	Xîñå Ñèëüâà, Áåðò Ãîëäìàí - Óïðàâëåíèå ìûøëåíèåì ïî ìåòîäó Ñèëüâà



	Êàæäîìó èç íàñ ìàòåðüþ-ïðèðîäîé äàí ðàçóì. Íî äàëåêî íå âñÿêèé èç íàñ ïîëüçóåòñÿ èì ïîëíî. Îäíîìó è áåç òîãî âåçåò â æèçíè; äðóãîé ìàõíóë íà âñå ðóêîé è "çàêîïàë òàëàíòû â çåìëþ"; òðåòèé ëåíèâî ïëûâåò ïî òå÷åíèþ; ÷åòâåðòûé, èçìó÷åííûé íåóäà÷àìè, ïîòåðÿë îïòèìèçì è âåðó â âîçìîæíîñòü õîòü ÷òî-òî èçìåíèòü â ñåáå èëè âîêðóã. Ìåòîä Ñèëüâà îñíîâûâàåòñÿ íà ôèëîñîôèè ïîçèòèâíîãî è ñîçèäàòåëüíîãî îòíîøåíèÿ ê ñåáå, ñâîèì ñïîñîáíîñòÿì è æèçíè âîîáùå.

Ïðåäèñëîâèå.

	Ñ 1966 ãîäà, êîãäà ñ ìåòîäîì Ñèëüâà áûëà âïåðâûå îçíàêîìëåíà ãðóïïà ó÷åíèêîâ â Òåõàñå, ïðîøëî ìíîãî âðåìåíè, è îðãàíèçàöèÿ, çàíèìàþùàÿñÿ âíåäðåíèåì è ïîïóëÿðèçàöèåé ýòîãî ìåòîäà, çíà÷èòåëüíî ðàçðîñëàñü. Îíà ïðîøëà ïóòü îò åäèíñòâåííîé ãðóïïû ýíòóçèàñòîâ ñ îäíèì èíñòðóêòîðîì äî âñåìèðíîé ñèñòåìû ñ öåíòðàìè è îôèñàìè âî âñåõ êðóïíûõ ãîðîäàõ Ñîåäèíåííûõ Øòàòîâ è îòäåëåíèÿìè â ñåìèäåñÿòè ïÿòè ñòðàíàõ — îò ßïîíèè äî Èçðàèëÿ, îò Ñàóäîâñêîé Àðàâèè äî Èðëàíäèè, îò Êèòàÿ äî Çèìáàáâå, îò Àâñòðàëèè äî Àëÿñêè. Ìèëëèîíû ëþäåé ðàçëè÷íûõ ñîöèàëüíûõ è âîçðàñòíûõ ãðóïï ñëóøàþò êóðñ Ñèëüâà, êîòîðûé èì ïðåäñòàâëÿþò 450 äèïëîìèðîâàííûõ èíñòðóêòîðîâ íà âîñåìíàäöàòè ÿçûêàõ.

	Â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ ôèëîñîôèÿ ïîçèòèâíîãî ìûøëåíèÿ, êîòîðàÿ âûäåëÿåò ýòîò ìåòîä ñðåäè îñòàëüíûõ? Áëàãîäàðÿ ÷åìó ïðîèñõîäèò ôåíîìåíàëüíîå óëó÷øåíèå? ×òî â ìåòîäå Ñèëüâà ïðèâëåêàåò ëþäåé ðàçëè÷íûõ ðàñ, âåðîèñïîâåäàíèé, ñîöèàëüíûõ ãðóïï è ïðîôåññèé?

	Ìåòîä Ñèëüâà íèêîìó íå óãðîæàåò. Ëþäè, ïðîøåäøèå îáó÷åíèå ýòîìó ìåòîäó, ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî èõ óáåæäåíèÿ ñòàëè åùå áîëåå ìèðíûìè, ÷åì îíè áûëè äî îáó÷åíèÿ. Ìåòîä Ñèëüâà ìîáèëèçóåò âñå õîðîøåå è ïîçèòèâíîå, ÷òî åñòü â ëþäÿõ: îíè ïðèîáðåòàþò îñîáûé âêóñ ê æèçíè, ó íèõ óëó÷øàþòñÿ îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè è çäîðîâüå, îíè ëó÷øå ïîíèìàþò ñåáÿ è äðóãèõ, Ó íèõ ïîÿâëÿåòñÿ óâåðåííîñòü, ÷òî îíè ìîãóò íå òîëüêî ÷óâñòâîâàòü îòâåòñòâåííîñòü çà ïðîèñõîäÿùåå, íî è îùóùàòü â ñåáå ñèëó è âîçìîæíîñòü êîíòðîëèðîâàòü è èçìåíÿòü ñâîþ æèçíü.

	Ýòî âòîðàÿ îñíîâíàÿ êíèãà, îïèñûâàþùàÿ ìåòîä Ñèëüâà. Ïåðâàÿ êíèãà "Óïðàâëåíèå ðàçóìîì ïî ìåòîäó Ñèëüâà", íàïèñàííàÿ Õîñå Ñèëüâà â ñîàâòîðñòâå ñ Ôèëèïïîì Ìèýëå, ñîäåðæèò ñåðèþ ëåêöèé î ôèëîñîôèè ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è ïðîãðàììå ðåøåíèÿ ïðîáëåì, â íàñòîÿùåå âðåìÿ èíòåðåñóþùèõ ëþäåé âî âñåì ìèðå. Â ïðåäëàãàåìîé âàì êíèãå ðàññìàòðèâàþòñÿ äîïîëíèòåëüíûå ïðèåìû äëÿ ðåøåíèÿ ýòèõ ïðîáëåì, îíà òàêæå ïîìîãàåò ïîíÿòü, êàê îêðóæàþùàÿ ñðåäà îêàçûâàåò âëèÿíèå íà æèçíü ÷åëîâåêà. Çäåñü âû íàéäåòå èäåè è ñîâåòû, êîòîðûå ïîìîãóò âàì îñâîáîäèòüñÿ îò âðåäíîãî âëèÿíèÿ îêðóæàþùåé ñðåäû, óñèëèòü êîíòðîëü çà ðàáîòîé ñâîåãî ñîçíàíèÿ, çà çäîðîâüåì, óäà÷åé, îòíîøåíèÿìè ñ îêðóæàþùèìè è ïðàêòè÷åñêè çà âñåìè îñòàëüíûìè àñïåêòàìè ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè.

	ß ëè÷íî ìîãó óòâåðæäàòü, ÷òî ìåòîä Ñèëüâà ÷ðåçâû÷àéíî ïîëåçåí è ýôôåêòèâåí. Êîãäà ÿ âïåðâûå óñëûøàë îá ýòîì ìåòîäå, ÿ áûë èç-çà íåäàâíåãî áàíêðîòñòâà â âåñüìà çàòðóäíèòåëüíîì ïîëîæåíèè âî âñåõ îòíîøåíèÿõ. Â ñîñòîÿíèè ãëóáîêîé äåïðåññèè ÿ ïîøåë íà êóðñû îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà è íàó÷èëñÿ åãî èñïîëüçîâàòü. Ñíà÷àëà ÿ áûë íàñòðîåí âåñüìà ñêåïòè÷åñêè, íî ðåçóëüòàòû ïðåâçîøëè âñå ìîè îæèäàíèÿ. ×åðåç øåñòü íåäåëü ïîñëå ïðîõîæäåíèÿ êóðñà ÿ óæå âîçãëàâëÿë íîâóþ êîìïàíèþ, è äðóçåé, äåíåã è íàãðàä ó ìåíÿ áûëî áîëüøå, ÷åì ÿ ìîã ðàíüøå ìå÷òàòü. Ïîñëå ýòîãî ÿ çàõîòåë ïîäåëèòüñÿ ñâîèìè çíàíèÿìè ñ äðóãèìè ëþäüìè è ñàì ñòàë èíñòðóêòîðîì íà êóðñàõ îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà. ß ïîñòåïåííî ðîñ â îðãàíèçàöèè Ñèëüâà è â èòîãå ïðèíÿë íåïîñðåäñòâåííîå ó÷àñòèå â ðàçðàáîòêå òîãî, ÷òî âïîñëåäñòâèè ñòàëî "Óïðàâëåíèåì ìûøëåíèåì ïî ìåòîäó Ñèëüâà". Â ýòîé êíèãå ïðåäñòàâëåíû îñíîâíûå êîíöåïöèè ìåòîäà Ñèëüâà, êîòîðûå áûëè èì ðàçðàáîòàíû è ïðîâåðåíû íà òûñÿ÷àõ ëþäåé, ïðîøåäøèõ êóðñû ïîä ìîèì ðóêîâîäñòâîì.

	Äëÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíîãî èñïîëüçîâàíèÿ ìåòîäà Ñèëüâà ìû ðåêîìåíäóåì ñíà÷àëà ïðî÷åñòü âñþ êíèãó. Ïîñëå ýòîãî, åñëè âàì íóæíî ñïðàâèòüñÿ ñ êàêîé-òî îïðåäåëåííîé ïðîáëåìîé, âû ìîæåòå çàãëÿíóòü â ñîäåðæàíèå è íàéòè ãëàâó, êîòîðàÿ ïîñâÿùåíà ðàññìîòðåíèþ ïóòåé ðåøåíèÿ èìåííî ýòîé ïðîáëåìû. Ó âàñ íåïðèÿòíîñòè ñ òåòåé? Òîãäà âàì íóæíî ïðî÷åñòü ãëàâó 22, ïîñâÿùåííóþ ðåøåíèþ ñåìåéíûõ ïðîáëåì. Âû îòêðûâàåòå ñâîå äåëî? Â ýòîì ñëó÷àå âàì íóæíî îçíàêîìèòüñÿ ñ ìàòåðèàëîì, êîòîðûé èçëîæåí â ãëàâàõ 23-26. Âàì íå õâàòàåò óâåðåííîñòè â ñåáå? Ïðî÷òèòå ãëàâó 10, â êîòîðîé ðàññìàòðèâàåòñÿ ïðîáëåìà ñàìîóòâåðæäåíèÿ. Ó âàñ ïðîáëåìà ñ íåðâíûì íàïðÿæåíèåì è ñòðåññîì? Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ãëàâû 1 è 6. Ãëàâà 20 ïîñâÿùåíà ðàññìîòðåíèþ ïðîáëåì, ñâÿçàííûõ ñ îáùåíèåì ìåæäó ëþäüìè. Åñëè ó âàñ çàòóõàåò ñåêñóàëüíîå æåëàíèå, îáðàòèòåñü ê ãëàâå 19. Åñëè ïðîáëåìû ñâÿçàíû ñî ñòðàõîì, âû íàéäåòå îòâåòû íà èíòåðåñóþùèå âàñ âîïðîñû â ãëàâå 7.

	Ñêîëüêî ðàçëè÷íûõ äèåò âû èñïîëüçîâàëè? Â ãëàâå 16 âû íàâåðíÿêà íàéäåòå áîëüøå ïîëåçíîé èíôîðìàöèè î êîíòðîëå çà ñâîèì âåñîì, ÷åì â äåñÿòè êíèãàõ î äèåòàõ. Èç ãëàâû 13 âû óçíàåòå, êàê ìîæíî ñïðàâèòüñÿ ñ ïðîáëåìàìè ïðîøëîãî, êîòîðûå äî ñèõ ïîð òåðçàþò âàñ. Îäíàêî íàèáîëåå âàæíîé â ýòîé êíèãå ÿâëÿåòñÿ ãëàâà 2, â êîòîðîé ãîâîðèòñÿ îá èçìåíåíèè âçãëÿäà íà ëþáîâü, â îáùåì ñìûñëå ýòîãî ñëîâà. Ýòîò âîïðîñ — öåíòðàëüíûé â ìåòîäå Õîñå Ñèëüâà. Â ãëàâå 2 âû íàéäåòå îáúÿñíåíèå êîíöåïöèè ïîçèòèâíîãî ìûøëåíèÿ, êîòîðàÿ íå òîëüêî ïîìîæåò âàì â ðåøåíèè íàñóùíûõ ïðîáëåì, íî è áóäåò îêàçûâàòü ñóùåñòâåííóþ ïîääåðæêó â òå÷åíèå âñåé âàøåé æèçíè.

	Ãëàâà 4 "Ñåìü îñíîâíûõ ïðèíöèïîâ" ïîìîæåò âàì ïîíÿòü ïðàâèëà æèçíè, êîòîðûì ïîä÷èíÿåòñÿ âñå âîêðóã: è ìàëîçíà÷èòåëüíûå ñîáûòèÿ, è ãëîáàëüíûå ïðîöåññû. Ýòè ïðèíöèïû îáúÿñíÿþò âîçíèêíîâåíèå ñòðàõà è ìóæåñòâà, ÷óâñòâà âèíû è ñàìîïðîùåíèÿ, íåíàâèñòè è ëþáâè. Êîðî÷å ãîâîðÿ, ýòè ïðèíöèïû îáúÿñíÿþò âñ¸, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ïðîäóêòîì äåÿòåëüíîñòè ìûøëåíèÿ. Âîîáðàæåíèå è âèçóàëèçàöèÿ — òàêæå ïðîäóêòû äåÿòåëüíîñòè ìûøëåíèÿ. Â ãëàâå 5, êîòîðàÿ íàçûâàåòñÿ "Çîëîòûå Îáðàçû", è ðàññìàòðèâàþòñÿ ïðîäóêòû äåÿòåëüíîñòè ìûøëåíèÿ; çäåñü òàêæå ãîâîðèòñÿ î òîì, êàê ñ ïîìîùüþ âèçóàëèçàöèè ìîæíî ëó÷øå êîíòðîëèðîâàòü äåÿòåëüíîñòü ñâîåãî ìûøëåíèÿ.

	Â îñíîâå ìåòîäà Ñèëüâà ëåæèò óòâåðæäåíèå, ñîãëàñíî êîòîðîìó ÷óâñòâåííîå âîñïðèÿòèå ÿâëÿåòñÿ ïðîäóêòîì ðàáîòû âîîáðàæåíèÿ. Êîãäà âîîáðàæåíèå íàïðàâëåíî íà íåãàòèâíîå, ìèð êàæåòñÿ ìðà÷íûì è âðàæäåáíûì.

	Êîãäà æå îíî íàïðàâëåíî íà ïîçèòèâíîå, ìèð ñòàíîâèòñÿ ÿðêèì è ðàäîñòíûì. Ñ ïîìîùüþ êîíöåïöèé è ïðèåìîâ ìåòîäà Ñèëüâà âû ìîæåòå äîáèòüñÿ ëó÷øåãî óïðàâëåíèÿ ñâîèì ðàçóìîì. Âû òàêæå èìååòå âîçìîæíîñòü ñ ïîìîùüþ âîîáðàæåíèÿ èçìåíèòü ñâîþ æèçíü ê ëó÷øåìó.

	Áåðò Ãîëäìàí, Ïàëì-Ñïðèíãç, Êàëèôîðíèÿ, 1988 ã.

	×àñòü I. Îñíîâíûå ïðèíöèïû è ïðèåìû ìåòîäà Ñèëüâà.

	Ãëàâà 1. Ïåðâûé óðîâåíü ìåäèòàöèè.

	Âñå ïðîöåññû è ÿâëåíèÿ, ïðîèñõîäÿùèå íà íàøåé ïëàíåòå, èìåþò ñâîé ñêðûòûé ðèòì. Ðèòì ñâåòà ïðîÿâëÿåòñÿ â åãî âîëíîâîé ñòðóêòóðå. Òî æå ìîæíî ñêàçàòü è ïðî çâóê. Êàæäûé öâåò ñïåêòðà òàêæå èìååò ñâîé ðèòì. Äàæå âàøå ñåðäöå áüåòñÿ â îïðåäåëåííîì ðèòìå. Â ïîñëåäíèå íåñêîëüêî äåñÿòèëåòèé ó÷åíûå óñòàíîâèëè, ÷òî â ïðîöåññå ìîçãîâîé äåÿòåëüíîñòè òàêæå âîçíèêàþò âîëíû, êîòîðûå ìîæíî èçìåðèòü. Ýòè âîëíû òåñíî ñâÿçàíû ñ òåì, ñïèòå âû èëè áîäðñòâóåòå, íàõîäèòåñü â ðàññëàáëåííîì èëè, íàîáîðîò, íàïðÿæåííîì ñîñòîÿíèè. Ýòè âîëíû òàêæå çàâèñÿò îò òîãî, çäîðîâû âû èëè áîëüíû.

	Íà ðèòìàõ ìîçãà îòðàæàþòñÿ âñå æåëàíèÿ, òðåâîãè, ñòðåññû è âîëíåíèÿ, êîòîðûå âû èñïûòûâàåòå. Êîðî÷å ãîâîðÿ, ðèòìû ìîçãà ÿâëÿþòñÿ ïðîäóêòîì òîãî ñîñòîÿíèÿ, â êîòîðîì âû íàõîäèòåñü. Ðàçâå íå ïðåêðàñíî áûëî áû, åñëè áû ýòèìè ðèòìàìè ìîæíî áûëî óïðàâëÿòü?

	Îäíîé èç îñíîâíûõ öåëåé ìåòîäà Ñèëüâà êàê ðàç è ÿâëÿåòñÿ äîñòèæåíèå êîíòðîëÿ íàä ýòèìè ðèòìàìè. Çà òå ãîäû, â òå÷åíèå êîòîðûõ ìåòîä Ñèëüâà àêòèâíî èñïîëüçóåòñÿ, ñîòíè òûñÿ÷ ëþäåé, ïðîøåäøèõ êóðñû îáó÷åíèÿ ýòîìó ìåòîäó, îùóòèëè íà ñåáå, êàê óïðàâëåíèå âîëíàìè ìîçãîâîé àêòèâíîñòè ìîæåò âëèÿòü íà èõ æèçíü, èçìåíÿÿ åå ê ëó÷øåìó. Â ýòîé ãëàâå áóäóò ðàññìîòðåíû ìåõàíèçì ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ýòèõ âîëí è ýôôåêò, êîòîðûé îíè îêàçûâàþò íà æèçíü ÷åëîâåêà. Âû òàêæå óçíàåòå î íåêîòîðûõ ñïîñîáàõ, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ìîæíî óïðàâëÿòü ðèòìàìè ìîçãà.

	Â õîäå èññëåäîâàíèé ó÷åíûå îïðåäåëèëè, ÷òî ñóùåñòâóþò ÷åòûðå îñíîâíûõ âèäà âîëí ìîçãà: áåòà, àëüôà, òåòà è äåëüòà, ïðè÷åì êàæäûé èç ýòèõ âèäîâ âîëí ñîîòâåòñòâóåò îäíîìó èç ÷åòûðåõ óðîâíåé ìîçãîâîé àêòèâíîñòè. ×àñòîòà êàæäîãî âèäà âîëí èçìåðÿåòñÿ â öèêëàõ â ñåêóíäó. Ýòî ãðàôè÷åñêè îòîáðàæàåò ýëåêòðîýíöåôàëîãðàììà.

	Íàèáîëåå íèçêàÿ ÷àñòîòà âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè — îäèí öèêë â äâå ñåêóíäû, à íàèáîëåå âûñîêàÿ — âîñåìüäåñÿò ïÿòü öèêëîâ â ñåêóíäó. Ýòè êðàéíèå ïîêàçàòåëè ñîîòâåòñòâóþò ãëóáîêîìó ñíó è ïðèïàäêó ýïèëåïñèè, êîãäà ìîçã íàõîäèòñÿ â íàèáîëåå âîçáóæäåííîì ñîñòîÿíèè. Ó áîëüøèíñòâà ëþäåé àìïëèòóäà êîëåáàíèÿ öèêëîâ ìîçãîâîé àêòèâíîñòè ñîñòàâëÿåò îò ÷åòûðåõ äî ñîðîêà öèêëîâ â ñåêóíäó: ÷åòûðå öèêëà â ñåêóíäó ñîîòâåòñòâóþò ãëóáîêîìó ñíó, à ñîðîê öèêëîâ â ñåêóíäó — íàèáîëåå âîçáóæäåííîìó ñîñòîÿíèþ.

	Êàæäàÿ èç ÷åòûðåõ îáëàñòåé ìîçãîâîé àêòèâíîñòè ïåðåêðûâàåòñÿ ãðàíè÷àùèìè ñ íåé îáëàñòÿìè, è õîòÿ ñòåïåíü ïåðåêðûâàíèÿ ñóãóáî èíäèâèäóàëüíà äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà, íî èçëîæåííàÿ íèæå èíôîðìàöèÿ ñïðàâåäëèâà äëÿ âñåõ.

	Êîãäà âû íàõîäèòåñü â ñîñòîÿíèè äåëüòà, âàø ìîçã ïðîèçâîäèò âîëíû, ÷àñòîòà êîòîðûõ âàðüèðóåòñÿ îò îäíîãî öèêëà â äâå ñåêóíäû äî ÷åòûðåõ öèêëîâ â ñåêóíäó. Äåëüòà — ýòî îáëàñòü ãëóáîêîãî ñíà è òàê íàçûâàåìîãî áåññîçíàòåëüíîãî ñîñòîÿíèÿ. Êîãäà âû íàõîäèòåñü â ñîñòîÿíèè òåòà, âàø ìîçã ïðîèçâîäèò âîëíû ÷àñòîòîé îò ïÿòè äî ñåìè öèêëîâ â ñåêóíäó. Òåòà — ýòî òàêæå ñîñòîÿíèå ñíà. Êîãäà âû íàõîäèòåñü â ñîñòîÿíèè àëüôà, âàø ìîçã ïðîèçâîäèò âîëíû, ÷àñòîòà êîòîðûõ îò âîñüìè äî òðèíàäöàòè öèêëîâ â ñåêóíäó. Àëüôà — ýòî ñîñòîÿíèå ãëóáîêîãî ñíà, ñîïðîâîæäàþùåãîñÿ ñíîâèäåíèÿìè. Ýòî ñîñòîÿíèå ÷àñòî íàçûâàþò ñîñòîÿíèåì REM [îò àíãëèéñêîãî Rapid Eye Movement — áûñòðîå äâèæåíèå ãëàç, — ïðèì.]. Êîãäà ÷åëîâåê âèäèò ñîí, åãî ãëàçíûå ÿáëîêè áûñòðî äâèãàþòñÿ. Â áåòà-ñîñòîÿíèè ÷àñòîòà ìîçãîâîé àêòèâíîñòè âîëí îò ÷åòûðíàäöàòè äî ñîðîêà öèêëîâ â ñåêóíäó. Ýòî àêòèâíîå ñîçíàòåëüíîå ñîñòîÿíèå. Íàïðèìåð, ñåé÷àñ, ÷èòàÿ ýòó êíèãó, âû íàõîäèòåñü â áåòà-ñîñòîÿíèè.

	Â ñðåäíåì ìîçã ñðåäíåãî ÷åëîâåêà â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ îáû÷íûõ ôóíêöèé ïðîèçâîäèò áåòà-âîëíû, ÷àñòîòà êîòîðûõ äâàäöàòü îäèí öèêë â ñåêóíäó. Êîãäà æå ÷åëîâåê âîçáóæäåí, îõâà÷åí ñòðàõîì, ðåâíîñòüþ èëè çëîñòüþ, ÷àñòîòà åãî áåòà-âîëí âîçðàñòàåò. Ïëîõîå çäîðîâüå, ïîâûøåííàÿ âîçáóäèìîñòü, íåñïîñîáíîñòü ñêîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå è ìíîãèå äðóãèå íåïðèÿòíûå ÿâëåíèÿ ÷àñòè÷íî ÿâëÿþòñÿ ïðîäóêòîì ïîâûøåííîé ÷àñòîòû áåòà-âîëí.

	Ðèòì êðåïêîãî çäîðîâüÿ, âûñîêèõ èíòåëëåêòóàëüíûõ ñïîñîáíîñòåé, áîëüøîé ñòåïåíè ñîñðåäîòî÷åíèÿ — ðèòì ãåíèÿ — íèæå äåâÿòíàäöàòè öèêëîâ â ñåêóíäó.

	Äàâàéòå ðàññìîòðèì ïîñëåäñòâèÿ âûñîêîé ÷àñòîòû ìîçãîâîé àêòèâíîñòè âîëí è ñðàâíèì èõ ñ ïîñëåäñòâèÿìè íèçêîé ÷àñòîòû.

	Ñòðåññ è òðåâîãà àññîöèèðóþòñÿ ñ ÷àñòîòîé âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè, ïðåâûøàþùåé äâàäöàòü îäèí öèêë â ñåêóíäó. Áîëüøèíñòâî ìåäèêîâ ñêëîíÿþòñÿ ê ìûñëè, ÷òî ñòðåññ ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé ìíîãèõ çàáîëåâàíèé. Êîãäà ÷àñòîòà âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè áîëüøå äâàäöàòè îäíîãî öèêëà â ñåêóíäó, ñíèæàåòñÿ èììóíèòåò ÷åëîâåêà, ÷òî äàåò ðàçëè÷íûì âèðóñàì ïðåêðàñíûé øàíñ ïîðàçèòü îñëàáëåííûé îðãàíèçì. Åñëè âèðóñû ïîïàäàþò â îðãàíèçì, èììóíèòåò êîòîðîãî íå îñëàáëåí, èììóííàÿ ñèñòåìà óíè÷òîæàåò ýòè âèðóñû, è áëàãîäàðÿ ýòîìó îðãàíèçì îñòàåòñÿ çäîðîâûì. Åñëè æå èììóíèòåò ÷åëîâåêà îñëàáëåí, âèðóñû èìåþò âîçìîæíîñòü ïðàêòè÷åñêè áåñïðåïÿòñòâåííî ðàçìíîæàòüñÿ è ïîðàæàòü êëåòêè îðãàíèçìà, âûçûâàÿ òåì ñàìûì áîëåçíü.

	Îäíàêî ïîâûøåííàÿ ÷àñòîòà âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè âûçûâàåò íå òîëüêî ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì. Êîãäà èõ ÷àñòîòà ïðåâûøàåò äâàäöàòü îäèí öèêë â ñåêóíäó, ÷åëîâåê ïðàêòè÷åñêè íå ìîæåò ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ. ×åòêàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ìûñëèòåëüíîãî ïðîöåññà íàðóøàåòñÿ, â ãîëîâå íà÷èíàþò ìåëüêàòü òûñÿ÷è áåñïîðÿäî÷íûõ ìûñëåé, è ýòî íå ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. À ñîñðåäîòî÷åíèå — ÷ðåçâû÷àéíî âàæíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ óñïåøíîãî ïðîòåêàíèÿ ìûñëèòåëüíîãî ïðîöåññà.

	Êîãäà ÷àñòîòà âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè äîñòèãàåò ñîðîêà öèêëîâ â ñåêóíäó, ñòàíîâèòñÿ ñîâåðøåííî íåâîçìîæíî íà ÷åì-íèáóäü ñêîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå. Âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî íå ìîæåòå ñèäåòü íà ìåñòå. Ìûñëè âèõðåì ïðîíîñÿòñÿ â ãîëîâå, è âû íå òîëüêî íå ìîæåòå ïðèíÿòü êàêîå-íèáóäü ðåøåíèå, íî äàæå íå ïîìíèòå, î ÷åì äóìàëè ñåêóíäó íàçàä. Ìûñëè óíîñÿòñÿ òàê æå áûñòðî, êàê ïîÿâëÿþòñÿ; îíè èñ÷åçàþò, êàê èñ÷åçàþò ñíû, êîãäà ìû ïðîñûïàåìñÿ.

	Êîãäà âîçáóæäåíèå ïîâûøàåò ÷àñòîòó âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè, âûñâîáîæäàåòñÿ ýíåðãèÿ, êîòîðàÿ èùåò âûõîäà è ÷àñòî íàõîäèò åãî â êàêèõ-ëèáî äåéñòâèÿõ, î êîòîðûõ âû ïîòîì ñîæàëååòå. ×åëîâåê, êîòîðûé íå ìîæåò óïðàâëÿòü ñâîèì ñîçíàíèåì, ñòàíîâèòñÿ ñëàáûì è íå ìîæåò ñïðàâëÿòüñÿ ñ âîçíèêàþùèìè ïðîáëåìàìè. Ýôôåêòèâíîñòü åãî äåÿòåëüíîñòè ðåçêî ïàäàåò.

	Íà îñíîâàíèè âûøåèçëîæåííîãî ìîæíî ñäåëàòü âûâîä, ÷òî åñëè ïîâûøåííàÿ ÷àñòîòà âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé ìíîãèõ ïðîáëåì, òî âû ìîæåòå ðåøèòü ñâîè ïðîáëåìû, åñëè íàó÷èòåñü êîíòðîëèðîâàòü ÷àñòîòó ýòèõ âîëí. Äåéñòâèòåëüíî, íèçêàÿ ÷àñòîòà âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè ïðèíîñèò áîëüøóþ ïîëüçó.

	Êîãäà âû ñïîêîéíû, âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ êîìôîðòíî. Â ñïîêîéíîì ñîñòîÿíèè âàø ìîçã ïðîèçâîäèò âîëíû, ÷àñòîòà êîòîðûõ ïðèìåðíî ðàâíà äåâÿòíàäöàòè öèêëàì â ñåêóíäó. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî íîðìàëüíûé ÷åëîâåê, ÷àñòîòà âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè êîòîðîãî ìåíüøå äâàäöàòè öèêëîâ â ñåêóíäó, íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ. Êîãäà âû íàõîäèòåñü â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ, âàøà èììóííàÿ ñèñòåìà ôóíêöèîíèðóåò íîðìàëüíî, è ýòî ïîçâîëÿåò âàì óñïåøíî áîðîòüñÿ ñ ðàçëè÷íûìè èíôåêöèÿìè. Â ýòîì ñîñòîÿíèè âàø îðãàíèçì íàäåæíî çàùèùåí îò âèðóñîâ.

	Àëüôà-ñîñòîÿíèå, ïðè êîòîðîì ÷àñòîòà âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè ñîñòàâëÿåò ïðèìåðíî äåñÿòü öèêëîâ â ñåêóíäó, ñîîòâåòñòâóåò ñîñòîÿíèþ îòäûõà è ðàññëàáëåíèÿ. Ñîçíàòåëüíî ñíèæàÿ ÷àñòîòó âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè, âû ïðèîáðåòàåòå ñïîñîáíîñòü óñïåøíî êîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå, ÷òî ñïîñîáñòâóåò ïîâûøåíèþ ýôôåêòèâíîñòè ìûñëèòåëüíîãî ïðîöåññà.

	Äîñòèæåíèå ÷àñòîòû àëüôà ÷ðåçâû÷àéíî ïîëåçíî äëÿ ëþáîé äåÿòåëüíîñòè, êîòîðàÿ òðåáóåò ðàáîòû ìûñëè. Â ýòîì ñîñòîÿíèè ìûñëè ïðèîáðåòàþò áîëåå ÷åòêèå, êîíêðåòíûå ôîðìû. Âû èìååòå âîçìîæíîñòü îöåíèòü èõ è ðàññìîòðåòü âñåñòîðîííå. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî â àëüôà-ñîñòîÿíèè ìîçãó íè÷òî íå ìåøàåò íîðìàëüíî ôóíêöèîíèðîâàòü, îí êàê áû îòäåëÿåòñÿ îò òåëà. Îí ñîâåðøåííî ñâîáîäåí è áëàãîäàðÿ ýòîìó èìååò âîçìîæíîñòü óñïåøíî ðåøàòü ñòîÿùèå ïåðåä âàìè ïðîáëåìû.

	Ïñèõîñîìàòè÷åñêèå ïðîáëåìû — ýòî ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì, êîòîðûå âîçíèêàþò èç-çà ðàññòðîéñòâà ïñèõèêè. Ïîýòîìó, êîãäà ìû â àëüôà-ñîñòîÿíèè "îòäåëÿåì" ìîçã (ïñèõèêó) îò òåëà, ìíîãèå èç òàêèõ ïðîáëåì ìîãóò ðåøèòüñÿ ñàìè ñîáîé.

	Íîðìàëüíàÿ ÷àñòîòà âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè â ñîñòîÿíèè áîäðñòâîâàíèÿ — îêîëî äâàäöàòè öèêëîâ â ñåêóíäó. Ëå÷åáíûå ñâîéñòâà íèçêîé ÷àñòîòû âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè ïðîÿâëÿþòñÿ â òîì, ÷òî âî âðåìÿ áîëåçíè ÷àñòîòà âîëí ñíèæàåòñÿ åñòåñòâåííûì îáðàçîì. Êîãäà ÷åëîâåê ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâóåò, îí íàõîäèòñÿ â êàêîì-òî çàòîðìîæåííîì ñîñòîÿíèè: íå èñïûòûâàåò æåëàíèÿ íèêóäà èäòè, íè÷åãî äåëàòü, äàæå åñòü, — åìó õî÷åòñÿ òîëüêî ñïîêîéíî ñèäåòü èëè ëåæàòü. Êîðî÷å ãîâîðÿ, åìó õî÷åòñÿ íàõîäèòüñÿ â ñîñòîÿíèè, â êîòîðîì ÷àñòîòà âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè ñíèæàåòñÿ äî ïÿòíàäöàòè öèêëîâ â ñåêóíäó.

	Ýòà ÷àñòîòà — ãðàíèöà ìåæäó ñîñòîÿíèÿìè àëüôà è áåòà.

	Ñ âîçðàñòîì ëþäè íà÷èíàþò ÷àùå ïîïàäàòü â àëüôà-ñîñòîÿíèå. Ýòî íå äîëæíî íèêîãî ïóãàòü, ýòî î÷åíü õîðîøî è äîëæíî ïðèâåòñòâîâàòüñÿ. Òàê ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî êëåòêàì íà÷èíàåò òðåáîâàòüñÿ áîëüøå âðåìåíè äëÿ óñòàíîâëåíèÿ íóæíîãî êàëèåâî-íàòðèåâîãî áàëàíñà. Ìîçã êàê áû íà âðåìÿ îòäåëÿåòñÿ îò òåëà, ïîçâîëÿÿ åìó ñàìîìó âûïîëíÿòü ðàáîòó ïî ðåêîíñòðóêöèè êëåòîê. Àëüôà — ýòî âîîáùå ëå÷åáíîå ñîñòîÿíèå.

	Íàèáîëåå ïðîñòûì ñïîñîáîì äîñòèæåíèÿ àëüôà-ñîñòîÿíèÿ ñ ÷àñòîòîé âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè äåñÿòü öèêëîâ â ñåêóíäó ÿâëÿåòñÿ ìåäèòàöèÿ. Ìåäèòàöèÿ, êàê è âîçáóæäåíèå èëè, ñêàæåì, çëîñòü, èìååò ñâîé ðèòì. Âîîáùå ñâîé ðèòì èìåþò âñå ýìîöèè, íåçàâèñèìî îò òîãî, âîçáóæäàþò îíè íàñ èëè óñïîêàèâàþò.

	Ìåäèòàöèÿ ñíèæàåò ÷àñòîòó âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè è ïîçâîëÿåò íàì ëó÷øå êîíöåíòðèðîâàòü ñâîè ìûñëè. Ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî â ìåäèòàòèâíîì ñîñòîÿíèè ìîçãó íå ïðèõîäèòñÿ èìåòü äåëî ñ ýìîöèÿìè, êîòîðûå ðàçäðàæàþò è ìåøàþò ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ. Âî âðåìÿ ìåäèòàöèè òàêæå ñíèæàåòñÿ ðàçäðàæàþùåå âëèÿíèå îêðóæàþùåé ñðåäû.

	Áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî â ìåäèòàòèâíîì ñîñòîÿíèè ðàçóì ÷åëîâåêà êàê áû îòäåëÿåòñÿ îò òåëà, îíî ñàìî ðåãóëèðóåò ñâîþ äåÿòåëüíîñòü. Ýòî ñïîñîáñòâóåò óñòàíîâëåíèþ çäîðîâîãî ýíåðãåòè÷åñêîãî áàëàíñà. Îñíîâíûì ïîëåçíûì ìîìåíòîì ìåäèòàöèè ñ òî÷êè çðåíèÿ çäîðîâüÿ ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ðàçóì íå âìåøèâàåòñÿ â äåÿòåëüíîñòü òåëà, è îíî ñàìî ðåãóëèðóåò âñå ïðîöåññû.

	Êàæäûé çàíèìàåòñÿ ñâîèì äåëîì, è íèêòî íèêîìó íå ìåøàåò. Ðàçóì ðàáîòàåò íàä ðåøåíèåì ïðîáëåì, à òåëî ëå÷èò ñåáÿ.

	Ïðèåìû ìåäèòàöèè, êîòîðûì ìû îáó÷àåì íà êóðñàõ, ìû íàçûâàåì "âõîæäåíèåì íà óðîâåíü". Ïîä "óðîâíåì" ïîíèìàåòñÿ ÷àñòîòà âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè, ðàâíàÿ äåñÿòè öèêëàì â ñåêóíäó. Â õîäå ìíîãî÷èñëåííûõ èññëåäîâàíèé è íàáëþäåíèé ìû óñòàíîâèëè, ÷òî âîéòè â àëüôà-ñîñòîÿíèå, ïðè êîòîðîì ÷àñòîòà âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè ðàâíà äåñÿòè öèêëàì â ñåêóíäó, íå çàñíóâ ïðè ýòîì, ìîæåò ëþáîé ÷åëîâåê. Ïîñëå íàõîæäåíèÿ â ýòîì ñîñòîÿíèè îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ îòäîõíóâøèì è ãîòîâûì ê äàëüíåéøåé äåÿòåëüíîñòè.

	Âõîæäåíèå íà óðîâåíü ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç îñíîâîïîëàãàþùèõ ïîíÿòèé, íà êîòîðûõ áàçèðóåòñÿ ìåòîä Ñèëüâà. Â ïîñëåäóþùèõ ãëàâàõ âû ñòîëêíåòåñü ñ ìíîãèìè ïðèåìàìè, âûïîëíåíèå êîòîðûõ ïîäðàçóìåâàåò âõîæäåíèå íà óðîâåíü.

	Âõîæäåíèå íà óðîâåíü îäíîâðåìåííî ÿâëÿåòñÿ ñàìîñòîÿòåëüíûì ïðîöåññîì è ñóùåñòâåííîé ÷àñòüþ äðóãèõ ïðîöåäóð, íàïðàâëåííûõ íà ðåøåíèå ïðîáëåì.

	Âõîæäåíèå íà óðîâåíü — ýòî ïåðâûé óðîâåíü ìåäèòàöèè, ïåðâûé øàã ê ðàññëàáëåíèþ. Â ïîñëåäóþùèõ ãëàâàõ âû âñòðåòèòåñü ñ ìåäèòàöèåé áîëåå âûñîêèõ óðîâíåé.

	À â ýòîé ãëàâå ãîâîðèòñÿ î ïåðâîì óðîâíå ìåäèòàöèè, èëè î âõîæäåíèè íà óðîâåíü àëüôà.

	×òîáû âîéòè íà óðîâåíü àëüôà, ïðèìèòå êîìôîðòíîå ïîëîæåíèå. Ñÿäüòå íà óäîáíóþ êóøåòêó èëè ñòóë. Ñïèíà äîëæíà áûòü ïðÿìîé. Çàêðîéòå ãëàçà è ñäåëàéòå ñâîå äûõàíèå ìåäëåííûì, ðîâíûì è ãëóáîêèì. Êîãäà âû äîñòèãíåòå ýòîãî, íà÷èíàéòå ìûñëåííî ïîâòîðÿòü: "Òðè, òðè, òðè". Ïðè ýòîì íóæíî òàêæå ïðåäñòàâèòü ýòó öèôðó. Ïîñëå ýòîãî òó æå ïðîöåäóðó íóæíî ïðîäåëàòü ñ öèôðîé "äâà" è, íàêîíåö, ñ öèôðîé "îäèí".

	Êîãäà âû çàêîí÷èòå ýòî äåëàòü, âû äîëæíû áûòü ïîëíîñòüþ ðàññëàáëåíû.

	Åñëè ýòî íå óäàñòñÿ, òî âàì íóæíî ñíîâà ïîâòîðèòü ïðîöåäóðó, ñêîíöåíòðèðîâàâ âñå ñâîå âíèìàíèå íà öèôðàõ. Âû äîëæíû èõ îò÷åòëèâî ïðåäñòàâëÿòü, ðàñêðàñèòü èõ â ðàçíûå öâåòà. Ýòî äîëæíî ïîìî÷ü ñêîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå è ðàññëàáèòüñÿ.

	Çàòåì âàì íóæíî ãëóáîêî âäûõàòü è ìåäëåííî âûäûõàòü, ìûñëåííî ïðîèçíîñÿ ñëîâî ðàññëàáëåíèå. Äåëàòü ýòî ñëåäóåò î÷åíü ìåäëåííî è ñïîêîéíî. Âû äîëæíû ÷óâñòâîâàòü, êàê êàæäûé âûäîõ äåëàåò âàøå ñîñòîÿíèå áîëåå ðàññëàáëåííûì.

	Ïîñëå ýòîãî íóæíî íà÷àòü îáðàòíûé îòñ÷åò ñ äåñÿòè äî îäíîãî. Ïðè ýòîì ñëåäóåò òàêæå ïðåäñòàâëÿòü âñå öèôðû, êàê âû óæå äåëàëè äî ýòîãî. Ñ êàæäîé öèôðîé âû äîëæíû ÷óâñòâîâàòü, êàê âàøå ñîñòîÿíèå ñòàíîâèòñÿ åùå áîëåå ðàññëàáëåííûì.

	Êàê äîëãî âû áóäåòå íàõîäèòüñÿ â àëüôà-ñîñòîÿíèè, çàâèñèò òîëüêî îò âàñ. Âû ìîæåòå âîéòè â ýòî ñîñòîÿíèå ëèøü íà íåñêîëüêî ìèíóò, äëÿ òîãî ÷òîáû ðàññëàáèòüñÿ è ïðåîäîëåòü ñòðåññîâóþ ñèòóàöèþ. Âû òàêæå ìîæåòå çàõîòåòü âîéòè â àëüôà-ñîñòîÿíèå, ÷òîáû îòêðûòü ñâîè òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè èëè ðåøèòü êàêóþ-ëèáî òðóäíóþ ïðîáëåìó. Âû, íàïðèìåð, ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòî ñîñòîÿíèå äëÿ òîãî, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê, î ÷åì, êñòàòè, è ïîéäåò ðå÷ü â îäíîé èç ïîñëåäóþùèõ ãëàâ. Âû òàêæå ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòî ñîñòîÿíèå, ÷òîáû èçìåíÿòü ñåáÿ, èçìåíÿòü òàê, êàê âû ñàìè õîòèòå. Âîçìîæíîñòåé — íåîãðàíè÷åííîå êîëè÷åñòâî.

	×òîáû âûéòè èç óðîâíÿ, íóæíî ñîñ÷èòàòü îò îäíîãî äî òðåõ è ñêàçàòü ñåáå, ÷òî íà ñ÷åòå òðè âû èç óðîâíÿ âûéäåòå, ïîëíîñòüþ âîññòàíîâèòå ñîçíàíèå è áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå, ÷åì ðàíüøå.

	Òàê è ïðîèçîéäåò íà ñàìîì äåëå.

	Êàê è â ëþáîé äðóãîé äåÿòåëüíîñòè, âàøå óìåíèå âõîäèòü â àëüôà-ñîñòîÿíèå áóäåò ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ ñ ïðèîáðåòåíèåì îïûòà. Ýòî ñîâåðøåíñòâîâàíèå áóäåò ïðîÿâëÿòüñÿ â òîì, ÷òî ñî âðåìåíåì âû íàó÷èòåñü ìãíîâåííî âõîäèòü â àëüôà-ñîñòîÿíèå; äëÿ ýòîãî âàì ïîòðåáóåòñÿ òîëüêî çàêðûòü ãëàçà è ñäåëàòü ñâîå äûõàíèå ãëóáîêèì è ðîâíûì.

	Äëÿ àêòèâèçàöèè ýòîãî ïðîöåññà ìîæåò òàêæå èñïîëüçîâàòüñÿ "òåõíèêà òðåõ ïàëüöåâ". Ýòà òåõíèêà ÷ðåçâû÷àéíî ïðîñòà: âû ñìûêàåòå áîëüøîé ïàëåö ñ óêàçàòåëüíûì è ñðåäíèì íà ïðàâîé èëè ëåâîé ðóêå è ñðàçó æå ïîãðóæàåòåñü â àëüôà-ñîñòîÿíèå. Òåõíèêà òðåõ ïàëüöåâ óñèëèâàåò êîíöåíòðàöèþ âíèìàíèÿ è ïîìîãàåò âîéòè íà óðîâåíü. Ìåõàíèçì ðàáîòû ýòîé òåõíèêè çàêëþ÷àåòñÿ â ñëåäóþùåì: âû, êàê ýòî áûëî îïèñàíî, ñâîäèòå âìåñòå òðè ïàëüöà è äóìàåòå î òîì, ÷åãî âû õîòèòå. Â äàííîì ñëó÷àå æåëàåìûì ÿâëÿåòñÿ âõîä íà óðîâåíü.

