложенных в ОГР вами же убеждений:
«Любви нет. Любить некого. Я не смогу построить семью. Понимающего меня мужчину найти невозможно». 
Вы начинаете бессознательно руководствоваться ими. И из вашей реальности исчезают мужчины, достойные вашей любви, вы их просто не видите. А если вы случайно встречаете такого, то ваше Подсознание начинает концентрировать ваше внимание на его недостатках. 
А любовь, как известно, это «некритичная концентрация на достоинствах партнера и полное игнорирование его недостатков» [12]. 
А тут вы видите одни его недостатки. Какая тут может быть любовь?
Возможно, пройдут годы, и новые переживания вытеснят воспоминания о прежних неудачах. Вы начинаете осознанно настраивать себя на новые отношения и построение семьи.
Возможно, вы даже начинаете работать с позитивными утверждениями типа «Я встречаю достойного меня мужчину, и мы строим любящую и гармоничную семью». 
Но эта ваша новая идея никак не «загружается» в Подсознание, поскольку там уже имеется другое убеждение на эту тему, формирующее очень критичное отношение к мужчинам и возможности иметь гармоничную семью. Причем прежние убеждения о любви имеют сильные «корни» в виде мощных эмоциональных блоков.
А новое убеждение оказывается энергетически «пустым» по сравнению с прежними, и оно никак не может вытеснить их.
Либо, если вы начинаете прикладывать большие усилия для загрузки в себя нового убеждения, то в теле начинаются неприятные или болезненные состояния (от процесса стирания эмоциональных боков). Вы трактуете это как то, что ваш организм сопротивляется изменениям, и бросаете работу с новой программой.
Все, счастливая личная жизнь закрыта для вас навсегда.
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Для большинства людей общение с деньгами не дает таких сильных эмоциональных переживаний, как разрушение любви. Зато для большинства людей переживания по поводу нехватки денег на реализацию своих желаний или внешних потребностей (оплата жилья, образования, налогов, приобретение продуктов, одежды и так далее) являются повседневным, многократно повторяющимся событием. 
При каждом таком слабом переживании создаются совсем маленькие эмоциональные блочки. Но их тысячи, а то и сотни тысяч!
Все эти малюсенькие блочки сливаются в один огромный эмоциональный блок, подпитывающий наше глубинное убеждение о том, что «заработать деньги тяжело. От меня мало что зависит. Мой труд стоит дешево. Я не могу приобрести то, чего хочется. Богатая жизнь не для меня. Я не знаю, как увеличить мои доходы». 
Понятно, что периодически у вас случались и более сильные переживания из-за денег – когда вы вовремя не смогли вернуть долг или кредит, когда вы теряли или вам не возвращали большую сумму денег, когда денег не хватало, чтобы сделать очень необходимую вам покупку (например, улучшить жилье или оплатить лечение близкого человека).
Эти переживания создавали в вашем теле уже вполне приличные эмоциональные блоки. Которые, как цементом, скреплялись между собой мелкими повседневными переживаниями по поводу нехватки денег.
Попытки радикально изменить ситуацию с деньгами обычно не приводят к желанному эффекту. Редко кому удается сделать резкий рывок и повысить свои доходы. Большинство людей даже не делают попыток улучшить свое финансовое состояние, руководствуясь устойчивым убеждением «все бесполезно, деньги не для меня». 
Что интересно, большие деньги легко зарабатывают люди в молодом возрасте, пока их тело не накопило переживаний по поводу денег. Потом, когда они испытали некоторое количество стрессов по поводу финансов (и вытекающих из них внутренних убеждений), они уже не могут найти прежних возможностей вернуться к большим деньгам. 
Так живет множество людей, которые легко создали себе большие состояния в начальные годы перестройки. Потом, когда прошли несколько финансовых кризисов и они испытали сильнейшие переживания по поводу потери своих денег, они никак не могут вернуться к прежним доходам.
Их способность легко зарабатывать большие деньги оказалось перекрытой наработанными ими же ограничивающими убеждениями, прописанными в Подсознании. Причем эти убеждения подкреплены сильнейшими эмоциональными блоками, от которых они никогда не пробовали избавиться.
Или, возможно, пробовали, но не смогли вытеснить те убеждения, которые они сами заложили в себя в моменты сильнейшего энергетического возбуждения во время финансового кризиса. 
Известными методами работы с аффирмациями изменить что-то очень сложно, поскольку замену этих ограничивающих убеждений нужно проводить в состоянии такого же, или еще большего энергетического подъема. А как его создать без кризиса, находясь в состоянии пониженной энергетики?
Технология такой замены приведена в этой книге дальше.
А нам пора подвести очередные итоги.
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1. Наши эмоции – это не более чем энергетическая реакция организма в ответ на сравнение Реальности с нашими Ожиданиями.
2. Когда реальность расходится с нашими ожиданиями, организм активируется и дает нам энергию, чтобы мы восстановили «справедливость» в нашем понимании.
3. Если мы по соображениям воспитанности или страха не используем возбужденную организмом энергию, она откладывается в нашем теле в виде энергетически заряженного телесного зажима (сжатой пружинки). В результате в теле создается эмоциональный блок.
4. Каждый эмоциональный блок является своего рода опорой какому-то внутреннему убеждению, находящемуся в Отделе готовых решений (ОГР) нашего Подсознания.
5. Когда мы пытаемся заменить имеющееся убеждение на новое, то сталкиваемся с сопротивлением накопленных ранее эмоциональных блоков.
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1. Возьмите несколько отдельных листков бумаги. На каждом напишите заголовок: «Любовь», «Семья», «Работа», «Деньги», «Родители» и так далее.
На каждом листочке кратко запишите те стрессовые ситуации (конфликты, ссоры, сильное чувство вины или недовольства собой, задавленное возмущение и т. д.), которые вы когда-то испытали в отношении этих людей или обстоятельств. Сохраните эти листочки для дальнейшей работы.
2. Прикиньте по 100-балльной шкале уровень вашей нынешней энергетики. 100 баллов – это ваши самоощущения в глубокой молодости, когда вы были полны сил, надежд и не обременяли себя множеством мыслей и ожиданий. 0 баллов – это самоощущения покойника. А что с энергетикой у вас?
3. Вспомните самые сильные стрессы, которые вы испытывали в своем прошлом. Попробуйте понять, какие мысли вы испытывали в те моменты, и какие программы вы могли заложить в себя, находясь в состоянии сильного возбуждения. Запишите эти программы на отдельном листочке и сохраните для дальнейшей работы.
4. Проанализируйте ваше нынешнее положение и попробуйте понять, проявляются ли в вашей жизни сегодня те программы, которые вы могли заложить в себя в моменты сильного стресса (из п. З).
Пример: ваши родители сильно ссорились, вам это страшно не нравилось, и вы несколько раз говорили себе: «никогда не выйду замуж (не женюсь), чтобы никогда не ссориться». Или: «никогда не буду рожать ребенка, чтобы он так не мучился, как я».
[image: chapter_end]


[image: before_title]
4. С чего будем начинать?

[image: after_title]

Итак, ситуация вроде прояснилась. Наша работа с позитивными убеждениями даст желанный эффект только в случае, если мы сначала уберем «корни» наших негативных убеждений, то есть освободим «полку» на складе наших внутренних убеждений (в Отделе Готовых Решений). И лишь потом каким-то способом будем пробовать «положить» на освободившееся место новое убеждение.
Традиционная технология работы с аффирмациями предлагает нам сразу начать заталкивать новое убеждение на занятую полку. Понятно, что прежнее убеждение, да еще подкрепленное приличным эмоциональным блоком, вовсе не будет спешить уступить свое место.
Именно поэтому простое повторение новых утверждений без предварительной очистки занятого места дает совсем слабый эффект. Или требует длительных и напряженных усилий по выталкиванию прежнего «обитателя» полки с насиженного места.
Но даже если его вытеснить, но не полностью стереть, то рано или поздно оно попробует вернуться на свое место. То есть человек приложил большие усилия, что-то изменил в себе и получил конкретный результат. Например, заработал какое-то количество денег, занял новую должность, встретил новую любовь и так далее. Естественно, при этом он прекращает работу над собой – цель вроде достигнута, зачем дальше париться?
Но, скорее всего, через некоторое время он снова скатится в прежнюю систему убеждений. Почему так происходит?
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Давайте представим себе такой образ: наше Подсознание – это полянка, на которой растет множество растений – наших убеждений. Причем попали они туда самыми разными и малопонятными способами. Что-то считали с родителей, что-то поняли сами, что-то взяли с других людей, из книг и так далее.
Часть этих растений однолетки, их легко можно удалить, поскольку они не имеют мощной корневой системы.
Другие убеждения подкреплены мощной корневой системой – нашими эмоциональными боками. Помните из прошлой главы: « Любви нет. Любить некого. Я не смогу построить семью. Понимающего меня мужчину найти невозможно». Это целый куст убеждений, который возник в результате событий из вашего личного опыта. И энергетически подкреплен вашими эмоциональными блоками.
Вся полянка уже занята, свободного места практически нет.
Теперь вы захотели посадить на полянке вашего Подсознания новое убеждение о том, что «вы достойны большой и чистой любви. Прекрасный принц уже мчится к вам на белом «мерседесе», и скоро появится. Вас ждет долгая и счастливая семейная жизнь». 
Все вроде неплохо, но никакой убежденности в том, что эти сладкие мечты сбудутся, у вас нет.
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Как может выглядеть такая убежденность? Если вы в молодости читали «Алые паруса» Александра Грина, то помните героиню по имени Ассоль. Она ждала принца на корабле с алыми парусами, и без всяких на то оснований верила, что рано или поздно он появится.
Окружающие рациональные люди говорили ей: «Дура, выбрось эту блажь из головы, выходи замуж за нормального рыбака! Г оды идут, рожать пора, детей выращивать, а ты все со своею глупостью носишься». 
Но, поскольку прохожий сказочник очень хорошо заложил в нее картинку будущего с алыми парусами, то никакие разумные советы не смогли поколебать ее убежденность в том, что она получит своего принца. 
Так выглядит романтическая история, которая будит воображение большинства молодых девушек. Они тоже мечтают встретить своего избранника.
Но у Ассоль был явный признак ее «принца» – это наличие у него корабля с алыми парусами. Если у тебя нет такого корабля, то даже не подходи к ней – она тебя не признает.
Заметьте, критерием для определения своей «половинки» у нее была не любовь, не чувства, не внешний вид принца, а его корабль в специфическом оформлении. 
Современные девушки тоже ждут принца. Но изначально они понимают, что в их сухопутной местности можно принца с кораблем не дождаться никогда. А как тогда понять, кто из окружающих мужчин – ваш избранник? Когда никто не рассказал, как он должен выглядеть? Или что он должен притащить с собой, чтобы вы сразу поняли: это – ОН!!! 
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Остается полагаться только на чувства. Поэтому современные женщины в качестве «критерия» для определения «своего «принца» полаются на очень ненадежный компас – свои чувства. Если страстно люблю – значит, «принц».
А страстная любовь, как известно, является не более чем очень приятным проявлением Инстинкта продолжения рода [12]. Поэтому влюбляться приходится совсем не в тех, в кого бы это стоило делать. А в основном в тех, кого ваш Инстинкт, руководствуясь все теми же «пещерными» признаками, признает достойными вашей любви. И кого потом приходится называть «козлами» или еще какими-то малолитературными словами.
И еще создавать в себе новые эмоциональные блоки и новые ограничивающие убеждения.
Поэтому после одной-двух-трех неудач со страстной любовью женщины пытаются тормознуть свою страсть, выключающую их Разум. И пробовать выбирать себе будущего спутника жизни более осознанно.
Как раз по этому пути вам поможет пройти предлагаемая далее Технология самотрансформации.
Но вы сразу должны понимать, что со страстью к вашему избраннику ожидаются сложности. Хорошее теплое чувство, ощущение защищенности, наличие общих интересов и умение строить гармоничные отношения – это вы получите без проблем. Если правильно воспользуетесь Технологией.
Но вот сильного возбуждения (то есть страсти), которое дает Инстинкт продолжения рода – этого не будет. Это многократно проверено.
Но вернемся к нашей полянке.
В общем, если вы способны противостоять давлению социума, возрастным изменениям и прочим сложностям, то вы явно сумеете загрузить в себя нужное вам позитивное убеждение в свое Подсознание. То есть посадите и вырастите свою нежную розочку на полянке с сорняками.
Реализуется оно (ваше убеждение), или нет, это еще вопрос. Поскольку вы могли выдумать и загрузить в себя что-то такое, что невозможно реализовать в современном мире (например, что ваш «принц» должен прилететь к вам на космическом корабле).
Особенно если вы никому не будете рассказывать о своей мечте. 
Ассоль была мудрее, она информировала окружающих, чего именно она ждет. И со временем такая тактика дала свои плоды – капитан Грей от ее соседей узнал о ее мечте, и попробовал ее реализовать. Если бы Ассоль молчала про свою мечту, то эта сладкая история вряд ли смогла бы разрешиться так красиво.
Кстати, в этой романтической истории дан довольно четкий алгоритм достижения цели: 
1. Выбери то, чего ты хочешь достичь (выйти замуж). 
2. Четко сформулируй критерии, по которым ты сможешь понять, что цель достигнута (жених приплывет на корабле с алыми парусами). 
3. Четко держи цель в воображении, не позволяй страхам или сомнениям разрушить твое ожидание. 
4. Не суетись, позволь твоей цели реализоваться в удобное для нее время (не идеализируй результат). 
Но это материал последующих глав, поэтому вернемся к нашей полянке.
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Мы рассматриваем ситуацию, когда вся полянка уже плотно заросла полезными растениями и сорняками. А вам вдруг пришла в голову замечательная идея посадить туда нежную розочку – убеждение о вашей будущей светлой и обеспеченной любви, и вытекающей из нее сладкой семейной жизни.
Но на месте для розочки уже пышно растут сорняки ваших убеждений о том, что «Любви нет. Все мужики-козлы. Меня никто не понимает » и так далее.
Вы расчищаете местечко для вашей розочки, и садите ее. Как это можно реально сделать? Например, вы сходили на одно или двухдневный тренинг на тему «Как выйти замуж за неделю». Или прочитали книжку на эту тему.
Вы возбудились, представили себе желанный результат, то есть произвели посадку нового убеждения. 
А потом вас захлестнули текущие дела и проблемы, и вы почти забыли о своем желании выйти замуж. То есть вы перестали ухаживать за вашей розочкой. Что с ней произойдет, как вы думаете?
Правильно думаете. Она завянет, сорняки быстренько вытеснят ее со «своего» места.
Поэтому, чтобы новое убеждение устойчиво развивалось и дало свои плоды, за ним нужно долго и упорно ухаживать. То есть вкладывать в него время и энергию. 
Чудотворных таблеток не бывает.
То есть чудо быстрой реализации желанной цели может произойти, но только у той девушки, у которой не было предыдущего негативного опыта. 
И ее Подсознание чисто от убеждений типа « любви нет. Все мужики-козлы» и так далее. У такой девушки реально может очень быстро появиться желанный принц.
Так бывает, и истории о подобных чудесах, произошедших сразу после тренинга, передаются из уст в уста (с помощью правильной рекламы, конечно). И каждая непристроенная (к мужчине) женщина примеривает ее к себе: «Может, и у меня все будет так же?».
Может, и будет. Если на вашей полянке нет убеждений-сорняков из вашего неудачного прошлого. 
Явно не будет, если у вас был негативный опыт общения с мужчинами, от которого вы еще не избавились. Точнее, любовь или похожие на нее чувства могут появиться, но их последствия вполне предсказуемы. Ваши эмоциональные блоки, созданные в прежних отношениях, постараются доказать вам, что он такой же «козел», как и ваши предыдущие избранники.
Обычно так и бывает. А не нужно было тащить прежнюю эмоциональную грязь в новые отношения.
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Мы рассмотрели ситуацию с неудачной любовью. Но все то же происходит во всех остальных сферах нашей жизни.
Вы в молодости попробовали чего-то достичь (выиграть соревнование, научиться танцевать, выступить с докладом или на сцене, занять какую-то должность, познакомиться с девушкой или мужчиной), и у вас что-то не получилось. Вы остро среагировали на это расхождение ваших ожиданий и реальности.
Да еще окружающие из доброжелательности или по глупости прокомментировали вашу неудачу так, что вы почувствовали себя полным ничтожеством.
Все, образовался огромный эмоциональный блок, закрепивший ваше убеждение типа: «Да чтоб я еще раз в это ввязался? Да никогда! Больше этим делом не занимаюсь, от него одни неприятности». И дальше эта эмоционально подкрепленная установка начинает старательно уберегать вас от попадания в подобную стрессовую ситуацию.
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Из всего сказанного вытекает 4-х шаговая последовательность действий по изменению своей реальности.
Шаг первый – убираем все корни не устраивающих нас убеждений. То есть стираем в своем теле все эмоциональные блоки, которые подпитывают то убеждение, которое мы хотим изменить.
Без этих корней оно, конечно, будет продолжать занимать свою полочку в Отделе Готовых решений вашего Подсознания. Но, поскольку корней, удерживающих его там, не осталось, можно будет с помощью небольших усилий вытеснить его. И загрузить на эту полочку новое убеждением.
В образах полянки – мы проводим прополку нужного нам участка для посадки, и убираем все растущие там сорняки вместе с их корешками.
Потом нужно все это хорошо удобрить.
Отсюда вытекает второй шаг на пути внутренней трансформации.
Шаг второй – загружаем в Подсознание нужное нам позитивное убеждение о нашей способности достичь желанной цели. То есть если раньше ваш личный опыт говорил о том, что «.большие деньги – не для меня». Или что «любви больше нет. Я никогда не встречу достойного меня мужчину», то теперь вы легко меняете это убеждение на противоположное: «я играючи зарабатываю огромные деньги », или «я открываюсь для любви, и легко строю семью с достойным меня мужчиной». 
Вы прикладываете некоторое количество усилий, и это новое убеждение поселяется в вашем Подсознании.
Если вернуться к образу с полянкой, то такими убеждениями вы удобряете почву, в которую потом будете сажать семена нового растения. 
Что, на этом все? Счастье должно накрыть вас полностью и окончательно?
К сожалению нет, есть еще две сложности, с которыми нужно продолжать работу.
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Первая их них – наличие различных дополнительных «корешков» от других убеждений, которые как-то связаны с тем, которое вы хотите изменить. И которые также будут тормозить ваши изменения.
Обычно из произошедшей неприятности мы делаем довольно широкие выводы. Например, если нас постигла неудача с деньгами, то в минуты отчаяния мы не говорим себе: «большие деньги – не для меня». И все.
Наоборот, искренне стремясь уберечь себя от подобных неприятностей в будущем, мы философски обобщаем происходящее, и говорим себе что-то типа:
«И зачем я в это полез? От этих больших денег одни неприятности. С ними даже порядочные раньше люди становятся сволочами. Никому нельзя доверять. Чуть высунешься – сразу набегут волки и сожрут. Против силы не попрешь. Лучше держаться от них подальше. Не было их, жил нормально, теперь вот маюсь. Это не для меня, пусть другие это все получают». 
То есть вы загрузили в себя целый букет убеждений, каждое из которых так или иначе будет вставать на вашем пути при очередной попытке увеличить доходы.
Эти убеждения (точнее, соответствующие им эмоциональные блоки) будут всплывать на втором шаге работы, и тормозить вас.
Это нужно учитывать.
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Вторая сложность– непонимание вашего Подсознания, как именно вы хотите реализовать ваши новые установки. 
Например, вы загрузили в себя новое убеждение о деньгах «Я играючи зарабатывать огромные деньги»? Хорошо, но о чем конкретно идет речь? Вы должны теперь зарабатывать больше денег, или хотите, чтобы ваши нынешние деньги стали «огромными»? Вы ведь ничего об этом не сказали. А насчет «играючи» вообще непонятно. Вы хотите пойти в игровой бизнес? Или выигрывать большие деньги в карты? Непонятно, чего именно вы хотите.
А еще у вас в Подсознании могли остаться неотработанные вами установки типа « Будь как все, не высовывайся!». Или «Большие деньги портят людей!». Причем ваше новое устремление и ваши прежние программы имеют примерно равный статус, то есть должны быть удовлетворены одновременно. 
Теперь представьте ваше Подсознание, перед которым вы поставили ребус – как совместить, чтобы вы одновременно «зарабатывали огромные деньги», «не высовывались» и «не портились». И еще «играючи»! Вы можете придумать такой способ?
Один из вариантов – вам вдруг предлагают поехать поработать в страну с дешевой валютой. И там каждый заработанный вам трудовой рубль превращается в «огромные» деньги. Которые, кстати, получают все ваши коллеги, то есть вы «не высовываетесь» среди них. Ну, а «испортиться» у вас мало шансов – ваши «огромные» деньги достаются вам нелегким трудом.
Вас устроит такой вариант исполнения вашего желания? Скорей всего, вы надеялись на что-то другое. Но невнятное изложение того, к чему вы стремитесь, часто приводит к более чем странным результатам.
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А ведь любители поработать с аффирмациями часто поступают именно так – загружают в себя «размазанное» позитивное утверждение, и ожидают конкретных результатов. Пусть, мол, Вселенная сама рассудит, как это должно исполниться.
А когда эта самая «Вселенная» в лице нашего Подсознания реализует наше пожелание удобным для него (Подсознания) способом, мы корчим недовольную мину и делаем вывод, что «все это фигня, ничего не работает, никакая Вселенная нам не помогает», и так далее.
И все это от неграмотного обращения с тем сверхсложным инструментом, который дан нам от рождения. Но которым никого из нас не научили пользоваться. 
Сейчас мы овладеваем первыми навыками на пути использования возможностей нашего Подсознания.
Поэтому возникает необходимость следующего шага.
Шаг третий – мы очень конкретно формулируем ту цель, которую хотим достичь в ближайшее время. То есть мы переводим наши общие пожелания второго шага в конкретные цифры, даты или другие ключевые показатели той цели, к которой мы стремимся.
Если продолжить использовать образ участка – на этом шаге мы наконец-то сажаем в подготовленную почву наше семечко, которое должно взойти, и превратиться в нужный нам цветок. 
Существует множество различных рекомендаций по формулировке цели – их нужно обязательно учитывать. Мы рассмотрим их более подробно позже.
А здесь лишь отметим, что при попытке загрузить в Подсознание четко сформулированную цель мы, скорее всего, всколыхнем еще один пласт эмоциональных блоков, который мы не зацепили на предыдущих двух шагах.
Здесь уже могут проявить себя блоки, связанные с вашей самооценкой: «такие результаты – не для тебя».
Или связанные с вашей системой ценностей: «хорошо, но некогда этим заниматься, есть и более важные дела».
Или могут вылезти какие-то ваши идеализации (сверхценные убеждения), которые отвлекут вас от желанной цели, и направят вашу энергию на борьбу за ваши идеалы.
В общем, много чего в нашем Подсознании может помешать нам достичь поставленной на третьем шаге цели.
Отсюда возникает необходимость следующего шага.
Шаг четвертый – мы убираем оставшиеся преграды на пути к заявленной цели, и окончательно закрепляем в Подсознании состояние движения к ее реализации. То есть на этом шаге мы продолжаем работу по очищению тела от ограничивающих убеждений и эмоциональных блоков («сорняков»), которые будут периодически проявляться. И с самыми добрыми намерениями будут пытаться не пустить нас туда, куда мы хотим прийти.
В образах взращивания нужного нам цветка – мы не бросаем посаженное семечко, а продолжаем за ним ухаживать. Мы его поливаем, рыхлим почву, убираем тянущиеся со всех сторон сорняки. В общем, не даем нашему цветочку погибнуть. На это потребуется месяц-два, как понимаете. А то и больше – в зависимости от того, какую цель вы себе поставили. 
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Сколько времени вам понадобится, чтобы «зачистить» все ваши накопления эмоциональной грязи, и пустить всю энергию на сотворение той реальности, в которую вы хотите прийти?
Понятно, что хочется иметь четкий ответ на тот вопрос. Например, 40 часов. Или 21 день. Или что-то еще, но столь же конкретное. Поэтому многие авторы называют подобные цифры.
Все это вранье. Нет никаких общих временных рамок, все сугубо индивидуально.
Все зависит от того, насколько вы позитивны и доброжелательны. Или наоборот, критичны, во всем сомневаетесь. Или глубоко убеждены, что у вас все равно ничего не получится.
Живете ли вы в тотальных страхах перед будущим, или доверяете Жизни?
Сколько эмоциональной грязи вы могли накопить к настоящему моменту?
Вы чисты или по уши завалены переживаниями?
Душите ли вы в себе все эмоциональные порывы, или бодро выливаете их на окружающих? Много ли у вас ожиданий, за которые вы героически боретесь, или бы более пофигистичны?
Вы человек гибкий, склонный к изменениям? Или живете в жестких рамках и никогда не выходите за установленные нормы, даже если очень хочется?
Сколько усилий вы готовы приложить для достижения заявленной цели? Вы сдадитесь и забросите все внутреннюю работу через два дня, или готовы к длительной и глубокой самотрансформации?
Будете ли вы рассчитывать на себя, или все время будете пытаться достичь своей цели каким-то чудотворным путем с помощью религиозных процедур, обращения к магам и волшебникам вне себя?
Как понимаете, у каждого человека свой набор ответов на эти вопросы. 
Соответственно, у каждого из нас будет свой путь от нынешнего состояния к состоянию человека, который легко ставит, и играючи достигает поставленные перед собой цели в любой сфере жизни. 
Если, конечно, эти цели достижимы.
Самым настойчивым сообщаю: если вы всегда были позитивны и доброжелательны, жили в доверии Жизни и будущему, быстро стирали возникавшие эмоциональные блоки, вы полны энергии и радостно смотрите в будущее, то вам нафиг не нужна эта Технология самотрансформации.
У вас и так все получается раньше, чем вы об этом как следует задумаетесь.
Всем остальным людям нужно работать над собой от двух месяцев и больше в среднем по часу в день.
Для получения внешнего «пинка» к самотрансформации рекомендуем принять участие в наших вэбинарах на тему этой книги – записывайтесь на них на сайте www.svivash.ru.
Или используйте специально созданный сайт под названием «Ваш помощник по самотрансформации» – там собраны ВСЕ имеющиеся сегодня разработки на тему внутренних изменений. Его адрес: www.selftrans.ru
А мы пока подведем итоги этой главы.
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1. Наше Подсознание можно представить себе в виде полянки, плотно засаженной растениями – нашими убеждениями.
2. Попытка посадить туда новое растение встретит сильное сопротивление тех растений, которые уже давно растут там.
3. Для того, чтобы наше новое растение (нужное нам убеждение) прижилось, нужно предварительно зачистить полянку от сорняков (тех убеждений, которые вы имеете сегодня вместо нового убеждения). То есть нужно убрать эмоциональные блоки, поддерживающие ненужные нам убеждения. Это ПЕРВЫЙ ШАГ Технологии самотрансформации.
4. Затем нужно удобрить почву для посадки нового растения. Для этого мы производим замену имеющихся в нас убеждений на новые, способствующие росту нужного нам растения. Это ВТОРОЙ ШАГ Технологии самотрансформации.
5. Только после этого мы можем произвести посадку нужного нам растения (цели). Поэтому на ТРЕТЬЕМ ШАГЕ Технологии самотрансформации нам необходимо четко сформулировать тот результат, который мы хотим получить. Иначе мы даем возможность Подсознанию самому выбрать тот результат, к которому оно нас приведет. И этот результат может сильно расходиться с нашими невысказанными ожиданиями, что породит новые переживания.
6. При загрузке в Подсознание конкретной цели она может вступить в противоречие с другими имеющимися у нас ограничивающими убеждениями и поддерживающими их эмоциональными блоками (то есть в дело могут вступить сорняки, с которыми мы не посчитали необходимым побороться на Первом шаге).
Поэтому при выявлении внутреннего сопротивления необходимо будет использовать те инструменты работы с эмоциональными блоками, которые мы использовали на Первом шаге.
7. Поскольку любые сорняки все равно оставляют свои следы, то необходимо поддерживать новое растение в течение нескольких месяцев, чтобы оно окончательно утвердилось на новой площадке и окрепло до состояния, при котором ему не страшны любые сорняки.
8. Все вместе это представляет собой 4-х шаговую Технологию осознанной и долговременной самотрансформации Личности.
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1. Еще раз просмотрите свое прошлое – были ли у вас там сильные переживания? Какие выводы вы могли сделать во время этих переживаний? Проявляются ли как-то ваши выводы в нынешней жизни?
Запишите на отдельном листке те внутренние установки, которые вы неосознанно загрузили в себя в прошлом во время сильных стрессов.
2. Припомните, были ли у вас в прошлом ситуации, когда вы ставили перед собой цель, и она не реализовывалась. На кого вы списывали свои неудачи? На себя, на внешние обстоятельства или на других людей?
[image: chapter_end]


[image: before_title]
5. Шаг первый – долой эмоциональную грязь!
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Они жили долго и счастливо.
Пока не встретили друг друга.

Итак, мы определили, что сначала нужно убрать из тела те эмоциональные блоки, которые тормозят нас на пути внутренних изменений.
Как это можно сделать?
Путей существует множество.
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Что делают психологи (или психотерапевты), когда человек обращается к ним? Они избавляют его от боли, возникшей в нем в результате разрушения каких-то его ожиданий. Ушел или изменил любимый (или любимая). Его несправедливо унизили, предали, обманули, уволили. Он участвует в длительном конфликте, и никак не может выйти из него. И так далее.
Что делает психолог? Он работает с самой важной проблемой человека, то есть с самым большим его эмоциональным блоком. 
В процессе работы он либо обесценивает ожидания человека ( она ушла – так все к лучшему, ты теперь свободен!!!). Либо какими-то процедурами он выводит энергию из самого большого эмоционального блока.
Параллельно доступными ему средствами он пробует заменить имеющие у клиента жесткие ожидания (убеждения о том, как должно быть) на другие, более мягкие.
Поскольку психология выросла из психиатрии, то вся психологическая помощь построена как инструмент помощи специалиста больному.
Очень редко клиенту дается инструмент для дальнейшей осознанной самостоятельной работы над собой и своими убеждениями. Отдельные приемы для психозащиты – да, пожалуйста. А больше – нет, поскольку в психологию подобные инструменты самостоятельной работы клиента со своими проблемами не входят.
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Здесь – технология самотрансформации
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В этой книге дается ТЕХНОЛОГИЯ ОСОЗНАННОЙ САМОТРАНСФОРМАЦИИ ЛИЧНОСТИ.
Эту Технологию в силу ряда личностных особенностей смогут использовать далеко не все люди. Поэтому помощь священников, психологов, психотерапевтов и психиатров остается нужно и полезной, естественно.
Примерно так продвижение идей здорового образа жизни не отвергает необходимость существования медицины. Хотя люди, ведущие здоровый образ жизни, очень редко обращаются к врачам.
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В книге «Открытое подсознание» приведен обзор существующих приемов, которые вы можете использовать для самостоятельной очистки своего тела от накопленной эмоциональной грязи.
Электронный вариант этой книги вы можете найти на блоге www.svivashA.ru/shop.
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Здесь мы предлагаем использовать новую технику, которая получила название «Эффективное прощение».
Суть ее проста.
После того, как мы поняли, что наше тело наполнено эмоциональными блоками, и приняли ОСОЗНАННОЕ решение выйти из борьбы за свои идеалы, мы ДАЕМ КОМАНДУ СВОЕМУ ПОДСОЗНАНИЮ УБРАТЬ НАКОПЛЕННЫЕ В ТЕЛЕ ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ БЛОКИ. 
Казалось бы, все просто. Мои блоки, мое Подсознание, я всем распоряжаюсь. Я сам себе говорю: «Я приказываю очистить мое тело от всех эмоциональных зарядов! Исполнять!». 
У вас так получится? Организм вас послушает?
Возможно, у кого-то, да. Но таких людей явно единицы. И я не знаю ни одного из них…
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У всех остальных такая команда просто не будет принята к исполнению.
Почему?
Потому, что наше Подсознание просто нам не поверит! Поскольку оно увидит полное несоответствие значимости предыдущих команд и этой.
Большинство предыдущих команд («Да чтоб я еще раз ввязался в этот бизнес!…. Да что б я еще раз в кого-то влюбилась!») были даны в состоянии сильнейшего энергетического подъема. Они были ВЕСОМЫ. Энергетически насыщены. 
А нынешнее бормотание «Я выбираю простить всех идиотов и больше ни с кем из них не бороться » выглядит на их фоне жалким лепетом. На который не стоит обращать внимание. То есть эту команду можно не выполнять.
Такова обычная логика, по которой обрабатываются наши мысли и желания.
Значит, чтобы нас услышали, нужно придать ВЕСОМОСТЬ нашей команде. Чтобы Подсознание поняло, что мы приняли РЕАЛЬНОЕ и ОЧЕНЬ ЗНАЧИМОЕ ДЛЯ НАС РЕШЕНИЕ. И требуем, чтобы оно его исполнило. 
То есть мы должны подтвердить ЗНАЧИМОСТЬ нашего решения.
Как можно это сделать?
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Каждый из нас испытывает множество эмоций и желаний, и организм (Подсознание) выработал четкий критерий того, стоит ли принимать какую-то команду к исполнению, или это мимолетная блажь.
Этот критерий прост – мы должны показать, насколько НАМ ВАЖЕН ЭТОТ РЕЗУЛЬТАТ. 
А чем мы обычно подтверждаем ВАЖНОСТЬ для нас какого-то результата?
Вспомните, что вы испытываете, когда идете на свидание, и не знаете, чем оно закончится.
Когда вы ждете результата важного для вас экзамена.
Когда вы стремитесь занять какую-то должность, и прилагаете усилия к ее получению.
Когда вы готовы выступить в соревновании и жаждете победы.
Вы находитесь в сильном возбуждении. Организм повышает энергетику, чтобы вы не оплошали в ответственный момент. Он признал вашу цель ВАЖНОЙ, и взялся помогать вам.
Почему он взялся вам помогать? Потому, что вы об этом результате много думали. Вы планировали свое будущее. Вы ПОТРАТИЛИ МНОГО ВРЕМЕНИ И СИЛ для достижения этого результата.
То есть вы вложились в результат своей энергией, своим временем, а иногда и большими деньгами. И тем самым подтвердили его важность и значимость для вас. 
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То есть вы показали, что это было не какое-то мимолетное желание, о котором вы забудете через пять минут. Это была не случайная эмоция, которая вспыхнула и прошла без следа.
Это был результат, о котором вы много времени размышляли (на уровне Разума). И тем самым показали Подсознанию, что он вам нужен и важен.
И оно подключило свои ресурсы для достижения вашего результата. В том числе перевело вас в возбужденное состояние.
Так протекают естественные процессы в нашем организме. По алгоритму, выработанному в ходе эволюции. Сосредоточены, думаете, цените, прилагаете усилия – можете получить результат (а можете и не получить, если сопротивление будет очень сильным)
Пару раз помечтали и забыли – вероятность достижения становится совсем ничтожной.
Разве что это было совершенно новое желание, по поводу которого в Подсознании не имелось никаких установок, которые могли бы его затормозить. Тогда ваше желание может как-то чудотворно сбыться на зависть другим.
Но обычно только один раз.
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[image: after_title]

Получается, что обычный путь – это длинный путь, когда над нашей целью «убрать из тела эмоциональный блок» нужно долго и упорно размышлять, много-много раз повторять формулу прощения. Или какую-то другую формулу, направленную на стирание этого эмоционального блока.
Это, собственно, то, что рекомендуют все специалисты по работе с аффирмациями или формулами цели.
А очень хочется чего-то побыстрее.
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Чтобы найти способ ускорения, нужно понять, кто же выполняет функции защитника Подсознания от наших новых идей и случайных желаний. 
Или, по другому, какая часть системы управления нашим телом выполняет функции «внутреннего фильтра» или «внутреннего контролера».
Похоже, что это наш Разум. Какая-то его часть, специализирующаяся на сравнении и принятии решений.
То есть, если у нас возникает желание что-то купить (или загрузить в себя какую-то новую установку), то наш Разум посылает запрос в Подсознание: а что у нас там имеется на эту тему?
Подсознание (его Оперативный отдел), быстро пробежавшись по полкам Отдела готовых решений и по другим блокам памяти, представляет информацию о том, нужна ли нам эта покупка, что может подумать о ней ваш муж (жена), есть ли у вас на это средства и так далее.
Разум обрабатывает эти данные, и принимает окончательное решение. 
Вспомните свои размышления, когда вы стоите в магазине возле понравившейся вещи и прикидываете, можете ли вы ее купить: « Как она мне нравится, только дороговата для меня. И муж опять будет ворчать, что я трачу деньги на ерунду. Да и долг нужно отдавать через месяц, а эта покупка создаст проблемы с возвратом. Ладно, сегодня покупать не буду, зайду, когда с деньгами будет полегче». 
Так рассуждает наш Разум. И он же на основании своих рассуждений принимает решение: « Мне это не надо». 
Иногда мы эти рассуждения осознаем, а иногда они проходят так быстро, что мы сразу получаем готовый результат.
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Все то же происходит при попытке осознанной загрузки в себя нового убеждения.
Например, вам надоело чувствовать себя вечно виноватой, вы вычитали в книжке, что нужно загрузить в себя убеждение типа: «Я одобряю все свои поступки! Все, что я делаю, замечательно! Я в восторге от себя!». И вы начинаете повторять его про себя, надеясь, что через некоторое время вы перестанете виноватить себя.
Что произойдет при повторении этого утверждения? Разум запросит информацию из Подсознания – что там имеется насчет вашей замечательности?
И получит ответ, что уже много лет вы живете с убеждениями, что «вы вечно во всем виноваты, вы многое делаете неправильно, поэтому заслуживаете наказания за ваши ошибки». Причем эти убеждения подкреплены мощными эмоциональными блоками, которые возникли в те моменты, когда вы осуждали себя. 
Что остается сделать Разуму в такой ситуации? Естественно, принять решение, что ваша новая установка – это блажь, не имеющая за собой никакой силы, поэтому ее нужно отвергнуть.
И только если вы приложите огромные усилия – например, повторите новую установку несколько тысяч раз, то Разум учтет ваше упорство и даст команду на замену прежних убеждений на новые. И команду убрать эмоциональные блоки, которые поддерживали ваши прежние убеждения.
Поскольку все эти процессы будут происходить медленно, то, скорее всего, никаких особых телесных реакций вы не испытаете.
Можно ли ускорить этот процесс?
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Наверное, ускорить можно, если каким-то образом выключить из процесса загрузки нового убеждения нашего «внутреннего критика», то есть наш Разум. 
Тогда наши команды будут напрямую проходить в Подсознание и пробовать замещать имеющиеся там убеждения.
А как выключить Разум? Причем выключить не совсем, как при потере сознания. А немножко, чтобы его часть функционировала, и помогала нам загружать нужные нам установки в Подсознание. Но при этом перестала их оценивать и отвергать.
Что выключает Разум?
Мы уже отмечали в предыдущих главах, что при сильной Эмоции проиоодит выключение Разума. Когда вы находитесь в срасти или в гневе, вы совершаете необдуманные (неРазумные) поступки.
А что такое сильная Эмоция? Это, прежде всего, возбужденная психика. Или, по иному, высокая энергетика.
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Саму по себе сильную эмоцию использовать для наших целей вряд ли возможно. Если мы быстро бежим от злой собаки, то у нас будет высокая энергетика, порожденная страхом Но вряд ли кто-нибудь сможет в этот момент вспомнить, что это самое подходящее время, чтобы бормотать про себя фразы: «Я одобряю все свои поступки. Все, что я делаю, замечательно! Я в восторге от себя!». 
Не до того будет. Да и Разум будет парализован, вспоминать некому будет.
Значит, будем искать, как поднять энергетику, но не парализовать полностью свой Разум.
Какие еще способы существуют на этот счет?
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Понятно, сразу возникают мысли об эротических процессах. Секс, просмотр эротики или порно действительно дает сильное повышение энергетики (возбуждение) у большинства людей.
Сложность использования этого процесса для наших дел состоит в том, что это возбуждение сильно зависит от того, что мы делаем или на что мы смотрим. Стоит нам отвлечься от эротики и перейти к работе с внутренними убеждениями, как процесс возбуждения тут же пройдет.
К тому же этот уровень энергетики обычно значительно ниже того уровня отчаяния, при котором мы закладывали в себя программы типа: «Да чтоб я еще раз….!!!».
Значит, потребуется многократное повторение команды на очистку от эмоциональных блоков. И с возбуждением дело будет обстоять еще хуже.
А если возбуждение в ходе секса сверхсильное, то мозги (Разум) полностью отключаются, и мы не вспомним о том, что в начале этого процесса собирались кого-то прощать или закладывать в себя какие-то установки. Опять же не до того будет.
В общем, применять этот процесс для наших целей очень сложно.
Нужно искать что-то более стабильное и контролируемое.
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Понимая внутренние механизмы загрузки в Подсознание нужных нам команд, Мирзакарим Норбеков разработал специальное упражнение «Октава», в ходе которого с помощью команд ведущего участники тренинга переходят в своеобразное экстатическое состояние. И в этом состоянии дают себе команды на улучшение здоровья (на первых этапах). Или на достижение каких-то целей (на последующих этапах).
Эта технология имеет свои плюсы и минусы.
Плюсы: – загрузка программ в Подсознание делается в состоянии возбужденной энергетики, что позволяет быстро загружать команды в Подсознание и получать быстрые результаты. Иногда – очень быстрые.
Например, я участвовал в Оздоровительном тренинге и видел, что на пятый день 10-дневного тренинга у одной из женщин полностью исчезли следы полостной операции на теле, у другой исчезли вены на ногах, и так далее. Это факт, их Подсознание быстро выполнило данные ими команды по трансформации тела.
– понимая необходимость закрепления полученных результатов, М.Норбеков рекомендует работать над собой по этой технологии 30 дней подряд (пройти три десятидневных тренинга).
Условные «минусы» технологии: 
– в ходе занятий никто не объясняет участникам, зачем им нужно выполнять те или иные упражнения, то есть используется трансформационный подход, когда тренер производит изменения, но клиенты не понимают, как и почему это происходит. – переход в возбужденное состояние происходит под воздействием команд ведущего («вживую» на тренинге или в записи). Эта техника дает отличные результаты у открытых и эмоциональных людей, преимущественно у женщин. И нередко «буксует» у закрытых, привыкших к полному внутреннему контролю мужчин. Например, автор настоящего труда, являясь достаточно сильным внутренним «контролером», не мог удерживаться в состоянии возбуждения более 30 секунд. Результатов, соответственно, не было.
– эта трансформационная технология начинает работать сразу со второго шага, не очищая предварительно «полянку» от накопленных ранее эмоциональных блоков. Это снижает ее эффективность – у людей с большим количеством эмоциональных блоков может возникнуть сильное торможение в процессе реализации поданных команд.
Отличные результаты по укреплению здоровья эта технология дает у детей – их Подсознание не обременено прошлым негативным опытом, поэтому новые программы легко усваиваются и принимаются к исполнению.
Это самая эффективная технология трансформации личности из существующих и известных автору настоящей книги.
Прием для выключения «внутреннего критика» типа «Октава» мы использовать не будем. Поищем что-то более универсальное, подходящее для всех типов людей.
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Еще существует такой раздел современной психотерапии, как Трансперсональная психотерапия, разработанная Станиславом Гроффом. В ее основе лежит дыхательная практика под названием «Холотропное дыхание», в другом варианте – «Ребефинг». Эта техника использовалась американскими индейцами для оздоровления, а в наши дни она стала основой целого психотерапевтического направления.
Суть этой практики проста. Люди ложатся на пол и под специально подобранную быструю музыку начинают интенсивно дышать в течение 60–90 минут. Происходит гипервентиляция легких, избыток кислорода порождает в теле состояния, похожие на те, которые возникают при приеме сильных наркотиков. Энергетика тела резко повышается, энергопотоки начинают двигаться по телу и стирать эмоциональные блоки.
У людей с большим количеством блоков на первых дыхательных сессиях возникают сильные телесные реакции. Высокая энергетика полностью выключает Разум, что приводит иногда к полной потери контроля над ситуацией, поэтому требуется, чтобы за дышащими (холонавтами) кто-то внимательно присматривал (ситтер).
В дальнейшем, когда самые сильные эмоциональные блоки будут стерты, такие дыхательные сессии можно проводить самостоятельно.
Обычно для полной очистки от эмоциональных блоков необходимо пройти десять и более сеансов холотропного дыхания.
Никаких внутренних команд в ходе дыхательных сессий не дается, весь процесс очистки производится только за счет мощных энергетических потоков.
Разум в данной психотерапии не востребован.
Это психотерапия, которая заканчивается на Первом шаге.
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Нас интересует здесь тот факт, что можно поднять энергетику тела с помощью интенсивного дыхания. 
Значит, мы можем использовать интенсивное дыхание для осознанного перевода организма в возбужденное состояние, при котором наш Разум потеряет свои «контрольные» функции. И перестанет отвергать новые установки, опираясь на наш предыдущий опыт.
Но он должен хотя бы частично функционировать, чтобы мы могли производить загрузку нужных нам команд в Подсознание. 
При этом нам совсем не нужны трансовые состояния с потерей контроля над ситуацией, как в холотропном дыхании.
Поэтому мы будем дышать только стоя. 
У стоящего человека всегда остается функционировать некоторая часть его сознания, которая обеспечивает ему вертикальное положение.
Она же поможет нам загружать в Подсознание нужные нам команды.
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Итак, у нас получилась технология интенсивной загрузки в свое Подсознание нужных нам команд.
Когда мы загружаем в Подсознание формулу прощения, этот прием называется «Эффективное прощение». Эффективное – значит быстрое.
Когда мы загружаем в Подсознание нужные нам позитивные утверждения или формулы цели, этот прием называется «Эффективное самопрограммирование».
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Суть этого приема достаточно проста.
Сначала мы интенсивно дышим несколько минут. За это время мы закачиваем в себя избыточное количество кислорода, и содержащейся в воздухе праны. В теле повышается энергетика, и происходит частичное отключение контрольных функций нашего Разума.
Дышим стоя, чтобы контролировать свое состояние. 
Дышим под специальную быструю музыку, задающую темп дыхания. 
Вы можете бесплатно скачать такую музыку с блога www.svivashA.ru кнопка «Приобретайте здесь».
Затем мы начинаем мысленно произносить те команды, которые хотим загрузить в Подсознание. 
При этом продолжаем интенсивно дышать, чтобы не очнулся наш «внутренний контролер».
Поскольку мы выключили «внутреннего контролера», то есть нарушили логику обычной длительной и «мягкой» перезагрузки Подсознания, то при замещении убеждений или при выполнении команд на стирание эмоциональных блоков в теле возникают сопутствующие процессы.
Это могут быть очень приятные процессы. Но так бывает редко.
Могут быть нейтральные состояния, когда вы дышите, даете с ё>е команды и ничего не ощущаете.
Это могут быть очень болезненные процессы. 
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Почему они возникают? Когда с помощью предложенного подхода вы даете себе команду на стирание эмоционального блока, то Подсознание сразу начинает ее выполнять. То есть буквально убирает зажим в какой-то точке тела. Наша сжатая телесная «пружинка» распрямляется и, похоже, слегка травмирует окружающие мягкие ткани тела. Понятно, что при этом происходит воздействие на болевые рецепторы, которые посылают сигнал том, что в этой части тела что-то происходит, и там требуется дополнительная порция энергии для восстановления тканей. 
Поэтому очень важно соблюдать правила техники безопасной работы с приемами «Эффективное прощение» и «Эффективное самопрограммирование». Подробно эти правила мы рассмотрим в следующей главе.
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С приемом «Эффективное прощение», опубликованном в бесплатном доступе на видеоблоге www.svivashA.ru, уже поработали тысячи людей с более чем замечательными результатами. Их Отзывы можете почитать здесь 5.8 Урра!! «Эффективное прощение» здесь! 
Некоторые люди называют этот процесс «холотропка». Это не правильно. Это совершенно разные методики.
В холотропном дыхании (ребефинге): 
 интенсивное дыхание является основным процессом, производящим очищающее воздействие на тело. 
 процесс дыхание проводится лежа, что исключает необходимость контроля над телом и облегчает уход в глубокое трансовое состояние.
 сильные трансовые состояния являются желательными, поскольку при этом происходит более глубокое очищение тела от блоков.
• никакой предварительной подготовке к участию в этих процессах не требуется. Пришел, ложишься и дышишь, все остальное происходит автоматически.
• для стирания негативных программ, возникающих в процессе родов, используется телесная групповая техника «прохождение родового канала». 
• большое внимание уделяется тем видениям, которые люди получают во время дыхательной сессии. Эти видения обсуждаются с позиций проективной психодиагностики.
• это психотерапевтическая процедура, которая заканчивается после очистки от накопленных блоков. Поскольку замена внутренних убеждений, порождающих переживания, не производится, то через некоторое время требуется новая процедура чистки от вновь накопившихся блоков.
Особенности практики «Эффективное прощение»: 
 основное очищающее и трансформирующее воздействие происходит вследствие быстрой загрузки в Подсознание заранее подготовленных команд (формул прощения или новых установок).
 интенсивное дыхание является вспомогательным процессом, с помощью которого выключается процесс оценки поступающих команд, поэтому они загружаются в Подсознание без задержек.
 практика выполняется стоя, чтобы практикующий все время был осознан, мог контролировать происходящие в его теле процессы и мог загружать в себя нужные команды.
 перед работой с практикой необходимо подготовить набор команд, которые затем будут загружаться в Подсознание. Или можно использовать готовые наборы команд определенной тематики.
 практика индивидуальная, не требующая присутствия помощника или наблюдателя. Наоборот, желательно проводить ее в одиночестве.
• не предусматриваются никакие дополнительные телесные и прочие психотерапевтические и корректирующие упражнения.
• никакого значения не имеют видения, возникающие во время интенсивного дыхания. Более того, при правильном выполнении техники никаких видений быть не может, поскольку бодрствующая часть Разума должна быть все время занята загрузкой команд или устранением последствий стирания эмоциональных блоков.
То есть это две совершенно разные технологии воздействия на человека, использующие одинаковый процесс – интенсивное дыхание, которое применяется в них с совершенно разными целями.
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С технологией Эффективной загрузки в себя нужных нам команд вроде разобрались. Что с ней делать дальше? Какие команды себе нужно давать?
Ответы на эти вопросы будут подробно рассмотрены в последующих главах.
А мы пока подведем очередные итоги.
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1. Если просто давать себе команды «Я освобождаю свое тело от эмоциональных блоков», то такая команда, скорее всего, будет отвергнута Подсознанием.
2. Наш Разум оценит серьезность наших намерений, сравнит их с серьезностью убеждений на эту тему, ухе имеющихся у него в Отделе готовых решений, и примет решение. Если у нас в прошлом были негативные события, подтверждающие имеющиеся у нас сегодня убеждения, то простая команда на изменение будет отвергнута.
3. Можно доказать серьезность наших намерений путем затрат большого количества времени и усилий, как это рекомендует делать большинство авторов. Это неэффективный путь.
4. Другой путь – на время загрузки новых команд каким-то способом отключить контрольную функцию нашего Разума. Например, путем принудительного повышения энергетики тела с помощью интенсивного дыхания.
5. В результате возникает технология, в ходе использования которой мы сначала выключаем контрольную функцию Разума, а потом закладываем в Подсознание нужные нам команды.
6. При использовании этой технологии в теле порой возникают сильные телесные реакции, поэтому необходимо строго следовать правилам Техники безопасности работы по ней.
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1. Попробуйте проверить, насколько интенсивно проходит процесс загрузки нужных вам команд в Подсознание, если не выключать вашего «внутреннего критика».
Для этого в течение 20–25 минут попробуйте повторять про себя формулу прощения себя, например: «Я полностью прощаю и принимаю себя такой, какая я есть! Я прошу прощения у себя за все мои мысли и эмоции, когда я была недовольна собой. Я полностью одобряю все свои поступки в прошлом, настоящем и будущем!».
Вы можете немного менять эти фразы, но смысл оставить такой же.
Понаблюдайте, что будет происходить у вас в теле при мысленном повторении этих фраз.
На следующий и последующие дни обратите внимание, сохранятся ли у вас какие-то последствия проведенной процедуры прощения себя.
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Теперь, когда технология эффективной загрузки новых команд в Подсознание вроде бы есть, хочется побыстрее начать ее использовать. Только вот какие команды нужно давать себе, чтобы в очередной раз не наделать глупостей?
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Наверное, можно попробовать сразу взять «быка за рога». То есть сразу начать повторять что-то типа: «Я стираю из себя все эмоциональные блоки!».
Эта идея не нова, и даже может дать результат. Если, конечно, вам удастся объяснить Подсознанию, о чем именно идет речь.
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Такой подход предложил Роберт Шенфилд в книге «Освобождение от денежной игры».
По его версии, каждый из нас является Всемогущим существом, которое когда-то создало сценарий своей жизни, и потом полностью погрузилось в его исполнение. Забыв при этом, что все окружающее – не более чем иллюзия, плод вашего собственного творения (на стадии разработки сценария жизни).
При этом вы в любой момент можете прекратить выполнять этот сценарий – стоит вам только осознать, КТО ВЫ ЕСТЬ НА САМОМ ДЕЛЕ.
На определенном этапе Шенфилд рекомендует давать себе следующий набор команд:
• Я есть всемогущее существо, создающее то, что я испытываю сейчас. 
 Это нереально. 
•  Это все искусственно. 
•  Это творение моего Сознания. 
 Я забираю свою силу из этого творения СЕЙЧАС. 
 По мере того, как я возвращаю свою силу, я чувствую, как она направляется ко мне. 
 Я чувствую, что она наполняет меня. 
 Когда я наполняюсь энергией, я чувствую, что все больше приближаюсь к тому, кто я есть на самом деле в моем человеческом опыте. Я есть всемогущее существо. 
• Я благодарю себя за то, что я такой талантливый Создатель, что смог убедить себя, что это все реально. Я выражаю восхищение своим творением. 
Как видите, он предлагает забрать из себя «силу», которую мы накопили в ходе борьбы ( скорее всего, просто переводчик использовал неудачное слово). Это похоже на понятие «эмоциональный блок», но называется по-другому. Но идея похожая.
В принципе, подобный подход работает. Тем более, что перед выполнением этого этапа вы должны были признать, что все, что сегодня происходит с вами, является ничем иным, как результатом творчества вашей всемогущей души. 
Поэтому, чем больше та жизненная «задница», в которой вы оказались сегодня, тем больше у вас появляется оснований начать восхищаться креативностью вашей души: «Блин, надо же было такое нагородить! И как это я смог(ла) все это придумать! Какой же у меня был полет фантазии, когда я все это сочинял(а)! Я начинаю просто приходить в восторг от себя!». 
И в этом состоянии внутреннего восторга вы начинаете давать себе команду убрать из тела все блоки, заготовленные для борьбы с иллюзорными врагами, сотворенными вашей же фантазией.
Если вам реально удастся так изменить свое отношение к происходящим в вашей жизни событиям, то никакие «боезаряды» для борьбы с мнимыми врагами вам действительно больше не нужны. И Подсознание может реально выполнить все ваши распоряжения.
Другое дело, удастся ли вам всерьез признать иллюзией свой лишний вес, гуляющего или пьющего мужа, гнусного начальники или сына-бездельника. Если да, то вы можете использовать этот подход.
Если нет, то будем искать что-то другое.
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Если все же признать окружающий нас мир пусть гнусной, но все-таки реальностью, то простая команда на стирание блоков будет воспринята нашим Подсознанием в штыки.
Как, вокруг столько врагов, готовых напасть на вас, а вы вдруг убираете боезаряды? А как воевать дальше? Хозяин (то есть вы) явно сошел с ума, нужно до конца сопротивляться его бреду.
Это совершенно нормальная логика существа, живущего не в очень правильном мире. Где много чего нужно бы подправить, объяснить, заставить, в конце концов.
Это про нас с вами, не так ли?
А теперь нам нужно сделать так, чтобы мы потеряли часть своих ресурсов, направленных на то, чтобы сделать окружающий мир несколько лучше. Кто же добровольно согласится это сделать?
Значит, прямая команда: «Я убираю свои эмоциональные блоки» явно будет встречать сильное сопротивление практически всех имеющихся эмоциональных блоков.
Похоже, придется опять идти обходным путем.
Путь этот не нов. Он придуман несколько тысяч лет назад, подробно описан в разных книгах, в том числе в религиозных.
Это путь прощения и принятия всего того, с чем мы не согласны. 
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Эта техника называется «Формула (или Медитация) прощения», и состоит она в многократном повторении всего двух фраз:
«С любовью и благодарностью я прощаю (имя) и принимаю его таким, какой он есть. 
Я прощу прощения у (имя) за мои мысли, эмоции и поступки по отношению к нему». 
Объектом прощения может стать любой человек, вы сами, Жизнь в целом, или любой другой объект, вызывающий у вас нерадостные эмоции (налоговая инспекция, комары, зависающий компьютер и так далее).
То есть то, что вызывало у вас страстное желание пойти и исправить.
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Как видите, формула прощения направлена на стирание только ОДНОГО конкретного эмоционального блока. Есть какой-то человек, по отношению к которому вы испытали множество нерадостных переживаний, и тем самым породили эмоциональный блок.
Теперь вам нужно убрать этот блок.
Прямая команда на убирание блока встретит сильное сопротивление.
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Значит, нужно объяснить самому себе, что этот человек больше НЕ ЯВЛЯЕТСЯ ВАШИМ НЕДРУГОМ. 
ВЫ БОЛЬШЕ НЕ БУДЕТЕ БОРОТЬСЯ ЗА ТО, ЧТОБЫ СДЕЛАТЬ ЕГО ЛУЧШЕ. 
Вы принимаете его таким, какой он есть, во всем его несовершенстве. 
И даже просите прощение за то, что раньше вы пытались вмешаться в его жизнь, пусть и с самыми лучшими намерениями. 
Когда подобные установки мы начинаем загружать в Подсознание, то особого протеста они не вызывают. 
Хотя и восторга тоже.
Мало ли какая очередная блажь вам пришла в голову? Сегодня прощаете, а завтра взорветесь и побежите драться – мало ли подобных случаев бывало прежде?
Поэтому Подсознание очень аккуратно и неспешно принимает эту команду к исполнению. 
То есть понемногу начинает разряжать эмоциональный блок, забирать из него энергию. Не сразу всю, а понемногу.
Любой эмоциональный блок – это лишняя нагрузка для организма, лишний расход жизненных сил на его поддержание. Раз борьбы больше не предвидится, то Подсознание принимает решение перекрыть этот расход жизненных сил. То есть убрать теперь уже ненужный блок.
Но не так быстро, как нам бы хотелось.
[image: chapter_end]


[image: before_title]
Как быстро стирается блок?