	Åñëè âû ñäåëàåòå ýòî ñåé÷àñ, òî ñêîðåå âñåãî íè÷åãî íå ïðîèçîéäåò, ïîòîìó ÷òî ýòîò æåñò åùå íå ñòàë ïóñêîâûì ìåõàíèçìîì. ×òîáû ñäåëàòü åãî òàêîâûì, âîéäèòå â àëüôà-ñîñòîÿíèå è ñêàæèòå ñåáå (âñëóõ èëè ìûñëåííî): "Êîãäà ÿ ñîåäèíÿþ ïàëüöû âîò òàê" (ñîåäèíèòå èõ) "ñ ñåðüåçíîé öåëüþ, òî íåìåäëåííî âîéäó â äàííîå ñîñòîÿíèå, íåîáõîäèìîå äëÿ äîñòèæåíèÿ æåëàåìîãî". Ïîâòîðÿéòå ýòó ïðîöåäóðó â òå÷åíèå ñåìè äíåé, è âñêîðå ó âàñ â óìå îáðàçóåòñÿ íàäåæíàÿ àññîöèàöèÿ ìåæäó ñîåäèíåíèåì áîëüøîãî ïàëüöà ñ äâóìÿ äðóãèìè è ìãíîâåííûì âõîæäåíèåì â àëüôà-ñîñòîÿíèå. Òåõíèêó ñîìêíóòûõ ïàëüöåâ ìîæíî ïðèìåíÿòü â ñàìûõ ðàçíûõ ñèòóàöèÿõ. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü åå ïåðåä âàæíîé âñòðå÷åé èëè, íàîáîðîò, êîãäà âàì íå÷åì çàíÿòüñÿ, íàïðèìåð, âî âðåìÿ äëèòåëüíîé è ñêó÷íîé ïîåçäêè èëè â êðåñëå äàíòèñòà — â ýòîì ñëó÷àå îíà ïîìîæåò âàì ëåã÷å ïåðåíåñòè áîëü. Ïðè èñïîëüçîâàíèè òåõíèêè òðåõ ïàëüöåâ íåîáõîäèìî îò÷åòëèâî ïðåäñòàâëÿòü æåëàåìîå, òî, ÷åãî âû õîòèòå äîáèòüñÿ.

	Íåìíîãî ïîòðåíèðîâàâøèñü, âû îáíàðóæèòå, íàñêîëüêî ëåãêî âõîäèòü â àëüôà-ñîñòîÿíèå ñ ïîìîùüþ ýòîé òåõíèêè. Ìû ðåêîìåíäóåì âõîäèòü íà óðîâåíü õîòÿ áû ðàç â äåíü. Åñëè ó âàñ ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì èëè áåññîííèöà, ýòî ëó÷øå äåëàòü ïåðåä ñíîì. Åñëè æå ó âàñ êðåïêîå çäîðîâüå è íåò ïðîáëåì ñî ñòðåññàìè, òî âàì ëó÷øå âõîäèòü íà óðîâåíü òîãäà, êîãäà âû ïîëíû ýíåðãèè.

	Ïîäõîäÿùèì äëÿ ýòîãî ÿâëÿåòñÿ âðåìÿ ïåðåä îáåäîì.

	Åñëè ó âàñ ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì èëè âû ïîïàëè â ñòðåññîâóþ ñèòóàöèþ, ìû ðåêîìåíäóåì âàì âõîäèòü â ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå òðè ðàçà â äåíü. Ïÿòè ìèíóò âïîëíå äîñòàòî÷íî äëÿ îäíîãî ñåàíñà ìåäèòàöèè, íî äåñÿòèìèíóòíûé ñåàíñ ïðèíåñåò áîëüøå ïîëüçû, à ñåàíñ ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ â ïÿòíàäöàòü ìèíóò ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé îïòèìàëüíûé âàðèàíò.

	Ãëàâà 2. Ïåðåêëþ÷åíèå âçãëÿäà â ñòîðîíó ëþáâè.

	Îäíèì èç íàèáîëåå óïîòðåáèòåëüíûõ è íàèìåíåå ïîíèìàåìûõ ñëîâ âñÿêîãî ÷åëîâå÷åñêîãî ÿçûêà, íàâåðíîå, ÿâëÿåòñÿ ëþáîâü. Çà âñþ èñòîðèþ ÷åëîâå÷åñòâà âî èìÿ ëþáâè áûëî ñîâåðøåíî áîëüøå óáèéñòâ, ÷åì âî èìÿ ÷åãî-ëèáî äðóãîãî. Àëòàðü ëþáâè ïîñòîÿííî çàëèâàëñÿ êðîâüþ, âî èìÿ ëþáâè ëþäè ñîâåðøàëè íåîïèñóåìûå çâåðñòâà è ñàìè ïîäâåðãàëèñü æåñòî÷àéøèì ïûòêàì. Èç-çà ëþáâè íàðîäû âîåâàëè äðóã ñ äðóãîì, à ñåìüè âðàæäîâàëè. Âñå áûëè óâåðåíû â ñâîåì è ñòðåìèëèñü äîêàçàòü, ÷òî èìåííî îíè ïðàâû. Îäíàêî èõ "ïðàâîòà" äåëàëà òåõ, êòî èõ íå ïîääåðæèâàë, "âèíîâàòûìè". Âîîðóæåííàÿ òîïîðîì, êîïüåì, ìå÷îì, à ïîòîì ðóæüåì è áîìáàìè ëþáîâü ñòàëà îïðàâäàíèåì ëþáîãî äåéñòâèÿ "ïðàâûõ" ïðîòèâ "âèíîâàòûõ".

	Òàê ÷òî æå òàêîå íà ñàìîì äåëå òî, ÷òî íàçûâàåòñÿ ëþáîâüþ? Ñàìî ñëîâî ëþáîâü îáîçíà÷àåò íå÷òî àáñòðàêòíîå. Ñàìî ïî ñåáå îíî íå èìååò íèêàêîãî ñìûñëà è ïðèîáðåòàåò ñìûñë òîëüêî òîãäà, êîãäà ìû åãî ê ÷åìó-ëèáî ïðèìåíÿåì. Ó äðåâíèõ ãðåêîâ áûëî ìíîãî îïðåäåëåíèé ëþáâè: àãàïý — äëÿ îáîçíà÷åíèÿ äóõîâíîé ëþáâè; ôèëîñ — áðàòñêîé ëþáâè; ýðîñ — ýðîòè÷åñêîé èëè ðîìàíòè÷åñêîé ëþáâè. Íî è ýòè îïðåäåëåíèÿ òàêæå áûëè àáñòðàêòíûìè, îíè äîáàâëÿëè íåìíîãî äîïîëíèòåëüíîãî ñìûñëà ê ñëîâó ëþáîâü. ×òî òàêîå, íàïðèìåð, ôèëîñ? Ýòî ñëîâî ïðîñòî îáîçíà÷àåò îäèí èç âèäîâ ëþáâè. Ýðîñ òàêæå ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç åå ðàçíîâèäíîñòåé. À ÷òî æå òàêîå ëþáîâü?

	Äëÿ òîãî ÷òîáû ïðèéòè ê îòâåòó, âîñïîëüçóåìñÿ ïîëåçíûì è ÷àñòî èñïîëüçóåìûì ïðèåìîì ìåòîäà Ñèëüâà, êîòîðûé íàçûâàåòñÿ ïðèåìîì ïîëÿðíîñòè.

	Ýòîò ïðèåì îñíîâàí íà îäíîì èç ôóíäàìåíòàëüíûõ ïðèíöèïîâ ìåòîäà Ñèëüâà.

	Ìîæíî äàæå ñêàçàòü, ÷òî ýòîò ïðèíöèï, òàêæå ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç îñíîâíûõ ïðèíöèïîâ ïîñòðîåíèÿ æèçíè (ñì. ãëàâó 4 "Ñåìü îñíîâíûõ ïðèíöèïîâ"). Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì ïðèíöèïîì â ïðèðîäå âñåõ âåùåé è ïîíÿòèé ëåæèò ïðîòèâîïîëîæíîñòü.

	Ïðèìåíèâ ýòîò ïðèíöèï, ÷òîáû ïîíÿòü ïðèðîäó ëþáâè, ïðåäñòàâèì ïðÿìóþ ëèíèþ èëè ëó÷øå äâóñòîðîííèé ëó÷, à åùå ëó÷øå — ãðàäóñíèê, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ìû èçìåðÿåì òåìïåðàòóðó íà óëèöå. Ñëåâà ðàñïîëîæåíî îòðèöàòåëüíîå, ñïðàâà — ïîëîæèòåëüíîå, à ïîñðåäèíå íàõîäèòñÿ íóëü — íåéòðàëüíàÿ îáëàñòü. Äàâàéòå íàçîâåì ëþáîâü òî÷êîé çðåíèÿ è ðàññìîòðèì åå â ýòîì ðàêóðñå. Íà êàæäîì êîíöå íàøåãî "ãðàäóñíèêà" ìû ïîìåñòèì ñëîâîñî÷åòàíèå òî÷êà çðåíèÿ. Íà ïîëîæèòåëüíîì îòðåçêå øêàëû ìû òåïåðü èìååì òî÷êó çðåíèÿ ñî çíàêîì "ïëþñ", à íà îòðèöàòåëüíîì — ñî çíàêîì "ìèíóñ". Íà ïîëîæèòåëüíîì îòðåçêå øêàëû ìû ïîìåñòèì ñëîâî ëþáîâü, à íà îòðèöàòåëüíîì — íåíàâèñòü.

	Òàêèì îáðàçîì, ìû îïðåäåëèëè, ÷òî ëþáîâü ÿâëÿåòñÿ ïîëîæèòåëüíîé òî÷êîé çðåíèÿ, à ïðîòèâîïîëîæíîé òî÷êîé çðåíèÿ — íåíàâèñòü. Äàâàéòå ïîñìîòðèì, ïîäõîäèò ëè òàêîå îïðåäåëåíèå ê ëþáâè.

	Äàâàéòå ïðåäñòàâèì ÷åëîâåêà, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ ïîëó÷àòåëåì àáñîëþòíîé ëþáâè. Àáñîëþòíàÿ ëþáîâü ðàñïîëîæåíà íà êðàéíåì ïðàâîì ó÷àñòêå íàøåé øêàëû, ãäå íåò íè÷åãî îòðèöàòåëüíîãî, à åñòü òîëüêî ïîëîæèòåëüíîå. Òî åñòü â ÷åëîâåêå, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ ïîëó÷àòåëåì àáñîëþòíîé ëþáâè, âû âèäèòå òîëüêî ïîëîæèòåëüíûå ñòîðîíû. ×òî áû ýòîò ÷åëîâåê íè äåëàë èëè íè ãîâîðèë, âû âñå ðàâíî âèäèòå ýòî â ðîçîâîì ñâåòå. Èíà÷å ãîâîðÿ, ýòîãî ÷åëîâåêà è âñå åãî äåéñòâèÿ âû âèäèòå ÷åðåç ïðèçìó ëþáâè.

	Ñëåäóåò ñêàçàòü, ÷òî ëèøü íåìíîãèì óäàåòñÿ ñòàòü ïîëó÷àòåëÿìè òàêîé ëþáâè — çà èñêëþ÷åíèåì, âîçìîæíî, ëèøü äâóõ ãðóïï, îäíîé èç êîòîðûõ ÿâëÿþòñÿ äåòè, îñîáåííî â ðàííåì âîçðàñòå. Ìíîãèå ðîäèòåëè âèäÿò â ñâîèõ äåòÿõ òîëüêî ïîëîæèòåëüíîå è íå âèäÿò íè÷åãî îòðèöàòåëüíîãî, ïî êðàéíåé ìåðå äî äîñòèæåíèÿ äåòüìè øåñòèìåñÿ÷íîãî âîçðàñòà.

	Èíîãäà ñëó÷àåòñÿ, ÷òî ìîëîäîæåíû îòíîñÿòñÿ äðóã ê äðóãó ñ òàêîé æå ñòåïåíüþ ëþáâè. Îíè òàêæå ñêëîííû âèäåòü äðóã â äðóãå òîëüêî ïîëîæèòåëüíûå ñòîðîíû è íå âèäåòü íè÷åãî îòðèöàòåëüíîãî. ×òî áû íè ñêàçàë ëþáèìûé — âñå ïðåêðàñíî! Êàê áû íè âûãëÿäåëà ëþáèìàÿ — îíà êðàñàâèöà! Íî âðåìÿ èäåò, è îòíîøåíèÿ ìåíÿþòñÿ. Òî÷êà çðåíèÿ ñäâèãàåòñÿ ñ îòìåòêè 100 íà îòìåòêó 90 èëè 80, è âëþáëåííûå íà÷èíàþò âèäåòü, ÷òî íå âñå òàê ïðåêðàñíî â èõ ïàðòíåðàõ èëè ïàðòíåðøàõ. Çàìå÷åííûå îòðèöàòåëüíûå ìîìåíòû ñóùåñòâîâàëè âñåãäà, íî ðàíüøå îíè ïðîñòî íå çàìå÷àëèñü, ïîòîìó ÷òî ëþáîâü îñëåïëÿëà è íå äàâàëà îáúåêòèâíî îöåíèâàòü ïðîèñõîäÿùåå. Ìîæåò ñëó÷èòüñÿ, ÷òî âëþáëåííûå ïî ïðîøåñòâèè êàêîãî-òî âðåìåíè óâèäÿò îòðèöàòåëüíûå êà÷åñòâà äðóã â äðóãå, íî ñìîãóò èõ ïðèíÿòü. Îíè òàêæå ìîãóò ïîïûòàòüñÿ èçìåíèòü äðóã äðóãà. Îíè ìîãóò èçáåãàòü äðóã äðóãà, íî âñå ðàâíî îíè äîëæíû ïðèíÿòü äðóã äðóãà òàêèìè, êàêèå îíè åñòü, è òîãäà îíè áóäóò ñ÷àñòëèâû.

	Èòàê, ëþáîâü — ýòî ïîëîæèòåëüíàÿ îöåíêà, ïîëîæèòåëüíàÿ òî÷êà çðåíèÿ.

	Äàâàéòå ïîñìîòðèì, êàê ýòî îïðåäåëåíèå ïîäõîäèò ê ïîâñåäíåâíîé æèçíè.

	Åñëè ìîéêà çàïîëíåíà ãðÿçíîé ïîñóäîé, òî âåñüìà âåðîÿòíî, ÷òî âàøà îöåíêà ðåçêî êà÷íåòñÿ ê îòðèöàòåëüíîìó îòðåçêó, ê íåíàâèñòè. Âàì î÷åíü íå íðàâèòñÿ ãðÿçíàÿ ïîñóäà. Åñëè ãðÿçíàÿ ïîñóäà âûçûâàåò ó âàñ íåíàâèñòü, òî ÷òî ñ ýòîé ïîñóäîé ñëåäóåò äåëàòü? Îòâåò: èçìåíèòü ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ. Íå ñëåäóåò áîëüøå äóìàòü î ìûòüå ïîñóäû, ïîòîìó ÷òî ýòè ìûñëè âàñ ðàçäðàæàþò è âûçûâàþò íåíàâèñòü. Âìåñòî ýòîãî íóæíî ïîéòè íà êóõíþ è ñäåëàòü òàê, ÷òîáû òàì áûëî ÷èñòî. Âûìûòàÿ êóõíÿ âûçûâàåò ïîëîæèòåëüíûå ÷óâñòâà. Âñåì íðàâèòñÿ, êîãäà òàì ÷èñòî. Òàêèì îáðàçîì, èçìåíèâ òî÷êó çðåíèÿ, âû ìåíÿåòå íåíàâèñòü íà ëþáîâü, èäåòå íà êóõíþ è âñ¸ òàì ìîåòå.

	Äëÿ òîãî ÷òîáû èìåòü âîçìîæíîñòü èñïîëüçîâàòü ëþáîâü â êà÷åñòâå äâèæóùåé ñèëû, íóæíî ïðîñòî èçìåíèòü òî÷êó çðåíèÿ íà íåïðèÿòíîå ñîáûòèå èëè íåïðèÿòíîå äåéñòâèå. Ëþáîâü — ýòî âñåãäà ðåøåíèå ïðîáëåìû. ×òî èçìåíèëîñü áû, åñëè áû âìåñòî ñîâåðøåííî íåïîíÿòíîãî "ëþáè ñîñåäà ñâîåãî" (ýòî âûðàæåíèå ÿâëÿåòñÿ îñîáåííî íåïîíÿòíûì, åñëè âû õîçÿèí çàìêà, à âàøèì ñîñåäîì ÿâëÿåòñÿ ïàñòóõ) ãîâîðèëè áû "îöåíèâàé ñîñåäà ñâîåãî ñ ïîëîæèòåëüíîé òî÷êè çðåíèÿ"? Ðàçíèöà â òîì, ÷òî ëþáèòü ñîñåäà ñâîåãî íåâîçìîæíî, à îöåíèâàòü åãî ñ ïîëîæèòåëüíîé òî÷êè çðåíèÿ âåñüìà âîçìîæíî.

	Ìîæíî íàéòè â ñâîåì ñîñåäå ïîëîæèòåëüíûå ÷åðòû è ñòàðàòüñÿ îáðàùàòü âíèìàíèå èìåííî íà íèõ. À ïîëîæèòåëüíûå ÷åðòû, ïîëîæèòåëüíûå ìîìåíòû ìîæíî âèäåòü íå òîëüêî â äðóãîì ÷åëîâåêå, íî è â äðóãîé ñòðàíå, äðóãîé ðàñå, äðóãîé ïðîôåññèè. Ñòàðàíèå âèäåòü âî âñåì, ÷òî íàñ îêðóæàåò, äîáðîå è ïîëîæèòåëüíîå èçìåíèò ê ëó÷øåìó íàøå îòíîøåíèå ê îêðóæàþùåìó ìèðó.

	Íàó÷èâøèñü èçìåíÿòü ñâîè âçãëÿäû, ñâîå îòíîøåíèå, âû ïðèîáðåòàåòå ïðåêðàñíûé èíñòðóìåíò, êîòîðûé ïîìîæåò âàì ïîâîðà÷èâàòü æèçíü ê ëó÷øåìó. Ñ ïîìîùüþ ýòîãî èíñòðóìåíòà âû ìîæåòå èçìåíèòü ïàñìóðíûé, äîæäëèâûé äåíü, ñäåëàâ åãî òàêèì, ÷òî âàøè ãëàçà áóäóò èì ëþáîâàòüñÿ. Ïðåñíûé, íåâêóñíûé îáåä ìîæåò ñòàòü ëó÷øèì áëþäîì, êîòîðîå âàì êîãäà-ëèáî äîâîäèëîñü âêóøàòü.

	Ñ ïîìîùüþ ýòîãî ïðèåìà ïðàêòè÷åñêè ëþáîé îòðèöàòåëüíûé ìîìåíò â æèçíè ìîæíî ïðåâðàòèòü â ïîëîæèòåëüíûé.

	Ïîäóìàéòå, ñêîëüêî âåùåé â äàííûé ìîìåíò ðàçäðàæàþò âàñ è ìåøàþò æèòü. Ïðè÷èíîé ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî âû ñìîòðèòå íà ýòè âåùè ñ îòðèöàòåëüíîé òî÷êè çðåíèÿ. Îñîçíà¸òå âû ýòî èëè íåò, íî âû íåíàâèäèòå èõ. Âàøà íåíàâèñòü ìîæåò áûòü òèõîé, íî òàê óæ ïîëó÷àåòñÿ: ÷åëîâåê íåíàâèäèò òî, ÷òî åìó ìåøàåò. ×åì áîëüøå åìó ìåøàåò êàêàÿ-ëèáî âåùü, òåì ñèëüíåå îí åå íåíàâèäèò.

	Äâà íåäàâíèõ âûïóñêíèêà êóðñîâ îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà Ãàðîëüä è Ãðýéñ Ì. ïðîâîäèëè ìåäîâûé ìåñÿö â Åâðîïå. Îíè êóïàëèñü â Ñðåäèçåìíîì ìîðå, êîãäà êòî-òî óãíàë âçÿòóþ èìè íàïðîêàò ìàøèíó âìåñòå ñî âñåìè èõ âåùàìè, âêëþ÷àÿ êîøåëåê Ãðýéñ è áóìàæíèê Ãàðîëüäà. Ðàçóìååòñÿ, Ãðýéñ è Ãàðîëüä áûëè î÷åíü ðàññòðîåíû ýòèì îáñòîÿòåëüñòâîì, íî îíè ïîñòàðàëèñü âçãëÿíóòü íà ýòî ïðîèñøåñòâèå ñ äðóãîé òî÷êè çðåíèÿ è ïîäóìàòü, ÷òî â ýòîì ïðîèñøåñòâèè åñòü õîðîøåãî. Îíè îáñóäèëè ñèòóàöèþ è ðåøèëè, ÷òî èõ ìåäîâûé ìåñÿö áóäåò ïðåêðàñíûì ïðèêëþ÷åíèåì, ÷òî ó íèõ âîçíèêëà âîçìîæíîñòü ñäåëàòü òî, ÷åãî îíè íèêîãäà íå ñòàëè áû äåëàòü, åñëè áû ñëåäîâàëè ïëàíó ïðîâåäåíèÿ ìåäîâîãî ìåñÿöà, êîòîðûé ðàçðàáîòàëî äëÿ íèõ òóðèñòè÷åñêîå àãåíòñòâî â Äàëëàñå.

	Îíè çàÿâèëè î ïðîèñøåäøåì â ìåñòíîå îòäåëåíèå ïîëèöèè. Ïîëèöåéñêèé, êîòîðîìó îíè ðàññêàçàëè î ñëó÷èâøåìñÿ, âûñëóøàâ èõ, ïðèãëàñèë ê ñåáå äîìîé è îòíîñèëñÿ ê íèì, êàê ê ÷ëåíàì ñâîåé ñåìüè. Ãðýéñ è Ãàðîëüä æèëè ó ýòîãî îôèöåðà ïîëèöèè äî òåõ ïîð, ïîêà èõ ðîäñòâåííèêè â Òåõàñå íå âûñëàëè èì äåíüãè. Çà òå òðè äíÿ, êîòîðûå ïîíàäîáèëèñü äëÿ ïåðåñûëêè äåíåã, ó Ãðýéñ è Ãàðîëüäà ïîÿâèëîñü ñòîëüêî íîâûõ äðóçåé, ÷òî îíè ðåøèëè ïðîâåñòè îñòàâøóþñÿ íåäåëþ ìåäîâîãî ìåñÿöà â òîé ìàëåíüêîé äåðåâóøêå, â êîòîðîé îíè ïðîáûëè ýòè òðè äíÿ. Îíè ãîâîðÿò, ÷òî åñëè áû ìîæíî áûëî çàíîâî ïåðåæèòü èõ ìåäîâûé ìåñÿö, òî îíè íå õîòåëè áû íè÷åãî èçìåíÿòü, â òîì ÷èñëå è óãîí ìàøèíû. Êîãäà ñ âàìè ñëó÷àåòñÿ êàêîå-òî ïðîèñøåñòâèå, êîòîðîå êàæåòñÿ âàì êðàéíå îòðèöàòåëüíûì, ïîìíèòå, ÷òî â ýòîì ïðîèñøåñòâèè ìîæíî íàéòè è ïîëîæèòåëüíûå ñòîðîíû. Íà íåïðèÿòíîå ñîáûòèå ñëåäóåò ñìîòðåòü êàê íà ïðåïÿòñòâèå, êîòîðîå íóæíî ïðåîäîëåòü, êàê íà ñâîåîáðàçíóþ ïðîâåðêó. Êîãäà âû äåëàåòå âñ¸ îò âàñ çàâèñÿùåå, ÷òîáû ïðåîäîëåòü òðóäíîñòè, èçìåíÿåòñÿ ñàì âàø âçãëÿä íà ýòè òðóäíîñòè, âû íà÷èíàåòå ñìîòðåòü íà íèõ áîëåå ïîçèòèâíî. Íóæíî ñòðåìèòüñÿ áûòü ëó÷øå, ïðîÿâëÿòü ñâîè ëó÷øèå êà÷åñòâà, è òîãäà æèçíü ñòàíåò áîëåå ïðèÿòíîé, à èíîãäà è ïðîñòî ïðåêðàñíîé.

	×òîáû èçìåíèòü ñâîé âçãëÿä, âîéäèòå íà óðîâåíü, êàê ýòî îïèñûâàëîñü â ãëàâå 1, è äóìàéòå î òåõ âåùàõ è ñîáûòèÿõ, êîòîðûå ìåøàþò âàì æèòü. Äëÿ èçìåíåíèÿ âçãëÿäà ñ îòðèöàòåëüíîãî íà ïîëîæèòåëüíûé ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïðèíöèï ïîëÿðíîñòè è îñíîâàííûé íà íåì ïðèåì. Ïðåäñòàâüòå óæå îïèñàííóþ øêàëó, íà ëåâîì îòðåçêå êîòîðîé ðàñïîëîæåíî âñå îòðèöàòåëüíîå, à íà ïðàâîì — âñå ïîëîæèòåëüíîå. Ïîòîì ïðåäñòàâüòå íåêîòîðóþ îòìåòêó íà îòðèöàòåëüíîì îòðåçêå øêàëû, à çàòåì ìûñëåííî ïåðåäâèãàéòå åå â ñòîðîíó ïîëîæèòåëüíîãî îòðåçêà è îäíîâðåìåííî ïûòàéòåñü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ïîëîæèòåëüíûõ àñïåêòàõ ðàññìàòðèâàåìîãî ñîáûòèÿ èëè ÿâëåíèÿ.

	Äëÿ áûñòðîãî âõîæäåíèÿ íà óðîâåíü âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü òåõíèêó òðåõ ïàëüöåâ, êîòîðàÿ áûëà îïèñàíà â ãëàâå 1. Âõîæäåíèå íà óðîâåíü äîëæíî ñíèìàòü ñòðåññ, ñâÿçàííûé ñ ðàññìàòðèâàåìûì ñîáûòèåì èëè ÿâëåíèåì, è ïîìîãàòü ðàçóìó îñâîáîæäàòüñÿ îò íåãàòèâíîãî âëèÿíèÿ è íàõîäèòü ïîëîæèòåëüíûå ñòîðîíû ïðîáëåìû. Òàêèì îáðàçîì, ðàçóì íàõîäèò íîâûå ïóòè âîñïðèÿòèÿ ñîáûòèÿ, êîòîðîå ìåøàåò âàì æèòü. Îäíàæäû íà îäíîì èç íàøèõ ñåìèíàðîâ òîðãîâåö ìåáåëüþ, êîòîðîìó ïðèíàäëåæàëè íåñêîëüêî áîëüøèõ ñàëîíîâ, ðàññêàçàë ïðèñóòñòâóþùèì î òîì, ÷òî ïîñòîÿííî ìåøàåò åìó ðàáîòàòü è ñëóæèò èñòî÷íèêîì ðàçäðàæåíèÿ. Îêàçàëîñü, ÷òî ïîìåõîé â åãî ðàáîòå è èñòî÷íèêîì ðàçäðàæåíèÿ ÿâëÿåòñÿ áîëüøîå êîëè÷åñòâî æàëîá. Îí òîðãîâàë ïðåêðàñíîé, äîðîãîé ìåáåëüþ è ïðîäàâàë åå ïðåèìóùåñòâåííî äèçàéíåðàì, êîòîðûå ïðèîáðåòàëè ãàðíèòóðû äëÿ ñâîèõ êëèåíòîâ è îáåùàëè èì, ÷òî ýòî áóäåò ñàìî ñîâåðøåíñòâî. Îäíàêî ïðîäàâåö íå ìîã îáåñïå÷èòü "ñàìî ñîâåðøåíñòâî". Ìåáåëü âñåãäà èìååò ìàëåíüêèå äåôåêòû: èëè íà êðåñëå îêàæåòñÿ êðîøå÷íîå ïÿòíûøêî, èëè îòòåíîê îáèâêè áóäåò ÷óòü-÷óòü îòëè÷àòüñÿ îò îáðàçöà.

	Ñ æàëîáàìè ðàçáèðàëèñü òðè ÷åëîâåêà, êîòîðûå ñèäåëè íà êîììóòàòîðå, ðÿäîì ñ åãî êàáèíåòîì â îñíîâíîì ñàëîíå. Õîòÿ ðàçáîð æàëîá áûë íå åäèíñòâåííîé îáÿçàííîñòüþ ýòèõ ëþäåé, íî îíè âûðàæàëè íåäîâîëüñòâî ñâîèì ïîëîæåíèåì. Íèêîìó íå íðàâèòñÿ èìåòü äåëî ñ æàëîáàìè, è ïîýòîìó åãî ñîòðóäíèêè íå õîòåëè áûòü ìèøåíÿìè äëÿ íåäîâîëüíûõ êëèåíòîâ è ÷àñòî óâîëüíÿëèñü.

	Íàøåìó áèçíåñìåíó íàäîåëî íàíèìàòü íîâûõ ëþäåé äëÿ ýòîé ðàáîòû, è îí âîøåë â ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå è ïîäóìàë îá ýòîé ïðîáëåìå. Îí ñòàðàëñÿ íàéòè â íåé õîòü êàêèå-òî ïîëîæèòåëüíûå ìîìåíòû, õîòåë âçãëÿíóòü íà íåå ñ ïîçèòèâíîé òî÷êè çðåíèÿ. Îí äóìàë î ãðÿçíîé ïîñóäå è ñâåðêàþùåé ÷èñòîòîé êóõíå è ðàçìûøëÿë î òîì, êàê ìîæíî ãðÿçíóþ ïîñóäó (æàëîáû) ïåðåäåëàòü â ÷èñòóþ êóõíþ.

	Îí ðàçìûøëÿë îá ýòîì íå îäèí äåíü, îí áûë óâåðåí, ÷òî ñóùåñòâóåò êàêîé-òî ñïîñîá èçìåíèòü ñâîé âçãëÿä íà æàëîáû è ïîçèöèþ ñâîèõ ñëóæàùèõ, êîòîðûå çàíèìàþòñÿ ðàçáîðîì æàëîá. Îäíàæäû óòðîì, ïðîñíóâøèñü, îí ïîíÿë, ÷òî ê íåìó ïðèøëî ðåøåíèå ïðîáëåìû. Îí ñîìêíóë âìåñòå áîëüøîé, óêàçàòåëüíûé è ñðåäíèé ïàëüöû è ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî âïåðâûå çà ìíîãî ìåñÿöåâ íå ìîæåò äîæäàòüñÿ òîãî ìîìåíòà, êîãäà îêàæåòñÿ â ðàáî÷åì êàáèíåòå. Îí âûçâàë ñâîåãî ñïåöèàëèñòà ïî ðåêëàìå è ïîïðîñèë åãî íàðèñîâàòü òàáëèöó, íà êîòîðîé ðåãèñòðèðîâàëèñü áû æàëîáû. Âñêîðå ýòà òàáëèöà áûëà ãîòîâà. Îíà áûëà ðàçäåëåíà íà òðè ãðàôû ïî ÷èñëó ñëóæàùèõ, çàíèìàþùèõñÿ ðàçáîðîì æàëîá. Òàêèì îáðàçîì, ó êàæäîãî òàêîãî ñîòðóäíèêà áûëà ñâîÿ êîëîíêà.

	Êàæäûé ñëóæàùèé äîëæåí áûë îáúåêòèâíî îöåíèâàòü æàëîáû ïî äåñÿòèáàëëüíîé øêàëå è îòìå÷àòü èõ â òàáëèöå. Ìåëêèå æàëîáû, ñ êîòîðûìè ìîæíî ðàçîáðàòüñÿ ïî òåëåôîíó, îöåíèâàëèñü â îäèí áàëë; æàëîáû, äëÿ ðåøåíèÿ êîòîðûõ íóæíî ïîñûëàòü ÷åëîâåêà, — â òðè áàëëà; æàëîáû, äëÿ ðåøåíèÿ êîòîðûõ òðåáóåòñÿ ïîìîùü âëàäåëüöà, — â ïÿòü áàëëîâ; æàëîáû, êîòîðûå âîîáùå íåëüçÿ êàê-ëèáî óäîâëåòâîðèòü, — â äåñÿòü áàëëîâ. Õèòðîóìíûé áèçíåñìåí ïðåäïîëàãàë, ÷òî áîëüøèíñòâî æàëîá áóäóò òÿíóòü òîëüêî íà òðè èëè íà ïÿòü áàëëîâ.

	Ïîëó÷àëîñü, ÷òî â êîíöå ìåñÿöà ó êàæäîãî èç ñëóæàùèõ, çàíèìàþùèõñÿ ïðèåìîì è ðàçáîðîì æàëîá, áóäåò ñâîé ñóììàðíûé ðåéòèíã æàëîá. È òîìó, ó êîãî ñóììàðíûé ðåéòèíã îêàæåòñÿ ìàêñèìàëüíûì, â êîíöå ìåñÿöà ïîëàãàëàñü ïðåìèÿ.

	Â òîò äåíü, êîãäà áèçíåñìåí îáúÿñíèë ñâîèì ñîòðóäíèêàì ñóòü íîâîââåäåíèÿ, ó íèõ ïîÿâèëñÿ íîâûé ñòèìóë ê ðàáîòå, çàèíòåðåñîâàííîñòü â íåé. Êàæäûé ðàç, êîãäà ïîñòóïàëà íîâàÿ æàëîáà, ñëóæàùèé, ïðèíèìàþùèé åå, óëûáàëñÿ è êèâàë ãîëîâîé, à íå çëèëñÿ, êàê ýòî áûëî ðàíüøå. Îí ðàçáèðàëñÿ ñ æàëîáîé è øåë îòìåòèòü íà äîñêå ñ òàáëèöåé ðåéòèíã òîé æàëîáû, ñ êîòîðîé îí òîëüêî ÷òî ðàçîáðàëñÿ. Íàèáîëåå ÷àñòî òàì ïîÿâëÿëèñü öèôðû 1, 3 è 5. Íà ñëåäóþùèé äåíü âñå ñëóæàùèå, çàíèìàþùèåñÿ ïðèåìîì æàëîá, îõîòíî ïðèøëè íà ðàáîòó ðîâíî â äåâÿòü ÷àñîâ è ñòàëè ñ íåòåðïåíèåì æäàòü, êîãäà êòî-íèáóäü ïîçâîíèò è ïîæàëóåòñÿ. Ðàçóìååòñÿ, îáÿçàòåëüíî êòî-íèáóäü çâîíèë è íûë â òðóáêó: "Î, âû äîëæíû ìåíÿ âûñëóøàòü. Ó ìåíÿ ê âàì ïðåòåíçèè..." Ïîñëå òàêîãî çâîíêà íà äîñêå ðåéòèíãà æàëîá ïîÿâëÿëàñü æèðíàÿ ïÿòåðêà. Î÷åíü ñêîðî äîñêà ðåéòèíãà æàëîá ñòàëà ñàìûì ïîïóëÿðíûì äëÿ ïåðñîíàëà ìåñòîì â ìàãàçèíå. Â êîíöå ìåñÿöà õîçÿèí âûïëàòèë ñòî äîëëàðîâ òîìó, ó êîãî áûë ñàìûé âûñîêèé ðåéòèíã æàëîá. Ïðîáëåìà ïî ñóòè äåëà áûëà ðåøåíà. Òîðãîâåö ìåáåëè áîëüøå íå ñëûøàë óãðîç óâîëèòüñÿ îò ñëóæàùèõ, çàíèìàþùèõñÿ ïðèåìîì è ðàçáîðîì æàëîá. Íàîáîðîò, ðàáîòíèêè äðóãèõ îòäåëîâ ñòàëè ïðîñèòü åãî ïåðåâåñòè èõ íà ðàáîòó ñ æàëîáàìè!

	Òàêèì îáðàçîì, áèçíåñìåí äîáèëñÿ ñâîåãî. Åìó óäàëîñü ïðåâðàòèòü íåïðèÿòíóþ ðàáîòó â óâëåêàòåëüíîå çàíÿòèå, êîòîðûì õîòåëè çàíèìàòüñÿ âñå ñëóæàùèå åãî ìàãàçèíà. Ïðè÷åì îí äîáèëñÿ ýòîãî ïóòåì èçìåíåíèÿ ñâîåãî âçãëÿäà íà ðóòèííóþ ðàáîòó. Èçìåíèëñÿ åãî âçãëÿä, è èçìåíèëèñü âçãëÿäû åãî ñîòðóäíèêîâ. ×åì áîëåå ÿðîñòíîé áûëà æàëîáà, òåì áîëåå æåëàííîé îíà îêàçûâàëàñü äëÿ ñëóæàùèõ, êîòîðûå åå ïðèíèìàëè. À âåäü ðàíüøå âñå áûëî íàîáîðîò. Èíûìè ñëîâàìè, ýòè ñëóæàùèå áîëüøå íå ìûëè ãðÿçíóþ ïîñóäó, à äåëàëè êóõíþ áåçóêîðèçíåííî ÷èñòîé. Íàâåðíîå, â âàøåé æèçíè òîæå åñòü êàêàÿ-íèáóäü ïðîáëåìà, ìåøàþùàÿ âàì æèòü, êîòîðàÿ ìîæåò ñòàòü äîâîëüíî ïðèÿòíûì äåëîì, åñëè âçãëÿíóòü íà íåå ñ ïîçèòèâíîé òî÷êè çðåíèÿ. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòîò ïðèåì äëÿ ïðåâðàùåíèÿ íåïðèÿòíûõ çàíÿòèé â ïðèÿòíîå âðåìÿïðåïðîâîæäåíèå, êîòîðîå ïî êðàéíåé ìåðå íå áóäåò âàì äîñàæäàòü.

	Âìåñòå ñ ïÿòüþ ïðàâèëàìè ñ÷àñòüÿ, î êîòîðûõ ïîéäåò ðå÷ü â ãëàâå 3, ýòîò ïðèåì ìîæåò ïîìî÷ü âàì ïîëíîñòüþ èçìåíèòü ñâîþ æèçíü, èñêëþ÷èâ èç íåå âñ¸, ÷òî âàì ìåøàåò.

	Ñîáûòèå, êîòîðîå ïðîèçîøëî ïîñëå îäíîãî èç ñåìèíàðîâ, ÿâëÿåòñÿ îòëè÷íîé èëëþñòðàöèåé óñïåøíîãî ïðèìåíåíèÿ ýòîãî ïðèåìà. Îäíàæäû Ðîäæåð Ã. ïîçâîíèë îäíîìó èç íàøèõ èíñòðóêòîðîâ è ñêàçàë, ÷òî õî÷åò ðàññêàçàòü î òîì, êàê ìåòîä Ñèëüâà ïîìîã åìó ýôôåêòèâíî ðåøèòü ïðîáëåìó, ñâÿçàííóþ ñ åãî òðèíàäöàòèëåòíèì ñûíîì Øîíîì. Øîí õîòåë íåìíîãî çàðàáîòàòü. Äëÿ ýòîãî îí âîîðóæèëñÿ òðàôàðåòàìè, êðàñêîé è êèñòÿìè è õîòåë ïîáëèçîñòè íà òðîòóàðå ïåðåä äîìàìè íàðèñîâàòü èõ íîìåðà. Ýòî äîëæíî áûëî ïîìî÷ü ïî÷òàëüîíàì, ïîñûëüíûì, òàêñèñòàì ëåã÷å îïðåäåëÿòü àäðåñ. Ñâîþ ðàáîòó Øîí îöåíèâàë â îäèí äîëëàð.

	Ðîäæåð, êîòîðûé ðàáîòàë êîììèâîÿæåðîì, ñ÷èòàë, ÷òî ýòî íåïëîõî. Âåäü äàæå åñëè Øîí è íå çàðàáîòàåò ìíîãî äåíåã, îí ïîéìåò, ÷òî òàêîå ðàáîòà, à ýòî î÷åíü íåïëîõî. Ðîäæåð ïîíèìàë, ÷òî ýòà ðàáîòà íåñëîæíàÿ è åãî ñûí ìîæåò çàðàáîòàòü íà íåé íåñêîëüêî äîëëàðîâ. À Øîí, êîòîðûé íè÷åì ïîäîáíûì äî ýòîãî íå çàíèìàëñÿ, î÷åíü õîòåë ïîïðîáîâàòü è íå ìîã äîæäàòüñÿ, êîãäà ñìîæåò íà÷àòü.

	Ðîäæåð îòâåç ñûíà â ñîñåäíèé êâàðòàë è ñêàçàë, ÷òî çàáåðåò åãî ÷åðåç ïàðó ÷àñîâ. ×åðåç ïîëòîðà ÷àñà Ðîäæåð ïîäúåõàë ê óñëîâëåííîìó ìåñòó, è óâèäåë, ÷òî Øîí ñèäèò íà òðîòóàðå, îïóñòèâ ãîëîâó íà ðóêè. Êîãäà Øîí óâèäåë îòöà, îí îáðàäîâàëñÿ, ÷òî åãî çàáèðàþò.

	Îí áðîñèë êîðçèíó ñ êèñòüþ è êðàñêàìè â ìàøèíó è ñî âçäîõîì ñåë ðÿäîì ñ îòöîì.

	— Ïàïà, ÿ íå çíàþ, êàê òåáå óäàåòñÿ ÷òî-íèáóäü ïðîäàâàòü. Ýòè ïîëòîðà ÷àñà áûëè õóäøèìè â ìîåé æèçíè. ß è íå äóìàë, ÷òî ýòî òàê òÿæåëî è íåïðèÿòíî, — ñêàçàë îí.

	Ðîäæåð áûë, êîíå÷íî, î÷åíü ðàññòðîåí è ñïðîñèë ñûíà:

	— ×òî ñëó÷èëîñü, Øîí? Êòî-íèáóäü ñîãëàñèëñÿ íà òâîè óñëóãè?

	— Äà, — îòâåòèë Øîí. — Íåñêîëüêî ÷åëîâåê çàïëàòèëè ìíå ïî äîëëàðó, íî íåêîòîðûå çàõëîïíóëè äâåðü ïåðåä ìîèì íîñîì, è ìåíÿ ýòî îáèäåëî. — Øîí ïîêà÷àë ãîëîâîé è ñïðîñèë: — Êàê òåáå óäàåòñÿ ïðîäàâàòü ÷òî-íèáóäü? Êàê òû ìîæåøü ïåðåíîñèòü ýòî?

	— Ïåðåíîñèòü ÷òî? Î ÷åì òû ãîâîðèøü, ñûíîê? — ïåðåñïðîñèë Ðîäæåð.

	— Òû çíàåøü, î ÷åì ÿ ãîâîðþ. Ëþäè òàê íåõîðîøî ïîñòóïàëè ñî ìíîé. Îíè âûãîíÿëè ìåíÿ èç ñâîèõ äîìîâ, îñêîðáëÿëè ìåíÿ. Îíè îòíîñèëèñü êî ìíå, êàê ê ïîñëåäíåìó ïîïðîøàéêå. È ÿ íå äóìàë, ÷òî ëþäè ìîãóò áûòü òàêèìè çëûìè.

	Êîãäà Ðîäæåð õîðîøåíüêî ðàññïðîñèë Øîíà, âûÿñíèëîñü, ÷òî íè÷åãî ýòîãî íå ïðîèñõîäèëî â äåéñòâèòåëüíîñòè, õîòÿ Øîíó ïîêàçàëîñü, ÷òî ê íåìó îòíîñÿòñÿ èìåííî òàê, êàê îí ñêàçàë îòöó. Ïðîñòî Øîí â ïåðâûé ðàç ñòîëêíóëñÿ ñ îñîáåííîñòüþ ïðîôåññèè êîììèâîÿæåðà, êîòîðàÿ çàêëþ÷àåòñÿ â âîçìîæíîñòè ïîëó÷èòü îòêàç. Â ñâîè òðèíàäöàòü ëåò Øîí íå÷àñòî ñòàëêèâàëñÿ ñ îòêàçîì, à çäåñü çà äîâîëüíî êîðîòêîå âðåìÿ îí ñòîëêíóëñÿ ñ áîëüøèì êîëè÷åñòâîì îòêàçîâ. Åìó êàçàëîñü, ÷òî êàæäûé, êòî íå ñîãëàøàëñÿ çàïëàòèòü åìó çà åãî óñëóãè, âûðàæàåò òåì ñàìûì íåïðèÿçíü ê íåìó ëè÷íî. Åìó êàçàëîñü, ÷òî ëþäè, êîòîðûå îòêàçàëèñü îò åãî óñëóã, åãî ïðîñòî íåíàâèäÿò.

	Ïåðåíåñòè ýòî Øîíó áûëî î÷åíü òÿæåëî, è îí íè çà ÷òî íå õîòåë ñíîâà çàíÿòüñÿ ýòèì äåëîì.

	— Õîðîøî, ñûíîê, à ñêîëüêî òåáå óäàëîñü çàðàáîòàòü? — ñïðîñèë Ðîäæåð.

	Øîí çàëåç â êàðìàí è äîñòàë ñìÿòûé äîëëàð, à ïîòîì åùå íåñêîëüêî. Ó åãî îòöà ãëàçà ÷óòü íå âûëåçëè èç îðáèò.

	— Ñêîëüêî çäåñü?! — óäèâëåííî ñïðîñèë îí.