[image: after_title]

Если просто повторять Формулу прощения про себя, то длительность процесса стирания зависит от того, какой «мощности» эмоциональный блок вы носите в своем теле.
Опыт работы с Формулой прощения показал, что требуется не менее одного часа повторения Формулы в состоянии полного погружения в процесс прощения (как в медитации) на каждый год ваших напряженных отношений. 
То есть если вы ругались с женой (мужем, родителями) в течении 7 лет, то при простом мысленном повторении Формулы прощения по отношению к этому человеку вам потребуется не менее 7 часов работы суммарно. Не менее, а возможно, и много более – это зависит от активности ваших отношений. От того, подавляли ли вы свои переживания, или ярко их проявляли, от вашей эмоциональности и многих других факторов.
Соответственно, если вы собачились 20 лет, то работать с Формулой прощения придется не менее 20 часов.
Если этот человек находится рядом с вами и продолжает провоцировать вас на новые переживания, то время работы еще увеличивается, как сами понимаете. 
А теперь поставьте себя на место вашего Подсознания: то вы бормочете, что полностью прощаете этого человека. То вдруг начинаете орать на него. Чему верить? Готовиться к миру или к войне? Оно мечется, пытаясь быть адекватным любому вашему решению.
Ему остается только посочувствовать.
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Иногда на начальной стадии работы с Формулой прощения в теле возникают сильные телесные реакции, которые обычно проходят через 10–20 минут.
Неожиданно может начать болеть голова, стучать сердце, появляется сильный кашель, слезы и так далее. Реакция зависит от того, в каком месте вашего тела находится тот эмоциональный блок, с которым вы работаете.
Поскольку процесс прощения довольно длительный и малоактивный, то возникшие телесные реакции обычно быстро проходят.
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Эффект от работы с Формулой прощения можно усилить, если подключить воображение.
Повторяя про себя Формулу прощения на определенного человека, можно представить себе, что вы стоите перед ним на коленях и искренне просите у него прощения. 
Он может при этом отворачиваться от вас.
И только когда вы убедите свое Подсознание, что вы очень серьезны, и намерены в будущем спокойно относиться к любым поступкам прощаемого вами человека, какие бы фокусы он ни выкидывал, оно может полностью убрать эмоциональный блок, «заряженный» на борьбу с ним.
В вашей визуализации он может повернуться к вам лицом, и даже обнять вас.
Внимание! Ваши воображаемые обнимания ни в коем случае нельзя рассматривать как показатель того, что прощение завершено, и вам можно прекратить работать с Формулой прощения на этого человека.
Есть множество людей с очень развитые воображением, которые за считанные секунды могут представить себе, что они подружились со своим врагом, обнимаются и целуются с ним.
В большинстве случаев это будет обозначать лишь то, что у них хорошо развито воображение, и не более.
Реальным показателем того, что вам удалось убрать эмоциональный блок, будет лишь такое ваше поведение, когда вы отстраненно и доброжелательно (или юмористически) будете относиться к ЛЮБЫМ поступкам человека, по отношению к которому вы работали с Формулой прощения. 
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Внимание! Многие люди путают свое отношение к ситуации и защиту своих прав.
То есть они думают, что «простить и принять» – это позволить вашему бывшему оппоненту делать что угодно С ВАМИ. То есть совершать насилие по отношению к вам, оскорблять вас, посягать на ваши деньги или имущество. А вы должны улыбаться и терпеть.
То есть вести себя «по христиански» – «если вас ударили по левой щеке, подставьте правую».
ЭТО ОШИБКА. Если вы приняли и простили другого человека, то вы можете отстраненно и доброжелательно наблюдать, как он пьет, сидит часами за компьютером, гуляет, бездельничает и так далее. Вы больше не пытаетесь отучить его от этих вредных привычек. Вы принимаете его со всей его гнусной сущностью.
ЕСЛИ ТОЛЬКО ЭТО НЕ НАРУШАЕТ ВАШИХ ПРАВ ЛИЧНОСТИ. И прав вашего ребенка, например.
Если же он реально мешает вам жить, совершает насилие над вами, то вы СОВЕРШЕННО НЕ ОБЯЗАНЫ ЭТО ТЕРПЕТЬ.
Вы имеет право защитить свои права любым доступным вам путем. 
Кроме, разумеется, скандала и драки.
Если ваш оппонент нарушает закон, то, не переходя надолго в гнев и в другие переживания, вы спокойно, с любовью и благодарностью вызываете полицию и пишете туда заявление о его поведении. 
Обычно этого сразу хватает. Как только возникает реальная угроза наказания от реальной Силы (полиции), распоясавшийся хулиган сразу успокаивается, и ведет себя в рамках закона, это многократно проверено.
Своим терпением и всепрощением вы лишь поощряете его на хулиганство. Цивилизованный человек никогда не будет совершать насилия по отношению к другой ЛИЧНОСТИ. А примат понимает только язык Силы. Вот и разговаривайте с ним на этом языке, используя реальную силу (закон, полицию), а не свои крики.
Понятно, что эта рекомендация работает только в тех местах, где уже есть цивилизация, и органы правопорядка уже реально выполняют свои функции.
Наша страна постепенно движется в эту сторону.
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Повторять про себя Формулу прощения – это неплохой инструмент, но малоэффективный, поскольку этот процесс происходит в состоянии, когда наш Разум проверяет каждую нашу команду и либо пропускает ее к исполнению, либо отвергает. 
Особых оснований не пропускать к исполнению команды на прощение и принятие конкретного человека или ситуации у него вроде бы нет, поскольку мы не приказываем уменьшить свою «боевую мощь» – это бы встретило ожесточенное сопротивление имеющихся эмоциональных блоков.
А мы как бы уходим в сторону – не боремся за свои ожидания (чтоб не пил, не гулял и т. д.), а просто прощаем и принимаем. 
Но все равно эти команды проходят «внутреннего цензора» и исполняются не спеша.
Как заставить Подсознание начать исполнять их немедленно?
Этот способ мы уже знаем – нужно слегка отключить наш Разум. Точнее, не весь Разум, а только нашего «внутреннего критика».
То есть использовать технологию Эффективной загрузки в Подсознание команд на прощение и принятие.
Эта техника называется Эффективное прощение.
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Суть ее проста.
Сначала мы интенсивно дышим минут пять, и тем самым выключаем контрольную функцию нашего Разума. 
Дышим стоя, чтобы оставаться в полной осознанности. Музыку для дыхания можно скачать (бесплатно) с блога www.svivasha.ru кнопка «Приобретаем здесь»
Затем мы начинаем повторять про себя Формулу прощения. 
Если возникают телесные реакции, то мы сначала отрабатываем их с помощью исцеляющего дыхания, потом продолжается мысленное повторение формулы.
Все.
Рекомендуемое время работы с приемом Эффективное прощение – минут 20–25. Это время лучше всего потратить на работу только с одним объектом прощения. 
Если будет свободное время и желание, можете поработать еще минут 20 – уже с другим объектом прощения.
Продолжение работы – не ранее следующего дня.
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В таком варианте работы с Формулой прощения все две команды (Я прощаю… Я прошу прощения …..) будут быстро приниматься к исполнению.
То есть Подсознание начнет активно аннулировать имеющийся в теле эмоциональный блок (скорее, несколько взаимосвязанных блоков), который был порожден в ходе борьбы с объектом прощения. 
А что происходит в теле, когда в нем начинают активно разжиматься ранее сжатые телесные пружинки?
Тело начнет выдавать телесные реакции.
Довольно часто это болевые реакции.
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Вот несколько описаний тех состояний, которые испытывали люди во время Эффективного прощения.
Здравствуйте, Александр. На первой же минуте испытываю сильную боль в почках и позвоночнике, а на пятой минуте прекращаю, но не потому что не могу вытерпеть боль, я могу, просто появляется сильное чувство «все, хватит, стоп». Настя
Дорогой Александр Григорьевич! То, что я смогла выдержать 10 минут ЭП, очень порадовало меня. Значит, я на правильном пути!…во время сеанса было очень трудно, голова находилась как будто в тисках, лицо свело так, что казалось – оно окаменело, рот вывернуло наизнанку, слёзы, из горла – непонятное рычание, с трудом приоткрывала глаза, ужасная боль…ноги гудели, руки свело, пальцы расскрючило…после сеанса ещё минут 15 приходила в себя…а сейчас прорвало и я плачу…Видимо, у меня всё очень запущено)))))) Спасибо Вам огромное! Вика
Александр, здравствуйте! Огромное спасибо вам за технику! Ждала с нетерпением, сразу же решила опробовать этот метод на себе. Ранее была знакома с холотропным дыханием, это совсем не то… это бомба! Слезы лились рекой, руки свело так, что после сеанса 30 мин. не могла разогнуть, трясло как осиновый лист. Благодарю Вас, Александр, за огромный труд, за то что помогаете людям. Спасибо Вам большое. Ирина
Добрый день, Александр! Хочу описать свои ощущения после сеансов ЭП. 
В первый раз была просто ошеломлена эффектом, я не очень-то верила, когда читала отзывы о скрюченных руках…., но мои так скрутило…, что я минут 15–20 после сеанса не могла пошевелить пальцами…, а когда дошло до текста, то каждая фраза вырывалась из меня с рыданиями… и после сеанса тоже… Ко второму сеансу я приступила в надежде, что будет легче!….Но не тут-то было… в этот раз вместе с руками мне свело и все лицо…дышать приходилось через почти сжатые губы, а смотреть на экран через щелочки глаз. Наталья
Александр, СПАСИБО!!! Сделала первый раз технику прощения. Дышалось легко, быстро вошла в транс, проговаривала установки, и чувствовала что еще больше вхожу в транс… реально я их просто читала и больше была сосредоточена на дыхании. 
НО КОГДА пошел кусок про прощение своего ребенка… вот тут-то меня и переклинило! и дыхание сперло, и удушье пошло, и слезы градом, и першение в горле… хотя всего несколько секунд идет эта заставка… НО КАКАЯ МОЩЬ!!! Виктория
Александр Григорьевич, Благодарю, Благодарю, Благодарю Вас и Вселенную за эту прекрасную технику «эффективного прощения»! Прошло 20 минут после ее практики и я на 7 небе, чувствую море энергии в себе. А во время эффективного прощения после прочтения каждого настроя у меня сводило скулы от зевоты и безэмоционально текли слезы, гудели ноги и мерзло все тело. И еще иногда резко передергивало и бил кашель. Сейчас чувствую себя прекрасно. 
С любовью и благодарностью, Нелли 
Такие реакции бывают не у всех, естественно. Но вы, приступая к очистке тела от эмоциональных блоков, должны быть психологически готовы к тому, что на первых этапах может быть больно.
Зато потом вас ждет практически счастье. Когда все закончится, естественно.
Более полный перечень возможных телесных реакций вы можете почитать в «Отзывах» под видео «5.8 Урра!! «Эффективное прощение» здесь!» в разделе «Архив ответов» на блоге www.svivashA.ru
Что нужно делать, если вы почувствовали, что на месте расположения эмоционального блока возникла боль?
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Это зависит от того, каков уровень ваших неприятных телесных ощущений.
Если они очень сильные – терпеть не надо, прекращайте интенсивное дыхание, и перенесите работу по стиранию своих эмоциональных блоков на следующий день. Либо вообще откажитесь от дыхания и используйте технику написания Развернутой формулы прощения (смотрите следующую главу).
Если болевые реакции есть, но вполне терпимы, то с ними нужно работать. 
Прошла разрядка эмоционального блока, ваша телесная «пружинка» распрямилась, и слегка травмировала ткани тела.
Тело отреагировало через боль.
А что такое любая боль? Это крик организма о помощи. В каком-то месте вашего тела происходит то, с чем организм не сможет справиться самостоятельно.
Он просит у нас помощи.
Как мы можем ему помочь сами, без использования таблеток, мазей и других внешних средств?
Мы можем послать дополнительную энергию в то место, где организм не справляется сам. 
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Для этого можно использовать древнюю индийскую технику исцеляющего дыхания. 
Суть ее проста.
Вы вдыхаете воздух как обычно, через рот в легкие.
Реально выдыхаете этим же путем.
Но мысленно представляете себе, что воздух из легких проходит через больную точку тела и выходит наружу. 
То есть вы как бы выдыхаете воздух через больную точку тела, где бы она ни находилась. Вдыхаете как обычно.
При этом вы явно будете ощущать, как в этой точке тела становится теплее. 
Дыхание по прежнему интенсивное, позволяющее поддерживать высокую энергетику и отключать Разум.
Но все ваши интенсивные выдохи вы мысленно направляете в то место тела, где у вас проявил себя эмоциональный блок.
Через некоторое время боль пройдет.
Иногда на убирание болевого ощущения необходимо потратить 20–40 минут.
Во время исцеляющего дыхания вы можете прекратить повторять Формулу прощения, и сосредоточиться только на направлении энергии в больную точку тела. 
Когда боль пройдет, вы можете вернуться к мысленному повторению Формулы прощения.
Вслух Формулу повторять не нужно – это будет мешать интенсивному дыханию.
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Прием Эффективное прощение можно использовать далеко не всем людям.
Эту технику категорически запрещается использовать следующим категориям лиц: 
 беременным в любой стадии беременности, 
 лицам, состоящим на учете у психиатра по поводу любого психического заболевания. Либо лицам, принимающим успокаивающие лекарственные средства, 
 лицам, имеющим высокое артериальное давление, особенно в состоянии криза, 
 лицам, имеющим очень низкое артериальное давление, 
 лицам, недавно (меньше 3-х месяцев) перенесшим сложные операции (включая операции на глаза), 
 лицам, находящимся в тяжелом состоянии из-за любого заболевания или сильной травмы.
В целом прием Эффективное прощение не рекомендуется использовать людям возрастом свыше 45 лет. 
Конечно, большинство людей в этом возрасте вполне здоровы, и могут ощущать себя прекрасно. Но часть людей, склонных к сильному эмоциональному реагированию, может к этому возрасту накопить огромное количество блоков. И при использовании Эффективного прощения у них могут начаться очень сильные телесные реакции, при которых приходится обращаться за срочной медицинской помощью.
Поэтому, если вам свыше 45 лет и ваше прошлое полно неприятных воспоминаний, рекомендуем воздержаться от использования Эффективного прощения.
А как же тогда чиститься?
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Если вы попадаете в список тех, кому категорически противопоказано использовать Эффективное прощение, то вам просто нужно использовать более спокойные техники стирания эмоциональных блоков.
Прежде всего, это многократное мысленное повторение Формулы прощения без интенсивного дыхания. 
Времени понадобится побольше, но результат будет тот же.
Еще можно использовать самые разные психотерапевтические практики, известные вам.
Например, можно использовать следующий прием.
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Возьмите чистую тетрадь и начните РУКОЙ подробнейшим образом описывать то, что произошло в вашем прошлом. Ту ситуацию, которую вы хотите стереть из памяти, но не можете использовать технику Эффективного прощения.
Описывать нужно все до малейших подробностей – кто и что говорил или делал, цвет и форму одежды, какие были обои на стенах, время суток, что стояло на столе или где вы там были, и так далее. 
Вы увидите, что с каждым разом подробности будут прирастать – оказывается, мы держим их в своем Подсознании, и никогда не вытаскиваем оттуда. А когда вы начнете погружаться в процесс воспоминаний, и станете записывать их, все подробности будут всплывать сами собой.
Возможно, в ходе записи вашего стрессового события (или череды событий – тогда описывать нужно все, что вы сможете вспомнить во всех подробностях), у вас могут политься слезы. Или вы можете начать испытывать очень неприятные ощущения – это будет указывать, что вы забираете энергию из вашего эмоционального блока, он меняет свои размеры, и тем самым воздействует на ткани тела.
Если ощущения будут очень неприятными, временно остановите этот процесс. И вернитесь к нему позже, когда ваше состояние улучшится.
Общий объем одного описания может быть от 3-х до 20 страниц рукописного текста. Только рукописного!
Потом сделайте это же подробнейшее описание еще раз – но не раньше, чем на следующий день.
На следующий день сделайте описание еще раз, и так далее.
В целом для полного забора энергии из очень сильного (предательство, измена и т. д.), или длительного стрессового состояния (конфликтные личностные или семейные отношения, проблемы в бизнесе, многолетний конфликт на работе) нужно переписать все раз 50.
То есть на стирание одного сильного эмоционального блока только с помощью этого приема может потребоваться до двух месяцев.
В итоге все внутренние зажимы, все неприятные воспоминания, связанные с этим человеком или с этой ситуацией, уйдут.
Делать многодневные перерывы в работе над собой не рекомендуется – поскольку предыдущей работой вы расчистили «полянку», куда теперь начнут заселяться «невыкорчеванные» эмоциональные блоки. И они могут дать ухудшение вашего состояния тоже. Но денек-другой пропустить можно без проблем.
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Чуть более сильный прием – это ежедневно переписывать РУКОЙ Развернутую формулу прощения.
Как правильно писать эту формулу, мы рассмотрим в следующей главе.
Другие приемы стирания эмоциональных блоков вы можете найти на сайте «Ваш помощник по самотрансформации» www.selftrans.ru
А здесь мы пока подведем очередные итоги.
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1. Чтобы заставить свое Подсознание убрать эмоциональный блок, нужно заложить в себя установку о том, что вы выбираете прекратить борьбу с каким-то человеком или ситуацией.
2. Это можно сделать с помощью Формулы прощения, состоящей из двух фраз, суть которых сводится к простым мыслям: «Отныне я прощаю этого человека (Жизнь, себя, ситуацию). И я прошу прощения у этого человека».
3. Чтобы повысить скорость стирания эмоциональных блоков, можно на время повторения Формулы прощения выключить нашего «внутреннего контролера» с помощью интенсивного дыхания. Эта техника называется «Эффективное прощение».
4. Поскольку процесс быстрого стирания эмоциональных блоков может сопровождаться сильными телесными реакциями, имеются ограничения на использование Эффективного прощения для нескольких категорий лиц.
5. Те, кому Эффективное прощение противопоказано, могут использовать более спокойные практики. Например, написание Дневника воспоминаний.
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1. Составьте список тех лиц, ситуаций или каких-то еще объектов, по отношению к которым вы испытывали (или продолжаете испытывать) сильные переживания. Обычно в этот список входите вы сами, ваши ближайшие родственники, ваши любимые, знакомые, коллеги и так далее. Кроме того, это может быть Жизнь в целом, какая-то организация, ваша работа, бизнес или что-то еще.
2. Скачиваете музыку для дыхания, включаете ее и работаете с каждым из этих объектов с помощью Формулы прощения. Если в теле возникают неприятные ощущения, то убираете их с помощью исцеляющего дыхания.
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Усилить эффект от работы с Формулой прощения можно, если ее развернуть.
Что имеется в виду?
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Если вы вернетесь в свой личный опыт борьбы за переделку человечества (в смысле борьбы с собой или ближними за их улучшение), то явно припомните, что уровень конфликтов обычно шел по нарастающей. 
Сначала вы доброжелательно говорили человеку, чтобы он изменился (перестал гулять, плохо учиться, опаздывать, лезть не в свои дела и так далее). Потом, когда выяснилось, что он вас упорно не слышит, вы вынуждены были перейти на стадию раздражения, и начать его пугать путем повышения голоса.
Отсюда получается, что эмоциональный блок не возникает на пустом месте. То ничего не было, и вдруг – бабах, сильнейшее переживание!
Так почти не бывает.
То есть, если даже вы испытали сильнейшее потрясение из-за предательства или измены, все равно до этого события у вас явно были ссоры, выяснение отношений, обиды и прочие переживания. 
Это были некритичные конфликты, тем не менее, создававшие в вашем теле небольшие эмоциональные блочки, на которые вы не обращали внимания.
Можно представить себе эти блочки в виде пенных пузырьков.
А потом, когда терпение одного из участников конфликта заканчивается, он совершает решительный поступок. Который второй участник конфликта оценивает как предательство, измену и или еще как-то столь же категорично. И в результате создает в своем теле большой энергетически пузырь – эмоциональный блок.
Поэтому эмоциональный блок, связанный с конкретным человеком или ситуацией, скорее всего, представляет собой не один энергетический шарик. 
Скорее всего, это похоже на кусок разнородной пены, состоящей из пузырьков разной величины. Где каждый пузырек был порожден конкретным переживанием. Как это выглядит 
Например, если переживаний у вас было много, но все они были небольшой и средней величины – ваш эмоциональный блок похож на пену, которую вы разводите в ванной, когда вы хотите понежиться в ней. Так выглядят, наверное, эмоциональные блоки, связанные с переживаниями по поводу хронической нехватки денег. Вроде никаких катастроф с деньгами не происходило, но переживаний вы накопили более чем достаточно. И все – мелкие. В итоге все они образовали в какой-то части вашего тела единый эмоциональный блок, препятствующий изменению вашей денежной ситуации к лучшему. 
Если ваша борьба за светлые идеалы всегда была бурной, порой переходящей в рукоприкладство, то ваш эмоциональный блок состоит из крупных, жирных пузырьков. Так, скорее всего, выглядят блоки у эмоционально распущенных женщин, привыкших по любому поводу устраивать грандиозную истерику.
Если ваши небольшие конфликты закончились разрывом, и вы при этом испытали страшное потрясение, то ваш эмоциональный блок похож на большой шар, облепленный снаружи мелкими пузырьками.
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Наверное, все же бывают эмоциональные блоки, состоящие из одного большого пузыря. Так бывает, когда совершенно неожиданно произошло событие, на которое вы очень остро отреагировали, и тем самым создали этот эмоциональный блок.
Например, неожиданного умирает (или погибает в катастрофе) близкий человек. Или на вас неожиданно нападает хулиган (насильник), и сильно пугает вас. Или вы попадаете в сильную автомобильную аварию. Или еще что-то подобное, столь же энергетически насыщенное, и не имеющее никаких предварительных разборок.
Понятно, что в виде одного пузыря этот блок просуществует недолго – после «основного» события вы будете возвращаться к нему в мыслях, и вновь испытывать переживания. Которые породят мелкие пузырьки – мелкие блоки, сопутствующие этим переживаниям.
К чему все эти рассуждения?
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Приведенные выше идеи позволяют еще больше повысить скорость стирания эмоциональных блоков.
Каким образом?
Если мы будем для стирания самых разных эмоциональных блоков использовать только простую Формулу прощения, состоящую из двух фраз, то результаты будут одни.
При этом мы как бы возьмем наждачную бумагу, и будем снаружи счищать слой за слоем наш разнородный эмоциональный блок. 
Понятно, что такая работа потребует немало времени.
А можно пойти другим путем.
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Пусть наш эмоциональный блок состоит из множества слипшихся между собой в результате многолетней борьбы блочков – пузырьков разной величины.
Каждому пузырьку соответствует определенное событие в прошлом.
Этот пузырек – вас подвели, и вы переживали по этому поводу. Этот пузырек – вас обманули. Этот пузырек – вас оскорбили, и так далее.
Если мы станем разряжать отдельные пузырьки-воспоминания в эмоциональном блоке, то он потеряет свою однородность, и станет рыхлым. То есть его легче будет разрушить.
А как стереть отдельный пузырек? Это не сложно.
Нужно всего лишь простить вашего оппонента за конкретное событие. 
Чем больше таких событий из прошлого вы припомните, и поработаете с ними по Формуле прощения, тем быстрее может быть разрушен весь эмоциональный блок по отношению к конкретному человеку или ситуации.
Отсюда возникает идея развернуть Формулу прощения, сделать ее многокомпонентной, и предусмотреть в ней стирание воспоминаний об отдельных событиях в вашем прошлом. 
В итоге получается пятикомпонентная Развернутая формула прощения. 
Само по себе написание этой формулы является мощным психотерапевтическим приемом, который могут использовать почти все люди.
А работа с Развернутой формулой прощения совместно с интенсивным дыханием дает синергетический (резонансный, многократно увеличенный) эффект.
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На сегодня Развернутая формула прощения состоит из пяти следующих разделов:
Я прошу прощения Первый раздел Развернутой формулы прощения называется «Я прошу прощения». В этом разделе вы просите прощения за то, что вы сделали неприятного в прошлом по отношению к этому человеку (к себе, Жизни, организации, символу типа денег и т. п.).
Вы пишете формулу: «Я прошу прощения у…….за то, что…. я в прошлом…..» – и далее прописываете все те эмоционально напряженные события или ситуации, которые создавали вы с самыми лучшими намерениями – чтобы доказать что-то вашему оппоненту. Или как-то наказать его – чтобы он понял, как он ошибается. 
То есть когда ВЫ ДЕЛАЛИ ЧТО-ТО НЕПРИЯТНОЕ вашему оппоненту. 
И теперь испытываете сожаление по этому поводу. И просите прощения за содеянное ВАМИ. 
То есть вы берете лист бумаги и записываете по одной фразе на каждый такой случай, когда вы испытывали какие-то эмоции (негативные, естественно).
Иногда люди в этом разделе люди записывают по 30–40 фраз.
Например, таких:
Я прошу прощения у мужа за то, что мало уделяла ему времени и не была нежна и ласкова с ним, как он этого хотел. 
 Я прошу прощения у мужа за то, что отказывала ему в сексе, когда он этого просил. 
 Я прошу прощения у мужа за то, что устраивала скандалы, истерики и сцены ревности. 
 Я прошу прощения у мужа за то, что хотела, чтобы он принадлежал только мне, и активно этого требовала. 
 Я прошу прощения у мужа за то, что проверяла его телефон, компьютер и карманы. 
 Я прошу прощения у мужа за рукоприкладство и вмешательство в его личное пространство. 
 Я прошу прощения у мужа за звонки его любовнице. 
 Я прошу прощения у мужа за то, что позволяла себе нелестные высказывания по поводу его родителей, сестер и других близких родственников. 
 Я прошу прощения у мужа за то, что позволяла себе жестко критиковать его. 
 Я прошу прощения у мужа за то, что мало уделяю времени ведению домашнего хозяйства и приготовлению пищи 
 Я прошу прощения у мужа за то, что жаловалась на него своим подругам, рассказывая нелицеприятные вещи и принижая его. 
И так далее. Пишите, не стесняйтесь. Вам будет что написать.
Вот еще пример – здесь человек просит прощения не у конкретного человека, а у Жизни в целом:
•  Я прошу прощения у Жизни за свою гордыню, за то, что считала себя умнее тебя и от всего сердца хотела обмануть – сторговаться с тобой на своих условиях: предлагала тебе забрать у меня, всё кроме него. 
 Я прошу прощения у Жизни за то, что возненавидела тебя как только могла, когда торг не вышел и ты забрала у меня самое дорогое, что у меня тогда было – горячо любимого человека. 
 Я прошу прощения у Жизни за гордыню, что считала, что лучше тебя знаю, кого мне нужно в пару, с кем мне надо быть, что я дальновиднее тебя. 
 Я прошу прощения у Жизни за ненависть к тебе, к миру и к окружающим людям. 
 Я прошу прощения у Жизни за вечные претензии, за то, что ни в грош не ставила что имею, и всегда жаждала того, чего у меня нет. 
 Я прошу прощения у Жизни за то, что считала тебя несправедливой ко мне, излишне требовательной ко мне, слишком жестокой. 
 Я прошу прощения у Жизни за мою глупость – не понимала, за что ты тогда так со мной поступила. 
 Я прошу прощения у Жизни за мою глупость – вижу, но не принимаю то, что ты права и сделала как лучше, ты хотела показать мне, что смысл жизни не сводится к одному человеку. 
 Я прошу прощения у Жизни за все свои переживания по поводу той любви, того юноши, за истерики, отчаяние, злость на тебя. 
 Я прошу прощения у Жизни за борьбу с тобой, мою настырность, упрямство, отстаивание своего любой ценой. 
 Я прошу прощения у Жизни за провокации – хотела покончить с собой, т. к. была не согласна с твоим решением забрать его у меня. 
 Я прошу прощения у Жизни что не ценила тебя. 
 Я прошу прощения у Жизни за обвинения тебя, когда я сломалась. 
 Я прошу прощения у Жизни за то, что не понимаю, что ты заботишься обо мне, о моей душе, через свои действия учишь меня воспринимать мир правильно. 
Вы явно прикладывали множество усилий, чтобы сделать другого человека лучше, и тем самым порядком отравляли (или еще отравляете) ему жизнь.
Пришло время попросить у него прощения за вашу активность.
Я прощаю Второй раздел Развернутой формулы прощения начинается со слов «Я прощаю» – и далее вы переписываете эту фразу на каждую ситуацию в прошлом, когда ваш объект прощения делал что-то неприятное по отношению к вам. 
Вы пишете формулу «Я прощаю… за то, что…..он…… », и далее перечисляете все те неприятности, что ОН ПРИЧИНЯЛ ВАМ. 
По одной фразе на каждую ситуацию в прошлом, которую вам удалось вспомнить.
В этом разделе так же можно легко написать 30–50 фраз.
Вот пример этого раздела из Развернутой формулы прощения бывшей любимой:
•  Я полностью прощаю Катю за то, что она лгала мне. 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она изменяла мне. 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она предавала меня. 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она не любила меня по-настоящему. 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она не понимала меня. 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она умоляла её простить и позволить вернуться, а когда я сделал всё для этого, выбросила меня как использованную вещь. 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она часто ругала меня за глаза, в том числе – посторонним людям. 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она вызывала у меня разочарование в женщинах, нежелание общаться с ними. 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она вызывала у меня потерю желания вступать в связь с любыми женщинами. 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она устраивала скандалы, игнорируя просьбы остановиться. 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она выискивала негатив и выливала его на меня. 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она устраивала сцены ревности по выдуманным поводам. 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она нарушала клятвы и обещания. 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она общалась тайно с другими мужчинами. 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она постоянно тайно искала мне альтернативу замену на сайтах знакомств и в социальных сетях. 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она была фригидна и пассивна в интимной жизни. 
•  Я полностью прощаю Катю за то, что она предъявляла претензии к течению нашей интимной жизни. 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она сравнивала меня с другими мужчинами в негативном ключе. 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она называла меня теми же ласковыми словами, что и других мужчин. 
•  Я полностью прощаю Катю за то, что она убеждала меня в планах на совместную жизнь до конца и нарушала свои слова уходами и разрывом отношений. 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она бросила меня в больного, без работы и денег, в беспомощном состоянии. 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она погнула подаренное ей обручальное кольцо, чтобы его никогда не надевать. 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она жестоко издевалась надо мной, обращалась со мной, как с игрушкой. 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она манипулировала мною с помощью моих слабостей 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она делала меня во всём виноватым. 
 Я полностью прощаю Катю за то, что она стала причиной некоторых моих комплексов. 
Вот пример прощения умершего родственника:  Я прощаю моего отца за то, что он пил. 
 Я прощаю моего отца за безобразные слова и поступки в пьяном виде. 
 Я прощаю моего отца за то, что он терял человеческий облик в пьяном виде. 
 Я прощаю моего отца за то, что он оскорблял меня. 
 Я прощаю моего отца за то, что он оскорблял маму. 
 Я прощаю моего отца за то, что он приводил домой собутыльников, они сидели на кухне, а я запиралась у себя в комнате до прихода мамы. 
 Я прощаю моего отца за то, что в доме была грязь. 
 Я прощаю моего отца за то, что он пропивал или терял, или у него крали зарплату, и мы жили в большой нужде. 
 Я прощаю моего отца за то, что он портил все праздники. 
 Я прощаю моего отца за то, что он напивался на мои дни рождения. 
 Я прощаю моего отца за то, что мама пряталась от него за занавесками или в шкафу. 
 Я прощаю моего отца за то, что он плакал с утра и обещал "никогда не пить", а вечером снова приходил пьяный. 
 Я прощаю моего отца за то, что у нас несколько раз его собутыльники обкрадывали квартиру. 
 Я прощаю моего отца за то, что он был слабый и не мог справиться с пьянством. 
И так далее. Пишите, не стесняйтесь. Вам явно есть что прощать в вашем прошлом. Это конкретные люди или обстоятельства, которые доставляли вам множество переживаний.
Далее можно попробовать дать команду разрушить отдельные энергетические пузырьки, связанные с конкретными событиями в прошлом.
Я забираю всю энергию из моих воспоминаний Третий раздел Развернутой формулы прощения называется «Я забираю всю энергию из моих воспоминаний». В этом разделе вы даете команду своему Подсознанию забрать энергию из тех эмоциональных блоков, которые возникли у вас при сильных стрессовых ситуациях.
Вы пишете формулу «Я забираю все энергию из моих воспоминаний о том…» и далее приводите все те проблемные случаи, который придут к вам на память при настройке на прощение этого человека (себя, Жизни, организации, объекта или ситуации). 
Здесь вы можете использовать те ситуации, которые уже затрагивали в п.1 и 2, но желательно добавлять что-то новое.
В этом разделе можно легко записать 30–50 формул.
Внешне это может выглядеть так (из Развернутой формулы прощения свекрови): Я забираю всю энергию из моих воспоминаний о том, как моя свекровь очень радовалась, когда с ее сыном случилась беда. 
 Я забираю всю энергию из моих воспоминаний о том, как моя свекровь специально испортила 10 лет назад нашу свадьбу. 
 Я забираю всю энергию из моих воспоминаний о том, как моя свекровь выгоняла мою мамы со свадьбы. 
 Я забираю всю энергию из моих воспоминаний о том, как моя свекровь всеми силами 10 лет пытается развести меня с мужем. 
 Я забираю всю энергию из моих воспоминаний о том, как моя свекровь постоянно ругается на меня матом. 
 Я забираю всю энергию из моих воспоминаний о том, как моя свекровь устроила истерику, когда я была беременной, в итоге ребенок перестал шевелиться и я попала к врачу. 
 Я забираю всю энергию из моих воспоминаний о том, как моя свекровь подсыпала мне пурген в еду. 
 Я забираю всю энергию из моих воспоминаний о том, как моя свекровь переводила мне будильник на несколько часов вперед, чтобы я просыпалась вместе с петухами 
 Я забираю всю энергию из моих воспоминаний о том, как моя свекровь настроила всех родственников против меня 
И так далее. 
Вот пример работы по третьему разделу РФП от девушки, которая просит прощения у своего тела за избыточный вес:  Я полностью забираю энергию из воспоминаний о моих неудачных походах в магазины за одеждой, когда я уходила из магазина, чтобы ничего не мерить. 
 Я полностью забираю энергию из воспоминаний о случае, когда продавец сказала, что моего размера у них нет. 
 Я полностью забираю энергию из воспоминаний о случае, когда мамина подруга сказала, что я «большая». 
 Я полностью забираю энергию из воспоминаний о случаях, когда моя сестра говорила, что я «сбитая». 
 Я полностью забираю энергию из воспоминаний о том, как П. сказала, что у меня «большая попа». 
 Я полностью забираю энергию из воспоминаний о случаях, когда одноклассники говорили, что у меня «большие ляжки». 
На четвертом этапе можно дать команду Подсознанию полностью стереть тревожащие вас воспоминания по отношению к конкретному человеку или ситуации.
Я полностью стираю все воспоминания Четвертый раздел Развернутой формулы прощения называется «Я полностью стираю все воспоминания». В этом разделе вы даете команду Подсознанию стереть информацию о стрессовых для вас ситуациях в прошлом.
Понятно, что информация совсем не исчезнет. То есть сами воспоминания обо всех событиях останутся. Но они станут для вас «пустым», и никак не будут оказывать влияния на вашу нынешнюю жизнь. Воспоминания уйдут куда-то за горизонт и затеряются среди огромного количества незначимых для вас переживаний.
Вы пишете формулу «Я полностью стираю все воспоминания о том, как….» и далее приводите все воспоминания, о которых вам хотелось бы забыть навсегда – по отношению к объекту прощения, естественно. 
В этой формуле можно использовать все то, что вы уже использовали в п.1–3, но желательно, чтобы появились и новые воспоминания. 
Все формулы нужно писать очень осознанно, погружаясь в воспоминания и вытаскивая из себя новые факты. Ни в коем случае нельзя просто переписывать строчки. Или, что еще хуже, копировать их – эффект будет нулевой.
Понятно, что здесь тоже легко написать 30–50 формул.
Например, таких (из Развернутой формулы прощения работы): •  Я полностью стираю все воспоминания о том, как нервничала на работе из-за большой загруженности. 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, как мне тяжело целый день смотреть в монитор. 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, как я не люблю и не хочу работать в офисе. 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, как мне скучно выполнять свои обязанности. 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, как меня раздражают корпоративные правила. 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, что хочу заболеть простудой, чтобы не ходить на работу. 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, как я порчу свое здоровье на работе. 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, как меня раздражают мои коллеги. 
 Я полностью стираю все воспоминания о своем желании уволиться. 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, как «подставляют» старшие по должности коллеги. 
Вот еще пример работы по четвертому разделу с РФП на бывшего любимого: •  Я полностью стираю все воспоминания о том, как я была у А. дома и он обидел меня 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, как я плакала от одиночестве 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, как я скучала без А. 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, как я мечтала выйти замуж, а он не хотел. 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, как он не приходил никогда вовремя. 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, как я ждала его. 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, как я была беременная без него. 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, как я плакала после рождения дочки. 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, как он всегда торопился к жене. 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, как он эгоистично занимался сексом. 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, что он разговаривал только о себе. 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, не помог с деньгами, когда было очень нужно. 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, как он храпел ночью. 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, как я проводила праздники одна. 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, как он боялся, что нас увидят вдвоём. 
 Я полностью стираю все воспоминания о том, что я вышла замуж без любви, пытаясь забыть его 
И так далее.
Впредь я принимаю решение Пятый раздел Развернутой формулы прощения называется «Впредь я принимаю решение» В этом разделе вы даете команду Подсознанию о том, как в будущем вы будете поступать в подобных ситуациях в отношениях с объектом прощения. Это нужно для того, чтобы снова не наполниться обидами, раздражением или чувством вины.
Вы только что очистили тело от некоторых энергетических пузырьков, в итоге ваш эмоциональный блок стал меньше. В теле освободилось пространство, куда могут вывалиться другие, еще не неочищенные переживания (сорняки, вперед!).
Или освободившееся пространство может заполниться позитивом – если вы дадите себе такие команды.
Вы пишете формулу «Впредь я принимаю решение….» и далее пишете о том, что впредь вы запрещаете себе эмоционально реагировать на любые выходки жены (мужа, свекрови, отца, компьютера, начальника и так далее). Что вы принимаете решение полностью простить этого человека, и позволяете ему вести себя так, как ему захочется. Что вы доброжелательно и отстраненно наблюдаете за всеми его поступками. 
Это раздел может выглядеть примерно так (в случае Развернутой формулы прощения денег):
•  Впредь я запрещаю себе остро реагировать на любые негативные ситуации, связанные с деньгами. 
 Я с радостью позволяю себе спокойную реакцию на любые ситуации связанные с деньгами. 
•  Впредь я позволяю себе находиться в состоянии позитивной отстраненности по отношению к ситуациям, связанным с деньгами, как бы они не складывались. 
•  Я горжусь своим решением полностью простить деньги в отношениях с собой и впредь относиться к ним позитивно и доброжелательно. 
 Мое прошлое в отношениях с деньгами отстраненное и доброжелательное. 
 Я выбираю счастье с деньгами! 
Вот пример завершающего раздела РФП на саму себя: •  Впредь я выбираю всегда быть довольной собой. 
 Я люблю себя! Я одобряю все свои прежние поступки! 
•  Я запрещаю себе оценку и осуждение себя. 
 Я люблю и полностью одобряю себя! 
 Я люблю свое тело! Я всегда одобряю свое тело. 
 С любовью и благодарностью я принимаю себя такой, какая я есть. 
Я люблю себя и восторгаюсь собой. У меня все прекрасно. 
 Я верю в свое светлое будущее. 
 Мое тело чистое, прозрачное: энергия свободно протекает по моему телу, и мое тело наполняется внутренней силой. 
 Я принимаю себя такой, какая я есть! 
И так далее. Осторожнее с аффирмациями Внимание! На пятом этапе написания РФП может возникнуть огромное желание начать писать аффирмации типа: «Я открываюсь огромным деньгам! Мои доходы увеличиваются с каждым днем! Я в восторге от себя!» и подобные.
Это не правильно.
Работа с позитивными утверждениями – это Второй шаг Технологии осознанной самотрансформации личности. А мы еще не выбрались из Первого шага.
Поэтому смысл всех фраз Пятого этапа Развернутой формулы прощения (сочувствую вам, скорее всего, вы уже запутались в этих шагах и этапах) состоит только в том, чтобы дать команду Подсознанию отменить привычную реакцию на повторяющуюся ситуацию. 
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То есть если раньше вы в ответ на замечание мужа (родителей, начальника) давали типичную реакцию в виде обиды или вспышки гнева, то теперь вы запрещаете себе такую реакцию. Точнее, вы даете себе команду «впредь спокойно и доброжелательно реагировать на любое замечание мужа (родителей, начальника)».
То есть вы не будете больше создавать новые энергетические пузырьки при получении замечания.
А что вам еще нужно для полного счастья? Только одно – оставаться довольной жизнью при любом поведении окружающих идиотов.
Хотя к этому быстро привыкаешь. И хочется большего.
Поэтому мы движемся дальше.
Есть готовое видео Более подробно правила составления Развернутой формулы прощения (РФП) с большим количеством примеров представлены в Видеопрактикуме «5.15 Как правильно составлять развернутую формулу прощения». Его можно посмотреть под кнопкой «Архив видео» на блоге www.svivashA.ru
Или на сайте «Ваш помощник по самотрансформации» www.selftrans.ru
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Подобным образом нужно составить РФП на всех людей, события или объекты, которые ранее вызывали или вызывают сегодня нерадостные переживания, от которых хотелось бы избавиться. 
Например, участники вэбинара «Начни жизнь заново. 4 шага к новой реальности» составляли РФП на следующие объекты:
– на себя, 
– на папу, маму, братьев, сестер, свекра, свекровь, сына или дочь, 
– на мужа, жену, бывшего любимого или бывшую любимую, 
– на умершего родственника, делового партнера, руководителя, 
Жизнь, свое тело, 
– на свою собачку, предменструальный синдром, уличные пробки, высокие цены, деньги, людей другой национальности, свой сайт, автомобиль, кредит и кредиторов, 
– на банк, войсковую часть, госучреждение, квартиру, одиночество, свое имя, свое предприятие, смерть, систему дошкольного воспитания, утро, школу и учителей, бизнес, будущее, другую страну, свою профессию, соседей, свои цели. 
Вы можете продолжить этот список, добавляя в него любые другие объекты прощения.
Внимание! Не нужно строить РФП на то, что относится к философским или обобщенным понятиям: любовь, политика, ответственность и так далее. Не стоит тратить силы на прощение того, что объективно не существует. А есть лишь некоторые термины, в которые каждый из нас вкладывает свой смысл. За любым таким понятием всегда стоит конкретный человек, через которого оно реализуется – работайте с ним.
Работайте с тем, что реально существует, и реально заставляет вас переживать.
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Вы можете использовать опыт тысяч людей, которые уже составляли РФП на самые разные объекты – например, посмотреть, что и как прощали они. Вы можете взять за основу чужие формулы, и наполнить их вашим личным содержанием.
Для этого существует отдельный сайт www.selftrans.ru
Он создан специально для того, чтобы вы могли получить помощь в составлении своей личной РФП на конкретный объект – себя, жизнь, другого человека или какой-то объект.
Сайт будет помогать вам составить РФП и перевести ее в режим Эффективного прощения.
Если нужно, вы можете заказать, чтобы вашу РФП озвучил диктор, тогда вы будете дышать и слушать запись вашей формулы. И так далее.
Заходите на сайт www.selftrans.ru и получайте помощь в этом увлекательном и сверхполезном деле – очистке от негативного прошлого.
Это позволит вам смело идти в будущее. Которое может быть таким, как вы пожелаете.
Если, конечно, вы будете идти туда правильно, используя остальные шаги из этой книги.
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Сам по себе процесс составления и написания (СВОЕЙ РУКОЙ!!!) РФП достаточно хорошо чистит ваши эмоциональные блоки.
Если вам противопоказано Эффективное прощение, то это самый лучший инструмент для САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ работы по стиранию своего прошлого. 
Если ваше здоровье позволяет, то вы можете проводить Эффективное прощение с помощью РФП.
Как это может выглядеть?
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Сначала вы пишете РФП на какого-то человека или ситуацию.
Потом переписываете всю РФП на лист бумаги размером не менее А4 (машинописный лист) крупным и разборчивым почерком. Иначе вам все время придется переключать внимание и активировать Разум для распознавания ваших закорючек. И тем самым делать процесс прощения неэффективным.
Затем включаете музыку для интенсивного дыхания, и стоя, глубоко дышите ртом минуты 3–4. За это время вы переходите в состояние легкой расслабленности и некоторой отрешенности от происходящего вокруг. Держите ваш текст РФП в руке.
После этого поднимаете текст к глазам, про себя читаете первую фразу из первого раздела, и мысленно повторяете ее про себя раз 5-10. 
Внутренний взор сосредоточен на теле – как оно реагирует на эту фразу.
Если в теле ничего не происходит, переходите к прочтению следующей фразы.
Если где-то в теле возникла боль, полились слезы или что-то начало крючить, то вы перестаете повторять фразу, и начинаете мысленно выдыхать воздух в эту часть тела до тех пор, пока тело не покажет вам, что здесь все в порядке. 
На это может уйти 5-20-50 минут. Не двигайтесь дальше по РФП, пока не уберете неприятную телесную реакцию. Все это время интенсивно дышите под музыку, и посылаете энергию в то место тела, где возникли неприятные ощущения.
Когда неприятные ощущения прошли, снова возвращаетесь к работе с РФП, то есть читаете следующую фразу, и отслеживаете, как отреагировало на нее ваше тело. 
Если спокойно, то повторяете фразу про себя раз 5-10, и переходите к следующей фразе.
Если снова возникло болевое ощущение (лопнул новый энергетический «пузырек», «внутренняя пружинка» распрямилась и создала небольшую микротравму), то опять останавливаете работу с РФП и посылаете энергию в травмированное место для его восстановления.
Когда неприятная реакция в теле пройдет (микротравма устранена), возвращаетесь к работе с РФП.
И так до полного прочтения и проработки всей РФП. На один объект прощения.
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В целом работать с приемом Эффективное прощение с РФП за один сеанс рекомендуется не более 30 минут в день. 
То есть сначала просто активно подышали минут 5, и потом поработали с РФП еще 25 минут.
Возможно, уже первая фраза потребует работы с ней минут 10–15, это нормально. Тогда за весь сеанс вы пройдете всего 2–3 первые фразы.
Это будет отличный результат.
Если за рекомендуемые 30 минут вам не удалось устранить неприятное ощущение в теле, то вы можете либо продлить работу с ним еще минут на 10–15, чтобы убрать это ощущение.
Если и за дополнительное время вам не удалось убрать болевое ощущение, то все равно рекомендуем прекратить работу. Боль рассосется сама собой через некоторое время. Если ощущения совсем неприятные, то можете использовать какие-то дополнительные способы их подавления – массаж, мази, отвары, в крайнем случае – таблетки.
Если дело дошло таблеток, то больше не нужно возвращаться к интенсивному дыханию, работайте с многократным переписыванием РФП. 
На следующий день вы уже быстро проходите проработанные накануне фразы (то есть повторяете их про себя раз 5, и они не вызывают никаких ощущений) и продолжаете работать со следующей новой фразой из РФП.
Если какая-то из проработанных раньше фраз опять вызывает неприятные ощущения в теле, то вы останавливаетесь на ней, и убираете неприятное ощущение. И только после этого двигаетесь дальше.
Не спешите! Накапливали эмоциональную грязь годами, а избавиться хотите за минуты?
Конечно, хотите. И я тоже этого хочу.
Но Подсознание не готово так быстро отреагировать на ваши новые пожелания. Ему нужно, чтобы вы подтвердили СЕРЬЕЗНОСТЬ ваших намерений. А это происходит, как вы помните, через приложенное время и усилия.
Хорошо, конечно, что не столь же многолетние.
Иногда для убирания одного многолетнего эмоционального блока требуется один-два месяца ежедневной работы. Так бывает в основном у людей в возрасте от 40 лет и больше. Блоки там обычно сидят матерые, окостеневшие, выковыривать из тела их приходится с большими усилиями.
Если вы будете проскакивать фразы из РФП, не убирая до конца возникшие телесные болевые ощущения, то микротравмы от лопнувших пузырьков будут накапливаться, и неприятные ощущения будут усиливаться.
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Интенсивное дыхание повышает энергетику тела. Если в вас много агрессии, и вы еще интенсивно подышали, то ее количество в вас может увеличиться.
Поэтому, если вы вышли из упражнения ЭП, но в вас остался заряд злости или раздражения, и возникает непреодолимое желание вылить его на окружающих, то срочно начинайте пропевать про себя слово «ЛЮБОВЬ». 
Это слово обладает определенными вибрациями, которые буквально уничтожают все страхи, раздражение, вину и любые другие негативные переживания.
Подберите себе любую мелодию и пойте про себя слово «любовь» в любой свободный момент. Это будет ваша персональная мантра до тех пор, пока вы не успокоитесь и перейдете с состояние прощения и принятия всех людей.
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Имеются готовые Видеопрактикумы по прощению себя, мужчин или денег. Причем фразы каждой РФП начитаны профессиональным диктором.
Это удобно, поскольку не нужно переключать внимание на прочтение очередной фразы – вы слушаете, как диктор ее произносит. И вам лишь нужно повторять ее про себя.
Но вы слышите фразы с интервалом 15–30 секунд, и если тело отозвалось болевой реакцией на фразу, вы не успеваете убрать эту реакцию. То есть не успеваете помочь телу восстановить микротравму, которая возникает при устранении эмоционального микроблока.
Затем диктор читает следующую фразу, тело может опять среагировать на нее. Вы опять не успеваете помочь телу освободиться от телесной реакции, как слышите следующую фразу, и так далее.
В итоге телесные реакции накапливаются, и вас может начать очень сильно крючить. Что, собственно, порой иногда имеет место при работе с записями конкретных РФП.
На блоге www.svivasha.ru под кнопкой «Приобретайте здесь» вы можете найти готовые записи РФП – «Прощаю себя», «Прощаю мужчин» и «Прощаю деньги» в варианте текста для мужчин и женщин.
С этими записями очень удобно работать на начальной стадии очистки тела. Но у некоторой части людей они дают очень сильные телесные реакции – причина описана выше. Так что выбирайте сами, что вы предпочитаете: скорость или комфорт.
Но даже если вы выбрали скорость, то есть использование записей для работы с РФП, то при появлении очень неприятных телесных реакции КАТЕГОРИЧЕСКИ РЕКОМЕНДУЕМ прекратить слушать запись и перейти к работе с каждой фразой отдельно. 
Как это описано выше.
К прослушиванию записи можно будет вернуться в конце работы – чтобы проверить, действительно ли вы хорошо очистили ваше тело от эмоционального блока.
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Нередко возникает вопрос: можно ли сразу чиститься от негатива на себя, на другого человека и на деньги, например?
Понятно, что одновременно вы можете убирать только один эмоциональный блок, то есть работать с одной РФП.
На это можно тратить 30–40 минут в день.
Но, если у вас имеется много свободного времени и хорошее самочувствие(Ш), то вы можете провести еще один-два сеанса Эффективного прощения с другой РФП.
Развлекайтесь, если здоровье позволяет.
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Но категорически запрещается совершать насилие над собой! Есть любители садомазо, которых еще крючит от одного процесса, а они начинают следующий.
Это запрещается! Пожалейте свой организм! Раскрытие «внутренних пружинок» порождает микротравмы. Организм еще не справился с последствиями одного процесса очистки, и через боль указывает на это, а вы запускаете следующий. Вы враг себе? Вы сами себя пытаете? Вы сами себе устроили пытки гестапо? Сам(а) грешу, сам(а) наказываю?
Пожалейте ваш организм, он совсем запутался и не понимает, за что с ним так обходятся. Он старается выполнить все ваши желания, а вы его терзаете.
Если вы его слишком сильно «достанете» своим усердием (и глупостью), то он может просто заблокировать процесс. То есть сделает так, что ничего в теле не будет происходить, например. И сделает это с самыми благими намерениями – чтобы выжить. Он же отвечает за ваше выживание – это его главная функция.
Тогда все ваши усилия очиститься от эмоциональной грязи не дадут никакого результата.
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Поскольку наша страна полна людей, готовых виноватить себя по любому поводу, то они могут использовать РФП для того, чтобы еще больше зачмарить себя.
Как это может проявиться?
Например, в прошлом вы не сумели (не захотели, не сложилось и т. д.) помочь кому-то. В итоге у вас возникло сильное чувство вины (эмоциональный блок!), который терзает вас многие годы.
Теперь вы решили избавиться от него. И с радостью начинаете просить прощения у объекта прощения, за то, что вы ему не помогли.
Вот подобный вопрос с блога www.svivasha.ru:
«…А вот сегодня делала – дошла до стирания воспоминаний о ситуациях, когда чувствовала себя виноватой, и на ней и зависла – неожиданно всплыло воспоминание 7-и летней давности, когда я не помогла одному человеку и до сих пор чувствую себя виноватой. Я стала многократно повторять: я прощаю себя за то, что не помогла ему, я прощаю себя за то, что не помогла ему, я стираю все воспоминания о том, что осуждала себя за то, что не помогла ему, сказала что он прощает меня за все ….. (при этом кашляла без перерыва) и в конце сказала о любви к себе и принятии себя. Правильно ли я делала? и как мне понять, что я простила себя? с учетом того, что я пишу вам после эп, а воспоминания о той ситуации все еще причиняют боль, может сделать еще раз?». 
Правильно ли строит фразы из первого раздела РФП автор вопроса? Нужно ли ему просить прощения у другого человека, за то, что он ничего не сделал? 
Конечно, нет. Не нужно писать говорить "я прощаю себя за то, что не помогла ему", эта фраза содержит осуждение. А зачем вам усугублять свою вину?
Первый раздел Развернутой формулы прощения нужен для того, чтобы попросить у себя прощения за те неприятности, которые вы доставили другому человеку (ругались, угрожали, следили и так далее). То есть за то, что вы ДЕЛАЛИ. 
А если вы ничего не делали, то просить прощения вам не за что. 
Чтобы стереть вину, в Пятом разделе нужно написать формулы типа:
• Я полностью одобряю все мои поступки по отношению к этому человеку в прошлом. 
 Все, что я делала в прошлом, божественно, я одобряю и принимаю все свои поступки. 
• Я одобряю себя, я в восторге от себя. 
Конечно, перейти в состояние восторга от того, что вы кому-то не помогли и у того человека произошли большие неприятности, вы при всем желании не сможете. «Старухой Шапокляк» нужно родиться, стать ее из вечно виноватой мученицы практически невозможно.
Но убрать чувство вины можно. И как раз фразы о том, что ВЫ ОДОБРЯЕТЕ ВСЕ СВОИ ПОСТУПКИ В ПРОШЛОМ, работают на стирание вины. Раз одобряете, значит, вы все сделали правильно, и наказывать себя вам больше не нужно.
В итоге ваш эмоциональный блок вины исчезает.
А чтобы вам легче было составлять фразы для Пятого раздела РФП, вы можете исходить из того, что, видимо, всех нас ведут по жизни какие-то незримые силы (Жизнь, Вселенная, Бог, Ангел-хранитель и так далее). И если эти всемогущие существа сделали так, чтобы вы НЕ СМОГЛИ помочь кому-то, значит, так все и должно было случиться. И тот человек получил такие события, которые он сам себе сформировал. И вас просто не пустили испортить ему ту картинку жизни, которую он создал себе своими убеждениями и поступками. Он получил свои уроки духовного развития.
Вас просто туда не пустили – нечего мешаться с вашими фантазиями, что все должно происходить только так, как вы себе нафантазировали. Так что успокойтесь и работайте со своим одобрением дальше.
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На этом мы завершаем рассмотрение действий, которые необходимо совершить на Первом шаге Технологии Осознанной самотрансформации вашей личности.
Суть первого шага – очистить ваше тело от эмоциональной грязи и тем самым открыть вам доступ к загрузке в Подсознание нужных вам убеждений и целей. 
Совершать действия из второго и последующих шагов, не завершив ПОЛНУЮ ОЧИСТКУ ТЕЛА ОТ ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ ГРЯЗИ, не стоит.
Вы, конечно, можете это делать. Но последствия, скорее всего, будут не очень радостные – ваши новые установки незаметно рассосутся сами собой. Поскольку оставшиеся сорняки быстро вырастут, и вытеснят ваши замечательные новые посадки.
Так что не спешите. Это самый длительный шаг в работе над собой, который в других системах вообще пропускается. Отведите на него столько времени, сколько потребуется, чтобы ваше тело совершенно спокойно реагировало на любые фразы из любых формул прощения.
Только тогда можете смело двигаться дальше. И получите желанные результаты.
А мы пока подведем очередные итоги.
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1. Эмоциональные блоки представляют собой, скорее всего, скопление маленьких энергетических зарядов – пузырьков, возникших во время очередного конфликта с объектом прощения. Поэтому весь эмоциональный блок похож на кусок разнородной пены, состоящей из пузырьков разной величины. Где каждый пузырек был порожден конкретным переживанием.
2. Чтобы ускорить процесс стирания эмоционального бока, можно убирать разряжать отдельные пузырьки-воспоминания в нем. Тогда он потеряет свою однородность, и станет рыхлым. То есть его легче будет разрушить.
3. Чтобы убрать одиночный пузырек-воспоминание, нужно простить вашего оппонента за конкретное событие.
4. Поэтому возникает идея развернуть Формулу прощения, сделать ее многокомпонентной, и предусмотреть в ней стирание воспоминаний об отдельных событиях в вашем прошлом.
5. Развернутая формула прощения (РФП) включает в себя следующие разделы:
1. Я прошу прощения у (имя) за (здесь вы описываете те ваши действия, которыми вы отравляли жизнь вашему оппоненту). 
2. Я прощаю (имя) за (здесь вы описываете те неприятности, которые ваш оппонент сумел причинить вам). 
3. Я забираю энергию из моих воспоминаний о (здесь вы описываете конкретные случаи, когда вы переходили в перевозбужденное состояние и пытались тем самым воздействовать на вашего оппонента). 
4. Я полностью стираю все воспоминая о том, что (далее вы описываете конкретные ситуации, о которых хотелось бы забыть навсегда). 
5. Впредь я выбираю (далее вы указываете, какую реакцию вы хотели бы иметь в будущем, когда ваш оппонент будет вести себя по прежнему неправильно). 
6. Подобная РФП пишется на все объекты, которые отравляли раньше или продолжают отравлять вам жизнь сегодня.
7. Для повышения эффективности чистки фразы из РФП рекомендуется проговаривать про себя в режиме интенсивного дыхания. Этот прием называется Эффективное прощение.
8. Техника Эффективного прощения категорически противопоказана людям с ослабленным здоровьем или психикой.
9. Переходить ко Второму шагу внутренней самотрансформации можно только тогда, когда вы полностью очиститесь хотя от основных эмоциональных блоков, и перейдете в состояние внутреннего спокойствия или необусловленной радости.
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1. Возьмите ваш список объектов прощения из предыдущей главы.
Напишите Развернутые формулы прощения для основных объектов прощения.
2. Включите музыку для интенсивного дыхания и поочередно повторяйте про себя фразы из РФП. При возникновении неприятной телесной реакции вам нужно остановить работу с другими фразами, и сосредоточить внимание на убирании неприятных телесных ощущений.
Проработайте таким образом все основные РФП.
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Итак, если вы убрали «корни» ваших ментальных сорняков, то пора начать готовить почву к посеву нужных нам команд (новых убеждений или целей)
То есть нужно полностью очистить ее от того, что может мешать взойти нашему цветку. И сделать так, чтобы почва была очень благожелательна для его устойчивого роста.
То есть пора перейти к Второму Шагу Технологии осознанной самотрансформации личности. И начать трансформировать себя.
Как вы это будете делать?
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Сегодня довольно популярным способом изменить себя является чтение или повторение каких-то замечательных фраз, которые еще называются «аффирмациями». Мы их будем называть «позитивные утверждениями». Почему позитивными? Разберемся в этом дальше.
Откуда брать эти замечательные утверждения? Способов существует множество.
Например, их можно придумывать самим, у некоторых людей это неплохо получается. Можно брать в книгах по саморазвитию – их там приведено множество.
В Интернете в Яндексе на слово «аффирмация» существует 1 миллион ссылок.
Существует множество материалов типа «аффирмации на каждый день», «аффирмации для богатых женщин», «аффирмации для здоровья», «аффирмации для похудения» и так далее.
Например, вот набор аффирмаций «для красоты»:
– Я люблю себя и благословляю каждую клеточку своего тела 
– Я расширяю пространство красоты в своей жизни 
– Я создана по образу и подобию Бога! Я совершенна! 
– У меня и только у меня есть изюминка, которой нет у других женщин! Я совершенна! 
– У меня и только у меня есть искорки, которые я излучаю из своей души! 
– Я совершенствую свое тело с каждым днем! 
– Я благодарна богу за мою внешность! У меня совершенная жизнь с моей внешностью! 
– Благодаря моей внешности я могу устроить такую личную жизнь и выбрать такого сексуального партнера, которого я хочу! 
Есть ли от них толк?
[image: chapter_end]


[image: before_title]
Будет ли результат?

[image: after_title]

Вы уже должны понимать, что происходит при попытке загрузить в себя какую-то новую установку (например, о вашей красоте).
Ваш Разум принимает новую команду (вашу аффирмацию) и рассматривает, что должно произойти, если он примет ее к исполнению.
Потом запрашивает Подсознание насчет того, какие установки и убеждения там имеются на тему вашей внешности. Сравнивает вашу новую команду и имеющиеся там убеждения. И выбрасывает вашу аффирмацию вон. 
Почему? Потому, что у вас в Подсознании явно имеются очень критические суждения о своей внешности. Иначе зачем вы стали бы бормотать эти красивые фразы? Раз с внешностью все в порядке, то и аффирмации на эту тему не нужны. Других проблем хватает, не так ли?
Значит, чтобы аффирмация дала желанный результат, нужно преодолеть сопротивление нашего «внутреннего критика» одним из следующих путей:
1) либо повторить ее несколько тысяч раз – чтобы убрать сопротивление наработанного вами же эмоционального блока,
2) либо сначала убрать эмоциональный блок на тему своей внешности, и потом уже быстренько загрузить ее в себя, используя высокоэнергетические состояния.
Ни первое, ни второе обычно никто не делает.
В результате вся возня с чужими аффирмациями приятна, и дает кратковременное ощущение, что с внешностью у вас все в порядке. И все, никаких серьезных изменений не происходит, ваши негативные убеждения о вашей внешности побеждают – у них мощные энергетические корни.
Что можно сделать в этой ситуации?
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Как обычно, предлагается эту деятельность сделать более осмысленной и, следовательно, более эффективной.
А что это означает?
То, что не нужно хватать любые понравившиеся вам аффирмации, и загружать их в себя, пусть даже во время секса или интенсивного дыхания. 
Это будет стрельба из пушки по воробьям.
Это означает, что беря просто понравившееся вам утверждение и загружая его в себя, вы с очень большой вероятностью ничего не измените.
Почему так получится? Давайте рассмотрим пример.
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Допустим, вы – женщина, и у вас есть претензии к своей внешности. Например, вы считаете, что у вас отвратительная кожа. Или что у вас плохие волосы. Или что вы избыточно полная, и так далее.
Именно эти убеждения отравляют вам жизнь, и порождают переживания.
Теперь вы берете книжку на вашу тему, находите там аффирмации «для красоты» и начинаете их бормотать про себя.
Допустим, вам попался то же набор аффирмаций на эту тему, что приведен выше:
– Я люблю себя и благословляю каждую клеточку своего тела! 
– Я расширяю пространство красоты в своей жизни 
– Я создана по образу и подобию Бога! Я совершенна! 
– У меня и только у меня есть изюминка, которой нет у других женщин! Я совершенна! 
– У меня и только у меня есть искорки, которые я излучаю из своей души! 
– Я совершенствую свое тело с каждым днем! 
– Я благодарна богу за мою внешность! У меня совершенная жизнь с моей внешностью! 
– Благодаря моей внешности я могу устроить такую личную жизнь и выбрать такого сексуального партнера, которого я хочу! 
Какая из этих фраз убедит вас, что у вас замечательная кожа? Роскошные волосы? Замечательный вес?
Ни одна, как понимаете. Это все пустое сотрясение воздуха. Впустую потраченное время. И, как следствие, разочарование во всех техниках самопрограммирования.
На самом деле, аффирмации работают, только подходить к ним нужно осознанно. Или Разумно – с чем есть большие проблемы.
А как надо?
[image: chapter_end]


[image: before_title]
Как надо, чтобы работало?

[image: after_title]

Хороший вопрос, особенно если задать его вовремя.
Ответ вытекает из всей логики предыдущих рассуждений: чтобы мы больше не переживали, нужно убрать из Отдела готовых решений нашего Подсознания те убеждения, которые отравляют нам жизнь. Этот так называемые «негативные убеждения».
И заменить их на другие, которые уже не будут порождать недовольство. На так называемые «позитивные убеждения», которые позволят вам жить спокойно, и не париться по поводу вашей внешности, например.
То есть позитивные утверждения НЕ ОБЯЗАНЫ вызывать у вас позитивные эмоции. Они просто делают так, что вы начинаете совершенно спокойно относиться к себе или другим. И не отвлекаете свое время и силы на переживания.
Поэтому нужно работать ТОЛЬКО С ТЕМИ ПОЗИТИВНЫМИ УТВЕРЖДЕНИЯМИ, КОТОРЫЕ ОТМЕНЯЮТ ВАШИ ПЕРСОНАЛЬНЫЕ НЕГАТИВНЫЕ УСТАНОВКИ. И все.
Совершенно нет необходимости заталкивать в себя весь словесный мусор, который именуется аффирмациями, и который вы берете из каких-то внешних источников. Или даже придумываете сами, поскольку они вам нравятся. Но, скорее всего, они тоже не имеют отношения к вашим реальным проблемам.
Нужно использовать ТОЛЬКО ТЕ АФФИРМАЦИИ, КОТОРЫЕ БУДУТ УСТРАНЯТЬ МЕШАЮЩИЕ ВАМ НЕГАТИВНЫЕ УБЕЖДЕНИЯ. И ни одной больше!
Как же узнать те убеждения, которые порождают наши переживания и недовольство?
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Здесь есть несколько путей пути.
Запишите сразу Первый – это просто припомнить все те мысли, которые порождают у вас нерадостные переживания. Они обычно лежат «на поверхности», и вы легко вспомните о них.
Их нужно просто сразу записать на бумагу, чтобы не забыть. 
Так обычно выявляют негативные убеждения на одно-двухдневных тренингах. Времени мало, поэтому особенно углубляться внутрь своих переживаний некогда. Поэтому выбираются 5–6 самых очевидных негативных убеждений, и проводится работа по их замене на позитивные установки.
Например, это могут быть хорошо известные вам переживания: Я ничего не стою. 
Я ужасно выгляжу. 
Я вешу слишком много. 
Я не умею зарабатывать деньги. 
Меня никто не полюбит. 
И так далее.
Важно здесь не придумывать какие-то свои недостатки, а писать то, что относится к настоящим, глубинным УБЕЖДЕНИЯМ. 
Если каким-то образом производится устойчивая замена этих убеждений на позитивные, то вы получаете отличный результат.
Но он не будет окончательным, поскольку негативных убеждений о себе у большинства людей имеются сотни, а то и тысячи. 
Не верите? Сейчас убедитесь. Для этого идем дальше.
Точнее, дальше могут пойти только те люди, кто не просто прочитал эту книжку, и все тут же забыл. А только те, кто начал работать по ней, и сделал что-то из Первого шага. Как минимум, те, кто написал хотя бы одну Развернутую формулу прощения (РФП).
Если вы этого еще не сделали, рекомендую прервать чтение сейчас, вернуться к предыдущей главе, и написать РФП хотя бы на один объект прощения.
Потому что ваши дальнейшие шаги будут основываться на анализе ваших РФП.
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Что мы стираем с помощью Развернутой формулы прощения (РПФ)? Какие-то наши конкретные переживания.
А раз возникли переживания, значит, их что-то породило. И даже не что-то, а РАСХОЖДЕНИЕ НАШИХ ОЖИДАНИЙ (они же – убеждения) С РЕАЛЬНОСТЬЮ.
Нам остается взять нашу РФП, и вытащить оттуда те негативные убеждения, которые породили наши переживания. 
Особенно много их можно вытащить из Первого раздела РФП, где мы просим прощения за свое поведение. Мы ведь вели себя гадко не просто так, а поскольку руководствовались какими-то идеями. Так вот, давайте вытаскивать эти идеи.
Второй раздел РФП– «Я прощаю», содержит меньше возможностей по вытаскиванию наших негативных убеждений (поскольку гадко вел себя другой человек).
Зато из Третьего и Четвертого разделов РФП можно тоже вытащить немало наших негативных установок.
Как их формулировать? 
Как записывать свои негативные убеждения? В определенной форме.
 Сначала пишете про себя – Я, мне, у меня. То есть вы пишете не философское обобщение, а ТОЛЬКО ТО, ЧТО ОТНОСИТСЯ К ВАМ.
 Затем пишете то убеждение, которое породило ваше переживание. 
Почти из каждой фразы РФП вы можете «вытащить» какое-то убеждение, которое породило ваши переживания.
Приведем примеры, используя некоторые фразы из приведенных в предыдущей главе РФП.
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И так далее.
Теперь посмотрим, как можно «вытаскивать» свои негативные убеждения из разделов 3 и 4 Развернутой формулы прощения:
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И так далее. Только не увлекайтесь поиском своих негативных убеждений! У нас технология самотрансформации в сторону позитива, а не курсы любителей самобичевания. Нашли десяток негативных убеждений по одной теме, и хватит, начинайте с ними работать. Если что-то забыли, то это убеждение все равно себя как-то проявит, и вы с ним поработаете позже.
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Есть ли еще какие-то способы выявления своих НУ? Сколько угодно. Мы еще не раз будем возвращаться к этой теме, а сейчас еще один прием.
Раз вы читаете эту книгу, значит, что-то вас не устраивает. Внешность, доходы, отношения, свое поведение или что-то другое.
Вы явно пробовали себя изменить, но у вас это не получалось. Не получалось у вас, но ведь у кого-то другого это бы получилось? То есть может ли существовать такой идеальный человек, который легко решает те задачи, которые вам не под силу? Такой, который спокойно относится к своей внешности, даже если он очень похож на вас. Он легко увеличивает доходы, налаживает отношения и так далее.
Опишите этого идеального человека. Как это сделать?
Возьмем одно из писем, с которыми ко мне обращаются посетители моего видеоблога:
Добрый день! Подскажите, пожалуйста, что делать?? Дело в том что у меня был парень, мы встречались почти 2 года, изначально всё было хорошо, но он был ревнивым, потом ему стало на меня наплевать, а потом снова начал ревновать, хотя поводов я ему не давала. В общем потом мы разошлись, по моей инициативе, разошлись из-за других девушек. Время от времени он мне пишет, но как бы издевается, меня всю трясёт когда он пишет (хотя уже год как расстались)! так вот скажите почему так и что делать, меня к нему тянет ещё, мысли о нём частые, но я понимаю, что вряд ли с ним буду счастлива, да и вообще не хочу возвращать те отношения, забыть хочу его. Заранее благодарю! Лариса 
Как видим, есть РЕАЛЬНАЯ девушка Лариса, которая никак не поймет, почему она себя так странно ведет.
Теперь допустим, что существует некая идеальная девушка, которая играючи выкарабкалась бы из этой ситуации (если бы она вообще смогла в нее попасть). Назовем ее Лариса-плюс. Сведем поведение Ларисы реальной и идеальной в табличку.
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Как видите, вести себя можно совсем не так, как ведет Лариса. Но для этого ей что-то нужно изменить в себе, наработать новые качества, которых ей не хватает. Эти качества легко выявляются из сравнения левой и правой столбцов построчно.
Реальная Лариса могла бы написать про себя следующее:
1. Я не умею управлять отношениями со своим мужчиной.
2. Я не умею говорить нет. Я не освобождаюсь от накопленных переживаний, и они управляют мною.
3. Я не умею жестко и навсегда рвать отношения, я слишком мягкая.
4. Я боюсь будущего, я ему не доверяю, поэтому цепляюсь за то, что меня не устраивает.
Это и есть искомые НУ, с которыми нужно работать.
А что с ними нужно сделать?
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Составляем позитивное утверждение
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Что делать дальше, знают очень многие. Нужно взамен негативного утверждения составить другое, позитивное. Которое уже не будет отравлять вам жизнь. Вы можете новое утверждение называть «аффирмацией», конечно.
Но аффирмации обычно «падают неба», то есть пишутся сами по себе, безотносительно ваших негативных программ.
А позитивные утверждения являются противоположностями ваших негативных убеждений (НУ). И они обязательно дадут нужный вам эффект, если вы их правильно напишите, и потом правильно загрузите себе в Подсознание.
Как же правильно написать позитивное утверждение?
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Как составить позитивное утверждение
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Для составления позитивных утверждений существует множество правил, мы используем те, которые ранее давали в книгах по методике «Разумный путь» [2,3].
Вот они:
1. Позитивное утверждение (ПУ) должно быть по смыслу полностью противоположно той негативной установке, которую вы выявили у себя. Оно должно отменять эту негативную установку и создавать у вас позитивный настрой по тому вопросу, который был отражен в НУ.
2. Позитивное утверждение не должно быть излишне длинным. Одно, максимум два предложения, составленные из понятных и приятных вам слов.
3. Позитивные утверждения должно быть позитивным, то есть не должны содержать отрицаний. Хотя это не догма – дальше это будет пояснено.
4.  Позитивное утверждение всегда составляется по отношению к себе, то есть всегда используются предлоги: "я", "мне", "меня" и т. д. Меняетесь вы, а не окружающие люди или обстоятельства! Не пытайтесь программировать изменение других людей – они этого не желают, и у вас ничего не получится.
5. Позитивное утверждение должно быть "вашим", то есть оно должно быть вам приятным, и его повторение должно вызывать у вас в душе хорошие чувства. Механическое повторение даже самой правильной, но непонятной или неприятной вам фразы может не дать никакого эффекта.
Это частные требования, а есть и более общее: при составлении ПУ сразу декларируется тот конечный результат, который вы хотите иметь после того, как оно станет вашим новым убеждением. То есть запрещается вводить в формулу ПУ любые условия или обоснования.
Слово «конечный результат» здесь имеет следующий смысл: ПУ – это то, в чем вы будете убеждены, что будете считать для себя естественным и нормальным, чем будете руководствоваться. 
Приведем пример, как может выглядеть ПУ по отношению к НУ, приведенным в примере выше:
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То есть в правом столбце вы пишете то, к чему стремитесь, о чем мечтаете, что может стать условием вашего радостного будущего.
Но это еще не все.
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Два вида ПУ
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Порой ситуация такова, что никакая сладкая аффирмация не может ее исправить.
Например, девушка осуждает себя за избыточные телесные формы. Или за излишнюю лень. Или за вечные опоздания, и так далее.
«Лобовой» способ попытки исправления ситуации типа:
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может вызвать сильный внутренний протест, поскольку уже были попытки уменьшить вес, и они не привели к успеху. Да и конституция от рождения может быть такой, что все попытки перейти к «идеальной» фигуре заранее обречены на провал. Что делать в такой ситуации?
Использовать ПУ другого вида. 
То есть Позитивные утверждения могут быть по смыслу двух видов: 
1. Вы даете себе команду на изменение себя. 
2.  Вы даете себе команду найти достоинства в том, что вызывало ваши переживания. И начать этим восхищаться. 
Приведем пример, чем различаются эти ПУ.
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Это ПУ первого вида, которое требует изменения самой себя. 
Есть и другой вариант.
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Вот так, вы просто предназначены для ценителя женской красоты, поэтому вам совсем незачем париться по поводу уменьшения своего веса. Вам нужно просто расслабиться, и очень позитивно ждать, когда Он появится. А это произойдет обязательно, как только вы выйдете из борьбы с самой собой.
Все то же самое относится и к другим НУ, которые потребуют от вас очень больших усилий для реализации новых позитивных убеждений. Например:
[image: bin00000015.png]
А теперь посмотрим, как с этими же НУ можно справиться с помощью ПУ второго вида:
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Как видите, на одно негативное убеждение можно придумать несколько разных ПУ, которые приведут к совершенно разным последствиям. Выбирайте такой вариант, который вам больше понравится.
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Почему нежелательно использовать частицу НЕ
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Во многих книгах встречается запрет на использование частицы «НЕ» в позитивных утверждениях (аффирмациях). Якобы наше Подсознание не понимает эту частицу, и делает все наоборот.
Это все заблуждение, возникшее от непонимания происходящих в нас процессов. Наше Подсознание прекрасно все понимает. Поэтому у людей, застрявших в детстве и без конца озабоченных доказательством того, что они уже умные, способные и так далее, может прекрасно работать ПУ: «Я никому ничего не доказываю!».
Как видите, в этой фразе три или четыре отрицания, то есть она нарушает все правила составления аффирмаций. А работает хорошо.
Почему же мы тоже чуть выше тоже рекомендовали вам использовать только позитивные формулировки?
Потому, что негативные формулировки что-то запрещают. А позитивные – указывают, как и что нужно делать. 
Казалось бы, какая разница? Оказывается, очень большая.
Наше Подсознание выполняет наши команды, в том числе команду в будущем руководствоваться заложенным нами позитивным утверждением. Если мы правильно его загрузим в себя, то все так и будет.
Но! При запрещении чего-то мы можем оставить Подсознанию слишком много свободы – все то, что мы не запретили. 
Например, вас достала ваша повышенная эмоциональность. И вы даете себе команду: «в будущем я не раздражаюсь на любые происходящие вокруг меня события».
Вроде бы все правильно? И теперь вы не будете больше раздражаться?
Если говорить именно о раздражении, то вы действительно поставите себе запрет на такую эмоцию. И оно больше не будет возникать. Но вы не поставили себе запрет на гнев, бешенство, плач, скорбь, драку и так далее. И ваше Подсознание совершенно спокойно вместо бывшего раздражения может сразу переводить вас в бешенство, если реальность разойдется с вашими ожиданиями.
Вы запретили себе бешенство? Нет. Значит, им можно пользоваться. И так далее.
Поэтому лучше использовать ПОЗИТИВНУЮ формулировку вашего желания: «я спокойно и доброжелательно реагирую на любые происходящие вокруг меня события».
То есть вот так, по доброму, вы перекрыли Подсознанию ВСЕ ВОЗМОЖНОСТИ какого-то иного реагирования, кроме спокойного и доброжелательного.
Так что действительно лучше использовать позитивную формулировку ПУ и сразу заявлять, ЧЕГО ВЫ ХОТИТЕ ПОЛУЧИТЬ. А не от чего вы хотите отказаться. 
Но пользоваться этой рекомендацией нужно без фанатизма, то есть разумно. И если ваша цель лучше достигается с использованием отрицания, то вы спокойно можете его применить. Как в примере «я никому ничего не доказываю».
Это как раз то, что я хочу сказать любителям догматического использования чужих рекомендаций.
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Позитивное утверждение – это не цель
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Здесь же нужно обратить внимание на следующую особенность: позитивное утверждение – это НЕ ФОРМУЛА ЦЕЛИ. 
В книжках про аффирмации обычно не делается различия между аффирмацией и формулой цели. То есть подряд в столбец могут идти утверждения:
• Я люблю и одобряю себя! 
 С каждым днем мои возможности возрастают все больше и больше! 
•  Мой доход увеличивается в два раза в течение трех месяцев! 
Они чем-то отличаются? Конечно, да.
Первые две фразы являются типичными позитивными утверждениями, которые создают у нас ОСОБЫЙ НАСТРОЙ, в котором вы желаете находиться. 
Третье утверждение декларирует КОНКРЕТНЫЙ РЕЗУЛЬТАТ, который вы хотите достичь. То есть оно относится к так называемой «формуле цели».
Формула цели достаточно сильно похожа на аффирмацию, но имеет свои отличия. Главное, что в ней декларируется конкретный результат. Который может быть когда-то достигнут, после чего формула цели потеряет свою актуальность. 
Позитивное убеждение закладывается на всю жизнь. Не существует момента времени, когда оно должно завершиться.
Например:
– «Я открываюсь огромным деньгам» – это ПУ.
«Я зарабатываю 500 000 рублей в месяц, начинаю с декабря текущего года»
– это формула цели (ФЦ).
«Я открыта для любви и построения счастливой семьи!» – это ПУ.
«Я выхожу замуж за любимого мной и любящего меня обеспеченного мужчину в течение трех лет» – это ФЦ.
И так далее.
Формула цели строится по определенным правилам, которые несколько ОТЛИЧАЮТСЯ от тех требований, что предъявляются к построению позитивного утверждения.
Мы будем проходить эти требования позже.
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А что с участком для посадки?
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Если вернуться к образу участка, на котором мы хотим посадить наш замечательный цветок, то Второй шаг является процессом, когда мы готовим почву для посадки. То есть на этом Шаге мы ее удобряем нашими ПУ, и убираем вредные вещества из почвы, которые могли бы помешать росту нашего цветка (убираем НУ).
В результате такой работы участок становится совершенно готовым для посадки нового растения. Этим мы будем заниматься на Третьем шаге.
А сейчас мы подведем промежуточные итоги этой главы.
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Итоги
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1. При работе с внутренними изменениями нежелательно использовать пусть красивые, но составленные не вами аффирмации.
2. Правильная работа по перепрограммированию Подсознания проводится в три этапа:
А) вы выявляете имеющиеся у вас негативные (ограничивающие, вредные и т. д.) убеждения.
Б) вы составляете свои ПУ, противоположные по смыслу вашим НУ.
С) вы загружаете в себя новые и имеющие отношение к вам ПУ.
Вся остальная суета с чужими аффирмациями дает достаточно слабый результат.
3. Для выявления своих НУ рекомендуется:
А) записать все ваши осознаваемые негативные убеждения о себе, которые вы сможете припомнить.
Б) провести анализ всех составленных вами Развернутых формул прощения и «вытащить» оттуда ваши НУ.
И) провести сравнение себя с неким идеальным человеком, который на вашем месте не испытывал бы переживаний. Выявить, чем этот человек обладает – в отличие от вас. Сформулировать в виде НУ, какие ваши особенности порождают ваши неприятности.
4. Затем по определенным правилам нужно составить ПУ, противоположные по смыслу вашим НУ.
5. При составлении ПУ необходимо исходить из того, что ПУ могут быть двух видов:
А) направленные на изменение вас.
Б) направленные на изменение вашего отношения к тревожащей вас ситуации.
6. Использование отрицания при составлении ПУ нежелательно, но допустимо, если оно хорошо решает стоящую перед вами задачу.
7. ПУ не является целью, оно всего лишь настраивает вас так, что вы легко сможете достичь нужную вам цель. Но сама формула цели строится по другим правилам.
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1. Возьмите ТОЛСТУЮ тетрадку для работы с ПУ. Либо создайте новый файл в вашем компьютере. Исходите из того, что работа с ПУ – долгий процесс, и вы еще много раз будете корректировать список ваших ПУ и НУ – для этого у вас должно быть предусмотрено свободное место.
Составьте перечень ваших НУ, используя все три предложенных выше подхода:
• записать все ваши осознаваемые негативные убеждения о себе, которые вы сможете припомнить.
• провести анализ всех составленных вами Развернутых формул прощения и «вытащить» оттуда ваши НУ.
• Провести сравнение себя с неким идеальным человеком, который на вашем месте не испытывал бы переживаний. Выявить, чем этот человек обладает – в отличие от вас. Сформулировать в виде НУ, какие ваши особенности порождают ваши неприятности.
Составьте для каждого НУ свое персональное ПУ по приведенным выше правилам. Сохраните ваши записи для дальнейшей работы.
Не засоряйте вашу тетрадь чужими аффирмациями, не имеющими к отношения к вашим НУ.
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9. Учимся правильно себя программировать
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Одно дело – теория, и совсем другое – практика. Вы уже знаете правила, по которым нужно строить свои личные ПУ. Но пока это просто знания, которые вы не перевели в практику. Точнее, вы должны были их перевести при выполнении Задания к главе. Но что-то берут сомнения, что вы их выполнили.
Поэтому в помощь вам приведем примеры работы НУ-ПУ разных людей.
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Вот пример составления НУ и соответствующих им ПУ для женщины, желающей развить свою женственность, сексуальность и множество других качеств.
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Понравилось? У вас похожие НУ? И теперь вы хотите руководствоваться таким же набором ПУ, стремясь изменить себя?
К сожалению, у вас ничего не получится. 
Почему?
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Не стремитесь получить все и оптом

[image: after_title]

Объясняю. НУ пишет женщина, совершенно УВЕРЕННАЯ в своей полной никчемности. Она и готовить не умеет, и гости ее достают, и секс для нее обуза, и выглядит ужасно, и все остальные напасти при ней.
У нее классическая идеализация (преувеличение) своего несовершенства (об идеализациях вы узнаете дальше).
Чего она хочет достичь с помощью ПУ?
Измениться полностью. Стать сексуальной, уверенной в себе, красивой, талантливой, неленивой, радующейся болтливым гостям и так далее.
То есть полностью зачеркнуть себя прежнюю, и вылепить новую. 
У все ПУ у нее первого вида, то есть направлены на изменение себя. 
Казалось бы, что-то можно было бы оставить, и просто изменить свое отношение к происходящему. Например, вместо НУ: «Я ленива в быту» можно было бы взять ПУ: «Я оптимальна в своих действиях. Я совершаю только те поступки, которые необходимы. Я избегаю лишней суеты». Сказала пару раз так про себя (под дыхание, конечно), и все, все недовольство своею ленью ушло бы прочь.
Так нет, она здесь тоже хочет стать отличной домохозяйкой: «Я с радостью и удовольствием содержу свой дом в порядке! Я благодарна своему жилью! Я легко и с удовольствием готовлю любимые блюда для своей семьи и близких людей!». 
Желание в целом похвальное, но если бы оно было одно… А их почти три десятка. И все требуют полного отрицания того, что имеется. И что закреплено множеством эмоциональных блоков, направленных на осуждение себя.
На Первом шаге самотрансформации при прощении себя часть блоков явно пострадала, но немало их еще осталось.
Соответственно, при попытке прописать весь это набор ПУ в себя все оставшиеся блоки станут «на рога» и начнут, как могут, отвлекать ее от процесса самотрансформации. Например, при дыхании она будет все время на что-то отвлекаться, и в итоге ничего не получится.
Она пробует взять СЛИШКОМ ВЫСОКИЙ БАРЬЕР. 
Чем выше горка, тем больше усилий нужно для ее преодоления. А у нас у человека комплекс неполноценности с глубинным убеждением «все равно ничего не получится». Попробуй его замени на набор противоположных программ, когда никакой веры в результат нет.
Поэтому, скорее всего, все останется в прежнем виде.
[image: chapter_end]


[image: before_title]
Идите шаг за шагом

[image: after_title]

Что же делать? Как успешно выбраться из этой ситуации?
Выход прост. Берите ваши вершинки по одной. 
То есть записать сразу ВСЕ ваши пожелания можно, это полезно – будете представлять себе, сколько работы вам еще предстоит.
Потом выбираете одну, самую маленькую горочку, и карабкаетесь на нее. И пока не дойдете до вершины, то есть пока не получите нужные изменения, не идете дальше. 
В нашем случае это может быть НУ относительно приема гостей. Или, еще лучше, НУ: «У меня озабоченное и усталое выражение лица». 
Вы выбираете только его, и работаете только с ним. До тех пор, пока радостное (или хотя бы спокойное и удовлетворенное) состояние лица не станет вашей повседневной реальностью.
Это несложная цель. Естественно, что она достигается не только путем повторения ПУ вместе с активным дыханием. Но и путем выполнения простых упражнений по принудительному «надеванию» улыбки на лицо. И путем постоянного контроля, что ваше лицо выражает. 
Даже без всяких Эффективных самопрограммирований вы за месяц-полтора сможете научиться всегда держать на лице улыбку. Это просто навык удерживать лицевые мышцы в определенном состоянии – все американцы учатся этому с детства. Станьте американкой.
И только когда этот навык станет автоматическим для вас, вы получите внутреннее подтверждение, что все не так уж страшно, как казалось, вы берете второе ПУ и начинаете работать с ним.
Здесь уже все пойдет легче – ваше Подсознание поймет, что вы СЕРЬЕЗНО ВЗЯЛИСЬ за изменения, и начнет играть с вами в одну игру. А раньше оно играло против вас – исходя из вашей прежней системы убеждений.
Надеюсь, идея понятна. Бормотание сразу сотни аффирмаций дает некоторое возбуждение в процессе бормотания, но потом все откатывается на прежние позиции.
Длительная работа с ОДНОЙ, самой незначимой АФФИРМАЦИЕЙ, может привести к хорошим результатам. Пусть небольшим, но позитивным. И вы слегка уменьшите барьер внутреннего сопротивления.
На это может уйти и неделя, и месяц ежедневной работы с выбранным ПУ в течение 15–20 минут.
Потом можно будет делать следующий шаг. То есть взять следующее ПУ из вашего списка, и начать работать с ним. И опять до победного конца.
Потом меняете в себе еще что-то.
Путь немножко долгий, но результативный. И ваши новые убеждения останутся в вас на всю жизнь.
Рассмотрим еще пример замены убеждений, теперь у человека, занимающего руководящую должность.
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Какие ошибки имеются при формулировании приведенных выше ПУ?
Правильно, их две.
Во фразе «Я мгновенно даю блестящие ответы на любые вопросы» смущает слово «блестящие». Это слэнг, как ответ может блестеть? Его маслом намазали? Или золотом покрыли? Непонятно. Использование такого эпитета может быть истолковано самым странным образом, поэтому лучше его заменить на более однозначно понимаемый. Например, на: «Я мгновенно даю самые лучшие ответы на любые вопросы». Или на что-то подобное, если такое ПУ вам не нравится.
Теперь следующее ПУ: «Я умна и успешна, люди с интересом прислушиваются ко мне». Первая часть фразы правильная, а вот вторая относится к людям, а не к автору ПУ. А как вы можете заставить людей слушать вас, да еще с интересом? Если вы найдете нестандартные способы привлечения их внимания, например. Тогда так и нужно писать ПРО СЕБЯ: «Я умна и успешна, я всегда нахожу самые лучшие для меня способы привлечь внимание к себе». Вы можете одеться так, что все будут сбегаться на вас смотреть (например, попробуйте походить с оголенной нижней половиной тела – от зрителей отбоя не будет). Можно использовать менее экстремальные способы – менять интонацию, приводить интересные факты, говорить что-то нестандартное (в допустимых пределах, конечно) и так далее.
В общем, всегда пишите ПРО СЕБЯ. А не про других людей, которые совсем не готовы что-то менять в своем поведении только из-за того, что вы побормочете какие-то фразы, да еще про себя.
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Вот пример НУ и ПУ на тему денег:
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Меняем себя 
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Открываем в себе настоящую женщину 
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Есть замечание по поводу одного из ПУ. Вы заметили, какого именно?
Правильно, это ПУ: «Мужчина, который мне нравится, свои предпочтения в любви и восхищении окажет только мне». Эта фраза относится не автору ПУ, а к мужчине. Который знать ничего не знает о том, что должен выбирать именно ее.
Значит, более правильной будет фраза: «Я достойна любви и восхищения в любом возрасте. Я легко привлекаю в свою жизнь мужчину, который свои предпочтения в любви и восхищении окажет только мне». 
Как видите, строить свои собственные ПУ не очень сложно, но нужно строго соблюдать все правила.
Большой выбор самых разных ПУ вы найдете на сайте «Ваш помощник по самотрансформации» www.selftrans.ru – заходите туда.
А мы пока подведем очередные итоги.
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1. При изменении своих ограничивающих убеждений на позитивные вначале нужно выявить как можно больше своих НУ и написать для каждого них персональное ПУ.
2. Если НУ и ПУ набирается больше десятка, то не нужно пробовать работать сразу со всеми – это вызовет сильное сопротивление имеющихся у вас НУ и поддерживающих их эмоциональных блоков.
3. Рекомендуется работать с ПУ последовательно. То есть сначала выбрать одно, наиболее легко реализуемое ПУ, и начать работать с ним до его полной загрузки и использование его в качестве Привычной Модели Поведения. После этого можно брать следующее ПУ и работать с ним, и так далее.
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1. Возьмите список своих ПУ, который вы составили, выполняя задания предыдущей главы. Выберите из них 2–3 ПУ, которые оцениваются вами как несложные, и реализация которых находится полностью под вашим контролем.
Начните работать с этими ПУ с помощью Эффективного самопрограммирования, о котором вы узнаете из следующей главы. Одновременно прилагайте вполне осознанные усилия, чтобы побыстрее перевести новые ПУ в Привычную модель поведения.
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Итак, вы дошли до ситуации, когда ваша эмоциональная грязь основательно почищена. Вы выявили свои НУ, и составили противоположные им ПУ.
Что теперь с ними делать?
В книгах вы легко найдете рекомендации повторить их про себя некоторое (333, 3000) и так далее раз. Либо столько же раз их переписать. Еще лучше – левой рукой (если вы правша, конечно).
Зачем нужны все эти судороги?
Вы уже должны понимаете, что все эти усилия необходимы, чтобы доказать самому себе, что выбранные вами ПУ являются для вас ВАЖНЫМИ И ЗНАЧИМЫМИ, и вы желаете впредь руководствоваться именно ими. 
Если усилий будет приложено недостаточно, то Подсознание посчитает ваши действия неважными, и отбросит ваши аффирмации куда подальше.
Внутренняя трансформация не произойдет. Новые убеждения не станут «вашими».
Если помните, обо всем этом вы читали раньше, когда мы рассматривали вопрос о том, как побыстрее загрузить в себя фразы Формулы прощения.
И там же мы пришли к выводу, что если слегка выключить наш очень критичный Разум с помощью активного дыхания, то все может сложиться самым лучшим для нас образом. 
Никто не мешает нам повторить этот фокус еще раз, только для загрузки в себя новых ПУ.
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Последовательность действий при загрузке в себя новых ПУ в режиме активного дыхания следующая.
1. Записываем ПУ на отдельном листе бумаги крупным разборчивым почерком. Или распечатываем на принтере шрифтом не менее 20 единиц. Или просто вытаскиваем на экран компьютера с размером шрифта от 26 единиц. Это чтобы при дыхании вы могли легко читать свои записи.
2. Запускаем музыку для активного дыхания и дышим под нее 3–4 минуты, чтобы повысить энергетику, и тем самым выключить нашего «внутреннего критика».
Музыку вы можете бесплатно скачать на блоге www.svivasha.ru под кнопкой «Приобретайте здесь». Скачивание бесплатное и круглосуточное.
3.  Читаем про себя первую позитивную установку. Закрываем глаза, и мысленно повторяем ее 8 -10 раз. Концентрируем внимание на ощущениях в теле. Продолжаем дышать.
Если ощущений в теле нет, то повторяем ее еще несколько раз, и переходим к чтению следующей установки. При этом интенсивно дышим.
Если в теле возникли болевые ощущения, это значит, что проявил себя какой-то эмоциональный блок, протестующий против ваших изменений. Вы концентрируете внимание в месте неприятных ощущений, и на выдохе начинаете посылать туда энергию.
Выдыхать в место, где проявил себя эмоциональный блок, нужно до тех пор, пока неприятное ощущение не исчезнет. На это может потребоваться 5, 10, 50 и более минут. Вы не двигаетесь дальше, пока полностью не уберете неприятные ощущения из вашего тела! При этом можно периодически повторять про себя ваше позитивное утверждение и смотреть, как тело на него отзывается.
Может быть, у вас прошло 30 минут, и вы устали интенсивно дышать, то просто прекращаете дышать и выходите из процесса. Уже в спокойном режиме дыхания делаете выдохи энергии в то же место, чтобы убрать неприятные ощущения.
Если это возможно, это больное место можно промассировать, помазать снаружи какой-то очень вонючей мазью типа «Золотой бальзам». В общем, применить любые средства (желательно без болеутоляющих таблеток), чтобы устранить неприятные ощущения в теле.
На следующий раз вы снова начинаете работать с повторения этой же позитивной установки. Скорее всего, последствия разрядки эмоционального блока за прошедшее время уже сотрутся, и вы ничего не почувствуете. Если неприятные ощущения все же возобновятся, то лучше снова поработать с этим блоком – начать гнать туда энергию до победного конца.
Кто, в конце концов, Хозяин вашего тела? Вы или кто-то еще? Вы сказали – хватит болеть, и ваше указание должно быть выполнено. И точка.
4. Когда все неприятные ощущения в теле прошли, открываете глаза, читаете следующую позитивную установку, и начинаете повторять ее про себя, следя за тем, что происходит в вашем теле. Вновь выполняете все действия по п. З.
Каждый новый сеанс работы начинаете с прочтения всех отработанных ранее ПУ. Вы мысленно повторяете каждое из них 3–5 раз и внимательно наблюдаете, что происходит в теле. Если тело никак не реагирует на ПУ, вы переходите к следующему, потом к следующему, и так до того ПУ, с которым вы раньше не работали. Здесь вы начинаете работать с ним более долго – повторять про себя 8-10 раз, и все остальное по п. З расположенных чуть выше рекомендаций.
И так далее по описанному выше алгоритму, пока не будут загружены все ПУ. На это может потребоваться и месяц, и два работы – в зависимости от количества тех установок, которые вы хотите загрузить в себя.
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Если какая-то инструкция вам непонятна, то экспериментируйте! Вы хотите стать свободной Личностью, которая сама управляет своею жизнью? Так начинайте ею становиться! Хватит ждать, что придет кто-то Умный и научит вас – это позиция беспомощного ребенка. Вы уже прожили много лет в этой позиции, хватит. Начинайте становиться взрослым и самостоятельным человеком. Ищите решения сами. Ничего плохого с вами произойти не может, только хорошее!
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Процесс загрузки в себя новых ПУ – процесс длительный.
Для загрузки всего списка ПУ вам может потребоваться и десять, и двадцать 30-минутных сеансов. Не спешите, тщательно отрабатывайте загрузку каждого ПУ.
Даже если вы загрузили в себя весь список, убрали все блоки и чувствуете, что все отлично, эту же работу нужно будет продолжать еще месяца 3–4. 
Эта длительная забота относится к Четвертому шагу Технологии самотрансформации личности. И мы еще будем рассматривать этот шаг.
А теперь давайте посмотрим, какие могут возникать особенности при Эффективной загрузке ПУ.
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Нередко бывает, что вы начинаете повторять про себя позитивное утверждение, и вдруг у вас в голове оно слегка изменяет свой вид. 
Например, вы повторяли ПУ на тему здоровья: «Я абсолютно здоровый человек! Все органы моего тела здоровы и функционируют отлично!». 
Вы несколько раз мысленно повторили это ПУ, и вдруг приходит мысль, что нужно чуть изменить формулу на: «Я абсолютно здоровый человек! Я подавляю все воспалительные процессы в моем теле!». 
Значит, вы начинаете повторять ПУ уже в этом виде.
Рекомендуется открыть глаза и сразу записать новое ПУ, потом вы его не вспомните. Дыхание при этом не прерывайте, но можете сделать его менее глубоким.
Завершив работу с этим «модернизированным» ПУ, переходите к следующему по вашему списку.
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По мере работы над собой список ваших ПУ будет дополняться – это нормальный процесс, будьте к нему готовы. То есть не выбрасывайте ваши записи работы с ПУ, а храните их! И при возникновении мысли о том, что вот эту НУ вы раньше не выявили, и вам нужно бы поработать над ним, обязательно реализуйте эту мысль! 
То есть сразу запишите где-то вновь выявленное НУ или мысль о том, каких качеств вам не хватает, и вечером ОБЯЗАТЕЛЬНО составьте для себя новое ПУ и внесите его в список ваших ПУ. И поработайте с ним в очередном сеансе работы по Эффективному самопрограммированию.
А теперь, пожалуй, пришла пора подвести итоги этой главы.
[image: chapter_end]


[image: before_title]
Итоги

[image: after_title]