	— Øåñòü äîëëàðîâ, — îòâåòèë Øîí, ïåðåñ÷èòàâ äåíüãè.

	— Øåñòü äîëëàðîâ! — âîñêëèêíóë Ðîäæåð. — Øîí, ýòî ïðîñòî ïîðàçèòåëüíî. Òû ïðîáûë òàì âñåãî ïîëòîðà ÷àñà è çàðàáîòàë øåñòü äîëëàðîâ.

	Ýòî ïðåêðàñíî!

	— Íåò, ýòî ñîâñåì íå ïðåêðàñíî, — âîçðàçèë Øîí. — ß íå ñîáèðàþñü áîëüøå çàíèìàòüñÿ ýòèì. ß íåíàâèæó ýòî çàíÿòèå. ß áóäó äåëàòü âñ¸, ÷òî óãîäíî, íî òîëüêî íå çâîíèòü â ÷óæèå äâåðè è íå ïðåäëàãàòü ñâîè óñëóãè.

	— À ñêîëüêèì ëþäÿì òû ïðåäëàãàë ñâîè óñëóãè? — ïîèíòåðåñîâàëñÿ Ðîäæåð.

	— Íàâåðíîå, òûñÿ÷å.

	Ðîäæåð ïîêà÷àë ãîëîâîé è ñåðüåçíî ñêàçàë:

	

	[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]

	

	— Øîí, òû îøèáàåøüñÿ. Òû áûë òàì âñåãî ïîëòîðà ÷àñà è íå ìîã óñïåòü ïðåäëîæèòü ñâîè óñëóãè òûñÿ÷å ëþäåé. Ó òåáÿ ïðîñòî íå áûëî ñòîëüêî âðåìåíè.

	— Íó, ìîæåò áûòü, ÿ îáðàùàëñÿ ê ïÿòèäåñÿòè èëè øåñòèäåñÿòè, — ñêàçàë Øîí, íåìíîãî ïîðàçìûñëèâ.

	— Çíàåøü, Øîí, — íà÷àë Ðîäæåð, — òû îáðàòèëñÿ ê øåñòèäåñÿòè ëþäÿì è çàðàáîòàë øåñòü äîëëàðîâ, à ýòî îçíà÷àåò, ÷òî äåñÿòü ïðîöåíòîâ ïîòåíöèàëüíûõ êëèåíòîâ ñîãëàñèëèñü êóïèòü òâîè óñëóãè. Ýòî î÷åíü íåïëîõîé ïîêàçàòåëü. — Øîí ïðè ýòèõ ñëîâàõ ñêðèâèëñÿ, è Ðîäæåð äîáàâèë: — Ñûíîê, âñ¸ â ïîðÿäêå, íèêòî âåäü íå çàñòàâëÿåò òåáÿ ñíîâà çàíèìàòüñÿ ýòèì äåëîì.

	— Îí ïîæàë ïëå÷àìè è ïðîäîëæèë: — Ïî êðàéíåé ìåðå òû òåïåðü çíàåøü, ÷òî ýòî òàêîå.

	Ðîäæåð ðåøèë, ÷òî ýòî ïðåêðàñíûé ñëó÷àé, ÷òîáû ïðîâåðèòü, êàê ðàáîòàåò ïðèåì, ñîãëàñíî êîòîðîìó íóæíî èçìåíèòü òî÷êó çðåíèÿ. Ó Øîíà ñëîæèëîñü îòðèöàòåëüíîå îòíîøåíèå ê ðàáîòå, êîòîðîé îí íåäàâíî òàê õîòåë çàíèìàòüñÿ, è Ðîäæåð çàõîòåë ïîïðîáîâàòü èçìåíèòü ìíåíèå Øîíà è çàñòàâèòü åãî ïî÷óâñòâîâàòü óñïåõ. Øîí íåäàâíî ïðîøåë êóðñ îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà äëÿ äåòåé è íàáëþäàë íåêîòîðûå ýôôåêòíûå ñöåíû, êîòîðûå ïðîèñõîäèëè íà ýòîì ñåìèíàðå. Âî ìíîãèõ èç íèõ îí ó÷àñòâîâàë ñàì, è ïîýòîìó òî, ÷òî ñîáðàëñÿ ñêàçàòü Ðîäæåð, íå äîëæíî áûëî ïîêàçàòüñÿ åìó ñòðàííûì.

	— Øîí, — íà÷àë Ðîäæåð, — ÷òî òû ñêàæåøü, åñëè ÿ íàëîæó íà òåáÿ çàêëÿòèå, áëàãîäàðÿ êîòîðîìó êàæäûé, êîìó òû ïðåäëîæèøü ñâîè óñëóãè, áóäåò ñîãëàøàòüñÿ è ïëàòèòü òåáå äîëëàð?

	— Êàæäûé áóäåò ñîãëàøàòüñÿ? — ïåðåñïðîñèë Øîí.

	— Êàæäûé, — ïîäòâåðäèë åãî îòåö.

	— Ýòî áûëî áû îòëè÷íî.

	Òàêèì îáðàçîì, Ðîäæåð ïîíÿë, ÷òî åãî ñûí áîèòñÿ íå ðàáîòû, à îòêàçà, ñ êîòîðûì îí ìîæåò ñòîëêíóòüñÿ. Ïîýòîìó åñëè åìó ãàðàíòèðóþò, ÷òî âñå, êîìó îí ïðåäëîæèò ñâîè óñëóãè, ñîãëàñÿòñÿ çàïëàòèòü, òî îí ïðîäîëæèò ðàáîòàòü — âåäü òîãäà åìó íå ïðèäåòñÿ áîÿòüñÿ îòêàçà. Ñàìûé ðîáêèé ïðîäàâåö â ìèðå ñîãëàñèëñÿ áû ñîáðàòü âñþ ñâîþ âîëþ â êóëàê, åñëè áû êàæäîå åãî ïðåäëîæåíèå ïðèíèìàëîñü.

	Òðèíàäöàòèëåòíèé Øîí âûøåë èç ìàøèíû, à åãî îòåö ñòàë "êîëäîâàòü". Îí ïðèêîñíóëñÿ óêàçàòåëüíûì ïàëüöåì ê ãðóäè Øîíà è áûñòðî "íàðèñîâàë" íà íåé ïÿòèêîíå÷íóþ çâåçäó ñ òî÷êîé ïîñðåäèíå. Øîí â ýòî âðåìÿ ñòîÿë è æäàë, êîãäà åãî îòåö çàêîí÷èò êîëäîâàòü.

	— Âñ¸, ÿ çàêîí÷èë, — ñêàçàë Ðîäæåð.

	— Òåïåðü ÿ õî÷ó ïðîâåðèòü, äåéñòâóåò ëè ýòî çàêëÿòèå, — çàÿâèë Øîí. — Òî÷íî âñå áóäóò ñîãëàøàòüñÿ?

	— Òî÷íî, — ïîäòâåðäèë Ðîäæåð. Øîí ñõâàòèë ñâîþ êîðçèíó ñ êèñòüþ, òðàôàðåòàìè è êðàñêîé è ñîáðàëñÿ óæå èäòè ïðîâåðÿòü, äåéñòâóåò ëè êîëäîâñòâî.

	— Ïîäîæäè ìèíóòó, — îñòàíîâèë åãî îòåö. — Òû çíàåøü, Øîí, ÿ ïîäóìàë, ÷òî áóäåò íå÷åñòíî, åñëè êàæäûé, êîìó òû ïðåäëîæèøü ñâîè óñëóãè, áóäåò ñîãëàøàòüñÿ. Òû êîãäà-íèáóäü ñëûøàë, ÷òîáû ÿ ïðîäàâàë ñâîè òîâàðû âñåì, êîìó èõ ïðåäëàãàë?

	Øîí äåéñòâèòåëüíî íå ñëûøàë î òàêèõ óñïåõàõ îòöà.

	— Òàê âîò, — ïðîäîëæàë Ðîäæåð, — çàêëÿòèå áóäåò äåéñòâîâàòü ñëåäóþùèì îáðàçîì. Òû ïîçâîíèøü ïÿòèäåñÿòè ëþäÿì, è ïåðâûå ñîðîê ïÿòü îòêàæóòñÿ, à ïîñëåäíèå ïÿòü ñîãëàñÿòñÿ. Òû ñìîæåøü äîæäàòüñÿ ïîñëåäíèõ ïÿòè?

	— Ñìîãó, — ñêàçàë Øîí, — íî ÿ ïîñòàðàþñü ïðîéòè îñòàëüíûõ êàê ìîæíî áûñòðåå.

	— Îòëè÷íî, — ïðîèçíåñ Ðîäæåð, — íî, âèäèøü ëè, ìíå òðóäíî êîíòðîëèðîâàòü õîä èñïîëíåíèÿ ýòîãî êîëäîâñòâà. Íåêîòîðûå èç ïÿòè ïîêóïàòåëåé ìîãóò îêàçàòüñÿ íå â êîíöå, à â ñåðåäèíå. — Ðîäæåð äàë ñûíó ëèñòîê áóìàãè. — Òû äåëàé íà ýòîì ëèñòêå îòìåòêè. È åñëè ÷åëîâåê ñîãëàøàåòñÿ çàïëàòèòü òåáå äîëëàð, îáâîäè ÷åðòî÷êó â êðóæîê Êîãäà òû ïðîéäåøü ïåðâûõ ñîðîê ïÿòü ëþäåé, ïîñìîòðè â ñâîé ëèñòîê, è åñëè ó òåáÿ óæå áóäóò äâå îòìåòêè â êðóæêå, çíà÷èò, òîëüêî òðîå èç îñòàâøèõñÿ ïÿòè ñîãëàñÿòñÿ çàïëàòèòü òåáå çà òâîè óñëóãè.

	Îñòàâèâ Øîíà, Ðîäæåð ïîåõàë âûïèòü ÷àøêó êîôå è, âåðíóâøèñü ïðèìåðíî ÷åðåç ÷àñ, óâèäåë, êàê Øîí áîäðî èäåò ïî óëèöå. Åãî øòàíû áûëè ïåðåïà÷êàíû êðàñêîé. Óâèäåâ ïîäúåçæàþùåãî îòöà, îí ïîìàõàë åìó ðóêîé, è Ðîäæåð îñòàíîâèëñÿ.

	— Óõ òû! — âîñêëèêíóë â âîñòîðãå Øîí. — Ýòà âîðîæáà â ñàìîì äåëå äåéñòâóåò. Ïàï, ìîæåò, òû îñòàâèøü ìåíÿ çäåñü? ß âåðíóñü äîìîé íà àâòîáóñå. Ó ìåíÿ îñòàëîñü åùå ìíîãî êðàñêè, è ÿ õî÷ó ïðîéòè åùå îäèí êâàðòàë.

	Ðîäæåð ðàññêàçàë íàì ýòó èñòîðèþ òàê, êàê îíà ïðîèñõîäèëà â äåéñòâèòåëüíîñòè. Ïðèåì ñðàáîòàë, òî÷êà çðåíèÿ ñûíà Ðîäæåðà èçìåíèëàñü.

	Ñíà÷àëà, êîãäà îí çâîíèë â äâåðè, êàæäàÿ äâåðü áûëà äëÿ íåãî ïîòåíöèàëüíûì îòêàçîì. È åìó ýòî î÷åíü íå íðàâèëîñü. Îí íåíàâèäåë, êîãäà åìó îòêàçûâàëè.

	Åìó êàçàëîñü, ÷òî íîâûé çâîíîê îáÿçàòåëüíî ïðèíåñåò íîâûé îòêàç. È ïîýòîìó îí íå ìîã äîëãî ïåðåíîñèòü ýòî.

	À ïîñëå "çàêëèíàíèÿ" îòöà âñå èçìåíèëîñü. Îí çíàë, ÷òî ñîðîê ïÿòü ÷åëîâåê îòêàæóòñÿ îò åãî óñëóã, íî îí íå ðàñöåíèâàë ýòî êàê îòêàç. Îí âîñïðèíèìàë ýòî êàê ïðîñòóþ ðàáîòó, êîòîðóþ íóæíî ñäåëàòü êàê ìîæíî áûñòðåå, ÷òîáû äîáðàòüñÿ äî òåõ ïÿòè êëèåíòîâ, êîòîðûå ñîãëàñÿòñÿ çàïëàòèòü çà îêàçûâàåìûå óñëóãè.

	Êàê òîëüêî Øîí ïîâåðèë â çàêëÿòèå, åãî ïåðåñòàëè âîëíîâàòü îòêàçû.

	Øîí áîëüøå íå îáèæàëñÿ, åñëè ïåðåä åãî íîñîì çàõëîïûâàëè äâåðü. Îí æäàë ýòîãî è õîòåë, ÷òîáû ýòî ïðîèçîøëî ïîáûñòðåå, ÷òîáû îí ìîã ñêîðåå äîáðàòüñÿ äî ñâîèõ ïÿòè êëèåíòîâ.

	Áëàãîäàðÿ ýòîìó âîçðîñëî åãî ìóæåñòâî è äîâîëüíî çíà÷èòåëüíî óâåëè÷èëñÿ ïðîöåíò ïðîäàæ. Âñå áîëüøå è áîëüøå ëþäåé ñîãëàøàëèñü çàïëàòèòü çà åãî óñëóãè. Ê òîìó âðåìåíè, êîãäà Øîí äîáðàëñÿ äî ñîðîê ïÿòîãî ïîòåíöèàëüíîãî êëèåíòà, îí áûë íàñòîëüêî ïîãëîùåí ñâîèì äåëîì, ÷òî åìó óæå íå íóæíî áûëî ñ÷èòàòü, ñêîëüêî ëþäåé ñîãëàñèëèñü åìó çàïëàòèòü. Êîãäà åìó îòêàçûâàëè, îí äóìàë: "Î, âîò åùå îäèí èç ýòèõ ñîðîêà ïÿòè".

	Åãî îòíîøåíèå ê îòêàçàì ñîâåðøåííî èçìåíèëîñü. Îí ñòàë ñìîòðåòü íà êàæäóþ ñëåäóþùóþ äâåðü ñ ïîëîæèòåëüíîé ñòîðîíû, à íå ñ îòðèöàòåëüíîé, êàê áûëî ðàíüøå. È ýòî ïîìîãëî åìó äîáèòüñÿ ñâîåãî.

	Ó ýòîé èñòîðèè áûëè è ïîñëåäñòâèÿ. Ðîäæåð, ñàì òîãî íå âåäàÿ, ñîçäàë äëÿ ñåáÿ ïðîáëåìó. Âåäü âñå ýòî ïðîèñõîäèëî âî âðåìÿ ëåòíèõ øêîëüíûõ êàíèêóë, è ïðîøëî ñîâñåì íåìíîãî âðåìåíè, êàê Øîí ñòàë çàðàáàòûâàòü äâåñòè äîëëàðîâ â íåäåëþ, à êðîìå òîãî, íà íåãî ñòàëè ðàáîòàòü åùå äâà åãî äðóãà.

	Ïðîáëåìà çàêëþ÷àëàñü â òîì, ÷òî, êîãäà êàíèêóëû êîí÷èëèñü, Ðîäæåðó ïîíàäîáèëîñü ïðèìåíèòü âñå ñâîå êðàñíîðå÷èå, ÷òîáû óáåäèòü Øîíà áðîñèòü ýòî çàíÿòèå è âåðíóòüñÿ â øêîëó.

	***

	Âû ñïðîñèòå: êàê âñå ýòî ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíî â âàøåé æèçíè?

	Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû çàíÿòû êàêèì-íèáóäü äåëîì, êîòîðîå âàì ñîâñåì íå íðàâèòñÿ. Åñëè ïî êàêèì-òî ïðè÷èíàì âû äîëæíû çàíèìàòüñÿ ýòèì äåëîì, òî ïîïðîáóéòå ñ ïîìîùüþ ýòîãî ïðèåìà òàê èçìåíèòü ñâîå îòíîøåíèå ê íåìó, ÷òîáû çàíèìàòüñÿ èì ñ óäîâîëüñòâèåì. Äëÿ ýòîãî ïîäóìàéòå î ïîëîæèòåëüíûõ ìîìåíòàõ òîãî, ÷åì âû çàíèìàåòåñü. Âåäü äîëæíû æå áûòü â ýòîì çàíÿòèè êàêèå-íèáóäü ïîëîæèòåëüíûå ìîìåíòû. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå çà÷åì âû èì çàíèìàåòåñü? Êîãäà âû íàéäåòå ïîëîæèòåëüíûå ìîìåíòû, âîéäèòå â àëüôà-ñîñòîÿíèå è ñêîíöåíòðèðóéòå íà íèõ ñâîå âíèìàíèå. Ïðåäñòàâüòå òî õîðîøåå, ÷òî åñòü â ðàññìàòðèâàåìîì çàíÿòèè, à ïîòîì ñåáÿ, ïîëó÷àþùèì îò ýòîãî óäîâîëüñòâèå. Çàòåì ïîëó÷àéòå îò ýòîãî óäîâîëüñòâèå â ðåàëüíîñòè.

	Ìåíÿéòå ñâîè âçãëÿäû íà òî, ÷åì âû çàíèìàåòåñü, ñ îòðèöàòåëüíûõ íà ïîëîæèòåëüíûå, ìåíÿéòå íåíàâèñòü íà ëþáîâü, è âû ïî-íàñòîÿùåìó íàñëàäèòåñü æèçíüþ. Åñëè âàì ýòî óäàñòñÿ, òî óòâåðæäåíèå "êàæäûé äåíü, êàæäûé ÷àñ ìîÿ æèçíü ñòàíîâèòñÿ âñå ëó÷øå è ëó÷øå" áóäåò äåéñòâèòåëüíî ñîîòâåòñòâîâàòü âàøåìó âçãëÿäó íà æèçíü, è âàøà æèçíü íà ñàìîì äåëå ñ êàæäûì äíåì è ñ êàæäûì ÷àñîì ñòàíåò âñå ëó÷øå è ëó÷øå.

	Ãëàâà 3. Ïÿòü ïðàâèë ñ÷àñòüÿ.

	Ïîïûòêà îïðåäåëèòü, ÷òî òàêîå ñ÷àñòüå, êàæåòñÿ ñîâåðøåííî ãëóïîé. Âû ñàìè îòëè÷íî çíàåòå è ïîíèìàåòå, êîãäà ñ÷àñòëèâû, òî÷íî òàê æå íå òðåáóåòñÿ âàì ãîâîðèòü, êîãäà âû íåñ÷àñòëèâû. Îäíàêî ÷òî æå âñ¸-òàêè äåëàåò ÷åëîâåêà ñ÷àñòëèâûì? Âû, íàâåðíîå, ñåé÷àñ äóìàåòå î òåõ ïåðåæèâàíèÿõ, êîòîðûå çàñòàâëÿþò âàñ ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî âû ñ÷àñòëèâû.

	Ìóçûêà äåëàåò ìåíÿ ñ÷àñòëèâûì, ìîðîæåíîå äåëàåò ìåíÿ ñ÷àñòëèâûì, îíà äåëàåò ìåíÿ ñ÷àñòëèâûì. À óáîðêà äîìà äåëàåò ìåíÿ íåñ÷àñòíûì, à òåòÿ Ìýéáë ìåíÿ ðàññòðàèâàåò, è ò.ä.

	×ðåçâû÷àéíî âàæíî ïîíèìàòü: òî, ÷òî äåëàåò âàñ ñ÷àñòëèâûì, ìîæåò ñäåëàòü äðóãîãî ÷åëîâåêà íåñ÷àñòíûì. È íàîáîðîò, òî, ÷òî äåëàåò ñ÷àñòëèâûì äðóãîãî ÷åëîâåêà, ìîæåò ñäåëàòü íåñ÷àñòíûì âàñ. ×åòûðíàäöàòèôóòîâàÿ ìîòîðíàÿ ëîäêà ìîæåò çàïðîñòî ñäåëàòü íåêîòîðûõ ëþäåé ïî-íàñòîÿùåìó ñ÷àñòëèâûìè. Èõ îùóùåíèå ñ÷àñòüÿ áóäåò âûçâàíî èìåííî ýòîé ëîäêîé. Îäíàêî êîãî-òî, êòî ÿâëÿåòñÿ îáëàäàòåëåì òðèäöàòèôóòîâîé ÿõòû, òàêàÿ ëîäêà ìîæåò òîëüêî ðàññòðîèòü. À ëþäè, êîòîðûå âîîáùå ðàâíîäóøíû êî âñåì ëîäêàì è ÿõòàì, â ïðèíöèïå íèêàê íå ïðîðåàãèðóþò íè íà ëîäêó, íè íà ÿõòó. Îäèí ÷åëîâåê, åñëè âû ïîäàðèòå åìó ìèëîãî ñìåøíîãî ùåíêà, ïðèäåò îò íåãî â âîñòîðã, à äðóãîé, êîòîðûé òåðïåòü íå ìîæåò ñîáàê, áóäåò îò÷àÿííî äóìàòü, êàê åìó èçáàâèòüñÿ îò áåäíîãî æèâîòíîãî.

	Ìû íå ìîæåì â êà÷åñòâå êðèòåðèÿ ñ÷àñòüÿ èñïîëüçîâàòü è ïðîôåññèþ. Ýòî ïðîèñõîäèò èç-çà òîãî, ÷òî ïðîôåññèÿ ÷åëîâåêà, êàê, âïðî÷åì, è ëþáîâü ê æèâîòíûì, ÿâëÿåòñÿ ñóãóáî ñóáúåêòèâíûì ôàêòîðîì. À ñóáúåêòèâíûå ïîíÿòèÿ è ÿâëåíèÿ íå ìîãóò âûñòóïàòü â êà÷åñòâå êðèòåðèåâ. Âìåñòî ñóáúåêòèâíûõ ïîíÿòèé ìû ëó÷øå îáðàòèìñÿ ê ôèëîñîôèè.

	Ôèëîñîôèÿ ñ÷àñòüÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû íàñëàæäàòüñÿ âåùàìè, êîòîðûå íðàâÿòñÿ, îáõîäèòü ñòîðîíîé èëè èçìåíÿòü âåùè, êîòîðûå íå íðàâÿòñÿ, è ïðèíèìàòü òå âåùè, êîòîðûõ íåëüçÿ íè èçáåæàòü, íè èçìåíèòü ñ ïîìîùüþ óìåëîãî èçìåíåíèÿ òî÷êè çðåíèÿ. Èñïîëüçîâàíèå íèæå èçëîæåííûõ ïðàâèë, â êîòîðûõ íàøëà îòðàæåíèå "ôèëîñîôèÿ ñ÷àñòüÿ", ïîìîæåò âàì íàéòè ðåøåíèå ìíîãèõ ïðîáëåì, äîñòàâëÿþùèõ âàì íåïðèÿòíîñòè.

	À ñåé÷àñ âàøåìó âíèìàíèþ ïðåäëàãàþòñÿ ïÿòü ïðàâèë ñ÷àñòüÿ.

	Ïðàâèëî íîìåð îäèí: Íàñëàæäàéòåñü òåì, ÷òî âàì íðàâèòñÿ. Ýòî ïðàâèëî êàæåòñÿ ïðîñòûì äî àáñóðäà. Âû ìîæåòå ñêàçàòü: "Ýòî ïðîñòî ñìåøíî.

	Ðàçóìååòñÿ, ÿ áóäó ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò òîãî, ÷òî ìíå íðàâèòñÿ. Ìíå ñîâåðøåííî íå íóæíî ýòîãî ñîâåòîâàòü". Íî åñëè âû ïî äóìàåòå íàä ýòèì ïðàâèëîì, òî îáíàðóæèòå, ÷òî â æèçíè ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî âåùåé, êîòîðûå íàì íðàâÿòñÿ, íî îò êîòîðûõ ìû íå ïîëó÷àåì íèêàêîãî óäîâîëüñòâèÿ. Ïðè ÷èíàìè, ïî êîòîðûì ìû íå ïîëó÷àåì óäîâîëüñòâèÿ îò òîãî, ÷òî íàì íðàâèòñÿ, ÿâëÿþòñÿ: (1) ÷óâñòâî âèíû, (2) ñòðàõ. Âû íå ìîæåòå ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ÷åãî òî, ÷òî âàì íðàâèòñÿ, åñëè âû ïîñëå ýòîãî ÷óâñòâóåòå ñåáÿ âèíîâàòûì èëè åñëè âû áîèòåñü ïîñëåäñòâèé.

	Ïðàâèëî íîìåð äâà: Èçáåãàéòå òîãî, ÷òî âàì íå íðàâèòñÿ. Íà ïåðâûé âçãëÿä ýòî ïðàâèëî òàêæå êàæåòñÿ âåñüìà ïðîñòûì, íî åñëè âû çàäóìàåòåñü, òî ïîéìåòå ñêîëüêî ëþäåé çàíèìàþòñÿ òåì èëè êîíòàêòèðóþò ñ òåì ÷òî èì íå íðàâèòñÿ. À ýòî ìîæåò áûòü è ñêó÷íàÿ, íåèíòåðåñíàÿ ðàáîòà, è íåïðèÿòíûé ÷åëîâåê, è íåâêóñíàÿ åäà. Ïðîäîëæàòü ýòîò ñïèñîê ìîæíî äî áåñêîíå÷íîñòè.

	Ïðè ýòîì ñëåäóåò ó÷èòûâàòü, ÷òî ñóùåñòâóþò âåñêèå ïðè÷èíû, êîòîðûå âûíóæäàþò çàíèìàòüñÿ ÷åì-òî èëè êîíòàêòèðîâàòü ñ ÷åì-òî, ÷òî íå íðàâèòñÿ.

	"Äà, ÿ íå ìîãó áðîñèòü ýòó ðàáîòó. ß äîëæåí ðàáîòàòü, ÷òîáû çàðàáàòûâàòü íà æèçíü". Èëè: "ß äîëæåí îáùàòüñÿ ñ ýòèì ÷åëîâåêîì ïî ìíîãèì ñóùåñòâåííûì ïðè÷èíàì". Ñêîëüêî îïðàâäàíèé òîìó, ÷òî íàì ïðèõîäèòñÿ çàíèìàòüñÿ ÷åì-òî èëè êîíòàêòèðîâàòü ñ ÷åì-òî, ÷òî íàì íå íðàâèòñÿ, ìû ìîæåì ïðèäóìàòü?

	Ñêîëüêî âåñêèõ ïðè÷èí ìû èçîáðåòàåì, ÷òîáû óáåäèòü äðóãèõ è, ñàìîå ãëàâíîå, ñàìîãî ñåáÿ â òîì, ÷òî ýòî ñîâåðøåííî íåîáõîäèìî?

	Ïðàâèëî íîìåð òðè: Èçìåíÿéòå òî, ÷òî âû íå ìîæåòå èñêëþ÷èòü èç ñâîåé æèçíè. Ýòî ïðàâèëî òàêæå ïîäñêàçûâàåò ïðîñòîé îòâåò: èçìåíèòü! Îäíàêî åñëè ïîðàçìûñëèòü, òî ïîíèìàåøü: äëÿ òîãî ÷òîáû èçìåíèòü ÷òî-ëèáî, íåîáõîäèìû îïðåäåëåííûå óñëîâèÿ: äåíüãè, âðåìÿ è ò.ä. Ïîäóìàâ åù¸, ïîíèìàåøü: ÷òî-òî òåáÿ îáÿçàòåëüíî ïðèâÿçûâàåò ê òîìó, ÷òî òåáå íå íðàâèòñÿ è ÷åãî òû íå ìîæåøü èçáåæàòü.

	Ïðàâèëî íîìåð ÷åòûðå: Ïðèíèìàéòå òî, ÷òî âû íå ìîæåòå íè èñêëþ÷èòü èç ñâîåé æèçíè, íè èçìåíèòü. Ýòî òîæå íåïðîñòî. Êàê ìîæíî ïðèíÿòü ÷òî-òî, ÷òî íå íðàâèòñÿ? Äîïóñòèì, ó âàñ åñòü ëþáèìàÿ òåòÿ ñ âñòàâíûìè ÷åëþñòÿìè. È êîãäà ýòà òåòÿ ïðîèçíîñèò ñëîâî ñî çâóêîì "ø", âåðõíÿÿ âñòàâíàÿ ÷åëþñòü êëàöàåò î íèæíþþ, è âàñ ýòî ÷ðåçâû÷àéíî ðàçäðàæàåò. Ïðè ýòîì âàñ çîâóò Øèðëè. Âû íå ìîæåòå èçáåãàòü ñâîåé òåòè, ïîòîìó ÷òî âû åå ëþáèòå. Âû ïðåäëàãàåòå åé ïîìåíÿòü âñòàâíûå ÷åëþñòè, íî åé íðàâÿòñÿ ñòàðûå, è îíà íå ñîãëàøàåòñÿ. Òàêèì îáðàçîì, âû íå ìîæåòå åå èçìåíèòü.

	Êàê æå âàì áûòü â òàêîé ñèòóàöèè? Êàê âû ìîæåòå ñìèðèòüñÿ ñ òåì, ÷òî âàñ ðàçäðàæàåò è äîâîäèò äî áåëîãî êàëåíèÿ? Êàê âàì ïðèíÿòü ÷åëîâåêà, êîòîðûé äåëàåò âàñ íåðâíûì è ðàçäðàæèòåëüíûì? Íàäî ñêàçàòü, ÷òî âàì ñîâåðøåííî íå îáÿçàòåëüíî ïðèíèìàòü ýòîãî ÷åëîâåêà, âû ìîæåòå ïî-ïðåæíåìó îñòàâàòüñÿ íåðâíûì è ðàçäðàæèòåëüíûì. ß ìîãó äàòü ãàðàíòèþ, ÷òî âû áóäåòå íåñ÷àñòëèâû, åñëè íå áóäåòå ïðèíèìàòü ÷òî-òî, ÷òî âàì ðåçêî íå íðàâèòñÿ è ÷òî âû â òî æå âðåìÿ íå ìîæåòå íè èñêëþ÷èòü èç ñâîåé æèçíè, íè èçìåíèòü.

	Íå çàáûâàéòå, ÷òî ìû âñå-òàêè ðàññìàòðèâàåì ïÿòü ïðàâèë ñ÷àñòüÿ, è â ïÿòîì ïðàâèëå êàê ðàç è çàêëþ÷åí ñåêðåò ñ÷àñòüÿ.

	Ïðàâèëî íîìåð ïÿòü: Ïðèíèìàéòå òî, ÷òî âû íå ìîæåòå íè èñêëþ÷èòü èç ñâîåé æèçíè, íè èçìåíèòü ïóòåì èçìåíåíèÿ ñâîåé òî÷êè çðåíèÿ. ×åëîâåê ïî ñóòè äåëà ÷ðåçâû÷àéíî çàâèñèò îò ñâîåé òî÷êè çðåíèÿ. Âñå ÿâëÿåòñÿ îòíîñèòåëüíûì, â ìèðå íåò íè÷åãî àáñîëþòíîãî. Íåò íè àáñîëþòíîãî äîáðà, íè àáñîëþòíîãî çëà, âñå ñâÿçàíî ñ âàøåé òî÷êîé çðåíèÿ, ñ âàøèì îòíîøåíèåì Æèçíü íå ìîæåò áûòü ïëîõîé èëè õîðîøåé, æèçíü ïðîñòî ñóùåñòâóåò. Âû ìîæåòå èçìåíèòü òî, ÷òî âàì íå íðàâèòñÿ, ïóòåì èçìåíåíèÿ ñâîåé òî÷êè çðåíèÿ. Êàê èçìåíÿòü ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ, áûëî îïèñàíî â ãëàâå 2. À çäåñü ìû ïðèâåäåì êîðîòêèé ïðèìåð, êîòîðûé èëëþñòðèðóåò ïðèìåíåíèå ïÿòîãî ïðàâèëà ñ÷àñòüÿ.

	Âî âðåìÿ ïåðåðûâà íà ëàí÷ îäèí èç ñëóøàòåëåé êóðñà îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà Äæîðäæ Ñ. ðåøèë ñúåçäèòü â ðàñïîëîæåííûé íåïîäàëåêó ðåñòîðàí. Âûéäÿ íà ñòîÿíêó àâòîìîáèëåé, Äæîðäæ îáíàðóæèë ñâåæóþ âìÿòèíó íà ïðàâîì ïåðåäíåì êðûëå ñâîåé ìàøèíû. Êòî-òî ïîìÿë êðûëî åãî ìàøèíû è ñêðûëñÿ â íåèçâåñòíîì íàïðàâëåíèè. Äæîðäæó ýòî î÷åíü íå ïîíðàâèëîñü. Â òî æå âðåìÿ îí íå ìîã íè çàêðûòü íà ýòî ãëàçà, íè êàêèì-ëèáî îáðàçîì èçìåíèòü òî, ÷òî ïðîèçîøëî.

	Ïåðåä Äæîðäæåì âñòàë âûáîð: ëèáî áûòü ñ÷àñòëèâûì, ëèáî ðàññòðàèâàòüñÿ èç-çà òîãî, ÷òî ñëó÷èëîñü ñ åãî ìàøèíîé. Îí ðåøèë, ÷òî ëó÷øå áûòü ñ÷àñòëèâûì è èçìåíèòü ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ íà ïðîèñøåäøåå. Âçãëÿíóâ íà ïîìÿòîå êðûëî, îí ñòàë äóìàòü íå î òîì, ÷òî íà ðåìîíò åìó ïðèäåòñÿ ïîòðàòèòü êó÷ó äåíåã è ìàññó âðåìåíè, à î òîì, ÷òî îíî ÿâëÿåòñÿ ñâîåîáðàçíûì ñòèìóëîì äëÿ äîñòèæåíèÿ ÷åãî-ëèáî ïîëîæèòåëüíîãî. Äæîðäæ ðåøèë, ÷òî îí çàðàáîòàåò â òðè ðàçà áîëüøå äåíåã, ÷åì ïîéäåò íà ðåìîíò ìàøèíû. Â ìàñòåðñêîé åìó ñêàçàëè, ÷òî ðåìîíò îáîéäåòñÿ â 250 äîëëàðîâ, è îí ðåøèë çàðàáîòàòü 750 äîëëàðîâ è çàðàáîòàë èõ.

	Òàê Äæîðäæ èçìåíèë íà ñòî âîñåìüäåñÿò ãðàäóñîâ ñâîå îòíîøåíèå ê ñëó÷èâøåìóñÿ ñ åãî ìàøèíîé ïðîèñøåñòâèþ. Åìó íå íðàâèëîñü òî, ÷òî ñëó÷èëîñü ñ åãî ìàøèíîé, îí íå ìîã èñêëþ÷èòü ýòî èç ñâîåé æèçíè, íå íîã èçìåíèòü ñëó÷èâøååñÿ, íî îí ñóìåë èçìåíèòü ñâîå îòíîøåíèå, ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ íà íåïðèÿòíîå ïðîèñøåñòâèå. Êîãäà Äæîðäæ ñìîòðåë íà ïîìÿòîå êðûëî, îí âèäåë íå âìÿòèíó, à 750 äîëëàðîâ, êîòîðûå çàðàáîòàåò. Äæîðäæ ïîñòàâèë ñåáå öåëü è äîáèëñÿ åå. Îí çàðàáîòàë 750 äîëëàðîâ, 250 èç íèõ ïîòðàòèë íà ðåìîíò è ïîëó÷èë, òàêèì îáðàçîì, ïðèáûëü â 500 äîëëàðîâ. Êðîìå òîãî, îí îñòàëñÿ ñ÷àñòëèâûì â òîé ñèòóàöèè, êîòîðàÿ íåèìîâåðíî ðàññòðîèëà áû áîëüøèíñòâî äðóãèõ ëþäåé.

	***

	Ïîñëå òîãî êàê âû âîéäåòå â ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå è ïåðåîöåíèòå ñâîþ æèçíü ñ ïîìîùüþ ýòèõ ïÿòè ïðàâèë ñ÷àñòüÿ, âû îáíàðóæèòå, ÷òî äåéñòâèòåëüíî ïî-äðóãîìó ñòàëè ñìîòðåòü íà ñâîþ æèçíü è ñ÷àñòüå. Âû ïîéìåòå, ïî÷åìó ëþäè áûâàþò íåñ÷àñòíûìè. Âû ïðèäåòå ê âûâîäó, ÷òî ñ÷àñòüå — ýòî îñíîâíîå è åñòåñòâåííîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ. Îíî áóäåò ïîÿâëÿòüñÿ ó âàñ ïî÷òè àâòîìàòè÷åñêè. Ïîñëå òîãî êàê âû ïîéìåòå, íàñêîëüêî ëåãêî áûòü ñ÷àñòëèâûì, ó âàñ ñôîðìèðóåòñÿ èíàÿ øêàëà èçìåðåíèÿ ïëîõîãî è õîðîøåãî íàñòðîåíèÿ.

	Íå ñëåäóåò çàáûâàòü, ÷òî ïåðìàíåíòíîå ñ÷àñòüå íå ÿâëÿåòñÿ âîçìîæíûì (èëè æåëàåìûì) ñîñòîÿíèåì. Â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðèíöèïîì ðèòìà (ñì. ãëàâó 4)  âñå èìååò ñâîè ïîäúåìû è ñïàäû, ïðèëèâû è îòëèâû. Ó âàñ âñ¸ ðàâíî áóäóò ïîäúåìû è ñïàäû íàñòðîåíèÿ, è ýòî åñòåñòâåííî, ýòîãî íåëüçÿ èçáåæàòü.

	Îäíàêî ïÿòü ïðàâèë ñ÷àñòüÿ ïîìîãóò ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ïîäúåìû âàøåãî íàñòðîåíèÿ ñòàëè âûøå, à ñïàäû áûëè áû íå òàêèìè ðåçêèìè è ãëóáîêèìè.

	×åðåç êàêîå-òî âðåìÿ âû äàæå îáíàðóæèòå, ÷òî ñîñòîÿíèå, êîòîðîå âû ñ÷èòàåòå äëÿ ñåáÿ äåïðåññèâíûì, äëÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé íå çíàêîì ñ ïåðå÷èñëåííûìè ïÿòüþ ïðàâèëàìè, ìîæåò áûòü ñîñòîÿíèåì ñ÷àñòüÿ.

	Ãëàâà 4. Ñåìü îñíîâíûõ ïðèíöèïîâ.

	Â ãðå÷åñêîé ìèôîëîãèè åãî ñ÷èòàëè âåñòíèêîì áîãîâ. Ãåðìåñ Òðèñìåãèñò — òðèæäû ïðîñëàâëåííûé! — òàê íàçûâàëè åãî àíòè÷íûå ãðåêè. Â Äðåâíåì Ðèìå åãî íàçûâàëè Ìåðêóðèåì è èçîáðàæàëè ñ êðûëûøêàìè íà ñàíäàëèÿõ è íà øëÿïå.

	Èçâåñòíûé êàê îòåö íàóêè, êðàñíîðå÷èÿ è õèòðîñòè, Ãåðìåñ òàêæå ÿâëÿëñÿ çàùèòíèêîì ãðàíèö è ïîêðîâèòåëåì òîðãîâëè. Îí ñîçäàë àëõèìèþ, êîòîðàÿ ïîçæå ñòàëà õèìèåé è ìåäèöèíîé, àñòðîëîãèþ, êîòîðàÿ, âèäîèçìåíèâøèñü, ñòàëà àñòðîíîìèåé, ìàòåìàòèêó, ôèëîñîôèþ è ïðàêòè÷åñêè âñå îñòàëüíûå ñîâðåìåííûå íàóêè.

	Ãåðìåñ, êîòîðîãî ñ÷èòàþò ñîâðåìåííèêîì Àâðààìà, çàëîæèë îñíîâû òîãî, ÷òî âïîñëåäñòâèè ñòàëî ýçîòåðè÷åñêèì ó÷åíèåì. "Ïðèíöèïû Ãåðìåñà" îäíîâðåìåííî ñîäåðæàòñÿ è â äðåâíåèíäèéñêîé êóëüòóðå, è â ïàïèðóñàõ äðåâíèõ åãèïòÿí. Áîëåå òûñÿ÷åëåòèÿ åãî ó÷åíèå îñòàâàëîñü ñêðûòûì, â íåãî áûëè ïîñâÿùåíû ëèøü íåìíîãèå. Êîãäà â Åâðîïå íàñòóïèëè Òåìíûå âåêà è ïîâñþäó ðûñêàëè èíêâèçèòîðû, êîòîðûå ïîäâåðãàëè ïûòêàì è óíè÷òîæàëè âñåõ, êòî èìåë ñìåëîñòü çàãëÿíóòü â "òåìíûå ñåêðåòû", ó÷åíèå Ãåðìåñà áûëî îêóòàíî òàéíàìè îêêóëüòèçìà.

	Â íàøè äíè î÷åíü ìíîãî íàïèñàíî îá ó÷åíèè Ãåðìåñà, â îñîáåííîñòè ìíîãî òðóäîâ ïîñâÿùåíî åãî îñíîâíûì ñåìè ïðèíöèïàì, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ôóíäàìåíòîì âñåõ ñîâðåìåííûõ çíàíèé. Èññëåäîâàòåëè îáíàðóæèëè äðåâíèå ìàíóñêðèïòû, êîòîðûå îòêðûëè øêàòóëêó ìóäðîñòè è âûçâàëè ïîâûøåííûé èíòåðåñ ñàìîãî øèðîêîãî êðóãà ëþäåé. Ìû â ýòîé êíèãå ïðåäëàãàåì âàøåìó âíèìàíèþ ýòè ïðèíöèïû â íàäåæäå íà òî, ÷òî îíè ïîìîãóò âàì âñòàòü íà ïóòü ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.

	×òîáû ïîëó÷èòü ìàêñèìàëüíóþ ïîëüçó îò ïðèíöèïîâ Ãåðìåñà, âàì íóæíî âîéòè íà óðîâåíü è, ìåäèòèðóÿ, ïîðàçìûñëèòü íàä êàæäûì èç óïîìÿíóòûõ ïðèíöèïîâ. Åñëè âû ýòî ñäåëàåòå, âû ñòàíåòå íà ïóòü ïðîñâåùåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. Îäíàêî íå æäèòå, ÷òî ïîíèìàíèå ýòèõ ïðèíöèïîâ ïðèäåò ê âàì âíåçàïíî, êàê âñïûøêà âäîõíîâåíèÿ. Ñêîðåå âñåãî ãëóáîêîå ïîíèìàíèå ìóäðîñòè äðåâíèõ ïðèíöèïîâ áóäåò ïîñòèãàòüñÿ âàìè ïîñòåïåííî, ïî ìåðå òîãî êàê âû áóäåòå ðàçìûøëÿòü íàä èõ ñîäåðæàíèåì è ñóùíîñòüþ æèçíè.

	Ñåìü âåëèêèõ ïðèíöèïîâ îïèñûâàþò âñ¸, ÷òî ñóùåñòâóåò â ìèðå, à ñàìè îíè âñåãäà îñòàþòñÿ íåèçìåííûìè. Îíè íå ìîãóò áûòü èçìåíåíû, ìîäèôèöèðîâàíû èëè óíè÷òîæåíû. Èõ ôóíêöèîíàëüíîå íàçíà÷åíèå ñðàâíèìî ñ ïðàâèëàìè äîðîæíîãî äâèæåíèÿ. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ýòè ïðèíöèïû ÿâëÿþòñÿ ïðàâèëàìè Âñåëåííîé, è ïîýòîìó èì ïîä÷èíÿåòñÿ âñå âîêðóã, íà÷èíàÿ îò ìåëêèõ ñîáûòèé è êîí÷àÿ ñàìîé Âñåëåííîé. Ãëóáîêîå ïîíèìàíèå ýòèõ ïðèíöèïîâ âåäåò âàñ ê ïîíèìàíèþ õîäà æèçíè, ïîòîìó ÷òî îíè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ïðàâèëà æèçíè.

	Ïåðâûé èç îñíîâíûõ ïðèíöèïîâ íàçûâàåòñÿ ïðèíöèïîì ìåíòàëèçìà. Îí ãëàñèò: Âñåëåííàÿ ÿâëÿåòñÿ ìåíòàëüíûì ñîçäàíèåì Áîãà. Ìû ñðàçó æå ñòàëêèâàåìñÿ ñ ïðîáëåìîé ïîíèìàíèÿ ýòîãî ïðèíöèïà: áîëüøèíñòâî ëþäåé íåïðàâèëüíî åãî ïîíèìàþò. Îçíà÷àåò ëè îí, ÷òî ìû ÿâëÿåìñÿ ëèøü ìûñëüþ, ôàíòàçèåé êàêîãî-òî âûñøåãî ñóùåñòâà, êîòîðîå íàñòîëüêî íåäîñòóïíî äëÿ íàñ, ÷òî íåò íè ìàëåéøåé íàäåæäû ïîçíàòü åãî? Åñëè ýòî òàê, òî ó íàñ òàêæå íåò íèêàêîé íàäåæäû ïîçíàòü, êòî ìû. Ïðîñòî áåñïðàâíûå ðîáîòû â ÷üåé-òî ëàáîðàòîðèè? Íåò, ýòî íå òàê. Ãåðîé ðîìàíà ÿâëÿåòñÿ íå òîëüêî ïðîäóêòîì ðàáîòû ìûñëè è âîîáðàæåíèÿ ïèñàòåëÿ, íî è ÷àñòüþ åãî ñàìîãî. Òî÷íî òàê æå è ìû è âñ¸, ÷òî íàñ îêðóæàåò, ÿâëÿåìñÿ ÷àñòüþ Òâîðöà. Ìû ïðåäñòàâëÿåì ñîáîé ðàçëè÷íûå ãðàíè, ðàçëè÷íûå àñïåêòû öåëîãî. À êîëè ìû ñâÿçàíû ñ Áîãîì, òî ñâÿçàíû è ñ îêðóæàþùèì íàñ ìèðîì, ñ Âñåëåííîé. Âàø ìèð ðåàëåí è ïðàêòè÷åñêè öåëèêîì ïðèíàäëåæèò âàì. Ìîé ìèð ÿâëÿåòñÿ ïðîäóêòîì ìîèõ ìûñëåé, òî÷íî òàê æå, êàê âàø ìèð ÿâëÿåòñÿ ïðîäóêòîì âàøèõ ìûñëåé.