1. Для загрузки новых убеждений в Подсознание обычно рекомендуют приложить очень большие усилия для того, чтобы убедить себя, что вам важны и нужны заявленные изменения.
2. Более быстрый путь – с помощью активного дыхания слегка отключить нашего «внутреннего критика», тогда загрузка будет проходить более интенсивно. Этот прием называется «Эффективное самопрограммирование»
3. В ходе загрузки ПУ в теле будут ликвидироваться некоторые эмоциональные блоки, которые не удалось убрать на первом шаге. То есть могут возникать неприятные или болевые ощущения.
4. Если в ходе загрузки очередного ПУ в теле возникли неприятные ощущения, то нужно остановить процесс загрузки новых ПУ, и полностью переключиться на стирание неприятного ощущения.
5. Продолжать загрузку новых ПУ можно только после того, как в вашем теле прошли все неприятные ощущения.
6. В процесс загрузки ПУ ваше Подсознание может предложить вам использовать другую формулировку ПУ – используйте эту подсказку.
7. После загрузки в себя всех записанных вами ПУ этот процесс нужно повторять не реже одного раза в неделю в течение не менее 4-х месяцев. 
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Итак, с начала вашего процесса самотрансформации прошло не менее двух месяцев. За это время вы убрали из своего тела основные эмоциональные блоки, и произвели смену своих убеждений на более устраивающие вас. 
Таковы, видимо, фантазии автора. На самом деле вы всего лишь пробежали глазами предыдущие главы, пропуская самые занудные места, и теперь ждете, когда наступит чудо самотрансформации. То есть вы наконец-то полюбите себя, и перестанете есть себя поедом. У вас вдруг наладятся отношения с теми, с кем вы конфликтовали. Вас вдруг настигнет любовь и приглашение в ЗАГС. Или на престижную и высокооплачиваемую работу. И так далее.
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Как ни забавно, но все это может быть. Или даже лучше. Но для этого нужно сделать один небольшой шаг. Всего лишь вернуться к главе «С чего будем начинать?» и начать ее внимательно читать. Взять бумажку или клавиатуру компьютера, и начать выполнять то, о чем написано в Задании к этой и всех последующих главах этой книги. И тогда все произойдет точно так, как описано выше. Или даже лучше, но вы сразу этого даже не поймете. А поймете несколько позже.
Поэтому дальше рекомендую читать и работать только тем, кто выполнил задания предыдущих глав. Для всех остальных это бесполезно (в смысле ожидания результатов). А в смысле получения новой информации, или чтобы было о чем потрепаться с девчонками за чашкой чая – это пожалуйста, пользуйтесь.
Итак, идем дальше.
Теперь мы подобрались к САМОМУ ГЛАВНОМУ. К реализации наших желаний.
Конечно, и предыдущие результаты были неплохи, но все равно у каждого из нас есть какие-то цели и нереализованные желания.
И конечно, хочется все это воплотить в жизнь.
Как это сделать?
Ручками, прежде всего. Плюс всеми остальными нашими органами, включая Подсознание.
То есть нужно загрузить в Подсознание наше желание. И если мы это сделаем правильно, то оно так начнет руководить ручками, ножками, головой и всеми остальными периферийными органами нашего тела, что наши желания так или иначе исполнятся.
Если, конечно, это возможно в принципе.
И тут как раз самое время поговорить о том, какие наши желание наше же Подсознание готово взять к исполнению. Вместе с нами, естественно. Как сказал один мудрец: «У Бога нет других рук, кроме твоих».
Для этого пойдем по шагам.
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Для начала на отдельном листке бумаги или на экране компьютера запишите, что вас в жизни не устраивает. Что бы вы хотели бы изменить? 
Что должно произойти, чтобы вы успокоились, и начали радоваться жизни?
Поскольку, раз вы читаете эту книжку, значит, вас что-то не устраивает, и вы ищите, как это изменить.
Не стесняйтесь, пишите прямо по пунктам: один…два…три… сто двадцать четыре…
Пока не ограничивайте себя, я за вас сделаю это позже. И не двигайтесь дальше, пока не выполните это задание.
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Записали все, что может сделать вас счастливой? Или счастливым?
Отлично.
Теперь вычеркните все, что не имеет отношения к вам. А имеет отношение к другим людям, обстоятельствам и так далее. То есть смело убирайте следующее:
–  хочу, чтобы был мир во всем мире, 
–  пусть мой папа (брат, сват, любимый) перестанет выпивать, 
–  пусть моя мама перестанет быть вечно недовольной (виноватой, крикливой, бесцеремонной), 
– пусть мой ребенок начнет хорошо учиться (пойдет работать, женится или выйдет замуж, перестанет ругаться, лежать на диване, плакать, сидеть за компьютером). 
Точнее, не убирайте их насовсем, а отложите в сторонку. С ними тоже можно работать, только несколько позже.
А сейчас мы можем работать только с тем, что хотите и к чему стремитесь именно вы. И что зависит только от вас. 
Ваше Подсознание может принять к исполнению только те цели, которые зависят от него. И которые относятся только к вам.
Оно, в отличие от вас, вполне адекватно, и не готово браться за реализацию целей, которые не относятся к зоне его влияния.
Как оно может повлиять на вашего папу, маму или ребенка? Никак. Это вы с вашей манией величия решаете, что можете с ними что-то сделать. И начинаете на них орать или виноватить, чтобы заставить их измениться. Результатов от этих манипуляций обычно нет, но эта простая мысль никому не приходит в голову почему-то.
А наш рациональный Разум фильтрует наши команды, и очень хорошо просчитывает возможность достижения той или иной цели. И спокойно отбрасывает те, которые считает неисполнимыми. То есть находящимися вне зоны нашего влияния.
Это только одно из требований к тому виду, в который вам нужно перевести ваши желания. На самом деле их значительно больше.
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В бизнесе принято каждую цель формулировать очень четко, с цифрами, сроками, исполнителями, затратами и так далее.
В личной жизни мы привыкли все пускать на самотек. Наши желания мы формулируем кое-как, невнятно, без конца изменяем их.
Или формулируем их более четко, но тут же отменяем их своими страхами и сомнениями.
И тем самым даем возможность нашему Подсознанию пребывать в спокойствии и не напрягаться, помогая нам. Для этого у него есть полные основания – почти все, о чем мы мечтаем, не относится к СЕРЬЕЗНЫМ КОМАНДАМ. Если помните, серьезность наших намерений подтверждается только одним – количеством вложенного нами времени и энергии в размышления и реальные действия по достижению цели. 
Поэтому мы будем все делать СЕРЬЕЗНО, только более быстро.
А для начала ПРАВИЛЬНО СФОРМУЛИРУЕМ свои цели. То есть вы возьмете ваш изрядно прореженный список желаний, и оставшиеся фразы переформулируете в соответствии со следующими требованиями [1]:
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1. Сразу заявляем конечный результат. Поскольку мы хотим, чтобы наше Подсознание использовало все свои недюжинные возможности для помощи, то необходимо сразу четко заявить, к чему мы хотим прийти в результате реализации нашего желания. 
Это уже не работа с Позитивными утверждениями, где нужно было загружать в себя программы типа: «Я открыта для новой любви» или «Я магнит для денег, я привлекаю их из любых источников».
Здесь нужно писать о КОНКРЕТНЫХ РЕЗУЛЬТАТАХ, которые вы хотите достичь в конце работы. Никаких «гармоничных состояний» или «огромных доходов». Все должно быть предельно конкретно.
То есть если деньги, то сколько и когда.
Если любовь, то с кем (но не конкретную фамилию, а описание образа) и в какие сроки, и так далее.
Здесь очень важно не лукавить даже с самим собой. Не вводить никаких условий или ограничений. Ничего не подразумевать как само собой разумеющееся. Наше Подсознание мыслит конкретно, у него нет прошлого опыта и этого «само собой разумеющегося».
То есть если вам нужны деньги на автомобиль, то лучше сразу указывать автомобиль, а не деньги на него. Кто знает, каким путем придет к вам желанная цель. Скорее всего, это будет покупка в кредит. Но известно множество случаев, когда это было дарение или покупка за совсем малые деньги.
Если вы хотите замуж, то так и указывайте, что вам нужен мужчина для построения семьи. А не для любви или дружбы, на эту роль неплохо подходит женатый и не собирающийся разводиться мужчина. И так далее.
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2. Обязательно вводите важные для вас граничные условия. То есть если вы хотите замуж и заявите (себе, Жизни), что вы просто хотите замуж, то ваше желание может исполниться довольно быстро. Но потом вы обнаружите, что ваш избранник зарабатывает слишком мало. А вы думали, что он будет более обеспеченным (это «само собой подразумевалось»), И ваша лодка любви стремительно пойдет ко дну, получив пробоину бытовых трудностей. И так далее.
Поэтому сразу указывайте, какими особенностями или свойствами должен обладать тот результат, который вы желаете достичь.
Почувствуйте возбуждение 3. Лучше, если заявленный вами результат будет находиться на грани ваших возможностей. Что это значит?
Если вы желаете себе купить автомобиль, и у вас есть для него достаточно денег, то это будет скучное мероприятие. И вы все время будете забывать про него (если нужда не будет подпирать, конечно).
А вот если вы мечтаете об автомобиле, который вам сегодня «не по карману», то ваше Подсознание ощутит, что вы в опасности. И даст вам дополнительную энергию возбуждения, чтобы вы преодолели вашу опасность, и достигли успеха. У людей такое длительно возбужденное состояние на пути к цели называется «азарт».
А если вы в азарте, то все будет складываться самым удачным для вас образом, сами понимаете. Конечно, если вы раньше почистили свои прошлые неудачи и загрузили в Подсознание ПУ о вашем неминуемом успехе.
Именно поэтому желанный результат должен превышать ваши текущие возможности. Иначе вы сами будете забывать дойти до того места, где его можно получить.
Оставьте разные пути реализации 4. При формулировании цели не нужно ограничивать способы ее реализации. Это значит, при формулировании цели лучше использовать такие глаголы, которые дадут возможность использовать любые доступные вам пути достижения цели.
Например, вы хотите улучшить свои жилищные условия. Исходя из бытовых представлений, вы думаете, что можете только КУПИТЬ новую квартиру.
При таком настрое ваша формула цели будет выглядеть примерно так: «В течение текущего года я приобретаю прекрасную трехкомнатную квартиру». 
То есть вы выбрали ТОЛЬКО ОДИН путь достижения вашей цели – покупка квартиры. И теперь ваше Подсознание не будет искать другие возможности, а сосредоточится на процессе, в результате которого вы купите себе квартиру за обычную цену. Скорее всего, в кредит.
Это обычный способ мышления и вытекающих из него поступков.
А возможен и другой вариант. Вы допускаете, что Жизнь (с помощью Подсознания) может как-то извернуться и предложить вам нужную квартиру за значительно меньшие деньги. Или совсем без денег – так тоже бывает. Не факт, что у вас сложится именно так, но лучше не блокировать эту возможность.
Поэтому рекомендуется при формулировке цели не писать, что вы «покупаете» себе квартиру. А чуть расширить способы ее получения, и сразу записать тот результат, о котором вы мечтаете: «в течение текущего года я въезжаю в свою прекрасную трехкомнатную квартиру». Вы въезжаете, а купили вы ее, или получили по наследству, или вам ее подарили – вам это все равно.
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5.  В формуле цели пишите только то, что вам действительно нужно. То есть для достижения чего вы готовы приложить свои силы. Еще лучше, если при мысли о желанной цели вы чувствуете возбуждение (!) и готовы идти к ней в любых условиях.
О чем это? О том, что если заявленная цель вас не вдохновляет, то вы ее, скорей всего, и не достигнете. Она вам просто не интересна, и вы найдете тысячи вариантов, куда вам направить ваши силы и получить от этого большее удовольствие.
То есть цель «Я выхожу замуж, чтобы от меня отстала моя мама» – не истинная цель. Это ваша мама хочет видеть вас замужем, а не вы сами. Вот пусть мама и выходит…
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6. Все цели должны относиться только к вам, а не к другим людям или объектам. Вы, скорее всего, многократно убедились, что цели типа «мой любимый смотрит только на меня», или «мой ребенок отлично учится в школе» не реализуются. Больше того, если вы сильно упирались в достижении этого благого в целом намерения, то все получилось еще хуже.
Не повторяйте эту ошибку. Вы можете загрузить команду о достижении цели только в свое Подсознание. А оно возьмется за реализацию, если достижение результата относится к зоне его влияния.
Изменение другого человека – это отдельная задача. Она в принципе тоже решается, но это совсем другая тема. И цели там формулируются совсем по-другому.
Поэтому лучше не тратить на это время, а работать со своими личными целями.
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7. При составлении формулы цели лучше использовать обороты речи, указывающие, что желаемое действие происходит сейчас. То есть не «Я вышла замуж за…», а «Я выхожу замуж за…». Не «Я получил сто тысяч рублей…», а «Я получаю сто тысяч рублей…», и так далее.
Зачем нужно следовать этому правилу? Оно уменьшает наше внутреннее сопротивление при загрузке команды в Подсознание. 
Когда мы говорим «я получаю…», «я встречаю» и так далее, то такая формулировка не встречает сильного внутреннего сопротивления. Ну, получаешь, мало ли чего произойдет в будущем. Все бывает.
А вот если вы пишете, что «я получил…», то на этой фразе наше внимание сразу спотыкается. Вроде ничего еще не получал, а твердит, что уже получил. Может, с головой что-то неладно? Нужно не спешить с этим странной командой. Тем более, что все уже произошло…
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8. При составлении формулы цели будьте по возможности кратки и используйте позитивные формулировки. При рассмотрении рекомендаций по формулировке Позитивных утверждений (ПУ) в главе 8 мы уже рассматривали, в чем состоят особенности использования отрицания «не».
Когда мы что-то запрещаем, то остается огромное количество вариантов, которые не попали под этот запрет. Но нас они тоже не устроят. 
С целями все обстоит точно так же.
Приведем пример. Вы составляете формулу цели, например, такую: «Я выхожу замуж за любящего меня обеспеченного мужчину, непьющего, не гуляющего и не имеющего вредных привычек». 
Если вы полностью очистили свои прошлые переживания, и находитесь в состоянии необусловленной радости (или просто в хорошем настроении), то по этой формуле вы получите самого лучшего и достойного вас избранника.
Если же вы не стерли ваше прошлое, и, исходя из прошлого опыта, вы обязательно будете опасаться, что вам опять попадется либо пьющий, либо гулящий, либо сильно курящий (вредная привычка). То есть вы попробовали защититься, чтобы ваш прошлый негативный опыт не повторился.
Что может произойти, если вы сформулировали и правильно загрузили в себя такую формулу цели? 
Ваше Подсознание примется за помощь вам в привлечении такого мужчины. Скорее всего, скоро вы его обнаружите, и он будет соответствовать всем указанным выше требованиям. Обеспеченный, непьющий, негулящий и некурящий (хоть один такой да отыщется, ведь бывают же такие!).
Вы обнаруживаете, что испытаете к нему хорошие чувства, он в вас влюбится, все вроде замечательно. Вы строите семью и ожидаете, что в этот раз вам удалось обмануть гнусную Жизнь, и вы наконец-то вырвали у нее то, к чему стремились всей душой.
Но в эти новые отношения вы пришли с вашими старыми эмоциональными блоками, которые настроены на борьбу с мужчинами. Раньше они были очень полезны, поскольку помогали вам в борьбе с бывшими монстрами в мужском обличье.
Сейчас эти блоки вроде вам не нужны, но они с этим не согласятся. 
Они жаждут опять быть вам полезными. Поэтому они станут концентрировать ваше внимание на том, что может быть подвергнуто критике в вашем новом мужчине. 
Кто ищет, тот всегда найдет. И через полгода-год вы с ужасом обнаружите, что опять вляпались в очередного монстра. Потому что он жмот, хоть и обеспеченный. А жмот потому, что коллекционирует марки, на которые требуется много денег.
Или он просто проводит все свободное время на рыбалке. И вам он уделять времени больше не может – весь лимит исчерпался на стадии вашего жениховства.
Или будет что-то еще, столь же неприемлемое для вас – вариант придумайте сами.
Это не вредные привычки, претензий к Подсознанию нет. Оно честно выполнило вашу команду.
Но ваш муж тратит на эти свои увлечения большую часть вашего семейного бюджета!!! (Для справки: редкая марка стоит десятки тысяч долларов. А хорошая катушка для спиннинга стоит 500-1500 долларов, и это не предел). И вы испытаете жесткое разочарование: опять вас обманули! (Интересно, кто на этот раз?).
И, подгоняемая ожившими эмоциональными блоками, вы броситесь в борьбу за вашу модель распределения денег в семье. То есть в борьбу с вашим новым избранником. От чего хотели уйти, к тому же и вернулись…
Поэтому при формулировке постарайтесь избегать отрицаний. То есть пишите о том, чего вы желаете получить. А не то, от чего вы хотите убежать.
Понятно, что само по себе написание правильной формулы цели не гарантирует достижения этого результата. Нужно, чтобы работать с формулой цели вы начали не раньше чем на третьем шаге Технологии осознанной самотрансформации.
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Примеры удачных и неудачных формул цели
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Далее я рассмотрю различные формулировки целей, составленные участниками наших тренингов, и дам комментарии по ним.
Цели по устройству личной жизни [image: bin00000025.png]
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Цели по бизнесу и работе 
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Цель – получение материальных объектов и других достижений 
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Цели по отношению к себе 
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Итак, вы правильно сформулировали ваши цели, и даже записали их. Что дальше?
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Что дальше
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А дальше нужно загрузить эти правильно сформулированные цели себе в Подсознание, в его Оперативный отдел. Чтобы оно все время было настроено на то, чтобы лучшим для вас образом организовать реализацию ваших целей.
Как мы будем это делать?
Правильно. С помощью Эффективного самопрограммирования.
Поэтому мы повторяем то, что делали на предыдущем шаге.
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Загружаем цель с помощью Эффективного самопрограммирования
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То есть включаем музыку для интенсивного дыхания и дышим минуты 3–4, чтобы поднять энергетику тела. Скорее всего, у вас уже ничего не кружится в голове, вы просто дышите и при этом не испытываете ничего особенного.
Затем, продолжая интенсивно дышать, начинаем про себя мысленно повторять первую формулу цели. 
При этом концентрируем внимание на том, что происходит в вашем теле. 
Скорее всего, оно даст какую-то реакцию.
Возможно, что при этом вы вдруг поймете, что вашу формулу цели нужно немного изменить – это ваше Подсознание пытается подсказать вам, как правильно должна выглядеть формула цели. Значит, снижаете темп дыхания и записываете новую, уточненную формулу цели. Потом снова повышаете темп дыхания, и опять смотрите, что происходит в теле.
Возможно, где-то в теле возникнет неприятное или болевое ощущение. Так бывает, когда формула цели отменила какой-то ваш эмоциональный блок, он разжался (лопнул) и слегка травмировал ткани тела. И теперь тело просит у вас помощи, чтобы убрать последствия микротравмы.
Значит, вы сосредотачиваете внимание в точке боли, и начинаете туда посылать энергию при выдохе.
Иногда вы повторяете про себя формулу цели и наблюдаете, прошли ли болевые ощущения. Пока они не прошли, вы не двигаетесь дальше, сколько бы времени вам не потребовалось.
Когда боль совсем прошла, или она не возникала, то вы повторяете еще раз пять формулу цели, и только потом переходите к следующей формуле цели. 
И так со всеми формулами цели.
Вы НЕ ПЕРЕХОДИТЕ К СЛЕДУЮЩЕЙ ФОРМУЛЕ ЦЕЛИ, ПОКА ПОЛНОСТЬЮ НЕ загрузите в себя предыдущую цель, и ваше тело спокойно примет ее.
За один день не рекомендуется загружать в себя более трех целей. 
Пусть лучше они найдут себе место в вашем Подсознании, пустят там корни и начнут действовать.
Потом загружайте в себя следующие цели.
Это действия Третьего Шага нашей Технологии самотрансформации личности. То есть вас.
Пора подвести итоги этого шага.
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Итоги
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1. В бизнесе люди стараются четко прописывать свои цели. В личной жизни многое пускается на самотек, отсюда возникают проблемы с личной успешностью.
2. Поэтому на Третьем шаге Технологии самотрансформации необходимо совершенно четко прописать те результаты, которые вы желаете достичь.
3. При формулировании желанных результатов (то есть ваших целей) необходимо соблюдать определенные правила:
♦ в формуле цели сразу заявляйте тот результат, который вы хотите получить,
♦ вводите в формулу важные для вас условия, которым должен отвечать результат,
♦ цель должна требовать от вас некоторого напряжения сил, тогда организм перейдет в состояние возбуждения, то есть азарта,
♦ по возможности старайтесь не ограничивать пути достижения цели – оставьте возможность для маленького чуда,
♦ ставьте перед собой только истинные цели, которые реально очень нужны вам, а некому-то другому,
♦ при формулировании старайтесь избегать ограничений – вместо них указывайте тот результат, который вы хотите получить,
♦ ваши цели должны касаться только вас, то есть должны находиться в зоне вашего контроля,
♦ при формулировании цели указывайте, что сейчас идет процесс ее реализации.
4. Начинать движение к цели можно только на Третьем шаге Технологии – после стирания негативного прошлого и изменения своей системы убеждений. Иначе после реализации цели вы получите те же переживания, что были у вас раньше по этому же поводу.
5. При заказе финансовых результатов своего бизнеса учитывайте, что все поступившие в вашу компанию деньги (выручку) ваше Подсознание будет рассматривать как ваш доход. А это совсем не те деньги, которые вы планируете тратить на себя.
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Задания к главе

[image: after_title]

1. Сформулируйте все те цели, которые вы желаете достичь в течение ближайших 10 лет. При формулировке используйте все те правила и требования, которые вы прочитали выше. Запишите их в отдельном листе бумаги или в компьютере.
Для работы с целями можете использовать сайт «Помощник по самотрансформации» www.selfytans.ru
2. Включите музыку для интенсивного дыхания и загрузите в себя все записанные цели.
По мере появления новых целей дополняйте свой перечень целей и загружайте их в себя.
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12. Шаг четвертый – закрепляем достигнутое
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Ура! Мы почти у цели! В смысле, что мы почистили нашу полянку в Подсознании с помощью Эффективного прощения. Потом удобрили почву хорошими убеждениями. На Третьем шаги произвели посадку наших целей в подготовленную почву.
И теперь что, пора, наконец, забыться в расслаблении? И ждать, когда счастье накроет нас медным (лучше – золотым) тазом?
Забыться-то можно. Но вот что тогда станет с вашими посадками? Догадываетесь? Бывали на садовом участке?
Правильно. Сорняки воспрянут, и задавят ваши новые посадки. Значит, расслабляться не время. Нужно продолжать ухаживать за вашими новыми целями и позитивными убеждениями.
И заодно убирать те эмоциональные блоки, которые время от времени либо будут всплывать из вашего прошлого. Либо вы будете их нарабатывать заново – вы ведь не стали буддистским монахом, который отстраненно относится ко всему происходящему вокруг вас.
Вы – живой человек, ваш способ эмоционального (то есть энергетического) реагирования остался с вами, и готов прийти на помощь, чтобы вогнать окружающий мир в ваши ожидания. Когда он (то есть мир) как-то расходится с вашими ожиданиями. Надо же его поправить? Вот и новый блок народился…
Как мы будем заботиться о тех изменениях, которые произвели с собой за первые три шага?
Самыми разными способами.
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Сохраняем чистоту тела от эмоциональной грязи
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На Первом шаге мы упорно (надеюсь, это так) занимались чисткой тела от накопленной ранее эмоциональной грязи. Писали Развернутую формулу прощения, и потом изгоняли накопленную эмоциональную грязь с помощью Эффективного прощения.
Либо с помощью любых других психотерапевтических практик (без таблеток, естественно – они ни от чего не чистят).
Теперь мы продолжаем это делать любыми доступными вам способами. 
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Убираем новое негативное возбуждение
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Свежую эмоциональную грязь (энергетический заряд) лучше выводить из себя сразу же. В книге «Открытое Подсознание» [1] приводится ряд приемов на эту тему (книгу можно найти на блоге www.sviyashA.ru кнопка «Приобретайте здесь»).
Например, если вы сильно раздражены, то можно взять ненужную бумагу и ожесточенно рвать ее – пока ваше возмущение не иссякнет. Можно бить подушку. Можно взять карандаш и листок бумаги, и гневно исчеркать его весь. Не хватит одного листа – возьмите еще несколько. Можно ожесточенно помять в руках стрессразрядник «Жесткий гнев» (www.psymarket.ru) и так далее.
Еще можно несколько раз повторить про себя простую формулу прощения: «С любовью и благодарностью я прощаю этого урода ( извините, этого человека – его имя) и принимаю его таким, какой он есть в реальности. Я прошу прощения у (имя) за мои мысли и эмоции по отношению к нему».
5-10 повторений про себя – и вы успокаиваетесь, и полностью стираете воспоминание о только что вспыхнувшем раздражении или обиде.
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Стираем воспоминания
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Если вплыло воспоминание о прошлом переживании – не заталкивайте его обратно. Наоборот, покопайтесь в нем так, чтобы всплыли все прежние эмоции. Тут же включите активное дыхание и читайте про себя Формулу прощения в ее простом варианте.
Не помогает – напишите Развернутую формулу прощения, и с ее помощью полностью заберите всю энергию из этого воспоминания. Так, чтобы вы о нем при случае помнили, но никаких душевных волнений по этому поводу не испытывали. Было – и было, а теперь быльем поросло. И вас совершенно не тревожит.
Даже если новых переживаний у вас совсем нет (если вы в этом уверены, то подойдите к зеркалу и посмотрите, не выросли ли у вас ангельские крылья), то все равно нужно не реже одного раза в неделю устраивать сессию Эффективного прощения минут на 30. В ходе сессии желательно еще раз поработать с формулами прощения на всех ваших прошлых обидчиков. Даже если вы ничего при этом испытывать не будете.
Это обязательное развлечение в течение трех-четырех месяцев после того, как вы поработали с Третьим шагом Технологии самотрансформации. 
То есть начали двигаться к своим целям.
Если поленитесь, забудете в текучке, поверите в свою крутизну – ваши прошлые эмоциональные сорнячки обязательно всплывут, и начнут мешать вашему движению к желанным цели. И снова будут провоцировать вас на гнев или обиды, вину или раздражение.
И все предыдущие усилия пойдут прахом.
Но это еще не все.
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А что с позитивными убеждениями
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На Втором шаге вы выявили некоторую часть своих Негативных убеждений (прошу не обольщаться, что все). Для них вы составили по всем правилам Позитивные утверждения, и неимоверными усилиями заложили их себе в Подсознание.
Думаете, теперь они прижились там навечно?
Некоторые убеждения – да. Те, в которые вы «вложили свою душу». То есть высокую энергетику.
Но так было явно не со всеми убеждениям. Некоторые их них, пусть написанные по всем правилам, не вызывали вашего возбуждения. Вы честно продышали их, не испытали никаких телесных реакций, и спокойно пошли дальше.
С большой вероятностью они чувствуют себя очень неуютно на новом месте. И вряд ли будут оказывать сильное сопротивление тем негативным убеждениям, которые попробуют вернуться на прежнее место.
Значит, их тоже нужно поддерживать, вкладывать в них энергию – пока они не наберут силу, пустят корни и дадут отпор любым недругам. 
Что это значит?
Не реже одного раза в неделю вы включаете дыхательную музыку, и начинаете повторять про себя позитивные убеждения из вашего перечня. А иначе им придется плохо. И ваше желание стать другим, более позитивным человеком, опять вернется в статус неосуществленного желания.
Поэтому работа с ПУ каждую неделю ОБЯЗАТЕЛЬНА. Вместе с формулами прощения.
Понятно, что ваши Формулы цели автоматически попадают в этот список для периодического повторения в процессе активного дыхания. 
Их тоже нужно будет энергетически подкармливать, пока они не окрепнут.
Все это развлечение на ближайшие 3–4 месяца.
Но здесь вам на помощь могут прийти современные разработки.
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Вы явно что-то слышали про эффект 25-кадра. Это когда вам на экран компьютера, телевизора или на киноэкран на сотые доли секунды вбрасывается какое-то слово или фраза.
Наш медленнодействующий Разум не может распознать этот кратковременный информационный посыл. А быстродействующее Подсознание его распознает, и пробует принять к исполнению.
Поскольку импульс очень короткий, то он обладает низкой энергетикой. И его возможности вытеснить уже имеющееся у нас убеждение очень малы. 
Но это если вы посмотрели на экран час-другой.
А если по нескольку часов в день?
«Это невозможно» – скажете вы. Нет времени.
Да, это действительно не годится, если вам нужно будет сидеть и часами пялиться в экран с чем-то мельтешащим там. Мы не монахи с их многочасовыми медитациями, нам нужно чтобы все было быстро и без усилий.
А если вы уже часами сидите за экраном компьютера по своим делам?
И в это же время на нем что-то будет появляться так быстро, что вы ничего не поймете?
Именно так работает программа «Матрица успеха». Вы загружаете в нее ваши проработанные Позитивные утверждения и Формулы цели, и…все. Вы занимаетесь своими делами, а нужные вам утверждения на доли секунды появляются на экране, и потихоньку закладываются в ваше Подсознание.
Точнее, эти микропосылы укрепляют позиции уже загруженных ранее ПУ. Загруженных с помощью мощной и высокоэнергетической техники – Эффективного самопрограммирования.
Заменяет ли «Матрица успеха» загрузку с помощью Эффективного самопрограммирования? В целом да, но соизмеримого эффекта вам придется ждать месяцами.
А вот на Четвертом шаге Технологии самотрансформации эта программа может прекрасно поддерживать те убеждения, которые вы уже Эффективно загрузили в себя, и при этом удалили все противодействующие им эмоциональные блоки. 
Где можно взять Матрицу успеха? В Интернет-магазине www.psvmarket.ru
Что еще можно использовать на этом шаге?
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Есть еще один инструмент для загрузки в Подсознание позитивных убеждений.
Это аудионастрои, записанные по специальной технологии. 
Если мы начитаем и запишем наши позитивные утверждения, и потом включим их прослушивание, то эффект самопрограммирования от такого процесса явно будет.
Но… наш Разум будет воспринимать каждую фразу, оценивать ее и… стараться отбросить. Вы об этом уже знаете.
Чтобы обойти этого «внутреннего критика», мы выключали его путем повышения энергетики с помощь интенсивного дыхания.
Но это не единственный путь обмануть наш бдительный Разум.
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Как еще обойти «внутреннего критика»
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Можно еще так изменить звучание наших фраз, чтобы он не смог разобрать и оценить их.
То есть перевести их в такую форму, чтобы Подсознание их распознавало, а Разум – нет.
Именно на этом принципе действуют настрои, записанные по американской технологии.
Сначала составляется набор позитивных утверждений определенной тематики.
Затем он достаточно энергично начитывает профессиональным диктором, то есть каждое утверждение несет в себе энергетический заряд. 
Затем эта запись перекодируется и накладывается на шум волн. 
В итоге вы слышите либо шум волн, либо пение птиц. И занимаетесь любыми своими делами.
А нужные вам позитивные утверждения закладываются в ваше Подсознание. Либо закрепляют те утверждения, которые вы раньше заложили в себя на Втором шаге самотрансформации.
Плюсы этой технологии: • Закладка новых утверждений идет сама собой, не требуя от вас времени и сил.
• Широкий спектр настроев позволяет закрыть большинство потребностей людей во внутренних изменениях.
• Поскольку диктор читает настрои очень энергично, то часть его энергетики закладывается во фразы, и они обладают значительно большей способностью к усвоению по сравнению с чисто информационными посылами «Матрицы успеха». Значит, и эффективность этой технологии выше.
Минусы этой технологии: • В готовых наборах позитивных утверждений может не оказаться тех фраз, которые нужны именно вам.
• Готовый набор избыточен по отношению к вашим конкретным потребностям. Поэтому часть утверждений из набора вам не нужны, и вы будете закладывать их «на всякий случай».
• Звуковой сигнал распространяется далеко, поэтому вы должны сделать так, чтобы его слышали только вы – чтобы избежать влияния настроя на тех людей, которые не готовы к изменениям. Лучший способ – слушать его в наушниках, но это не всегда удобно.
Может ли прослушивание Супераудионастроев заменить работу с собой с помощью Эффективного самопрограммирования?
Теоретически – да. Если не работать по Первому шагу, а сразу начать слушать Супераудионастрои, то при достаточно длительном прослушивании (50 и более часов) они действительно могут «прописаться» в Подсознании. 
И заменить имеющиеся там негативные убеждения вместе с поддерживающими их эмоциональными блоками. На это указывают неприятные или болевые телесные реакции, которые иногда имеют место у людей, которые слушают эти настрои.
Но если тело очень сильно заполнено эмоциональными блоками, то для их стирания с помощью Супераудионастроев понадобятся, похоже, сотни часов прослушивания. И при этом в теле будут происходить неприятные процессы, хотя и не очень интенсивные.
Обычно никто не слушает их столько времени. Все хотят быстро и дешево.
Поэтому более правильно будет использовать Супераудионастрои на Четвертом шаге Технологии самотрансформации. 
Сначала – интенсивно почистили эмоциональные блоки.
Потом столь же интенсивно загрузили в себя позитивные утверждения и цели.
А потом включили аудионастрой, и он прекрасно дополнил и закрепил вашу предыдущую работу.
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Аудионастрои имеются следующей тематики:
«Живи легко» – это набор позитивных утверждений, который дает команду Подсознанию относиться спокойно и позитивно ко всему происходящему. Муж загулял, ребенок принес плохую отметку, на работе задержали зарплату – вы совершенно спокойно отнесетесь к этим фактам, которые раньше так доставали вас. И спокойно будете искать выход – чтобы эти ситуации больше не повторялись.
«Ласковая амазонка» – это настрой для женщин, которые напрочь забыли, к какому полу они принадлежат, и, не задумываясь, совершают неженские поступки. Настрой поможет им вновь ощутить себя женщиной, достойной внимания и заботы мужчин.
«Я в восторге от себя» – это настрой для повышения самооценки и любви к себе женщин. Помогает избавиться от идеализации (преувеличения) своего несовершенства. Дает хороший эффект, если сначала сделать Эффективное прощение себя, естественно.
«Реальный лидер» – настрой для мужчин, которые хотят усилить свою мужественность и лидерские качества. Понятно, что без прощения себя результат будет слабым. А при правильном использовании дает хорошие и устойчивые результаты.
Это только часть настроев, описания всех можете посмотреть на сайте www. psvm а rket.ru
А где взять Супераудионастрои? Там же – в Интернет-магазине www.psymarket.ru
Есть ли что-то еще для Четвертого шага?
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Для подтверждения самому (самой) себе значимости поставленных целей нужно вкладывать в них свое время и энергию. Для этого можно добавить очень приятное дело – визуализацию. То есть представление себе желанного результата.
Для этого пару раз в неделю в течение 5-10 минут представляйте себя обладателем желанного результата. Например, вы идете во Дворец бракосочетаний с любимым человеком. Либо вы сидите за рулем выбранного автомобиля. Либо пересчитываете купюры в пачке денег заказанной вами толщины, и так далее.
Чтобы не забыть об этом важном процессе, сделайте себе различные «напоминалки». То есть поместите вашу цель на экран вашего компьютера в качестве заставки. Или распечатайте формулу вашей цели, дополните ее подходящей картинкой и повесьте напротив вашей кровати, чтобы вы могли видеть ее с утра, и так далее.
Можно повесить картинку цели в туалете, благо там всегда есть немного свободного времени, но это может вызывать насмешки других людей, и тем самым создать у вас несерьезное отношение к процессу формирования событий, поэтому от такого размещения цели лучше отказаться.
Как можно чаще возвращайтесь к процессу ощущения, что вы уже обладаете своей целью – в результате ваше Подсознание будет понимать, что эта цель для вас очень важна.
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Обычно целей у человека несколько, поэтому можно поместить их на одну картинку. Для этого обычно берется лист формата АЗ, и на него наклеивается то, что является символом (или фото) ваших целей. Это может быть пара влюбленный, курортное место, автомобиль, пачка денег и так далее.
Обязательно поместите внутрь каждой цели ваше фото! То есть на лобовое стекло вашего будущего автомобиля наклейте свое лицо (вырежьте из маленькой фотографии). В паре влюбленных один участник должен тоже иметь вашу голову. Если вы наклеиваете желательное внутреннее убранство вашей будущей квартиры, то поместите внутрь свое фото, и так далее.
Если вы владеете программой Фотошоп, то легко сделаете набор нужных вам картинок прямо в компьютере.
Повесьте эту Карту так, чтобы она как можно чаще попадалась вам на глаза. Соответственно, каждый раз представляйте себя обладателем всех сокровищ, которые вы поместите на вашей «Карте сокровищ».
Вы можете использовать любые другие способы напоминая себе о том, что вы выбрали быть позитивным и успешным человеком, уверенно идущим к своим целям.
Понятно, что это далеко не все, что нужно и можно делать на Четвертом шаге самотрансформации. Но это тема следующих глав.
А мы пока подведем очередные итоги.
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1. Основная задачи Четвертого шага – закрепить и усилить те изменения, которых вы достигли на Первом-Третьем шагах.
2. Для этого в течение 3–4 месяцев после завершения работы с Формулами цели (Третий шаг) необходимо не реже двух раз в месяц устраивать дыхательные сессии, в ходе которых в быстром темпе прорабатываются Развернутые формулы прощения, все ваши Позитивные утверждения и Формулы цели. Минут по 30–40, не более.
3. При этом нужно внимательно наблюдать за реакциями вашего тела. Если при повторении какой-то фразы из Формулы прощения, позитивного утверждения или Формулы цели ваше тело дало болевую реакции, то вы сразу останавливаетесь на этой фразе, и прорабатываете болевую реакцию до ее полного исчезновения. И только потом двигаетесь дальше.
4. На этом этапе для повышения эффективности работы можно использовать современные технические средства – программу «Матрица успеха» и Супераудионастрои.
5. Для повышения значимости заявленных целей можно использовать традиционные техники – Карту сокровищ, визуализацию и любые другие доступные вам средства.
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1. Не реже раза в две недели устраиваете дыхательные сессии с повторением формул прощения, позитивных убеждений и формул ваших целей.
2. Если есть возможность, то приобретаете «Матрицу успеха» несколько дисков по технологии Супераудиотехнологии на www.psvmarket.ru, и работаете с ними.
3. Сделайте себе Карту сокровищ и повесьте в месте, где она будет бросаться вам в глаза. Перевешивайте ее раз в две недели, иначе ваш глаза станут воспринимать ее как часть обстановки.
4. Главное на этом этапе – не поддаться текучке и продолжать занятия по укреплению достигнутых позитивных результатов.
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Итак, мы бодро движемся вперед. И закрепляем достигнутые за первые три Шага результаты.
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Но здесь есть одна грустная новость. Оказывается, кроме всех наших чисток и аффирмаций, еще нужно действовать во внешнем мире так же, как действуют обычные люди. 
То есть не только читать формулы прощения, составлять позитивные утверждения или формулы цели. А еще и СОВЕРШАТЬ ШАГИ ПО ДОСТИЖЕНИЮ ВАШИХ ЦЕЛЕЙ во ВНЕШНЕМ МИРЕ. Как все люди.
В ходе прочтения книг по саморазвитию (особенно с большим замесом мистики) у многих людей создается впечатление, что стоит только хорошенько побормотать аффирмации, или повизуализировать нужный вам результат, и все само собой сложится. То есть, например, непонятно откуда найдется желанный вами «принц». Он сам найдет вашу квартиру на пятом этаже. Сам позвонит, сам ворвется в комнату, где вы сидите взаперти и бормочете ваши аффирмации. Он сразу сделает вам предложение, и увезет вас в красивый мир вашей мечты (примерно как капитан Грей в «Алых парусах»).
Или вы лежите лежнем на диване и мечтаете (по научному – визуализируете) о миллионе долларов. И вдруг случается чудо: вы выходите за дверь вашей хрущевки, чтобы вынести мусорное ведро, и находите на лестничной площадке чемоданчик с миллионом долларов. И никто потом об этом миллионе не вспомнит, так что вы смело сможете промотать его за несколько месяцев. А потом свизуализируете себе еще пару миллионов.
Здорово? Бред полный? А ведь именно так думают многие из тех, кто читает мои книжки, и книжки других авторов про скрытые возможности человека.
Это ошибка, порождающая неизбежные разочарования. Любые техники чистки, работа с позитивными убеждениями или формулой цели, НЕ ЯВЛЯЮТСЯ ПРОЦЕССОМ ЧУДОТВОРЕНИЯ. 
Чудесами, то есть сотворением чего-то без приложения усилий, занимаются некоторые внешние силы, которые мы относим к божественным.
Эта книга не сделает вас Богом. И даже второразрядным (если такие бывают) ангелом не сделает. То есть чудотворения мы вам не обещаем, не обольщайтесь. Поэтому те, чьи ожидания я так гнусно обманул, могут закрыть эту книгу и взяться читать другую, автор которой не нашел в себе силы признаться в том, что я только что написал.
Всем остальным я поясню, в чем здесь дело.
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Вся Четырехшаговая Технология самотрансформации, о которой вы так долго читаете, нужна вам только для одной цели – выбраться из ситуации, которая уже достала вас. И сделать так, чтобы ваши желания реализовались наиболее лучшим для вас образом. Хотя вы можете даже не понимать, чего именно вы желаете – так тоже бывает. Есть какая-то неудовлетворенность, но что именно (какой результат) может вас вывести из этого состояния, вы сами не понимаете.
Скорее всего, вы уже давно пытаетесь достичь этот результат всеми доступными вам способами, но ничего не получилось. Так что от отчаяния вы взялись читать эту книгу – вдруг она поможет?
Хорошая новость состоит в том, что она действительно может вам помочь. И более эффективно, чем множество других книг.
Но вы должны понимать, в чем будет состоять эта помощь. 
Вы не научитесь достигать ваших целей мановением вашего пальца. Или путем бормотания формулы цели – как старик Хоттабыч. Так не бывает. Вы читаете не учебник магии. Таких продается много, но результат там всегда один – на продаже этого учебника зарабатывает автор и издательство.
Тем не менее, не все так плохо. ВЫ РЕАЛЬНО МОЖЕТЕ СТАТЬ МНОГО ЭФФЕКТИВНЕЕ НА ПУТИ К ВАШИМ ЦЕЛЯМ. 
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Ключевое слово здесь: «на пути». 
То есть если вы будете двигаться к вашим целям, то все будет происходить наилучшим для вас образом. 
Если вы вместо движения к цели (поиска работы или любимого, например), будете только чиститься и бормотать формулы цели, то произойдет следующее.
Если помните, наше Подсознание всегда помогает нам достигать те цели, которые для нас являются СЕРЬЕЗНЫМИ и ЗНАЧИМЫМИ. А какие цели оно относит к Серьезным и Значимым? Те, в которые мы вкладываем наше время и силы. 
Значит, если мы вкладываем все время и силы только в процесс чистки, значит, для нас Серьезной и Значимой целью является этот процесс. И Подсознание из самых лучших намерений создаст нам то, что потом придется чистить. То есть у вас могут возникнуть новые переживания, которые вы будете героически чистить. И так до бесконечности.
Если вы все время и силы тратите на написание и бормотание аффирмаций (они же – позитивные убеждения), то Подсознание понимает, что для вас ВАЖНЫМ И СЕРЬЕЗНЫМ делом является их сочинение и повторение. И оно будет подбрасывать вам новые и новые мысли на этот счет. Плюс какие-то состояния, соответствующие содержанию аффирмаций. Занимайся сочинением этих красивых фраз, детка, тебе ведь это так нравится!
Все то же про формулы цели. Если вы только их визуализируете или переписываете, или повторяете с дыханием, но НИЧЕГО НЕ ДЕЛАЕТЕ ДЛЯ ИХ ДОСТИЖЕНИЯ, то Подсознание делает вывод: Хозяину нравится играть в визуализацию, я подброшу ему новые идейки на этот счет.
И все.
Конечный результат определяется тем, ВО ЧТО ВЫ ВКЛАДЫВАЕТЕ СВОИ СИЛЫ. 
Если вы не вкладываете их в достижение нужной вам цели, а все сводите к внутренней работе над собой, то ваш результат будет состоять ТОЛЬКО В ВОЗМОЖНОСТИ ПРОДОЛЖАТЬ ЭТУ РАБОТУ. Никакие внешние результаты при этом не предполагаются.
Именно поэтому нет результатов у людей, которые мистифицируют (то есть приписывают чудотворные возможности) процессы работы над собой. В том числе по Технологии самотрансформации.
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Возникает вопрос: а зачем тогда нужна эта Технология, если все равно нужно действовать так же, как и другие люди. Те, которые не знают этой самой Технологии?
Ответ прост: если вы используете Технологию самотрансформации, то вы будете много эффективнее тех людей, кто ее не использует. Ваша эффективность будет выражаться в том, с каким количеством усилий вы будете получать нужный вам результат.
Обычные люди, полные внутреннего осуждения, готовые бороться за свои цели, вынуждены будут преодолевать множество разных препятствий. Может быть, они тоже получат результат, но количество борьбы и негатива в их жизни будет с избытком.
Если вы используете Технологию Самотрансформации, то вы начинаете свой путь к целям в состоянии полного принятия мира и необусловленной радости (оно не обязательно!!!). То есть вам просто хорошо и радостно от того, что вы живете в таком прекрасном мире. И в этом состоянии вы двигаетесь к своим целям. 
При этом обстоятельства будут складываться так, что вы совершаете свои действия, но при этом вам не требуется погружаться в борьбу, вас обходят стороной недруги, и так далее. Это называется «режим наибольшего благоприятствования». 
Понятно, что думать и действовать вам нужно будет, любые изменения требуют усилий. Но это будут такие усилия, которые будут приносить вам очередную порцию удовольствия от жизни. Или просто удовлетворенности от достигнутого.
И даже если что-то у вас не получится, вы не погрузитесь в обиду на Свияша, Жизнь, недругов, и не начнете виноватить себя или других. Вы просто начнете размышлять, каким образом вы породили ситуацию, в которой ваша цель не реализуется. И рано или поздно либо найдете ответ, либо поставите себе другую, более комфортную и нужную для вас цель. 
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Я прекрасно понимаю, что приведенное выше описание выглядит более чем странно и дико для большинства людей, привыкших к тому, что за все нужно бороться, обязательно побеждать, изворачиваться и так далее. И они глубоко уверены, что все может быть так, и никак иначе (если, конечно, ваш папа не является олигархом).
Вот пример описания своего состояния от мужчины, который прошел мой вебинар на тему «4 Шага к новой реальности». Когда он начинал, то имел весь комплект внутренних убеждений настоящего борца за свои цели.
Вот что он написал в Фейсбуке через 6 месяцев после завершения вэбинара:
« У меня похожая ситуация расставания с прежними друзьями. В какой-то момент стало не интересно с некоторыми людьми общаться. Пришло какое-то ощущение, что надо двигаться вперёд, жить настоящим и не задумываться о прошлом. Не осталось никаких обид, в памяти только приятные воспоминания. Сейчас не созваниваемся и практически не общаемся. И меня это не напрягает. 
Нахожусь в состоянии лёгкого «парения». Нет переживаний, нет осуждений, нет «самокопания». Принимаю жизнь такой, какая она есть. 
По поводу близких, ситуация была похожая. Были обвинения в «сектанстве»:). Были ссоры, «разборки» и прочий «негатив». Но сейчас кое-что изменилось: 
1. Я перестал быть одним из «раздражителей» в семье. (Перестал повышать голос, всегда улыбаюсь, всем доволен, никого не воспитываю») 
2. Близкие стали замечать мои положительные изменения, начали интересоваться моими «успехами» и пытаются тянуться (я думаю что они поступают так неосознанно): 
2.1. Старшая дочь начала читать книжки по саморазвитию, занялась спортом, задумывается больше над своим будущим. 
2.2. Супруга занялась спортом. Меньше стала общаться с подругами – «вампиршами». Стала у меня спрашивать совета. Реже повышает голос на сына. (Это, кстати была одна из моих целей, которые мы писали на одном из первых занятий) 
3. Наладились отношения с младшим сыном. (Я перестал его ругать за плохие оценки. Понял, что он личность, и стал общаться с ним более уважительно. Стал проводить с ним больше время. Принимаю и люблю его таким, какой он есть. Учится он не очень хорошо и поэтому, скорее всего в гимназию не поступит. Но меня это не беспокоит, хотя для остальных родителей «нашего» возраста, гимназия – это цель номер один, причём любыми средствами. И ребёнок стал более открытый со мной. – Тоже одна из моих целей.) 
Поэтому, думаю что «опускать» руки в общении с близкими нельзя. Надо продолжать работать над собой, и если вокруг действительно БЛИЗКИЕ люди, отношения нормализуются. 
Ещё конечно много работы, чтобы сделать для себя состояние «парения» постоянным, чтобы стать настоящим авторитетом в семье, чтобы стать любящим мужем и мудрым отцом. Но я уверен что нахожусь на правильном пути, поэтому продолжаю работать по методике А. Г. Свияша. 
Всем удачи». 
Подобных отзывов можно привести множество. Но давайте посмотрим, как должна работать Технология в конкретных ситуациях.
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Я на блоге получаю множество писем от людей с просьбой помочь выбраться из проблемной ситуации.
В жизни бывает много вещей, с которыми мы никак не можем согласиться. Мы бы и хотели изменить что-то в себе, чтобы выйти из стресса, но ничего не получается.
Вот несколько таких писем – из тех, что присылают мои читатели.
Не могу принять нетрадиционные сексуальные отношения моей дочери. Она любит девушек, а мне даже писать об этом противно. Ходила к психологу вместе с ней, когда узнала об этом. Думала ей втолкуют что это не правильно. А психолог поговорив с ней и со мной заявила, что работать с психологом надо мне… Это чтобы принять её \"неправильность\"? Было много проблем, дочь убежала из дома, мы искали её больше месяца… Уже прошло много время, она живёт отдельно, очень редко приезжает, мне её не хватает, я её очень люблю, но не понимаю…Я постоянно думаю за что мне это? Хочу внуков. Не знаю зачем я пишу, никто мне не поможет. Зинаида. 
Здравствуйте! У меня нет позитивного мышления. Прочитаю книжку – немного легче. На следующий день его опять нет. Пытаюсь себя уговаривать, записывать положительные мысли – становится смешно. Как будто глупостью занимаюсь какой-то. Становится неловко даже за себя. И еще я не люблю мужчин. Они меня бесят просто. Кажутся агрессивными. А у меня муж. Который меня тоже бесит. В общем все плохо. А еще боюсь летать на самолетах. Начинается сердцебиение и сильная паника. Задыхаюсь. А все думают психопатка. Может так и есть, но когда я синею и задыхаюсь, хватаясь за впереди стоящее кресло, при взлете, мой муж смеется и говорит – держись крепче, а то упадешь. Все смеются. Занавес. Аплодисменты. А я испытываю реальные физические страдания, и ненавижу мужчин. Вот. Мне поможет только гильотина или сама помру? С уважением. Марина. 
Доброе время суток, Александр! 
Пользуясь Вашим предложением, прошу помочь советом, как восстановить душевные отношения с внуком 14-ти лет. Родители в разводе, учеба идет туго. Занимаюсь с ним. Отношения портятся, ребенок совершенно не желает учиться. Успехи в учебе есть за счет совершенно испорченных отношений. 
Отчаяние. Очень люблю внука. С наилучшими пожеланиями. Татьяна. 
Естественно, хочется поменять других. Когда это не получается, возникает желание поменять себя. И опять ничего не получается. Почему?
Да, есть еще и такой вариант:
Доброе время суток! Меня зовут Алина. Я давно интересуюсь и изучаю различные теории и практики. Часто пробовала на себе. И вот к чему я пришла: все теории построены на формирование \"ожидания\". Прочитав их, человек начинает выполнять те или иные рекомендации в ожидании чудес. Но проходит время, ничего не происходит, а еще хуже если что-то осуществляется и выстроенный замок рушится. Начинается новый затяжной период депрессии. Из которого выйти еще сложнее. Зачем нужно всё это?! 
Здесь уже в чистом виде «наезд» на технологии формирования событий (ФС) – это часть Технологии самотрансформации. Не работают они, мол, только хуже все становится.
Причем Алина совершенно не замечает, что она изобрела свою собственную методику ФС: нужно всего лишь создать в себе режим «ожидания», и потом все должно произойти самым чудотворным способом.
Коре всего, вы понимаете уже, почему так происходит у Алины. Она НЕ занимается ФОРМИРОВАНИЕМ СОБЫТИЙ. Она занимается ФОРМИРОВАНИЕМ ЧУДЕС. Ничего не делаю, и вдруг – бабах! Желанный результат сам свалился с неба.
А сотворение чудес – это прерогатива, как вы знаете, Господа Бога. Или его посланцев. Людям не дано творить чудеса по своему желанию. И одним лишь ожиданием чуда.
Методика формирования событий (МФС) состоит в том, что вы вполне земными действиями ДВИГАЕТЕСЬ к своей цели. Нужен мужчина – ищете его в Интернете, знакомитесь на улицах, оповещаете о своей охоте всех знакомых и так далее. ВЫ ДЕЙСТВУЕТЕ!!! Ни в коем случае НЕ находитесь только в режиме «ожидания», запершись в своей комнате в квартире, куда не сможет попасть ни один даже нормальный мужчина, не говоря уже о «принце».
Если вам нужны деньги, то вы не ждете чуда в виде выигрыша в лотерею. А ИДЕТЕ И ЗАРАБАТЫВАЕТЕ ИХ. Сначала немного, потом больше, потом еще больше, и так далее.
Вам нужны хорошие отношения с внуком (мужем, женой, родителями, начальником и т. д.)? Но они портятся – видимо, сами по себе. А вы являетесь Жертвой этих коварных отношений? Не надоело врать себе?
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Причем тут МФС, скажете вы? А притом, что можно ДВИГАТЬСЯ (а не сидеть и ждать чуда!) к желанному результату С РАЗНОЙ СКОРОСТЬЮ. 
Если вы начнете идти к своей цели в вашем нынешнем состоянии, то, возможно, рано или поздно вы к ней придете. Получите мужа, работу и все остальное. Но, как я не раз объяснял, вы притащите в это свое желанное будущее свои страхи, свою борьбу, недовольство и всю остальную эмоциональную грязь. Которая очень быстро отравит вам ваше будущее, и вы опять погрузитесь в состояние недовольства жизнью. 
Думаю, у вас так бывало не один раз.
Другое дело, что начиная действовать во внешнем мире, вы одновременно начинаете ту работу над собой, о которой я рассказываю в этой книге. 
Первым делом вы чистите свое прошлое, и стираете все осуждение тех людей и ситуаций, с которыми вы были не согласны. То есть Зинаида стирает все свое осуждение дочери за то, что она спит не с тем, с кем должна – по мнению Зинаиды.
Марина стирает все свое недовольство собой за свои мысли. Стирает все недовольство мужчинами. Стирает все свои страхи.
Алине нужно почистить все ее претензии к гнусной Жизни, в которой все, как идиоты, жаждут чуда. А Жизнь всех «кидает»…
Татьяне нужно стереть все накопленное раздражение по отношению к внуку. Именно ее осуждение (и попытка подавления) заставляет внука вступить в борьбу за свои права. И начать посылать бабушку куда подальше.
Эта примитивная ситуация, когда вы не умеете (и не хотите) договариваться, а сразу начинаете пугать вашего собеседника, приводит к многолетним конфликтам в семьях, пьянству мужей, уходу из семьи и прочим неприятностям.
Если убрать уже наработанное осуждение, то откроется путь к взаимным договоренностям. Без стирания эмоционального негатива все переговоры обречены на провал.
Без этого ПЕРВОГО ШАГА НИКАКИХ ИЗМЕНЕНИЙ НЕ БУДЕТ, к сожалению. Будет проходить день за днем, год за годом, но ИЗМЕНЕНИЙ НЕ БУДЕТ. Будет тупая покорность, усталость от беспросветной и такой гнусной жизни. И ожидание, что все равно или поздно кончится.
Поэтому СНАЧАЛА НУЖНО СТЕРЕТЬ ВАШЕ НЕГАТИВНОЕ ПРОШЛОЕ. 
Но это еще не все. Это только ПЕРВЫЙ ШАГ ваших изменений. 
Затем нужно сделать следующий шаг – ПОМЕНЯТЬ СВОИ УБЕЖДЕНИЯ. 
Если Зинаида будет цепляться за свое убеждение, что «моя дочь должна спасть только с мужчиной, каким бы гнусным он ни был», то опять же ничего не изменится. Если спросить Зинаиду, откуда у нее такая уверенность в своей правоте, она не сможет этого объяснить. Так должно быть, и точка.
Поэтому, если даже Зинаида сегодня уберет свой эмоциональный блок, но не изменит отношение к дочери, то через небольшое снова накопит претензии к ней, и все вернется на круги своя – хроническое довольство, болезни и так далее.
Значит, чтобы перестать бороться с дочерью, ей нужно поработать со своим убеждением, сменить его на более лояльное. Раз есть реальность, в которой живет дочь, и которая ее устраивает, то нужно изменить свое отношение к этой реальности. Это несложно, НО ЭТО НУЖНО СДЕЛАТЬ, и тогда отношения с дочерью вновь восстановятся.
Марине тоже нужно поработать со своими убеждениями. Например, о том, какими должны быть мужчины. Какие мысли она пропускает в свою голову, а какие исчезают сами собой, без борьбы.
Алине нужно изменить свое отношение к технологиям повышения успешности, и найти такой инструмент, который наилучшим образом ПОДХОДИТ ИМЕННО ЕЙ.
Бабушке Татьяне нужно поработать со своей картинкой мира, что ребенка можно только ЗАСТАВИТЬ хорошо учиться. Ее саму заставляли ее родители, и теперь она повторяет этот примитивный и малоэффективный способ влияния. Хотя давно могла найти что-то более успешное. Но это даже не приходит ей в голову. А приходит обратиться к психологу: я сама не могу победить внука. Давайте мы вместе на него навалимся, и заставим делать то, что мне нужно.
Это плохой способ. Нужно найти что-то более позитивное.
Все это можно и нужно делать. Но никто не делает почему-то. Все стремятся сразу получить желанный результат. Не меняя свои убеждения, не убирая накопленный негативный опыт. Подайте мне сразу и все. И желательно без усилий. И бесплатно.
Так НЕ БЫВАЕТ. Нужно работать с собой.
И только после завершения рассмотренных выше ДВУХ шагов можно будет дать указание вашему Подсознанию – какой именно результат вы хотите получить. Это будет Третий Шаг. 
У Зинаиды он очевиден: гармоничные отношения с дочерью, получение внука.
У Марины: позитивный способ реагирования на любые события. Отличные отношения с любимым мужем. Возможность с удовольствием летать на самолете.
У Алины: легкая и радостная реализация ее желанных целей.
У Татьяны: она находит отличный способ мотивировать внука на хорошую учебу.
Все это ВОЗМОЖНО только при СОЕДИНЕНИИ ДВУХ ДЕЙСТВИЙ: 
1. СОВЕРШЕНИЕ РЕАЛЬНЫХ УСИЛИЙ ПО ДОСТИЖЕНИЮ СВОИХ ЦЕЛЕЙ.
2. ВНУТРЕННЯ ГЛУБОКАЯ РАБОТА С СОБОЙ по ЧЕТЫРЕХШАГОВОЙ Технологии самотрансформации.
Это и будет полноценный процесс ФОРМИРОВАНИЯ НУЖНЫХ ВАМ СОБЫТИЙ.
Когда вы уберете свое негативное прошлое, замените свои негативные убеждения на позитивные, и четко укажите тот результат, к которому вы хотите прийти, ВАШЕ ПОДСОЗНАНИЕ ВКЛЮЧИТСЯ В ПРОЦЕСС ДОСТИЖЕНИЯ ВАШЕЙ ЦЕЛИ. 
И уже оно начнет организовывать вам такие возможности, которые окружающие будут воспринимать как чудеса. 
Но это для других людей будут чудеса. А для вас это будет закономерный результат ваших действий.
И режим позитивного (а не скорбного!) «ожидания» здесь пригодится как один из множества инструментов, но не ранее Третьего шага. Если пробовать весь процесс движения к целям свести к одному ожиданию, то получится полная фигня – как раз то, что получается у Алины. И не только у нее, как понимаете.
Я рассмотрел только ТРИ ШАГА Технологии самотрансформации, а есть еще и Четвертый: ЗАКРЕПЛЕНИЕ ДОСТИГНУТЫХ ИЗМЕНЕНИЙ с тем, чтобы прежние привычки, страхи другие недовольства не вернулись к вам. 
Поэтому мой общий ответ тем многим сотням плакальщиц и плакальщиков, которые присылают мне на блог описания своих страданий с просьбой вытащить их из той ямы, в которой они находятся:
ХВАТИТ ПЛАКАТЬСЯ. ВСЕ СОТВОРИЛИ ВЫ САМИ. 
Если вас не устраивают результаты вашего творчества, НАЧИНАЙТЕ МЕНЯТЬСЯ САМИ. И ТОГДА ИЗМЕНИТСЯ ВАША РЕАЛЬНОСТЬ. 
Инструменты для ваших изменений – в этой книге. А на сайте www.selftrans.ru
Другого пути нет. Вы можете годами метаться в поисках того, кто чудотворно решит ваши проблемы, но вас ждет очень огорчительный результат. Потому что ИЗМЕНИТЬ ВСЕ МОЖЕТЕ ТОЛЬКО ВЫ САМИ. Но делать это нужно правильно.
Вот такое напутствие. Чудеса (с точки зрения окружающих) могут быть, и вы можете творить их сами. Но для вас это будет НЕ ЧУДО, а РЕЗУЛЬТАТ ВАШИХ ОСОЗНАННЫХ И ЦЕЛЕНАПРАВЛЕННЫХ УСИЛИЙ.
Но этом мы завершаем рассуждения про чудеса, и подведем очередные итоги.
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1. При чтении книг по саморазвитию и формированию событий у множества людей создается впечатление, что для достижения нужных им результатов достаточно правильно работать с аффирмациями, чистками или визуализацией. Это ошибка. Бормотание аффирмаций (и пр.) не есть процесс чудотворения в общепринятом смысле.
2. Наше Подсознание всегда помогает нам в том деле, в которое мы вкладываем много времени и сил. Поэтому оно будет старательно помогать нам достигать больших успехов в составлении аффирмаций или в качественной визуализации. И все, поскольку в достижение реальных результатов вы не вкладывали сил, и ваше Подсознание не восприняло их как то, к чему вы стремитесь.
3. Следовательно, на пути к вашим целям нужно совершать одновременно два процесса:
– совершать реальные усилия по достижению нужных вам целей во внешнем мире,
– проводить глубокую внутреннюю работу с собой по Технологии самотрансформации.
4. Причем количество усилий по достижению нужных целей во внешнем мире должно быть чуть больше, чем усилий по внутренней самотрансформации – чтобы ваше Подсознание понимало, какие у вас приоритеты. 
5. При таком подходе в вашей жизни будут действительно происходить чудеса, но это будут чудеса только для окружающих людей. А для вас это будет закономерный результат ваших осознанных усилий.
6. Попытки создать чудеса для себя всегда обречены на провал, поскольку вы изначально будете настроены, будто желанный результат невозможен для вас. И вы можете его получить только в результате какого-то невероятного и не зависящего от вас события, которое можно назвать чудом. А раз оно невероятное, то откуда оно возьмется? Вы сами запретите его себе.
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Задание к главе
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1. Возьмите список ваших целей.
К каждой из них составьте подробный перечень тех действий, которые вы уже совершили для их достижения.
Запишите, что еще можно было бы сделать, но вы это либо забыли, либо поленились сделать.
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14. Планируем свое будущее
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Теперь, когда грустная новость о том, что волшебникам все равно нужно трудиться, как обычным смертным, окончательно закрепилась в вашем Подсознании, пора думать о том, что именно вы будете делать.
То есть пора решить, какие шаги вы будете предпринимать, чтобы ваше Подсознание четко поняло, что вы готовы творить чудеса своими руками. И активно подключилось к этому процессу.
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Оказывается, самое обыкновенное планирование может дать желанный результат.
Ведь что такое планирование?
Это долгое размышление над путями реализации поставленной цели, то есть ВКЛАДЫВАНИЕ ВАШЕГО ВРЕМЕНИ И ЭНЕРГИИ в процесс достижения цели. А это как раз то, что повышает ценность вашей цели среди других очень важных для вас дел. И Подсознание активно включается в процесс его реализации – если вы сами не тормозите его многими, и уже известными вам способами.
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В бизнесе существует множество планов самой разной формы и содержания. Если вы их знаете, то можете использовать, естественно.
Другое дело, что в бизнесе обычно исходят из контролируемых и предсказуемых заранее шагов. 
А вот как с этим обстоят дела при планировании событий личной жизни? Вы можете поставить в ваш «план восстановления отношений с загулявшим мужем» следующий результат: «к 15 ноября помириться с мужем и восстановить наши сексуальные отношения»?
Ваш муж находится в зоне вашего контроля? Вы можете предсказать его реакцию на ваши действия?
Скорее всего, нет. У него могут быть совсем другие желания, и тогда ваши шаги приведут совсем не к тому результату, что вы ожидали.
В бизнесе так тоже бывает, но редко. А в личной жизни – сплошь и рядом.
Какой вывод из этого следует?
При составлении плана движения к вашей цели правильным будет планировать только те действия, которые находятся в зоне вашего контроля. 
То есть те, которые в высокой степени зависят от вас. 
Понятно, что чаще всего вы ожидаете результат, связанный с другими людьми. Но, как следует из требований к Формуле цели, этот результат должен относиться только к вам.
И даже при планировании таких, полностью зависящих от вас результатов, часто бывают сбои. Сколько раз вы принимали решение бросить курить или не есть после 20 часов вечера? Каков результат?
То есть не все гладко на пути к нашим целям. Мы не являемся полным совершенством, нами управляют множество неосознаваемых программ, эмоциональных блоков, скрытых выгод, просто физиологических желаний – мало кому удается держать «в узде» все эти скрытые механизмы влияния.
Такова жизнь, таковы мы, будем исходить из реальности.
То есть мы планируем шаги, и изо всех сил стремимся их реализовать. А если что-то не получилось – то легко и радостно позволяем себе отложить этот пункт. Не ругать же себя и тем самым нарабатывать новый эмоциональный блок? А потом работать над прощением себя?
Исходя из этой позиции полного одобрения себя, рассмотрим примеры того, какие именно шаги планируют себе люди на пути к своим целям.
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Цель – замужество
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Допустим, ваша цель выглядит следующим образом:
«Я выхожу замуж за любимого и любящего меня и мою дочку, спокойного, разумного, уверенного в себе, здорового, неприхотливого в быту, обеспеченного и любящего свое дело мужчину». 
Что можно запланировать на пути к реализации этой цели? Такого, чтобы зависело только от вас? Вот вариант таких шагов:
• создаю время на личную жизнь: минимум 15 минут в день уделяю заботе о своем теле; минимум раз в неделю хожу пить кофе в одном из любимых мест; раз в месяц хожу в парикмахерскую, или на маникюр, или на массаж;
• работаю над самооценкой в области своей привлекательности для противоположного пола и скрытыми выгодами от сегодняшней ситуации (загружаю соответствующие позитивные утверждения не реже 3 раз в неделю);
• смещаю осознание себя из головы в тело (думаю чаще о своем теле, люблю его, ухаживаю за ним, чаще думаю о ласке и сексе);
• перестаю ездить в транспорте в состоянии транса, начинаю смотреть по сторонам (не с тем, чтобы прямо-таки встретить в метро мужчину, но чтобы видеть, какие они бывают, отмечать, что нравится, что нет);
• никогда не отказываюсь от встреч с друзьями мужского пола (чтобы не отвыкнуть от мужского общества);
• иду в клуб выпускников моего университета;
• знакомлюсь с коллегами и соседями по новой работе;
• обращаюсь к другу-фотографу, который умеет «снимать меня красиво» за фотографиями;
• планирую свое время так, чтобы найти время на курсы вождения к концу года и на продолжение обучения яхтингу весной.
Как идите, все в зоне контроля, но в совокупности может дать желанный результат.
Вот еще одна цель на эту тему:
«В течение трех месяцев я встречаю любящего меня и любимого мною успешного, свободного, материально обеспеченного, мудрого, заботливого по отношению ко мне, приятного внешне мужчину, удовлетворяющему всем прочим моим внутренним запросам, и строю с ним гармоничные отношения. Нам с ним очень хорошо вместе, у нас единые взгляды во всех сферах жизни и великолепный секс». 
Здесь, как видите, речь идет не о замужестве, а о встрече любимого (скорее всего, находящегося в исчерпавшем себя браке).
Какие шаги планируются на пути к реализации этой цели? Вот они, сведенные в табличку:
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Как видите, план вполне прикладной и реализуемый. Вот еще одна цель и план ее достижения:
«К лету я выхожу замуж за любимого мной, любящего меня обеспеченного мужчину, соответствующего моим ожиданиям, идеального для меня, и мы вместе уверенно и мудро строим прекрасные отношения».
Для этого я делаю следующее:
• Эффективное прощение себя и мужчин.
• Загружаю в себя Позитивные утверждения на тему замужества.
• Посещаю людные места – выставки, концерты.
• Нужно покрутить головой на работе.
• Посмотреть по сторонам в фитнес клубе.
• Посещать кафе и рестораны.
• Ездить в поездки, желательно в бизнес-классе.
• Всегда быть в форме – прическа, одежда, маникюр.
• Всем объявить, что ищу мужа.
• Забросить анкеты на сайты знакомств.
Как видите, и этот план вполне может дать свои позитивные результаты.
А теперь перейдем к другой цели.
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Работа, бизнес, деньги
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Мы живем во вполне материальном мире, и деньги имеют немалое значение в нем. А деньги возникают обычно в результате выполнения работы или занятий своим бизнесом.
Вот одна из целей на эту тему:
«Я легко нахожу лучший для меня бизнес, дающий мне доход 150 тр. в мес.
В течение 6 ближайших месяцев».
План достижения этой цели:
• Проанализировать рынок потребностей Интернет магазинов – одежда-косметика – детские вещи. Поговорить с Аллой.
• Найти дешевых поставщиков и понять юридическую подоплеку процесса.
• Посчитать затраты и доходы (бизнес – план).
• Изучить, на какие доступные мне во время декрета курсы повышения квалификации и доп. образования (и тренинги) я могу пойти.
• Проанализировать, что я могу и умею делать еще, помимо уже известных мне идей, и совмещать с быт с ребенком – поискать в блогах и жж мам-бизнесвумен.
• Найти специалистов по минимальной цене или попросить помощи у друзей и мужа.
• Продумать программу раскрутку сайта и найти специалистов.
• Зарегистрироваться в тематических жж-сообществах и блогах, и найти нужную мне информацию и специалистов.
Как видите, здесь имеет место несоответствие заявленной цели и плана реализации. В цели автор пишет, что только хочет найти бизнес-идею. А план содержит конкретные шаги по созданию Интернет-магазина.
То есть на самом деле цель должна была выглядеть по-другому: «Я нахожу самый лучшее направление деятельности для моего нового Интернет-магазина, который должен давать мне доход в размере 150 тысяч рублей через 6 месяцев». 
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Не все просто с доходом
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Внимание, есть особенность формулировки таких целей!
Когда вы пишете «доход от моего бизнеса составляет 150 тысяч рублей», это означает, что 150 тысяч рублей будет ВСЯ ВЫРУЧКА вашего магазина, а не ваши личные деньги. Ведь магазин – ваш, значит, вся выручка является вашей, и ВАШ доход равен 150 тысяч. При этом затраты могут составлять 149999 руб, то есть вам лично останется только 1 рубль. Так бывает.
Поэтому нужно писать либо: «чистая прибыль моего магазина составляет 150 тысяч рублей» (А что такое «Чистая»? Выстиранная?).
Либо: «Мой личный доход от деятельности магазина составляет 150 тысяч рублей».
Эти особенности нужно учитывать при построении ЛИЧНЫХ планов..
Вот еще пример из сферы бизнеса.
«Я получаю финансирование, создаю дружную и активную команду, и с ней развиваю свой проект до стадии опытного производство до конца следующего года». 
Шаги по реализации: • учусь делегировать полномочия, поощряю самостоятельность своих ребят, и позволяю себе отпустить ситуацию и не пытаться во всем участвовать, все контролировать, за все хвататься самой;
• подаю на грант МинНауки;
• стимулирую своих девочек подавать на другие гранты (уже известно, какие);
• разбираюсь с патентами;
• активнее взаимодействую с дружественной фирмой;
• строю четкий план действий для всех членов команды, чтобы по возможности никто не простаивал, как сейчас часто бывает;
• начинаю активно общаться с косметологами, заинтересовываю их нашим проектом, и поощряю к этому всех своих ребят.
Здесь все вполне корректно.
Вот еще пример, когда в качестве цели заявлено открытие своего бизнеса.
«Я играючи открываю собственную креативную Студию «Школа воспитания гениев» в феврале 2013 года, дающую мне доход от 2000 $ и выше в месяц, успешную и прибыльную». 
План реализации:
• просмотреть помещения в районе нашего метро;
• сформировать критерии пространства – каким оно должно быть;
• арендовать (или купить) подходящее помещение, желательно чтобы оно было уже с гармоничным оформлением;
• разработать программу, направления деятельности, расписание;
• найти и пригласить лучших преподавателей по всем направлениям;
• разработать эффективную систему привлечения клиентов, для набора нужного числа посетителей;
• разработать эффективную систему оплаты и работы с клиентами;
• разработать корпоративную политику;
• разработать методику преподавания;
• бизнес-план и расписание работы на год, цели и задачи;
• система рекламы;
• логотипы и пр. позиционирование в обществе.
Здесь предстоящие шаги расписаны крупными мазками, каждый пункт требует дальней детализации.
В формуле цели здесь тоже указан доход в 2000$, то есть реально это будет оборот компании, а не прибыль Учредителя.
Вот пример, когда в качестве цели заявлен поиск новой работы:
Я легко нахожу и устраиваюсь на интересную работу по душе, которая отвечает следующим требованиям: 
1. полностью удовлетворяет мое призвание; 
2. дает мне полную самореализацию; 
3. имеет творческий характер; 
4. обеспечивает мне получение дохода (от 70000 р. в мес); 
5. дает мне возможность неограниченно увеличивать свои доходы; 
6. приносит мне доход в любом возрасте; 
7. с графиком работы 5/2 (либо свободным) и с полноценным оплачиваемым отпуском; 
8. с дружелюбным коллективом; 
9. с адекватным руководством и минимальным контролем с его стороны; 
10. в моем городе; 
11. с возможностью карьерного роста; 
12. возможно, с командировками в развитые страны (не чаще 3-х раз в год); 
13. рабочий день начинается не раньше 9-10.00. 
Как видите, приведен довольно подробный перечень требований к будущей работе. Можно было бы еще указать следующие требования: наличие/отсутствие финансовой ответственности, наличие подчиненных, работа с людьми или с техникой, на одном месте или с большим количеством перемещений, по специальности или что-то другое (тогда лучше указать хотя бы примерные виды деятельности), максимальные затраты времени на дорогу и т. д. План реализации:
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Набор действий вполне корректен и обязательно приведет к заявленной цели.
Посмотрим еще пару целей в сфере здоровья и красоты.
Вот цель в сфере управления своим весом:
«Мой вес равен 46 кг». План реализации:
• откорректировать приемы пищи по 350 г порция;
• тренировки каждый день;
• только полезная пища;
• советоваться с Подсознанием по поводу принимаемой пищи;
• пить травы, улучшающие работу кишечника,
• загружать в себя ПУ по уменьшению аппетита.
Пункты плана хороши, но для их выполнения явно потребуются немалые волевые усилия в первый месяц – затем наработается новая ПМП (привычная модель поведения), и организм сам будет стараться вести себя подобным образом.
Вот еще один план на эту же тему:
«Мой вес равен 75 кг». План достижения на ближайшие 3 месяца:
• Делаю ПУ и убираю СВ на данную цель, загружаю цель в Подсознание.
• Убираю идеализацию внешности!
• Отношусь к этой цели как к игре.
• Намечаю план питания, лучший для организма для избавления от лишнего веса.
• Измеряю вес и объемы для динамики и еженедельно или раз в 2 недели фиксирую изменения.
• Следую плану питания до достижения заявленного результата и позже.
• Сокращаю алкоголь до полбутылки вина в неделю.
• В день выпиваю не менее 1.5 л. воды.
• Намечаю план ежедневных занятий спортом, и следую ему.
Вот еще один план действий на тему здоровья:
«Я веду здоровый образ жизни и помогаю своему организму восстановить здоровье к началу 2013 г.» План достижения цели:
• Работаю со скрытыми выгодами от болезни.
• Изменяю свой образ мыслей (загружаю новые убеждения):
Работаю с ПУ по крайней мере десять минут в день, произнося их вслух или про себя! Использую следующие ПУ:
Я веду активный образ жизни и поддерживаю себя в прекрасной форме! Я люблю себя! Я прекрасная женщина! Я великолепная женщина! Я в восторге от себя! Я люблю и ценю себя! Я люблю свое тело! Я обожаю себя!
Я делаю только то, что мне действительно важно! У меня всегда есть время для себя!
Я спокойно и с легким юмором отношусь к мнению окружающих! Я позволяю думать окружающим все, что им хочется!
Я решительна и уверенна в себе! Я красива и энергична! Я активна! Любовь наполняет меня энергией! Я здорова! Я наслаждаюсь собственной жизнью! Я люблю и одобряю себя.
Я внимательно и с любовью прислушиваюсь к своему телу! Я доверяю мудрости своего тела. Мой организм знает путь к здоровью. Я разрешаю себе быть здоровой. С каждым днем, я становлюсь сильнее.
Мое тело создано для здоровой и гармоничной жизни. Я разумно использую внутренние ресурсы своего организма. Я посылаю своему телу любовь. Мое тело здоровое и красивое. Мой организм быстро восстанавливает целостность.
Мое тело чистое, прозрачное: энергия свободно протекает по моему телу, и мое тело наполняется внутренней силой.
Красота и жизненная сила пробуждается в каждой клеточке моего тела. Энергия жизни, энергия молодости отныне всегда со мной.
Я благодарю себя и Вселенную за мое здоровье. Каждая клеточка моего тела – совершенное проявление Жизни.
Я живу в гармонии с собой и с окружающим меня миром. Я живу здесь и сейчас! Каждый день я заново удивляюсь красоте этого мира!
Здоровье – естественное состояние моего тела.
Я излучаю здоровье, счастье и процветание!
Я получаю удовольствие, формируя в себе здоровые привычки.
Я поддерживаю свое тело гибким, выносливым и здоровым.
• Веду Дневник достижений – концентрируюсь на позитивных мыслях. Посылаю себе мысли, полные любви.
• Выражаю свои эмоции. Мои эмоции – естественная и прекрасная часть моей личности, и я смело выражаю их так, чтобы не травмировать окружающих.
• Концентрируюсь на чувстве радости, благодарности и одобрения.
• Учусь правильно расслабляться и отдыхать с помощью ПУ:
Я всегда нахожу время для того, чтобы расслабиться. Я позволяю себе отдохнуть и восстановить силы. Я проявляю доброту и мягкость по отношению к себе. Я с пониманием и терпением отношусь к себе.
Я доверяю мудрости своего тела. Мой организм знает, как мне следует работать и отдыхать, каким образом я восстанавливаю силы.
Я двигаюсь в гармонии с ритмом жизни.
• Я создаю такой режим жизни и работы, чтобы полноценно высыпаться, и ощущать бодрость весь день.
• Правильно питаюсь. Включаю в свой рацион больше свежих овощей и фруктов. Ужинаю до 18-00
• С удовольствием занимаюсь физическими упражнениями каждый день минимум 30 мин.
• Утром танцую
• Работаю с мышцами шеи
• Укрепляю мышцы глаз
• Ежедневно 2 ч бываю на свежем воздухе
Как видите, план довольно подробный и продуманный. Его составляла женщина, привыкшая четко планировать свои шаги. И, видимо, потом исполнять свои планы.
А откуда брать эти планы?
[image: chapter_end]


[image: before_title]
Как составлять планы

[image: after_title]

Как составлять план реализации цели, если вы никогда этим не занимались? Очень просто.
Берете листок бумаги (или открываете файл в компьютере).
Пишите сверху вашу цель.
А потом записываете ВСЕ те действия, которые могут как-то содействовать достижению цели. Используйте весь ваш опыт и фантазию. Не критикуйте, не оценивайте, просто создайте поток сознания. 
То есть проведите в одиночку то, что называется Мозговой штурм.
Потом отложите этот листок (или сохраните файл), но продолжайте раздумывать на эту тему. Периодически у вас будут появляться новые идеи (привет, Подсознание!) – тут же вписывайте их на листок.
Потратьте на это дней 5, только не забывайте про цель.
Потом рекомендуется устроить дыхательную сессию минут на 15. 
(Конечно, вы уже должны иметь опыт активного дыхания при работе с Эффективным прощением и Эффективным самопрограммированием. Если такого опыта нет, то дыхательную сессию делать не нужно).
И после минут 10 интенсивного дыхания попробуйте поговорить сами с собой. То есть вспомните цель и спросите себя: «Что еще нужно сделать для достижения цели? Все ли учтено в моем плане? Что еще нужно добавить?
С очень большой степенью вероятностью у вас появятся новые мысли – их нужно срочно дописать в план. 
После этого вы приводите план в порядок, убираете то, что покажется совсем лишним или невозможным.
И – вперед, к реализации плана и достижению цели.
Не забывая, естественно, про все действия 4-го шага – прощение и самопрограммирование не реже одного раза в неделю.
А то ваши замечательные идеи завянут – их затопчут прежние ПМП.
Подводим очередные итоги.
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1. Планирование – это процесс долгого размышления над путями реализации поставленной цели, то есть ВКЛАДЫВАНИЕ ВАШЕГО ВРЕМЕНИ И ЭНЕРГИИ в процесс достижения цели.
2. При составлении плана движения к вашей цели правильным будет планировать только те действия, которые находятся в зоне вашего контроля. То есть те, которые в высокой степени зависят от вас.
3. Для составления плана достижения цели сначала набрасываете любые идеи на этот счет в течение 3–5 дней. Потом проводите сессию активного дыхания и просите помощи у Подсознания в составлении плана.
4. Затем план редактируете, и принимаете к исполнению. Дальше его нужно исполнять, а не забросить.
5. На реализацию плана отведите достаточное время, чтобы не возникали переживания из-за задержек с исполнением, то есть чтобы избежать идеализации цели.
6. Двигаться к своим целям нужно с улыбкой и доброжелательным отношением ко всему, что будет с вами происходить.
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1. Постройте Планы реализации всех ваших заявленных целей. Отведите на это две-три недели. Параллельно занимайтесь реализацией тех пунктов плана, которые являются самыми очевидными.
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Итак, друзья, движемся дальше. Напоминаю, что мы находимся на 4-м шаге Технологии самотрансформации.
То есть вы уже составили план достижения целей, и сейчас занимаетесь его реализацией.
И параллельно выполняете действия по поддержанию в себе позитивного настроя, как это и положено на 4-м шаге самотрансформации.
Кроме того, нужно продолжать внутренние чистки. Поэтому сегодня мы поговорим о наших ожиданиях, важных и очень важных.
Если помните, в главе 3 мы рассматривали вот такой механизм возникновения эмоций:
[image: bin00000039.jpeg]
Эмоция возникает как способ реагирования нашего организма на результат сравнения Реальности с нашими Ожиданиями.
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Если помните, то мы обычно по «пещерному» механизму реагирования пытаемся Реальность вогнать в наши Ожидания – силой, через раздражение, гнев и вытекающие из этого действия.
Но этот «пещерный» алгоритм сегодня нас больше не устраивает, поскольку порождает эмоциональные блоки.
А что нас устроило бы?
Наверное, чтобы мы перестали жить как в пещере. То есть перестали все время силой загонять Реальность в наши Ожидания (разве что иногда…).
Когда это возможно?
Например, когда мы перестанем сравнивать и оценивать, то есть выключим все наши инстинкты – именно они порождают нашу «пещерную» реакцию как способ выживания в опасном мире.
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Инстинкты включаются и выключаются помимо нашего желания, в зависимости от внешних условий, нам трудно на это повлиять.
Поэтому команды типа «Я запрещаю себе испытывать сильные отрицательные эмоции» НЕ РАБОТАЮТ. Поскольку наше Подсознание не знает, что такое «отрицательные эмоции». Это люди придумали, что они отрицательные. А для Подсознания это всего лишь очень правильный способ помочь человеку восстановить справедливость – пойти и накостылять, если помните.
Кроме того, запрет «испытывать сильные отрицательные эмоции» означает, что вы хотите выключить Инстинкт выживания, который обеспечивает вашу безопасность в нашем опасном мире. Кто же на такое пойдет? Подсознание – нет, для него ваша безопасность гораздо важнее наших глупых команд.
Такая команда (с небольшой коррекцией) может быть принята к исполнению в странах, где человек ощущает себя в полной безопасности. Такими были страны северной Европы несколько лет назад – до переселения туда миллионов мигрантов из Азии и Африки.
Жители Азии всегда жили, и продолжают жить в опасной среде (по самоощущениям), поэтому для них инстинктивное поведение – естественный образ жизни. И сильное эмоциональное реагирование, пусть даже скрытое от окружающих – для них естественное поведение.
Люди, переехавшие из одной страны в другую, пусть даже в очень безопасную по общепринятым меркам (например, Канада), все равно будут воспринимать свое положение как опасное – все новое и неизвестное наш организм воспринимает именно так. Поэтому инстинкты у эмигрантов всегда обостряются в первые несколько лет.
Команды на запрет переживаний у них НЕ ДАЮТ НИКАКОГО РЕЗУЛЬТАТА, какие бы техники загрузки подобных команд они не использовали. Это многократно проверено. 
Значит, нужно идти другим путем, не трогая наши Инстинкты. Они делают хорошее и доброе дело, защищая нас от опасностей, и совсем не согласны, чтобы их взяли и выключили без всяких на то оснований.
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Другой способ избежать последствий нашего «пещерного» реагирования – сделать так, чтобы у нас не было больших Ожиданий. То есть Реальность по-прежнему будет, но ее не с чем будет сравнивать. Значит, тогда не будет оснований появляться «пещерной» реакции во всей ее красоте «негативных переживаний».
Поэтому давайте посмотрим, можно ли что-то сделать Ожиданиями? То есть с нашими идеями о том, каким должен быть мир вокруг нас, как должны вести себя окружающие люди, что из себя должны представлять мы сами и так далее.
То есть нам нужно поработать с теми установками, которые мы загрузили в себя с момента рождения лет до 15, а потом слегка дополнили этот склад нашим личным опытом. Мы уже с ними работали на Втором шаге Технологии самотрансформации, но, видимо, недостаточно.
Нужно ли убирать ВСЕ наши установки о том, что и как должно происходить? Скорее всего, нет. Если стереть все, то мы будем похожи на Маугли, который из леса попал в мир цивилизованных людей, и совершенно не понимает, что и зачем здесь делается.
Поэтому нам нужно убрать только те ОЧЕНЬ ВАЖНЫЕ ожидания, которые доставляют нам НАИБОЛЬШЕЕ количество переживаний. И создают большие эмоциональные блоки со всеми вытекающими из этого последствиями.
А множество остальных установок (то есть ожиданий), которые не доставляют нам больших хлопот, можно оставить в покое. Понятно, что они могут быть источником разовых отрицательных эмоций. Но все равно они не создадут больших эмоциональных блоков.
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Оказывается, этих очень важных ожиданий у каждого человека совсем немного, 3-5-7 штук. И мы все время спотыкаемся об них.
Это так называемые «сверхценные ожидания», или «идеализации». Нам почему-то очень важно, чтобы все было именно так, как знаем мы. И мы все время требуем, чтобы мы сами или окружающие люди были именно такими, какова наша идеализация.
Рассмотрим несколько таких типовых сверхценных идей.
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Например, очень многие люди идеализируют (то есть придают ей избыточную значимость) свою модель отношений.
Очень вероятно, что вы по каким-то неизвестным даже вам причинам глубоко уверены, что люди должны быть честными. Или верными. Всегда должны выполнять свои обещания. Не опаздывать, если назначили время. Не хамить, не повышать голос, не оскорблять вас или кого-то другого. Должны быть благодарными, если вы им сделали что-то хорошее. Должны быть щедрыми (не эгоистами), добрыми, заботливыми. Говорить вам только хорошие слова. Всегда быть готовыми пообщаться с вами, когда вам одиноко. И так далее.
Можете добавите к этому перечню что-то свое на тему отношений.
И вы глубоко убеждены в том, что отношения между людьми должны быть именно такими, и больше никакими. То есть это убеждение для вас является суперважным (сверхценным). 
Поэтому каждый раз, когда вы сталкиваетесь с тем, что какой-то человек ведет себя не так, как должен (по-вашему), ваш организм по «пещерной» реакции автоматически переводит вас в возбужденное состояние – чтобы вы пошли и объяснили этому уроду, как ему следует себя вести ПРАВИЛЬНО.
Легко ли вам будет жить с такими Ожиданиями в нашем неоднозначном мире? Где далеко не все люди согласны с тем, что нужно вести себя именно так, как перечислено выше – у них ведь имеется на этот счет свой личный набор убеждений, отличный от вашего.
Думаю, жить вам придется нелегко, «полный пакет» переживаний и вытекающих из них эмоциональных блоков на эту тему вам обеспечен.
Возьмем другую идеализацию – контроля.
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Допустим, в силу каких-то неизвестных вам обстоятельств вы вдруг решили, что вам обязательно нужно знать, где находятся и что делают в любой момент времени ваши близкие люди. Вам наплевать, что им может быть не 5, а уже 35 или даже больше лет, все равно вы должны знать про них все.
И если они по каким-то обстоятельствам выпадают из зоны вашего контроля, вы раздражаетесь (активировался блок гнева) или начинаете трястись от страха (активировался блок страха). Сладко ли вам будет жить в таких состояниях?
А ведь вам еще нужно точно знать про ваше личное будущее – сколько лет вы проживете, каким будет ваше здоровье, сколько у вас будет денег, кто будет подавать вам «стакан воды» и так далее. И откуда это все можно узнать заранее? Неоткуда, так что пять же приходится трястись от страха.
Или вам почему-то нужно знать все про вашего любимого (или любимую).
Вам нужно знать ВСЕ про него, иначе вы погружаетесь в волны страха перед неизвестным будущим. Чтобы успокоить свой страх, вы начинаете шарить по карманам любимого, лазить в его мобильник или электронную почту – и все только затем, чтобы найти ВНЕШНИЕ ДОКАЗАТЕЛЬСТВА, что у вас все в порядке. Но страх НЕВОЗМОЖНО УБРАТЬ с помощью внешних доводов, он существует САМ ПО СЕБЕ. Поэтому ваша жизнь превращается в кошмар, который люди называют «ревностью».
И все это только потому, что когда-то и непонятно как вы загрузили в свое Подсознание установку: «мир опасен, и я должна держать все под контролем». Знакомая ситуация?
Другая форма этой идеализации – это когда вы твердо знаете, что и как должны делать окружающие вас люди – ваши сотрудники, коллеги, члены семьи. Естественно, что в какой-то момент времени они что-то делают не так, как нужно вам. И ваш организм по тому же «пещерному» алгоритму переводит вас в возбужденное состояние, чтобы вы громко и внятно объяснили им, что и как нужно делать. Иногда вам даже приходится браться и самой показывать им, что и как делать правильно! Ничего ведь доверить нельзя, все испортят! В итоге у вас нет ни минуты покоя, все нужно держать под контролем, даже уехать в отпуск невозможно.
То есть просто контроль без особых эмоций – дело нужное и важное. А вот контроль, сопровождающийся вашими гневными тирадами – это уже идеализация. И ведь что интересно – чем суровее вы объясняете этим тупым людишкам, что и как нужно делать, тем больше ошибок они совершают. Так что вам и вздохнуть свободно некогда. Нужно все время бдить.
Посмотрим еще одну идеализацию – про вашу дефектность.
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У большинства женщин, а в последние годы и у многих мужчин наблюдается устойчивое убеждение о том, что с ними что-то не в порядке. У всех все нормально, а вот они какие-то дефектные. Все время сомневаются, никак не могут принять окончательное решение. Вечно виноваты во всем. Обо всех заботятся, всем помогают, а себе – ни-ни, поскольку нехорошо это – о себе думать.
Еще им вечно хочется быть хорошими для других, и из этого одни неприятности получаются (вспомните «любовные треугольники» – они возникают только из этой благой в целом идеи). Отказать они никому ни в чем они не могут, поэтому все окружающие садятся им на шею, сбрасывают на них свои дела. Да еще пеняют, что они что-то не успели сделать.
Эти люди никогда не могут попросить что-то для себя – недостойны. Вот для других – горы свернут! Они не могут защитить свои интересы – боятся других обидеть. Вечно они едят себя поедом, особенно если что-то не получилось сделать сам лучшим образом (перфекционизм). И так далее.
Узнаете себя? Есть у вас что-то из перечисленных выше признаков? Нету? То есть вы утверждаете, что вы – полное совершенство?
Тогда у вас, скорее всего, тоже есть идеализация, только она по другому называется.
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В силу не очень понятных причин большинство мужчин бессознательно уверены в своей неимоверной крутизне в некоторых вопросах. Круче них – только звезды на небе. Они – суперспецы, профессионалы, никто не смеет лезть к ним с советами и поучениями.
Поскольку окружающие идиоты и бараны (обычно это руководители) не могут в силу своей примитивности оценить их профессионализм, им приходится все время пребывать в раздражении. Так всю жизнь и ходят с недовольным лицом. Улыбаются разве что когда убеждаются, что их окружают только одни тупицы.
Еще они очень любят обижаться (опять меня не поняли!!) и грозить отомстить.
Что интересно, чаще всего это реально хорошие профессионалы, которые слегка (или сильно) переоценивают значимость своих знаний, и сильно недооценивают знания и способности других людей.
Такое отношение к себе называется идеализацией (преувеличением) своих способностей. Люди с этой идеализацией НИКОГДА не признаются, что они чего-то не могут, не знают или у них не получится. А если у них действительно что-то не получается, то все равно виноваты не они, а кто-то другой. А у них все отлично.
Что интересно, эта идеализация стала появляться и у женщин, которые увлеклись карьерой и бизнесом, и почувствовали, что они что-то значат.
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Мы очень кратно рассмотрели признаки наличия только четырех идеализаций, а в целом их выделено 23, и большая часть их с легким юмором подробно описана в книге «Улыбнись, пока не поздно».
Все идеализации более серьезно и полно описаны в «Энциклопедии идеализаций», ее можно найти на блоге www.sviyasha.ru
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Как их обнаружить?

[image: after_title]

Если вы сейчас просто сядете, наморщите лоб и зададите себе вопрос: «А какие у меня есть идеализации?», то вы явно что-то найдете.
Это очень легко – просто нужно припомнить, по каким поводам вы годами или десятилетиями спорите (ругаетесь, возмущаетесь), вините себя или боретесь за свою личную правду. Боретесь преимущественно с вашими близкими людьми – ведь именно они обычно являются разрушителями самых важных для вас ожиданий.
Как это происходит? Очень просто? Существует несколько типовых ситуаций, когда очень важные для вас ожидания разрушаются, вынуждая вас испытывать нерадостные переживания. Рассмотрим некоторые их них.
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Одна из таких частых ситуаций – когда очень важная для вас цель никак не реализуется. 
Например, вы – женщина, и по каким-то причинам решили, что нормальная жизнь – это только в полной семье с мужем и ребенком. А без них – это не жизнь (это называется «идеализация семейной жизни»).
И вы устремляетесь на поиски мужа, желающего иметь от вас ребенка. А его все нет и нет… Как тут не возмутиться гнусной Жизнью, которая, как назло, обделяет вас любимым. А ваши подруги, которые и не собирались замуж, давно уже туда повыходили «по залету», некоторые уже развелись, а у вас все никак.
Как тут не переживать? И ведь чем больше мучаешься по этому поводу, тем хуже все получается….
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Другой вариант – когда вам встречается человек, по иному относящийся к очень важным для вас вещам (к вашим сверхценным ожиданиям).
Например, вы – девушка, воспитывались в интеллигентной семье, где родители никогда не повышали голос друг на друга. И вы решили, что только так и должны разговаривать близкие люди, и никак иначе (идеализация отношений).
Потом вас вдруг накрывает любовь, которая полностью парализует ваш Разум (за счет возбуждения) и выключает вашу способность реально оценить любимого. Когда через два года ваша страсть спадает, и Разум снова включается, то оказывается, что за это время вы вышли замуж и родили ребенка от полнейшего хама и матершинника. Вы припоминаете, что ваши родители что-то говорили вам на эту тему, но вы их не слушали. А сейчас уже поздно… И вы героически погружаетесь в молчаливое осуждение своего любимого (орать на него вам не позволяет ваше воспитание….). И никак не понимаете, почему из множества претендентов вы выбрали именно его? Где были ваши глаза???
Это интересный вопрос.
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Еще один способ – это когда вы попадаете в ситуацию, когда ваше очень значимое убеждение разрушается, но конкретного виновника найти невозможно. Остается только переживать.
Например, вы затеяли свой бизнес, и у вас все идет очень даже хорошо. И вы уверовали, что круче вас только звезды. (Помните, как один из известных бизнесменов заявил: «Если у тебя нет миллиарда долларов, то я с тобой даже разговаривать не буду». В смысле: что с чмом разговаривать?).
А потом вдруг разражается кризис, и ваш бизнес падает. И вы, невзирая на вашу крутизну, оказываетесь в одном ряду с тем самым чмом, на которое даже смотреть не хотели раньше. Ваша суперценная идея о ваших сверхспособностях разрушена, но нет никого, кто в этом виноват.
Что интересно, если хорошо поработать со своими идеализациями, то можно снова вернуться туда, где вы были раньше. Только возвращаться туда нужно с другим набором внутренних убеждений, как понимаете.
Мы рассмотрели только три способа разрушения идеализаций, а на самом деле их имеется целых 6, и все они так или иначе проявляются в нашей жизни. Они подробно описаны в книгах «Улыбнись, пока не поздно» и «Разумный мир.
Как жить без лишних переживаний».
А теперь идем дальше.
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Вот что интересно – почему мы из множества людей притягиваем к себе только тех, с кем потом придется героически бороться за свои идеалы? Это происходит сплошь и рядом.
Девушка, которая любит чистоту, влюбляется в полного неряху.
Мужчина, очень любящий свободу, находит себе жену с идеализацией контроля (и наоборот).
Женщина, которая с детства ненавидит пьяниц, почему-то находит себе пьющего мужчину, и не один раз (хотя где у нас взять других?).
Мужчина, у которого с детства существует очень значимая для него модель доминирования в семье (папа ведь был таким), влюбляется и женится на девушке, которая абсолютно уверена в том, что именно женщина должна управлять семьей (ее мама «строила» папу).
И так далее.
Можно даже предсказывать, каким качествами будете обладать жених, если известны идеализации невесты, и наоборот. Они обязательно найдут друг друга среди множества мужчин и женщин. И вступят в яростную схватку, пытаясь вогнать прежде любимого человека в тот светлый образ, который существует в их воображении.
Это называется «семейная жизнь».
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Можно ли не тратить годы и десятилетия жизни на то, чтобы гневно доказывать родителям, что вы уже взрослая, и им пора перестать вас опекать?
Или многие годы не бороться с ребенком, из лучших побуждений загоняя его в ту картинку его будущего благополучия, которая каким-то образом возникла в вашем воспаленном воображении?
Можно ли НЕ разрушать любовь, героически борясь с любимым за всякую хрень типа: «кто будет мыть посуду?» или «как ты разговариваешь с ребенком!»?
Можно ли избежать поедания себя поедом многие годы только за то, что вы обнаружили в своем теле не принадлежащие вам «лишние» килограммы, которые каким-то странным образом прицепились к вам?
И так далее. Список можно продолжить до бесконечности.
Ответ простой: можно. И делается это в два или три шага.
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(Честно говоря, я уже опасаюсь писать про шаги, потому что мои далекие от математики читательницы могут запутаться: то четырехшаговая Технология, то Развернутая формула прощения из пяти разделов. А тут еще три шага работы с идеализацией – кто же в этом разберется?!!). 
В общем, рискую.
Первый шаг работы с идеализацией – это ее выявление (к четырехшаговой Технологии самотрансформации этот шаг отношения не имеет). 
Оказывается, обнаружить свою сверхценную идею не так просто, на этом пути пасуют самые рациональные умы. Мы всегда считаем свою идею естественной и правильной, и не замечаем, что другие люди относятся к ней по другому. Точнее, мы это очень хорошо замечаем. Но мы не видим, как тупо и однообразно мы боремся за свою сверхценную идею, хотя эта борьба НЕ ПРИНОСИТ НИКАКОГО ПОЛОЖИТЕЛЬНОГО РЕЗУЛЬТАТА очень долгое время. 
В общем, чтобы идеализацию обнаружить, нужно месяц-два повести Дневник самонаблюдений.
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На Четвертом шаге технологии самотрансформации у вас будет как раз пара-тройка месяцев для работы над собой, так что начинайте вести свой Дневник самонаблюдений.
Он состоит из двух столбцов.
В левом столбце вы описываете ваше очередное свежее переживание.
В правом столбце вы пишите ваш анализ – как должны были развиваться события, чтобы вы были довольны. То есть разрушение какого вашего Ожидания (идеализации) породило это переживание.
Вот пара примеров таких записей:
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Если вы будете записывать свои переживания, то через месяц вы просто начнете хохотать над своей глупостью – вы увидите, что все время наступаете на одни и те же грабли. То есть вы переживаете (накапливаете эмоциональные блоки) по одним и тем же поводам!
Внимание! Если вы думаете, что вы и без записей все хорошо обнаружите – не обольщайтесь. Когда у вас пойдет «пещерная» реакция, ваш Разум выключится, и весь ваш анализ пойдет побоку. А когда вы успокоитесь, то Разум срочно займется другими делами, и вы не сделаете правильных выводов. Это многократно проверено.
То есть с помощью Дневника самонаблюдений через пару месяцев вы четко будете знать свой набор сверхценных идей.
(В книгах «Улыбнись, пока не поздно» и «Разумный мир» приводится форма Дневника самонаблюдений, состоящая из трех столбцов. Здесь мы действия из третьего столбца выполним чуть позже, и более целенаправленно).
Что дальше?
[image: chapter_end]


[image: before_title]
Фиксируем свои повторяющиеся мысли

[image: after_title]