	Ýòîò ïðèíöèï ìîæåò ïîìî÷ü âàì ëó÷øå ïîíÿòü, ÷òî òàêîå âàøå ñîçíàíèå è êàê îíî ôóíêöèîíèðóåò. Ñèëà ñîçíàíèÿ, èëè, êàê ìû ãîâîðèì, ñèëà êîíòðîëÿ ìûøëåíèÿ, ðàáîòàåò ïîòîìó, ÷òî âñÿ Âñåëåííàÿ ÿâëÿåòñÿ ìåíòàëüíîé. Âñ¸ âîêðóã â îïðåäåëåííîì ñìûñëå ïðîäóêò ðàáîòû íàøåãî ñîçíàíèÿ. Âû ìîæåòå äóìàòü, ÷òî âèäèòå äåðåâî, à áåëêà óâåðåíà, ÷òî ýòî äîì. Âàø äðóã ìîæåò ãîâîðèòü, ÷òî êàðòèíû Ïèêàññî ÿâëÿþòñÿ ïðåêðàñíûì óêðàøåíèåì äîìà, à âû ñ÷èòàåòå, ÷òî êàðòèíû Ïèêàññî — ïðåêðàñíîå âëîæåíèå êàïèòàëà. Âû ìîæåòå ñ÷èòàòü êàêóþ-íèáóäü ñèòóàöèþ íåðàçðåøèìîé ïðîáëåìîé, à âàø êóçåí ðàñöåíèâàåò åå êàê çàäà÷ó, êîòîðóþ íóæíî ðåøèòü, è âèäèò åå ðåøåíèå.

	Ðàçóìååòñÿ, âî âñåõ ýòèõ ñëó÷àÿõ ëþáîå ìíåíèå ñïðàâåäëèâî, èáî òî, ÷òî âû ñ÷èòàåòå, ÿâëÿåòñÿ äëÿ âàñ èñòèííûì è áåññïîðíûì. Ìåòîä Ñèëüâà îñíîâàí íà óòâåðæäåíèè, ÷òî ðàçóì (èëè ñîçíàíèå) ìîæåò óïðàâëÿòü ïðîöåññàìè, ïðîòåêàþùèìè â îêðóæàþùåì ìèðå. À ýòî ìîæåò áûòü ñïðàâåäëèâûì òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè âñ¸ âîêðóã — ïðîäóêò ðàáîòû íàøåãî ñîçíàíèÿ. Íàø âçãëÿä, íàøå ìíåíèå, íàøà îöåíêà âñåãî ïðîèñõîäÿùåãî ÿâëÿþòñÿ îïðåäåëÿþùèìè. Åñëè ýòî òàê, òî ìû ìîæåì, èçìåíÿÿ ñâîè âçãëÿäû, èçìåíÿòü è îêðóæàþùóþ íàñ äåéñòâèòåëüíîñòü. È ëþäè, ïðîøåäøèå êóðñû Ñèëüâà, êàê ðàç è èñïîëüçóþò ñâîé ðàçóì äëÿ òîãî, ÷òîáû èçìåíÿòü ñâîé ìèð.

	Âòîðûì ÿâëÿåòñÿ ïðèíöèï âñåîáùåé âçàèìîñâÿçè. Ýòîò ïðèíöèï ãëàñèò: Âñ¸ âçàèìîñâÿçàíî, è, èçìåíÿÿ ÷òî-ëèáî, âû èçìåíÿåòå âñ¸ âîêðóã.

	Ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà âëèÿåò íà åãî ìûøëåíèå, à ìûøëåíèå ÷åëîâåêà âëèÿåò íà åãî äóõîâíîå ñîñòîÿíèå. Òî åñòü åñëè ÷àñòîòà âàøèõ âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè ñîñòàâëÿåò ñîðîê öèêëîâ â ñåêóíäó, òî âû íàõîäèòåñü â âîçáóæäåííîì ýìîöèîíàëüíîì ñîñòîÿíèè. Òî÷íî òàê æå, êàê Âñåëåííàÿ ÿâëÿåòñÿ ïðîäóêòîì ìåíòàëüíîé äåÿòåëüíîñòè Áîãà, òàê è âàø ìèð åñòü ïðîäóêò âàøåé ìåíòàëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

	Ïîíèìàíèå ýòîãî ïðèíöèïà ïîçâîëèò âàì îñâîáîäèòü ìíîæåñòâî ýìîöèé, êàê ïîëîæèòåëüíûõ, òàê è îòðèöàòåëüíûõ, à òàêæå ïðèâÿçûâàòü ïðîáëåìû ê ðàçíûì óðîâíÿì ñëîæíîñòè. Ðåøàÿ êàêóþ-ëèáî ïðîáëåìó íà íèçêîì óðîâíå ñëîæíîñòè, âû òåì ñàìûì â êàêîé-òî ñòåïåíè ðåøàåòå ýòó æå ïðîáëåìó íà áîëåå âûñîêèõ óðîâíÿõ ñëîæíîñòè (ñì. ãëàâó 17). Âîîáùå ýòîò ïðèíöèï, ïðèíöèï âñåîáùåé âçàèìîñâÿçè, èñïîëüçóåòñÿ â ìåòîäå Ñèëüâà âî ìíîãèõ ïðîÿâëåíèÿõ, âïðî÷åì, êàê è â âàøåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè.

	Òðåòüèì ÿâëÿåòñÿ ïðèíöèï íåïðåêðàùàþùåãîñÿ äâèæåíèÿ. Ýòîò ïðèíöèï ãëàñèò: Âñå íàõîäèòñÿ â ïîñòîÿííîì è íåïðåêðàùàþùåìñÿ äâèæåíèè, è èçìåíåíèå äâèæåíèÿ âûçûâàåò èçìåíåíèå ïðîÿâëåíèÿ ÷åãî-ëèáî. Çäîðîâüå èìååò ñâîå äâèæåíèå, òàê æå êàê è áîëåçíü. Óñïåõ èìååò ñâîå äâèæåíèå, òàê æå êàê è íåóäà÷à. Èçìåíÿÿ äâèæåíèå, âû èçìåíÿåòå ïðîÿâëåíèå ÷åãî-ëèáî. Áûñòðîå äâèæåíèå âîäû ïðîÿâëÿåòñÿ â âèäå ïàðà, à ìåäëåííîå åå äâèæåíèå — â âèäå ëüäà. Òåì íå ìåíåå ëåä è ïàð ÿâëÿþòñÿ òîé æå âîäîé, à ðàçíèöà â ïðîÿâëåíèè âûçâàíà ëèøü ðàçíèöåé â äâèæåíèè.

	Ïåðâîé íîòîé îêòàâû ÿâëÿåòñÿ íîòà äî. Íà ïèàíèíî íîòà äî íàõîäèòñÿ ÷óòü âûøå íîòû ñè ïðåäûäóùåé îêòàâû. Çâóê íîòû äî ïåðâîé îêòàâû ñîñòàâëÿåò 440 öèêëîâ â ñåêóíäó, åñëè, êîíå÷íî, ïèàíèíî õîðîøî íàñòðîåíî. Èòàê, 440 öèêëîâ â ñåêóíäó ïðåäñòàâëÿþò íîòó äî, ïðè÷åì ýòî ïðîèñõîäèò âñåãäà. À åñëè âû âîçüìåòå ãèòàðó è íåìíîãî îñëàáèòå ñòðóíó, òî íîòà äî áóäåò çâó÷àòü êàê 430 öèêëîâ â ñåêóíäó. Ýòî íåìíîãî ìåíüøå 440 öèêëîâ â ñåêóíäó, íî ÷åëîâåê ñ õîðîøèì ñëóõîì óñëûøèò, ÷òî ãèòàðà íåìíîãî ðàññòðîåíà, è ïîýòîìó íå÷èñòî çâó÷èò íîòà äî.

	Åñëè âû åùå áîëüøå îñëàáèòå ñòðóíó, òàê ÷òî íîòå äî áóäóò ñîîòâåòñòâîâàòü 420 öèêëîâ â ñåêóíäó, òî äàæå åñëè âû íå ìîæåòå îòëè÷èòü íîòó äî îò íîòû ñè, âû âñå ðàâíî ïîéìåòå, ÷òî ãèòàðà ðàññòðîåíà. Åñëè æå åùå áîëüøå îñëàáèòü ñòðóíó, òî íîòà äî ñòàíåò íåóçíàâàåìîé, îíà óìðåò.

	Îäíàêî åå ëåãêî âîñêðåñèòü — äëÿ ýòîãî íóæíî ëèøü ñíîâà ïîäòÿíóòü ñòðóíó è òåì ñàìûì âíîâü íàñòðîèòü ãèòàðó.

	Âñå âçàèìîñâÿçàíî. È òî, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ ãèòàðîé, òàêæå ïðîèñõîäèò è ñ âàìè. Êîãäà âû çàáîëåâàåòå, ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âàø ðèòì äâèæåíèÿ íàðóøèëñÿ. Â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ ïðîáëåìà. Íóæíî ñíîâà "íàñòðîèòü" ðèòì äâèæåíèÿ, è çäîðîâüå âîññòàíîâèòñÿ.

	×åòâåðòûì âåëèêèì ïðèíöèïîì ÿâëÿåòñÿ ïðèíöèï ïîëÿðíîñòè. Ýòîò ïðèíöèï ãëàñèò: Âñå èìååò ñâîþ ïðîòèâîïîëîæíîñòü, ïðè÷åì ïðîòèâîïîëîæíîñòè ÿâëÿþòñÿ ïîíÿòèÿìè îäíîé ïðèðîäû è ðàçëè÷àþòñÿ òîëüêî ñòåïåíüþ. Âûñîêèé è íèçêèé — ýòî îäíî è òî æå. Åñòü âûñîêèå íåçíà÷èòåëüíûå ëþäè, à åñòü íåâûñîêèå áàñêåòáîëèñòû. Íå ñóùåñòâóåò âûñîêîãî è íèçêîãî, âñ¸ îòíîñèòåëüíî — îòíîñèòåëüíî âàñ, âàøåãî ìíåíèÿ, âàøåé òî÷êè çðåíèÿ.

	Õîëîäíûé è ãîðÿ÷èé — ýòî òàêæå ïðîÿâëåíèÿ îäíîãî è òîãî æå. Ìû ãîâîðèëè îá ýòîì â ïðèìåðå ñ äâèæåíèåì âîäû. Ìû èñïîëüçóåì ïðèíöèï ïîëÿðíîñòè äëÿ òîãî, ÷òîáû èçìåíÿòü ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ, ÷òîáû ìåíÿòü ñòðàõ íà âåðó, à íåíàâèñòü — íà ëþáîâü. Ýòîò ïðèíöèï ïîìîãàåò íàì ïåðåéòè îò ÷óâñòâà âèíû ê ñàìîïðîùåíèþ, à îò çëîñòè — ê òåðïåíèþ.

	Ìû ÷àñòî èñïîëüçóåì ýòîò ïðèíöèï äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðîëèòü ñâåò íà çíà÷åíèÿ òàêèõ ñëîâ, êàê ëþáîâü, ñòðàõ, çëîñòü è ò. ä. Ìû îïðåäåëÿåì çíà÷åíèÿ ýòèõ ñëîâ ïóòåì ðàññìîòðåíèÿ èõ ïðîòèâîïîëîæíîñòåé. Âîçüìåì, íàïðèìåð, ñëîâî ñòðàõ. ×òî îíî îáîçíà÷àåò? Åñëè âàì íóæíî áûëî áû íàðèñîâàòü øêàëó èçìåðåíèÿ ñòðàõà — òàêóþ æå, êàêóþ ìû ðèñîâàëè äëÿ èçìåðåíèÿ ëþáâè, — âû ðàçìåñòèëè áû ñòðàõ íà îòðèöàòåëüíîì ó÷àñòêå ýòîé øêàëû. Ïîñëå íåêîòîðûõ ðàçìûøëåíèé âû çàêëþ÷èëè áû, ÷òî ýòî îæèäàíèå.

	Âíèêàÿ â ñóòü ðàññìàòðèâàåìîãî ñëîâà, âû ðàçìåñòèëè áû îæèäàíèå íà îòðèöàòåëüíîì è ïîëîæèòåëüíîì ó÷àñòêàõ øêàëû. Ñòðàõ — ýòî íåãàòèâíîå îæèäàíèå. Êîãäà âû áîèòåñü, âû îæèäàåòå, ÷òî äîëæíî ïðîèçîéòè ÷òî-òî ïëîõîå. À êîãäà âû âåðèòå, âû îæèäàåòå òîëüêî õîðîøåãî. Îäíàêî ñòðàõ è âåðà — ýòî ðàçíûå ïðîÿâëåíèÿ îäíîãî è òîãî æå, ðàçëè÷àþùèåñÿ òîëüêî ïîëîæèòåëüíîé èëè îòðèöàòåëüíîé ñòåïåíüþ. Èçìåíèòå ñòåïåíü, è âû èçìåíèòå ñàìî ÷óâñòâî.

	Ïÿòûì ÿâëÿåòñÿ ïðèíöèï ðèòìà. Ýòîò ïðèíöèï ãëàñèò: Âñå èìååò ñâîé ðèòì, ñâîå âðåìÿ îòëèâà è ïðèëèâà. Âñå ïîäíèìàåòñÿ è îïóñêàåòñÿ. Âî âñåì ïðîñëåæèâàåòñÿ öèêë ðîæäåíèÿ, ðîñòà, çðåëîñòè è ñìåðòè. Öèêëû ïðîÿâëÿþòñÿ âî âñåì, îíè ïîñòîÿííî, â êàæäûé ìîìåíò âðåìåíè âëèÿþò íà íàøó æèçíü.

	Êîãäà âû ïðîñûïàåòåñü, âàø äåíü ðîæäàåòñÿ. Âû íà÷èíàåòå öèêë íîâîãî äíÿ.

	Êîãäà âû ñàäèòåñü çàâòðàêàòü, âû íà÷èíàåòå íîâûé öèêë, êîòîðûé çàêàí÷èâàåòñÿ òîãäà, êîãäà âû çàêàí÷èâàåòå çàâòðàê. Âàø äåíü óìèðàåò, êîãäà âû ëîæèòåñü ñïàòü, è â ýòî æå âðåìÿ ðîæäàåòñÿ öèêë íî÷è. Âàøè ñíû òàêæå ÿâëÿþòñÿ öèêëîì. Âñå, ÷òî âû äåëàåòå â òå÷åíèå äíÿ, ÿâëÿåòñÿ öèêëîì.

	Êîãäà âû äåëàåòå ÷òî-ëèáî íà ïîäúåìå, ó âàñ áîëüøå øàíñîâ, ÷òî âû óñïåøíî çàâåðøèòå äåëî. Ó íàñ ó âñåõ áûâàþò òî÷êè ïîäúåìà è òî÷êè ñïàäà — òàêîâ çàêîí Öèêëà. Ýòî ñïðàâåäëèâî äëÿ âñåõ öèêëîâ: öèêëà ñíà, Öèêëà çäîðîâüÿ, ýíåðãåòè÷åñêîãî öèêëà, öèêëà óñïåõà, Öèêëà óäà÷è è ò.ä. Êàæäûé öèêë äëèòñÿ â òå÷åíèå îïðåäåëåííîãî ïåðèîäà âðåìåíè. Öèêë ëóíû, êàê è ìåíñòðóàëüíûé öèêë, äëèòñÿ äâàäöàòü âîñåìü äíåé; öèêë ñíà — Äåâÿíîñòî ìèíóò. Áîëüøèíñòâî öèêëîâ, îäíàêî, îñòàþòñÿ ñêðûòûìè îò íàñ. Åñëè âû ïðîàíàëèçèðóåòå ñâîþ æèçíü ñ òî÷êè çðåíèÿ çàáîëåâàíèé, ýíåðãåòè÷åñêèõ ïîäúåìîâ è ñïàäîâ, óäà÷è, ðîìàíòè÷åñêèõ íàñòðîåíèé, ýíòóçèàçìà è ïð., òî íàéäåòå âî âñåì ñâîé öèêë. ×òîáû áîëüøå óçíàòü î ñâîèõ æèçíåííûõ öèêëàõ, âîéäèòå íà óðîâåíü è èñïîëüçóéòå òåõíèêó òðåõ ïàëüöåâ. Ñêàæèòå ñåáå, ÷òî, íàõîäÿñü â ìåäèòàòèâíîì ñîñòîÿíèè, âû õîòèòå áîëüøå óçíàòü î ñâîèõ æèçíåííûõ öèêëàõ. Åñëè âû íàõîäèòåñü â íàèâûñøåé òî÷êå öèêëà óäà÷è, òî âàì ìîæåò êðóïíî ïîâåçòè â àçàðòíîé èãðå. Åñëè æå âû, íàõîäÿñü â íàèâûñøåé òî÷êå öèêëà óñïåõà, ïðèîáðåòàåòå ñåáå äîì, òî íàâåðíÿêà íàéäåòå äëÿ ñåáÿ ëó÷øèé äîì. Òîðãîâûå àãåíòû è êîììèâîÿæåðû òàêæå ìîãóò îïðåäåëèòü óäà÷íûå äíè ìåñÿöà, â êîòîðûå èì îñîáåííî âåçåò. È òàê äàëåå.

	Øåñòûì ÿâëÿåòñÿ ïðèíöèï ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ. Ýòîò ïðèíöèï ãëàñèò: Êàæäàÿ ïðè÷èíà èìååò ñâîå ñëåäñòâèå, è êàæäîå ñëåäñòâèå èìååò ñâîþ ïðè÷èíó. Âñå â ìèðå ïðîèñõîäèò â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì çàêîíîì. À ñëó÷àéíîñòè — ðåçóëüòàò íåâûÿâëåííîé ïðè÷èíû.

	Ïðèâåäåì êîðîòêóþ èñòîðèþ, êîòîðàÿ îòëè÷íî èëëþñòðèðóåò ýòîò ïðèíöèï.

	Îäíàæäû â êàëèôîðíèéñêîì ëåñó óïàë ëèñò. Îí îïóñòèëñÿ íà òðàâó, è òîëñòàÿ çåëåíàÿ ãóñåíèöà èñïóãàííî îòïîëçëà â ñòîðîíó. Îíà çàïîëçëà íà áðåâíî, è êàê òîëüêî îíà ñäåëàëà ýòî, íà áðåâíî ñåë ÷åëîâåê è ðàçäàâèë ãóñåíèöó.

	×åëîâåê âñêî÷èë è ïîíÿë, ÷òî èñïà÷êàë áðþêè. Îí âåðíóëñÿ äîìîé, ïåðåîäåë áðþêè è íàïðàâèëñÿ ñ èñïà÷êàííûìè áðþêàìè â áëèæàéøóþ õèì÷èñòêó, ãäå îí âñòðåòèë äåâóøêó. Îíè ðàçãîâîðèëèñü, ïîçíàêîìèëèñü, îí ïðèãëàñèë åå â ðàñïîëîæåííîå íåïîäàëåêó êàôå, ãäå îíè âûïèëè êîôå. Ïîñëå ýòîãî ñëó÷àÿ îíè ñòàëè âñòðå÷àòüñÿ, ïîëþáèëè äðóã äðóãà è ïîæåíèëèñü. Ó íèõ ðîäèëñÿ ñûí.

	Ìàëü÷èê áûë î÷åíü óìíûì, îí õîðîøî ó÷èëñÿ â øêîëå, ïîòîì ñòàë þðèñòîì, çàíÿëñÿ ïîëèòèêîé è äîñòèã âûñîêîãî ïîëîæåíèÿ â ñâîåé ïàðòèè.

	È âîò èç-çà òîãî, ÷òî îäíàæäû â êàëèôîðíèéñêîì ëåñó óïàë ëèñò, Ðè÷àðä Íèêñîí ñòàë òðèäöàòü ñåäüìûì ïðåçèäåíòîì Ñîåäèíåííûõ Øòàòîâ. Ïðè÷èíà è ñëåäñòâèå.

	Ñåäüìûì ÿâëÿåòñÿ ïðèíöèï ïàïà. Ýòîò ïðèíöèï ãëàñèò: Âñå âîêðóã èìååò ìóæñêîå è æåíñêîå íà÷àëî. Ïðèíöèï ïîëà ïðîÿâëÿåòñÿ íà ôèçè÷åñêîì, èíòåëëåêòóàëüíîì è äóõîâíîì óðîâíÿõ. Ìóæñêîå íà÷àëî — ïîçèòèâíîå, âõîäÿùåå è ïîáóæäàþùåå. Æåíñêîå íà÷àëî — íåãàòèâíîå, èñõîäÿùåå, òâîð÷åñêîå è âîñïðèèì÷èâîå. Íåëüçÿ ñâîäèòü ðàçíîïîëÿðíîñòü ýòèõ ôàêòîðîâ òîëüêî ê ðàçëè÷èþ ìåæäó ñàìöàìè è ñàìêàìè, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ïðîÿâëåíèÿìè ïðèíöèïà ïîëà íà ôèçè÷åñêîì óðîâíå. Íàïðèìåð, õîðîøèé îðàòîð, êîãäà ãîâîðèò, ñîçäàåò ìóæñêóþ ñèëó, âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, ìóæ÷èíà îí èëè æåíùèíà.

	Áîëåå ïîäðîáíî ýòîò ïðèíöèï áóäåò ðàññìàòðèâàòüñÿ â ãëàâå 24.

	Ðàññìîòðåííûå ñåìü ïðèíöèïîâ ÿâëÿþòñÿ íåèçìåííûìè çàêîíàìè ïðèðîäû.

	Îíè íå ìîãóò áûòü èçìåíåíû èëè óíè÷òîæåíû. Îäíàêî, êàê èçâåñòíî, îäèí çàêîí ìîæåò äåéñòâîâàòü ïðîòèâ äðóãîãî çàêîíà, áîëåå ñóùåñòâåííûé, áîëåå çíà÷èìûé çàêîí èìååò ïðåâàëèðóþùåå çíà÷åíèå. Åñëè âåòêà ïàäàåò â ðåêó, òî îíà ìîæåò òîëüêî ïëûòü ïî òå÷åíèþ. À ÷åëîâåê, èñïîëüçóÿ ïðèíöèï ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ, ìîæåò âûáðàòüñÿ íà áåðåã. Ðàçóìååòñÿ, ñîâåðøåííî íå îáÿçàòåëüíî çíàòü ýòîò ïðèíöèï, ÷òîáû âûáðàòüñÿ íà áåðåã. ×òîáû âûáðàòüñÿ íà áåðåã, íóæíî òîëüêî ïëûòü. Îäíàêî ïîíèìàíèå ïðèíöèïà ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ ïîçâîëèò âàì íà áåðåãó ïîäóìàòü, ÷òî íóæíî äåëàòü, åñëè âû ñëó÷àéíî óïàäåòå â ðåêó.

	Åñëè è äàëüøå ïðîäîëæàòü ãîâîðèòü íà ÿçûêå ìåòàôîð, òî ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî Âñåëåííàÿ — ðåêà, ÷òî íàøà ïëàíåòà — ðåêà, ÷òî íàøå ñîçíàíèå — ðåêà.

	Åñëè âû â ìåäèòàòèâíîì ñîñòîÿíèè ïîéìåòå ñóòü ýòèõ ïðèíöèïîâ, åñëè âû ïðèîáðåòåòå ãëóáîêîå ïîíèìàíèå èõ, òî îíè ïîìîãóò âàì â ëþáûõ ñèòóàöèÿõ.

	×åì Äàëüøå âû áóäåòå èäòè ïî äîðîãå ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ, òåì ëó÷øå âû ïîéìåòå çíà÷èìîñòü ýòèõ ïðèíöèïîâ. Åñòü ïðîÿâëåíèÿ ýòèõ ïðèíöèïîâ, êîòîðûå î÷åâèäíû, íî åñòü òàêæå è òàêèå ïðîÿâëåíèÿ, êîòîðûå íå òàê ïðîñòî óâèäåòü.

	Íî êàæäûé èç ýòèõ ïðèíöèïîâ ëåæèò â îñíîâå âñåõ ãëàâ äàííîé êíèãè, è, ïðî÷èòàâ èõ, âû ñòàíåòå ëó÷øå ðàñïîçíàâàòü èõ ïðîÿâëåíèÿ.

	Êîãäà ìû áóäåì ãîâîðèòü î ïðîãðàììèðîâàíèè ïóòåì îòïðàâëåíèÿ ìûñëåííîãî ïîñëàíèÿ â Êîíöåïòóàëüíûé Öåíòð (ãëàâà 12), îáðàòèòå âíèìàíèå íà âëèÿíèå ïðèíöèïà ïîëà. À êîãäà ìû áóäåì ãîâîðèòü î ñàìîïðîùåíèè, îáðàòèòå âíèìàíèå íà ïðèíöèï âñåîáùåé âçàèìîñâÿçè. Êîãäà áóäóò îáñóæäàòüñÿ çäîðîâüå è áîëåçíè, îáðàòèòå îñîáîå âíèìàíèå íà ïðèíöèï íåïðåêðàùàþùåãîñÿ äâèæåíèÿ. Ïîñòàðàéòåñü ëó÷øå âíèêíóòü â ïðèíöèï ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ è íàéäèòå íîâûå ñëåäñòâèÿ ïóòåì óñòàíîâëåíèÿ íîâûõ öåëåé, êàê ýòî îïèñûâàåòñÿ â ãëàâå 23. À ïðèíöèï ïîëÿðíîñòè ñëåäóåò èñïîëüçîâàòü äëÿ èçìåíåíèÿ ñâîåé îòðèöàòåëüíîé òî÷êè çðåíèÿ íà ïîëîæèòåëüíóþ äëÿ òîãî, ÷òîáû ñìåíèòü ñòðàõ íà âåðó, à íåíàâèñòü è íåïðèÿçíü — íà ëþáîâü.

	Ãëàâà 5. Çîëîòûå îáðàçû.

	Ëþäè, êîòîðûì íðàâèòñÿ ìûòü ïîñóäó, çàõîäÿ íà êóõíþ, ÷òîáû âûìûòü ïîñóäó, âèäÿò ñâåðêàþùóþ ÷èñòîòîé ðàêîâèíó è ðÿäû ÷èñòûõ òàðåëîê â ñóøèëêå — òî åñòü ïîñóäà åùå ãðÿçíàÿ è ëåæèò â ðàêîâèíå, à îíè óæå âèäÿò åå ÷èñòîé. Ýòîò îáðàç ÷èñòîé ïîñóäû ñîçäàåòñÿ ïîäñîçíàíèåì ÷åëîâåêà, ëþáÿùåãî ìûòü ïîñóäó. Òàêîé ÷åëîâåê ñêëîíåí âèäåòü íå çàâàëåííóþ ãðÿçíîé ïîñóäîé ðàêîâèíó, à ñâåðêàþùóþ ÷èñòîòîé êóõíþ.

	À ÷åëîâåê, êîòîðûé òåðïåòü íå ìîæåò ìûòü ïîñóäó, âèäèò ãîðó ãðÿçíîé ïîñóäû â ðàêîâèíå, ïîêðûòîé êàêèìè-òî ïÿòíàìè è çàâàëåííîé îñòàòêàìè åäû.

	Íå óäèâèòåëüíî, ÷òî îí íå ëþáèò ìûòü ïîñóäó.

	Íàøå âîîáðàæåíèå âî ìíîãîì ôîðìèðóåò íàøè âçãëÿäû; ìîæíî äàæå ñêàçàòü, ÷òî íàøå âîîáðàæåíèå äåëàåò íàñ òàêèìè, êàêèå ìû åñòü. Íàø ìèð, íàøè ðåàëèè ñóùåñòâóþò â íàøåì ñîçíàíèè, è íàøå âîîáðàæåíèå ìîæåò ñäåëàòü íàø ìèð àäîì èëè ðàåì. Ïðèçíàíèå ýòîãî ôàêòà äàëî òîë÷îê äëÿ ñîçäàíèÿ îäíîé èç íàèáîëåå äåéñòâåííûõ è ìíîãîñòîðîííèõ òåõíèê ìåòîäà Ñèëüâà, êîòîðàÿ íàçûâàåòñÿ òåõíèêîé Çîëîòûõ Îáðàçîâ.

	Êîíöåïöèÿ òåõíèêè Çîëîòûõ Îáðàçîâ ñîñòîèò â òîì, ÷òî ñèëà íàøåãî âîîáðàæåíèÿ ìîæåò âëèÿòü íà íàøå ïîâåäåíèå. Ýòà êîíöåïöèÿ áûëà âïåðâûå ïðåäñòàâëåíà äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ â 1966 ãîäó íà îäíîé èç ëåêöèé êóðñà îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà. Îíà âêëþ÷àåò äâà ïðèåìà: ïðèåì "ãîëóáîé ðàìêè" — åþ âû îáâîäèòå âåùè, êîòîðûå âàì íåïðèÿòíû è êîòîðûå âàì õîòåëîñü áû èñêëþ÷èòü èç ñâîåé æèçíè, è ïðèåì "áåëîé ðàìêè" — â íåå âû ïîìåùàåòå âåùè, êîòîðûå âàì íðàâÿòñÿ è êîëè÷åñòâî êîòîðûõ âàì õîòåëîñü áû óâåëè÷èòü. Êîãäà âàì ÷òî-òî ìåøàåò æèòü, êîãäà ÷òî-òî âûçûâàåò ó âàñ ñòðàõ, âû ñîçäàåòå ìûñëåííûé îáðàç ýòîãî ñîáûòèÿ èëè ïðåäìåòà è îäíîâðåìåííî òàêæå îáðàç ñîáûòèÿ èëè ïðåäìåòà, ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíîãî òîìó, êîòîðîãî âû áîèòåñü.

	Íàïðèìåð, åñëè âû áîèòåñü âûñîòû, òî â êà÷åñòâå ïðîòèâîïîëîæíîãî ñîáûòèÿ èëè ïðåäìåòà âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáÿ îðëîì, ïàðÿùèì íàä èñïóãàííûì ìèðîì.

	Åñëè âû áîèòåñü ÷åðâåé, òî ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, êàê îíè âçðûõëÿþò è óäîáðÿþò çåìëþ, áëàãîäàðÿ ÷åìó òà äàåò áîãàòûé óðîæàé, ñïîñîáíûé íàêîðìèòü ãîëîäíûõ äåòåé. Åñëè âû áîèòåñü ãîâîðèòü ïåðåä áîëüøèì ÷èñëîì ñëóøàòåëåé, òî ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, êàê âàøà ðå÷ü çàâîðàæèâàåò àóäèòîðèþ è êàê âàñ ïîçäðàâëÿþò ñ óñïåõîì ïîñëå åå ïðîèçíåñåíèÿ.

	Åñëè âû õîòèòå ñïðàâèòüñÿ ñ êàêîé-íèáóäü âðåäíîé ïðèâû÷êîé, òî âàì íóæíî îïðåäåëèòü, ÷åì âû õîòèòå ýòó ïðèâû÷êó çàìåíèòü, è îò÷åòëèâî ýòî ïðåäñòàâèòü. Íàïðèìåð, åñëè âû õîòèòå áðîñèòü êóðèòü, òî ìîæåòå ðåøèòü ïèòü íåìíîæêî âîäû, âìåñòî òîãî ÷òîáû âûêóðèâàòü ñèãàðåòó. Âû äîëæíû ýòî îò÷åòëèâî ïðåäñòàâèòü, è ïîñëå ýòîãî êàæäûé ðàç, êîãäà âàì çàõî÷åòñÿ êóðèòü, âàì íóæíî áóäåò ïèòü íåìíîãî âîäû.

	Îñíîâíûì ðàçëè÷èåì ìåæäó âèçóàëèçàöèåé è ìå÷òàíèåì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî âèçóàëèçàöèÿ ÿâëÿåòñÿ ñîçíàòåëüíûì òâîð÷åñêèì ïðîöåññîì, à ìå÷òàíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ðàçâëå÷åíèå.

	Íèæå áóäåò áîëåå ïîäðîáíî ðàññìîòðåíà òåõíèêà Çîëîòûõ Îáðàçîâ.

	Óäîáíî ðàñïîëîæèòåñü íà ñòóëå èëè êóøåòêå è âîéäèòå íà óðîâåíü. Ïîñëå ýòîãî ïðåäñòàâüòå ñåáÿ êóðÿùèì. Ýòó ñöåíó îáâåäèòå ãîëóáîé ðàìêîé. Âû äîëæíû ïðåäñòàâëÿòü ñöåíó, â êîòîðîé âû êóðèòå, êàê ìîæíî áîëåå îò÷åòëèâî, ñ ìåëü÷àéøèìè äåòàëÿìè è â öâåòå. Öâåòà äîëæíû áûòü ÿðêèìè, æèâûìè. Çàòåì â ýòó ñöåíó âû äîëæíû âíåñòè äâèæåíèå, îíà äîëæíà îæèòü. Âû äîëæíû ïîëíîñòüþ ÷óâñòâîâàòü âñå íþàíñû: çàïàõ ñèãàðåòû, ïðèêîñíîâåíèå ôèëüòðà ê ãóáàì, âêóñ òàáà÷íîãî äûìà. Èçîáðàæåíèå äîëæíî áûòü òðåõìåðíûì.

	Ïîñëå ýòîãî âàì íóæíî ñîçäàòü îáâåäåííûé áåëîé ðàìêîé îáðàç òîãî äåéñòâèÿ, êîòîðûì âû õîòèòå çàìåíèòü ñâîþ âðåäíóþ ïðèâû÷êó, â äàííîì ñëó÷àå êóðåíèå. Ïðåäñòàâüòå çàêëþ÷åííûé â áåëóþ ðàìêó îáðàç â ëåâîì íèæíåì óãëó ãîëóáîé ðàìêè. Â áåëîé ðàìêå äîëæåí áûòü ñîçäàí îáðàç òîãî, êàê âû ïüåòå âîäó èç ñòàêàíà. Ýòà êàðòèíêà äîëæíà îñòàòüñÿ ÷åðíî-áåëîé, ïëîñêîé è ìàëåíüêîé.

	Êîãäà âû ñîçäàäèòå îáà îáðàçà, ñîñ÷èòàéòå ìûñëåííî: "Ðàç, äâà, òðè".

	Ïðè ñ÷åòå "òðè" ñêàæèòå ñåáå ìûñëåííî: "Ñìåíà" è ïîìåíÿéòå îáðàçû. Ïîñëå ýòîãî îáðàç, çàêëþ÷åííûé â ãîëóáóþ ðàìêó, äîëæåí ñòàòü ìàëåíüêèì, à îáðàç, çàêëþ÷åííûé â áåëóþ ðàìêó, — áîëüøèì, òî åñòü êàðòèíêà, íà êîòîðîé âû êóðèòå, ñòàíåò ìàëåíüêîé, à êàðòèíêà, íà êîòîðîé âû ïüåòå âîäó, — áîëüøîé.

	Îáðàç, ïîìåùåííûé â ãîëóáóþ ðàìêó, äîëæåí òåïåðü ðàñïîëàãàòüñÿ â ïðàâîì íèæíåì óãëó îáðàçà, îáâåäåííîãî áåëîé ðàìêîé. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî ïðàâàÿ ñòîðîíà ñîîòâåòñòâóåò ïðîøëîìó, à ëåâàÿ ñòîðîíà — áóäóùåìó.

	Áåëàÿ ðàìêà âñåãäà ñîîòâåòñòâóåò òîìó, ÷òî âàì íðàâèòñÿ è ÷òî âû õîòèòå ñîõðàíèòü, à ãîëóáàÿ ðàìêà — òîìó, ÷òî âàì íå íðàâèòñÿ è îò ÷åãî âû õîòèòå èçáàâèòüñÿ.

	Ñëåäóþùèì øàãîì äîëæíî ñòàòü ñîçäàíèå Çîëîòîãî Îáðàçà. Âàì íóæíî óâåëè÷èòü îáðàç â áåëîé ðàìêå è óìåíüøèòü îáðàç â ãîëóáîé ðàìêå. Â áåëîé ðàìêå âû äîëæíû âèäåòü ñåáÿ ïüþùèì âîäó. Ýòîò îáðàç äîëæåí ñòàòü áîëüøå, âû òàêæå äîëæíû ñäåëàòü åãî òðåõìåðíûì, öâåòíûì è áîëåå æèâûì. Âû äîëæíû ïî÷óâñòâîâàòü âñå îùóùåíèÿ, êîòîðûå èñïûòûâàåòå, êîãäà ïüåòå âîäó.

	Ñ îáðàçîì â ãîëóáîé ðàìêå âû äîëæíû ïðîäåëàòü îáðàòíîå. Îí äîëæåí ñòàòü ìàëåíüêèì, íå÷åòêèì è ÷åðíî-áåëûì. Ïîñëå òîãî êàê îí ñòàíåò ìàëåíüêèì è ÷åðíî-áåëûì, âû äîëæíû ñäåëàòü åãî ïëîñêèì è åùå ìåíüøèì. Âû âèäèòå ñåáÿ êóðÿùèì â ãîëóáîé ðàìêå, íî ïîñòåïåííî ýòîò îáðàç ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå ìàëåíüêèì è ðàñïëûâ÷àòûì, à îáðàç â áåëîé ðàìêå — âñå áîëåå ÿðêèì è ÷åòêèì. Ïîñòåïåííî îáðàç â ãîëóáîé ðàìêå âîîáùå èñ÷åçàåò. Âû åãî áîëüøå íå âèäèòå.

	Ýòà òåõíèêà ïîìîæåò âàì èçáàâèòüñÿ îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê, èçáàâèòüñÿ îò ñòðàõà, ñâÿçàííîãî ñ ýòèìè ïðèâû÷êàìè. Íî ýòî íå åäèíñòâåííûé âîçìîæíûé ñïîñîá ïðèìåíåíèÿ äàííîé òåõíèêè. Íèæå ìû ïðèâåäåì ïðèìåð, èëëþñòðèðóþùèé åå ïðèìåíåíèå. Èç ýòîãî ïðèìåðà âû óçíàåòå, êàê ìîæíî èñïîëüçîâàòü ýòó òåõíèêó äëÿ ñîçäàíèÿ ìîòèâàöèè.

	Ó Ñòýíëè È., ñëóøàòåëÿ êóðñîâ îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà, áûëà ïðîáëåìà, êîòîðàÿ çàêëþ÷àëàñü â òîì, ÷òî îí ïîñòîÿííî âñ¸ îòêëàäûâàë íà ïîòîì è èç-çà ýòîãî íå ìîã äîâåñòè äî êîíöà íè îäíî íà÷àòîå èì äåëî. Îí ïðèøåë íà êóðñû, ÷òîáû óçíàòü, ïîìîãóò ëè îíè åìó ñïðàâèòüñÿ ñ åãî ïðîáëåìîé. Êîãäà Ñòýíëè È. ïðèøåë íà êóðñû, åãî ðîñò áûë ïÿòü ôóòîâ âîñåìü äþéìîâ, îí âåñèë 240 ôóíòîâ, ìíîãî êóðèë, çëîóïîòðåáëÿë ñïèðòíûì è ïðîñèæèâàë ïåðåä òåëåâèçîðîì äî òåõ ïîð, ïîêà íå íóæíî áûëî èäòè ñïàòü.

	Ðàíüøå îí óâëåêàëñÿ ðûáàëêîé, íî èç-çà ëåíè áðîñèë ýòî óâëå÷åíèå. Åìó êàçàëîñü, ÷òî îí âñåãäà ñëèøêîì óñòàåò, à òåëåâèçîð íå òðåáîâàë îò íåãî íèêàêèõ óñèëèé. Ñèäÿ ïåðåä òåëåâèçîðîì, ìîæíî íè÷åãî íå äåëàòü, à ïðîñòî ñìîòðåòü îäíó ïåðåäà÷ó çà äðóãîé. Åìó íðàâèëîñü õîäèòü â êèíî, íî ïîñåùåíèå êèíîòåàòðîâ òðåáîâàëî âûõîäà èç äîìà, à âûõîäèòü èç äîìà åìó íå õîòåëîñü, è ïîýòîìó îí ñòàë ðåäêî õîäèòü â êèíî. Â îòïóñê Ñòýíëè õîòåë ïîåõàòü íà Êàðèáñêîå ìîðå, íî äëÿ ýòîãî òðåáîâàëîñü ñòîëüêî óñèëèé, ÷òî îí ñðàçó æå îòêàçàëñÿ îò ýòîé èäåè.

	Â åãî ñïàëüíå áûë óãîëîê, êîòîðûé îí èñïîëüçîâàë â êà÷åñòâå ñâîåãî ðàáî÷åãî ìåñòà — êàáèíåòà. Åãî ñòîë áûë ïîñòîÿííî çàâàëåí ðàçëè÷íûìè áóìàãàìè, êàðàíäàøàìè, ñêðåïêàìè äëÿ áóìàãè, ðàçíûì ìóñîðîì, è îí íèêàê íå ìîã âûáðàòü âðåìÿ, ÷òîáû íàâåñòè òàì ïîðÿäîê. Âðåìÿ îò âðåìåíè ó Ñòýíëè ïîÿâëÿëîñü æåëàíèå ñäåëàòü ýòî, íî çîâ òåëåâèçîðà âñÿêèé ðàç îêàçûâàëñÿ ñèëüíåå. Âñÿêèé ðàç îí áðîñàë âñå äåëà ðàäè òîãî, ÷òîáû âûïèòü ïèâà ïåðåä òåëåâèçîðîì.

	Îäíàæäû Ñòýíëè ïîäóìàë, íå ïîìîæåò ëè åìó ìåòîä Ñèëüâà ñïðàâèòüñÿ ñ ïðèâû÷êîé âñ¸ îòêëàäûâàòü íà ïîòîì. Îí ðåøèë, ÷òî ñòîèò ïîïûòàòüñÿ, è ïðèøåë íà êóðñû.

	— Êàêèì îáðàçîì ÿ ìîãó èçáàâèòüñÿ îò ïðèâû÷êè âñ¸ îòêëàäûâàòü íà ïîòîì? — ñïðîñèë Ñòýíëè ó èíñòðóêòîðà â ïåðâûé æå äåíü.

	— À ïî÷åìó âû õîòèòå èçáàâèòüñÿ îò ýòîé ïðèâû÷êè? — ñïðîñèë åãî â îòâåò èíñòðóêòîð.

	Ýòîò âîïðîñ ïîêàçàëñÿ Ñòýíëè ñòðàííûì. Îí äóìàë, ÷òî åãî æåëàíèå ÿâëÿåòñÿ âïîëíå çàêîíîìåðíûì. È òîãäà îí ñêàçàë:

	— ß õî÷ó èçáàâèòüñÿ îò ýòîé ïðèâû÷êè, ïîòîìó ÷òî îíà ðàçðóøàåò âñþ ìîþ æèçíü. Îíà êàæäûé ðàç îäåðæèâàåò íàäî ìíîé âåðõ. Îíà óïðàâëÿåò ìíîé, ÿ íå ÷óâñòâóþ ñåáÿ ñâîáîäíûì. Îíà íå ïîçâîëÿåò ìíå äåëàòü òî, ÷òî ìíå íðàâèòñÿ.

	Âûñëóøàâ åãî, èíñòðóêòîð ðàññìåÿëñÿ è êèâíóë: îí íå ðàç ñòàëêèâàëñÿ ñ òàêèìè ñëó÷àÿìè. È îí ñêàçàë Ñòýíëè:

	— Ïðèâû÷êà âñ¸ îòêëàäûâàòü íà ïîòîì ìîæåò ñòàòü äâèæóùåé ñèëîé, âû ñìîæåòå óïðàâëÿòü åþ è èñïîëüçîâàòü åå äëÿ äîñòèæåíèÿ ñâîèõ öåëåé.

	Ïîñëå ýòèõ ñëîâ èíñòðóêòîðà Ñòýíëè åùå áîëüøå óäèâèëñÿ.

	— Êàê ýòî ÿ ìîãó èñïîëüçîâàòü ýòó ïðîêëÿòóþ ïðèâû÷êó â êà÷åñòâå äâèæóùåé ñèëû? — ñïðîñèë îí, ïîêà÷àâ ãîëîâîé. — Êàê âîîáùå ïðèâû÷êà îòêëàäûâàòü âñ¸ íà ïîòîì ìîæåò ñëóæèòü êàêîìó-íèáóäü ïîëåçíîìó äåëó?

	— ß âàì ñåé÷àñ âñ¸ îáúÿñíþ. Äàâàéòå ïîäíèìåìñÿ íàâåðõ, — ïðåäëîæèë èíñòðóêòîð, è Ñòýíëè íàïðàâèëñÿ íàâåðõ, ãäå åìó äîëæíû áûëè ïðîäåìîíñòðèðîâàòü èñïîëüçîâàíèå âèçóàëèçàöèè, êîòîðîå íàçûâàåòñÿ òåõíèêîé Çîëîòûõ Îáðàçîâ.

	Èíñòðóêòîð ñîáèðàëñÿ ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ãðóïïå ñëóøàòåëåé, êàê ðàáîòàåò ìîçã è íà ÷òî îí ñïîñîáåí. Êîãäà Ñòýíëè ñåë è ðàññëàáèëñÿ, èíñòðóêòîð ïîïðîñèë, ÷òîáû îí ïðåäñòàâèë, ÷òî íàõîäèòñÿ ó ñåáÿ äîìà.

	Èíñòðóêòîð òàêæå ïîïðîñèë, ÷òîáû Ñòýíëè ðàññêàçûâàë îáî âñåì, ÷òî åìó ïðèõîäèò â ãîëîâó. Ñòýíëè äîëæåí áûë ðàññêàçûâàòü îáî âñåõ îáðàçàõ, êîòîðûå îí âèäèò.

	— ß ðàáîòàþ çà ñòîëîì â ñâîåé ñïàëüíå, — íà÷àë Ñòýíëè. — Â ñïàëüíå ó ìåíÿ åñòü ðàáî÷èé óãîëîê ñ ïèñüìåííûì ñòîëîì, çà êîòîðûì ÿ è ðàáîòàþ. Íà ñòîëå ó ìåíÿ êó÷à áóìàã, îíà ïîõîæà íà ìàëåíüêóþ ãîðó. Ñåé÷àñ øåñòü ÷àñîâ, ìíå â ãîëîâó ïðèõîäèò ãåðîé òåëåñåðèàëà, òåïåðü ÿ ñìîòðþ òåëåâèçîð, ÿ óëûáàþñü.

	Èíñòðóêòîð âìåøèâàåòñÿ â îïèñàíèÿ Ñòýíëè:

	— Ïîêà âû â ñïàëüíå, ïîñòàðàéòåñü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà áóìàãàõ è ðàññêàçûâàéòå ìíå îáî âñåì, ÷òî âû äóìàåòå è âèäèòå. Îïèøèòå ñâîè ìûñëè, ñâîè äåéñòâèÿ. Ñêàæèòå, ÷òî âû âèäèòå îò÷åòëèâî, à ÷òî ðàñïëûâàåòñÿ.

	Ïîñòàðàéòåñü ñäåëàòü òàê, ÷òîáû âàøè îïèñàíèÿ áûëè êàê ìîæíî áîëåå ïîäðîáíûìè, ñòàðàéòåñü ðàññêàçûâàòü îáî âñåõ äåòàëÿõ.

	Ïîñëå ýòîãî Ñòýíëè äîâîëüíî äîëãî ìîë÷àë, ñèäÿ ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè.

	Íàêîíåö, îí ñêàçàë:

	— ß â ñïàëüíå. ß âèæó ãðóäó áóìàã íà ñòîëå. ß âèæó èõ íå ñëèøêîì îò÷åòëèâî. Öâåò... ÿ íå çíàþ, êàêîãî ýòî âñå öâåòà. Âñå ÷åðíî-áåëîå è ñåðîå. Î, ÿ ñíîâà âèæó ãåðîÿ ñåðèàëà êàïèòàíà Êèðêà. ß âèæó è äðóãèõ ãåðîåâ, Ìàêêîÿ è Ñïîêà. Çóëó óëûáàåòñÿ.

	È ñíîâà èíñòðóêòîð âìåøàëñÿ â ðàññêàç Ñòýíëè:

	— Ñòýíëè, ÿ ïðîøó âàñ îïèñàòü ÷åòêîñòü ìûñëåííîãî îáðàçà. Âû ÿñíî âèäèòå ãåðîåâ ñåðèàëà? Ñòýíëè óëûáíóëñÿ.

	— Äà, ÿ èõ ïðåêðàñíî âèæó, êàðòèíêà î÷åíü ÷åòêàÿ. Îíà öâåòíàÿ è òðåõìåðíàÿ. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ÿ ìîãó äî íèõ äîòðîíóòüñÿ.

	— À îáðàç ïèñüìåííîãî ñòîëà âû âèäèòå ÷åòêî? Ñòýíëè ïîêà÷àë ãîëîâîé.

	— Íåò, îí ìàëåíüêèé, íå÷åòêèé è ðàñïëûâ÷àòûé. Ìíå òðóäíî ÷òî-ëèáî ðàçãëÿäåòü.

	— Òàê, — ñêàçàë èíñòðóêòîð, — çíà÷èò, îáðàç ïèñüìåííîãî ñòîëà ó âàñ ìàëåíüêèé è ðàñïëûâ÷àòûé, à îáðàç ãåðîåâ ñåðèàëà áîëüøîé è ÷åòêèé. Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû, Ñòýíëè, îáâåëè îáðàç ãåðîåâ òåëåñåðèàëà â ðàìêó ãîëóáîãî öâåòà, à îáðàç ïèñüìåííîãî ñòîëà — â ðàìêó áåëîãî öâåòà. ß áóäó ñ÷èòàòü îò îäíîãî äî òðåõ, à ïîòîì ñêàæó "ñìåíà", è êîãäà ÿ ýòî ñêàæó, âû äîëæíû êàê áû ïîìåíÿòü îáðàçû, òî åñòü îáðàç â ãîëóáîé ðàìêå äîëæåí ñòàòü ìàëåíüêèì è ðàñïëûâ÷àòûì, à îáðàç â áåëîé ðàìêå, îáðàç ïèñüìåííîãî ñòîëà, äîëæåí ñòàòü áîëüøèì è ÷åòêèì. Èòàê, ïðèãîòîâèëèñü. Ðàç, äâà, òðè, ñìåíà.

	È â ñîçíàíèè Ñòýíëè ìûñëåííûå îáðàçû êàê áû ïîìåíÿëèñü ìåñòàìè. Îáðàç ïèñüìåííîãî ñòîëà ñòàë òðåõìåðíûì, ÷åòêèì è êðàñî÷íûì. Èíñòðóêòîð ñêàçàë Ñòýíëè, ÷òî îáðàç ïèñüìåííîãî ñòîëà äîëæåí óâåëè÷èâàòüñÿ è ïîñòåïåííî çàíèìàòü âñå ïðîñòðàíñòâî, à ïîòîì ñëåäóåò óâèäåòü ñâîé ñòîë ïðèáðàííûì è ÷èñòûì, à áåñïîðÿäîê äîëæåí èñ÷åçíóòü. È âîò Ñòýíëè óâèäåë ñâîé ñòîë ÷èñòûì, íà íåì âñå áûëî òàê ïðîäóìàííî ðàñïîëîæåíî, êàê áóäòî íàä ýòèì ïîðàáîòàë ñïîñîáíûé äèçàéíåð. À îáðàç ãåðîåâ òåëåñåðèàëà èñ÷åç âîâñå.

	Ñòýíëè îòêðûë ãëàçà è óëûáíóëñÿ. Îí îáðàäîâàíî ñîîáùèë èíñòðóêòîðó, ÷òî íå ìîæåò äîæäàòüñÿ êîíöà ñåìèíàðà, ÷òîáû ïîéòè ê ñåáå äîìîé è ïðèáðàòü ñòîë. Îí íåìíîãî ïîåðçàë íà ñòóëå, ðàçìûøëÿÿ î ñâîåì ðàáî÷åì óãîëêå â ñïàëüíå, è ïîéìàë ñåáÿ íà ìûñëè, ÷òî äóìàåò î ñâîåì ðàáî÷åì ìåñòå ñîâåðøåííî ïî-äðóãîìó. Åãî âçãëÿä íà ðàáî÷åå ìåñòî èçìåíèëñÿ âìåñòå ñ îáðàçîì ðàáî÷åãî ìåñòà.

	Èíñòðóêòîð âíèìàòåëüíî ïîñìîòðåë íà Ñòýíëè è ñïðîñèë åãî:

	— Ñòýíëè, âû êîãäà-íèáóäü ñèäåëè íà äèåòå? Ñòýíëè êèâíóë.

	— Äà, êîíå÷íî, ïðè÷åì ìíîãî ðàç. Ìíå äóìàåòñÿ, ÷òî îíè íà ìåíÿ íå äåéñòâóþò, ïî êðàéíåé ìåðå íè îäíà èç äèåò íå ïîìîãëà ìíå ñáðîñèòü âåñ. Íà äèåòå ÿ èëè íå íà äèåòå, ÿ íå ìîãó ñïîêîéíî ñìîòðåòü íà åäó.

	— Íó ÷òî æ, âû óäà÷íî ñïðàâèëèñü ñ ïðîáëåìîé îòêëàäûâàíèÿ âñåõ äåë íà ïîòîì. Ïî÷åìó áû âàì íå ïîïðîáîâàòü òî÷íî òàê æå ñïðàâèòüñÿ è ñ ïðîáëåìîé ïåðååäàíèÿ?

	Ñòýíëè óäèâëåííî âçãëÿíóë íà èíñòðóêòîðà.

	— ×òî âû èìååòå â âèäó? — ñïðîñèë îí.

	— Êîãäà âû áîðîëèñü ñ ïðîáëåìîé îòêëàäûâàíèÿ äåë íà ïîòîì, âû óìåíüøàëè îáðàç òîãî, ÷òî íà ñàìîì äåëå íå õîòèòå äåëàòü, è ïðè ýòîì îäíîâðåìåííî óâåëè÷èâàëè îáðàç òîãî, ÷òî âû õîòèòå äåëàòü. Îòêëàäûâàíèå äåë íà ïîòîì — ýòî âñåãäà ïðîöåññ çàìåùåíèÿ îäíîãî ïðîöåññà äðóãèì. Â êà÷åñòâå çàìåíèòåëÿ âñåãäà âûñòóïàåò äåÿòåëüíîñòü, êîòîðîé âû õîòèòå çàíèìàòüñÿ. ×òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ ýòîé ïðîáëåìîé, âû óâåëè÷èâàëè îáðàç òîãî, ÷åì âû íà ñàìîì äåëå õîòèòå çàíèìàòüñÿ. Ýòîò ïðèåì ìîæåò òàêæå ïîìî÷ü âàì áðîñèòü êóðèòü, ïèòü è ïåðååäàòü.

	— À êàê íàñ÷åò çëîñòè, ðåâíîñòè è ÷óâñòâà âèíû? Ìîæíî ëè ñ ïîìîùüþ ýòîãî çàìå÷àòåëüíîãî ïðèåìà ñïðàâèòüñÿ ñî âñåì ýòèì? Ìîæåò ëè ýòîò ïðèåì ïîìî÷ü èçáàâèòüñÿ îò âñåãî ëèøíåãî è íåíóæíîãî, îò âñåãî, ÷òî ìåøàåò æèòü?

	Ìîæåò áûòü, ýòîò ïðèåì ìîæåò ïîìî÷ü ñïðàâèòüñÿ ñî ñòàðåíèåì è áîëåçíÿìè?

	Ìîæåò áûòü, ñ ïîìîùüþ ýòîãî ïðèåìà ìîæíî èçáàâèòüñÿ îò âñåãî, îò ÷åãî ìû õîòèì èçáàâèòüñÿ?

	— Ó âàñ ïîðàçèòåëüíûé èñòî÷íèê ïîçèòèâíîé ýíåðãèè, âû åãî ïðîñòî íåïðàâèëüíî èñïîëüçóåòå. Èëè, ñêîðåå âñåãî, âû åãî âîîáùå íå èñïîëüçóåòå.

	— Òàê ìîæíî ñ ïîìîùüþ ýòîãî ïðèåìà èçáàâèòüñÿ îò âñåãî, ÷òî ìåøàåò æèòü?

	Êîãäà Ñòýíëè ñïðîñèë ýòî, âñå ïðèñóòñòâóþùèå ðàññìåÿëèñü, è îí óëûáíóëñÿ òîìó, ÷òî òàê áûñòðî ñòàë ñòîðîííèêîì òåõíèêè, î ñóùåñòâîâàíèè êîòîðîé ðàíüøå è íå ïðåäïîëàãàë. Åìó óäàëîñü ñ ïîìîùüþ ýòîé òåõíèêè ñïðàâèòüñÿ ñ ïðîáëåìîé, êîòîðàÿ ÷óòü áûëî íå ðàçðóøèëà âñþ åãî æèçíü. Íî ýòîãî ìàëî — òåïåðü îí íà÷èíàë ïîíèìàòü, êàê îíà ðàáîòàåò, êàê åå ìîæíî èñïîëüçîâàòü. È îí õîòåë ñ åå ïîìîùüþ èçáàâèòüñÿ îò âñåãî ëèøíåãî è íåíóæíîãî. Îí õîòåë èñïîëüçîâàòü ýòó òåõíèêó íà âñå ñòî ïðîöåíòîâ. Çà÷åì òåðÿòü âîçìîæíîñòü èçìåíèòü ñâîþ æèçíü â ëó÷øóþ ñòîðîíó? Âñ¸, ÷òî åìó íóæíî äåëàòü, — ýòî ñòðåìèòüñÿ ê ëó÷øåìó ïîíèìàíèþ òåõíèêè Çîëîòûõ Îáðàçîâ è ïðèåìîâ ãîëóáîé è áåëîé ðàìîê, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ñîñòàâëÿþùèìè ýòîé òåõíèêè.

	Ïî÷åìó áû íå èçáàâèòüñÿ îò âñåãî, ÷òî ìåøàåò æèòü? Òåõíèêà Çîëîòûõ Îáðàçîâ ìîæåò ïîìî÷ü âàì â ýòîì. Ñêàæåì, â ïðîøëîì ïðîèçîøëî ÷òî-òî, ÷òî äî ñèõ ïîð ìåøàåò âàì æèòü. À ìåøàåò âàì æèòü ýòî ïîòîìó, ÷òî âû ñîçäàëè ñèëüíûé ìåíòàëüíûé îáðàç ýòîãî ñîáûòèÿ. Âû çíàåòå, ÷òî ðàññìàòðèâàåìàÿ íàìè òåõíèêà ïîäðàçóìåâàåò çàìåùåíèå òóñêëûõ îáðàçîâ ÿðêèìè è ÷åòêèìè. Äëÿ òîãî ÷òîáû íåïðèÿòíîå ñîáûòèå áîëüøå íå îòðàâëÿëî âàøó æèçíü, îáðàç ýòîãî ñîáûòèÿ íóæíî ñäåëàòü òóñêëûì è ðàñïëûâ÷àòûì. ×åì áîëåå ðàñïëûâ÷àòûì è íå÷åòêèì áóäåò îáðàç ýòîãî ñîáûòèÿ, òåì ìåíüøå îíî âàì áóäåò äîñòàâëÿòü íåïðèÿòíîñòåé. Ïîïðîáîâàâ ýòó òåõíèêó, âû îáíàðóæèòå, ÷òî ñ åå ïîìîùüþ ìîæíî óñïåøíî ñïðàâëÿòüñÿ ñ íåïðèÿòíûìè âîñïîìèíàíèÿìè, êîòîðûå îòðàâëÿþò æèçíü. Ýòî îäíà èç ôóíêöèé íàøåãî ðàçóìà, è åå îáÿçàòåëüíî íóæíî èñïîëüçîâàòü. Íåîáõîäèìî ïîíÿòü, ÷òî ñ ïîìîùüþ ñîçíàòåëüíûõ óñèëèé ìîæíî ìåíÿòü ìåíòàëüíûå îáðàçû.

	Êîãäà âû ïðèîáðåòåòå ãëóáîêîå ïîíèìàíèå òåõíèêè Çîëîòûõ Îáðàçîâ, âû ïîëó÷èòå âîçìîæíîñòü ñ ïîìîùüþ ýòîé òåõíèêè äàæå âèçèò ê äàíòèñòó ñäåëàòü áîëåå ïðèÿòíûì. Ñîáèðàÿñü ê äàíòèñòó, âû ïðåäñòàâëÿåòå, êàê áóäåòå ñèäåòü â ýòîì îòâðàòèòåëüíîì êðåñëå, êàê âàì áóäåò áîëüíî, êîãäà âàì áóäóò ñâåðëèòü çóáû. Òåì ñàìûì âû ñîçäàåòå íåïðàâèëüíûå îáðàçû, êîòîðûå äåëàþò âèçèò ê äàíòèñòó íåïåðåíîñèìîé ïûòêîé.

	Âìåñòî ýòîãî íóæíî ñîìêíóòü âìåñòå òðè ïàëüöà íà ïðàâîé èëè ëåâîé ðóêå (òåõíèêà òðåõ ïàëüöåâ) è âûçâàòü ó ñåáÿ îáðàç òîãî, êàê âû ïîêèäàåòå êàáèíåò äàíòèñòà ïîñëå ëå÷åíèÿ ñ óëûáêîé íà ëèöå. Ïðè ýòîì îáðàç áîëåçíåííîãî ëå÷åíèÿ â êðåñëå äàíòèñòà, êîòîðûé âû äîëæíû çàêëþ÷èòü â ãîëóáóþ ðàìêó, áóäåò óìåíüøàòüñÿ è ñòàíîâèòüñÿ ðàñïëûâ÷àòûì. Âîîáùå âåñü ñåêðåò â òîì, ÷òîáû èñïîëüçîâàòü ýòó òåõíèêó ñîçíàòåëüíî; íóæíî ñîçíàòåëüíî óìåíüøàòü íåæåëàåìûé îáðàç è îäíîâðåìåííî óâåëè÷èâàòü æåëàåìûé. Â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ ñåêðåò ýòîé òåõíèêè.

	×àñòü II. Ìûñëèòåëüíûå ïðîöåññû.

	Ãëàâà 6. Ñòðåññ.

	Ìû ïîñòîÿííî ñëûøèì, ÷òî âñå íàøè ïðîáëåìû âûçâàíû ñòðåññîì. Â êíèãàõ, ïî òåëåâèçîðó, â êèíî ïîñòîÿííî ãîâîðèòñÿ, ÷òî ïðè÷èíîé âñåõ ïðîáëåì ÿâëÿåòñÿ ñòðåññ. Áîëåçíè, íåñâàðåíèå æåëóäêà, îæèðåíèå, áåññîííèöà, ïðîáëåìû íà ðàáîòå è â ñåìüå, ðàçâîäû, ïîòåðÿ ðàáîòû, ññîðû ñ äðóçüÿìè — âñå ñâÿçàíî ñî ñòðåññîì. Áîëåå òîãî, íå òîëüêî ñòðåññ âûçûâàåò ïðîáëåìû, â ñâîþ î÷åðåäü ïðîáëåìû òàêæå ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé ñòðåññà.

	Òàê ÷òî æå òàêîå ñòðåññ? Ýòî ñâîåîáðàçíàÿ ñèëà, êîòîðàÿ ñîçäàåòñÿ íàøèì ñîçíàíèåì è íåãàòèâíî âëèÿåò êàê íà ñàìî ñîçíàíèå, òàê è íà òåëî.

	Ñòðåññ îêàçûâàåò ïàãóáíîå âëèÿíèå íå òîëüêî íà ñàìî òåëî, íî è íà âíóòðåííèå îðãàíû, êðîìå òîãî, åãî îòðèöàòåëüíîå âîçäåéñòâèå ïðîÿâëÿåòñÿ è íà êëåòî÷íîì óðîâíå.

	Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ñòðåññ îòðèöàòåëüíî âëèÿåò òàêæå íà ñîçíàíèå, íà ìûøëåíèå ÷åëîâåêà. Êîãäà âû íàõîäèòåñü â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè, ó âàñ èçìåíÿþòñÿ âçãëÿäû è òî÷êè çðåíèÿ, òî, ÷òî ðàíüøå êàçàëîñü ÿñíûì è ÷åòêèì, ðàñïëûâàåòñÿ èç-çà ñîìíåíèé, âû òåðÿåòå âåðó â ñåáÿ è óâåðåííîñòü â ñâîèõ ñèëàõ, âàì ñòàíîâèòñÿ òðóäíî îáùàòüñÿ ñ îêðóæàþùèìè.

	Êîãäà âû ïîïàäàåòå â ñòðåññîâóþ ñèòóàöèþ, îðãàíèçì ðàññìàòðèâàåò åå êàê óãðîçó è íà÷èíàåò ðàáîòàòü â "ñîñòîÿíèè ïîâûøåííîé ãîòîâíîñòè". Êîãäà âû íàõîäèòåñü â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè, ñîçíàíèå êàê áû ãîâîðèò òåëó: "Îïàñíîñòü ïðèáëèæàåòñÿ. Ïîëíàÿ ãîòîâíîñòü". À òåëî, êîòîðîå íå çíàåò, ñóùåñòâóåò îïàñíîñòü íà ñàìîì äåëå èëè íåò, ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì ðåàãèðóåò íà ýòî ïðåäóïðåæäåíèå îá îïàñíîñòè, êîòîðîå ïîñûëàåò åìó ñîçíàíèå. Ïðîñëåäèòå çà èçìåíåíèÿìè, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò, êîãäà âû ïîïàäàåòå â ñòðåññîâóþ ñèòóàöèþ. Ó âàñ îïóñêàþòñÿ ïëå÷è, êàê áóäòî âû æäåòå óäàðà, íàïðÿãàþòñÿ ìûøöû ëèöà, ãðóäè è æèâîòà. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî íàïðÿãàþòñÿ âñå ìûøöû, îíè êàê áû ãîòîâÿòñÿ îòðàçèòü âîçìîæíûé óäàð.

	Ïîÿâëÿåòñÿ æåëàíèå ñõîäèòü â òóàëåò. Äûõàíèå ó÷àùàåòñÿ, ïîòîìó ÷òî êëåòêàì òðåáóåòñÿ áîëüøå êèñëîðîäà. Âåíû è àðòåðèè ðàñøèðÿþòñÿ, ÷òî ïîçâîëÿåò êðîâè áûñòðåå íàñûùàòü êëåòêè êèñëîðîäîì.

	Ïîñëå òîãî êàê ðåçêî âûáðîøåííûé â êðîâü àäðåíàëèí ïåðåñòàåò äåéñòâîâàòü, íàïðÿæåíèå ñïàäàåò, ýíåðãèÿ ïðîïàäàåò, à âû îñòàåòåñü â ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè ñ íåïðèÿòíûì ÷óâñòâîì.

	Åñëè ÷åëîâåê ïîñòîÿííî íàõîäèòñÿ â ñòðåññîâîì ñîñòîÿíèè, òî êëåòêè òåðÿþò ñïîñîáíîñòü ê ðåãåíåðàöèè. È îñëàáëåííàÿ èç-çà ýòîãî àðìèÿ êëåòîê íå ìîæåò ñïðàâèòüñÿ ñ àêòèâèçèðîâàâøèìèñÿ âèðóñàìè è áàêòåðèÿìè, êîòîðûå âûçûâàþò ðàçëè÷íûå áîëåçíè. Ýòèì è îáúÿñíÿåòñÿ òîò ôàêò, ÷òî ÷åëîâåê, ÷àñòî íàõîäÿùèéñÿ â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè, áîëåå ïîäâåðæåí çàáîëåâàíèÿì.

	Îäíàæäû âî âòîðíèê, ïîñëå ñåìèíàðà, êîòîðûé ïðîõîäèë â âûõîäíûå äíè, îäíà æåíùèíà ïîçâîíèëà èíñòðóêòîðó è âçâîëíîâàííûì ãîëîñîì ñêàçàëà, ÷òî îíà ïðîñòóäèëàñü. Ðàçóìååòñÿ, èíñòðóêòîðà ýòî ïîñòàâèëî â òóïèê, îí íè÷åãî íå ïîíÿë. Ïî÷åìó îíà çâîíèò åìó, ÷òîáû ñîîáùèòü î ñâîåé ïðîñòóäå? Îíà íåäàâíî ïðîøëà êóðñû îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà, íî èíñòðóêòîð åäâà çíàë åå.

	Ìåæäó òåì ýòà æåíùèíà ïðîäîëæàëà æàëîâàòüñÿ:

	— ß ñîãëàñèëàñü ñî âñåìè êîíöåïöèÿìè. ß âíèìàòåëüíî ñëóøàëà âñ¸, ÷òî âû ãîâîðèëè î áîëåçíÿõ, è áûëà óâåðåíà, ÷òî òåïåðü íå ìîãó çàáîëåòü. À âîò ñåãîäíÿ óòðîì ÿ ïðîñíóëàñü ñ ïðîñòóäîé, — âîçìóùåííàÿ æåíùèíà êàêîå-òî âðåìÿ ïîìîë÷àëà. — Ïî÷åìó ÿ çàáîëåëà?

	Â îòâåò èíñòðóêòîð ñïðîñèë åå:

	— Âû ñïîðèëè èëè ññîðèëèñü ñî ñâîèì ìóæåì â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ íåñêîëüêèõ äíåé?

	— Äà, — ïðèçíàëàñü æåíùèíà, — ó íàñ áûëà ññîðà. Ãðàíäèîçíàÿ ññîðà. Ìû ïîññîðèëèñü âå÷åðîì â ÷åòâåðã, è îí óøåë èç äîìà è âåðíóëñÿ òîëüêî íà ñëåäóþùèé äåíü, â ïÿòíèöó. ß âñå ýòî âðåìÿ î÷åíü âîëíîâàëàñü. À êàêîå ýòî ìîæåò èìåòü îòíîøåíèå...

	Îíà âíåçàïíî çàìîë÷àëà, ïîòîìó ÷òî íå äàëåå êàê â ïðåäûäóùåå âîñêðåñåíüå ñëóøàëà ëåêöèþ íà êóðñàõ îá îòðèöàòåëüíîì âëèÿíèè ïëîõèõ ñîáûòèé íà çäîðîâüå ÷åëîâåêà; íà ýòîé ëåêöèè ãîâîðèëîñü, ÷òî îñîáåííî ïëîõîå âëèÿíèå îêàçûâàþò ñîáûòèÿ, ñîçäàþùèå ÷åòêèå îáðàçû, î êîòîðûõ ïðèõîäèòñÿ ïîñòîÿííî äóìàòü. Õîðîøèå ñîáûòèÿ, íàîáîðîò, îêàçûâàþò ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå, íî ýòî óæå ñîâñåì äðóãàÿ èñòîðèÿ.

	— Êîíå÷íî, — ïðîãîâîðèëà îíà íàêîíåö, — òåïåðü ÿ ïîíèìàþ, ïî÷åìó ïðîñòóäèëàñü.

	Ïîáëàãîäàðèâ èíñòðóêòîðà, îíà ïðîäîëæàëà:

	— Íåâåðîÿòíî, êàê ÿ ìîãëà çàáûòü î ññîðå ñ ìóæåì? ß íå ìîãëà ñâÿçàòü åå ñî ñâîåé ïðîñòóäîé. Íî â ëþáîì ñëó÷àå ÿ íàìåðåíà ïîñêîðåå èçáàâèòüñÿ îò ïðîñòóäû, ïî êðàéíåé ìåðå òåïåðü ÿ çíàþ, ÷åì îíà áûëà âûçâàíà.

	Îíà ïîâåñèëà òðóáêó, à èíñòðóêòîð ïðîäîëæàë äóìàòü î âëèÿíèè ñòðåññà íà çäîðîâüå ÷åëîâåêà. Ëþäè íå âñåãäà ñâÿçûâàþò ñòðåññîâóþ ñèòóàöèþ ñ íåäîìîãàíèåì èëè áîëåçíüþ. Îíè íå âèäÿò âçàèìîñâÿçè ìåæäó ýòèìè äâóìÿ ñîáûòèÿìè, à ìåæäó òåì âçàèìîñâÿçü ìåæäó íèìè ñóùåñòâóåò.

	Íåëüçÿ çàáûâàòü, ÷òî ñòðåññ âûçûâàåò íå òîëüêî ôèçè÷åñêèå, íî è ïñèõè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà, îí ÿâëÿåòñÿ ñâîåîáðàçíûì ÿùèêîì Ïàíäîðû. Êîãäà çäîðîâüå îñëàáëåíî, à ÷àñòîòà âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè âîçðîñëà, îòíîøåíèÿ ÷åëîâåêà ñ âíåøíèìè ôàêòîðàìè ðåçêî ìåíÿþòñÿ. Âñå ýòî âûçûâàåò ðàçëè÷íûå ðàññòðîéñòâà ó ÷åëîâåêà, è êîãäà ýòî ñëó÷àåòñÿ, îí ÷àñòî çàäàåòñÿ âîïðîñîì: "Ïî÷åìó ýòî ïðîèçîøëî èìåííî ñî ìíîé?" Âîçíèêàåò êîìïëåêñ æåðòâû, æàëîñòü ê ñåáå, à ýòî ñíîâà âûçûâàåò ñòðåññ, è ñ ýòèì ñòðåññîì ñòàíîâèòñÿ âñå òðóäíåå è òðóäíåå ñïðàâëÿòüñÿ. ×åëîâåê ïûòàåòñÿ ÷òî-ëèáî ìåíÿòü, áóäóùàÿ íåèçâåñòíîñòü âûçûâàåò ñìÿòåíèå è ñòðàõ. Æåëàíèå îñòàâèòü âñ¸ êàê åñòü åùå áîëåå óñèëèâàåòñÿ. Òàê ñîçäàåòñÿ äëèòåëüíûé, çàòÿæíîé ñòðåññ, ñ êîòîðûì áûâàåò òðóäíî ñïðàâèòüñÿ.

	Âëèÿíèå ýòîãî ñòðåññà ïðîÿâëÿåòñÿ ïðàêòè÷åñêè âî âñåì. Åñëè áåç êàêîé-ëèáî ñóùåñòâåííîé ïðè÷èíû âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ÷ðåçâû÷àéíî óñòàâøèì, ïðîñòî èñòîùåííûì, åñëè âû íå òîëüêî æäåòå ñ íåòåðïåíèåì âûõîäíûõ, íî è ñ òðóäîì ïåðåæèâàåòå êàæäûé ïîíåäåëüíèê, òî ýòî çíà÷èò, ÷òî íà ðàáîòå âû ïîïàäàåòå â ñòðåññîâóþ ñèòóàöèþ.

	Åñëè âû ìíîãî êóðèòå (ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî êóðåíèå ïîìîãàåò ñíÿòü ñòðåññ) è ïîíèìàåòå, ÷òî íå ìîæåòå áðîñèòü, òî ïðè÷èíîé ýòîãî òàêæå ìîæåò áûòü ñòðåññ. Åñëè âû ïåðååäàåòå, ïîñòîÿííî âèòàåòå â îáëàêàõ, çëîóïîòðåáëÿåòå ñïèðòíûì è íåðàçóìíî òðàòèòå äåíüãè, òî ïðè÷èíîé âñåõ ýòèõ ïðîáëåì òàêæå ìîæåò áûòü ñòðåññ. Âåðîÿòíî, âû äåëàåòå âñå ýòî äëÿ òîãî, ÷òîáû ñíÿòü ñòðåññ.

	Åñëè âû äåëàåòå ÷òî-òî, ÷åãî íà ñàìîì äåëå íå õîòèòå äåëàòü, åñëè âû æäåòå, ÷òî äîëæíî ñëó÷èòüñÿ ÷òî-òî ïëîõîå, òî ýòî çíà÷èò, ÷òî ñòðåññ ãîòîâ íàïàñòü íà âàñ. Âñå ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îí ãîòîâ íàíåñòè óäàð ïî âàøåé ïñèõèêå è ïî âàøåìó çäîðîâüþ.

	Åñëè âû çàíèìàåòåñü ÷åì-òî, ÷òî âàì î÷åíü íå íðàâèòñÿ, è ïðè ýòîì íå ìîæåòå ÷òî-ëèáî èçìåíèòü èëè âîâñå ïðåêðàòèòü çàíèìàòüñÿ ýòèì, òî ðèñêóåòå ñîçäàòü äëÿ ñåáÿ ïîñòîÿííóþ ñòðåññîâóþ ñèòóàöèþ.

	×óâñòâî òîãî, ÷òî âû íå õîòèòå ÷åì-òî çàíèìàòüñÿ, ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç íàèáîëåå îáùèõ ïðîÿâëåíèé ñòðåññà, à ñòðåññ ñîçäàåò ïðîáëåìû â ñåìüå è íà ðàáîòå — îí ñîçäàåò ïðîáëåìû âåçäå.

	×òî æå â òàêîì ñëó÷àå ÿâëÿåòñÿ ýôôåêòèâíûì ñïîñîáîì áîðüáû ñî ñòðåññîì? Ñåé÷àñ ìû âûñêàæåì íåñêîëüêî ìûñëåé íà ýòîò ñ÷åò. Âî-ïåðâûõ, âû ìîæåòå ïðåäîòâðàòèòü ñòðåññ èëè îñëàáèòü åãî âëèÿíèå ïóòåì îòâëå÷åíèÿ îò ñòðåññîâîé ñèòóàöèè. ×òîáû îòâëå÷üñÿ îò ñòðåññîâîé ñèòóàöèè, íóæíî ïîäóìàòü î ÷åì-íèáóäü äðóãîì. Ëó÷øèì ñïîñîáîì äîáèòüñÿ ýòîãî ÿâëÿåòñÿ âõîæäåíèå íà óðîâåíü (ïîòîìó ÷òî â ìåäèòàòèâíîì ñîñòîÿíèè âû íàèáîëåå ñîñðåäîòî÷åíû) è êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ íà ÷åì-íèáóäü îòâëå÷åííîì. Åñëè ÷åëîâåê, ïåðåæèâàÿ ñòðåññîâóþ ñèòóàöèþ, îòâëåêàåòñÿ îò íåå, òî èìååò áîëüøå øàíñîâ íà òî, ÷òî ñòðåññ íå îòðàçèòñÿ íà åãî çäîðîâüå. Êàê è âñ¸ â íàøåé æèçíè, îòâëå÷åíèå îò ñòðåññà èìååò ðàçíûå ñòåïåíè. Äàâàéòå ýòî ïðîèëëþñòðèðóåì.

	Îäíàæäû â îêðåñòíîñòÿõ Íåàïîëÿ äâà ìîíàõà øëè ïî ëåñíîé òðîïèíêå. Íà ãîëîâû ó íèõ áûëè íàáðîøåíû êàïþøîíû, êîòîðûå ñêðûâàëè îò èõ âçîðà áîëüøóþ ÷àñòü îêðóæàþùåãî ìèðà, à ñàìè îíè áîðìîòàëè ñâîè ìîëèòâû. Ïîäîéäÿ ê íåáîëüøîìó ðó÷üþ, îíè îñòàíîâèëèñü è óâèäåëè, ÷òî îêîëî ýòîãî ðó÷üÿ ñòîèò ìîëîäàÿ æåíùèíà. Íà íåé áûëè íîâûå òóôëè è äëèííîå êðåñòüÿíñêîå ïëàòüå, è îíà íå ìîãëà ïåðåéòè ÷åðåç ðó÷åé, íå èñïîðòèâ ïëàòüå è òóôëè. Íåäîëãî äóìàÿ, îäèí èç ìîíàõîâ ïîäíÿë ìîëîäóþ æåíùèíó íà ðóêè è ïåðåíåñ ÷åðåç ðó÷åé. Ñäåëàâ ýòî, îí îñòîðîæíî îïóñòèë åå íà òðîïèíêó. Îíà ñ áëàãîäàðíîñòüþ óëûáíóëàñü åìó, è îí êèâíóë åé â îòâåò. Ïîñëå ýòîãî ìîíàõè â ìîë÷àíèè ïðîäîëæèëè ñâîé ïóòü. ×åðåç êàêîå-òî âðåìÿ äðóãîé ìîíàõ, êîòîðûé áûë âîçìóùåí ïîñòóïêîì ñâîåãî òîâàðèùà, ïðåðâàë ìîë÷àíèå è ñ ÿâíûì íåîäîáðåíèåì â ãîëîñå ñïðîñèë:

	— Êàê òû ìîã òàê ïîñòóïèòü?

	Íà ÷òî ìîíàõ, êîòîðûé ïåðåíåñ æåíùèíó ÷åðåç ðó÷åé (à îí áûë â ýòîò ìîìåíò ïîãðóæåí â ñâîè ìûñëè), óäèâëåííî ïåðåñïðîñèë:

	— Êàê ïîñòóïèòü?

	— Êàê òû ìîã ïðèêîñíóòüñÿ ê ýòîé æåíùèíå? Êîãäà òû ïåðåíîñèë åå ÷åðåç ðó÷åé, òû âåäü ïðèêàñàëñÿ ê íåé, — â ãîëîñå ìîíàõà ñêâîçèëî íåîäîáðåíèå, ãðàíè÷àùåå ñ îòâðàùåíèåì.

	— Òàê òû âñå åùå äåðæèøü ýòó æåíùèíó íà ðóêàõ? — ñî ñìåøêîì ñïðîñèë ïåðâûé ìîíàõ. — À ÿ îïóñòèë åå íà çåìëþ ÷àñ íàçàä.

	Åñëè ïðîèñõîäèò ÷òî-òî, ÷òî ïðîèçâîäèò íà âàñ ñèëüíîå âïå÷àòëåíèå, è ïîñëå ýòîãî âû ïðîäîëæàåòå äóìàòü îá ýòîì ñîáûòèè, òî òåì ñàìûì ñîçäàåòå äëÿ ñåáÿ ñòðåññîâóþ ñèòóàöèþ. Êîãäà âû ïîñòîÿííî î ÷åì-òî äóìàåòå, âû îòäàåòå îáúåêòó ìûñëåé ñâîþ ýíåðãèþ, è åñëè âû ÷ðåçâû÷àéíî ìíîãî äóìàåòå î íåì, òî ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê ñàìîé íàñòîÿùåé ïñèõè÷åñêîé òðàâìå. Ïîýòîìó î÷åíü âàæíî óìåòü îòâëåêàòüñÿ è ïåðåêëþ÷àòü ñâîè ìûñëè íà äðóãîé ïðåäìåò.

	Âî-âòîðûõ, ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî èñòèííîé ïðè÷èíîé ñòðåññà ÿâëÿþòñÿ íå ëþäè, íå ðàçî÷àðîâàíèå, íå ñòðàõ, íå íåñáûâøèåñÿ ìå÷òû, à òî, êàê âû êî âñåìó ýòîìó îòíîñèòåñü. Âàøå îòíîøåíèå, âàø âçãëÿä íà ïðîèñøåäøåå ñëóæàò èñòèííîé ïðè÷èíîé ñòðåññà.

	Èòàê, åùå ðàç: íå ïðîáëåìà ÿâëÿåòñÿ èñòèííîé ïðè÷èíîé ñòðåññà, à âàøå îòíîøåíèå ê íåé. Òåïåðü, êîãäà ìû çíàåì, ÷òî ÿâëÿåòñÿ èñòèííîé ïðè÷èíîé ñòðåññà, íàì ëåã÷å áîðîòüñÿ ñ íèì. Ïî êðàéíåé ìåðå ìû òåïåðü ìîæåì ïðàâèëüíî ïîñòàâèòü âîïðîñ. Âîïðîñ ñîñòîèò íå â òîì, êàê ÿ ìîãó èçáàâèòüñÿ îò ñòðåññà, à â òîì, êàê ÿ ìîãó èçìåíèòü îòíîøåíèå ê ñâîåé ðàáîòå, ê ðàçëè÷íûì ñîáûòèÿì, ê ðàçî÷àðîâàíèÿì, ê ñòðàõó, ê ëþäÿì è ò.ä.

	Îòâåò íà ýòîò âîïðîñ áûë äàí â ãëàâå 2 "Èçìåíåíèå âçãëÿäà â ñòîðîíó ëþáâè". Â ýòîé ãëàâå êàê ðàç è ãîâîðèëîñü î òîì, êàê ìîæíî èçìåíÿòü ñâîå îòíîøåíèå êî âñåìó, ÷òî ïðîèñõîäèò. Ïðî èçìåíåíèå îòíîøåíèÿ òàêæå ãîâîðèëîñü è â ãëàâå 3 "Ïÿòü ïðàâèë ñ÷àñòüÿ".

	Âìåñòå ñ èçìåíåíèåì îòíîøåíèÿ ê ïðîáëåìå èçìåíÿåòñÿ è ÷àñòîòà âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè, ÷òî ïðàêòè÷åñêè ìãíîâåííî ñíèìàåò ñòðåññ. Ñòðåññ âûçûâàåò óâåëè÷åíèå ÷àñòîòû âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè, à ðàññëàáëåíèå, íàîáîðîò, ñíèæàåò èõ ÷àñòîòó, ïîýòîìó, êîãäà âû ðàññëàáëÿåòåñü, âû ñíèìàåòå ñòðåññ. Â óìåíèè ðàññëàáëÿòüñÿ è çàêëþ÷àåòñÿ ñåêðåò óñïåøíîé áîðüáû ñî ñòðåññîì.

	Âû ìîæåòå ñòîëêíóòüñÿ ñ òàêèì ñèëüíûì ñòðåññîì, ÷òî ñàìà ìûñëü ðàññëàáèòüñÿ (ïî êðàéíåé ìåðå â ýòîò äåíü) ìîæåò ïîêàçàòüñÿ âàì ñîâåðøåííî àáñóðäíîé. Âû òàêæå ìîæåòå ïîäâåðãàòüñÿ ñèëüíîìó ñòðåññó, äàæå íå çíàÿ, ÷òî ÿâëÿåòñÿ åãî ïðè÷èíîé. Îòâåò îäèí. Íåò äðóãîãî ñïîñîáà îñâåòèòü êîìíàòó, êðîìå êàê âêëþ÷èòü â íåé ñâåò. Íåò äðóãîãî ñïîñîáà ñïðàâèòüñÿ ñî ñòðåññîì, êðîìå êàê ðàññëàáèòüñÿ. Âû íå ìîæåòå îäíîâðåìåííî ïîäâåðãàòüñÿ âëèÿíèþ ñòðåññà è ðàññëàáëÿòüñÿ. Ïîýòîìó ðàññëàáëåíèå è ÿâëÿåòñÿ ëó÷øèì ñïîñîáîì áîðüáû ñî ñòðåññîì. Êîãäà âû ðàññëàáëÿåòåñü, âû ñíèæàåòå ñòðåññ.

	À ñíèæàÿ ñòðåññ, âû ñíèæàåòå è íåãàòèâíûé ýôôåêò, êîòîðûé îí îêàçûâàåò íà âàøå ôèçè÷åñêîå è ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå.

	Îäíîé èç ôîðì ðàññëàáëåíèÿ, êîòîðàÿ íà îñíîâàíèè ìíîæåñòâåííûõ èññëåäîâàíèé è íàáëþäåíèé ñ÷èòàåòñÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíîé, ÿâëÿåòñÿ âõîæäåíèå íà óðîâåíü ïî ìåòîäó Ñèëüâà. Ïåðâûé óðîâåíü ìåäèòàöèè, êîòîðûé áûë îïèñàí â ãëàâå 1, ïðåêðàñíî ïîìîãàåò ðàññëàáëÿòüñÿ è òåì ñàìûì ñíèìàòü ñòðåññ.

	Äëÿ òîãî ÷òîáû åùå áîëüøå óâåëè÷èòü ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò, ìîæíî èñïîëüçîâàòü âòîðîé óðîâåíü ìåäèòàöèè, êîòîðûé áûë ðàçðàáîòàí ñïåöèàëüíî äëÿ ïîëíîãî çäîðîâîãî ðàññëàáëåíèÿ. Åæåäíåâíîå èñïîëüçîâàíèå âòîðîãî óðîâíÿ ìåäèòàöèè íå òîëüêî ïîìîæåò ñïðàâèòüñÿ ñî ñòðåññîì, íî è èçìåíèò âàøå îòíîøåíèå ê ïðîáëåìàì âîîáùå. Åæåäíåâíîå ïðèìåíåíèå ýòîé òåõíèêè ïîçâîëÿåò ïðèîáðåñòè ñïîñîáíîñòü áûñòðî è ëåãêî âõîäèòü â àëüôà-ñîñòîÿíèå, ïðè êîòîðîì ÷àñòîòà âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè ñîñòàâëÿåò äåñÿòü öèêëîâ â ñåêóíäó. À ýòî åñòåñòâåííî ïðèâîäèò ê èçáàâëåíèþ îò ñòðåññà.

	Âòîðîé óðîâåíü ìåäèòàöèè òàêæå íàçûâàþò Ïðåêðàñíûì Ïðóäîì. Îí ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé âèçóàëèçàöèþ, èëè, èíûìè ñëîâàìè, ðàáîòó ôàíòàçèè.