А дальше нужно выбрать тот прием, с помощью которого вы будете убирать свою идеализацию. То есть понижать важность этого Ожидания в своем Подсознании. 
Это можно сделать за два оставшихся шага, а можно и за один. Сначала рассмотрим работу в два шага.
Для этого вам нужно будет обратить внимание на те характерные негативные мысли, которые сопровождали ваши переживания. Ведь просто переживаний не бывает, они всегда сопровождаются какими внутренними комментариями.
Например, если наряду с тревогой вас часто посещают мысли типа:
•  Я не могу быть спокойной, если не знаю, где мой ребенок, что он делает, все ли с ним в порядке. 
 Без моего участия это дело непременно провалится! 
• Я отвечаю за все, никому ничего нельзя доверить! 
•  Меня раздражает, когда мои сотрудники делают что-то сами, без согласования со мной! 
то на какую вашу сверхценную идею они указывают? Правильно, на ваше нестерпимое желание держать все под контролем. То есть на идеализацию контроля. А вот если для вас характерны такие мысли:
• Я все время боюсь, что сделаю что-то не так! 
• Я никому не должен доставлять неудобств. 
•  Это ужасно, если из-за меня кто-то страдает! 
•  Я не могу позволить себе не вернуть долг! Я сделаю это любой ценой! 
то ваша сверхценная идея называется идеализация своего несовершенства. И так далее.
Поэтому на втором шаге работы с идеализациями мы выявляем свои характерные мысли, и формулируем их как Негативные убеждения. 
А раз у нас нашлись негативные убеждения (НУ), которые порождают наши переживания, то что с ними нужно сделать?
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Правильно, для них нужно составить ПУ, и загрузить их в свое Подсознание. И тогда никаких новых переживаний не будет. То есть идеализация исчезнет.
Вот примеры таких НУ и ПУ для идеализации контроля
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А вот набор ПУ для идеализации своего несовершенства 
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Это только примеры, а в Энциклопедии идеализаций приведены множество характерных мыслей для каждой идеализации, и для каждой такой мысли составлено свое ПУ. Вы можете взять эти материалы за основу при работе со своими идеализациями.
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А что дальше нужно делать с наработанными таким образом ПУ для вашего личного набора идеализаций?
Правильно, все эти новые ПУ нужно включить в ваш перечень ранее наработанных ПУ, и загружать их в себя с помощью Эффективного самопрограммирования. 
Вы это уже делали на Втором шаге Технологии самотрансформации, и сейчас продолжаете эту работу на Четвертом шаге.
Этот прием работы со своими идеализациями называется «Позитивное самопрограммирование».
Понятно, что он далеко не единственный. Рассмотрим еще один прием.
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Зайдем в наших рассуждениях издалека.
Когда наше Подсознание переводит нас в перевозбужденное состояние? Тогда, когда оно признает, что перед нами СЕРЬЕЗНЫЙ ПРОТИВНИК, которого нужно силой (по-пещерному) заставить вести себя правильно.
А что было бы, если бы вы не считали вашего оппонента СЕРЬЕЗНЫМ противником? Например, вы идеализируете отношения, и вдруг перед вами матерное слово говорит 4-хпетний малыш. Вы тоже возбудитесь, и испытаете страстное желание отлупить его?
Вряд ли. Скорее всего, вы опешите. А потом придете в себя, улыбнетесь и вполне доброжелательно скажете ему, что такие слова говорить нельзя. То есть Реальность не совпадет с вашими Ожиданиями, но вы не дадите «пещерной» реакции, и не наработаете при этом новый эмоциональный блок.
Почему? Потому, что 4-хлетнего малыша ваше Подсознание никак не может отнести к СЕРЬЕЗНЫМ оппонентам, для переубеждения которых вам понадобятся все ваши силы.
Можно ли так же относиться к словам и поступкам взрослых? 
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Что интересно, можно. Есть такой несложный прием, который рекомендуется использовать людям, испытывающим панический страх перед публичным выступлением. Это типичная идеализация своего несовершенства, сопровождающаяся мыслями типа: я боюсь выглядеть дебилом и доставить огорчение слушателям.
Так, вот им, рекомендуется прямо перед выступлением представить себе, что в зале сидят ТОЛЬКО младенцы-переростки. Все с сосками во рту, в сопливчиках, в подгузниках и памперсах, некоторые уже писаются. Или даже какаются, и вы даже ощущаете этот запах в зале. Смешно? Вы еще чего-то боитесь?
Можно ли этот прием использовать в любых ситуациях? Можно, но не всегда получается. Например, если ваш ребенок где-то задерживается, и вы трясетесь от страха за него, то кого нужно представлять в памперсах и с соской во рту?
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Но суть приема можно использовать. А она проста: вы ситуацию переводите из СЕРЬЕЗНОЙ в СМЕШНУЮ, и тогда ваше Подсознание не будет давать «пещерную» реакцию. Оно готово дать вам силы для борьбы с СЕРЬЕЗНЫМ оппонентом. А раз вы смеетесь, то реальной угрозы нет. Значит, и давать вам много энергии для борьбы нет необходимости.
То есть вы просто обманываете ваш «пещерный» способ реагирования.
Как это можно реально использовать?
Представьте себе, что наш мир – это большой цирк, в котором все люди играют какие-то клоунские, то есть дурацкие роли. У вас тоже есть несколько разных ролей – каждая из них отражает какую-то вашу идеализацию.
«Почему моя роль дурацкая, ведь у меня очень правильные мысли?» – можете сказать вы. Но сами подумайте, можно ли назвать умным поведение человека, который изо дня в день, из месяца в месяц и из года в год тупо повторяет одно и то же действие. Он не получает НИКАКОГО результата, но продолжает это делать – обвинять, раздражаться, обижаться и так далее. 
Это поведение умного человека?
Давайте не врать себе, а называть вещи своими именами. То есть правильно называть вашу роль в цирке Жизни. И желательно поциничнее, чтобы вам не захотелось играть в нее снова.
Возьмем тот же пример с мамой, которая трясется от страха, когда ее ребенок (любого возраста!!!) где-то задерживается. Чего она боится? Сама не знает чего, но боится.
Как можно назвать ее роль в цирке Жизни? БНЧ. То есть «Бздю Неизвестно Чего».
Смешно? Хочется снова стать БНЧ? Нет? С идеализацией контроля покончено? Скорее всего, в этом проявлении – да. Один раз посмеялись над собой, и огромная часть ваших переживаний исчезла навсегда. И заодно Подсознание убрало наработанный ранее эмоциональный блок страха по этой теме. Без чисток, без прощения. Просто убрало за ненадобностью.
Это хороший и эффективный прием, но мало кто может смачно посмеяться над собой, очень уж непривычно. Да и роли смешные не придумываются, все хочется пожалеть себя, бедненького страдальца за правду-матку.
В помощь тем, кто хочет попробовать использовать этот прием, привожу несколько наработанных на тренингах дурацких ролей для разных идеализаций:
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Вы улыбнулись? Что-то вам подошло? Если нет, то придумайте себе что-то подобное. Да посмешнее и поциничней. Будто вы не себе что-то придумываете, а стебетесь над ваши недругом. Если так настроиться, то фонтан творчества так попрет…
А потом сделайте себе колпачок из бумаги формата А5, напишите на нем название вашей дурацкой роли, и поставьте себе на письменный стол – чтобы он почаще попадался вам на глаза. Если вы правильно найдете название вашей роли – такое, чтобы вам захотелось НИКОГДА больше не надевать этот колпак, то ваша идеализация уйдет навсегда.
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Что значит «уйдет» ваша идеализация? Куда она может «уйти»?
Это просто оборот речи. Ваши идея об отношениях, о необходимости контроля и т. д. останется с вами. Но она перестанет быть для вас «сверхценной», то есть при ее нарушении вы не будете давать прежней «пещерной реакции». Реакция будет, но она будет отстраненнодоброжелательная, и у вас не возникнет желания что-то объяснять человеку, который ведет себя не так, как вам бы хотелось. 
Не ведет – ну и пусть себе не ведет, это его дело. А вы, зная особенности его поведения, впредь будете выстраивать свои отношения с ним так, чтобы он не доставлял вам неприятностей.
Он всегда опаздывает, и вы всегда бесились по этому поводу – теперь вы просто сами приходите позже назначенного времени.
Ваш сотрудник плохо выполняет ваши распоряжения – вы меняете способ доведения информации до него. Если и это не помогает, то вы со спокойной душой расстаетесь с ним. И так далее.
Ничто больше не может вывести вас из позитивного состояния НАДОЛГО. А если вы все же вспылили или почувствовали себя виноватой – то быстро используете какой-то из приемов, и убираете из себя этот «свежий» эмоциональный заряд. 
Мы рассмотрели только два приема работы с идеализациями, еще 7 приемов вы найдете в книге «Разумный мир. Как жить без лишних переживаний».
Так что работайте. А мы пока подведем очередные итоги.
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1. Для избегания появления новых эмоциональных блоков нужно либо отменить механизм сравнения Реальности и Ожиданий. Либо убрать Ожидания.
2. Механизм сравнения – это проявление Инстинкта выживания, на который мы влиять не можем. Следовательно, этот путь неприемлем для людей, живущих в опасных (по самоощущениям) условиях.
3. Если выбрать работу с Ожиданиями, то выясняется, что нужно работать не со всеми, а только с 2–7 очень важными для вас ожиданиями. Которые называются «идеализации».
4. Идеализация – это очень важное для человека ожидание, при разрушении которого он испытывает длительные (от месяца и более) или повторяющиеся переживания.
5. Для выявления своих идеализаций на 4-м шаге Технологии рекомендуется повести Дневник самонаблюдений.
6. После выявления своих идеализаций можно воспользоваться любыми из 9 приемов отказа от идеализаций. В итоге вы перестанете давать вашу прежнюю «пещерную» реакцию при столкновении с ситуациями, где не выполняются ваши прежде очень важные ожидания.
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1. Поведите Дневник самонаблюдений в течение двух месяцев. Каждый вечер записывайте в него те негативные переживания, которые вы испытали в течение дня.
2. Одновременно пробуйте использовать прием «Позитивное самопрограммирование» и прием «Колпаки» для перевода ваших идеализаций в разряд просто важных для вас установок. Но важных не настолько, чтобы вы испытали сильное желание исправить ситуацию, когда кто-то нарушает ваше ожидание.
Если этих двух приемов оказывается недостаточно, то возьмите книгу «Разумный мир» и используйте 7 других приемов – какой-нибудь из них обязательно даст вам желанный эффект.
Результатом работы должно стать достижение такого состояния, когда НИКАКИЕ происходящие события (в том числе с вами) не вызывают у вас ДЛИТЕЛЬНЫХ переживаний. А последствия КОРОТКИХ переживаний вы быстро стираете с помощь Формулы прощения или любым другим способом. Но СТИРАЕТЕ ОБЯЗАТЕЛЬНО!
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К этому моменту работы над собой у вас должно было бы появиться ощущение, что для вас нет ничего невозможного. И что вы можете менять себя в любую нужную вам сторону. 
Это хорошее ощущение, но нужно понимать, что на этом пути существует еще много разных особенностей. Каждый человек – очень сложная многоуровневая структура, и вы только встали на путь познания своих принципиально бесконечных возможностей (жаль, что большинство людей использует свое тело, этот сложнейших механизм, только для удовлетворения своих инстинктивных потребностей).
И на каждом уровне есть свои особенности и своего рода «внутренние тормоза», которые не будут пускать вас к желанным целям.
Один из таких неосознаваемых механизмов самоторможения называется «скрытые выгоды от существующей ситуации». 
О чем идет речь?
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Когда мы заявляем какую-то цель, то мы всегда сосредоточены на плюсах от ее обладания.
Когда вы стремитесь иметь больше денег, то вы видите в основном те возможности, которые открываются при трате недоступного ранее количества денег.
Когда вы стремитесь выйти замуж (жениться), то вас притягивают те возможности, которые открываются после наступления этого события.
Когда вы стремитесь сбросить «лишний» вес, то вы концентрируетесь на тех новых радостях, которые явно должны появиться после реализации этой цели.
И так далее.
Это все правильно, эти новые возможности действительно возникают. 
Но НЕ ТОЛЬКО ОНИ. Всегда появляется множество и других изменений, к которым вы можете быть не готовыми. 
Например, в случае женитьбы у мужчины появляется не только гарантированная возможность заниматься сексом с любимой женщиной (и то не всегда), а и множество других обязанностей, о которых раньше он предпочитал не думать. А зря.
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Мы можем не задумываться о ВСЕХ последствиях затеянных нами изменений – на уровне Разума. Но наше Подсознание, которое не увлечено открывающимися перспективами, прекрасно осознает все последствия реализации наших целей.
И порой начинает противодействовать достижению цели, невзирая на все наши усилия, поскольку оно заботится о нашем будущем душевном комфорте. И пытается уберечь нас от будущего сильного стресса (в этом состоит основное предназначение нашего Подсознания – читайте об этом в книге «Открытое подсознание»).
Не верите? Давайте выполним следующее упражнение.
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У вас уже должен быть список целей, которые вы периодически загружаете в Подсознание с помощью приема «Эффективное самопрограммирование» (когда вы дышите и повторяете про себя ваши Формулы цели).
Допустим, у вас на сегодня имеется следующая цель:
«Я выхожу замуж за любимого и любящего меня спокойного, разумного, уверенного в себе, здорового, неприхотливого в быту, обеспеченного и любящего свое дело мужчину». 
В целом формула неплоха, но бывают случаи, когда она не приносит никакого результата. То есть вы работаете с формулой цели по всем правилам, вы позитивны, не сваливаетесь в переживания, совершаете кучу действий по его отлову, но результата (то есть желанного мужчины) все нет. Почему так может получаться?
Одна из причин – вы не готовы к тем изменениям, которые неминуемо последуют за вашим выходом замуж. Даже если вы выйдете замуж за самого замечательного (при взгляде на расстоянии) мужчину.
Как выяснить, что вас может держать?
Чтобы понять это, вам нужно сделать следующее:
Возьмите листок бумаги и напишите на нем: 
«Я выбираю быть той, кто не может выйти замуж любимого и любящего меня спокойного, разумного, уверенного в себе, здорового, неприхотливого в быту, обеспеченного и любящего свое дело мужчину, потому что извлекаю из этой ситуации следующие выгоды:». 
И дальше вы перечисляете, от каких нежелательных для вас изменений вы уворачиваетесь, не выходя замуж даже за вашего замечательного мужчину.
Оказывается, реальных выгод от незамужества может быть множество. 
Вот те выгоды, которые «накопали» в себе участницы наших тренингов:
• Не надо бояться его потерять.
• Не надо бояться его измен.
• Не надо бояться быть брошенной и обманутой.
• Можно все неудачи валить на одиночество (например, …конечно, тебе легко говорить, у тебя есть муж, вы вместе, а я?! Вот поэтому я…). 
• Можно тратить массу времени и эмоций на обсуждение своего одиночества, получать внимание и сочувствие знакомых.
• Не нужно убирать за ним, и постоянно готовить.
• Свое личное время можно тратить только на свои дела и не зависеть от его желаний и потребностей.
• Не надо сдерживаться, если что-то не так, или что-то раздражает. То есть не нужно вкладывать усилия в построение отношений, можно быть самой собой.
• Можно быть эгоисткой. Не нужно ни о ком беспокоиться, заботиться и делиться чем-то с мужем.
• Можно флиртовать, ходить на свидания с разными мужчинами и выбирать самого лучшего. Многие женщины хватаются за первого, кто обратил на них внимание, и потом горько об этом жалеют.
• Можно находиться в состоянии свободной выбирающей девушки – этакой невесты., все хотят – но никому не доступна.
• Есть возможность заниматься сексом с разными мужчинами, это не измена, это выбор подходящего партнера©.
• Можно быть в любом настроении и в любом виде дома.
• Можно валяться в постели по выходным до обеда.
• Можно заниматься собой тогда когда это хочется мне – фитнес, косметолог, шопинг.
• Не нужно считаться не с чьим мнением. Решаешь сама, что делать и как. Полная свобода.
• Можно гулять с подружками когда хочется, и приходить домой когда хочется.
• Не нужно ждать, когда мужчина решить провести время со мной, или придет поздно.
• Не надо заново выстраивать отношения, притираться друг к другу, стесняться его на начальном этапе отношений.
• Не нужно куда-то ходить, напрягаться, чтобы познакомиться с мужчиной. Тем самым избегаешь стресса очередного разочарования, когда знакомство не происходит.
• Я – свободна во всех своих действиях и у меня устоявшиеся образ жизни и привычки, которые я не собираюсь менять.
• Я – финансово независима, и нет рисков, что с доходами мужчины что-то произойдет, и мне придется его содержать.
• Я свободно занимаюсь своим профессиональным и духовным развитием, трачу на это любое нужное мне количество времени.
• Я избегаю стресса разочарования от того, что я ошиблась в выборе.
• Мне не нужно проводить много времени на кухне.
• Мне не нужно думать о гардеробе своего мужа и о его внешнем виде.
• Я привыкла жить ОДНА, и у меня нет дискомфорта от пребывания все время с другим человеком.
• Не хочу нервничать, что муж не будет меня и моих детей достаточно материально обеспечивать.
• Не нужно переживать, что мы мало времени проводим вместе.
• Не нужно опасаться, что мой муж оставит меня или умрет значительно раньше меня
• Нет многих хлопот по уходу за детьми.
• Не надо испытывать страх и боли при родах.
• Не нужно нервничать, что внешность и здоровье испортятся после родов.
• Не нужно расстраиваться, что приходится жить с мужчиной, чувства к которому прошли.
• Не нужно расстраиваться из-за равнодушия мужа ко мне.
• Не нужно опасаться, что я недостаточно хорошая любовница.
• Не нужно переживать, что муж не захочет часто проводить время так, как захочется мне!
• Не придется переживать, что муж растолстел, и не хочет следить за фигурой.
• Не придется переживать, что муж часто пьет алкоголь.
• Я избегаю стресса, связанного с тем, что мой любимый не понравится моим родителям.
• Я избегаю возможного сильного стресса от того, что я ошиблась в реальной оценке моего любимого, и он оказался совсем не таким, как мне представлялось на стадии влюбленности.
Вот видите, как много самых разных неприятностей можно избежать, нужно только не встретить своего любимого.
А ведь если в детстве у ваших родителей не все было благополучно в отношениях, то вы могли сделать для себя вывод: «Я никогда не выйду замуж. Я вижу, как люди мучаются в браке. Мне это не нужно!!!».
Подобная установка, заложенная вами же в ваше Подсознание в детстве, уже во взрослом возрасте все время будет обращать ваше внимание на те неприятности, которые могут возникнуть у вас в браке. Часть из них мы перечислили выше.
То есть Подсознание будет активно мешать вам двигаться к вашей цели – замужеству, с самыми лучшими намерениями, как обычно.
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Вот еще пример скрытых выгод от совсем, казалось бы, плохой ситуации – болезни с сильными болями. Казалось бы, в этой ситуации есть только одна цель – выздороветь. Но на самом деле могут быть скрытые причины, заставляющие человека болеть, и их может быть множество (задержать уход мужа из семьи, занять себя, если работать не нужно, манипулировать окружающими и т. д.).
Почему я выбираю испытывать сильную долгую боль: 
1. Меня жалеют, я таким образом получаю внимание и признание того, что я существую.
2. На меня обращают внимание с любовью и сочувствием, мне говорят, что любят меня мои близкие.
3. Я могу позволить себе много есть без чувства вины, а так я себя осуждаю, что полная и люблю поесть на ночь.
4. Я могу позволить себе делать то, что я хочу, исполняю свои желания без чувства вины.
5. От меня окружающие, наконец, перестают требовать что-то, и отстают с претензиями, что я мало делаю.
6. Я могу отдыхать и валяться на диване без чувства вины, а даже как бы по законному праву.
7. Муж часто обзывает меня, а когда мне больно или я болею, он перестаёт издеваться надо мной и унижать меня, он относится ко мне нейтрально, ведь я и так наказана, мне и так очень больно. Он перестаёт наказывать меня за то, что я не соответствую его ожиданиям и претензиям. (Как он меня достал своей нелюбовью!!!!!)
8. Я горжусь собой, что так долго терплю такие адские муки.
9. Меня, наконец, отпускает психологическое напряжение, я ни о чём не думаю, только как избавиться от боли. И мне всё равно, что делают мои близкие, я перестаю их контролировать и чувствовать за них ответственность, переживать, если у них что-то идёт не так.
10. Когда боль или болезнь меня отпускает, я чувствую радость в жизни, я как лес после дождя сияю и ценю себя и окружающий мир, потому что наконец этот кошмар закончился и оказывается, что жизнь прекрасна.
11. Я могу без чувства вины сказать всем, что меня достали и что мне нужно отдохнуть. Мне не надо зарабатывать деньги и всех обслуживать. Наконец, от меня ничего не ждут и даже жалеют, не пристают и решают свои задачи сами. Я немного отдыхаю, а потом, когда мне надоедает отдыхать, я опять с радостью обо всех забочусь. Если просто отдыхаю, без боли, без болезни, то муж, родители и окружающие мне навязывает чувство вины. 
12. Я перестаю от себя требовать, что я должна учиться, что-то делать, идти вперёд и вообще предъявлять к себе претензии, что я мало чего добилась в жизни.
13. Я могу не ухаживать за близкими, я устала обо всех заботится, потому что у меня не остаётся совершенно времени на себя. А близкие мои всё равно меня попрекают, что я мало делаю, что я не работаю, что я не приношу денег. Особенно мне ещё стыдно перед родителями, что они мне помогают материально, оплачивают квартиру мне с детьми, а я не работаю и не помогаю им. И денег у меня нет моему отцу помочь, а у него был инсульт и правая сторона не очень двигается. А я ему вместо того, чтобы помочь, не помогаю, он сам справляется. А у меня ещё и боли в спине, мне нельзя поднимать тяжёлое, я не знаю как ему помогать в будущем, если он, не дай Бог, сляжет, потому что денег на сиделку нет. Трое детей на руках у меня, и я просто не успеваю за всеми заботится… Но при этом я же не могу себе позволить быть плохой дочерью, и в итоге я сама свались так, что мне самой чуть ли не требуется уход, это видимо так чувство вины сказывается….
14. Мне муж во время секса иногда делает больно, и ничего не сделаешь, потому что это такая особенность у меня, я очень чувствительна. И хотя я люблю секс и получаю от него удовольствия, я не люблю им заниматься часто, а моему мужу надо чаще. В итоге я благодаря сильной боли могу отказываться от секса, это единственное, что останавливает моего мужа.
Вот видите, девушка с идеализацией своего несовершенства нашла себе способ спокойно отдыхать и не чувствовать себя виноватой, что она не может помочь окружающим. Так что выздоравливать ей, пока она не сменит свои внутренние установки, никак нельзя. Цель выздороветь вроде бы заявлена, но совершенно нет желания ее достигнуть.
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Что интересно, совсем не обязательно, что скрытых выгод, стоящих на пути к вашим целям, должно быть много. Это может быть всего одна выгода, но она может стать мощной преградой на пути к желанному результату.
Например, молодая женщина работает в компании многоуровневого маркетинга (МЛМ), достигла среднего уровня, и искренне стремится двигаться дальше вверх по карьерной лестнице.
Но…. у нее есть ребенок 10 лет от распавшегося брака. Ее работа связана с общением с людьми, и это забирает много времени, поэтому она не может уделять своему ребенку достаточного (внутренняя установка!) внимания. В результате ее все время гложет чувство вины: «Я плохая мать!». Она наняла ребенку няню, но чувство вины от этого не проходит.
Если она пойдет к своей цели, у нее увеличится количество встреч, командировок, времени для ребенка станет еще меньше. Чувство вины усилится. Поэтому она застряла в среднем положении – немного достижений в бизнесе, и не совсем плохая мать.
Понятно, что такое зависание не прибавляет ей сил и радости от жизни. Она сама бессознательно выбирает не идти к желанной цели – чтобы не стать еще более плохой матерью.
По предыдущему примеру мы можем записать формулу скрытой выгоды:
«Я выбираю быть той, кто не может двигаться вверх в своем бизнесе, потому что извлекаю из этой ситуации следующую выгоду: я остаюсь в меру хорошей матерью для моего ребенка».
Как выбраться из этой тупиковой ситуации? Ждать, когда ребенок вырастет и станет самостоятельным? Еще 8-10 лет? Плохой выбор, нужно искать другой.
Можно ли найти выход из этого тупика?
Как сделать так, чтобы наше Подсознание не тормозило нас вопреки нашим желаниям? Возможно ли это?
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Из любой ситуации всегда можно найти хороший выход.
Так и с нашими целями. Вы их наметили, идете вперед, но что-то вас тормозит. Что нужно сделать в этом случае?
Прежде всего – проверить, не заинтересованы ли вы в том, чтобы у вас ничего не менялось. 
То есть сначала нужно поискать те выгоды, которые вы получаете вместо заявленного вами результата. 
Как это делать – показано выше. Вы пишете формулу: «Я выбираю быть тем, кто не может (далее пишете вашу цель), поскольку я получаю от этого следующие выгоды: (здесь долго думаете и находите не менее 10 выгод от сохранения существующей ситуации)».
Возможно, что вы не найдете ни одной выгоды – так тоже бывает, но очень редко. В таком редком случае вы возвращаетесь к работе по Шагу 1.
Если же выгоды найдены – их нужно как-то убрать, чтобы они не тормозили вас.
Как это сделать?
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Каждую нашу скрытую выгоду можно рассматривать как следствие действия некоторой внутренней установки, порождающей ненужный нам результат. Обычно это результат какой-то нашей идеализации или негативного убеждения (НУ).
Возьмем, к примеру, ситуацию с девушкой, которая выбирает сильно болеть. Почему она не может отказаться от болезни? Потому, что ей сразу придется делать множество дел: заботиться о детях и родственниках, зарабатывать деньги, изменить режим дня, заниматься сексом с мужем, и так далее. Она начнет чувствовать себя виноватой во всем и сразу, а кому этого хочется?
Почему ей придется этим заниматься? Только потому, что она не может позволить себе не делать то, что ей неприятно и не хочется. У нее есть жесткое убеждение, что она должна все и всегда делать для других, что она не имеет права вкусно поесть или прилечь отдохнуть. 
Как называется такой набор убеждений о своей дефектности? Правильно, идеализация (то есть преувеличение) своего несовершенства. 
И только сильная болезнь помогает ей не чувствовать себя страшно виноватой, когда твои поступки не соответствуют твоим внутренним установкам.
Неужели болеть – единственный выход из этой ситуации?
Конечно же, нет. Гораздо проще сменить свои внутренние установки, чтобы перестать себя чувствовать виноватой, когда ты заботишься о себе. 
Именно такой путь мы и будем использовать, чтобы отказаться от использования скрытых выгод.
Мы будем менять наши негативные убеждения, проявленные через скрытые выгоды, на позитивные. 
И тем самым у нас отпадет необходимость тормозить себя на пути к желанным изменениям.
Как это может выглядеть?
Возьмем ту же ситуацию с выходом замуж. Мы накопали порядка 30 выгод, которые вы получаете, когда ваш любимый бродит где-то за горизонтом, и никак не приближается к вам. Или даже приближается, но вы его не видите, потому что пока вы не готовы жить вместе с ним.
Значит, попробуем изменить свои нынешние убеждения, порождающие отказ от реализации цели, на какие-то другие убеждения. Которые уже будут способствовать вашему движению к цели. 
В случае с замужеством все новые убеждения мы поместим в правом столбце:
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Таким примерно может быть набор Позитивных утверждений, которые помогут вам перестать бессознательно избегать внимания мужчин.
Но это не более, чем набор фраз пока что. Что с ними нужно сделать, чтобы они стали для вас руководством к действию?
Правильно. Нужно сделать так, чтобы ваше Подсознание загрузило их в себя, и стало ими руководствоваться.
Для этого вам нужно занести новые ПУ в ваш перечень ПУ для работы на 4-м шаге. А затем начинать загружать их в себя с помощью технологии «Эффективное самопрограммирование». 
А если интенсивное дыхание вам по каким-то причинам противопоказано, то вы можете использовать более спокойные практики. Например, много раз переписывать ваши ПУ, повторять их про себя, загружать их с помощью программы «Матрица успеха» и любыми другими известными вам способами.
А мы пока пойдем дальше.
Рассмотрим, какие еще бывают скрытые выгоды, и с помощью каких ПУ можно от них избавиться.
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У меня только женатые – а где же одинокие?
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Вот стандартная ситуация – девушка встречает и влюбляется в мужчин, а они обязательно оказываются женатыми. А если он холостой, то он ей не интересен. Почему так может получаться? Может ли механизм скрытых выгод проявлять себя здесь?
Вот пример разбора такой ситуации с анализом внутренних причин и ПУ для изменения ситуации.
«Я выбираю быть той, кто не может встретить неженатого мужчину для построения семьи, поскольку извлекаю из этого следующие выгоды: 
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Вот такой анализ. Оказывается, это не женатые мужчины липнут к вам. А это вы видите только женатых в качестве возможных партнеров для отношений, поскольку общение с ними позволяет вам чувствовать себя в безопасности. Но все это можно изменить довольно быстро, если поработать с ПУ.
Теперь идем дальше.
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Одна из частых по нынешним временам ситуаций – родители более-менее здоровы, а ребенка нет. Какие скрытые выгоды могут породить такую ситуацию:
«Я выбираю быть той, кто не может забеременеть и выносить ребенка, потому что испытываю от этого следующие выгоды: 
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Так что уважаемые читательницы, если у вас есть проблемы с деторождением, срочно анализируйте, не скрытые ли выгоды заменяют вам малыша. И срочно избавляйтесь от ваших выгод!
А теперь несколько строк о сексе.
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Если у вас имеется муж, но с сексом возникают сложности, то попробуйте поискать, есть ли что-то, что полностью заменяет вам секс. Примерно так:
«Я выбираю быть тем человеком, который не может наладить сексуальную жизнь с мужем, потому что я имею от этого следующие выгоды: 
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А вот еще один вариант добровольного мученика (точнее, мученицы) – жить с мужем не могу, но не развожусь. Зато вместо свободы имею много других выгод:
Я выбираю быть той, кто не может развестись с мужем, потому что получаю от этого следующие выгоды: 
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Почему не худею?
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Есть еще одна очень важная для многих людей тема – свой вес. Точнее, невозможность избавиться от «лишнего» веса. Какие скрытые выгоды стоят на пути к этой желанной цели? Вот краткий анализ:
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Мужчины тоже страдают
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Это все были женские страдания. Но мужчины испытывают не меньше переживаний по этим же поводам, просто они реже об этом рассказывают. Вот пример анализа мужчины, который никак не решится жениться из-за множества скрытых выгод от нынешней ситуации:
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Вот так, сурово, коротко, по мужски.
Есть еще очень важные темы, которые волнуют большинство из нас – работа, деньги, карьера, бизнес. И на пути к этим важным для нас целям часто встают скрытые выгоды. Рассмотрим несколько примеров на эту тему.
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Итак, для начала анализ ситуации, когда человек вроде хочет увеличить свой доход, но почему-то не делает этого, хотя теоретически ничего не мешает достичь этой цели (у него есть работа или свой бизнес).
«Я выбираю быть тем, кто не может увеличить свой доход до 200 тысяч рублей в месяц потому, что испытываю от этого скрытые выгоды: 
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Как видите, денег хочется, но пугают сопутствующие неприятности.
Иногда они оказываются сильнее, чем желание открыть свой бизнес и со временем стать финансово-независимым.
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Не могу открыть свой бизнес
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Я выбираю быть тем, кто не может открыть свой бизнес, потому что извлекаю из этого следующие выгоды: 
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Вот анализ скрытых выгод от нереализации конкретного бизнес-проекта.
Я выбираю быть тем, кто не может иметь магазин площадью от 30 кв. м, в современном торговом центре в г. Москве, поскольку получаю от этого следующие выгоды: [image: bin00000075.png]
И, наконец, ситуация, когда вы не можете найти работу, хотя вроде бы и ищете ее. А она почему-то не находится.
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Нету работы только для меня!
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«Я выбираю быть тем, кто не может найти себе работу, потому что получаю от этого следующие выгоды»: 
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Нету призвания, нечем заняться
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И, напоследок, скрытые выгоды тех, кто долго ищет и никак не может найти свое призвание (предназначение, кармическую задачу и т. д.).
Я выбираю быть тем, кто никак не может найти свое призвание и самореализоваться в нем, поскольку я извлекаю из этой ситуации следующие выгоды: [image: bin00000078.png]
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На этом мы завершаем рассмотрение примеров того, как скрытые выгоды влияют на нашу жизнь, и становятся непреодолимыми барьерами на пути реализации наших желаний. Мы выявляем и убираем скрытые выгоды, и наши возможности Творца своей жизни расширяются еще на один уровень.
На этом мы заканчиваем последнюю в этой книге главу и переходим к последним итогам.
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1. Существует еще один механизм самоторможения на пути к выбранным целям, который называется «скрытые выгоды от нереализации нашей цели».
2. Суть этого механизма состоит в том, что при выборе цели мы концентрируем внимание на тех «плюсах», которые мы получим при их достижении. И совершенно забываем, что при этом неминуемо возникают некоторые обстоятельства, которые мы можем условно отнести к «минусам», поскольку не готовы к их появлению.
3. Наше Подсознание прекрасно просчитывает эти «минусы», и, если они могут привести к большому количеству переживаний, то блокирует нам достижение цели – чтобы избежать стрессов в будущем.
4. Чтобы избежать такого внутреннего противодействия, необходимо выявить все скрытые выгоды, которые вы имеете сегодня вместо реализации вашей цели, и принять меры к тому, чтобы избавиться от них прямо сейчас.
5. Одним из лучших способов работы со скрытыми выгодами является позитивное самопрограммирование, когда мы загружаем в себя Позитивные утверждения, делающие ненужными наличие скрытых выгод.
6. В рассмотренном в главе примере с женщиной, имеющей малолетнего сына и испытывающей чувство вины перед ним, был использовано следующее ПУ:
[image: bin00000080.png]
[image: chapter_end]


[image: before_title]
Все. Начинаем жить счастливо

[image: after_title]

Все. Книга закончилась. А так бы читала, и читала, наверное… Лишь бы ничего не делать.
Так тоже можно. Но тогда не нужно создавать в себе Ожидания, что что-то должно измениться. И что вы должны попасть в новую и сладкую Реальность.
А иначе, когда вы столкнетесь с прежней гнусной Реальностью, и она разойдется с вашими новыми Ожиданиями, вам придется испытать привычную «пещерную» реакцию уже по отношению к автору. «Как, такое красивое название! Я так потела, прочитала целых 225 страниц, и опять полный облом! Да что же это делается!» и так далее.
Я вам искреннее сочувствую. Так ведь хочется, чтобы глотнуть таблетку, пусть и очень дорогую, и чтобы сразу все получилось само собой. 
Мне тоже такого хочется. И я периодически попадаюсь на рекламу разных чудотворных приборов и средств. Покупаю, глотаю, прикладываю и… ни хрена. Или чуть-чуть полегчает на время, и потом все возвращается на прежние позиции.
Почему так получается? Вы уже должны знать ответ.
Потому, что мы НЕ заявили себе, что МЫ ЖДЕМ ЭТОТ РЕЗУЛЬТАТ. 
И НЕ ПРИЛОЖИЛИ УСИЛИЯ, ЧТОБЫ ПОДТВЕРДИТЬ СЕБЕ ЖЕ, ЧТО ОН ДЛЯ НАС ОЧЕНЬ ДАЖЕ ВАЖНЫЙ И ЗНАЧИМЫЙ. 
Поэтому те бесчисленные мытари, что ездят на массовые сеансы исцеления (такое еще есть, не сомневайтесь), самим фактом своей поездки и путем выполнения тех ритуалов, что дает им целитель, подтверждают САМИ СЕБЕ (своему Подсознанию), что исцеление для них есть ОЧЕНЬ ВАЖНОЕ И СЕРЬЕЗНОЕ ДЕЛО. И исцеление реально происходит, хотя бы на время (а иначе зачем бы они ездили на эти сеансы постоянно?).
Я дал вам ритуалы. Вы их выполнили? Нет? Тогда какой результат вы хотите получить?
Все понятно? Начинайте работать! То есть возвращайтесь к первой главе, и ВЫПОЛНЯЙТЕ ВСЕ ЗАДАНИЯ, которые прилагаются к главам.
Если что-то не понимаете, не прикидывайтесь убогими. Додумывайте и дополняйте Технологию сами. Вот написал эти строки, и содрогнулся, представив, чем вы ее можете дополнить….
Поэтому «дополнение» Технологии отменяю. Появится неразрешимый вопрос – заходите на блог www.sviyashA.ru и задавайте ваш вопрос, там есть для этого отдельное окошко. Я постараюсь на него ответить, особенно если вы укажите ваш электронный адрес.
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Чего вы можете достичь, если будете использовать предложенную Технологию самотрансформации?
Очень многого. В смысле вы сможете изменить себя, свою картинку мира. Если вы сделаете это правильно, то автоматически окажитесь в Новой реальности, которую сотворите себе сами.
Поэтому будьте внимательны, и при выполнении заданий хотя бы на 10 % используйте ваш могучий Разум, который дан нам всем Творцом от рождения.
Я дал вам инструмент, который поможет вам правильно использовать ваши неосознаваемые пока возможности.
Я прекрасно понимаю, что подавляющему большинству людей, по большому счету, не нужна никакая самотрансформация. Всем нужно как можно быстрее решить самую актуальную и самую больную проблемку. Выйти замуж, родить ребенка, заработать побольше денег… и забыться в состоянии блаженства на некоторое время. Потом созреет новая проблемка, и очень захочется опять же решить ее как можно быстрее, и потом опять впасть в забытье…
Именно поэтому так востребованы услуги разных специалистов, которые берутся быстро решить за вас ваши проблемы, не включая вас в этот процесс. Не заставляя вас месяцами бормотать формулы прощения или аффирмации, писать планы и потом героически их реализовывать.
Я это все прекрасно понимаю. И выбираю не играть в эту игру. Прекрасно понимая, что без вашего участия это будет очередной костыль, который на время оттянет проблему. Но никогда не решит ее за вас.
Я даю серьезные инструменты, которые вы сможете использовать ДЛЯ РЕШЕНИЯ ЛЮБЫХ ВАШИХ ПРОБЛЕМ до конца вашей жизни. 
Скорей всего, что-то будет дополняться, развиваться, но все ОСНОВНОЕ вы получите. И это не болтовня, а реальный факт. Например, работать с идеализациями я предложил еще в 1988 году, а только сейчас пришло понимание, что это есть процесс снижения наших Ожиданий, которые порождают эмоциональные блоки. И эти блоки заполняют «Накопитель переживаний», модель которого я предложил еще в том же далеком 1988 году.
То есть предложенные мною идеи лишь развиваются и дополняются. 
Естественно, что вы имеете полное право применить Технологию ТОЛЬКО ДЛЯ РЕШЕНИЯ вашей нынешней проблемки. И потом забыть ее как страшный сон. До следующей проблемки, которую не удастся решить походя и с помощью чудотворных таблеток. Потом Технология может снова вам понадобиться.
Думаю, что большинство из вас, кто дойдет до практического использования Технологии, поступят именно так.
Нет проблем. Я работаю для вас, и даю вам эти инструменты. А вы имеете полное право использовать их так, как хотите.
Буду благодарен за отзыв Если вы используете Технологию, и с ее помощью решите какую-то свою задачу (что-то серьезное, а не ваши ощущения, когда вы первый раз попробовали Эффективное прощение), а потом зайдете на мой блог и где-то разместите ваш Отзыв, я буду очень благодарен вам за это. 
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Эта завершающая глава называется «Начинаем жить счастливо».
Хотелось бы сказать пару слов на эту тему.
Многие люди всерьез полагают, что счастье зависит от каких-то внешних условий. «Вот выйду замуж, и буду жить счастливо», «вот рожу ребенка, и буду счастлива», «вот купим себе квартиру, и заживем счастливо» – это типичные выражения людей, которые не могут пока решить свою частную проблемку с семьей, ребенком или квартирой.
Пока что Реальность не соответствует их Ожиданиям (или желаниям, что одно и то же), как понимаете.
Что произойдет, когда им удастся реализовать задуманное? То есть когда Реальность совпадет, или даже превзойдет ожидания?
Если вы вспомните алгоритм возникновения эмоций из Главы 3, то в этом случае вы испытаете Радость. То есть КРАТКОВРЕМЕННУЮ ЭМОЦИЮ, которая вспыхнет и пройдет без следа, поскольку вы используете всю возбужденную в теле энергию для проживания этого состояния.
Это будет похоже на вспышку счастья. Которая очень быстро пройдет, поскольку навалятся текущие дела, и все внимание и энергия уйдут на их исполнение.
Это есть то, к чему мы все стремимся сегодня. Периодически реализовывать свои цели и кратковременно испытывать радость. 
А если вам не повезло, и у вас все уже есть? Например, ваши суетливые и обеспеченные родители сразу выдали вам все то, о чем мечтают и к чему стремятся миллиарды людей. И вам не к чему стремиться, чтобы хоть иногда испытать радость от достижения цели, как тогда? Это серьезная проблема для детей очень обеспеченных родителей – они не понимают, в чем смысл их существования.
И умные родители типа Билла Гейтса не хотят лишать своих детей радости самореализации и достижения успеха в этой жизни. Поэтому он по завещанию оставляет своим детям 10–20 миллионов, а все остальное многомиллиардное состояние жертвуют на благотворительность.
Это поведение человека Разумного. Который ощутил Радость самореализации, и не хочет лишать такой же возможности своих детей. В нашей стране, живущей инстинктивными программами из бедного прошлого, такое поведение кажется странным, как минимум.
Но вернемся к счастью. Смысл всех приведенных выше рассуждений был один – каким-то образом объяснить вам, что длительное состояние счастья не зависит от внешних условий. 
Как страх или вина, появившись однажды в вашем теле в виде эмоционального блока, потом будут существовать в вас всю жизнь, независимо от любых внешних обстоятельств. И все ваши попытки через какие-то внешние действия доказать себе, что уже нечего бояться, или что нет оснований чувствовать себя виноватой, не дадут никакого результата. Только с помощью специальных и уже известных вам практик можно убрать эти эмоциональные блоки.
К сожалению, невозможно один раз породить в себе эмоциональный блок счастья, и потом наслаждаться им всю жизнь. 
Но можно самостоятельно войти в это состояние, и пребывать в нем неограниченное количество времени. 
Это состояние является исходным для большинства детей, пришедших в наш мир. 
Ребенок пребывает в состоянии счастливого неведения до тех пор, пока он не усвоит человеческую речь. И пока родители не загонят его в клетку своих убеждений, правил поведения, ритуалов и всего прочего, что называется «нормами поведения».
Эти нормы, которые являются по сути очень правильными, порождают у нас недовольство окружающим миром. В итоге мы выпадаем из состояния счастья (оно же – состояние необусловленной радости). И переходим в состояние, когда мы можем радоваться только тогда, когда имеем для этого основания. 
То есть когда Реальность совпадает с нашими ожиданиями. А это бывает достаточно редко.
А может быть так, чтобы РЕАЛЬНОСТЬ ВСЕГДА СОВПАДАЛА С НАШИМИ ОЖИДАНИЯМИ?
Может. Когда у нас будут отсутствовать любые Ожидания. То есть когда мы будем принимать самих себя и окружающий нас мир во всем его многообразии без всяких условий.
Как понимаете, в этом нет ничего нового. Все это говорилось и писалось миллионы раз. Просто здесь эти же мысли описаны несколько иными словами. И показаны инструменты достижения состояния необусловленной радости (оно же – состояние счастья).
Это Первый и Второй шаги Технологии самотрансформации. Плюс Четвертый шаг, конечно. 
Как только вы начинаете работать с целями (Третий шаг), возникает борьба, и вы выпадаете из состояния необусловленной радости. Зато в итоге получаете обоснованную (обусловленная) радость после достижения цели. 
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К чему все это? К тому, что говорить о счастье можно. Ставить своей целью войти в состояние счастья можно. Но не стоит всерьез пробовать делать это состояние своей реальной целью. 
Поскольку тогда у вас будет только один путь – уйти из реального мира в монастырь или какую-то религиозную группу, где путем создания специальных условий вы потеряете интерес к тому, чем живет большинство людей. То есть у вас принудительно заберут все Ожидания. И если вы хорошенько сотрете прошлое (в монастырях и религиозных группах обычно это делать не умеют), то вам ничего не останется, как впасть в счастливое забытье от того, что все так хорошо. В вашем отдельном пространстве, полностью изолированном от реального мира.
Вы, конечно, и там можете придумать себе цель – достичь «просветления» или еще чего-то такого же заоблачного, и вновь выпадете из радости.
Вам это нужно, выпадать из реальной жизни? Думаю, что нет. Мне тоже. Поэтому пусть для нас хроническое состояние счастья останется «синей птицей», к которой мы будем стремиться всю жизнь.
А в реальной жизни мы осознанно выбираем довольствоваться теми моментами, когда мы с помощью наших вновь обретенных возможностей будем испытывать моменты счастья от того, что наша очередная цель оказалась реализованной. 
Приглашаю вас на этот вполне земной, но полный Радости от частой самореализации путь. Разумный путь. 
(Уф, сам-mo хоть понимаю, чего написал? Надеюсь, что так). 
[image: chapter_end]


[image: before_title]
Инструменты есть

[image: after_title]

В общем, у вас есть из самых мощных инструментов достижения ваших целей. Что в итоге позволит вам жить значительно более счастливо, чем живут многие миллионы окружающих вас людей. Которые тупо бьются за реализацию своих сверхважных Ожиданий, накапливают эмоциональные блоки, и в итоге погружаются в состояние недовольства нашим прекрасным миром. Это их выбор, и у нас нет оснований осуждать их.
А сами мы выбираем более успешный и радостный путь самотрансформации и повышения своих возможностей самореализации в любом выбранном вами направлении (в разумных пределах, конечно). 
Если вам что-то непонятно в Технологии самотрансформации, приходите на наши тренинги в Москве и в других городах. Благодаря Интернету вы легко можете участвовать в наших семинарах (вебинарах), находясь в любой точке планеты. Заходите на сайт www.svivash.ru, записывайтесь на тренинг и – вперед, в новую и радостную Реальность.
Если вы не хотите открываться перед другими людьми, даже неизвестными вам, то можете получить Персональную Консультацию у наших специалистов, лично или по Интернету (тоже личную, но на расстоянии).
Мы создали специальный сайт «Ваш помощник по самотрансформации» – заходите, регистрируйтесь и работайте по всем Четырем шагам Технологии самотрансформации. У вас в Личном кабинете будут храниться все результаты вашей работы над собой, так что вы сможете возвращаться к ним в любое время и из любой точки планеты. Адрес сайта www.selftrans.ru
На моем Полезном блоге www.sviyashA.ru я даю ответы на ваши вопросы, публикую видеоматериалы по новым разработкам, все бесплатно – заходите, пользуйтесь. Приглашайте на блог ваших друзей и знакомых – пусть в этом мире будет больше улыбающихся людей.
В Интернет-магазине www.psvmarket.ru вы найдете уникальные разработки, которые помогут вам решать множество задач с помощью самых современных технологий. Таких товаров вы не найдете нигде больше.
В общем, мы делаем все, чтобы вы начали жить счастливо.
Вам осталось использовать эти возможности.
Улыбок и успехов на всю жизнь.
Искренне ваш Александр Свияш.
29.04.2012 г.
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e Ry ByAeT pacnpoasats
"HepeanusosaHHyio NPORYKLINO 1
‘oBopy0BakMe 3a BecueHok

T BEI0WDaI0 AN CEOR HENDOWIB0ACTBEAHEI
GusHec, KOTOpI OcyUecTBARETCA C
MUHUMATIEHEIM KOTIHIECTEOM OGODYAOBaHIR W
‘ocAsaemoi npoayKAM.

"He R0 TPHHIMATS MHOTO pellieHii

MR X013H5 COCTONT W3 NDUHATIR peLIeH
51 yMelo aHaNHIMPOBAT CATYALI, &
"PUHINMAO PelUEHIA PATOCTHO, NErKO 1t
yBeperto

"HeT KOG AMKTHEIX CHTYaLI MEXA) MHOT
"napTHeEpaNy, COTPYAHMKaMM, NOKynaTeNAMH,
oCTaBUMKaM, TOC. WHOBHMKaMI

‘OBienvie /17 Menn — 370 RpRTRaR i
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unevam konnektuea
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VAOBONLCTEHEM €€ 3aHAMaIOCH. 5 NOCTORHHO
3aHMMAK0CS NOBLILIEHHEM CB08i
reanuduKaLmm

Pabota pyxosoRNTenn npoerTa - 370
ROCTORKHAI CTpecT

T CrpeccoyCToMMBl 51 CHoKOMHO W
AoBpoxenaTensHo pearpyio Ha oGyl
curyaumo.

PaBoTa 3anumaeT Gonyio uacts
Moero epemeni

F HopMHpyk0 B0 paboTy. A Bce yenesaio
caenaTs BoBpeMA. F YAENAHO BPEMA Cembe 1
cB0emy 330p0BLI0. 5 yeneBa KuTb M
paGorare

He Hano HAYEr0 MeHATS B X3,
ANLIBH W MALIBH MO TeueHIO

¥ Payiock HOBLIM NOITHEREIN nepemeHam
& CBOS KH3HM CER3aHHLIM ¢ PaBOTOM
woum goxonom

Fie Hao 3aMopa“MBaTECR noNcKoM
HOBO# PaboTs, ecTs paboTa 1 Xopowo
(He Baxto, uTo 3apnnaTa ManeHsKas)

T HaxoXy HOBKIE BOIMOXHOCTH B
nonyueHUM HOBO/ BICOKoONNAUMBAEMOT
paGorsi.

e vao auwwats 608 ¢ HynA

T GTAPEITa HOBSIM MOSHTHEHEM NEpEMERaN
& caoeit XuaHM

BonblLine AHST TPEGYIT HOBLX
‘3HaHUR, 3 YUNTLCA MeHs

T Rerwo W ¢ PAAOCTLI0 yayCa ToMy HOBOMY,
4To NoMoXeT MHe AocTHs Gonbiumx
yenexos.
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3TOMy noBogy.

UCMONL3YI0 NOACO3HAHME ANA NONYUeHUA
nyuwx 4R Mewn peuwennii

e AanpAraioT OTROWeRR ¢ NapTHEpaMn
W coTpyaHMKaMM.

i CTPOk0 OTHOWEHWA Ha B3aNMHOT
‘suiroe. Mok OTHOWEHMR ¢ NapTHEpami U
COTPYHHKAMM TPUHOCAT MHE TONKO
Buiroy.

Mo GHaHec AW K70 Re oTGepeT

Bce MOW RauRaRMA B GeaonacRocTA. 1
‘Rosepsio Kuaun u Kuake 3a60TTECA 060
re

ECiin A OLIWGCR B BLIGOPE ASATENSHOCTH,
70 7 HUMero He TepAk.

Mot B160p OCO3RAHHEIA W MPABATSHSI

A oTnMaH pocbeccHonan & BuGpaHHOM
MHol0 aene. 1 030BPAI0 B BLiBOP

Mie He HaZo MeHATS KpyT OBUeHIR

¢ YA0BORLCTEHEM HAXOXY HOBSIX
Apyseit u oBusatoc ¢ MoAsMM Buakec-
cpens. 5 nerko pacuuMpFIo 80 KpyT

obuenn.

VMERR HET GOMIbWION W HanpAXERHOM
oTeeTcTBeHHOCTA.

T NIerko NpHRMMal0 Ha Ce6A MIoGyR0
OTBETCTBEHHOCTL AN MONYYEHH HYKHBIX
re Aoxonos!

T Waberato 3a8HCTH OKpyKAKOX THOASH

‘Fo3B0NA0 MOAAM BECTH CabA Kak
YIOBHO W AYMaTE 06 M \TO YroRHO.

i waberato arpecci  ANOXMX NOCTyMKoB
10 OTHOWIEHO KO MHE OT Mo

i Bceraa N0A GOXECTRERRON AT

A noasonsio Bory 1 XKushu saboruTecs
060 we. Moii nnusesii Mup Gesonacen!

Wie He Hago napHTeca, TAe M KaK
XPaHUTS U NDHYMHOXTS CBOM ASHbH.

T TIerKo HaXoXy HaURYLLMA CI0C0B.
XPaHEHWRA U MPHYMHOXEHUR CBOMX ZeHer.

Wiie He Rafio GORTSCA OpraKoB NPoBEpKH

T Nerko Ranax B30 OTROWEAA ¢
oL OpraKaNi NpoBEpH 1
roccTpyKTypami.

Wie Re RaRo OBUIATSCR ¢ RETpAATHEIMI
ioge

FNerko. A AMMAOMATINHO HaXOXY
nosxon K mioGomy Tuny mioge, 1
OTAMHO PerynUpyio KonMuecTso
OBLYEHNA ¢ HENPUATHEIMM MOZLMM.
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He HyxHO MCnLITLIBaTL UyBCTBO BUtHE N0
OTHOLIEHINO K CBOMM AETAM 1 MYXY,
4TO 7 MM YAENAI0 Mano BHAMaHMR

A MCNLITLIBAI0 YYBCTBO NONHOTO
YAoBNeTROpEHUS! OT TOrD, 4TO MoETD
BHUMHAR YBATAET W HA COMLIO W Ha
33HATUR THOGAMLIM ASTIOM.

Fle HyXHO PaspHIBaTECA Ha HaCTH, HToGE
yenets sce caenars

T pamoTHo AeTeTMpy0 MoTHOMOA
COTpyAHWKaM, y MeHs Bceraa ecTh Bpenst
Ha oTaeix, 7 BCe yenesak

Fle AyxHo Gpas Ha ceon
OTBETCTBEHHOCTS 33 NPUHATHE
peuwenui

Ve HPABWTCA NPURANGTS PELIEHIA W
Gpars 3a HiX OTBETCTBRHHOCTS. 3TO
OMOrGET MHe A0CTHuS MoK uenei

Fle Wy CORBPLLIGRCTROBATECH

COBEPUIGHCTEOBARWE — 37O MOR MHCCHA B
Kusku_ A ¢ panocTs Wcnonssyio mioByio
'BOIMOKHOCTS MIMEHNTLCA B NydHyI0
cTopoHy.

Fie HyX#0 MnaRAPOBATE Ca08 BpatA

TINaHUpOBaKHE BPEMEHM SKOHOMHT MHE
MHOTO 3HEpTWM 1 03BONAET MHe

'PACLIMPHTL KPYT MOWX UHTEpECOR

Fle Hy¥0 MBRATE CBOR PHBEIHI0
‘mogens nosegetus

Mo Mogens NoBeAeHIR - ¢ PanocTo
npusumaTs ceoto Kuaks. Bee coBuH,
~KOTOPSE MHe MPEMOZHOCHT KaXabii
HOBLI eHE 7 MPUHIMAO U PACUiEHNBAI0,
KaK BOMOXHOCTS COBEPUIGHCTBOBATLCA.

Satem Aenars 41010 e, e
3apabareiaaet Myx

7 Gnaronapa ceoewy My#y 3 10, 470 On
oBecneunsaet censio. BesycnosHo, ok, &
cembe maHsiit «a0BuTIMKY. S ¢
PaRoCTLIO MoMOrY emy B yaeniueHMA
cemeiiioro aoxona

He HyXHO yuuTLCA yipaBnAT
dumarcamm

A iobrio ynpasnaTs Gusarcamm. ina
MEHR 37O OuEHS Neko U MPocTo.

Fie iy TpaTATLCA Ha pernany

7 BHIGMPa%0 TONKO OPABAGHRYIO W
HauBonee NOAXOAALYIO ANR MEHA
pexnany.

Ve e ket wBeCTOp

7 0CO3RaNHO U MOIMTHEHO BHIGHPaK0 Cebe
camoro nyuuwero Ans ce6A ukeectopa, u
COTPYZHHIAI0 C HAM AOMTHE O

e Hy>¥HO MPURMNATS MHOTO peWeRMA,
BOIMOXHO OLMBOUHBIX, W NEPEXUBATH N0

T TIETKo NPHRWMA0 Y ¥HEE peLLeH
Bce MoW pelenn npasunbHbie. A
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CkpoiTele BoIroab! Noautuekbie ycTaHoBKM

He HaAo paHo BCTaBaTL W bexats Ha | 51 Nerko BCTak B HyXHOE BPEMA W B
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He Haao 3aHVMaTLCA NoMCKoM TOproBoro
LeHTPa C BLICOKO/ NOCELIAeMOCTLI0 MHogeit
W MOAXOAAUEN MECTa /A TOPFOBM MOUM
Tosapom

1 nerko v urpaloum Haxoxy caoboaHyIo
‘Toproayio nnouags ot 30 k8. & camon
nyuuem 1 yA0GHOM ANA MeHR MecTe M
OTKpLIEa0 MO/ COBCTBEHHSI MarasH

He Hago onnaunears BLICOKYlo apeaHyi0
ANaTy, XapaKTEPHYIo ANA AGHHbIX TOPFOBLIX
yexTpos

51 C yAORONLCTEUEM BNaAer0 MoMM
MaraMHOM Ha CaMBIX BHITOHLIX YCTIOBHAX
anA wews

He Hajio 3aHUMATLCA MOUCKOM HOBBIX TodeK
nocTagok Tosapos

51 7ETKO W WTpaK0uM HAXOXY HOBHIE TOUKM
NOCTABOK T0BIPOB, 1 ¢ y/AOBONLCTEHEM
COTPYAHMIAI0 C NOCTIBLYAKAMM Ha CaMEIX
BLITOMHLIX 4717 MekR YCTOBMAX

He Hago saumaTeCA OpranmsaUmen
6yxranTepcroro yueta

i nerko u urpaiou oprasmayio pagoty no
BenexIo ByXIanTepcKoro yueTa & Moem
Marae Ha BLICOKOM ypoBHE

He wao ocywecTanars nogtop
cotpyaukon

i nerko u urpaiou Kaxoxy  pacoTai ¢
npocheccHoHanLHLIM U
06pOCOBECTHEIMM COTpyAHMKaMMA

He wao pervcTpupoBaTLce 6 KavecTae
UHEMB A nSHOTO TpeANpHKMMaTEN

1 nerko ¢ PAOCTLI0 perucTppyioch &
KauecTRe MHAMBHAYaNHOTO
npeanpurmarens

He Hago oByuareca o Guawecy, Gonee
dpcherTuBHOM 1 npocbeccHonanLHOR
TOPrOBO/ ASATENLHOCTH

i neko u ¢ ya080nLCTEMEM 0Byuaiock 1
08713328310 HEOBXOAMMEIMM HaBLIKAMM
abexTuBHoro BepeHun Buakeca

HeT AononHATENHLIX PAcXOR0s Ha
Heobxoauwoe Toprosoe oBopyaceakie

i nerko u ¢ yA0B0MLCTEMEM OCHaUalo MO
maram Bcem HeoBXomMMEIM
oBopyaosaHtiem

He Hago npuoBpeTars Gonbiuyio MawmHy
A7 nocTagok T08apoB

1 7erKo U ¢ PAAOCTEI0 U Ha BEITOAHAX
YCTOBHAX AN MekR COTpyAHMIAI0 ¢
MOCTaBUAKaMK, KOTODEE NOCTaBNAHOT MHE.
T08ap Ka ceoem TpakcnopTe

BuiBon: 51 MEr0, ¢ PATOCTL0, YCMEWIHO PYKOBOKY MOWM COBCTEEHHHIM MArasHOM,
101427440 0T 30 K8, PACTIONOXEHHOM B COBPEMEHHOM TOPTOBOM LEHTPe 8 F0pose
Mockse, ¢ BLICOKOM NOCEUIAEMOCTE0 MOEH, B CAMOM MYUUIEM 1 YAOGHOM AN MeHA

Mecte.
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atans, ero socnuranme n
o6pasosatie

socnuTanve peberial

Bes peGera A Mory n0380nUTS
cebe nonenuTLCA U nonexars a
ansare Ao obeaa

1 nepenonkena sHepreil

5 ory ece aeHurm cemeioro
Gomxera TpaTuTL TonbKo Ha ceba
n myxa

5 ¢ panocTeio Tpay AeHuTH Ha ceBA H cB0eTo
peGenkal

Hukro we oficyxaaet, xopowan nu
7 wars, wnw et

51 camiih nyauwinis poauTens! 51 socTopre or cebal

Bes peGeka ecTs BOsMOKHOCTS
nonnarars & xunerry o ceoel
cynse u nonyuTs nopumio
xanocTi ot okpyxaouyx

5 cuacnweal 5 abeonioTHo 3goposal A &
octopre o cefal 51 camogocTatouHal

Bes peGena 7 ace BHMManie
MyXa TonkKo Ha MeHR

51 Caman ¥enakan XerLa AN CB0ST0 MyXal
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CKPBITBIE BBITO/bI

MO3UTMBHBIE YCTAHOBKM

“GTcyTCTaMe BeRCHSHWA OTHOWEHIT
Ha Tewy paseona

1 CTIOKOAHO OGBACAAIO MyXy CBOI0 NIOSMLIAO B
‘BecnepcnexTyaHoCTH Haero Bpaka.

51 COMALAOCH C £70 NPEATOXEHHEM PACCTATLCA,
KOTOPOE O 33ABNAN pakee U KOTOPOMY A
npenrcTaoana.

| AOrOBAPHEAIOCE O KOHCTPYKTWEHOM asrosope

fIpexpaLLalo obcyXaere pi MioGom ero
‘SMoUyOHaHOM BCrnecke.

‘GTCyTCTaMe CTPeCCOBsIX CHTYaLM,
HaNpAMED, 04EPEHOTD WaKTaXa ¢
‘CaMoyOWCTBOM CO CTOPOHS! CYNpyra

1 IDOBOXY Rallly GeceAy o CKaiiny, KorAa WoR
CYNPYT GYAET He OUMH AOM3 W Y HeTO He ygeT
BOSMOKHOCTH Pa3bPLIBATS IPOMKHE ClieHs! 1
CTpeccoke cHTyaLH

51 CTIOKO/iHO PeaTWpyIo Ka BCe NONLITKA 1
TIPOBOKAM CO CTOPOHS! MyXa.

“BOPMANHD WME CTATYC SaMyNHeH
KEHUMHSI, .. BXOKY 8 MDHHATEIE
‘oBlecTaoM HopMs:

MG DE3DaZTHIHO MHGHAS ADYIWX THOAGH
‘oBlecTsa, A sy 8 Comacii co caoei nosLE 1t
paaykock cB0BoRe C308r0 BLI60Pa. 51 yBepeHa 8.
FIDaBANHOCTI CBOX MOCTYTIKOE.

“BopHanto He OAHORa, He
VCTITIBaI0 OAHOUECTSO B UCTOM.

BUge KaK 8 NPeQsAYLLMe AB2AUATE
ner.

T X01BY NONHOLIEHHOR, MRTEPECHOM RISHEI.

1 N0HUMAI0 GOPMANBHOCTL CerofHALIErD.
TIONIOKeHMR, OBOSHAYEHHOTO TONKO NevaTsio B
nacnopre.

51 Kacnaxaalocs Caoei CBOCOR0N H OTHPLITA ANA
HoBLX OTHOLWEHH

“BopHantHO ecTe XoTS KakarTo
CeMbA, 7 MOTY OBPATHTLCA K MYXY B
‘cnyuae ocTPo! HeoBXomMMoCTH

B Cnjae HEOKOANMOCTH A OOPALLAIOCS K CEOMM
EPy35AM 1 GRMSKAM, 1 peLUaI0 B0 Bonpock
camocToATenkHo.

ECTE FOMMHANEAO DTSKH SenOBeK, ¢
KOTODHIM MOXHO NI0TO20PHTS N0
Craiiny Kavxgeii Bevep.

1 OCBOBOXa0 Bevepa AR COBCTBERROTO
PasBUTA, HOBsIX OBULEHW! 1 BCTPeY,
‘OCYLLECTBNEHHR CBOX HauepeHHA.

51 0BLLIOCE CO CEOAMI OUSKIHMM ADY3EAMHA 10
Craiiny.

Fe ollyLialo AMCKoMGBOPT 5 Cansin C
HEOBXOMMMOCTE pacckasaTs o
PasB0ge CBOMM APY36AM, KOMNEram,

¥ CIOKOHO PaccKa3eIBalo CE0MM APy3EAM o
DasBoge, He ONPABALIBAACH U He BIBARCH B
nogpoBHocTH.
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CKpbiTbie BbiroAb!

ny

He HyXHO BLiTs aKTWBHOY W NPORBNATS
whparusy

1 oboxaro cerc! 5 akueHa & nocTen
nio6inio nporensTs wanMaTUey!