	Ïðèâîäèìîå íèæå îïèñàíèå èñïîëüçîâàíèÿ ýòîãî âèäà ìåäèòàöèè âàì ñëåäóåò ïðî÷èòàòü äâàæäû, ïåðåä òåì êàê âû ñòàíåòå åãî èñïîëüçîâàòü. Âû òàêæå ìîæåòå ïðî÷èòàòü åãî îäèí ðàç, à ïîòîì ïîïðîñèòü êîãî-íèáóäü ïðî÷èòàòü åãî âàì âñëóõ, è â ýòî âðåìÿ âàì ñëåäóåò âíèìàòåëüíî ïîñëóøàòü ýòî îïèñàíèå, ëó÷øå ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè. Ïîìíèòå, ÷òî âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ñâîå âîîáðàæåíèå äëÿ èçìåíåíèÿ ëþáûõ îáðàçîâ â ñîîòâåòñòâèè ñ âàøèìè æåëàíèÿìè è ïîòðåáíîñòÿìè.

	Íàéäèòå äëÿ ìåäèòàöèè óäîáíîå ìåñòî, ãäå âàì íè÷òî íå áóäåò ìåøàòü.

	Ðàññëàáüòåñü, çàêðîéòå ãëàçà è âîéäèòå íà óðîâåíü, êàê ýòî áûëî îïèñàíî â ãëàâå 1. Êîãäà âû ïîëíîñòüþ ðàññëàáèòåñü...

	Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû íàõîäèòåñü â êðàñèâî óêðàøåííîì êîðèäîðå, â êîíöå êîòîðîãî âû âèäèòå áîëüøóþ äóáîâóþ äâåðü. Âû ïîäõîäèòå ê äâåðè, è îíà ìåäëåííî îòêðûâàåòñÿ. Çà ýòîé äâåðüþ íàõîäèòñÿ Ïðåêðàñíûé Ïðóä.

	Ñêîíöåíòðèðóéòå ñâîå âíèìàíèå íà òîì, êàê îòêðûâàåòñÿ äâåðü. Êîãäà îíà ïîëíîñòüþ îòêðîåòñÿ, âû óâèäèòå êðàñèâûé ïðóä. Çåðêàëüíóþ ñèíå-çåëåíóþ âîäíóþ ïîâåðõíîñòü ýòîãî ïðóäà óêðàøàþò îãðîìíûå ëèëèè. À âîêðóã ïðóäà ðàñòóò äåðåâüÿ, òðàâà è òûñÿ÷è ïðåêðàñíûõ æåëòûõ, ôèîëåòîâûõ, çåëåíûõ, ïóðïóðíûõ è êðàñíûõ öâåòîâ. Íà áåðåãó öâåòóò âàøè ñàìûå ëþáèìûå öâåòû.

	Ñðåäè âñåãî ýòîãî âåëèêîëåïèÿ ðåçâÿòñÿ äðóæåëþáíûå æèâîòíûå, è ëåâ ïüåò âîäó èç ïðóäà. Îí ïîäíèìàåò îò âîäû ãîëîâó ñ îãðîìíîé ãðèâîé, ñïîêîéíî ñìîòðèò íà âàñ, à ïîòîì óõîäèò â ëåñ, êîòîðûé îêðóæàåò ïðóä. Âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî íà âàñ ñìîòðèò êàêîå-òî æèâîòíîå. Ýòî åäèíîðîã. Âû ñìîòðèòå íà åäèíîðîãà. Îí ôûðêàåò, åãî øåðñòü èãðàåò íà ñîëíöå, è âàì êàæåòñÿ, ÷òî îí ïðèâåòñòâóåò âàñ.

	Âíèìàòåëüíî âñ¸ ðàññìîòðåâ, âû çàìå÷àåòå â öåíòðå ïðóäà îãðîìíóþ ìàðãàðèòêó. Îíà íàñòîëüêî âåëèêà, ÷òî âû ìîæåòå ñïîêîéíî ëå÷ü íà åå ëåïåñòêè. È âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáÿ ëåæàùèì íà ýòîì ãèãàíòñêîì öâåòêå. Âû îùóùàåòå âåëèêîëåïíûé àðîìàò öâåòêà. Âû âèäèòå íàä ñîáîé ÷èñòîå ãîëóáîå íåáî, ïî êîòîðîìó ïëûâóò áåëîñíåæíûå îáëàêà. Âû ÷óâñòâóåòå ïîêîé. Ïîòîì âû ñàäèòåñü, ÷òîáû îñìîòðåòü âñ¸ âîêðóã, è âñ¸, ÷òî âû âèäèòå, âûçûâàåò ó âàñ äîáðóþ óëûáêó. Âû âèäèòå, êàê êðîëèê ðîåò íîðó, êàê îëåíü ïîäõîäèò ê ïðóäó, ÷òîáû íàïèòüñÿ. Îí ñìîòðèò íà âàñ áîëüøèìè òåìíûìè ãëàçàìè. Íà áåðåãó ñèäèò ìåäâåäü è ïëåùåò íà ñåáÿ âîäîé. Íåñêîëüêî ñëîíîâ ñòîÿò â âîäå è îêàòûâàþò ñåáÿ ñ ïîìîùüþ õîáîòîâ, à ìàëåíüêèé ñëîíåíîê òðóáèò îò âîñòîðãà. Îãëÿäåâ âñå ýòî, âû ñîñêàëüçûâàåòå ïî ëåïåñòêó ìàðãàðèòêè â âîäó. Òåìïåðàòóðà âîäû êàê ðàç òàêàÿ, êàêóþ âû ëþáèòå, è âû ñ íàñëàæäåíèåì ïëàâàåòå.

	Âû îùóùàåòå ñåáÿ ìîëîäûì è ïîëíûì çäîðîâüÿ. Âû ïüåòå ïðÿìî èç ïðóäà è ÷óâñòâóåòå, êàê âìåñòå ñ âîäîé â âàñ âëèâàþòñÿ ñèëà è çäîðîâüå. Ïîñëå ýòîãî âû íûðÿåòå è ïëûâåòå ïîä âîäîé. Âû âèäèòå ìíîãî êðàñèâûõ ðûá, êîòîðûå äðóæåëþáíî ñíóþò âîêðóã âàñ. Âû èãðàåòå ñ íèìè. Ïîòîì ïîÿâëÿåòñÿ äåëüôèí, ïðèâåòñòâóåò âàñ, êàê ñòàðîãî äðóãà, è ïëûâåò ðÿäîì ñ âàìè. Âîäà Ïðåêðàñíîãî Ïðóäà — ñîâñåì êàê âîçäóõ, âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî ìîæåòå äûøàòü ïîä âîäîé. Âû ÷óâñòâóåòå, êàê âîäà ïîïàäàåò â âàøè âåíû è î÷èùàåò âàøó êðîâü. Èç-ïîä âîäû âàì âñå êàæåòñÿ èíûì, íî íå ìåíåå êðàñèâûì. Âû ïëûâåòå âäîëü áåðåãà, è äåëüôèí ïëûâåò ðÿäîì ñ âàìè.

	Ïîñëå îáñëåäîâàíèÿ ïîäâîäíîãî ìèðà âû âûíûðèâàåòå íà ïîâåðõíîñòü. Âû ñíîâà ëåæèòå íà ãèãàíòñêîé ìàðãàðèòêå. Ãäå-òî âäàëè âèäèòå ãîðíûå âåðøèíû, îäíà èç êîòîðûõ ïîêðûòà îñëåïèòåëüíî áåëûì ñíåãîì. Â ñòðàíå Ïðåêðàñíîãî Ïðóäà íåò íè÷åãî íåâîçìîæíîãî, è âû âçëåòàåòå íàä ïðóäîì. Âû ëåòèòå âñ¸ âûøå è âûøå. Âû îáëåòàåòå áåðåãà ïðóäà è óëûáàåòåñü æèâîòíûì, êîòîðûå åäÿò, ïüþò èëè ïðîñòî èãðàþò äðóã ñ äðóãîì. Ñ âûñîòû âàì âñå êàæåòñÿ èíûì.

	Âû íàïðàâëÿåòåñü â ñòîðîíó ãîð è âèäèòå ïîä ñîáîé ëåòÿùèå ñàìîëåòû. Âû ïðîëåòàåòå íàä ãðîìàäíûì ïàñòáèùåì, íà êîòîðîì ïàñóòñÿ áóéâîëû. Ê âàì ïîäëåòàåò îðåë è êàêîå-òî âðåìÿ ëåòèò ðÿäîì ñ âàìè.

	Ïîäëåòåâ ê ãîðíîé âåðøèíå, êîòîðàÿ ïîêðûòà îñëåïèòåëüíî áåëûì ñíåãîì, âû ïðèçåìëÿåòåñü è óïèâàåòåñü ÷èñòåéøèì ãîðíûì âîçäóõîì. Âû ñïóñêàåòåñü âíèç, à ïîòîì ñíîâà âçëåòàåòå, ÷òîáû îáëåòåòü âåðøèíó. Çàòåì âû ëåòèòå îáðàòíî ê ïðóäó, ñàäèòåñü íà ãèãàíòñêóþ ìàðãàðèòêó è íàñëàæäàåòåñü òåïëûì âîçäóõîì, êîòîðûé îáâîëàêèâàåò âàñ. Âìåñòå ñ òåïëîì âàñ îáâîëàêèâàåò è ïîêîé, âû ïîãðóæàåòåñü â ïîêîé.

	Ïîñëå ýòîãî âû ñíîâà âèäèòå ñåáÿ â êîðèäîðå. Äâåðü ìåäëåííî çàêðûâàåòñÿ, è âû âûõîäèòå èç ñîñòîÿíèÿ ìåäèòàöèè.

	Ïîñëå íàáëþäåíèé ìû ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî ýòî óïðàæíåíèå ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì ïðèåìîì äëÿ áîðüáû ñ íåãàòèâíûì âëèÿíèåì ñòðåññà. Âû ìîæåòå âíîñèòü ëþáûå èçìåíåíèÿ â ïðåäëîæåííûé íàìè ñöåíàðèé ïóòåøåñòâèÿ ïî óäèâèòåëüíîé ñòðàíå Ïðåêðàñíîãî Ïðóäà, íî ïðè ýòîì âû äîëæíû ÷óâñòâîâàòü, ÷òî êîíòðîëèðóåòå ïîëåò ñâîåé ôàíòàçèè è íàïðàâëÿåòå åãî íà áîðüáó ñî ñòðåññîì.

	Ìíîãèå ìîãóò ñêàçàòü, ÷òî ýòîò ïðèåì — íå áîëåå ÷åì ôàíòàçèðîâàíèå.

	Äà, ýòî ïðàâèëüíî, íî íå çàáûâàéòå, ÷òî ñòðàõ, ñòðåññ, äà è âîîáùå âñå ýìîöèè, âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, ïîëîæèòåëüíûå îíè èëè îòðèöàòåëüíûå, ÿâëÿþòñÿ ïðîäóêòîì ðàáîòû íàøåãî âîîáðàæåíèÿ. Îíè ñîçäàþòñÿ íàøèì âîîáðàæåíèåì. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî âåñü íàø ìèð, íàøà ðåàëüíîñòü ÿâëÿþòñÿ âîîáðàæàåìûìè, ïîòîìó ÷òî ðåàëüíîñòü — ýòî ñîâîêóïíîñòü íàøèõ âçãëÿäîâ, íàøèõ îòíîøåíèé, íàøèõ òî÷åê çðåíèÿ. À â îïèñàííîì óïðàæíåíèè ìû ëèøü çàñòàâëÿåì âàøå âîîáðàæåíèå ðàáîòàòü íå ïðîòèâ âàñ, à íà âàøó ïîëüçó. Â êîíöå êîíöîâ âû è âàø ðàçóì ñîñòàâëÿåòå îäíó êîìàíäó. Âû ïðîñòî îáÿçàíû ðàáîòàòü âìåñòå.

	Ãëàâà 7. Ñòðàõ, âåðà è ìóæåñòâî.

	×òîáû ïîíÿòü, ÷òî òàêîå ìóæåñòâî, íóæíî ïîíÿòü òàêîå ÷óâñòâî, êàê ñòðàõ. Ñóùåñòâóþò äâà âèäà ñòðàõà. Ïåðâûé âèäîì ÿâëÿåòñÿ ÷èñòûé ñòðàõ, êîòîðûé âîçíèêàåò òîãäà, êîãäà äåéñòâèòåëüíî ÷òî-òî óãðîæàåò. Ñòðàõ — âàæíûé èíñòðóìåíò âûæèâàíèÿ, ïðèñóùèé âñåì æèâîòíûì. Ïðè îïàñíîñòè â êðîâü âûáðàñûâàåòñÿ äîïîëíèòåëüíîå êîëè÷åñòâî àäðåíàëèíà, êîòîðîå ìãíîâåííî çàñòàâëÿåò òåëî äåéñòâîâàòü. Êîãäà âû, íàïðèìåð, ïîçäíî âå÷åðîì èäåòå ïî ïóñòûííîé àëëåå ïàðêà è áîèòåñü, ÷òî êòî-òî ìîæåò áðîñèòüñÿ íà âàñ èç òåìíîòû, ñòðàõ çàñòàâëÿåò âàñ èäòè áûñòðåå è ïðè ýòîì áûòü áîëåå ñîáðàííûì, ãîòîâûì ê íåîæèäàííîñòÿì. Ñòðàõ ïîìîãàåò äåðæàòüñÿ ïîäàëüøå îò îïàñíîñòè.

	Îäíàêî ÷óâñòâî ñòðàõà, êîòîðîå ó âàñ ðàçâèâàëè â äåòñòâå, ÷òîáû âû íå ãóëÿëè ïîçäíî â ëåñó, âðÿä ëè áóäåò âàì ïîëåçíî âî âçðîñëîé æèçíè. Ìíîãèå ëþäè, íàïðèìåð, áîÿòñÿ, ÷òî èõ ìîãóò óâîëèòü. Ìûñëü î ïîòåðå ðàáîòû âûçûâàåò ñòðàõ ó áîëüøèíñòâà èç íàñ. Íî êàê ñëåäóåò ðåàãèðîâàòü íà ñòðàõ?

	×òî íóæíî ñäåëàòü, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò ÷óâñòâà ñòðàõà, êîòîðîå ìîæåò ïðåñëåäîâàòü âàñ â òå÷åíèå äîñòàòî÷íî äîëãîãî ïåðèîäà âðåìåíè?

	Î÷åâèäíî, ÷òî íà ôèçè÷åñêîì óðîâíå äëÿ èçáàâëåíèÿ îò ñòðàõà íè÷åãî ñäåëàòü íåëüçÿ, õîòÿ ñòðàõ èìååò ôèçè÷åñêèé àñïåêò, êîòîðûé ìû óíàñëåäîâàëè èç äîèñòîðè÷åñêèõ âðåìåí. Ôèçè÷åñêàÿ èëè, ñêîðåå, ôèçèîëîãè÷åñêàÿ ñòîðîíà ñòðàõà ïðîÿâëÿåòñÿ â ïîâûøåííîì âûáðîñå àäðåíàëèíà â êðîâü, ïîâûøåííîì êðîâÿíîì äàâëåíèè, ó÷àùåííîì ïóëüñå è ìíîãîì äðóãîì.

	Ïîñòîÿííûé ñòðàõ, êîòîðûé ÷àñòî íàçûâàþò íåïðåêðàùàþùèìñÿ ñòðåññîì, ìîæåò ïðèâåñòè ê ñåðüåçíûì ïñèõè÷åñêèì è ôèçè÷åñêèì ðàññòðîéñòâàì.

	Õîòÿ ñàì ñòðàõ â îïðåäåëåííîì ñìûñëå ïîëåçåí (êàê èíñòðóìåíò âûæèâàíèÿ), íî îí ÷àñòî áûâàåò íåïðîïîðöèîíàëüíûì ðåàëüíîé óãðîçå. Ñòðàõ íå ïîääàåòñÿ ïðîãðàììèðîâàíèþ, ïîòîìó ÷òî îí ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ñàìûõ ñèëüíûõ èíñòèíêòîâ. Òàêèì îáðàçîì, ìû ìîæåì ïðàêòè÷åñêè áîðîòüñÿ òîëüêî ëèøü ñ òåìè ýôôåêòàìè ñòðàõà, êîòîðûå îêàçûâàþò íà íàñ äëèòåëüíîå äåéñòâèå.

	Íî ïåðåä òåì êàê ìû ê ýòîìó ïðèñòóïèì, äàâàéòå ðàññìîòðèì è äðóãîé âèä ñòðàõà: èëëþçîðíûé ñòðàõ.

	Èëëþçîðíûé ñòðàõ îùóùàåòñÿ òàê æå îñòðî, êàê è ÷èñòûé ñòðàõ, íî îí ÿâëÿåòñÿ ïðîäóêòîì îøèáî÷íîãî âîñïðèÿòèÿ îêðóæàþùåé äåéñòâèòåëüíîñòè.

	Ìíîãèå ëþäè âñþ ñâîþ æèçíü ïðîâîäÿò â ñîñòîÿíèè ïîñòîÿííîé òðåâîãè è äàæå íå çíàþò, ÷òî ÿâëÿåòñÿ åå ïðè÷èíîé. Äðóãèå ëþäè ñòðàäàþò îò ðàçëè÷íûõ ôîáèé, êîòîðûå âûðàæàþòñÿ â íåîáîñíîâàííîé îñòðîé áîÿçíè ÷åãî-ëèáî.

	Ïðè÷èíîé âñåãî ýòîãî ÿâëÿåòñÿ èëëþçîðíûé ñòðàõ, â îñíîâå êîòîðîãî ëåæèò îøèáî÷íîå âîñïðèÿòèå îêðóæàþùåé äåéñòâèòåëüíîñòè.

	Èëëþçîðíûé ñòðàõ ÷àñòî ïðÿìî èëè êîñâåííî âûòåêàåò èç íåàäåêâàòíîãî âîñïðèÿòèÿ ñàìîãî ñåáÿ. Ýãî, èëè ÷óâñòâî ñàìîóòâåðæäåíèÿ, ìîæåò íå âûäåðæèâàòü ñòîëêíîâåíèé ñî ñëîæíûìè ïðîáëåìàìè ñîâðåìåííîé æèçíè, è ðåçóëüòàòîì ýòîãî ñòàíîâèòñÿ ïîñòîÿííàÿ òðåâîãà, êîòîðàÿ âïîñëåäñòâèè âûëèâàåòñÿ â ñòðåññ. Åñëè ÷åëîâåê âîñïðèíèìàåò ñàìîãî ñåáÿ êàê íåñïîñîáíîãî ñïðàâèòüñÿ ñî ñâîèìè ïðîáëåìàìè, òî îí ñðàçó æå ñòàíîâèòñÿ äîáû÷åé èëëþçîðíîãî ñòðàõà. À îøèáî÷íîå, íåàäåêâàòíîå âîñïðèÿòèå ñàìîãî ñåáÿ — ïî÷òè âñåãäà ðåçóëüòàò ÷üåãî-ëèáî àâòîðèòåòíîãî, íî íåïðàâèëüíîãî âëèÿíèÿ â äåòñòâå íà íåñôîðìèðîâàâøååñÿ ñîçíàíèå ÷åëîâåêà.

	Èòàê, èëëþçîðíûé ñòðàõ âñåãäà áàçèðóåòñÿ íà íå ïðàâèëüíîì âîñïðèÿòèè èëè íåïðàâèëüíîé èíòåðïðåòàöèè îêðóæàþùåé äåéñòâèòåëüíîñòè. Ñêàæåì, âû âîçâðàùàåòåñü ïîçäíî âå÷åðîì, ïîäíèìàåòåñü íà êðûëüöî ñâîåãî äîìà è âèäèòå íà ïîðîãå çëóþ, ãîòîâóþ áðîñèòüñÿ íà âàñ ñîáàêó. Âû òàê áûñòðî îòñòóïàåòå, ÷òî ñïîòûêàåòåñü è ïàäàåòå. Íî ñîáàêà íå áðîñàåòñÿ íà âàñ. Ïðè âíèìàòåëüíîì ðàññìîòðåíèè âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî ïðèíÿëè çà ñîáàêó òðÿïêó, êîòîðóþ â÷åðà âå÷åðîì îñòàâèëè íà êðûëüöå, à òàê êàê âû ïðèâûêëè âèäåòü êðûëüöî ïóñòûì, òî âàø ìîçã ñðåàãèðîâàë íà íåîáû÷íûé ïðåäìåò â íåîáû÷íîì ìåñòå êàê íà âîçìîæíóþ îïàñíîñòü. Ðàçóìååòñÿ, ïðîñòàÿ òðÿïêà íå ìîæåò âàì íè÷åì ïîâðåäèòü. À âîò çëàÿ ñîáàêà — ñîâñåì äðóãîå äåëî. Âàì ïîêàçàëîñü, ÷òî íà êðûëüöå ñèäèò çëàÿ ñîáàêà, è â âàøåì ñîçíàíèè ñðàáîòàë çàùèòíûé ìåõàíèçì, êîòîðûé âûçâàë ñòðàõ è çàñòàâèë âàñ ðåòèðîâàòüñÿ.

	Âû, êîíå÷íî, áûñòðî ðàçîáðàëèñü, ÷òî ïðè÷èíîé ñòðàõà áûëî îøèáî÷íîå âîñïðèÿòèå îêðóæàþùåé äåéñòâèòåëüíîñòè. Ýòî î÷åâèäíî. Îäíàêî ìíîãèå îøèáêè âîñïðèÿòèÿ òàÿòñÿ ãëóáîêî â ïîäñîçíàíèè. ×àñòî îíè ÿâëÿþòñÿ ïðîäóêòàìè íåïðàâèëüíîãî âëèÿíèÿ ðîäèòåëåé èëè äðóãèõ àâòîðèòåòîâ íà äåòñêîå ñîçíàíèå. Íàøè óáåæäåíèÿ, òî÷êè çðåíèÿ è ñïîñîáû âîñïðèÿòèÿ è îöåíêè ðåàëüíîñòè ìîãóò ðàáîòàòü êàê íà íàøó ïîëüçó, òàê è ïðîòèâ íàñ. Òî, ÷òî ìû âîñïðèíèìàåì êàê ïðàâäó, ïðèíàäëåæèò ê íàøåé ñèñòåìå óáåæäåíèé. Ñëó÷àåòñÿ, ÷òî êàêóþ-òî èç ñèñòåì óáåæäåíèé áûâàåò òðóäíî îñîçíàòü. Íèêòî íå ïîìíèò ÷òî-ëèáî êàê îáúåêòèâíîå ïîíÿòèå, à òîëüêî êàê ïîíÿòèå, êîòîðîå ïðîøëî ëè÷íîå âîñïðèÿòèå. À ëè÷íîå âîñïðèÿòèå çàâèñèò îò íàñòðîåíèÿ, ÷óâñòâ, âîçðàñòà, êîìïàíèè, îêðóæåíèÿ è äàæå îò ïîãîäû. Äâà ÷åëîâåêà ìîãóò ïåðåæèòü îäíî è òî æå ñîáûòèå, íî âïîñëåäñòâèè îíî ïîâëèÿåò íà íèõ ñîâåðøåííî ïî-ðàçíîìó.

	Ïåðåïðîãðàììèðîâàíèå íåïðàâèëüíîãî âîñïðèÿòèÿ òàê, ÷òîáû îíî âûçûâàëî íå ñòðàõ, à ïîçèòèâíûå ýìîöèè, ïðèâîäèò ê óñèëåíèþ ÷óâñòâà ñàìîóòâåðæäåíèÿ.

	À ÷åì áîëåå ðàçâèòî ÷óâñòâî ñàìîóòâåðæäåíèÿ, òåì ìåíüøå îñíîâàíèé äëÿ íåîáîñíîâàííîãî ñòðàõà.

	Âñòàåò âîïðîñ: êàê ìîæíî åùå, êðîìå ðàçâèòèÿ ÷óâñòâà ñàìîóòâåðæäåíèÿ, áîðîòüñÿ ñ èëëþçîðíûì ñòðàõîì? Äëÿ íà÷àëà äàâàéòå ñòðåìèòüñÿ ê áîëåå ïîëíîìó ïîçíàíèþ ìèðà, â ÷åì íàì ïîìîæåò ïðèíöèï ïîëÿðíîñòè. Êîãäà âû ñ ïîìîùüþ ýòîãî ïðèíöèïà èññëåäóåòå îáðàòíîå çíà÷åíèå ñëîâà, âû ëó÷øå âíèêàåòå â ñàìî ïîíÿòèå, êîòîðîå ñêðûâàåòñÿ çà ýòèì ñëîâîì, à ýòî âåäåò ê áîëåå ïîëíîìó ïîçíàíèþ ìèðà.

	×òîáû ëó÷øå ïîíÿòü, ÷òî ñêðûâàåòñÿ çà ñëîâîì ñòðàõ, âîñïîëüçóåìñÿ øêàëîé, êîòîðóþ ìû óæå ïðèìåíÿëè, è ïîìåñòèì ñòðàõ íà ëåâîì, îòðèöàòåëüíîì ó÷àñòêå ýòîé øêàëû. Ñòðàõ — ýòî îòðèöàòåëüíîå îæèäàíèå, èëè, ïðîùå ãîâîðÿ, îæèäàíèå ÷åãî-ëèáî ïëîõîãî. Ñîãëàñíî ïðèíöèïó ïîëÿðíîñòè, íà ïîëîæèòåëüíîì ó÷àñòêå øêàëû íàì íóæíî ïîìåñòèòü ïîëîæèòåëüíîå îæèäàíèå. Ïîëîæèòåëüíîå îæèäàíèå ìû ìîæåì íàçâàòü âåðîé. Òàêèì îáðàçîì, ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ñòðàõ è âåðà — ýòî ïîíÿòèÿ îäíîé ïðèðîäû, è îòëè÷àþòñÿ îíè òîëüêî ñòåïåíüþ.

	Èòàê, ñòðàõ — ýòî îòðèöàòåëüíîå îæèäàíèå. Êîãäà ìû èñïûòûâàåì ñòðàõ, ìû îæèäàåì, ÷òî äîëæíî ïðîèçîéòè ÷òî-òî ïëîõîå. À êîëü ìû ýòî çíàåì, òî íàì ëåã÷å áîðîòüñÿ ñî ñòðàõîì. Íóæíî ïðîñòî ñìåíèòü îòðèöàòåëüíîå îæèäàíèå íà ïîëîæèòåëüíîå. Ýòî ñîâñåì íåñëîæíî; ÷òîáû íàó÷èòüñÿ äåëàòü ýòî, íóæíî òîëüêî ëèøü íåìíîãî ïðàêòèêè.

	×òîáû èçáàâèòüñÿ îò ñòðàõà, íóæíî ïðèìåíèòü ïðèíöèï ïîëÿðíîñòè è ïåðåêëþ÷èòüñÿ íà ïîëîæèòåëüíîå îæèäàíèå, òî åñòü îò òîãî, ÷åãî ìû áîèìñÿ, íóæíî îæèäàòü òîëüêî õîðîøåãî. Äëÿ ïðèìåðà ðàññìîòðèì ñòðàõ ïîòåðÿòü ðàáîòó. Êîãäà ìû äóìàåì î âîçìîæíîñòè ïîòåðÿòü ðàáîòó, ïåðâîå, ÷òî ïðèõîäèò íàì â ãîëîâó, — ýòî òðóäíîñòè, ñâÿçàííûå ñî ñíèæåíèåì äîõîäà, è ïàäåíèå ïðåñòèæà. Ñ ïîòåðåé ðàáîòû ó íàñ àññîöèèðóþòñÿ íåõâàòêà äåíåã è ïîòåðÿ ïðåñòèæà. À êàêîâû ïîëîæèòåëüíûå àñïåêòû ïîòåðè ðàáîòû? Ìîæíî ïîäóìàòü î ïðèÿòíûõ ìîìåíòàõ, êîòîðûå ïðåäøåñòâóþò âîçíèêíîâåíèþ ïðîáëåì, ñâÿçàííûõ ñ ïîòåðåé ðàáîòû. Ìîæíî ïîäóìàòü î òîì, ÷òî ïîòåðÿ ðàáîòû äàñò ìíîãî ñâîáîäíîãî âðåìåíè, à ýòî ïîçâîëèò ñäåëàòü òî, ÷òî âàì äàâíî õîòåëîñü ñäåëàòü. Ìîæåò áûòü, âû äàâíî õîòåëè ñìåíèòü ìåñòî æèòåëüñòâà èëè ñôåðó äåÿòåëüíîñòè? Òîãäà ïîòåðÿ ðàáîòû ïðåäîñòàâèò âàì ïðåêðàñíûé øàíñ îñóùåñòâèòü âàøè äàâíèå çàäóìêè.

	Äðóãèì ïîëîæèòåëüíûì àñïåêòîì ñìåíû òî÷êè çðåíèÿ ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ýòà ñìåíà ïîìîãàåò ëó÷øå îïðåäåëèòü, ÷åãî æå âû õîòèòå. Ñîãëàñèòåñü, ÷òî ÷åòêîå îïðåäåëåíèå æåëàíèé è ñòðåìëåíèé — ýòî âàæíî. À êîãäà ó âàñ ïîëîæèòåëüíîå æåëàíèå, òî â ðåçóëüòàòå âîçíèêàåò è ïîëîæèòåëüíîå îæèäàíèå.

	È, êàê ìû óæå ïîêàçàëè, ïîëîæèòåëüíîå îæèäàíèå — âåðà — ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ ñòðàõà.

	Âû, íàâåðíîå, äóìàëè, ÷òî àíòèïîäîì ñòðàõà ÿâëÿåòñÿ ìóæåñòâî, à íå âåðà. Íî âû íå ìîæåòå íå ïðèçíàòü, ÷òî ìóæåñòâî ìîæåò âîçíèêíóòü òîëüêî òîãäà, êîãäà ïîáåæäåí ñòðàõ. Åñëè áû íå áûëî ñòðàõà, íå áûëî áû è ìóæåñòâà. Âîïðîñ, ïî÷åìó âû èñïûòûâàåòå ñòðàõ, âåäåò â íèêóäà, ïîòîìó ÷òî ñòðàõ — ïîíÿòèå àáñòðàêòíîå. Ëó÷øå ñïðîñèòü ñåáÿ, ÷åãî ïëîõîãî âû îæèäàåòå. Îòâåò íà ýòîò âîïðîñ ïîìîæåò âàì ñïðàâèòüñÿ ñî ñâîèì ñòðàõîì.

	À åùå ëó÷øå ñïðîñèòü ñåáÿ: ÷òî âû ñòàëè áû äåëàòü, åñëè áû íå îæèäàëè íåïðèÿòíîãî ñîáûòèÿ? Êîãäà âû çàäàåòå ñåáå ýòîò âîïðîñ, íåîæèäàííî ïðèõîäÿò â ãîëîâó âñåâîçìîæíûå ïîçèòèâíûå îòâåòû. Ñòðàõ — ïðîäóêò ðàáîòû âîîáðàæåíèÿ, è âåðà — ïðîäóêò ðàáîòû âîîáðàæåíèÿ; îáà ýòèõ ïîíÿòèÿ ÿâëÿþòñÿ ïðîäóêòîì ðàáîòû âîîáðàæåíèÿ è äîëæíû êîíòðîëèðîâàòüñÿ âàøèì ðàçóìîì. Âû ìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü ñâîé ñòðàõ ïóòåì åãî çàìåíû íà âåðó. Â ýòîì, ñîáñòâåííî ãîâîðÿ, è çàêëþ÷àåòñÿ òåõíèêà áîðüáû ñî ñòðàõîì, ñ ïîìîùüþ êîòîðîé ìîæíî èçìåíÿòü èëè â ïðèíöèïå óíè÷òîæàòü ñâîé ñòðàõ.

	Ïðè ðàññìîòðåíèè ñâîåãî ñòðàõà îáÿçàòåëüíî ñïðîñèòå ñåáÿ: "×òî áû ÿ äåëàë è êàêîé áûëà áû ìîÿ æèçíü, åñëè áû ÿ íå îæèäàë, ÷òî ïðîèçîéäåò ýòî ïëîõîå ñîáûòèå?" èëè "×òî áû ÿ äåëàë è êàêîé áûëà áû ìîÿ æèçíü, åñëè áû ïëîõîå ñîáûòèå íå ïðîèçîøëî?". Êîãäà âû çàäàåòåñü ýòèì âîïðîñîì, âàøå âîîáðàæåíèå íà÷èíàåò ðàáîòàòü â ïîëîæèòåëüíîì íàïðàâëåíèè, ðàññìàòðèâàÿ, ÷òî õîðîøåãî ìîæåò ïðîèçîéòè. Òàêèì îáðàçîì, âû íà÷èíàåòå ðàññìàòðèâàòü ïîëîæèòåëüíûå àëüòåðíàòèâû è ïðèîáðåòàåòå îðóæèå ïðîòèâ ñòðàõà.

	Êàê ìû óæå ãîâîðèëè, ñòðàõ ÿâëÿåòñÿ íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ èíñòðóìåíòà, êîòîðûé îáåñïå÷èâàåò íàøå âûæèâàíèå. Åñëè áû ñòðàõ ïîëíîñòüþ èñ÷åç èç íàøåé æèçíè, òî ìû áû ñòàëè ïîäâåðãàòüñÿ çíà÷èòåëüíî áîëüøåìó êîëè÷åñòâó îïàñíîñòåé. Âåäü ñòðàõ ÷àñòî óêàçûâàåò íàì íà òî, ÷òî ìû èäåì ïî íåïðàâèëüíîìó ïóòè, êîòîðûé âåäåò ê îïàñíîñòè. Îäíàêî èëëþçîðíûé, ëîæíûé, íåíóæíûé ñòðàõ òîëüêî ìåøàåò íàì. Îí íå äàåò íàì äîáèâàòüñÿ òîãî, ê ÷åìó ìû ñòðåìèìñÿ. Îòñþäà ñëåäóåò, ÷òî íàäî óìåòü ðàçëè÷àòü ñòðàõè. Íóæíî ïîñòîÿííî äóìàòü, íåîáõîäèìû ëè îíè. Ãîâîðÿò ëè îíè î ðåàëüíîé îïàñíîñòè?

	Åñëè íåò, òî, çíà÷èò, ýòî ëèøíèé, íåíóæíûé ñòðàõ.

	×òîáû áîðîòüñÿ ñî ñòðàõîì, âîéäèòå íà óðîâåíü. Ïðèìåíèòå ïðèíöèï ïîëÿðíîñòè, íàéäèòå ïîëîæèòåëüíûå îæèäàíèÿ. Ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî áû âû äåëàëè, åñëè áû íå îæèäàëè, ÷òî ïðîèçîéäåò ïëîõîå ñîáûòèå. Ýòîò âîïðîñ íóæíî çàäàâàòü ñåáå ñíîâà è ñíîâà, ïîòîìó ÷òî îí ïîìîãàåò íàéòè ïîçèòèâíûå àëüòåðíàòèâû. Äëÿ óñèëåíèÿ ïîëîæèòåëüíûõ îáðàçîâ è îñëàáëåíèÿ îòðèöàòåëüíûõ ñëåäóåò èñïîëüçîâàòü òåõíèêó Çîëîòûõ Îáðàçîâ, êîòîðàÿ áûëà îïèñàíà â ãëàâå 5. Âû äîëæíû ñòåðåòü îòðèöàòåëüíûå îáðàçû èç ñâîåãî ñîçíàíèÿ è íå ïîçâîëÿòü èì áîëüøå ìåøàòü âàì. Êîãäà âû ýòî ñäåëàåòå, â ïîëå âàøåãî âíèìàíèÿ îñòàíóòñÿ òîëüêî ïîëîæèòåëüíûå àëüòåðíàòèâû, è òàêèì îáðàçîì âû ñïðàâèòåñü ñî ñòðàõîì.

	Íàïðèìåð, åñëè âû áîèòåñü ïóòåøåñòâîâàòü ïî âîçäóõó, òî âàì íóæíî îò÷åòëèâî ïðåäñòàâèòü ïîëîæèòåëüíûå ñòîðîíû ïîëåòà. Âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, êàê ñïîêîéíî ñèäèòå â óäîáíîì êðåñëå. Âû äîëæíû ïðåäñòàâèòü êàðòèíó áëàãîïîëó÷íîãî ïðèçåìëåíèÿ è òîãî, êàê íåâðåäèìûì ñïóñêàåòåñü ïî òðàïó.

	×òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèì ñòðàõîì, íóæíî ïðåäñòàâèòü, ÷òî âû áóäåòå äåëàòü, åñëè íå áóäåòå áîÿòüñÿ ïîëåòîâ.

	×òîáû íàó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü ñâîèì ñòðàõîì, íóæíî ñìåíèòü îòðèöàòåëüíûå îæèäàíèÿ íà ïîëîæèòåëüíûå. Ýòî íóæíî äåëàòü ïóòåì ñìåíû òî÷êè çðåíèÿ â àëüôà-ñîñòîÿíèè. Ìåäèòàöèÿ ïîìîæåò âàì äîáèòüñÿ æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà.

	Ìåäèòàöèÿ ïîìîãàåò óïðàâëÿòü âîîáðàæåíèåì, à âåäü ñòðàõ — ýòî ðåçóëüòàò ðàáîòû âîîáðàæåíèÿ.

	Ñòðàõ — ïðîäóêò ðàáîòû âîîáðàæåíèÿ, è ìóæåñòâî — ïðîäóêò ðàáîòû âîîáðàæåíèÿ. Èñòî÷íèê ìóæåñòâà â âîîáðàæåíèè, â ñïîñîáíîñòè ñîçäàâàòü ïîëîæèòåëüíûå îáðàçû. Êîãäà âû ïîáåæäàåòå ñòðàõ, ó âàñ ïîÿâëÿåòñÿ âåðà, ïîëîæèòåëüíîå îæèäàíèå, à âìåñòå ñ ýòèì è ìóæåñòâî.

	Ãëàâà 8. ×óâñòâî âèíû è ñàìîïðîùåíèå.

	Èç ãëàâû 1 "Ïÿòü ïðàâèë ñ÷àñòüÿ" âû óçíàëè ïåðâîå ïðàâèëî, êîòîðîå ãëàñèò: "Íàñëàæäàéñÿ òåì, ÷òî òåáå íðàâèòñÿ". Ñëåäóåò ñêàçàòü, ÷òî ñóùåñòâóþò òîëüêî äâå ïðè÷èíû, ïî êîòîðûì ìû íå ìîæåì íàñëàæäàòüñÿ òåì, ÷òî íàì íðàâèòñÿ. Ýòè ïðè÷èíû — ñòðàõ è ÷óâñòâî âèíû. Â ïðåäûäóùåé ãëàâå ìû ðàçîáðàëèñü ñî ñòðàõîì, à â ýòîé ãëàâå ïåðåéäåì ê ðàññìîòðåíèþ ÷óâñòâà âèíû.

	×óâñòâî âèíû îòðàâëÿåò íàøó æèçíü ñèëüíåå, ÷åì ëþáàÿ äðóãàÿ ýìîöèÿ.

	Îíî òÿæêèì áðåìåíåì ëîæèòñÿ íà íàøå ñîçíàíèå. È ýòî áðåìÿ âîçëàãàþò íà íàñ ðîäèòåëè, ó÷èòåëÿ, äðóçüÿ, ñðåäñòâà ìàññîâîé èíôîðìàöèè, îáðàçîâàòåëüíûå è ðåëèãèîçíûå îðãàíèçàöèè. Îíî âîçëàãàåòñÿ íà íàñ ñ äâóìÿ öåëÿìè: êîíòðîëèðîâàòü è íàêàçûâàòü. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ÷óâñòâî âèíû âûïîëíÿåò ôóíêöèè êîíòðîëÿ è íàêàçàíèÿ.

	×òîáû ëó÷øå ïîíÿòü, ÷òî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ÷óâñòâî âèíû, íóæíî ñíà÷àëà ðàññìîòðåòü, ÷òî ïðåäøåñòâóåò âîçíèêíîâåíèþ ÷óâñòâà âèíû è ÷òî ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì âîçíèêíîâåíèÿ ýòîé ýìîöèè. ×óâñòâî âèíû íåðàçðûâíî ñâÿçàíî ñ äâóìÿ äðóãèìè ïîíÿòèÿìè: ãðåõîì è íàêàçàíèåì. Ïîýòîìó äàâàéòå ðàññìîòðèì âñå ýòè òðè ïîíÿòèÿ.

	Ãðåõ — ïîñòóïîê, âûõîäÿùèé çà îáùåïðèíÿòûå ðàìêè ìîðàëè è ïðàâà.

	×óâñòâî âèíû — ñòèìóë â ñëåäóþùèé ðàç ïîñòóïèòü ïðàâèëüíî. Íàêàçàíèå — ñâîåîáðàçíîå íàïîìèíàíèå, êîòîðîå ñîïóòñòâóåò ïîâòîðíîìó íàðóøåíèþ íåçûáëåìîñòè îáùåïðèíÿòûõ ðàìîê.

	Ïðèâåäåì êîðîòêèé ðàññêàç, êîòîðûé ïðåêðàñíî èëëþñòðèðóåò, êàê ýòè òðè ïîíÿòèÿ ðàáîòàþò âìåñòå. Ó Õåëåí Ì. áûëî óáåæäåíèå, ÷òî íåëüçÿ öåëîâàòüñÿ ñ ïàðíåì, åñëè òû â ïåðâûé ðàç âèäèøü åãî. Òåïåðü Õåëåí äâàäöàòü äâà ãîäà, íî îíà çàáûëà, ÷òî ýòî óáåæäåíèå áûëî ñôîðìèðîâàíî åå ìàòåðüþ, êîãäà îíà â îäèííàäöàòü ëåò ïîøëà íà äåíü ðîæäåíèÿ ê ïîäðóãå. Ýòî óáåæäåíèå òàê êðåïêî çàñåëî â åå ãîëîâå, ÷òî îíà è â äâàäöàòü äâà ãîäà áûëà ðåøèòåëüíî ïðîòèâ äàæå ñàìûõ íåâèííûõ ïîöåëóåâ.

	Åñëè áû îíà âñïîìíèëà îáñòîÿòåëüñòâà, ïðè êîòîðûõ ó íåå ñôîðìèðîâàëîñü ýòî óáåæäåíèå, îíà áû ïîíÿëà, ÷òî â òî âðåìÿ îíî áûëî âïîëíå ñïðàâåäëèâî. Êîãäà åé áûëî îäèííàäöàòü ëåò, îíà ïîøëà íà äåíü ðîæäåíèÿ ê ñâîåé ïîäðóãå Ýðëèí. Ìàìà ïîäâåçëà åå ê äîìó Ýðëèí íà ìàøèíå è óâèäåëà, ÷òî íà âå÷åðèíêå áóäåò ìíîãî íåçíàêîìûõ ïàðíåé. Îíà èñïóãàëàñü çà "ñâîþ äåâî÷êó" è ðåøèëà ïðåäîñòåðå÷ü åå. Êîãäà ìàìà èçëîæèëà Õåëåí ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ, äåâî÷êà ïîæàëåëà, ÷òî âîîáùå ïðèåõàëà íà ýòó âå÷åðèíêó. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ýòî áûëà ïåðâàÿ åå ñìåøàííàÿ âå÷åðèíêà, íà êîòîðîé, êðîìå äåâî÷åê, áûëè òàêæå è ïàðíè.

	— Õåëåí, äîðîãóøà, — íà÷àëà åå ìàìà, — ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû çàïîìíèëà, ÷òî òû åùå ìàëåíüêàÿ äåâî÷êà, à íà ýòîé âå÷åðèíêå íàâåðíÿêà íàéäóòñÿ ïàðíè, êîòîðûå çàõîòÿò òåáÿ ïîöåëîâàòü.

	Êîãäà Õåëåí óñëûøàëà ýòî, åå ãëàçà øèðîêî ðàñêðûëèñü. Âåäü îíà ñëûøàëà ýòî îò ñàìîãî áëèçêîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé, êðîìå òîãî, áûë åùå è âåëè÷àéøèì àâòîðèòåòîì â åå æèçíè. Ëþáîå ñëîâî ìàòåðè îíà íèêîãäà íå îáñóæäàëà è âñåãäà ïðèíèìàëà çà àáñîëþòíóþ èñòèíó. Ïîýòîìó Õåëåí ñòàðàëàñü óëîâèòü êàæäîå ñëîâî, êîòîðîå ñêàæåò åå ìàòü, è ñìîòðåëà åé ïðÿìî â ãëàçà.

	— Åñëè êàêîé-íèáóäü ìàëü÷èê ïîïûòàåòñÿ ïîöåëîâàòü òåáÿ, òû äîëæíà îòîéòè îò íåãî. Òû ïîíèìàåøü, ÷òî ÿ ãîâîðþ?

	Õåëåí êèâíóëà, è åå ìàòü ïðîäîëæàëà:

	— Òàê ÷òî òû ñäåëàåøü, äåâî÷êà ìîÿ, åñëè êàêîé-íèáóäü ìàëü÷èê ïîïûòàåòñÿ ïîöåëîâàòü òåáÿ?

	— ß îòîéäó îò íåãî, — îòâåòèëà Õåëåí, ÷åòêî ïðîèçíîñÿ êàæäîå ñëîâî è êèâàÿ.

	Ìàìà óëûáíóëàñü è ïîãëàäèëà åå ïî ãîëîâå.

	— Ïðàâèëüíî, ìîÿ äîðîãàÿ, òû îòîéäåøü. Íå çàáûâàé îá ýòîì, Õåëåí.