He Hy X0 y4UTLCH YeMy-To HOBOMY B CoKce
W NOCTORKHO COBEpLIEHCTBOBATECA

5 & socTopre ot HoBorO & cexcel A
nocronHHO cosepueHcTayiock Kak
moBosual A npexpackan noGoskual

He Hyx0 cTaparica A0CTdS OprasMa

1 ¢ nervocTsio aocTurako opraswal

He hy#0 nocTomHo Cneants 3a
yXOenHoCTLIO N3 W Tena

5 ¢ nioBossto 3aBouyc o coem
npexpactiom Tenel

[MoxHo CTECHATLCA 1 GBI 3aMKkHYTOR, He
ros0puTs 0 caoMX KenanmAx

51 oreprisaioce & cexcel 51¢.
VHOBOLCTEEM T0B0pIO 0 CEOMX Cambix
corposeri xenanmxl

(Moo MpkiHy ToCA GonHOR 1
hecuacTHoi

7 abcomoTHo 3a0posal 7 Hacnaxaakcs
xuasbiol § Hacnaxaakoch cexcom!
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3apabareisate Gonklue AevHer

Nerko YBENUIMBAK CBOU AOXOABI

Fie HyXHo HanpAraTeCR, WTobe!
YAOBRETBOpUTS 3anpoCs: ekl

 nonyuat Kaid OT T0r0, TO Ganyk B0 XeHy.
Mos xera — os My3a, oHa MOTHBHPYET MeHA Ha
HOCTIKEHME HOBBIX (MHaHC0BLIX BepUIMH!

Fie HyXHo HanpAraTeCa, uTo 68
YRaXWEATS OTHOWEHWR MeXaY
XeHOM U Moe Mamoii

7 CROKOHO 1 AOGPOXENATENEHO BOCTPAHAMAI
6M3KiX MHe TloReii TaKAMM, KaKHE OHM eCT,

| AOBPOXENATENLHO MOMOFalo HaTH NOHUMAHHE
& Moei cembe.

Fle HyXHo HanpAraTeCR, Tote!
XUT, B OTACEHO/ KBAPTHpE

T TeTXo ONyHai0 CTOMSK AgHEr, CKOMGKO MHe.
Hy#Ho. 51 10380NA0 ceGe XOPOLMT PEMOHT 8
Mol HoBO KeapTHpe.

Fie HyXHo HanpAraTecR, wTote!
‘menars xewe nonapk

F1C PAAoCTEI0 ASRaI0 MOAAPK Xewel A Tak CTpoo
HalLW OTHOLIEHWR, UTO MOR ¥ewa Cama
PAcCKasiBaT, 4ero oxa xoTena Gt nonyuMTs &
noAapox.

5 ¢ yA0BONLCTEEM Peanuayio ee Xenans o
Mepe sosMOXHOCTei.

Fie Ry HanpAraTeCs, WTobel
fposoauT, ceoBoasoe Bpems
TaK, KaK xoueT Kewa

FTC yAOBONLCTEMEM Opranayo AOCyT AN CE6R M
THOBUMOT KeHei. MHe HpaBHTCH POBOANTS Bpem
© weHoit

Fie nyxHo Gpars va ceon
oTeeTcTaeHHOCTE

Fmervo v pewTencHo Gepy Ha ceon B0
OTEETCTBEHHOCTS, KOTOPAR HYXHa ANA COXPAHEHH
U cospanwn woei cemsit
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Moswruensie yTeepxenus

Fe Hyxoi0 CopepwaTs weny

FIC panocTEI0 COREPXY Heny

He Hyxti0 CoRspwaTs c8010
cemio

X037 CBOST KH3AN. H NETYO NORYaI0 CTONSKO
meHer, CKOMLKO MHE HyXHO. 5 € PagocTLIo
conepxy caoko cemsio

Fie RyX0 MeTaTeCa MoMMaTs W
BsicnywmeaTs ey

7 AOGPOXENATENEHO M C MIOBOBSI0 MORNNAI CB00
eHy. 5 0apHo eif BHAMAHUE W NOLAEPXKY BCeraa,
¥orna et 310 GymeT HykHO

Fie Ryxio BeCTyLMBaTS o7
Xerl ynpexn

T BoCHpHHAMAN0 XeHy C TOBOBL0 TaKoR, KaKan
oa ecTs. 5l criokoiiHo  R0BpoXenaTensHo
BOCTpUHUMAID MloBbie €€ NONLITKN CASNATS MeHA
nyuwe.

He HyXHO HanpAraTheA, UTobE!

T pelimTentHo 3apabatbiBare bonbile AsHer. 51
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CkpoiTeie BeIroAb! TMozuTueHele yTeepxaeHus

Tie HyXHO YTPOM pako BCTaBaTS, | 51 BCTAK yTPOM TOTAA, KOTAA HYXHO W Anar
470 B yereTs caenats MHoro Aen. | ece ena sospema
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CkpuiTan eirona

ny

Mory ects BCE NoAPAA — W TaK TONCTan.
He HaLo CE6A HUKAK OrpaHMUMBaTS.

FTero ynpaBnmo CEOMM MTARWEM
A ACHO BIXY, TO 7 €M, CKOMKO U
sauem

"He HaZo #uTs & HanpRKeRAN —
33HUMATECA CTOPTOM, NHTaTLCA
npagMnHo wik 800G Ha AveTe
cugete.

i yAoBOnLCTEHE SaRuMaNoCE
CTIOpTOM W NHTakaCH MPaBATILHO, MO
‘OPraH#3M NETKo NPHBLIKET KO Bcemy
nonesHowy  30poBomy.

Wory 6e3 saspena cosectn
nosBonMTS Cebe MmoBuMI cnocod
6opBe CO CTPECCOM — 3€CTS ero uen-
0 BKycHLIM.

T HAXOXY M DUMEHA0 AOCTORREIE
€N0c061 GopLBit co CTpEccom BmecTo
epeenaHuR, KyPEHWR, ANKOroNA — Hanp.
CrA-npoueayp, wonwsr.

S XWey TaK NOIMTUEHO 1
RoBpoxenarensHo, To cTpecctt
0BXoAT MewA CTopoKOl

Wory ceanuTs Ha AW Bec wacTs
CBOUX NPOBIem, HANPHMED, «MeH He
IOBAT, NOTOMY 4T A TORCTaR.

T NepecTal onpaBabIeaTs MMM
‘Becom npovcxogALMe cO MHOT
HeNpUATHOCTH. 5 Nerko CMOTPIO Ha
Xo3Hb, BOCTPUHAMAIO TPYAHOCTH Kak
Epemeoe AaneHe.

Tlokynato oaexay cnowmpe», Aaxe
Gonsue Moero peansHoro pasmepa, a
Korga cBpackigato napy ko — ¢
YAOBORCTEMEM 3aMeNal0, Kak Ha Mo
durype cGontaetca» onexaa - 310
NPU3HAK, UTO A, HAKOHEL, XyAEH0,

Fnepecraro obManLBaTs Ce6R, uT0
noxyAena, nokynan ofeXay pasmepan
Gonsuwe.

S nioBko ceBA peantHoi, TaKoi,
KaKan 7 ecTs ceituac, a e oTKaALIEaI0






OEBPS/images/bin00000062.png
3HAKOMBIM

1 COKOWHO PEarupyIo Ha NIoGLIE MHEHWA i
KOMMEHTaPHM 10 STOMY N0BOAY.

B CynDyre ecTh KavecTea, KoTopae
HpasmTCa.

Y3230 5Ce NONONTENEHHIE KaierTsa HOSTO
CYMPYTa, HO OHIaIO, YTO 3PrYMEHTOB & Momb3y.
Paseoga ropaspo Gonbive.

He OLLylLialo OCYXAEHIR O CTOPOHE!
oTa cynpyra 0 Tom, 4To He xouy
‘GOMbLE CBR3HEATS X3k € &10
chHom.

Fp0s0Xy 30 CB0STO CoBKPa 1 OTHOLLYCh CROKOTHO.
K THODI MHEHHAM 1 DE3KLIAM CO CTOPOHS! OTLA
cynpyra.
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MAPHLIE TaHULI WK 8 CMOPT3an, Min
JAHAMATC KAKAW-TO CTIOKHO-
‘SKCTpEMANHEIM BUTOM CropTa.

VAOBOMLCTEMEM DETYTIADHO 3aHUMAI0CE.
cnoprom

‘GieHs Y05HO CAMCHIBaTS CBoR CTPaX
YGMUSHLIX BECTYNNHII U MDEseHTaUM Ha
pacore.

S TOATOTORAN MHOTO YCNBUAEX
pe3eHTaUY 1 BLICTYNNEHWT M MPOROMXAI0 8
Tom xe ayxe!

Bce oW BLICTYIREHMR M npeseHTaLM
"IDOXOAT € orpoMHeIM ycrexom!

WG A XOUETCR NOBHIIEAROT BRWMARHA
MYXUUH, CHISTIOCh THOWRO.

F CTpoinan n noATARyTaR B
‘33BUCHMOCTH OT MOBIO HENENAHHA
"MOBLILIEHHOTD BHMMAHIA MY¥UUH 1 MOBTO.
nuSgo.

S noHoNpasHo 1 0coHaHHO.
OTKaSHIERI0 B0 BHUMAHIA-OOLIHH U CEKCE
MYKUIHE, BCTIA He MCTITLIBAI0 Ha 3TO
XenaHs.

S nonyuaio yAOBONLCTaME OT OBUeHA
© FDYIUMY MYXUMHGMI 1 PACCMATPHBAI0 WK B
KasecTse Apyseii M npaTeneil
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npoyecc nowen.

niobose k cebe u npurATHe ceba a0
MOMEHTa, KOTA1a HaKoHe oxyAeko.

Ecto wnTepecwan Tewa ana
OBcyXaeHUR ¢ TeMW, KTO ToXe BcTan
PAR XyASIOLYAX — PAITOBaPUEAEN, KTO
KaK XyeeT, 4To NoMoraeT c6pocuTe k7, a
4To He ouers M T4, Mluwkwi sec
HAXOMMT MHE EIMHOMMILLINEHHHKOB,
KOTOPLIE MOTYT MOTOM CTATS ApY3LAMM.

1 HaXOXY SAMHOMBILINEHANKOS M
Apy3edt N0 ApyrM, Gonee WHTEpeCHLM
Temam, uem LKW BeC — Hanpuwep,
MCUXONOTUR, CaMopeantIaLms,
TBOPUECTEO, TPEHHHH TMUHOCTHOTO.
pocta.

o waType — Gopew, W MMM BeC
—oara w3 chep, kyaa A Mory
«NPUOXUTS CBOM Criy, MoBexnaTs
(c6pactieats kr) 1 NporpLIEaTs (cHoBa
WX HaBUPaTS) ~ KOpOYe, PaIBNeraTLCA
10 OO NOTpaMMe, HCTLIBaR
Maccy ConyTCTyOLMX SMOUMIL

nepecraro waGLTOwHO
‘SMOLMOHANEHO PearuposaTs Ha caoii
MWK BEC U PHHUMAI0 CE6R TaKOR,
Kakan 7 ecTs ceiivac

i nioBiko ceBa u Beay 3A0poL
0Bpa3 #¥3HM, MO BEC YXORMT Cam
coboit

Fe Hajlo ROCTORMHO OTKa3LIEaTS Cebe B
TIOBHMLIX TPORYKTaX 1 eCTL Mepsive
BapeHsIe 0BOLLM 1 3eTeHs, HATOMHAIOWYID
TDasy, 1 yKaCHSIe (PYKTH, OXOXHE MO
Ha KyCK MMACTMACCH, 3 ellle HANPATaTBCA B
cnoprsane. Y noTow, WeTexan noTom Gerars
Ha CTaaHoHe W TINaEaTE B NOTHEHOM MOKPOM
Bacceiine. YAOGHee MMeTs nuHI Bec

B HACHILAI0C MEHBLIM KOT-BOM e 1
Ko NPHBOXY CB0li BeC K ¥enaHHLIM
nokazatensml

7 7e0 U ¢ YA0BONLCTEMEM perynApHO.
33HAMAIOCk CHOpTOM,

R MPABUTSHO NUTaIOCK 1 MSBETal0 XUDHOT 1
‘BpeaHoi mauw.

Wypraisl MensLle OBpallaoT Ha MeRn
BHAMaHUE, W HET GOLIOTD COONa3HA
ameHTL MKy,

R CercyansHa # A0CTyIRa TONKO AR MOBTO.
MyXa. 5 CTPOIiHA U MIPEXPACHO BRITIAKY BHe
33BACHMOCTH O BHAMAHR OKDYXGILIMK
e

CTDaX WIBETONHOTO BHAMAFIR WYX W
Hacunua.

F5ceTAa N0A BoXecTaeHHON SalliTon.

7 AoBepRI BOry 1 XSH 3ABOTHTLCA 050
e,

TIWLLF BEC — 3T0 MOR NCHXONOTWECKAR
saupa, Gydbep or HecnpasennMBOCTER
XU W ORET.

5673 107 BoXeCTaSRHON SalliToN.

7 AoBepRI BOry 1 XSH 3ABOTHTLCA 050
e,

TICHXanOmIECKH XONETCA BHITS
€BECOMEIM» (HAUMMLIM W yBaXaEMLIN)
enosekom Ha paboTe n & cemse.

F CRey 3 SA0POSLEM, SaAMAIOCS CROBTOM
1 0BnaRAI0 CTPOTHOM U NOZTAHYTOM HypOl

1 OLyILA0 €800 SHAWMOCTs, 1 3T
'HANOTHAST MO XHHE CEICTOM!

"OueHs YA0DHO NpAZyMEBaTh OTTOBOPKH,
OUEMY A HE MOTY NOVTH YUMTLCA TaHLEBATL

T NeNO HaxoXy HGnTy LA BHA (USAIECKOR
Harpy3K 1 TAHLEB [INA MEHA. 51 Nerko 1 ¢
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3aXOuETCHA MHe!

BHe fioma.

Fie nepexwBars, wmo Myx pactoncren u
He X04eT CreANTs 3a GHIYPOR.

He lepexwBaTs, 4To MyX 4acTo nset
ankorone.

T MPAHAMAI0 CBOSTO MyXa TaKHM, KaKOR OH
ecTs. 51 npouai saparee ca0ero My¥a 3a
Bce ero nocTynkn. 5 nerko Haxoxy
€006k, uTOGH YGRANTL My*a CeauTs 33
oMM 3A0pOBLEM.

e pacCTpaNBaots T penmiK Manes
[ ara——"

7 CROKOHO W ACGPOXEnaTenEHo OTHOWYCE
K ioBiM CTI0BaM  MOCTYKaM MaN! Mo
‘OTHOLIEHIO K MOEMY GYAyLLIEY MyXuMHE
¥o ke,

T cama npiAMaR Bce BaXHHe
peweus

T nervocTH0 AoHoLy A0 GyAylero Myxa
CBOM WAGH 1 XeNaHHA, W C YAOBOMLCTEMEM
X cornacyio ¢ M

e He Hajo MepeA M OTaHTBaTSCH

7 MpURWMAI0 peLISHIE CTIORORHO 1 C
1OMOPOM OTHOCHTLCA K MHOBIM BONPOCaM
myxa. Ero sonpocsi — hopwa nposenesua
3a60TLI 050 MHE 1 HaLLIEM COBMECTHOM
6yayuem.

5 uento ero 3aBoty, B Kakoi Bl CTpaHHO/
<hopwe o i nporenanacs!

Fle HyXHO COMREBATECA — MOG Wi He
MO&? BApyr MO/ NpLIHL Fe-TO XOuT, @
ATYT ¢ 3TUM Nepcom npo3sGato u
myuatocs

1 yBepera, 4To CAenana NPaBMAbHeI
Bui6op! A1 BCTpeua caMoro nyuwero AnA
MEHS MYy, U BOCTPHHAMAO €10 Kak
waean Ans Mews. 1 BKy TOLKo ero
HOCTOMHCTEA, W NOMIHOCTLIO UTHOPMPYHO TO,
TO MHE MOTIO Bl He HpaBUTLCH.
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nposoaum emecTe.

KaK Mbl €10 NPOBOAMM BMECTE C MYXeM.

Fie HepBHAuaTS, 4TO MOM MyX OCTaBHT
MEHR WTH YMPET SHAUMTENLHO paLiLe
ek

7 A0Bepm0 K3k W 03B0NAI0 eR
3a60TUTLCA 060 MHe. 5 NpUHMMAl0 CB0TO
MyXa TaKkuw, KaKoii ok ecTs. A npousato

‘3apanee cB0er0 My¥a 3a BCe €70 NOCTYKA

MOXHO T0TOBHTE W Aenars GeiToBsIe
fena, ToneKo Koraa saxoueTCA.

Fervo W pamocTHO HaxoXy cnocod
PewWars Bee Haluw AOMALLHMHE CROXHOCTH
Ham npuATHO 1 nerko emecte Aenats
6uiTossie fena

FleT MROMX XIOMOT 10 YX0AY 33
neTomn

Fnervo yenesaro yxaxweats 3a MoM
AeTonu. Me AocTasnmet 370
yAoBONCTBMe. S NETKO COBMENLA0 YXOA 33
‘CBOMMM AeTeMM 1 BpeMS Ha ceBA. Moii Myx
W ADyTiHe MOZW 4ACTO NOMOTaOT MHe ¢
MOUMMU AeToMi.

Fie a0 vonbIToIBaTs CTpax A Gom Tpn
ponax.

Mo 6epeMeHHOCTL M PORl MPOXOAAT NIETKO
W 3ameuaTensHo. Mow AETH 310poBLIe i
¥pacwesie.

Fie RepBHINaTS, W10 BRELIAOCTE 1
300p0BLe MENOPTATE NOCe POACE.

T RETHG COXpaRID MPEKpaCAyi0 BREWIROCTE
W OTIMAHO® JA0POBLE HEIABHCHMO OT
BHeHX 06CTORTENLCTE.

Fle paccTpausaroca, 4To MpXOANTECA
KUTL C MyXUHHOR, UYECTEA K KOTOPOMY
npowny

He paccTpausareca us-3a pasHogywa
MyXa Ko Mre.

Fmerko cTporo MpeKpachEE ANMTEnsHHE
‘oTHoweHR co caonM Myxem. Haum
‘OTHOLIEHIR CTAHOBATCA MyuLUE AeHS OTO
sl

Fie HepennuaTs 13-3a caoen
oTeeTCTBEHHOCTH 32 ACTel.

7 A0BepA0 JKAGHM 1 HE TPEBOXYCS I O
wew!

1~ 3ameuaTensan Mawa u ace, uTo A
‘menaio npasunsHo Waauankwol 5 3apaee
npoujaio ceBe Bce caom owmbKH &
BocTUTakMN AeTei.

Fie nepexWBars, o A ReROCTaTouHO
‘xopouwan noGosHmLa.

= 3aweuaTenHan MOGOBRALA U BCE, 4TO
7 Aenat npasunkHo wakauansHol
0n0Bpso ceBA Bcerna u o scem! A
NIOCTORKHO COBEpUIEHC TRy CBOE
cexcyansHoe macTepcraol

Fie nepewnaats, 4To MyX Ae saxoueT
4aCTO MPOROAUTE BPeMA TaK, Kak

WHoHe MW yanedenvA coBnaaarar ¢
YyeneuexwAMM MyXa. A 4acTo 1 ¢

Y/A0BONLCTBUEM NPOBOXY BPEMA C MyXeM
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BricTpo BeTYNUTE B
MHTAMHYIO BM30CT, W 3TO
Gynet ckopee nntoc, Hem
MUHYC, TO eCTh 5 BLIGHpatD
BLITL NerkoaoCTyAHOM.

Tevckuit can KaKoi-To. Bo
Mie roBOpAT
HepeanusosaLie
foHoweckue danTaznm, uTo
MyXuMKa AOmKeH Berath
nobusateca. Mee ye 33

fona, a ace npuHyecca 8
aamke.

‘BeibepyT unm GpocaT.
G yHeT nepesi

NpMBneKaTensHOCTH.
Mo KeHcTBeHHOCTS M
“yBCTBEHHOCTE
BHOXHOBRHOT MyKIMH
nobueatuca mewn.

A ymenan TemnepamenTHan
W CTpacTHas noGoBHMmu:
A nerko socnnamensio
nioGoBHLIE Kenanus &
nHOBUMOM MyXMHE.

A RocToiiHa BbiTL.
ntoGUMOR.

T w3berar ocyxaernA
XanocTu co CTopoHe!
ApyruX ntogen & cnysae
HeBepHoro eiGopa
MyKsmHb. Pa3Bos nu
pasnyka - 370 n03op,
Npu3asie, 4To A ANoxaR
Xewupa

Baxno WHerme ApyTix
~ HeyBepeHHOCT B
cefe.

3anperurs cebe
cnywars uenua

Apyrux. 310 wos
XtaHe.

MieHin Apyrux TIogen &
Bbi60pe MyXuMHL Mo
MeNT! AN MeHR He Bl
A awato, uero A xouy, U A
yeepena 8 cebe u caoem
Bui60pe MyKuMHL Mo
MeuTsil A AocTolHa Beero
camoro nyuuwerol

A w3beraro nepexmsanmi,
ocyKnenun cawoi ce6a &
cnysae HeeepHoro BuiGopa
MyKMHG!

TipWBLIHKa BUHITE Cebn
B0 Bcex Gepax,
HagR3awa ¢ AeTcTEa
3anperurs cebe
s ceba

A sanpeujaro cebe ocyraate
W BHUTS ce67 8 uem-
B0, 8 Tom umcrie & eriGope
cnyTHiKa KuHul

A 0aobpato sce Mo
nocTynku! 51 nperpacko
pasbupatoct 8 Myxumnax! 5
yeepena 8 cebe u & caoem
BbiG0pe MyKuMHL Mo
wmeursil § sceraa aocToiia
scero camoro nyuuwerol

T w3erar nepexnBanmn
MbiCRe, 4TO Mews He
KenatoT B3ATL 3amMyK, 4TO
7 HAKOMY He HyXHa.

Fivaran camooLerca

Mo XeHCTBeRROCTS
cexcyansHocTs npuenexaet
KO MHe Camuix Ny
My,

A nerko npuenexaio & o0
X3HS CAMOTO AOCTONHOTO
MyuMHY, FOTOBOTO Co3aaTS
CeMLI0 — MyXUMHY MoeR
meutsl 51 ¢ noBoBL0 M
PANOCTLIO BLIXOXY 3aMyX 3
MyXuHy Moeii MeuThi 8 20. .
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BAXKHbIX PELICHUAX.

| HANKMBAI0 TEXHAUECKYKO CTOPOHY U MPH
HeOGXOMMMOCTH YUaCTBYH0 & NpOLecce oHnaiik-
Craiin.

V MewR HeT Aenpeccun n3-3a
noCTORHHO yeTanocTH,
HEAOCHINAHHR, MOCTORHHLIX
3a6oT o peGenre

¢ KaihoM Rachaxaarocs craTycom Maws,
‘0BLLalOCk ¢ MaMAMM APYTIIX MaNILIeH, AKTHBHO
ayualo AMHAMMNECKYIO TAMHACTURY AR
ManeHKIX, NABaHHE ANA HOBOPOXAEHHLIX.

S croKoiiHo pearupyko Ka Bo3KMKaIOLYI0
YCTAnoCTL W POy NOMOUYM TOrAA, KOTA cTs
HeOBXOAMMOCTE B AOMONHHTENLHOM OTALIXE.

i He paccTpansaiocs o nosoay
oro, uTo cynpyr He pasnenAeT
3a60T  He ynenmeT
OCTATONHO Bpemen pebenky

1 MONHOCTLH0 0C03HaI0 1 Gepy Ha ceon
OTBETCTBEHHOCTS M0 yXOAY 32 peBeHKon.

5 He xay Toro, uToBe cynpyr pasgensn u
yuacTeosan & saborax o peGenre. 1
MIDUEETCTBYH0 W GAronapHa 3a ero BHUMaKWe 1
BpEMS, KOTOpOE OH YIIeAET Ha.

A cobora 8 ceonx
nyTewecTanAx

T epeRBHTar Ca0M My TeLIECTEN Ha BpeNR,
KOTRA NYTELLICTER BOSMOXHSI ¢ MANLILIOM.

S payiocs Tomy, T K 3ToMy nepHoay caoei
KU3HI A MHOTO yTeWECTE0EANa, 1 Teneps
HaCNaXAANoCh BPEMEHEM BOCTMTaHMR
peGeroura

A we nepexngar o
‘BLIHALIMBaHUM BepemeHHOCT 1
npownLIX Heyauax.

T YBepeHa B CBOGM SAOPOBOM OPaHIIME U eT0
~ASTOpOAHLIX chyHKLUX, A CTepna Bce Mpownkie
CTpaxy M 0CBOBOAMNa CBOE TeNo OT HeHyXHbIX
6nokos.

i e nepexwEato o caoew yxe
He Monoom sospacte AnA
poxaenwn peberra

7~ 3m0posa 1 3weprwka. Moe Teno & TR
chopwe. Moe e ouncTunoC o WAakos u
niwKero seca 6naroaapA cipoeAgHItio.

S 3aMeuaTeNLHO BHIMAXY, 7 WYBCTBYI0 Ce6A Ha
25-30 ner

Bes peGenka coxpanReTca
urypa u npuenearensHocTs

5 coxpansio nperpackyio durypy. ponst
|oMonaXWEaloT Meks 1 ynyuwaIoT MO KoY.

Bes peberka A mory cnat
BLixonHO# 20 06eaa

51 nonka aHepruM W cAN AR BoCTHTakWR peGerKal

Bes peberka 7 Mory 3a60THTLCA
ToneKo o cebe

5 ¢ panocTeio oTaaw ca0K MoBoBL M 3aBoTy
mansiy!

He Ayxro HecTn
OTBETCTBEHHOCTL 33 MANEHLKYIO

5 0sepato Teuero Kuswul A ¢ panocTeo
IDUHUMAI0 Ha CEBR OTBETCTBEHHOCTL 33






OEBPS/images/bin00000057.png
CKPBITBIE BBITO/IbI

MO3UTUBHBIE YCTAHOBKI

1 CBOBOAHa 80 BCEX CBOMX
ReFCTEMAX, U Y MeHs
YeToRBWMIiCA 06pa3 Xu3HH M
MpHBLKH  (peBeHOK OrpaHMUT

woto caoBoay)

R rapMOIIRO OTTaXMBaI0 CEOM TPadHK B
'COOTBETCTEMM C MOMMM HOBLIMM NIDHOPHTETAMM
5 Borlbluyio YaCTL BpeMEHM yREN O YXOay 33
peBerourom

| MABMMANEHO NOCBAUak0 CeBR paBore,

HanaXWealo BOMOXHOCTH PELIEHHR HEOTNOKHEIX
pabouwx fen, Haxoascs Aoma.

A ymensio spemn caoemy moGumony  cebe. 51
MIPUBETal0 K NIOMOLLA /IOBEPEHHOM KeHUMHS! B
cyuae HeOBXOUMOCTH peeHwn GLIToBkiX
sonpocoe.

A noxycs cnars n BcTan 8
cooTeeTcTBME CO CBOMMM
Xenarwuamn (c peberrom 310
CTaHeT HeBOIMOXHLIM)

F MOAKePXWBa CEOE XOPOLIEE CaMOUYBCTENE ©
TIOMOLLEH0 KOPOTKIX ynpaXHeHMiL

| npuGerat K nomowL BrMaKNX Mo, uTOGk
UMETS BOIMOXHOCTS NePEAIoXHYTh B AHEBHOE
spews.

T yASNAI0 BpemA cebe CTonsko,
CHOMLKO CUMTaI0 HEOBXOZUMEIM

ek Haxowy BpeMA B HOBOM PacTOpRKE AnA
ce67 u caoux noTpeGHocTe.

Fycnewra s pabote, Mie
HpaBwTCA MR pacoTa, u A
paBoTako CTONLKO, CKOMLKO 3TOr0
TpebyioT aena (¢ peBerom A He
CMOTY 3aHUMATECH THOBUMEM
nenow).

7 yAOBOMLCTBEM pacnpeRen0 CBOM HOBSIE
npuopHTeTS.

5 3apanee opranu3yko B0/ npotecc paGoTe TaK,
4T0BL1 paboTa He MoCTPaAana U3-3a Moero
orcyTeTau.

5 fenerpyio 0BA3aHHOCT U YUACTEYH0 B CaMBIX
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CEMBIO — MyXUMHY MOe#
meuTsl 51 ¢ n0BoBL0 M

PANOCTLIO BLIXOXY 3aMyX 3
MyRumHy MO MeuT 8 20..

ropy!

T HaXOKYCH B COCTORRMM
G0puGbi W KOHKYpeHLAH C
ero XeHo#, 0co3HaBas, 4To
7 nyswe, pas on Geraet ko
ke, W & nansom cysae
nOBLILAETCA CaMOOUeHKa.
(eo ses Gpend)

Co caoBomHM MyRuMHOR
BCe TO Xe camoe MOKeT
6LiTe, TOMLKO KOHKYPEHTKI
He Xewbi, a Apye
‘mesywKw, KoTopLie Take
XOTAT BITH 3aMYX W,
cooTaeTcTREHHO, OHY Gonee
CULHEIE KOHKYPEHTKH, dem
xewul. A aberan
KOHKYPEHLMM C MM, 7
BLI6UDal0 KOHKYPHPOBATS ¢
70 xeHoi.

Crpax 6as
oreepriyToR,
"HeakIBpaHHOi — onATL
camooLeHKa HKaR.
Ee HyxHo noswiwars.

Mpusitia Gopu6ei -
sanperuTs cebe
Gopotbea u
nogasnsTL ApyTX.
Paseusars & cebe
BHyTpeHHIO
Xeummy, KoTopan
ywmeeT nonyuate
‘BHuManwe Ge3 GopsGel,
POCTO NoToMy 4T OHa
Xenua

T OTKpLIBaI0 M MpMAMNEI0 B
ceBe caow BryTpention

e

18 socTopre ot caoeit
‘HyTpesHeli xenupsl B
CBOBI HEHCTBEHHOCTH A
wyacTayio komcopT M
saumuenrocTs. 5 ocoskato
npoREnFI0 a0k
XencTeenHocTs. A
XeHcTaeHHaR U
wyBCTBUTENLHAR, KOTRA MHE.
370 HyKHO.

A nocTHraK cBOM yenu nerko
nnowesckul

Moe XKecroe CocTotie —
370 nerkocTs, moGoss,
npuwsTHel

A nonysar Gonbie
BHUMaHWA ¥ NORAPKOS OT
KEHATOrO MyKHMHI.

KeHaTuiit MyXUMHa KOT.
Moxer noseonuTs cebe
AnuTensHylo CeRsL Kak
MIpaBuno cocToRTeNLHe U
Yenewnsi, n umeer
BLICOKYI0 NOTPEGHOCTS GuiTe
‘saboTnmatm. Mo -
nockoeKy BCTpEuH He
uacTeie — neiTaeTcA
‘3amasath ceoko sy —

‘BapuT yseTw, noAapKH,
aaBorres.

(Enkw-nank, sor 370
fporpanwa & moeii ronose!
A Ha CaMOM AEne BHUMaHUA

Mossiwennan
norpeGHocTs 80
‘BHMaHWW U 3aoTe —
cHNTE CB00
HesaBucuMOCTS,
RenoswrocTs U
HepocTynHocTs. My wa
a1y Temy.

Brumanue ceobonoro
MR YO
3acnyxuTs - onAT
camoouenKa HHKaR,
nnioc HeoBromumocTs
GopsGi — nywKT BLie.

A Bceraa octalock
UCTMHHOR KEHIIMHOM
n03BORSAIO MyKHMHAM
nenats To, 4To um
npeauasHasero nenats no
npupoze. Al nerko u ¢
6naroapHocThio
npuHumato 33607y U
BOCKHULEHME MyKHWH.

A nero u ¢ yaosonsCTEMEM
030N MyKUHHAM
poRBRATL nyuLve cBO
Kauectea n caoo
MyXECTBEHHOCTS PAAOM CO
wHoR
A nerko obpawatoct K
MyK4MHAM 32 NOMOLbI0 W
noaepKKo
Whorpa A nossonsio cebe
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Ckpeitas seiroga

Tpumkbl nosenexus
CB, u Uro genare,

3amena Ha lMosutuenoe
yraepxaeHne

A we ucnbiTbiBak crpecca
cTaTh GpowenHon U
oBmanyTOM.

KeHaTuiit MyxumHa BpAR MM
6yReT MCKaTL MOMMNMO eHb
W MeHA ele Kor0-T0, T0 ecTh
& wore 7 nonyuaio
cTaBunLHLe OTHOWeHNA
(X0TA WX NpUXOUTCA ACANTS
¢ ero xewoi). A ecni on
6pocuT Mes, Tak 370 He
6pocun, a coxpasn censio -
6naroe peno.

Crpax 6us
BpouwenHoi MoxeT
noRBHTLCA U cO
€BOBORHEIM MYXUHHOT,
T OH B1383H HH3KOT
camoouenKoii
>HyKHO NOBLILATE
‘camooueHKy u
‘nosepue K Kuaku.

A8 socTopre or cebal A
npexpackan sonkuTentHas
XeHunal
A wanyuako BONHL KeHCKOT
KpacoTsi u
npursraTensHocTH.
BocxuuaoCs, UeHIo W
neneto ot
KeHCTBEHHOCTL W
yHuKaneHocTs. 5 nerko
npuenexaio HuMaHe
€BOBOHLX AOCTOIHLIX MeHR
My AR CUACTIMELX
RonroBpewmenHLx
oHowennill 5 gocToiina
MMET rapOHMHyI0
HanonHeHHyK0 MoBoBI0 U
3a6oToii cemiol

1 oTkpLITa AN MoBBM 1t
FAPMOHMUHLIX OTHOLUEHMIE C
BOCTOMHEIM MEHR MyXuMHOR!
A nevo ycTpameato a0
sy shul

Sl nerko npuanekao 8 caok
X3HS CAMOTO AOCTONHOTO
MyXUMHy, FOTOBOTO CO3AATE
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Bbibop okaxeTcs KOHTpOME. MPEKpacHyl0 BOIMOKHOCTE
HenpaBMnLHLIM, TO 5 BuiGupars!
notepana epems.

Mioc camoouenka —
Bpem wae, A cTapew, | Ecnn uto-To Mews He

C XewaTum nepexusare | cTanoamiocs He YCTPaHBaeT 8 oTHOWeHMRX ©
Hesauem, nockonky npuenexaTenhas. | MyxunHoii, 7 Mory Bcerna sce
HUKAKOTO Pa3BHTHR BT He WIMeHNTS B nywyio AR
nower. MeHst cTopory!

A npuanexatensHa u
npurAraTensHa sceraa &
ioBom so3pacte, & mobom
MecTe u s nioGoe spemsl

T w3eTat nepexuBaHMR W | CTpax paseona. A perpacro pastnpancs &
crpecca uasa HenpagunsHoro myxmad S npHanexaio
paccrasanmn, paseona, | ewibopa-7 ‘BHAMaHWE CaMbiX A0CTOMHEIX
ecnu BcTpesy He Toro Heynausma Myl 5 7o W yBepeHHo
MyKsmy 1Y Ha camooneny. | ESEHPaI0 MyKiy woerd

A euibupato oTHowenn ¢ |MpunAtie uroacen | MO AN SaMPKECTEa 1
KEHATLIMM, TaK KaK OHW | XU3Hi GeisaeT. Coananun comu!

nerkme, pomasTHIECKHe
6e3 GuiToByXM, HOCAT
HecepuesHeIi XapakTep

Mo 8ui60p mMyxuksl sceraa
camii BepHsiii AnA Menal 51
yeepena s cebe, u & caoen
Bui60pe MyKuMHL Mo

Crpax, uTo 3aKoHuwTeR
‘pomaKTIka U NG0B —
MpUHATS 370, U NOHATS,
He Hao BuiBepATS KaXasii | uTO ecTs ewe Apyroe 8

caof war u GorTeca —— wersit

owMBTucA W buTL 33 3T0 | yeaxente, A npkalo MyRHY MOSiE
varasankof. He Hano napTHepcTeo, ApyXGa, | Meurts co Bcemm ero
npaknageeats yownwAe | geTw. ocoberHocTAMM.

Gurry. Crpax 6uia -Hago 9 anpasnsio ceoe

HayUATLCA NOHAMATE | BHUMAHWE TONLKO Ha
4T0 61T OGAsaTensHo | AoCTOMHCTBa MoSTO
6yaeT npucyTcTRORaTS, | MyXMHBIL

HaifTh MMIOC B 3TOM | g neryo crpasnsiocs ¢

Guimow! 5 ymeto cosnasaty
Tenno u yioT & powel e
B0CTOpre OT T0r0, 4T MeHA
oKpyXaloT BriaKe MHe,
npexpactie niogu!

A npuknagLIea0 Yo AR
COXpaHEHUR CUACTIUBLIX
ROArOBpEMEHHLIX OTHOWIEHHIE
+a nonrwe ropsil

A BuioMpato oTHOWeHMA ¢ | Huakan Camoolienka . | 51 a6CONKOTHO yeepeHa &
KEHaTLIM, TAK KAK MOy | CTpax uto Teb He CBOE#H KeHCKOR
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Bonsive 8 cpasHenum ¢ kem?
C XeHOM, HaBPAR MY, ONATE A
& npourpe.

W peansto A nonyuaio
IHAUUTENEHO MeHbE
BHUMAHUR, YeM 3TO MOXeT
‘AaTb ca0BoRHIT MyKUMHa,
HO €r0 BHAMaHWE Hazo
sacnyxuTs (onATs
HaBR3aHHAR YCTaHORK), T e
6uiTe nyue uem Apyrue..)

BeiTe cnaboit u nonyuate
oMol OT My

A uento ceoto
XewcTaennocTs. Mos
KeHCTBEHHOCTL W
“yBCTBeHHOCT
BHOXHOBRSHOT MyKIMH
IHAKOMHTLCA CO MHOR,
OKa3BIEATL MHE HAKN
BHumanms!

A ¢ ynosonscTamem
0380NA0 MyKUHHAM
YXaXwBaTS 33 MHO/.

A no3sonsko MyKsMHam
nobueatucA mews.

S no3sonsI0 MyXuMHaM
Renats uHe nogapkn - A
‘RocToiwa storol

Twaberar
oTBeTCTRRHHOCTH 3
BLIGOP MyKIMHLI N5
2amyKecTBa u cosnanus
cembm.

C KeaTsim MyxumHO
noHMMagWs, uTO paKo W
0340 paccTaHewsc,
HazoecT, Wi ecnn uTo-To
He HpasuTCA - npoue
BLickasaTs npeTeramo, sean
OH KeHaT. B KOHLE KOHIIOB,
MOXHO Beeraa «nocnate»
ero kxere. Co caoBomHem
MYXIMHOR W ¢ MyXem
Hano noacTpaneaTses,
YMETS yCTynaTs 1 rosopHTS,

Crpax swibopa - 310
HE3HaHMe uero A Xouy.
Cooreercraento,
HEMOHATHO. K uemy
MpUKNanEaTL YCHTAR,
eci He nowATHO uero
xouews.

He skanwe uero xouy -
370 HuKaR
camoouenka. Tak kax
o, uTo X0y,
HepocTynHo, ocTaeTCA
70470 ecTs W nerko.

Heywmetue rosopuTe 0
oo HenaHAX —

HU3KAR CaMOOLISHKA.

Mo B6160p MyXuWiHSl BceTAa
camii BepHsiii AnA Menal 51
yeepena s cebe, u & caoen
Bbi60pe MyKuMHLl Mo
mewtsl

S scerna aHai, uero A xouy!
A ueio caoko
XeHcTaeHHOCT!

A nervo uipaxao ceon
Xenanua u uenu! 51 fosepsio
sk — & Hell AnA mes
Bee cKnapbiBaeTCA
Haunyumm oGpasom!

Ecnn u0-10 Mens ve
YeTpauBaeT B OTHOWEHMRX ¢
MyXHof, 7 Mory Bcersa ace
WIMEHUT 8 nyuyio ATA

Hano oTeeuam, 3a caon 3abuTan sHyTpenHsn
cnosa u aeiicrans. ToecTs | yeuumia menn cToponyl
npUKNagLIBaTe younua & A nocToiiua ecero camoro
oTHOLEHHX... nywero!

T w3eTar nepexuBanmA | CTpax noTeph Bpemenn | 1 onaronapHa JKnawn 3a 1o,

0T Toro, 4To ecnm Mo

_ nenosepue Kuaum,

4O OHa nogaphna MHe
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MIOBUMLIM YENOBEKOM O BCeX HALLMX.
PHOPUTETaX W HAXOXy KOMTPOMHCC ANA
YAOBNETBOpeHIR er0  CBOWX NIOXEnaHMTA.

- puHaHCOBO He3aBMCUME, W HET
PHCKOB KOHOMMMECKW NOCTPARATS &
‘CoBMECTHOM npOXHBaHIH

1 0ByXaat Co CBONM MIBHMEIM Haly
UHAHCOBYH0 CUTYaL0, 1 Ml ONpeaenFem
POnL yuacTHA KaXA0TO 3 Hac. A
H0T0BAPHBAIOCE O BOMOXHOM JakTIOUEHIH
6pautoro kouTpakTa

T CB0GOAHO 3aRMMaIOCS CBONM
TPOChECCHOHAEHEIM U AYXOBHAIM
pasauTHem

1 HaxoXy BPEMA ANA COBCTBEHHOTO
passnTHA U yeaxai caobony cBoero
THOBUMOTO 8 AOCTHKEHMM CBONX UEnein

T nyTelecTay0 & cooTasTCTaM! €O
‘CEOMMI ¥EnaHARMM W BOIMOKHOCTAMI

7 BCerAa KOOPAWHNDYI0 CEOM NOXENamIA O
yTEUECTBURX CO CEOMM MIOGUMLIM.

WiHG He HyXHO NPOBOANTE MHOTO
Bpemenn Ha kyxie

T TOTOBNI0 BRYCHO, GHICTPO W Pa3HO0GPaIHO
277 ceoero mioBumoro. B peaix cnyuanx
(10 HeoBxomumocTH) A npuBerato K nomouw
mompaBoTHS.

Wi He HyX#o Aywars 0 rapAepoGe
CBO8FO MyXa 1 0 €r0 BHeweM Bune

¢ yA0BONLCTENEM 3a604YCS O rapAepose
£B08r0 MOGHMOTO U 0 €10 BHewHew BHe.

Frpnasiena xorrs ONIFA, wy wenn reT
AvckomdopTa oT NpeBeiBaHMA Bce
BpemA ¢ ApyrM uenoserom

T HaCRaXAGIOCE COBMECTHOM XUaHER0,
110380n1740 CeBe U MOGMMOMY Yenosexy
61T, camim coBo, ewio Gonsume 1
ManewsKie cemelittie pagocT.

e paccTpansalcs i Ke HenbITHIEak
HeraTHBHIX MOUMIE OT MenKX
HeyPAML 1 GSTOBLIX HEAOMOHHMAHMIL

7 CROKOIHO OTHOLIYCE K PHBLIAKaM CB08T0
THOBUMOTO 1 CTIOKOMHO Pearupyio Ha Menke
Heyao6cTea, A CTapakcs NpeasuaETs
MIPOGEMHSIE CHTYaLIMM U HESAMETHO WX
ynaxwearts,

Fle Ryp¥io CReauTs 33 BHewHoCTSI0.

WHe MeTko 1 PUATHO yXaXHBaTs 3 CBoeh
BHewHocTL0.  Bcerna sumAKy
samevatensHo.

Fie HyXHO REpBINATS W33
BOIMOKHLIX MIMEH My¥a.

FmpeAocTaBRAko cebe 1 cBoeMy MyXy
n07Hyio CB0BOAY B OTHOWEHURX C APYTMMM
nHogsM

Fie HepeAuaTs, 4To MyX He GyAeT
MeHR W MOUX AETei A0CTaTOMHO
MaTepHansHo oBecneuEaTs.

7 A0Bepm0 sk W n03B0NAI eR
3a60TUTLCR 060 MHe. 5 NpUHMMAl0 CB0TO
MyXa TaKkuM, KaKoii ok ecTs. A npousato
‘3apanee cB0er0 My¥a 3a BCe €70 NOCTYKA

He nepexwaars, 4o Ml Mano Bpemeni

MeHs yCTpanBaeT 10, CKONbKo BpeMeni
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Camonpioxanka

Xansea - snece!

Camace6rsabuTan

Buinoxy Baw san!

Bes 0go6penwn 7 kakauka

Uler a5 Bawei 3annue: caguTLCA coa
Caobony srHATam!

Meiuws wonuanveas.

Paiickas nmuua BaayH

1 OA MNUHTYCOM CiUKy- A3HIK & MO A APy
Keprea cTapo Geweroi 06esbAm!
AuBumosHas osua

‘3aTpaxaio Bcex CB0S/ MASANLHOCTL
Yerynaio acem! Kro creaylouyui?

Beem 4ocTaHeTCA namnywika, notowy To A NOXYUIKA
Benuknii uysennx

Camonewkyueeca HecuacTe

KepTea HepaamBoro NoAUMHEHHOT

Grrowernit

Tipwutkao A06p0

Tno6anssan cucexa

Haronvrens ysaxesanmin
Ansdporcamnomoranka,

OT nomouym He yeeprewscal
Mot lusa & pexume oxnmanmalll
KocTe 8 moTke MaTepumkhmKa

Term

Boneuwan xorenkal
TioBurensuya konual

Kpacorer

Fle rasent.

Heaasucumoci

Manenexan, w0 ropaan ra

Cemen

VIHBania cemeioro bporTa
)KepTBa oguHoueCTBa.
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Wpeanusauun

Pone 8 unpke Kusuu

Caowx crocobrocTen

BpAnnuanT & rosHe
TNiArywka-yapessa & caoem rHunom GonoTue
Paccrynuca rpask - AEPEMO WaeT
Hanoneok HagoaHo# kyun

Tnyxosara. Cryuars rpowuel

Kompona

Mepewars,
Dsiwarte no Moeit komanae
Buanec-Ganys

_ aeTs Komawas He Guinol
OBocpycs, Ho sanesy!
Beuseii Gaaysmukalll
CronTs, GoAtucal
Towauwswii Turnep
Hpagoyunn
Potosareiankal
Aromyckasankuma Gl
Bawoxa

Caoero recosepueRcTea

Cawoen co craxem
Kpy Toneko ce6a

Cetn — 83anl (s GMLIGTe, 4mO &cex oGMansHeIX Cmaeio

‘anepedu ce6s)

KWy B NPOMEXHOCTH (eci IpoBems! ¢ npuHAMuEM

pewenu).
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MoxHo BCe BanUTL Ha O/MHOYECTBO,
Hanpuwep: . Kowewxo, mebe neko
‘2060pums, y mebs ecms myx, abi
emecme, a 72 Bom nosmomy 5.

1 107082 NOCTPOMTL M NPURAraTe yoHAMA
7R COXpaHEHWA CUACTIMBLIX M
MOHOUEHHEIX CEMeTiHsIX OTHOWEHM!

Moo TpaTuTs Maccy pemeni u
‘aMoLMi Ha oByXaeHHe caoero
opuouecTa

1 Tpauy cB0e BpemA pauoRansHo Ha
cemsio, Ha X066, Ha oTasnd B Kaxauii
MOMEHT Bpemeti A xHBy 8 patol

Fie HyxXHo yGnpaTs 38 HiM, 1
FIOCTORKHO FoTOBHTS.

H enwkonenan xoaankal 51 ¢
YAOBOMECTEMEM AENAI0 AOMALLHME ASNa M
FOTOBNI0 BKYCHYKO W NonesHylo Nyl

CB0e THIHOS BPENMA MOXHO TPATHTS
TOMKO Ha CBOM AENa, U He 3aBHCETs O
70 xenanwit u noTpeGHocTei

el BMecTe ¢ MyXew nnanvpyem aiy
*uaHe! Y Hac macca obupux ukTepecos!
Han ouess xopowo ewecte!

Fle a0 caepwBaTSCR, ST WTOTO
He TaK, Wik uTo-TO pasgpaxaeT

1 1Tk 1 CROKOIHO OTHOLLYC K noCTyMKaM
W crosam moero myxal 5 saparee
AIPMHUMAIO 1t 0ROBPIO MioBiie ero
nocTynkn.

Fie Raao 3aH080 BCTpaNEaTS
‘OTHOWEHA, MPATUPATLCA ADYT K APYTY,
CTECHATLCA €10 Ha HavaNHOM JTane
oTHoweHML.

WAy 1o wwtarn nervol B TH06OM MoweRT
BpEMeHM 7 BLIMAXY OUAOBATENLHOT M
cobnasmTensHO 51 nerko u yaepento
Haxoxy 6Ll ALK ¢ MyXuMHaMUl

Fie HyXHO KyAa-T0 XORWTS, uToBH
TIOSHAKOMUTLCA ¢ MYXUMHOR

T yAOBONLCTEMEM MOCElai HHTepeCHHe
MeCTa, e 5 MOry MO3HAKOMHTBCA ¢
MyKuMauW. A Bcerna npuanexaio
BHUMAHUE MYXUHH W BLISHIEAI0 Y HUX
BocToprl 5l nerko awakomnioch ¢
e

WinG He My X0 AYMaTE W 3aAAMATECH
OHCKaMM MK

T OTKPLIBaK0 CEOR HOBLIM OTHOWERMAN W
soamoxHocTAMI 51 npegocTaBno cebe
BO3MOXHOCTH ANA TaKMX BCTPEY U Beay
aKTHBHeI 06pa3 KU

T~ Ca0G0ANa B0 BCeX CEOMX ASHCTENAX
WY MeH YCTORBIMEE 06pa3 3k W
npBLaK

FTerko, ¢ PaAocTER W OCOIHARHOCTER,
C030a10 CBOI0 HOBYIO HUHS BMECTE C
THOBUMEIM U MHOBALIAM MeHF uenosekom. 51
MeHSH0 CB0E OTHOLLIEHWE K CBoeMy 0Bpasy
XW3HH, PCTIDEAENAI0 BPEMS TaK, HTOB!
FapMOHWAHO YReNATS BpeMA cembe,
paGore, cobcTaenHomy paseuTio. 51
NpPOroBapUBalo W 1OTOBApHBAIOCS C
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CkpeiTas Beiroga ot oTcyTCTEMA
myxa

NosuTuekbie YcTanosku, nossonaowme
0TKa3ATLCA OT MCONLI0BAHNA
CKpbITOR BbIrOALI

Fie Hao GomTscr ero noTepaTs

T HaCnaXAaIC KaXAEIM AHEM MO
UHTEDECHO/i W NDEKPACHOM KH3HM,
HE3ABHCHMO OT TOTO, ECTS T PAAOM €O
MHOT MyuHHa W HeTl
S crokoiiva 3a caoe Gyayuee!

He Hano BonTeca ero uavien

T PHHAMAI0 PESHHE CROKOMHO.
pearuposar Ka sce AeficTauA u Ccnosa
Moero Myxal 1 PAHAMAK0 1o TaKIM, KaKiM
ero coapan Bor!

Fie Hao GonTsCR GTS GpoleHHON 1
oBmanyTOi

7 OTKpHIBaI0 B Cebe HaCTORLLK KeHUIARY.
3aBoTnueyko, cexcyansHylo, secenyio,
no3MTHBHYIo 1 3HepriHylol PAROM O
MHO MO/t MYXUMHa CYaCTIME W n0noH cnl
1 caman KenaHHaR ANR Hero Ha MHoTMe
roaul
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XapakTepHsie MbiCnu

TozuTueHOe yTEepXAeH e

7 He MOTy GHITS CTIOKORHOR, ecin A
He 3Halo, e MO PeBeHoK (MyX,
Mama, 6paT U T.4.), 4TO OH fenaet,
Bce i ¢ HAM 8 nopraKe

7 R0BEpAI0 XA3HM 1 TBOPLY, W
Kushb 3a60THTCR 060 kel A
no3onsio sk 3a60THTLCA O MOHX
k.

Tiouewmy orin Fe CASNaNA TaK, KaK A
senena? Hukomy Hiero Heman
~noBepuTS, BCe NpAXORUTCA AenaTs
camoil

9 T0380MAI0 MIOAAM AyMaTh W
nocTynaTs Tax, kax owi ymeroT!
YUyl TaK OBLACHATE MHOAM 3a/1auH,
WTOBt OHM BLIMOMHATM UX HYXHEIM
ke 06pasom. 5 yuych Wcnons3oeaTy
CURLHLIE CTOPOHKI MOV KOmmer Wi
coTpyRHIKoB.

1 He mory no3sonuTs cebe
oTAOXHYTS, NOTOMY uTO BCe Aena
cpasy pyxy!

Bes woero yuacTus 310 feno
Henpewmen+o nposanuTcal

7 A0BEPAI0 MOAAM 1 WCTIONL3y10 UX
Tam, TZie oMM MOTYT NDORBUTS CeBR
nyuwnm o6pasom. A Tak oprakmayio
B0t PaGoTy, uTOBHI MOW COTPYAHMKN
MOMTIM NIPORBUTS Ce67 Cambim
nyuwnm 06pazom. H oXHAAI0 oT HiX
TORKO TO, UEro OHM MOTYT caenaTs &
peansHocTu

ToneKo 7 3Haw, Kak AOTHHE
FIOCTYNaTS OKpyXalolLe MEHR Mo,
WA oGO/ uewo# A0BI0Ck, HTOBH

‘oHi Benw ce6r npasnHo!

F M0380RA10 OKpyXaroLMM MerR
IOZAM KWTL W PAAIOBATECA KASHM
CaMOCTORTENbHO. 5 M038ONHO MM
coBepuarh owmbK, nws Gt M
60 xopowo.
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Curyaunn

BbIABNEHHaR MaeaNH3aUNA

CeroA nATS NOCCOPHRACE ¢ Mawon.
He u3-3a uero. Oka Gpocuna snonke
HefiTpansHyo (bpasy, abickasana caog
MHeHHE, Ha 4T A OTEETWA (XOTA
aHana, 4TO He HAjo), OHA HEMHOTO
BOSMYTHNACS, 7 B OTBET (XOTA TOXE
‘Hana, 4To nyduwe saTkyTECA!) M
NoHecnocs! Paspyranice & MyX u npax.
Lo ckanganal V1 370 npuToM, 4To A
‘nenao 31 Ha ves.

70 MHe MeLiano RpoMoRHaT? 3a4eM 7 68 Caia
Nepaan A0Bena? OBHHO 0Ha MHE NPHKAZHIBAET,
yKaskiBaeT Mo npasy cTapuero. 3adem A 8 Tak
06Wgena? UTo MHE MeLIANO OCTAHOBHTLCA?
UYBETBO, 40 NoCe e CHOBO AOMXHO ObITs 33
MHO — NIOXOXE, WACANMIAUM CBOEH
WCKTKOUHTENEHOCTH, W FODALIHA?

TIOTOM NONTH CPa3Y — YTHOE UYBCTBO B
Wjeanusaums HecosepueHCTBa.

[IMK0B COuETaHME ONYUAeTCS.