	Íèêîãäà íå ïîçâîëÿé ìàëü÷èêó öåëîâàòü òåáÿ, åñëè òû âèäèøü åãî â ïåðâûé ðàç. Ïîìíè îá ýòîì, è ó òåáÿ âñå áóäåò õîðîøî.

	Òàêèì îáðàçîì, óáåæäåíèå áûëî ñôîðìèðîâàíî. Ãðåøíî ïîçâîëÿòü ïàðíþ öåëîâàòü òåáÿ, åñëè òû âèäèøü åãî â ïåðâûé ðàç.

	Îäíàæäû ÷åðåç ìíîãî ëåò ïîñëå ýòîãî Õåëåí âñòðåòèëà ïàðíÿ ñâîåé ìå÷òû, è îíè íå òîëüêî öåëîâàëèñü, íî è ïîçâîëÿëè ñåáå ìíîãî áîëüøå. Õåëåí çàáûëà îáî âñåõ ïðèíöèïàõ. Îíà ðàçðóøèëà óáåæäåíèå, óñòàíîâëåííîå ñàìûì áîëüøèì àâòîðèòåòîì — åå ìàòåðüþ.

	Ýòî áûë, ïî ìíåíèþ Õåëåí, ãðåõ, íî â ÷åì æå ïðîÿâèëîñü ÷óâñòâî âèíû?

	Íà ñëåäóþùåå óòðî Õåëåí ïðîñíóëàñü ñ óëûáêîé íà ãóáàõ. Íî ïîòîì îíà ïî÷óâñòâîâàëà, ÷òî åå ÷òî-òî ãëîæåò. Îíà ïî÷óâñòâîâàëà, ÷òî ñäåëàëà ÷òî-òî ïðåäîñóäèòåëüíîå. Â åå äóøå áûë êàêîé-òî íåïðèÿòíûé îñàäîê, à ñîçíàíèå êàê áû ðàçäâîèëîñü: ñ îäíîé ñòîðîíû, îíà ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ïðåêðàñíî, ñ äðóãîé ñòîðîíû, åé íå äàâàëî ïîêîÿ ÷óâñòâî, ÷òî îíà â ÷åì-òî âèíîâàòà. Ó íåå ïîÿâèëèñü ìûñëè òèïà: "ß ïîòåðÿëà äîñòîèíñòâî!" è "Êàê ÿ ìîãëà ýòî ïîçâîëèòü?" Õåëåí áåñïîêîéíî ìåòàëàñü íà êðîâàòè, ïðîêðó÷èâàÿ â ãîëîâå ñîáûòèÿ ïðîøëîãî âå÷åðà.

	Âðåìÿ øëî, à ýòîò ïàðåíü íå çâîíèë. Õåëåí åìó ïîíðàâèëàñü, íî, êðîìå íåå, ó íåãî áûëî åùå ìíîãî ïîäðóæåê, à âå÷åð, ïðîâåäåííûé ñ Õåëåí, áûë äëÿ íåãî ëèøü ïðèÿòíûì ñëó÷àåì, î êîòîðîì îí óæå ïî÷òè çàáûë.

	Íî Õåëåí îá ýòîì âå÷åðå íå çàáûëà. Îíà äóìàëà, ÷òî îí íå çâîíèò ïîòîìó, ÷òî îíà ïîçâîëèëà åìó ïîöåëîâàòü ñåáÿ â ïåðâûé æå âå÷åð çíàêîìñòâà, è îí èç-çà ýòîãî ïëîõî î íåé ïîäóìàë. Õåëåí ðåøèëà, ÷òî îíà ñîâåðøèëà ãðåõ. Ó íåå ñðàáîòàëà äàâíî çàëîæåííàÿ ïðîãðàììà. È âîò òåïåðü íà ñöåíó âûõîäèò ÷óâñòâî âèíû. "Êàê ÿ ìîãëà? — äóìàëà Õåëåí. — Åñëè áû ÿ òîëüêî ìîãëà ÷òî-íèáóäü èçìåíèòü." Íî êàê? ×åì áîëüøå îíà äóìàëà îá ýòîì ñëó÷àå, òåì áîëüøå ýíåðãèè îòäàâàëà ýòèì ñâîèì ìûñëÿì, è òåì îñòðåå ñòàíîâèëîñü ÷óâñòâî âèíû.

	Äëÿ ñàìîíàêàçàíèÿ åñòü ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ, è Õåëåí âûáðàëà åäó. (Ñïîñîáû íàêàçàíèÿ ñàìîãî ñåáÿ âûáèðàþòñÿ íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå.)

	Õåëåí ðåøèëà íàêàçàòü ñåáÿ çà òî, ÷òî îíà ñåáÿ òàê ïëîõî âåëà. Äëÿ ýòîãî îíà ðåøèëà ìíîãî åñòü, ÷òîáû ðàñòîëñòåòü è ñòàòü íåïðèâëåêàòåëüíîé äëÿ ìóæ÷èí. Åñëè îíà áóäåò íåïðèâëåêàòåëüíîé, òî åé íå ïðèäåòñÿ ãîâîðèòü ïàðíÿì, ÷òî îíà íå áóäåò ñ íèìè öåëîâàòüñÿ. Åñëè îíà áóäåò ïëîõî âûãëÿäåòü, òî åå ïåðåñòàíóò ïðèãëàøàòü íà âå÷åðèíêè, íà êîòîðûõ áûâàåò ìíîãî ïðèâëåêàòåëüíûõ ïàðíåé, è åé áóäåò ëåã÷å. Õåëåí íà÷àëà åñòü ìíîãî âûñîêîêàëîðèéíîé ïèùè è èç-çà ýòîãî íàáèðàòü âåñ. Ìåæäó òåì íà ñîçíàòåëüíîì óðîâíå îíà äóìàëà: "ß äîëæíà ñåñòü íà äèåòó. ß âûãëÿæó ïðîñòî óæàñíî".

	Ïîñëå ýòîãî îíà ïåðåïðîáîâàëà ìíîæåñòâî äèåò, íî íè îäíà èç íèõ íå ñìîãëà åé ïîìî÷ü. Íàêîíåö îíà ñìèðèëàñü ñî ñâîèì ïîëîæåíèåì è îñòàíîâèëàñü íà ñëåäóþùåé ìûñëè: "Íåêîòîðûå ëþäè ðîæäåíû ñ ïðåäðàñïîëîæåííîñòüþ ê èçáûòî÷íîìó âåñó". Îíà íå ïîíèìàëà, ÷òî ïðè÷èíà åå ïðîáëåìû çàêëþ÷àåòñÿ â öåïî÷êå, âåäóùåé îò ãðåõà ê ÷óâñòâó âèíû, à îò ÷óâñòâà âèíû — ê íàêàçàíèþ.

	Ýòîò ðàññêàç ÿâëÿåòñÿ, êîíå÷íî, óïðîùåíèåì. Ìû ïðèâåëè åãî â êà÷åñòâå ïðèìåðà. Íå ñëåäóåò òàêæå çàáûâàòü, ÷òî â ïðîøëîì ëþäè âîñõèùàëèñü ïûøíûìè ôîðìàìè. ×òîáû óáåäèòüñÿ â ýòîì, ìîæåòå ïîñìîòðåòü íà êàðòèíû èçâåñòíûõ õóäîæíèêîâ ïðîøëîãî. Ðàíüøå ñ÷èòàëè, ÷òî ïûøíûå ôîðìû ñâèäåòåëüñòâóþò î õîðîøåì çäîðîâüå, îíè áûëè áîëåå æåëàííûìè, ÷åì õóäîáà. Ìû âçÿëè ïðîáëåìó èçáûòî÷íîãî âåñà â êà÷åñòâå ïðèìåðà, ïîòîìó ÷òî ìíîãèå ëþäè ìó÷àþòñÿ èç-çà ýòîé ïðîáëåìû. À âîîáùå êðàñîòà — ïîíÿòèå ñóáúåêòèâíîå, çàâèñÿùåå îò âçãëÿäîâ ëþäåé, îò èõ âêóñîâ.

	Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ýòîò ïðèìåð ÿâëÿåòñÿ ñèìâîëè÷íûì îòîáðàæåíèåì ìíîãèõ ïðîáëåìíûõ ñèòóàöèé, ñâÿçàííûõ ñ ÷óâñòâîì âèíû. Åñëè âû ïîäóìàåòå, òî ìîæåòå íàéòè â ñâîåé æèçíè ÷òî-òî ýêâèâàëåíòíîå ïîöåëóþ è ïåðååäàíèþ, î ÷åì ãîâîðèëîñü â ïðèâåäåííîì íàìè ïðèìåðå.

	Òåïåðü äàâàéòå ðàññìîòðèì ñâÿçàííûå ìåæäó ñîáîé ïîíÿòèÿ (ãðåõ, ÷óâñòâî âèíû, íàêàçàíèå) ñ äðóãîé òî÷êè çðåíèÿ. Òåïåðü ìû áóäåì ðàññìàòðèâàòü êàæäîå èç ýòèõ ïîíÿòèé â îòäåëüíîñòè. È íà÷íåì ñ ãðåõà.

	Êðèòåðèè, ïî êîòîðûì ìû îïðåäåëÿåì, ÷òî ãðåøíî, à ÷òî íåò, óñòàíàâëèâàþò ðàçëè÷íûå àâòîðèòåòíûå ëè÷íîñòè è îðãàíèçàöèè, ñðåäè êîòîðûõ ðîäèòåëè, ó÷èòåëÿ, ñðåäñòâà ìàññîâîé èíôîðìàöèè, öåðêîâü, ãîñóäàðñòâî è ò.ä. Âñå ýòè ëþäè è îðãàíèçàöèè ãîâîðÿò íàì, êàê íóæíî ïîñòóïàòü è êàê íóæíî ñåáÿ âåñòè. Åñëè æå ìû ïîñòóïàåì íå òàê, êàê íàì ãîâîðÿò, òî ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ìû âûõîäèì çà óñòàíîâëåííûå ðàìêè è äîëæíû áûòü çà ýòî íàêàçàíû. Êàê ïðàâèëî, óçíà¸ì ìû îá ýòèõ ïðàâèëàõ â äåòñòâå, êîãäà íàø ìîçã íàèáîëåå âîñïðèèì÷èâ ê èíôîðìàöèè. Âîñïðèèì÷èâûé ðåáåíîê, êîòîðûé ñëûøèò îá îáùåïðèíÿòûõ ïðàâèëàõ îò àâòîðèòåòíûõ ëè÷íîñòåé, ïðèíèìàåò èõ êàê àáñîëþòíóþ èñòèíó, êîòîðàÿ íå ïîäëåæèò îáñóæäåíèþ. À êîãäà ÷åëîâåê â ðàííåì âîçðàñòå ñîâåðøàåò ÷òî-òî, ÷òî ïðîòèâîðå÷èò ïðèíÿòûì ïðàâèëàì, îí ÷óâñòâóåò, ÷òî ñäåëàë ÷òî-òî ïëîõîå, ÷òî ñîâåðøèë ãðåõ.

	Âñëåäñòâèå ýòîãî âîçíèêàåò ÷óâñòâî âèíû. ×óâñòâî âèíû ÿâëÿåòñÿ âñòðîåííûì ïðèðîäîé èíñòðóìåíòîì, êîòîðûé äîëæåí îáåñïå÷èâàòü íàøå ïðàâèëüíîå ïîâåäåíèå. Êîãäà ìû ñîâåðøàåì ÷òî-òî, ÷òî âûõîäèò çà îáùåïðèíÿòûå ðàìêè, êîãäà ìû ñîâåðøàåì ãðåõ, âîçíèêàåò ÷óâñòâî âèíû, êîòîðîå çàñòàâëÿåò íàñ â ñëåäóþùèé ðàç ïîñòóïèòü ïðàâèëüíî.

	Îäíàêî ïîâòîðèòü äåéñòâèÿ, êîòîðûå ñ÷èòàþòñÿ íàèáîëåå ïëîõèìè, íå ïðåäñòàâëÿåòñÿ âîçìîæíûì. Ñîâñåì äðóãàÿ ñèòóàöèÿ ñ ïîñòóïêàìè, êîòîðûå ñ÷èòàþòñÿ ìàëåíüêèìè ãðåøêàìè, ê ÷èñëó êîòîðûõ ìîæíî îòíåñòè óïîòðåáëåíèå ÷åãî-ëèáî, ÷òî óïîòðåáëÿòü íå ñëåäîâàëî áû, èëè ïðîèçâåäåíèå ïëîõîãî âïå÷àòëåíèÿ íà áðàòà ìàìû, íà êîòîðîãî âàì ñîâåðøåííî íàïëåâàòü. Çà òàêèìè ïîñòóïêàìè ÷àñòî ñëåäóåò íàêàçàíèå. Ê íåñ÷àñòüþ, íàêàçàíèå áûâàåò íå âñåãäà ïðîïîðöèîíàëüíûì ñîâåðøåííîìó "ïðåñòóïëåíèþ".

	Íàêàçàíèå — ýòî ïðîñòî ñâîåîáðàçíîå íàïîìèíàíèå, êîòîðîå ãîâîðèò: "Òû ïîñòóïèë (ïîñòóïèëà) íåïðàâèëüíî, òû äîëæåí (äîëæíà) èñïðàâèòüñÿ".

	Íàñêîëüêî ñèëüíî íàêàçàíèå? Ýòî çàâèñèò îò òîãî, íàñêîëüêî ñèëüíî ÷óâñòâî òîãî, ÷òî âû âûøëè çà ðàìêè, ÷òî âû ñîâåðøèëè ïëîõîé ïîñòóïîê, òî åñòü íàêàçàíèå ÿâëÿåòñÿ ïîíÿòèåì ñóáúåêòèâíûì. Â ôèçè÷åñêîì ïëàíå (â äàííîì ñëó÷àå ìû íå ðàññìàòðèâàåì äóõîâíûé àñïåêò ãðåõà è ÷óâñòâà âèíû) ÷åëîâåê, óáèâøèé áàáî÷êó, ìîæåò èñïûòûâàòü áîëüøåå ÷óâñòâî âèíû, ÷åì òî, êîòîðîå îí èñïûòûâàë áû, åñëè áû óáèë ÷åëîâåêà. Äëÿ ýòîãî ÷åëîâåêà óáèéñòâî áàáî÷êè ìîæåò áûòü áîëüøèì ãðåõîì, ÷åì óáèéñòâî ÷åëîâåêà, åñëè îí òàê ñ÷èòàåò. Äëÿ áîëüøèíñòâà èç íàñ âñ¸, êîíå÷íî æå, íàîáîðîò, íî ôàêò ñîñòîèò â òîì, ÷òî ÷óâñòâî âèíû çàâèñèò îò ñóáúåêòèâíîé îöåíêè èíäèâèäóóìîì ñîâåðøåííîãî ïîñòóïêà.

	Êàê äåíü ñëåäóåò çà íî÷üþ, òàê è ÷óâñòâî âèíû ñëåäóåò çà ãðåõîì, à íàêàçàíèå — çà ÷óâñòâîì âèíû. Åñëè ÷óâñòâî âèíû äîëãî íå ïðîõîäèò, òî íà ñöåíå ïîÿâëÿåòñÿ íàêàçàíèå, êîòîðîå îáû÷íî ïðîÿâëÿåòñÿ â ôîðìå îãðàíè÷åíèÿ. Ëþäè, ñîçíàíèå êîòîðûõ îòÿãîùåíî ÷óâñòâîì âèíû, ÷àñòî îãðàíè÷èâàþò ñåáÿ, äóìàÿ: "ß çàñëóæèâàþ òîëüêî..." ß çàñëóæèâàþ ïîñòîÿííûå ïðîáëåìû ñ äåíüãàìè. ß çàñëóæèâàþ ýòè ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì. ß çàñëóæèâàþ ýòè ïðîáëåìû ñ äðóçüÿìè, ñ ñåìüåé è ò.ä. Ýòè èñêóññòâåííî íàëîæåííûå îãðàíè÷åíèÿ ÿâëÿþòñÿ ñëåäñòâèåì íåðàçðåøåííûõ ïðîáëåì.

	Ãðåõ è ÷óâñòâî âèíû — ïðîäóêòû ðàáîòû âîîáðàæåíèÿ. Îíè ìåíòàëüíû.

	Íàêàçàíèå òàêæå ÿâëÿåòñÿ ìåíòàëüíûì, íî ïðîáëåìà ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíî ïðîÿâëÿåòñÿ íà ôèçè÷åñêîì óðîâíå, âûçûâàÿ ðàçëè÷íûå íåïðèÿòíîñòè.

	Êàê æå ìîæíî íåéòðàëèçîâàòü ÷óâñòâî âèíû? Äëÿ ýòîãî íóæíî, ïðèìåíèâ ïðèíöèï ïîëÿðíîñòè, èçìåíèòü ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ. Èçìåíèâ òî÷êó çðåíèÿ, âû íåéòðàëèçóåòå íåãàòèâíîå âëèÿíèå ÷óâñòâà âèíû. Íåãàòèâíîå âëèÿíèå ÷óâñòâà âèíû ïðîÿâëÿåòñÿ â ñàìîîñóæäåíèè. À ïðîòèâîïîëîæíîñòüþ ñàìîîñóæäåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ñàìî-ïðîùåíèå.

	Êàê ïðîñòî.

	È â òî æå âðåìÿ êàê ñëîæíî.

	Ïðîñòî ñêàçàòü: ïðîñòè ñåáÿ. Íî ïåðåä ïðîùåíèåì äîëæíî áûòü ïîíèìàíèå. Ïîíèìàíèå äîëæíî çàêëþ÷àòüñÿ â ïðèîáðåòåíèè óâåðåííîñòè: ñäåëàííîå âàìè â òîò ìîìåíò áûëî ëó÷øèì âûõîäîì. Ó âàñ äîëæíà áûòü óâåðåííîñòü, ÷òî âû âñåãäà äåëàåòå âñ¸ îò âàñ çàâèñÿùåå, ÷òî âàøè äåéñòâèÿ âñåãäà ÿâëÿþòñÿ ëó÷øèì âûõîäîì èç ñëîæèâøåéñÿ ñèòóàöèè. Íåëüçÿ íèêîãäà ãîâîðèòü ñåáå, ÷òî âû ñäåëàëè òîãäà ñàìîå õóäøåå, ÷òî ìîãëè ñäåëàòü. Äàæå êîãäà âû äåëàåòå ÷òî-òî íå òàê, âû äîëæíû äóìàòü, ÷òî âû âñ¸ äåëàåòå íàèëó÷øèì îáðàçîì.

	Ñêàæåì, êòî-òî, êîãî âû óâàæàåòå, ïîïðîñèë âàñ ñäåëàòü ÷òî-íèáóäü, è âû ñîãëàñèëèñü, íî ïî êàêîé-ëèáî ïðè÷èíå íå ñäåëàëè è ïîñëå ýòîãî ÷óâñòâóåòå ñåáÿ âèíîâàòûì. Êîãäà âû íå ñäåëàëè òî, î ÷åì âàñ ïðîñèëè, ñóùåñòâîâàëè ïðè÷èíû, ïî êîòîðûì âû ýòî íå ñäåëàëè.

	Âñ¸ ðàâíî, áûëè îíè îñîçíàííûìè èëè íåîñîçíàííûìè, íî îíè ñóùåñòâîâàëè. È åñëè áû âû ñíîâà îêàçàëèñü â òîé æå ñèòóàöèè, ïðè òåõ æå îáñòîÿòåëüñòâàõ, â òîì æå ýìîöèîíàëüíîì íàñòðîåíèè, è åñëè áû ó âàñ áûëè òå æå âîçìîæíîñòè, òî âû ñíîâà ïîñòóïèëè áû òàê, êàê ïîñòóïèëè òîãäà.

	Ñàì ôàêò âàøåãî îùóùåíèÿ, ÷òî â ïðîøëîì âû ñäåëàëè ÷òî-òî íå òàê, ñâèäåòåëüñòâóåò î âàøåé çðåëîñòè. È ÷åì ñèëüíåå ó âàñ ýòî ÷óâñòâî, òåì áîëåå çðåëûì ÷åëîâåêîì âû ÿâëÿåòåñü. Êîãäà ÷åëîâåê âçðîñëååò, îí ñòàíîâèòñÿ äðóãèì. ×àñòî ñ âûñîòû ñâîèõ ëåò ìû äóìàåì î êàêîé-íèáóäü ñâîåé ïðîøëîé îøèáêå: "×åðò âîçüìè, êàê ÿ ìîã òàê ïîñòóïèòü? Ñåé÷àñ ÿ âñ¸ ñäåëàë áû ñîâñåì ïî-äðóãîìó". Ðàçóìååòñÿ, ñåé÷àñ ìû âñå ñäåëàëè áû ïî-äðóãîìó, ïîòîìó ÷òî ìû ñàìè èçìåíèëèñü. Êàê óæå ãîâîðèëîñü, âçðîñëåÿ, ìû ñòàíîâèìñÿ äðóãèìè. Ìû ïðèîáðåòàåì îïûò, çíàíèÿ, íåêîòîðóþ ìóäðîñòü, è âñå ýòî ïîçâîëÿåò íàì íàõîäèòü â ñâîåì ïðîøëîì îøèáêè, êîòîðûå òåïåðü ìû óæå íå ïîâòîðèì.

	Èòàê, ïîìíèòå: ÷òî áû âû íè ñäåëàëè â ïðîøëîì, âû ïîñòóïèëè íàèëó÷øèì îáðàçîì. Âñå, ÷òî âàìè ñäåëàíî, áûëî íàèëó÷øèì âûõîäîì èç òîé ñèòóàöèè, êîòîðàÿ òîãäà ñëîæèëàñü, è â òåõ óñëîâèÿõ âû íå ìîãëè ïîñòóïèòü èíà÷å.

	Ïîýòîìó íå ñòîèò èç-çà ýòîãî ÷óâñòâîâàòü âèíó, âû âåäü íè â ÷åì íå âèíîâàòû. Ñàì ôàêò, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå âèíó, ãîâîðèò î òîì, ÷òî âû ñòàëè äðóãèì ÷åëîâåêîì è ñ íîâîé âûñîòû îñóæäàåòå òîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûì âû áûëè â íå òàêîì óæ äàëåêîì ïðîøëîì. Âû ìîæåòå ïðîñòèòü ñåáÿ çà îøèáêè ïðîøëîãî ïîòîìó, ÷òî òåïåðü ñòàëè óæå ñîâñåì äðóãèì ÷åëîâåêîì.

	Ïðîñòèòå ñåáÿ, ïîòîìó ÷òî òîãäà, â ïðîøëîì, âû íå ìîãëè ïîñòóïèòü èíà÷å. Ïðîñòèòå ñåáÿ, ïîòîìó ÷òî âû óæå íèêîãäà íå ïîâòîðèòå ýòèõ ñâîèõ îøèáîê. Âåäü âû ñòàëè äðóãèì, áîëåå çðåëûì ÷åëîâåêîì.

	Íå çàáûâàéòå òàêæå è î òîì, ÷òî äàæå åñëè äâàäöàòü òûñÿ÷ àíãåëîâ ñ äâàäöàòüþ òûñÿ÷àìè áèáëèé â ðóêàõ ïîäàðÿò âàì ïðîùåíèå, âû âñå ðàâíî äëÿ ñàìîãî ñåáÿ ìîæåòå îñòàòüñÿ íåïðîùåííûì. À åñëè âû îñòàíåòåñü äëÿ ñåáÿ íåïðîùåííûì, òî íå ñìîæåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïðîùåííûì è ñâîáîäíûì îò ñòàðûõ îøèáîê. Ñïðàâåäëèâî è îáðàòíîå óòâåðæäåíèå: åñëè âåñü ìèð îáâèíÿåò âàñ, à âû ñàìè ïðîñòèëè ñåáÿ, òî íå áóäåòå ÷óâñòâîâàòü âèíû. Âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïðîùåííûì. Êëþ÷ ñêðûâàåòñÿ â âàøåì âîîáðàæåíèè, èìåííî âàøå âîîáðàæåíèå çàñòàâëÿåò âàñ ÷óâñòâîâàòü âèíó è íàêàçûâàòü ñåáÿ. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîëó÷èòü ïðîùåíèå, âàì íóæíî ëèøü ïðåäñòàâèòü, ÷òî âû ïðîùåíû.

	Ìàéêë Ã. áûë ïðåóñïåâàþùèì àãåíòîì ïî ïðîäàæå íåäâèæèìîñòè äî òîãî äíÿ, êîãäà ó îäíîãî èç åãî äîìîâ ðóõíóëà êðûøà. Ïîñëå ýòîãî îí ñòàë áàíêðîòîì. Ýòîò ïðîâàë ñîçäàë åìó ìíîãî ïðîáëåì, íî áîëüøå âñåãî íåïðèÿòíîñòåé åìó äîñòàâëÿëî ÷óâñòâî âèíû. Îí ÷óâñòâîâàë ñåáÿ âèíîâíûì, ïîñêîëüêó åãî æåíà è äåòè óæå íå ïîëó÷àþò òîãî, ÷òî îí èì îáåùàë, èõ æèçíü ðåçêî èçìåíèëàñü â õóäøóþ ñòîðîíó. Ìàéêë âïàë â ñîñòîÿíèå ãëóáîêîé äåïðåññèè. Åãî äåïðåññèÿ áûëà íàñòîëüêî ãëóáîêîé, ÷òî îí äàæå ñòàë ïîäóìûâàòü, áóäòî åãî ñåìüå ñòàíåò ëó÷øå áåç íåãî. Ó íåãî íà÷àëè ïîÿâëÿòüñÿ ìûñëè î ñàìîóáèéñòâå.

	Êàê ýòîò ïðèìåð óêëàäûâàåòñÿ â íàøå îïðåäåëåíèå? Â äàííîì êîíêðåòíîì ñëó÷àå ó Ìàéêëà áûëè ñâîè öåëè, à åãî âîëÿ ê óñïåõó óñòàíîâèëàñü åùå â äåòñòâå. Îí áûë çàïðîãðàììèðîâàí íà óñïåõ, îí íå óìåë ïðîèãðûâàòü. Â äåòñòâå åãî ðîäèòåëè ãîâîðèëè åìó, ÷òî ñàìîå âàæíîå â æèçíè — õîðîøî ó÷èòüñÿ, è ïîýòîìó îí äîëæåí õîðîøî ó÷èòüñÿ, åñëè õî÷åò, ÷òîáû åãî ëþáèëè.

	È îí õîðîøî ó÷èëñÿ â øêîëå. Ïîòîì Ìàéêë ñòàë õîðîøèì ñòóäåíòîì, ó íåãî áûñòðî ðàçâèëàñü óñòàíîâêà íà óñïåõ. È ýòà óñòàíîâêà ñòàëà îêàçûâàòü íà åãî æèçíü îïðåäåëÿþùåå âëèÿíèå.

	Êîãäà îí ñòàë áàíêðîòîì, îí íàðóøèë ñâîþ óñòàíîâêó, êîòîðóþ ìíîãî ëåò íàçàä ñôîðìèðîâàëè ó íåãî åãî ðîäèòåëè.

	Èç-çà èçìåíåíèé, êîòîðûå ïðîèçîøëè â åãî æèçíè è â æèçíè åãî ñåìüè, îí îùóùàë îñòðóþ ïîòðåáíîñòü â òîì, ÷òîáû ñíîâà ïåðåæèòü òó ñèòóàöèþ, êîòîðàÿ ïðèâåëà ê áàíêðîòñòâó, íî íà ýòîò ðàç âñå ñäåëàòü ïðàâèëüíî. Ýòà ïîòðåáíîñòü, êîíå÷íî, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ÷óâñòâî âèíû. Íî âñÿ áåäà â òîì, ÷òî îí íå ìîã óæå ñíîâà ïåðåæèòü ýòó ñèòóàöèþ. Åãî äåëî ðóõíóëî. À òàê êàê îí íå ìîã èñïðàâèòü ñèòóàöèþ, òî ê íåìó ïðèøëè ìûñëè î ñàìîíàêàçàíèè. Îí ÷óâñòâîâàë ñåáÿ áåñïîìîùíûì. È â êà÷åñòâå ñàìîíàêàçàíèÿ ê íåìó ïðèøëè ìûñëè î ñàìîóáèéñòâå.

	Âñå ýòî âûçâàëî ó Ìàéêëà ñòðàøíûé ñòðåññ. Åìó êàçàëîñü, ÷òî åãî æèçíü êîí÷èëàñü. Îí âñ¸ çàáðîñèë è ïðåâðàòèëñÿ â ñàìóþ íàñòîÿùóþ îáóçó äëÿ ñâîåé ñåìüè. Îí ñòàë ìíîãî ñïîðèòü è ÷àñòî óõîäèòü â ñåáÿ. Îí çàìêíóëñÿ â ðàêîâèíå áåñïîìîùíîñòè.

	Ìû ñåé÷àñ îïèñàëè Ìàéêëà, êàêèì îí áûë äî òîãî äíÿ, êîãäà åãî æåíà Ìàðñèÿ áóêâàëüíî ïðèòàùèëà åãî íà êóðñû îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà. Íà êóðñàõ Ìàéêë ìîìåíòàëüíî íàó÷èëñÿ ìåäèòèðîâàòü è ñòàë äåëàòü ýòî òðè ðàçà â äåíü.

	Îí ïðîàíàëèçèðîâàë ñâîþ ïðîáëåìó è ïðèøåë ê âûâîäó, ÷òî ïîñòàâèë äëÿ ñåáÿ íåâûïîëíèìûå öåëè. Ìàéêë çàêëþ÷èë, ÷òî îí âñþ ñâîþ æèçíü ñòàðàëñÿ ñîîòâåòñòâîâàòü êîíöåïöèè óñïåõà åãî ðîäèòåëåé. Îí ïîíÿë, ÷òî ýòî íå åãî óáåæäåíèÿ è ÷òî îí íå òîò ÷åëîâåê, êîòîðûì äîëæåí áûë áûòü. Ìàéêë îñîçíàë, ÷òî èç-çà íåëåïûõ óáåæäåíèé, êîòîðûå ñôîðìèðîâàëè â íåì åãî ðîäèòåëè, îí áûë ÷ðåçâû÷àéíî çàâèñòëèâûì è ÷åñòîëþáèâûì. Îí âñåãäà âíèìàòåëüíî íàáëþäàë çà òåì, êàê èäóò äåëà ó åãî êîíêóðåíòîâ, è åñëè âèäåë, ÷òî ó êîãî-òî äåëà èäóò ëó÷øå, ÷åì ó íåãî, òî ÷óâñòâîâàë íåóäîâëåòâîðåííîñòü è ñòðåìèëñÿ çàðàáîòàòü åùå áîëüøå äåíåã. Îí âñåãäà õîòåë áûòü ïåðâûì. Îí õîòåë ñòàòü ñàìûì óäà÷ëèâûì è áîãàòûì àãåíòîì ïî òîðãîâëå íåäâèæèìîñòüþ â ìèðå.

	Íåîæèäàííî Ìàéêë ïîíÿë, ÷òî îí ñòðåìèëñÿ ñîâñåì íå ê òîìó, ê ÷åìó íóæíî áûëî ñòðåìèòüñÿ. Îí ïîíÿë, ÷òî óñòàíîâèë äëÿ ñåáÿ íåíóæíûå öåëè. Îí êîíêóðèðîâàë è ñîðåâíîâàëñÿ ñî âñåìè, ñ êåì òîëüêî ìîã, êðîìå òîãî, ñ êåì åìó äåéñòâèòåëüíî íóæíî áûëî ñîðåâíîâàòüñÿ. À ñîðåâíîâàòüñÿ åìó íóæíî áûëî ñ ñàìèì ñîáîé. È îí òâåðäî ðåøèë, ÷òî òåïåðü îí áóäåò ëó÷øèì â ìèðå Ìàéêëîì Ã. À ê ýòîìó ñîâåðøåííî íå èìåëî îòíîøåíèÿ, ÿâëÿåòñÿ ëè îí êðóïíåéøèì àãåíòîì ïî òîðãîâëå íåäâèæèìîñòüþ. Åñëè îí áóäåò êðóïíåéøèì àãåíòîì — õîðîøî, à åñëè íå áóäåò, òî ýòî íå òðàãåäèÿ.

	— Êñòàòè, — ñêàçàë ñåáå Ìàéêë Ã., — ïî÷åìó ÿ âñåãäà áûë àãåíòîì ïî òîðãîâëå íåäâèæèìîñòüþ? Âåäü ìíå ýòà ðàáîòà íèêîãäà íå äîñòàâëÿëà óäîâîëüñòâèÿ.

	È îí âîøåë íà óðîâåíü, ÷òîáû ïðîàíàëèçèðîâàòü âñå àñïåêòû ñâîåé æèçíè. Îí ñïðîñèë ñåáÿ, ÷òî äîñòàâëÿåò åìó óäîâîëüñòâèå. Îêàçàëîñü, ÷òî óäîâîëüñòâèå åìó äîñòàâëÿåò òîëüêî èãðà â ãîëüô. Îí ëþáèë èãðàòü â ãîëüô, íî ó íåãî ðåäêî õâàòàëî íà ýòî âðåìåíè. È Ìàéêë Ã. ïîäóìàë: "Êàê áûëî áû ïðåêðàñíî, åñëè áû ÿ ìîã çàíèìàòüñÿ ÷åì-íèáóäü, ñâÿçàííûì ñ ãîëüôîì". Íî ñàìîå ãëàâíîå — ó íåãî èñ÷åçëî ÷óâñòâî âèíû. Îí ïðîñòèë ñåáÿ, èáî ïîíÿë, ÷òî âûáðàë òîãäà íàèëó÷øèé âûõîä èç ñëîæèâøåéñÿ ñèòóàöèè. Îí ñáðîñèë ñ ñåáÿ îáóçó ÷óâñòâà âèíû è ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ ñâîáîäíûì.

	— Ýòî êàæåòñÿ äåéñòâèòåëüíî ñòðàííûì, — ïðèçíàëñÿ íåäàâíî Ìàéêë Ã. — ß áûë áåç äåíåã, áåç äîìà, áåç ìàøèíû, áåç ïëàíîâ, ìíå áûëî ñîðîê ÷åòûðå ãîäà, è ÿ ÷óâñòâîâàë ñåáÿ íàñòîëüêî ñ÷àñòëèâûì, ÷òî íå ìîã ïðèïîìíèòü, êîãäà â ïîñëåäíèé ðàç èñïûòûâàë òàêîå îñòðîå îùóùåíèå ñ÷àñòüÿ. ß ïîíÿë: ÷òîáû áûòü ñ÷àñòëèâûì, ìíå íóæíî ðàáîòàòü â ìàãàçèíå ïî ïðîäàæå ïðèíàäëåæíîñòåé äëÿ ãîëüôà èëè òðåíåðîì, îáó÷àþùèì èãðå â ãîëüô, êîðî÷å ãîâîðÿ, ìîÿ ðàáîòà äîëæíà áûòü êàê-òî ñâÿçàíà ñ ãîëüôîì. Ìîè äðóçüÿ äóìàþò, ÷òî ÿ ñâèõíóëñÿ, íî ìíå ýòî âñå ðàâíî. ß äàæå ðàä, ÷òî âñå ïðîèçîøëî èìåííî òàê. Ãëàâíîå, ÷òî Ìàðñèÿ âñå âûäåðæàëà. ß íàøåë ðàáîòó â êëóáå ëþáèòåëåé ãîëüôà â Ëîñ-Àíäæåëåñå. Ýòî ëàêåéñêàÿ ðàáîòà, íî ÿ ðàä åé.

	ß ðåøèë áûòü ëó÷øèì Ìàéêëîì Ã. íà ñâåòå. ß ðàáîòàþ â êëóáå òðè ìåñÿöà è ìîãó ñ óâåðåííîñòüþ ñêàçàòü, ÷òî ýòî áûëè ëó÷øèå òðè ìåñÿöà â ìîåé æèçíè.

	Ìíå íå óäàåòñÿ çàðàáàòûâàòü ìíîãî äåíåã, è ïîýòîìó Ìàðñèè òîæå ïðèøëîñü ïîéòè ðàáîòàòü. Íî îíà íàøëà ðàáîòó, êîòîðàÿ ïðèíîñèò åé óäîâîëüñòâèå, è ìû íèêîãäà íå áûëè òàê áëèçêè, êàê ñåé÷àñ. ß ìåäèòèðóþ òðè ðàçà â äåíü, è ÿ ñ÷àñòëèâ. Ìíå ýòîãî äîñòàòî÷íî.

	Íàì âñåì íóæíî ïðèñëóøàòüñÿ ê ñëîâàì Ìàéêëà. Òåïåðü îí ñàì óñòàíàâëèâàåò ñåáå öåëè è ñòàðàåòñÿ ñòàòü ëó÷øå. Íî ñàìîå ãëàâíîå — ýòî òî, ÷òî åìó óäàëîñü ïðîñòèòü ñåáÿ çà ñâîè ïðîøëûå îøèáêè.

	×óâñòâî âèíû ìîæíî íåéòðàëèçîâàòü ñàìîïðîùåíèåì. À äëÿ òîãî ÷òîáû ïðîñòèòü ñåáÿ, âàì íóæíî îñîçíàòü, ÷òî âû òåïåðåøíèé íå ìîæåòå è íå áóäåòå äåéñòâîâàòü, êàê âû â÷åðàøíèé. Âû ñòàëè äðóãèì ÷åëîâåêîì, è ïîýòîìó ãëóïî ñòðàäàòü èç-çà ïðîøëûõ îøèáîê. Åñëè æå êàêàÿ-òî èç ïðîøëûõ îøèáîê âñå-òàêè ïðîäîëæàåò ìåøàòü âàì æèòü, òî âû ìîæåòå âîéòè íà óðîâåíü è çàíîâî ïðîàíàëèçèðîâàòü ñèòóàöèþ â ìåäèòàòèâíîì ñîñòîÿíèè. Äëÿ ýòîãî âàì íóæíî êàê áû ñíîâà ïåðåæèòü ýòó ñèòóàöèþ, ïðè÷åì ñî âñåìè ïîäðîáíîñòÿìè, êîòîðûå âû ïîìíèòå. Îáðàç ñîáûòèÿ, êîòîðîå çàñòàâëÿåò âàñ èñïûòûâàòü ÷óâñòâî âèíû, íóæíî çàêëþ÷èòü â ãîëóáóþ ðàìêó è ïîñòåïåííî óìåíüøàòü ýòó ðàìêó äî òåõ ïîð, ïîêà îíà íå ñòàíåò ñîâñåì ìàëåíüêîé, ðàçìåðîì ñ ìîíåòó; çàòåì íàäî ïðåäñòàâèòü, êàê îíà èñ÷åçàåò ñ õëîïêîì.

	Ïîñëå ýòîãî íóæíî ñíîâà ïðåäñòàâèòü äàííîå ñîáûòèå è ïîäóìàòü, êàê âû áóäåòå äåéñòâîâàòü â íîâûõ óñëîâèÿõ, âåäü âû æå ñòàëè äðóãèì. Ïðåäñòàâüòå, êàê âû òåïåðåøíèé ïîâåëè áû ñåáÿ â òîé ñèòóàöèè. Îáâåäèòå îáðàç íîâîãî ïîâåäåíèÿ â áåëóþ ðàìêó è ñêîíöåíòðèðóéòå íà íåì âñ¸ ñâîå âíèìàíèå. Âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ìîæåòå ïðîñòèòü ñåáÿ, ïîòîìó ÷òî ñòàëè äðóãèì ÷åëîâåêîì (äîêàçàòåëüñòâîì ÷åãî ÿâëÿåòñÿ ÷óâñòâî âèíû, êîòîðîå âû èñïûòûâàëè); âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ìîæåòå ïðîñòèòü ñåáÿ, ïîòîìó ÷òî òåïåðü â òàêîé æå ñèòóàöèè âû ïîñòóïèëè áû ïî-äðóãîìó.

	Âàøè ïîñòóïêè, âàøè äåéñòâèÿ — ïðîÿâëåíèÿ âàøåãî ýãî. È åñëè èçìåíèëèñü âàøè äåéñòâèÿ, òî ýòî çíà÷èò, ÷òî âû ñàìè òîæå èçìåíèëèñü.

	×òîáû îêîí÷àòåëüíî èçáàâèòüñÿ îò ÷óâñòâà âèíû, âàì, ïîêà âû íàõîäèòåñü â ìåäèòàòèâíîì ñîñòîÿíèè, íóæíî ñîìêíóòü âìåñòå òðè ïàëüöà ëþáîé ðóêè è ñêàçàòü: "ß ïðîùàþ ñåáÿ çà âñå ñâîè ïðîøëûå îøèáêè. Ñ ýòîãî ìîìåíòà ÿ áóäó ñòàðàòüñÿ ïîñòóïàòü íàèëó÷øèì îáðàçîì". Êîãäà ïîñëå ýòîãî âû âûéäåòå èç ìåäèòàòèâíîãî ñîñòîÿíèÿ, âû áóäåòå ñâîáîäíû îò ÷óâñòâà âèíû è ñìîæåòå ñïîêîéíî æèòü. Íî íå çàáûâàéòå, ÷òî íóæíî âñåãäà ñòàðàòüñÿ ïîñòóïàòü íàèëó÷øèì îáðàçîì.

	Ãëàâà 9. Çëîñòü.

	Âñå â ìèðå èìååò ñâîþ ïðîòèâîïîëîæíîñòü. Ìíîãèå òàêèå ïàðû ëåãêî çàìåòèòü: ïðîòèâîïîëîæíîñòüþ äíÿ ÿâëÿåòñÿ íî÷ü, ïðîòèâîïîëîæíîñòüþ ñâîáîäû — ðàáñòâî, ïðîòèâîïîëîæíîñòüþ ëþáâè — íåíàâèñòü è ò.ä. ×òîáû ëó÷øå ïîíÿòü ñóùíîñòü êàêîãî-ëèáî ïîíÿòèÿ, ïîëåçíî ðàññìîòðåòü åãî ïðîòèâîïîëîæíîñòü.

	Íàïðèìåð, ÷òîáû ëó÷øå ïîíÿòü, ÷òî òàêîå ñâîáîäà, íå ìåøàåò èñïûòàòü ðàáñòâî. Äåéñòâèòåëüíî, ÷åëîâåê, ïîáûâàâøèé â íåâîëå, îòëè÷íî ÷óâñòâóåò è ïîíèìàåò, ÷òî òàêîå ñâîáîäà. Âûñîêèé ÷åëîâåê ïëîõî ïîíèìàåò, ÷òî òàêîå âûñîêèé ðîñò, è íàîáîðîò, ÷åëîâåê íèçêîãî ðîñòà ïëîõî ïîíèìàåò, ÷òî òàêîå íåâûñîêèé ðîñò. Íèêòî òàê íå öåíèò òåïëî, êàê òîò, êòî çàìåðçàë â ñíåãàõ.

	È âîäà äëÿ ÷åëîâåêà, ñòðàäàþùåãî îò æàæäû, ñîâñåì íå òî, ÷òî äëÿ ÷åëîâåêà, ïîãèáàþùåãî îò íàâîäíåíèÿ. Åñòåñòâåííîå è íååñòåñòâåííîå, ñòðàõ è âåðà — âñå ýòî ïðîòèâîïîëîæíîñòè, êîòîðûå îòëè÷àþòñÿ òîëüêî ñòåïåíüþ.

	×òî æå â òàêîì ñëó÷àå ÿâëÿåòñÿ ïðîòèâîïîëîæíîñòüþ çëîñòè?

	Ìû çíàåì, ÷òî çëîñòü — íåãàòèâíîå ÷óâñòâî, âûðàæàþùååñÿ â îñòðîì íåäîâîëüñòâå ÷åì-ëèáî. Òàêèì îáðàçîì, ïðîòèâîïîëîæíûì åé ÿâëÿåòñÿ ÷óâñòâî óäîâîëüñòâèÿ. Åñëè áû âû ïðåäñòàâèëè øêàëó èçìåðåíèÿ çëîñòè, âû ïîìåñòèëè áû çëîñòü íà êðàéíå ëåâîì, îòðèöàòåëüíîì ó÷àñòêå ýòîé øêàëû, íà ïðîòèâîïîëîæíîì ó÷àñòêå åå âû ïîìåñòèëè áû ÷óâñòâî óäîâîëüñòâèÿ, à ðîâíî ïîñðåäèíå áûëà áû íåéòðàëüíàÿ çîíà ïîëíîãî ðàâíîäóøèÿ. Â ýòîé çîíå âàñ íè÷òî áû íå çëèëî è íè÷òî íå äîñòàâëÿëî áû óäîâîëüñòâèÿ. Íàõîäÿñü â ýòîé çîíå, âû ÷óâñòâóåòå ïîëíîå ðàâíîäóøèå, íèêàêîé ðåàêöèè.

	Êîãäà âû äâèãàåòåñü îò êðàéíå îòðèöàòåëüíîãî ëåâîãî îòðåçêà øêàëû ê öåíòðó, âû èñïûòûâàåòå âñ¸ ìåíüøå çëîñòè, à êîãäà âû ïåðåñåêàåòå öåíòðàëüíóþ çîíó è íà÷èíàåòå äâèãàòüñÿ âïðàâî, — âñå áîëüøå óäîâîëüñòâèÿ.