C yTpa scTpeTHRa nioBAMOTO Cocena
(er0 u 10 eHy npocTuna nocpecTEOM
MegTaLm, He BCTpeNana AasHo, cnasa
Boryl). 7 ewy ¢ «pagocTsion: «Tpiger,
cocenls O MAMO c0 3n0
HevaBuaAwedi poweii S BoT TakA ¢
Hina X018y nOATOpa rona. Y A0 cnx
0P NlepexWBa10 MK KaX(107t 0UHOT
Bctpede.

TOpaXaI0Cs, CHOMLKO B TH0ZAX 31100
HeHaBHCTH, 4TODK! Tak ceA BecTul 20 NeT ¥
€ MIpeKpaCHBIMA COCEARMI N0 NNIOLAAKE B
HCTOTe. 3Th X BC8 3araRANM, MaMHY MHe
70LapananH, Hac HAOCKOPGTANY U Temeps He
JA0POAIOTCH, MONNa Hat MDEaMpanS))

Be 40MKHO GAiTs He TaKlll BAHIO, y Mesn
WEANKIALMA OTHOLIEHWH MEXAY NHOTLMM —
A3 A TaK HEBHINYaIO OT WX XaMCTEa.

Vi ele upeanusauus pasymmocTu noseqienma
— Msi Beflb COCEAM BeAb, Uero Ham
nenums?
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‘BepHyTs onr! A caenaio 310
oGO eHoi!

HECOBEPLIEHHBIM U NETKO NPUHUMAI0
PeansHoCTs, 8 KOTOpO 5 He Mory
oTaats fonr & Grwkaiiwee spea. A
WY 10 XU3HM METKO 1
yaosonscramem!

FenosaTa 8 ToM, 470 He chorma
‘808pewms nomous 3Tomy uenosexy!
A Hukoraa He oy cefe srorol

T M0380MAH0 XU3HM TPONCXORNTE 1
OKDYXaIOUMM MEHR MHOAAM nonyuaTL
ceom ypoxu. 5 fenato, uTo Mory,
ocTansHoe miony TBOPAT ceBe cami.
£ OTBENaI0 TONEKO 32 CEOK KHIHE, M
‘Renato 370 ¢ yaosonkcTanem!
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XapakTepHble MbICH

TosuTHBHOe yTBEPXACHHE

F Bce Bpens Gowcs, 470 cASna
wT0-T0 He Tar!

A~ BoxecTsenHo cosganme, 1 ace,
o genaw, acera npasunsHol

e whieio pasa TpaTiTe BpeN
W cune va ceG, A HeoCTOuH

T ROCTONN NIoGEN U yBaXERWA yHE
barrom ceoero cyuectosanusl A
0Bl 1 uekio ce67 ace Gonbe
Gonsuwel

570 yXacHo, eciin W3-3a MeHR KTo-
7o cTpagaer!

KaXasii 4EnoBek *HBET TOM HHIHL0,
KoTopyio OH co3aeT ceGe cam. A
oTseuai Tonsko 3a cebal

A e Mory No3BOnNTE cebe He

A nossonnro cebe buiTh.
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NONL30BaTECA BCEM COBAPHLIM 3aNacoM,
KoTopLiM 7 Koraa-nuGo obnanana

H HacToRLWIi MaCTep OpaTOpCKoro
wekyceTeal A nervo yuych GucTpo

opHynUpoBaTs M yBeANTeNsHO ManaraTe
caon msicu!

2. Tpenupyo namaT, yeennanean
CRIOBAPHLIM 3AMAC: NEPECKasH HHTEPECHLIX
Texcros.

3. cnonsayio CynepaauoracTpoii <51
Macrep yGexaenns» c www psymarket ru

71 | PaGora ¢ srewmocTs0 T Viawewenme euipaxerits na —
paGora c aepkarom
2.1y
3. Tapaepob.
72 | OburewTs 8cem o nowcre,
oBHoBHTL pesiome,
npocuaTpHBaTs CalTui ¢
saKaHCHAMM
T3 | BecTv [IHeBHUK NOROXHTENSHoX
WameHeHmi. anuckialo Bce
YPOKH, KoTOpie Aai0T
OKPYalOLLMe MHOAM 1 CaMa Xit3Hs.
T4 [ Xeannts cebal
75| Buayanwanposars tens
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Onpepenenue HY, craswix
puuHOf NpoBem Ha

npensinyILUX MecTax paboTs.
®opmynuposka u 3arpyaka NY.

HY-TY cpopmynposars, sarpysuts MY

Otpabotva uaeanusaumn
oTHOWeHW#, HecosepueHCTEa,
pasymHocTH

3arpyaka MY + sanper Ka awou, pearym,
3anper Ha Gopu6y ¢ mogLMy, noseaeHwe
KoTOpLiX MewA paampaxano pareelll PaBota
10 CHieHIi0 MO Oxnarill

VaHEREFE GTHOWIEHH K XA,
paseiTHe XaHeniooua

111Y: Y mewn acerna xopowee HacTpoeHHe.
A x0powo oTHowyCs K miogAm. 5 AosonHa
THoBLIM paseuTHEm CoBLITWA. 5 3anpeusato
cebe UCTLTLIBATS CHNbHIE OTpULATENbHLE
3mouuw. A xo3miKa ceoei xukul 5 mory
MIMEHHTS CBOI0 Xi3HS! F NIETKO MEHRHO CEOk0
Xuawe K nysuwemy! 5 10380N0 ceBe XUT 1
pagoeaTCs xuakul 51 Kacnaxgaich
XUaHel0, Kakar Gl ona i Guinal A scerna
70BONLHa Tew, TO uMel. Y Mewn ecTs
BCEr0 AOCTATOUHO ANA MOBFO CYaCTEA 8
THOGOR MOMEHT BpemeHH

2. rogan (M

TToBmiIerME CamooueAK

1.HY-NY cchopmynuposars, sarpyawrs MY
2. Hosan MMM nioGruei ceGa xeHupsis:

Buipabareiean cwenocTs,
yBepenHocTs 8 cebe, BHyTpeHHIO0
cuny (nossa camoouerky)

T A cwenan n axwenanl 7
pewnTensHan. 5 MErKo M GHCTPO NpHMAID.
npaunsHsie pewenna. 5 aBconoTHo
yeepena 8 cebe. A ycnewnii uenosex. 5
WHTEDECHLI, NpUENEKATeHLI Yenosex.

A A0CTOMNA uMeTS uKTEpeCHYIo,
suicokoonnaunsaemyio pasoty!

2.7 Gropmmpyo Hosywo 1M & cbepe
yenewHocTH, ysepesocT & cebe.

HapaGaruisato Hosyio [IMI exensesto.

0

Pasarie nawsTH, 0paToperaro
wacrepctea

111V: ¥ mewr senuxonentian namats! 5 4ai0
ce6e Komaray caobonHo nonk30saTecA
06O WHpopMaLyed, KOTOpyHo A Kora-
60 3Hana. 5 nerko ecniommalo MoGyio
MHGOpMALMIO, KOTOpYIo 7 KOra-TMGO aHana.
A pato cebe KomaHay cBOGOAHO
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OTCYTCTBMA Kenaemsix
oTHOWeHH#L

b) Onpenensio cxpuiTsie
surons (CB) csoero
nosenexw, CB ewiGopa myxa,
CB orcyreTeun niobeu..

) Cocrasnsio w sarpyaio &
ce6a Hyxisie MY

nin Mow waru Uro enato

T [Tipojaro uiBwero myxaw | PaboTai ¢ SPGEKTHEREIM TpOLISAHEM Ha
Bcex mpegmayuX MyxuMH. | Hix

7 [2) Mepecwarpuearo npwanrss Paborawo c CB MY,
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300POBBA U NPUBNEKATENLHOCTH..

F crawosnoce  npueneratenchee
OTPaLBaI0 TyCTHIe BONOCH HA ronioBe N0
MI0RC, MOR TPy CTGHOBUTCA YIpyroh
¥pacweoi (sa 6 wecrues)

TIOXOXe, 470 370 3aka3 IMETS BonoCH Ha
TPYAM ¥ CTMHE, 4TO MpoTUEOpEUMT

uamononm

 MMTaIoCE ManeHEKUMIH OpUAMA
TIONE3HO MMULE, NOSTOMY 7 OTIMMHO.
BLIKY U UYECTEYI0 CEBA NPEKpacHO.

Tpasunswo. He uens, 1.

I TIeTK0 OBNaAeBaI0 aHTIMIACKAM A3LIKOM

277 caoBoasoro obuerus &
nyTewecTaURX U 10 paBoTe A0 koA
2013 roza

Tipaginero.
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nin

Uro caenate

Cnocob peanusauun

Tipouerwe pabote:, pyrosoAcTea,
KonnexTHea, ce6A (ea0B0NLCTED
coboil Ha paBore, HeraTuaHoe
oTHoweswe K paoTe n K
ronnexTusy), newer, K3,

SdperTuanoe Mpouernie + MosuTHBHEIE
Y6exaenun (8 uactHocTu,
CynepayamoHacTpoii «f ~ MacTep nponax»)
© www psymarket ru

ccpepui npoax.

7| Onpenenenme n oTpadoTa FV-TTY cpopmynnposars, sarpyauts MY
CrpeiTeix Buiroa o oTcyTeTanA
pators.

3| Pabora co crpaxamu (we Mal™ | Gocrapyms nomsii crucox crpaxos,
pabory, oxasatsca Menonsaosars Texswki padotsi co
HenpodecciioRanou, cTpax cTpaxamy (Bnaeobor www sviyashA
TYGTUHLIX BLICTYIAISHUTL, TWIOXAX | o175 4.3 Kax paboTah co cTpaxamims ua
oTHowerMi ¢ omneKTAEOM...) | acic e

7| Onpenenenwe npuasanin.

Onpegenetue cchepsi
AesTensHocTH

1.11Y: 5 nerxo u urpatoun onpenensio ceoe
npu3same 0 kowua 2012 1. A nerko
onpegensio Hoyio Cchepy AeATeNBHOCTH M
GLICTPO AOCTUTaIO B HEll HYXHLIX MHE
pesynratos.

2. OBugenwe ¢ noncosHanmem (sonpoc nepen
cHom).

3. MpamepuTs Ha ceGa 30-50 suaos
EATENSHOCTH 1 BLIRCHHTS, 4TO & HIX MEHS
He ycTpausaeT — cpasy oTMedaTs
IPOTUBONONOXHOE, TO €CTb TO, 4T0 Bl
yeTpouno.






OEBPS/images/bin00000035.png
Yéupaso sce crpaxn

TexHuwm paboTel co cTpaxamu

Bapaumeato nobos k cebe

Venonsayio MY CynepayauoKacTpoit «51
& BocTopre o ceBa» (www.psymarket ru )

Pasanga caoo
uyBCTBEHHOCTS,
CEKCYaNLHOCTL, NOIUTUBHOCTS,
HEHCTBRHHOCT.

T Cocrasnmo w sarpyaio 1Y

2. Hapabarsigato HoBbie MoRenH
nosegenn

3. BLINOMHAI ynpaXHEHIH U3 KHATU
ACenrwa «Cexc KaK panocTHan
ncuxoTepanu»

4. Bnonsmo ynpaxHeHus u3 kHuTH
5 Kuick «CexcyansHsie urps.
PyKOBOACTEO K HemeaneHHOMY
BeiicTamon.

5. Tlpoxoxy Tperunr 1l 3unossesoi
(www sviyash.ru )

Paboralo Haa BHewHoCTe0

T 1Y o5 suirnxy vk 8 26 nerl
Moewmy Teny 25 neth.

2. Yeunueaio yxon 3a oM 1
Tenom.

3. OtpaBaruisato HoB0e BuipaxeHye
nya — Hosan MMM

Pasangaio tWokocTs Tena

T Bomonwmo ynpaxwena wa
TUBKOCTS EXeHeBHo.
2. 3awATan TaHUaMM NPOAOXaIo.

Pasanaar uyactea omopa

FanomHar cMewRsE Bpassl, WyTkH,
Xopouume aHeKoTH

TloBuituar camoouerky Il

1. Paboraw ¢ HY-NY

2. Hapabarsigato Hosyio MM
(Mpuesiuyio Mogens Mosenetus)
YBepeHHOR Cebe XeHuuHul

Tiomsiiar cao srepreTry

1. ExenHesHo - KoHTpacTHuI Ayw

2. 3 pasa & wenento - AuixaTenLHLe
npakTKn

0

OGroBnA0 rapaepos

T

Tlocewar nynwnse Mecra,
FAE MHOTO MPHTHIHSIX MYXUHH,
yuacTeo8yio 8 TpeHMHrax
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camo coBo¥i ycTpouTCA.

1 OTKPHIEAI0 HOBKIE HCTOUHIKI AOXOR, W
K cenTbpo 2013 1. 7 RoBoNY ceoi
‘exewmecsunsii aapaborox 20 300 000
pybneit

Mpasunso.

B mapre - wae 2013 roga A nonyua.
(Haxoxy) Hoeyio noAXoAsLYlo AN MeHA
PaBoTy €O CTABUMLHLIM EXeMeCAUHEM
‘moxonom ot 100000 pybnei

Mpasinso.

5 nerxo anaxusaio (oprakmayio,
Pa3BHBaK0) CBO GHIHEC, KOTOpHI
FIDUHOCHT MHe CTaGUALHLIR BICOKITA
‘m0x0 o7 300 000 pyBrieit exemecruHo.

Mpasunsio

Mot et 40¥0R 8 Tedenin 3x
MeCAUes yABauEaeTCA, W A nonyuan
40000 py6ret exemecAuHO U3 pasix
CTOuHMKOS.

ToauTca. XotA npasunsHei
hopmynuposaTs OTHOCHTENHO CeBA: ¢S
HaxoXy cn0COB W yABaMEaIo CB0/ AOXOR
& Teuenwe 3x mecAues »

K MapTy 20137, WrpaiUH Haxoxy U Mpasunso.
peantayio cnocob ysenmuenA caoux
20x0m08 20 60 000 pyGnei & mecau!

A nerko ycTpameatoct Ka nonkocTs0 | MpasunHo

YAoBRETBOpAIOIYK0, HHTEpECHYIO ANA
MeHR, MIPECTUXHYI0, yBnekaTensHyio,
n03BONAOLLYIO Peanu30BLIBaTS 1
Pa3BABATE MOM TANAHTEI U CHOCOBHOCTH,
MIPUHOCAULYO MHe CTABHTILHO-BICOKTA
‘noxon paboty, s secenom, ApyXenioGHoM,
TIOBAUIEM W LEHALIEM MEHR KOnneKTHBE.
Mon paGora exniouae & ceGa obuerme ¢
‘niomLMM, Guamec-noe3kw, padory sa
KoMnLoTepOM

 MIPal0UH HAXOXKY CBOS MPHIEIHHE
pabory flo Aywe, Aakouyyio MHe 40X
NATS ThiCAY R0NNApO8 (¢ mpu pasa
Gonsuwe, uew ceiivac)

B qhopuyne Ase yenw: HaiiTu npu3arme u
HaitTi paGoTy. JKenaTenHo ux BHCTRONTS.
8 yenoury.

B 2013 roay 7 urpatouw OTKpLIEAK
yenewnyio, npoygeTatowyio 1
MpUHOCAULY0 MHe XOpOLINii A0XOR
TypUCTMUECKyI0 UPMY B ropoe

Mpasinso.
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Fnonyuato (HaHCHpOBaHHE, CO3AA0
EPYXHYIO M GKTHEHYIO KOMAHAY, U C Heil
Pa3BNBaK0 CEO MPOSKT A0 CTAAMN
‘OMITHORO MPOU3BOACTBO A0 KOHA
creylowero roga

Bopmyna coemmRRET TPH e
PexowenayeTca pastnts ee o sranam,
nockonky Ges nonyuesa
umaHCHpoBaKUA  KoManaa Byaer He
Hykwa. To ecTb NOCTABHTL TOH Len, U 8
KauecTae nepsoii BuGpaTL nonyuene
dumancuposatus.

S Mrpasou oTkpLIEato coBcTaenHyio ApT-
Cryaweo «llixona TanawTos» & k KoHLy
TeKyLero roga, A3IOUYI0 MHE AOXOA OT
2000 § u ssiwe & Mecay, yenewsyio
puBHLHy0.

HenowsTHS TepMiHel aycnewmyio u
MpUBLINLHyk0>. OHM He HyXHE, NOCKOMEKY
pasbie CKa3aHO, uTO OHa AGET OBUMI

R0X0 (He MuuHLle Aekby, 3 Bce
nocrynneswsl) & pasmepe 2000 § 8
MecAU, 3TO OeHs ManeHSKUi A0XOR,

5 asTop KHur-GecTcennepos, Hosoro
Hanpasnexw nearoruk — ¢ 2014 roaa

HepeansHan uens, nockonsKy kHur-
Becrcennepos no neparorke He
cywectayet & npupone.

Moii fu4HLI AOXOA YBEMaMBaeTCA B 2
pasa & Teuenme 3x Mecrues.

B NpRLANE NPABMNERO, HO AANEe RyXHO
ReicTB0BATS. A He NPOCTO ¥AaTs, uTO BCe
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KommenTapuit

Moit sec pasew 46 #r

BCe MpaswnbHo, HeNNoxo yKasaTs Cpok.
Hepes 50 nleT eac BpAR A YCTPOUT.

Moewy Teny 27 net. A ey Ha 19 net

FlenoHATHO 0 YeM roToRNTCA. ECAA 0
BHeLIHeM Buzle, TO HyXHa TOMbKO BTOpan

Ppaza

| ocneniTensHo Npekpackan, crpoian,
Y MEHR KpacB0e Teno u Mo,

570 He (hopMyna UemM, 370 THTMUHOE
MoawTueroe yTeepxaeHme - HeT Hit
OHOTO YCTIOBUR, AOKA3IEAIOULEr0 Ha
RocTHxeHwe uen.

'V MeHA OTAMSHOS JA0POBLE M MOUHAA
‘SHEPIETUK, MOVt CHiH W MyX 310POBS!

570 Toxe noauTHBHO yTBEpXACHGNE.

MO Chit 1 My 3A0POBEI - 3T0 NPOCTO
6naroe noXenaxMe Mo OTHOWEHMO K
apyraw mogAm. Hu yens, i 1.

RO GepeMeneio OT MOsro MBHMOTo
MyKuMHL uepes cekc (T.e. He npuGeras k
noMouw paver).

BAmNMO, ecTs npobnewi ¢
BepementiocTsio. He e, et cpokoe.

Moewy Teny 26 nier. 7 suimmy Kak 8 28
et

Tipasanero

Vwiewn 30posaR ynpyran koxa. Y wewn
noaTAKyToe ynpyroe Teno

Tipaginero.

Fycnewro wawaro banec no HOT W
nonyuao Aoxo 1000 Aonnapos s mecay

TpasuniHo. Ho HyXHo yaATHIEaTS, 410 &
«caoem Guarece» 1000 gonnapos Gyaet
He 3apnnara, a oBuii oBopor Guaeca,
Bkniouan ace saTpatsi.

FrnonHocTsio yoTpansar K ceoen
paboToii. A suisuieai socxuuesme K.

IV He paboraer. OmocuTca KK

T Merxo Haxoxy nyawm AN MeRR
Guswec, gaiouwi we Aoxon 150Tp. 8
mec. Cpok — 3 mecaua

3aKas He A10X0Aa, 3aKa3 HaxoKAeHHA
HoBOrO GuaHeca

¥ 8eny aR0POBLI 0Gpa3 KM 1
nIOMOralo cBoeMy oprakHaMy
B0CCTaHOBMTS 330p0BLe K Havany 2013 ¢

TIpaBunsHo. HyXHo GeiTs roToBEM K
WaMeHeHMio 0Bpasa KHIHM

FC RemoCTLI0 NOAAepHWEAlo B5C MoBTo
Tena - 49 kT ¢ NONL30M ANA CBOETO

TpasunsHo. He ykasans cpok
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'V Hac ects caon 4-<oMHaTHaR NpocTopHaR
KBAPTUPa C AW3AIIHOM WHTEpLEpa, ¢
o Ha 3anue, 8 Cawkr-TlerepGypre &
Awsape 20131

Lens chopmynuposara s npowunom
‘spemenn. MpasuniHee: e noyuaeH &

COBCTBEHHOCTS CBOI0 4-KOMHATHAD
"MPOCTOpHYH0 KBAPTHPY C AM3aIiHOM
WHTepLepa, ¢ BWIoM Ha sanwe, 8 CankT-
MetepBypre & Aseape 2013 1

'V Rat 6CTe CBOR 2-3TaXHLIA AOM B TENNON
cTparie, Ha Gepery MOpA T Okeaka — &
Awsape 2015

GOpHyTHPORKa B MPOWIEALIEM BpEMERH,
Bpoe sce yxe ecte.

Mol nyTewiecTayem Bcen cemsen 5 pas &
7011 3 rpakuLy & pasisie CTpaHsI

BopMyna MOXeT BorTs HepeansHom, ecn
XOTA Gt OZMH U3 uneHoB cems pagoTaeT
oM oTnycKom & ron.

Fmemo n ¥oMpopTHO N0 MpHEMAENOR
77 MeHR LieHe U BHICOKOM KauecTBe
‘3aKaHuMBaKo GRAroyCTPO/iCTEO CaoMX
‘3eMenbHLIX yuacTHOS.

TIPaBUREHO, HyXeR TOMSKO CpOK
3asepuennn. Liewy HyxXHo 0Bo3HaunTL,
OO «TIPHEMIIEMOTf» HEMOHATHO.

Fero GHCTPO i KoMBOpTHO 0
MIDUENTIEMOT 215 MEHA UHE W BLICOKOM
KaeCTEe 3aKaHIMBI0 CTPOTENLETED
momoe.

Fer AaTe: sasepuerin.

C oxTaGpA 2013 roga 7 €34y Ha
‘coBicTaenHol HoBO# Mawmke BMW X1
UBETa WOKONARHEI METANMME.

Tipaginero.

52020 roay A ¢ paROCTH npoXWEaK
COBCTBEHHOM 3ATODOZIHOM AOME CO BCeMit
yaoGcTeamy ot 150 ke, w. & npegenax 100
1. o7 MKATI 1o Hosopwckomy wocce.

Tanswsn Uens. HyxHsl DOMEXyToHSe B
ee nonTeepxaeHme.

 sveaxat 8 cobeTaERHyI0 MPOCTOPHYI0
4-X KOMHATHYIO KEAPTHDY & XOpOLLEM
MecTe u ¢ Bonbwo kyxseii
‘espopemorToN.

Tipagnsro.

T BLMpeIEar MANTHOR AONAGpORT

Fle pabotaet. He sawcuT ot 8ac.
oxupaswe wyna
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BIMARL! BO BCeX Cepax KM3HH
BenuKoneni cexc.

B Teuenwe GrbRanLIX 2X neT 7
BLIXOXY 3aMYX 32 MIOGALLEN MeHA
THOBHMOTO MHOM MYX|iHy- €8DOBOTD
MHTITHOHEPA MOE MENTL, U M
XUBEM CUACTIMEO, FaPMOHHIHO
pagocTHo

TIPWEMAENO, XOTA HENORATHO, 4TO TaKoe.
€EBPOBLII MATITHOHED MORi! MENTS»

S coana cemso co cB0GOAHHN,
UHTEDECHSIM U 310POBLIM MYXUHHOF,
KOTOpLI  MIOBHM MHO 1 TIOBALAM
meHn

Mpasunsso. HyxeH cpok

S nerxo waxoky cnocoS caenars Tax,
w06 MHOGUMEIE MHOW C npurnacn
MeHR MEpeexaT K Hemy Ha KEapTUpY
BrOPOA .. B KauecTse ero AesyuKM
7R COBMECTHORD, CUaCTANBOTO,
‘oBecneuesHoro NPOXUBAHUA.

V7 nepeeswaio K nioBumomy MHo#i C
Ha KBapTUDY 8 KOHLE Aekabpa 2013
rosa.

Boamoxo. Ho HyxHo Gyget paborats waa
coboit

A scrperuna caoGoasoro,
‘oBecriedeHHOr, 3A0POBOND, He
ToncToro , He kypAwero,
ManonLioLLero, He cTaporo
MyXUMHY, 32 KOTOPOTO BLXOXY.
samyx 8 Teuerm 67 mec.

Menonsaosaro npouwenuee spems: o5l
scTpeTuna. ». Tak uTo ucnonHATS yxe
Heuero. Henpasuneso.

S samyxen 3a nioGaEM 1
THOBUMEIM MHOK MYXUHHO MOSTH
MeuTH, HAZEXHLIM, 310pOBLIM, He
CTapIM, He TONICTEIM, He KyDAUIAM 1
ManonLoLMM, KOTOPSi UMeeT
TIOXO¥HE CO MHOM XHIHEHHHE
UHTEDECH, LISHHOCTH, MPHOPHTETS! M
C KOTODIM HaM BMECTe Ik
MOpanHo oueHs X0powo.

Mpouwesuee spews, ucnonaTs Hevero

51 BLIXOXY 33Uy 32 HOGUMOTO 1
iOBALETo MeHR GIUIKOTO e o
Ayxy v Aywe myxuuHy (Myaporo,
yMHOro, AOBPOTo, CURLHOTO,
CpaBennMBOrO, ¢ UyBCTEOM 1OMOPa,
BeCenoro, enoBEUHOTO, 3AOPOBOID,

Kpyue we Guisaer. Mpasuniho.
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TI0BUMa TaK, KaK A XOdy.

OnpefieneHA MOMEHTa JOCTIKEHUA Lienk.

1 XMBy ¢ MOGUMLIM W MIOGALM
MEHR, CaMBIM MyJLIMM CURSHEIM
MYXUUHOR, C KOTODSIM Y HAC OueH
HeXHble, ADKHE U KNACCHSIE
‘oTHOLEHMA, NONHLIE PAAOCTH,
FapMOHUW, TIOBBH, NOHMMAHHS,
3aBOTL! W NOAAPKOB — OH NOCTORHHO
passnsaetcs 80 scex cchepax, Mt
BMeCTe e3auM Ha NpUPORY U
yuacTeyem 8 TpeHmHIax.

3akas nioBamoro 6e3 sakniouess Gpaka. O
MOXeT GuiTs XeHaTeiM

A exoxy samypx 3a
noBuMoro u  mioGAujero
Bacunun 8 2012 roay.

moero
menn

®opmyna nocTpoeKa o oTHoWEHIIO K
Apyromy KOHKPETHOMY myxuntie,
KOTOPLI MOKET BT HE FOTOBIM HEHHTSCH.
HanowusaeT npuaopor.

He paGoraer, nockoniky ecTs KoHKpeTHSIii
wenonkwTens. Gopuyna YkassisaeT wa
Hanuuvie onaceHui (CTPaxa), uTo oK He
XeHuTc.

§ BHCTPaNBak cBOM OTHOWEHHA C
... Takim 0Bpasom, uTo oH Xouer
6LITE O MHOW NOCTORHHO.

3aka Ha UaMEHEHWE 0BEEHHA ADYTOTO
uenosexa

He paGoraer, nockonKy HEMOHATHO K KoMy
oTHoCHTCR.

Mpasunsso: 5 HaxoXy W UCNONL3yio Takne
WHCTPYMEHTL! BnMAHWA Ha T1., KoTopHIE
PUEREXAIOT €10 K MHe». Ckopee Bcero, 370
ROMKHa BT CEKCYansHOCT — HyXHa Lens
710 pasewTIio CexcyansHoCTH.

B Teuenue Tpex mecaes A
BCTpenalo MOGAILEN0 MeHA
THOBHMOTO MHOK YCTIEWHOTO,
cB0BoAHOr, MaTepHankHO
‘oecnedesHoro, MyAporo,
3a60TIMBO0 M0 OTHOWEHMO KO M,
MIDUSTHOTO BHELUHE MyXuMHy,
YaoBneTBOpAIoliEMY BCeM NpouMM
MOWM BHyTpeHHUM 3anpOCaM, W
CTPOI0 C HitM FapMOHMUHLIE
oTHoweHHA. Ham ¢ Hum odeH
XOPOLLIO BMeECTE, Y HaC euHbIE

3akas nioBAmoro. Cropee BCero, XeHaToro.
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yBaxaemoro, obecneueHHoro,
£B06OHOTO OT SMOLMOHANEHEIX
6roKos, ¢ uyBCTEOM coBCTRHHOTO
HOCTOMHCTEa, MPMATHOTO BMAa,
‘OTAMNHO COBMECTAMOT CO MHOW Ha
CeKCYanEHOM, AyLLIEBHOM, AYXOBHOM
W MHTERNEKTYaNsHOM YPOBHAX, MO
UHTEDECaM, MInNaHaM n XenanuAM,
peanucTa, en1osoro, yenewHoro 8
6ustiece, KTUBHOTO 1 CMENOo 1
YeepenHoro 8 cebe , OTKpLITOrO
nOCTORKHO pasenBaulerocs)

B Teuerue B MeCALER A CO3A20 CoMb0
© PIOBAMOli M MOBALLeT MeHA AesyLKoi
KOTOpan Mnaaue weks, et
KPACHB0E Teno, CrOKOHHLI # AOPHH
'XaDaKTED W COBCTBEHHYI0 KEADTHDY

Foayea.
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A ybexnena, uTo GonbuwmHCTEO fen B
MOUX pykax oBpevero Ha nposan

Toboe aeno wnu meponpuaTue A
‘OPTaHH30BLIEAI0 YCTIEILIHO W TANAHTIHEO.

Yenex W NpHaHaKMe conyTCTayioT Mie 80
Bcem.

T A6 Wory AGBECTH A0 KO
BONLIMHCTBO CBOMX Aen

Bce Ca0M Aena A yBEpeHHo 1 KauecTeeHHo
3BEPWAI0 B 33yMAHHEI CPOK.
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HY (Heratuenoe ybexnenne)

Y (MosutueHoe ybexaexne)

MG Hit Ha UTO_He XBaTaeT Bpemern

5 8c8 yenesato cAenats B0BpeNA.
PALMOHANLHO W NPABALHO ynpasnAio
CBOMM Bpemerem. Y MewR Bcerna ocTaeTc
cB060HOR BPEMS /N7 YAOBONLCTEM/I M
oTAbIXa
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T B5IXOXy 3aMyX 32 THOBHNOTO 1
TIOBAULETD MEHR W MO0 A0UKY,
CTIOKOFHOTO, Pa3yMHOO, yBeperHOro
& ceBe, 3A0POBOTO, HEMPHXOTHEOTO
& By, ObecneverHoro 1 nioBAwero
cB0e f1eno myxuMHy.

BOpMyNa B LETIOM HENNOXa, HO HYXHO
OHAMATS, 4To 3nech Gonbe 3aKa3LBaeTCA
He Myx, a oTely AnA pebenka

 notprcarolan waobpeTatensan
uyscTeeHHan oGOk, A
NONHOCTLI0 CYACTIBA B CeKCe U

'He dopmyna uenw, npocTo MosnTuaroe
yTaepxaesvie. HeT kpuTepues ans
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HY (Heratuenoe ybexaenue)

Y (MosutueHoe ybexaexne)

7 600CS, 4TO MO OILIT Pa304apoBaHHIA
W MepeXVBaHIIi 8 OTHOLISHHAX ©

MYXUMHaNY CTaHET Nperpanoi nepen
HOBIMH OTHOLIGHUMI

5 yBepeHHo U MYAPO BLICTPaWEa
NIpEKpaCHSE OTHOWEHWA C UMM AN
MEHS MyXUHHOI

T Crapa A poMaHTAIEC
oTHoweHit

C romami A cTaRoBRIoCE BCE WHTEpecHee,
uyscTeenHee u npuenekaensee. A
H0BEPAI0 CEBE U KW3H B WIEANLHOM
BLI60pE MYXUMHLI A7 MeHA.

¥ Bceraa Goroct, uTo MyxuHa,
KOTOpLIF M HPABWTCA, MpeanouTeT
e Boniee MONOAYI0, KPACHBYIO,
CTpOiiHyI0 W TA.

T AOCTONNa MIOGEM W BOCXHULEHI B TOGOM
B03pacte. MyXuia, KOTOPHII MHE HPABHTCA,
CBOW NPEANIONTEHMA B NHOGEM 1 EOCKHILEHWN
OKaXeT TOneKO MHe.

T y6exaeHa, 4To, TOMeKo BOpACE M
ConepHMuaR ¢ MyKuMHaMM, A
CTaHOBMIOCH NpHEEKATENLHO 8 HX
razax

T 1T P30, STO MYXUHHa MOXET BiTs
yuHee, cunsee u ycnewsee mers. Mon
MIPUEAEKATENLHOC TS B Ma3aX MYXUMH
OBYCAOBNEHa MOEH HEHCTBEHHOCTLI,
MATKOCTEH0, OBARHHEM W CEKCAMMALHOCTEO.

1 Gocs, 410 MOV CTpaX BHImAReTS
«NIROXOi A€BOUKO, 3, TPYBO OBOPA,
6.0, MEwWaeT pasBHTI0 OTHOWEHMI ¢
MyRHaM

"OULYULE0 Co0n PHEREKATENERON W HTEDECHON
HeHUIMHe, COYaHHOT ANA BB, Herl 1
‘spormn
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¥ cBoeil xuanul F Hacnaxaalocs ceoei
Xu3HeIo, 3ech U celiuac

Mon XHaHe NOAWHERa WHTEpeCan
apyrx mogen

FC MEMOCTLI0 pasyMHO_pacnopaXarct.
a0 #uaHLiol Mon ¥iaHs — 3T0 BecEnas u
yenexatenshan urpal

Mo B03MORHOCTH OrpaRMIEHS

C KGXALIM AHEM y MERR CTaHOBWTCA BCE
Gonsue 1 Gonsuue B0IMOXHOCTEl 8 M0G0
ccpepe moei wustul A obnanato

(G3MDaHUNHLIMIM BOIMOKHOCTAM)

e yoepena 8 cebe.

7 B2pi0 & CebAl 1 C NTHOCTL ACBEPAO
ce6el 5 urpaioun A0CTHTalo BCEro, Uero
3axouy B caoei Kuatul

'V MERR HeT 4yBCTBa COBCTBEHHOTO
nocTowkcTea

T AOCTOMNA NGBS W YBAXERWR Camil
baxTom caoero cyuecTaOBaH

e oo cebn.

F 060 cebn, sAeCe W ceRac, M OA06pmo
ce67 80 ecéml 5 TanakTIMBa 8 MOGEM K
cebel

FT 330 OT MAGHIR OKDYXaIOLAX

1 CB0GOAHa OT MHERWA TOASH 060 MAel 51 C
NMKOCTEIO NO3BONAO MOAAM AYMATs 060
MHe BC8, 4T0 1 3axoueTcal

'V Wetn HeT TananTos

‘Bor Rarpagun wewn TananTaml 7
GoxecTaenHo TananTnMea 8o scem!
06na/1at0 YHKAMLHLIMI TANAHTaMM B0 BCEX
ccpepax woeii Xyl 51 ¢ NEMKoCTI0
YAOBORLCTEMEM 1I038ONAHO MOMM TAnaHTaM
Peanu30BLIEATS MOU BearpaHiuHLe
[Ee—

Cexc - 70 nporanenve
pacnyuenHocTH.

Cexc GoxecTeren! Cexe Ayxonen] Cerc
MCTOUHMK BOXECTBEHHOO HacnaXneHMl

 nokaxyCh CMeLLHOR, ecnin Gyay
FOBOPMTS O CBOMX ¥EnaHHAX
yramsan

FC ETOETS W YAGRONECTENEM 1080P0
MYXUHHE O CBOMX CexcyankHLX xenannsx!

TInA Menn Cexc - 370 0BA3aHHOCTS.

T Mo3B0nA0 Cebe BCeTAa ¢ MEKOCTLR 1
CTPACTHO BCTYNATE C AOCTOMHAIMIM Meks!
MYXUHHaMA B CEKCYanbHbe OTHOWEHHA]

e coKcyancia wenLa

T WCTOUHUK CeXCyanoHOCTH /A A0CTORHEIX
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T yBepena, 410 XeNan uMeTs NpeANeTS.
PoCKoLIM, A PaseUBaI0 B cebe AYpHON BKYC

1 GTHOLLY CE0R K THORAM C WSLICKIRHEM
BKYCOM, /117 KOTOPEiX CO3AIOTCA MpeKpacHsle:
POCKOLIHSE UsAenMA M npeMeTs:. 5
NPHTATB310 WX K Cebe B BnE NOAAPKOS 1
DAZOCTHIX NOKYTIOK.

FTYGexaeHa, uTo A0pOrHe NOAapkH W
erte. AeHb OGXORAT MeHR CTOpOHOH

T RpHBNekalo B CB00 Xui3Hs A0POTE MPHATHEE.
704Dt W neTke AeHIU.

T YGEXAeHa, STO WOTy OBOATHCS CHPOMHOR
‘OREX(10f, MPOCTO MEGENLI0 W MUkMyMOM
yaosonLcTaM

T AOCTONHa KpaCHBOR OQEXAsl, WaHICKGHHOTO
WHTEDLEPa U MeBenH, 1 MHOXECTEA
BOCXHTTeTHLIX Be3jenylIsk  YAOBOMLCTEM.

Wie BcerAa TAXeno TpanTs AeRbT Ha
‘Hoporyo onexay 1 MeGens

T REG W € XOPOLIM HACTPOBHHEM TPty
mewsrin Ha FA0Poryi0 OexAY H MeGens

i cerna bowcs ocTareen Ges AeHer

¥ AOBED0 308 XiHaHH 1 038010
330THTLCA 060 MHe. ¥ MeHA BCeraa ecT
HeHST B HEOBXOMMMOM e KoTitsecTse.

F Gorocs mypast

¥ AoBepm0 KsHi_ A 038010 JHaH
7103360THTCA 000 MHE B HACTORLIEM 1 B
cTapocT

C B03paCTOM A GofoCk NOTEDATE PaoTy.

T Wern sCeTA HaRASTCR WRTepecHan
HEOODEMEHUTENHaA W BLICOKOROXOHAR
PaboTa s cooTaeTCTENM ¢ MOMMI
HTETMGKTYANEHEMH # DHSHSECKAMI
BOSMOXHOCTAMA.
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CTVILKOM MeEieH0 Aaio

1 1HOBSHHO A@10 GNECTALIE OTBSTS Ha
ioGLie BONpOCH

iR HeT pasvara el

5 CBOVX MEICTAX 7 NEIK0 DasABar
TD3HHLEI BOIMOXHORO. 7 OTHPLIBAK0 B C20E
IT00ANEHOE MalLLTEHVE.

T ey Aa NS AHDEKTOD

T MYADSI ¥ YCTELHS ByKOBOANTEN:.

T TARIMR KDHTIK) CANLIFON AGHO

1€ WHTEPECOM MpHCTyINBa0CS K Tem
LeHHsIM COBETaM, KOTOPsIe & NONyal0 0T
Apyrvx nlonei. A nowualo, 470 3T
COCOBCTBYET MOEMY NVUHOMY POCTY.

T TOCTORHHO KpATHRYH0 CEBR

7 L/eHI0 CBOM A0CTVXeHA 1 FOpX/ch ToM
470 A fenato.

e 0vens yWHa

1 OB CE07  BOCXHLAICE Cao
TDAKTUSHAIM 1 HHELIM YIIOM.

T IKOTAa He YAy Ak OpaTOpom koK.
Barak Obama.

- WacTep yoeXaenA, A Tak CTPO0 Caon
BHCTYMNEHUR, UTO. MIOZM 33TaWB AYX
cnywaioT wens

e AOCTONNA T0ro, 0Bk THORN
TpHETYBATICS KO WHe

71 YMHa W YCIELIHa, TGN C HRTEpecoNt
TpHCYMBI0TCA KO e,

1 Copan MOCpefiCTaEHHOTS, FOTOON
Woraa seseT.

IOiT JCrex - DesyibTaT WoWK TananTos,
CocoGHOCTEN W yCIAR.
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Ny eroporo suaa

FcnnKom neRnaan.

W onmmansHa 8 ceonx nocrynkaxl 51
AOCTTAK0 CEOM e ¢ MAHAANHSIMM
yeanuAma. 5 8 BocTopre oT ceBal

Hscerna onasnsisaio

‘W Bceraa 1 Beane MpAXOXy B0BpEMA. OO
ApyTHe MPUXOQAT pabuwe Bpenern. A
nonHoCTL0 0a0pAI0 cebal
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Heratmanoe ybenpenme

Y nepsoro suaa

FcnnKom neRnaan.

1 NOBEILIaI0 CAOK BKTMROCTS W
AenoauToCTE! 51— MCTOMHIK Hepruul

Hscerna onasnsisaio

T yHyCh SETKO CTPONTE CB0M paBOA
Fpachuk  Be31e MPYXOZUTS BOBPENH
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0BNafat yHUKanLHOI KPacoToM U
encTaeHHoCTLIO! 5 Bceraa yaepeHa & caoeit
KkpacoTe w npenekaTensHocTUl

FT e YMer0 paROBaTECH NOAGKAM OT
My

FC PAROCTLI0 W YAOBOMLCTBEM NpHRNMARD
nonapiu o1 MyxuH! 5 focToiHa nogapros!
1 ¢ MEMKOCTLH0 NO3BONAI0 MYXUMHAM AENaTS
e nopapl

¥ Gowcs nporenaTs c800
3aUKTEpeCOBAHHOCTL 8
‘OTHOLIEHHAX C MyXuMHaMM

FC EMKOTTERD W YAGRORECTEWEM NPOFBNAD
CB0/A MHTEPEC K MOHPABHBLIMNCS MHe
MYXUMHaM CTOBAMM 1 AEHCTEUAMAL

e ywero druprosats

¢ nrvocTLio AoCTaanAo cebe
yaosonkcreve or prupral OmupT A7 et
yaneaTensHoe saksT

'V MEHR HeXpACHEaR KOXa TALE N
Tena. Y menn Hexpacweoe Teno.

8 socTopre ot caoero tena n @l Y
MEHR MaJIkaR, UACTAR W YNDYTaR KOXa uLa
wrenal 1 ¢ HacnaxaeHmem
6GnarogapHocTi0 XiBy & MOEM Terel

'V MeRR 03aB0uEHHOS W yCTanoe
Buipaxenme Ny

W08 Nperpackoe nWiio BCerAa ¢ NerFocTH.
BLIPAXAET PAOCTS, CUGCTLE U BNaXeHCTEO
oT ce6 u XKkl MoR Xu3ms - WCTOUHK
PaAOCTH, yA0BONLCTEMA, yenexa u nioGeu!

7 nenwea 8 Gairy.

FC PAROCTL0 W YAOBONCTEEM COREPRY.
caoit Ao & nopAaKel $1 GnaroaapHa caoewy
unsiol S NETKo U ¢ yA0BOLCTEMEM
FOTOBMIO NOBUMLIE BNIOAA ANA CBORH Cemii
W Gk moge!

1 noxo seAy Aowailiee
xoamicTEO.

A npexpackan xoamial A BCETAA ReTKO M
PAUVIOHANLHO TPaYY ACCTYMHbIE MHE
CpefcTaa Ha sepekMe AoMalHero
xoamiicTeal 5 acerna ferko n ¢
YAOBORLCTEMEM N0BLILIAK0 KOMOPTHOCTS
woero Gurral

Wie 5 TArOCTS, KOTA3 KO MHE
APUXORST roCTH.

FIRerio 1 ¢ YAOBOMCTENEN MpHHIMaI0
rocTedil 5 sceraa paga rocTaml 5 panyuman
W rocTenpuMMHaR xosaiKal

T 330011y OT MAGHIA W OLGHOK MOV
rocTed

7 CB0BOANA OT MHEHIR 1 OLEHOK MOWX.
focTedil 1 ¢ nErkoCTl0 N0380NAH0 AYMATL
060 MHe MOWM FOCTAM BCE, 4TO UM
saxouetcl

e Xanko Bpews, noTpadenHoe fa
npusATH rocTeii. Mie KaxeTcs, uto
oHO TPaTHTCA Ha nyCTYko G0TOBHI.

FC PAROCTL0 M YAOBONLC TEHEN MPOBOXY
pews co caonmm rocTauM! A paayioce
oBugermio ¢ Hunml

'V MEHR OTpaRWHERHLIE CROCOGROCTH

7 0BNanato yHKANEHEIMA CIOCOBHOCTAMMT
Mow criocoBHocTH ¢ nérocTeo yereto
paseusaioTc

ST HE MOTY XWTh CBOGH KH3HDIO,

5 Nero No3BONAI0 Cebe NPORBNATE WHTEPEC
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e NeHcTaeHHa

T TPALING B 3TOT MAP NPa3AHOBATE CEO0
HeHCTaeHHOCTL 1 OCO3HaN0 W MPORENHO
CBol0 XeHCTBeRHOCT! S XeHCTReHHAR 1
uyBCTBeHHaR, KOTAA Mie 3TO HyXHOl

T HeAOCTATOMRO KpacHBa, 4TOs!
DMBNEKATE BHUMAHIE MYKUMH.

FC ner¥ocTLio BCerAa NpHEREKaK.
AOCTOMHBIX MyXUMH CBOGH KpacoToiil 51
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MosutueHoe yTeepxaeHme

Fyxacko ewrmaxy. 5 sewly #a 20 k-
Gonsiue, uem Hykiol

Fnemo copaceiea nMLIANR Bec. 7
CTpoitian 1 KewcTeenHan!
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1 He CUMTaIoCE C KEenaHUAMM
MOBTO MyXuMHLL

M0 AOCTOMHCTBAX — 3TO BCE, YTO A BILKY B
He.

7 He yMer0 CTONTS OTHOWERIR ©
OGN MYKHOR

T CTPO® OTKpSITHE 1 ACBEpHTENEREIE
OTHOLWEHIR C MOUM MyXuiHOF. 5 B BocTopre.
o7 Hawwx oTHoWeHMil






OEBPS/images/bin00000014.png
Heratmanoe ybenpenme TNosuuenoe yTeepxaeHue

Fyxacko eurmAXy. 5 selly wa 20 K | 7 HacToRuan Kenupa, A nonka

Gonsiue, uem Hykiol AocTonkcTsa U 3HaunmocTH!
NpezHasHavera Ana yewuTens

HACTORUEH KeHCKO KpacoTull
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TNosuuenoe yTeepxaeHue

Fyxacko ewrmaxy. 5 sewly #a 20 k-
Gonsiue, uem Hykiol

Fnemo copaceiea nMLIANR Bec. 7
CTpoitian 1 KewcTeenHan!
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Heratmanoe ybenpenme

Nosutuskoe yTeepiaeHme

e wercTacHa. 7 He yier boirs
nackosoil 1 HexHon

T~ ACTOUMAK HEHCTBERHOCTH W MATKOCTH.
WMoy Aavxenya, oit Foroc noHe:
UYBCTBEHHOCTH M HEXHOCTH.

T repocTaTowmo Cercyanea

B s0cTopre o caoen cercyanbHocTAl Mor
CEXCYANSHOCTE MOBILIAETCA € KaXALIM
avent

e ywero ynpaBnaTe CaoMM
SMouHAMM. 5 SMOLOHANSHO
pacnyujesH enosex

T crokona i ypasHoselLena. 1 nerko
ynpasnA0 ca0MMMA SMOUMAMY. 5 M0380NAID
cee TOnKo pagocTHEE AMouA

e yweto yearars npaga Noero
MR

7 peAOCTaBnA MoeMy MOBMMOMY
CTONKO AUNHOTO MPOCTPaHCTEA 1 30603k,
CKOMBKD OH 3aXOuET. 5 KOHLIEHTPUPYIOCH Ha
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TaeT K Hewy, MBicRI 0 Hew BCE BOCTIOMUHAHIR O Hew.

TIOWIMAET. 1m0 C HM W3 He | YOpana Gl CTpax nepen ByAyLIM, &
TIOCTPOUT, HO TIPOAOTHAET TAHYTSCA | KOTOPOM HET BomlLe Hit OmHOTO
KHemy myxunl. Hawna G ceBe apyroro,

AOCTONHOTO €@ MyKHY.






OEBPS/images/bin00000004.png
®pasa uz PON
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T ApOUlY TpOWERUR y MyXa 38 0, Mo
marno ydenana emy epemer u we Guirna
HEXHa U NCKO8A G HUM, KaK OH 3M020
xomen.

T He XeHCTRERHA. 51 RE JMer0 GoTe
~RACKOBOM 1 HEXHO
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7 Mpowy MPOWEHUR y MyXa 3a Mo, 4mo
omxaseieana emy e Gexce, k0232 On
3mozo mpocun

1 HEROCTATONHO CekcyarnbHa.

T ApOUlY TpOWERUR Y MyXa 38 0, Mo
yempaueana cxakdans, ucmepuru u
Guers! pesrocu

7T HE JWMEr0 YIPaBATS CEOMMIA SMOLANA
1 SMOLHOHANLHO PaCTyEHHI uerosex.

1 He YHeio CTONTS OTHOWEHI ¢
THOBAMBIM MyXUUHOT

T ApOUly pOWERUR Y MyX@ 38 0, o
Xomerna, umobis O MpuKadnexan monsko
e, U akmusHo 3mozo mpeGosana.

FTHe yWer yBaXaTs npasa Moero
MR
51 He CUNTaI0Ck ¢ KEMAHAAMM MOETO
MR

T ApOUly pOWERUR Y MyX@ 38 0, o
nposepana ezo menecho, kownsiomep u
KapMaHe.

FT¥i5Y & CTpaxe nepeA ByAYLIM, 7 He
‘AoBEpsI0 MoEMY MyltHe.

T Apouly powenus y JKuswu 5a Bopeby 6
OO, MOk HAGSIPHOG, YIPAMCIEO,
omemausanue caoezo ool yerol

T WBSITOUHO yTpAMa, MHe Re X@aTaeT
uBkocTa

T Apouly mpowenuA y JKuswu 5a
posOauuy - Xomena noxoKwums G
oot m. Geina He Goenacka c meoum
Ppeuweruen 3aBpams 20 y ek

T W3BoITOwHO yprMa

7 ApOwly MpOwERUR y JKusHU, o He
uenuna me6s

T He yWMero G GRaroAapHON

T Apouly mpowensA y JKuswy 5a
oBeurerus e, kozda 5 GroManace.

T e yWer Bpars oTeeTCTBERHOCTS Fa
cebn

T Apouly powenuA y JKusHu 5a Mo, umo
He noUMalo, umo mei 3a6omuLLLCs 060
e, 0 Moeli dywe, wepes caou deticmeus
Y MekR socnpusUMams Mup
npasunsHo.

FTHE JMEr BWaeTS M NOMMATS T& 3HaK,
KoTopse nockinaeT e KinsHe
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Tosenetme peansHo Napucut

Tosenetme Napucut-nnioc

Fatina cee cymaceauero
NapHA, KOTOPL TO PesHyeT, TO
3aBbiaer o Heil

Ora Bol nerko Tak nocTpoAna caon
OTHOLWEHHA C NapHEM, UTOB OH Bce
Bpew 6uin & Hee enioben 1 AoBepAN
6b1 i

Paccranace ¢ napHem, Ho
NpoAOM+aET NoNyUaTs OT Hero
NUCLM, Y 88 KONOTHT HepaHan
ApOX®, K0T OHa WX wiTaeT

Tlopeana bul ¢ AV OTHOLIERIA
foMHoCTSO

YBpana 6ui 3 Tena suousOHANEHEI
610K, 4TOBI He WCTILTLIEATS HIKAKAX
MO, ECM O MPULTET MHCEMO.
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Heratmanoe ybexaenme (HY)

T 5a6Upar0 60H0 HepaUI U3 MOUX
80CTOMuHaKLI 0 MO, KaK MOR Ceexposs
‘ecemu cunamu 10 nem nuimaemes

FTHe yWer0 CTPOWTS AGNTOBPEMERHSE
OTHOLIEHIR € MOMI POLCTEEHHAKAIMN
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Paseecmu MeHs C Myxem

T 5aBUpar0 60H0 SHepaU U3 MOUX
s0CTOMuHaHLI 0 MO, Kak MOR Csexposs
OGMORHHO pPy2aemGs Ha MeHs MaO.

FTHe YW MpOLLaTS Apy IV THORAH X
nosepese.

T 5a6Upar0 60H0 HepaUI U3 MOUX
‘SOCTOMUHaHULT O MOM, KaK MOR GeeKpOSs
yempouna uemepuxy. kozda 5 Geina
Bepeuensiod, & umoze pebero
nepecman weeenumsCa u  nonana K
epay.

FTHE Y0 CTPOWT XOPOLIE OTHOLIERIA
C MO pOACTBEHHMKAMM

T RORROGE 386UpaI0 SHEPEUR U3
‘0cnoMuKaHUL O HOuX Heydaurbix
oxodax & mazasunl 3a odexdo, koeda
£ yx00una u3 Mazasura, umoBil Huueeo
He wepums

7 0uers CTeCHARCE CB0STO BRELIET0
Buaa

1 yacHo sy,

T RORROGE 3G6Upal0 SHEPEUR U3
ocnowusanul 0 cryae, Kozda

podaeeu orasana, umo woeeo pamepa y
Hux Hem

1 ouerS HEpEHO pearvpyio Ha
BLICKASLIBAHIA OKPYXAIOUWMK MTOAEH 1O
08Oy MO BHELWHOCTH.

51 338Uy OT WHEHWA ApYTHX MioAEH

T RORROGE 3aBUpaI0 SHEPEUR U3
socnowuKaKul 0 cryuae, Kozda MamuHa
nodpyea ckasana, umo 5 «Bonswasny

T ouert 0cTpo._pearipyo wa
BLICKASLIBAHIA OKPY XKWWK TOAEH 1O
noBoy Mo BHewwHOCTH

T RORROGE GUPaR0 608
€OCTOMUHaHUS O oM, Kak MHe MAKEno
ensil dexs GMOMpeNs & MOHUMOp.

7T He JWMer OpraRv308aTs CB0e pabotee
Bpewn

5 33k CHyUHOT M BpERHOR AR
3perun paboToi

T RORROGE GUPaR0 608
€0CTOMUHaKUS O oM, Kak 7 He 0BT U
He xouy pabomans & odpuice.

T HE JWMEr HalTI AT CEOR VHTEpECHY0
W AoxomHyio pabory.

T MOMHOGTERD CUpar 668
COCTIOMUHAHS: 0 MOM, KaK MHE CHYiHO
simonHams Geou ofirsaHHoCL.

T HE JWMEr HalTI AT CEOR VHTEpECHY0
W AoxomHyio pabory.
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