	×òî æå äîñòàâëÿåò âàì óäîâîëüñòâèå? È ÷òî æå âàñ çëèò? Â îáîèõ ñëó÷àÿõ âàøà ýìîöèÿ ÿâëÿåòñÿ ðåàêöèåé íà âëèÿíèå êàêîãî-íèáóäü âíåøíåãî ôàêòîðà. À ðåàêöèÿ — ýòî äåéñòâèå. Òàê êàê çëîñòü — âàøà ðåàêöèÿ (äåéñòâèå), âû äîëæíû åå êîíòðîëèðîâàòü è èçìåíÿòü. Êàê ìû óæå ãîâîðèëè, ÷òîáû èçìåíèòü ñåáÿ, íóæíî èçìåíèòü ñâîè äåéñòâèÿ. Êàê òîëüêî âû ïîéìåòå ýòî, òàêîå èçìåíåíèå ñòàíåò âîçìîæíûì.

	Äàâàéòå ðàññìîòðèì ïðèðîäó çëîñòè íà ïðèìåðå Áàííè è Áàëëè. Ó Áàííè ñëàáî ðàçâèòî ÷óâñòâî ñàìîóòâåðæäåíèÿ. Åãî ïëîõîå ìíåíèå î ñàìîì ñåáå ñîçäàëî ñëàáîå ýãî. Â ðåçóëüòàòå ýòîãî îí ÷óâñòâóåò, ÷òî âñå âîêðóã ÿâëÿåòñÿ âðàæäåáíûì åìó. (Åñëè îí ïëîõî äóìàåò î ñåáå, òî êàê êòî-íèáóäü äðóãîé ìîæåò õîðîøî äóìàòü î íåì?) Ïîýòîìó îí ëåãêî çëèòñÿ. Âñ¸, ÷òî ãîâîðÿò è äåëàþò îêðóæàþùèå, âûçûâàåò ó íåãî çëîñòü. Åãî ìîæåò ðàçîçëèòü äàæå ñîâåðøåííî áåçîáèäíàÿ ôðàçà, òèïà: "Ïðèâåò, Áîííè. ß âèæó: òû êóïèë ñåáå íîâûé ïèäæàê". Åìó êàæåòñÿ, ÷òî íàä íèì ñìåþòñÿ, ïîòîìó ÷òî ïèäæàê ïëîõî íà íåì ñèäèò, ïîòîìó ÷òî îí äåøåâûé, ïîòîìó ÷òî îí ñîâåðøåííî íåïîäõîäÿùåãî öâåòà è ò.ä. Íèçêîå ìíåíèå î ñàìîì ñåáå çàñòàâëÿåò åãî âñ¸ îöåíèâàòü ñ íåãàòèâíîé òî÷êè çðåíèÿ. È ïîýòîìó â îòâåò íà ïðèâåòëèâîå çàìå÷àíèå äðóãà Áàííè ìîæåò îãðûçíóòüñÿ: "À òåáå êàêîå äåëî?!" èëè "Òåáå ÷òî, íå íðàâèòñÿ ìîé ïèäæàê?" Ýòà åãî íåîáîñíîâàííàÿ çëîñòü ìîæåò çàïðîñòî ðàññòðîèòü è îáèäåòü ÷åëîâåêà, êîòîðûé ïðîñòî õîòåë ñêàçàòü åìó ÷òî-íèáóäü ïðèÿòíîå.

	Ëþäè, êîòîðûå íåâûñîêîãî ìíåíèÿ î ñåáå, ëåãêî çëÿòñÿ, ïîòîìó ÷òî îíè âñ¸ îöåíèâàþò ñ íåãàòèâíîé òî÷êè çðåíèÿ.

	À Áàëëè — òèïè÷íûé àãðåññîð, êîòîðûé ïîñòîÿííî çàäèðàåò ëþäåé. Îí áîèòñÿ, ÷òî õóæå è ñëàáåå äðóãèõ, è ïîýòîìó ñòàðàåòñÿ îáèäåòü è óíèçèòü êàæäîãî, äóìàÿ, ÷òî, óíèæàÿ äðóãèõ, îí âîçâûøàåò ñåáÿ. È ÷åì ñèëüíåå îí îáèæàåò îêðóæàþùèõ, òåì ëó÷øå ñåáÿ ÷óâñòâóåò, ïîòîìó ÷òî ýòî ïðèäàåò åìó óâåðåííîñòü â ñâîèõ ñèëàõ.

	È âîò Áàëëè âñòðå÷àåò Áàííè è íàçûâàåò åãî òàê, ÷òî îñêîðáëÿåò è åãî ñàìîãî, è åãî ðîäèòåëåé. Â Áàííè âñïûõèâàåò íåîïèñóåìàÿ çëîñòü. Áàííè ïîíèìàåò, ÷òî Áàëëè äàæå íå çíàåò åãî ðîäèòåëåé, íî îí âñå ðàâíî ÷óâñòâóåò ñåáÿ îñêîðáëåííûì è ñ÷èòàåò, ÷òî äîëæåí êàê-òî îòðåàãèðîâàòü íà îñêîðáèòåëüíûå ñëîâà Áàëëè, ïîòîìó ÷òî â ïðîòèâíîì ñëó÷àå åãî ñî÷òóò òðÿïêîé. Îí óâåðåí, ÷òî, äëÿ òîãî ÷òîáû äîêàçàòü ñâîþ ìóæåñòâåííîñòü, åìó íóæíî îòðåàãèðîâàòü íà ñëîâà Áàëëè. Îäíàêî åñëè ÷åëîâåê çíàåò, ÷òî îí ìóæåñòâåííûé, åñëè ÷åëîâåê çíàåò ñåáå öåíó, òî ó íåãî íåò ïîòðåáíîñòè äåìîíñòðèðîâàòü êîìó-ëèáî ñâîþ ñèëó è ìóæåñòâåííîñòü. Åñëè ÷åëîâåê çíàåò, ÷òî îí îáëàäàåò êàêèì-ëèáî êà÷åñòâîì, òî åìó íå íóæíî ýòî äîêàçûâàòü îêðóæàþùèì è òåì áîëåå ñàìîìó ñåáå.

	Íî â ýòîì ñëó÷àå Áàëëè çíà÷èòåëüíî ëó÷øå, ÷åì Áàííè, ïîäãîòîâëåí ê äåéñòâèÿì, îí áîëåå óâåðåí â ñåáå, â ñâîèõ ñèëàõ. Áàííè æå íå ãîòîâ ê äåéñòâèÿì, îí ïîäàâëåí. Ó íåãî íå õâàòàåò ìóæåñòâà è ñèë îòâåòèòü íà îñêîðáëåíèÿ Áàëëè, è ïîýòîìó åãî çëîñòü îáðàùàåòñÿ íà ñàìîãî ñåáÿ. Îí íåíàâèäèò ñåáÿ çà ñâîå ìàëîäóøèå, çà òî, ÷òî îí íå ìîæåò îòïëàòèòü Áàëëè òîé æå ìîíåòîé. Îí ñ÷èòàåò, ÷òî èç-çà ñâîåãî ìàëîäóøèÿ îí íå ìîæåò äàòü îòïîð Áàëëè, è ïîýòîìó åãî ìíåíèå î ñàìîì ñåáå îïóñêàåòñÿ åùå íèæå.

	À ÷òî áû â ýòîé æå ñèòóàöèè ñäåëàë Äæåê Àðìñòðîíã, ÷åëîâåê, ÷ðåçâû÷àéíî óâåðåííûé â ñåáå, ñ õîðîøî ðàçâèòûì ýãî? Ðàçîçëèëñÿ áû îí â îòâåò íà ñëîâà Áàëëè? Íåò. Èñïóãàëñÿ áû îí, ÷òî åãî ñî÷òóò òðóñîì? À ïî÷åìó îí äîëæåí ýòîãî áîÿòüñÿ? Îí æå çíàåò, ÷òî îí íå òðóñ. Ñêîðåå âñåãî îí îòíåññÿ áû ê ýòîìó èíöèäåíòó òàê æå, êàê ê ëàþ êàêîé-íèáóäü ñîáàêè.

	Äåéñòâèòåëüíî, ïî÷åìó îí äîëæåí êàê-ëèáî ðåàãèðîâàòü íà çàâåäîìî ëîæíûå ñëîâà íåçíàêîìöà?

	Ðàññìîòðèì äðóãîé ïðèìåð. Äæåê Àðìñòðîíã ïàðêóåò ñâîþ ìàøèíó è ñëó÷àéíî êàñàåòñÿ áàìïåðà ìàøèíû Áàëëè. Áàëëè ïðîñòî â áåøåíñòâå. Îí âîïèò: "Ýé òû, íåñ÷àñòíûé èäèîò, ïîñìîòðè, ÷òî òû ñäåëàë ñ ìîåé ìàøèíîé!"

	Â äåéñòâèòåëüíîñòè ñ ìàøèíîé Áàëëè íå ïðîèçîøëî íè÷åãî ñòðàøíîãî, íî Áàëëè êàæåòñÿ, ÷òî ýòî ïðåêðàñíûé ïîâîä äëÿ òîãî, ÷òîáû íàêðè÷àòü íà äðóãîãî ÷åëîâåêà è òåì ñàìûì ïîäíÿòü ñåáÿ â ñâîèõ ãëàçàõ. Äëÿ Áàëëè ýòî ïðåêðàñíûé ñëó÷àé êîãî-íèáóäü óíèçèòü è áëàãîäàðÿ ýòîìó âîçâûñèòüñÿ ñàìîìó.

	Äæåê æå ñðàçó ïîíèìàåò, ñ êåì îí èìååò äåëî. È òàê æå êàê îí îáõîäèò ëàþùóþ ñîáàêó, îí ïûòàåòñÿ îáîéòè è ðàçîçëåííîãî Áàëëè. Îí ãîâîðèò:

	— Ìíå î÷åíü æàëü, ÿ ýòî ñäåëàë íå íàðî÷íî.

	Íî ýòè ñëîâà äëÿ Áàëëè íè÷åãî íå çíà÷àò. Îí æàëóåòñÿ íà òî, ÷òî áàìïåð åãî ìàøèíû òåïåðü ïîìÿò, îí ãîâîðèò, ÷òî Äæåê åçäèò, êàê èäèîò, è, âîçìîæíî, îí äàæå ïîçâîëÿåò ñåáå íåñêîëüêî âûïàäîâ â ñòîðîíó ðîäèòåëåé Äæåêà.

	— Êàê ìû ìîæåì ýòî óëàäèòü? — ñïðàøèâàåò Äæåê — îí ïðîñòî ïûòàåòñÿ óñïîêîèòü ëàþùóþ ñîáàêó. Ïîíÿâ, ÷òî Äæåêà íå èñïóãàåøü, Áàëëè ñàäèòñÿ â ñâîþ ìàøèíó è óåçæàåò. Áîëüøå âñåãî îí íåíàâèäèò, êîãäà êàêîé-íèáóäü ÷åëîâåê ïðîÿâëÿåò áîëüøå ñèëû è ñìåëîñòè, ÷åì îí ñàì. Îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ óíèæåííûì, ýòî íàíîñèò íåñòåðïèìûé óäàð ïî åãî ÷óâñòâó ñàìîóòâåðæäåíèÿ.

	Äæåê æå âîîáùå íå ðàçîçëèëñÿ íà ýòî ïðîèñøåñòâèå, åãî ðåàêöèÿ ðàñïîëàãàåòñÿ â íåéòðàëüíîé çîíå íàøåé øêàëû èçìåðåíèÿ çëîñòè. Åãî ðåàêöèÿ íà ýòî ïðîèñøåñòâèå íå áûëà íè ïîçèòèâíîé, òàê êàê ýòà ñèòóàöèÿ íå äîñòàâèëà åìó íèêàêîãî óäîâîëüñòâèÿ, íè íåãàòèâíîé, òàê êàê îíà åãî è íå ðàçîçëèëà. Îí îñòàëñÿ ðàâíîäóøíûì. Îí ïðåäïðèíÿë îïðåäåëåííûå äåéñòâèÿ, íî îíè áûëè íàïðàâëåíû íà êàê ìîæíî áîëåå ìèðíîå ðàçðåøåíèå êîíôëèêòà. Îí ïîëíîñòüþ êîíòðîëèðîâàë ñåáÿ è ñèòóàöèþ. Íè÷òî íå âûâåëî åãî èç ñåáÿ.

	Òåïåðü âñïîìíèòå êàêóþ-íèáóäü ñèòóàöèþ, â êîòîðîé âû èñïûòûâàëè çëîñòü, ïðîàíàëèçèðóéòå åå, è âû ïîéìåòå, ÷òî âû ðåàãèðîâàëè íà êàêèå-òî âíåøíèå ôàêòîðû. Ýòî ôàêò. È çàïîìíèòå, ÷òî íå äîëæíû ðåàãèðîâàòü, åñëè íå õîòèòå ðåàãèðîâàòü. Â íàøå ñîçíàíèå ÷àñòî áûâàåò âáèòî óáåæäåíèå, ÷òî åñëè ìû íå ðåàãèðóåì íà âíåøíèå ôàêòîðû, òî âåäåì ñåáÿ, êàê áåñïîìîùíûå äåòè.

	Íà ñàìîì æå äåëå âçðîñëûé ÷åëîâåê, ïðåæäå ÷åì ðåàãèðîâàòü íà ÷òî-ëèáî, ñíà÷àëà ïîäóìàåò.

	Ñåé÷àñ ìû ðàññìîòðèì åùå îäèí ïðèìåð, êîòîðûé ñâÿçàí íå ñ ðåàëüíîé êîíôðîíòàöèåé, à ñî çëîñòüþ íà íåèçâåñòíûé îáúåêò. Íàïðèìåð, Áàííè âûøåë èç ìàãàçèíà è óâèäåë, ÷òî êòî-òî ïîìÿë êðûëî åãî ìàøèíû. Îí èùåò çàïèñêó èëè êàêîå-íèáóäü äðóãîå óêàçàíèå íà òî, êòî ýòî ñäåëàë, íî íè÷åãî íå íàõîäèò. Çëîñòü âñïûõèâàåò â íåì, îí áðîñàåò íà çåìëþ ñóìêó ñ ïîêóïêàìè, ñ ðàçìàõó áüåò êóëàêîì ïî ïîìÿòîìó êðûëó è íà öåëûõ ïÿòü ìèíóò ïðåäàåòñÿ óæàñíîìó ïðèñòóïó çëîñòè. Îí ãíåâíî îãëÿäûâàåò ñòîÿíêó, â åãî ñåðäöå êèïèò çëîñòü. Íàêîíåö îí âïðûãèâàåò â ìàøèíó è ñ óæàñàþùèì ðåâîì óåçæàåò ñî ñòîÿíêè. Ïî äîðîãå äîìîé îí ðóãàåò âñåõ, êòî ïîïàäàåòñÿ åìó íà ïóòè, è ïîñòîÿííî æìåò íà êëàêñîí, çàñòàâëÿÿ ïåøåõîäîâ óñòóïàòü åìó äîðîãó.

	Íàâåðíîå, íå ñòîèò è ãîâîðèòü, ÷òî ó ñåáÿ äîìà îí ïîðòèò íàñòðîåíèå âñåé ñâîåé ñåìüå, à íî÷ü ïðîâîäèò áåç ñíà, âîðî÷àÿñü ñ áîêó íà áîê: âåäü êàê òîëüêî îí çàêðûâàåò ãëàçà, òî ñðàçó âèäèò ïîìÿòîå êðûëî ñâîåé ìàøèíû, ÷òî äëÿ íåãî ÿâëÿåòñÿ íàñòîÿùåé ïûòêîé. Ýòî òèïè÷íûé ïðèìåð íåãàòèâíîé ðåàêöèè íà ïîìÿòîå êðûëî.

	Âû ìîæåòå ñêàçàòü, ÷òî ïîìÿòîå êðûëî ó êàæäîãî âûçîâåò îòðèöàòåëüíóþ ðåàêöèþ.

	Íî ýòî íå òàê. Óâåðåííûé â ñåáå ÷åëîâåê ñ ðàçâèòûì ÷óâñòâîì ñàìîóòâåðæäåíèÿ ñðàçó ñìîã áû ñïîêîéíî îöåíèòü ñèòóàöèþ. Âî-ïåðâûõ, ïîìÿòîå êðûëî — íå ëè÷íîå îñêîðáëåíèå, à ñëó÷àéíîñòü. Ïîèñêàâ çàïèñêó è íå íàéäÿ åå, òàêîé ÷åëîâåê ëèøü ïîæìåò ïëå÷àìè è ñðàçó ïåðåêëþ÷èòñÿ íà äðóãîå. Îí íå áóäåò äåëàòü èç ïîìÿòîãî êðûëà ïðîáëåìó.

	Îäíàêî ÷åëîâåê, íå ïðîñòî óâåðåííûé â ñåáå ÷åëîâåê, íî ïðîøåäøèé êóðñû îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà, ìîæåò âçãëÿíóòü íà ýòó ñèòóàöèþ ñ ïîëîæèòåëüíîé òî÷êè çðåíèÿ. Îí, ðàçóìååòñÿ, ïðîðåàãèðóåò íà ýòî ïðîèñøåñòâèå, íî ñ ïîçèòèâíîé ñòîðîíû. Êàê ìû ïîìíèì, ïîçèòèâíàÿ ðåàêöèÿ — ýòî óäîâîëüñòâèå. Âû ñïðîñèòå, êàê êòî-ëèáî ìîæåò ñ óäîâîëüñòâèåì ñìîòðåòü íà ïîìÿòîå êðûëî ñâîåé ìàøèíû?

	Âñïîìíèòå èñòîðèþ Äæîðäæà Ñ., êîòîðàÿ áûëà ïðèâåäåíà â ãëàâå 3 "Ïÿòü ïðàâèë ñ÷àñòüÿ". Äæîðäæ ñóìåë äàæå èçâëå÷ü äëÿ ñåáÿ ïîëüçó èç ýòîé ñèòóàöèè. Óâèäåâ ïîìÿòîå êðûëî, îí ïîäóìàë: "Èíòåðåñíî, âî ñêîëüêî ìíå îáîéäåòñÿ ðåìîíò? Íî âî ñêîëüêî áû îí ìíå íè îáîøåëñÿ, ÿ ïîñòàâëþ ñåáå öåëü çàðàáîòàòü â òðè ðàçà áîëüøå äåíåã". È êîãäà â ìàñòåðñêîé ñêàçàëè, ÷òî ðåìîíò åìó îáîéäåòñÿ â 250 äîëëàðîâ, Äæîðäæ ðåøèë, ÷òî çàðàáîòàåò íà 750 äîëëàðîâ áîëüøå, ÷åì çàðàáàòûâàë îáû÷íî. Òàêèì îáðàçîì, âìåñòî òîãî ÷òîáû àêöåíòèðîâàòü âíèìàíèå íà îòðèöàòåëüíûõ ñòîðîíàõ ýòîé ñèòóàöèè, îí ñóìåë íàéòè â íåé è ïîëîæèòåëüíûå ìîìåíòû. Ïîñëå ýòîãî íàø ñëóøàòåëü êóðñîâ, êîãäà ñìîòðåë íà êðûëî ñâîåé ìàøèíû, êàæäûé ðàç óëûáàëñÿ è äóìàë: "Ïÿòü ñîòåí äîïîëíèòåëüíîãî äîõîäà". Âîò ýòî è åñòü ïîçèòèâíàÿ ðåàêöèÿ.

	Èòàê, ìû ñåé÷àñ ðàññìîòðåëè òðè âîçìîæíûõ âàðèàíòà ðåàêöèè: îòðèöàòåëüíàÿ ðåàêöèÿ (ðåàêöèÿ Áàííè), íåéòðàëüíàÿ ðåàêöèÿ (ðåàêöèÿ Äæåêà Àðìñòðîíãà) è ïîçèòèâíàÿ ðåàêöèÿ (ðåàêöèÿ ñëóøàòåëÿ êóðñîâ îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà Äæîðäæà Ñ.). Ìîæåòå ëè âû ïðåäñòàâèòü, êàê æèâåò êàæäûé èç ýòèõ ëþäåé? Ìîæåòå ëè âû ïðåäñòàâèòü, êàê êàæäûé èç íèõ îöåíèâàåò ñåáÿ, îêðóæàþùèõ, ðàçëè÷íûå ñèòóàöèè è æèçíü â öåëîì?

	Õîòèòå óçíàòü, êàê èìåííî ìîæíî ñìåíèòü çëîñòü è ðàçäðàæåíèå åñëè íå íà ïîçèòèâíóþ ðåàêöèþ, òî õîòÿ áû íà íåéòðàëüíóþ? Ñåé÷àñ ìû ðàññêàæåì î ïðîñòûõ ïðèåìàõ ìåòîäà Ñèëüâà, êîòîðûå ïîçâîëÿþò èçáàâèòüñÿ îò çëîñòè èëè ïî êðàéíåé ìåðå ïðåñå÷ü íåãàòèâíóþ ðåàêöèþ â ñàìîì íà÷àëå. Ïåðâûì ïðèåìîì ÿâëÿåòñÿ òåõíèêà òðåõ ïàëüöåâ, êîòîðàÿ áûëà îïèñàíà â ãëàâå 1. Êîãäà âû ïîïàäåòå â ñèòóàöèþ, â êîòîðîé âàøà ðåàêöèÿ îáû÷íî ÿâëÿåòñÿ îòðèöàòåëüíîé, âàì íóæíî ëèøü ñîìêíóòü âìåñòå áîëüøîé, óêàçàòåëüíûé è ñðåäíèé ïàëüöû ëþáîé ðóêè è ñêàçàòü "Óñïîêîéñÿ" èëè "Ïðîñòè", è âû îáíàðóæèòå, ÷òî ñîõðàíèëè ñàìîîáëàäàíèå è ìîæåòå ñïîêîéíî îáäóìàòü, êàê ñ äîñòîèíñòâîì âûéòè èç ñëîæèâøåéñÿ ñèòóàöèè.

	Äðóãèì ïðèåìîì ÿâëÿåòñÿ òåõíèêà ñìåíû çëîñòè íà ïîëîæèòåëüíóþ ðåàêöèþ åùå äî òîãî, êàê çëîñòü óñïåâàåò âîçíèêíóòü. Åñëè âû êîí÷èêîì ÿçûêà äîòðîíåòåñü äî âíóòðåííåé ñòîðîíû ñâîèõ âåðõíèõ ïåðåäíèõ çóáîâ, à ïîòîì ïîâåäåòå åãî ââåðõ ïî í¸áó, òî íàéäåòå â í¸áå íåáîëüøîå óãëóáëåíèå. Ýòî è åñòü ñìåíà çëîñòè íà ïîëîæèòåëüíóþ ðåàêöèþ. Êîãäà âû ïîïàäåòå â ñèòóàöèþ, êîòîðàÿ áóäåò âàñ çëèòü, âàì íóæíî áóäåò ïðèêîñíóòüñÿ êîí÷èêîì ÿçûêà ê ýòîìó ìåñòó è ñêàçàòü ñåáå: "Óñïîêîéñÿ". Åñëè âû ñäåëàåòå ýòî, òî ñîõðàíèòå ñàìîîáëàäàíèå è ñìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü ñèòóàöèþ.

	Âñå ýìîöèè ÿâëÿþòñÿ ïðîäóêòîì ðàáîòû âîîáðàæåíèÿ, òî åñòü îíè ìåíòàëüíû. Çëîñòü, êàê è âñå äðóãèå ýìîöèè, âûçûâàåò îáðàçû, êîòîðûå âëåêóò çà ñîáîé ðåàêöèþ. Ïîýòîìó äëÿ èçáàâëåíèÿ îò çëîñòè ìîæíî òàêæå èñïîëüçîâàòü îïèñàííóþ â ãëàâå 5 òåõíèêó Çîëîòûõ Îáðàçîâ. Ñ ïîìîùüþ ýòîé òåõíèêè ìîæíî ñìåíèòü ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ ñ îòðèöàòåëüíîé íà ïîëîæèòåëüíóþ è òåì ñàìûì èçáàâèòüñÿ îò çëîñòè.

	Ãëàâà 10. ×óâñòâî ñàìîóòâåðæäåíèÿ.

	×òî òàêîå ÷óâñòâî ñàìîóòâåðæäåíèÿ? Ýòî ÷óâñòâî óâåðåííîñòè, êîòîðîå âû îùóùàåòå ïî îòíîøåíèþ ê ñàìîìó ñåáå. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ÷óâñòâî ñàìîóòâåðæäåíèÿ — ýòî ýãî, ÷àñòü âàñ ñàìèõ, êîòîðàÿ ãîâîðèò î òîì, êòî âû åñòü.

	×òî âû äóìàåòå î ñàìîì ñåáå? Ó âàñ âûñîêîå ìíåíèå î ñàìîì ñåáå? Åñëè äà, òî ýòî çíà÷èò, ÷òî ó âàñ ñèëüíîå ýãî. Åñëè âû íåâûñîêîãî ìíåíèÿ î ñàìîì ñåáå, òî ýòî çíà÷èò, ÷òî ó âàñ ñëàáîå ýãî.

	Âîçìîæíî, êîíå÷íî, ÷òî âû ïî-ðàçíîìó îöåíèâàåòå ñåáÿ â ðàçíûõ îáëàñòÿõ ñâîåé æèçíè. Âû ìîæåòå áûòü âûñîêîãî ìíåíèÿ î ñåáå â îäíîé îáëàñòè ñâîåé æèçíè è íåâûñîêîãî ìíåíèÿ — â äðóãîé. Ê ñîæàëåíèþ, ëþäè ÷àñòî ñêëîííû àêöåíòèðîâàòü âíèìàíèå íà íåâûñîêîì ìíåíèè î ñàìîì ñåáå. Ìû ñêëîííû ñòðàäàòü èç-çà ñâîèõ ñëàáûõ ñòîðîí è ïðè ýòîì íå îáðàùàòü âíèìàíèÿ íà ñâîè ñèëüíûå ñòîðîíû. Âñòàåò âîïðîñ: êàêèì îáðàçîì ìîæíî èçìåíèòü ýòó ñèòóàöèþ?

	Ïåðâûì äåëîì íóæíî îñîçíàòü, ÷òî ÷óâñòâî ñàìîóòâåðæäåíèÿ ÿâëÿåòñÿ âàøèì ìíåíèåì î ñàìîì ñåáå. Ïîíÿâ ýòî, âû âñòàíåòå íà ïóòü óñèëåíèÿ ÷óâñòâà ñàìîóòâåðæäåíèÿ. Çàòåì íóæíî ñïðîñèòü ñåáÿ, ïî÷åìó âû íåâûñîêîãî ìíåíèÿ î ñàìîì ñåáå â êàêîé-íèáóäü îáëàñòè æèçíè? Îäíîé èç ïðè÷èí ìîæåò áûòü òî, ÷òî âû ñðàâíèâàåòå ñåáÿ ñ äðóãèìè. Åñëè âû ïðîèãðûâàåòå â ñðàâíåíèè ñ äðóãèìè, âàøå ìíåíèå î ñàìîì ñåáå óõóäøàåòñÿ, à ïðîáëåìà óñèëèâàåòñÿ.

	Îäíîçíà÷íûì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî íóæíî óëó÷øàòü ìíåíèå î ñåáå. Îäíàêî ÷òî æå íóæíî äåëàòü, ÷òîáû âàøå ìíåíèå î ñåáå óëó÷øèëîñü? Êîãäà âû ñðàâíèâàåòå ñåáÿ ñ êàêèì-ëèáî äðóãèì ÷åëîâåêîì, áóäü òî àðòèñò, àäâîêàò, ìóçûêàíò, ñåêðåòàðü, ñåíàòîð, ôèçèê-ÿäåðùèê èëè ñïîðòñìåí, è îáíàðóæèâàåòå, ÷òî ïðîèãðûâàåòå åìó â ÷åì-òî, âàøå ìíåíèå î ñåáå óõóäøàåòñÿ. Åäèíñòâåííî ïðàâèëüíûì ñïîñîáîì ñìîòðåòü íà äðóãèõ ëþäåé è ïðè ýòîì íå ÷óâñòâîâàòü, ÷òî ïðîèãðûâàåøü èì â ÷åì-òî, ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå îáùàÿ îöåíêà ëþäåé è èõ ñïîñîáíîñòåé.

	Ðàçóìååòñÿ, êàæäûé îáëàäàåò ðàçíûìè ñïîñîáíîñòÿìè. Êòî-òî ìóæ÷èíà, à êòî-òî æåíùèíà. Êòî-òî ñòðàäàåò îò èçáûòî÷íîãî âåñà, à ó êîãî-òî ÿâíî âûðàæåííàÿ äèñòðîôèÿ. Íî âñå ÿâëÿþòñÿ ëþäüìè, è ýòî âñåõ óðàâíèâàåò. Âû, íàïðèìåð, íå ìîæåòå ñðàâíèâàòü ñåáÿ ñ ëîøàäüþ. Ëîøàäü çíà÷èòåëüíî ñèëüíåå âàñ. Íî ïðè ýòîì âû âåäü íå ÷óâñòâóåòå ñåáÿ óíèæåííûì òåì, ÷òî ëîøàäü ñèëüíåå âàñ. Ñîáàêà áåãàåò áûñòðåå âàñ, íî ýòî òàêæå âàñ íå ðàññòðàèâàåò.

	Ãàáàðèòû ñëîíà çíà÷èòåëüíî ïðåâûøàþò âàøè, íî è ýòî íå çàñòàâëÿåò âàñ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåïîëíîöåííûì. Âû íå ÷óâñòâóåòå ñâîþ íåïîëíîöåííîñòü, ïîòîìó ÷òî ãëóïî ñðàâíèâàòü ñåáÿ ñ ëîøàäüþ èëè ñëîíîì.

	Íåêîòîðûå ëþäè âèäÿò ó äðóãèõ ñïîñîáíîñòè, êîòîðûìè îíè íå îáëàäàþò, è ýòî âûçûâàåò ó íèõ ÷óâñòâî íåïîëíîöåííîñòè. Ýòî ÷óâñòâî ñíèæàåò âàøó óâåðåííîñòü â ñåáå. Íî åñëè ñìîòðåòü íà âñåõ êàê íà ëþäåé, òî âñå ñòàíîâÿòñÿ ðàâíûìè. Âûñîêèå, íèçêèå, áåäíûå, áîãàòûå — âñå ñòàíîâÿòñÿ ðàâíûìè, à âñå õàðàêòåðèñòèêè — íåâàæíûìè. Ìû âñå ëþäè, è ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ ìåæäó íàìè íå ìîæåò áûòü êàêîé-òî êîíêóðåíöèè. Âû íå ìîæåòå óñèëèòü ñâîþ ïîçèöèþ êàê ÷åëîâåê, ðàâíî êàê íå ìîæåòå è óòðàòèòü ýòó ïîçèöèþ. Âû åñòü è áóäåòå ÷åëîâåêîì, è íè÷òî íå ñìîæåò èçìåíèòü ýòîò ôàêò.

	Êîãäà âû ñìîòðèòå íà îêðóæàþùèõ âàñ ïðîñòî êàê íà ëþäåé, âû íà÷èíàåòå ïîíèìàòü, ÷òî êàæäûé ÷åëîâåê íà çåìëå ìîæåò äåëàòü ÷òî-òî, ÷åãî âû äåëàòü íå ìîæåòå. À âû ìîæåòå äåëàòü òî, ÷òî íå â ñîñòîÿíèè äåëàòü íèêòî äðóãîé.

	È ýòî íå ìîæåò êàê-òî óíèçèòü âàñ èëè îñòàëüíûõ ëþäåé íà çåìëå. Ýòî ïðîñòî îçíà÷àåò, ÷òî âñå ëþäè ðàçíûå, ÷òî âñå ëþäè îáëàäàþò ðàçíûìè ñïîñîáíîñòÿìè. Îçíà÷àåò ëè ýòî, ÷òî îíè ëó÷øå âàñ? Ñ èõ òî÷êè çðåíèÿ ýòî ìîæåò è îçíà÷àòü, ÷òî îíè ëó÷øå âàñ, íî ñ âàøåé òî÷êè çðåíèÿ ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò ëèøü î òîì, ÷òî âñå ëþäè ðàçíûå.

	Äàâàéòå ðàññìîòðèì äâà äåðåâà. Äîïóñòèì, îäíèì èç íèõ áóäåò ãèãàíòñêîå òûñÿ÷åëåòíåå êðàñíîå äåðåâî. Âû ñìîòðèòå íà ýòîãî ãèãàíòà, à ïîòîì ïåðåâîäèòå âçãëÿä íà ìîëîäóþ ñîñåíêó, êîòîðàÿ ïûòàåòñÿ ðàñòè íà êðóòîì ãîðíîì ñêëîíå. Âû âåäü íå ñ÷èòàåòå, ÷òî ãèãàíòñêîå êðàñíîå äåðåâî ëó÷øå ñîñíû? Êîíå÷íî, íåò. Âû ïðîñòî âèäèòå äâà ðàçíûõ äåðåâà. Îäíî áîëüøå, äðóãîå ìåíüøå, íî íåëüçÿ ñêàçàòü, ÷òî îäíî äåðåâî ëó÷øå äðóãîãî. À êîãäà âû ñìîòðèòå íà äâóõ ÷åëîâåê, îäèí èç êîòîðûõ — âûäàþùèéñÿ òàëàíò, âû äîëæíû ïðîñòî âèäåòü äâóõ ëþäåé. È åñëè âû ìîæåòå ïðîñòî âèäåòü äâóõ ëþäåé è ïðè ýòîì íå äóìàòü î òîì, ëó÷øå âû èõ èëè íåò, òî ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âû äîñòèãëè áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ ñàìîóòâåðæäåíèÿ è ïîýòîìó ìîæåòå ðàññìàòðèâàòü ñåáÿ ïðîñòî êàê ÷åëîâåêà, êîòîðûé ðàâåí äðóãèì ëþäÿì.

	Êàæäûé ÷åëîâåê óíèêàëåí, ïîòîìó ÷òî êàæäûé íàäåëåí ðàçíûìè ñïîñîáíîñòÿìè, êîòîðûìè íèêòî, êðîìå íåãî, íå îáëàäàåò. Ïîäóìàéòå: ÷åì óíèêàëüíûì, íå ñâîéñòâåííûì íèêîìó äðóãîìó, ìîæåòå ïîõâàëèòüñÿ âû?

	Íàâåðíÿêà âû ìîæåòå äåëàòü ÷òî-òî, ÷òî íèêòî äðóãîé, êðîìå âàñ, ñäåëàòü íå ìîæåò. Îçíà÷àåò ëè ýòî, ÷òî âû ëó÷øå äðóãèõ, èëè ýòî ãîâîðèò ëèøü î òîì, ÷òî âû ìîæåòå äåëàòü ÷òî-òî ëó÷øå, ÷åì äðóãèå?

	Åñòü ëè, ïî âàøåìó ìíåíèþ, êòî-òî, êîãî âû ñ÷èòàåòå ëó÷øå ñåáÿ? Åñëè äà, òî âàì íóæíî ðàçâèâàòü ñâîå ÷óâñòâî ñàìîóòâåðæäåíèÿ. Åñòü ëè, ïî âàøåìó ìíåíèþ, êòî-òî, êîãî âû ñ÷èòàåòå õóæå ñåáÿ? Â ýòîì ñëó÷àå íàä âàøèì ÷óâñòâîì ñàìîóòâåðæäåíèÿ òàêæå íóæíî ïîðàáîòàòü. Êîãäà âû âñåõ, íà÷èíàÿ ñ òåõ, êîãî âû ñ÷èòàëè âåëè÷àéøèìè èç âåëèêèõ, è çàêàí÷èâàÿ òåìè, êîãî âû ñ÷èòàëè íè÷òîæåñòâàìè, áóäåòå ðàññìàòðèâàòü êàê ðàâíûõ, íî îáëàäàþùèõ ðàçíûìè ñïîñîáíîñòÿìè ëþäåé, òî ýòî áóäåò îçíà÷àòü, ÷òî âàøå ÷óâñòâî ñàìîóòâåðæäåíèÿ íàõîäèòñÿ â íîðìàëüíîì, çäîðîâîì ñîñòîÿíèè.

	Åñëè âû îáëàäàåòå âûñîêèì ÷óâñòâîì ñàìîóòâåðæäåíèÿ, òî ïîñòîÿííî ñîðåâíóåòåñü è ñîïåðíè÷àåòå, íî ñîðåâíîâàòüñÿ íóæíî òîëüêî ñ îäíèì ÷åëîâåêîì — ñ ñàìèì ñîáîé, ïîòîìó ÷òî åäèíñòâåííûì ÷åëîâåêîì, ñ êîòîðûì èìååò ñìûñë ñîðåâíîâàòüñÿ è ñîïåðíè÷àòü, ÿâëÿåòåñü âû ñàìè. Òîãäà æèçíü ñòàíîâèòñÿ èãðîé, è âñå íåïðèÿòíîñòè, êîòîðûå ðàíüøå ìåøàëè æèòü è îòðàâëÿëè ñóùåñòâîâàíèå, ñòàíîâÿòñÿ ëèøü ïðåïÿòñòâèÿìè, êîòîðûå, ïî ïðàâèëàì èãðû, íóæíî ïðåîäîëåòü.

	Èñòîðèÿ ×àðëè Á. îòëè÷íî äåìîíñòðèðóåò ïðåèìóùåñòâà ñîðåâíîâàíèÿ ñ ñàìèì ñîáîé. ×àðëè Á., çàíèìàâøèéñÿ óêëàäêîé íà ïîëû êîâðîâûõ ïîêðûòèé, âñåãäà ñòðåìèëñÿ ê òîìó, ÷òîáû äåëàòü ñâîþ ðàáîòó ëó÷øå è áûñòðåå, ÷åì äðóãèå. Íàäî ñêàçàòü, ÷òî ó íåãî íè÷åãî íå ïîëó÷àëîñü. Ïîñëå îäíîãî èç ñåìèíàðîâ êóðñà îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà îí ðåøèë ñîðåâíîâàòüñÿ ñ ñàìèì ñîáîé. Ïîñëå ýòîãî îí âïåðâûå ïðèíåñ ñ ñîáîé íà ðàáîòó ñåêóíäîìåð è ñòàë çàñåêàòü, ñêîëüêî âðåìåíè ó íåãî óõîäèò íà êàæäóþ êîìíàòó. ×òîáû çàêîí÷èòü ñî ñïàëüíåé, åìó ïîíàäîáèëñÿ ÷àñ, ÷òîáû çàêîí÷èòü ñ êîðèäîðîì — äâà ÷àñà, ÷òîáû óïðàâèòüñÿ ñ ãîñòèíîé — îäèí ÷àñ è äåñÿòü ìèíóò, ÷òîáû óïðàâèòüñÿ ñ ëåñòíèöåé — äâà ñ ïîëîâèíîé ÷àñà. Îí çàïèñàë âñå ýòè ïîêàçàòåëè â áëîêíîò, à áëîêíîò ñïðÿòàë â êàðìàí.

	Íà ñëåäóþùèé äåíü ó ×àðëè Á. áûëî áîëüøå ýíòóçèàçìà, ÷åì êîãäà-ëèáî.

	Îí èçâëåê èç êàðìàíà áëîêíîò è ñåêóíäîìåð, íî òåïåðü ó íåãî áûëà ñîâåðøåííî äðóãàÿ öåëü, ÷åì ðàíüøå: îí ñòðåìèëñÿ óëó÷øèòü ñâîè ñîáñòâåííûå ïîêàçàòåëè. Îí ñòðåìèëñÿ çàêîí÷èòü ñî ñïàëüíåé ìåíåå ÷åì çà ÷àñ, ñ êîðèäîðîì — ìåíüøå ÷åì çà äâà ÷àñà, ñ ãîñòèíîé — ìåíåå ÷åì çà ÷àñ è äåñÿòü ìèíóò, à ñ ëåñòíèöåé — ìåíåå ÷åì çà äâà ÷àñà è òðèäöàòü ìèíóò. ×àðëè íå óñïåë îïîìíèòüñÿ, êàê ðàáî÷èé äåíü çàêîí÷èëñÿ, è îí îáíàðóæèë, ÷òî â ñóììå óëó÷øèë ñâîé ðåçóëüòàò íà òðèäöàòü ìèíóò. Óçíàâ ýòî, îí íå ìîã äîæäàòüñÿ ñëåäóþùåãî äíÿ.

	Ïðîøëî ñîâñåì íåìíîãî âðåìåíè, è ×àðëè ñòàë ñàìûì áûñòðûì ðàáîòíèêîì â ñâîåé ôèðìå. Ïîñëå ýòîãî îí ðåøèë óëó÷øàòü êà÷åñòâî ñâîåé ðàáîòû, îí ñòàë ñòðåìèòüñÿ ê òîìó, ÷òîáû øâû áûëè íåçàìåòíû, à ïåðèìåòð — êàê ìîæíî áîëåå àêêóðàòíûì. Äîáèâøèñü ýòîãî, îí ñòàë èñêàòü ñåáå áîëåå ñëîæíóþ ðàáîòó. Îí ñòàë ãëàâíûì ìåõàíèêîì â òîé ôèðìå, â êîòîðîé ðàáîòàë. Çàòåì îí ðåøèë îñíîâàòü ñâîþ ñîáñòâåííóþ ôèðìó ïî ïðîäàæå êîâðîâûõ ïîêðûòèé. ×àðëè îòêðûë ìàëåíüêóþ ôèðìó è ïðîäîëæàë ñîðåâíîâàòüñÿ ñ ñàìèì ñîáîé. Îí ñòðåìèëñÿ êàæäóþ íåäåëþ ïðîäàâàòü âñ¸ áîëüøå è áîëüøå. ×åðåç äâà ãîäà ó ×àðëè áûëà ñàìàÿ áîëüøàÿ ôèðìà â ñòðàíå ïî ïðîäàæå êîâðîâûõ ïîêðûòèé.

	Íàâåðíîå, íåò íóæäû ãîâîðèòü, ÷òî åãî ÷óâñòâî ñàìîóòâåðæäåíèÿ ðîñëî ïî ìåðå òîãî, êàê ðîñ åãî áèçíåñ. È âñå ýòî áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî ×àðëè ðåøèë ñîðåâíîâàòüñÿ ñ ñàìèì ñîáîé.

	Åñëè âû óñòàíàâëèâàåòå äëÿ ñåáÿ êàêóþ-íèáóäü öåëü è äîáèâàåòåñü åå, âàøå ìíåíèå î ñàìîì ñåáå óëó÷øàåòñÿ. Ýòî ïðîèñõîäèò âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, óñòàíàâëèâàåòå ëè âû ñåáå äîëãîñðî÷íóþ öåëü èëè æå êàæäûé äåíü íîâóþ. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ëåã÷å äîñòèãàòü òåõ öåëåé, êîòîðûå ñâÿçàíû ñ ñîðåâíîâàíèåì ñ ñàìèì ñîáîé. Âåäü âñ¸, ÷òî äëÿ ýòîãî íóæíî, — äåëàòü ÷òî-òî ëó÷øå èëè áûñòðåå, ÷åì ðàíüøå. Äîñòèæåíèå öåëè ïðèíîñèò óäîâëåòâîðåíèå, êîòîðîå óëó÷øàåò âàøå ìíåíèå î ñàìîì ñåáå. Äëÿ ñîðåâíîâàíèÿ ñ ñàìèì ñîáîé âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ñåêóíäîìåð. Äðóãèå çàäà÷è, ðåçóëüòàò êîòîðûõ íåëüçÿ èçìåðèòü âðåìåíåì, òðåáóþò äðóãèõ ïîêàçàòåëåé. Íàïðèìåð, âû ìîæåòå ñòðåìèòüñÿ ê áîëåå ãëóáîêîìó ðàññëàáëåíèþ, èëè ñòàðàòüñÿ êàæäóþ íåäåëþ äåëàòü áîëüøå äîáðûõ äåë, èëè æåëàòü äîñòèãíóòü áîëüøåãî êîëè÷åñòâà öåëåé è ò. ä.

	Ñàì òàêîé ïîäõîä ê ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèþ óæå ÿâëÿåòñÿ ÷ðåçâû÷àéíî ïîëåçíûì. Ñëåäóåò òîëüêî ïîíÿòü: âñå, ÷òî íóæíî, — ýòî ñòðåìèòüñÿ áûòü ëó÷øå, ÷åì â÷åðà. È íå èìååò íèêàêîãî çíà÷åíèÿ, íàñêîëüêî áûñòðûì áóäåò âàø ïðîãðåññ. Ãëàâíîå — ÷òîáû âû äâèãàëèñü âïåðåä. Åñëè ó âàñ íå áóäåò ïîëó÷àòüñÿ ïðîäâèíóòüñÿ äàëüøå îïðåäåëåííîãî óðîâíÿ, òî â ýòîì íåò íè÷åãî ñòðàøíîãî. Òàêæå ñëåäóåòå âñåãäà ïîìíèòü, ÷òî íà ÷åëîâåêà âëèÿåò ìíîæåñòâî âíåøíèõ ôàêòîðîâ (îò ïðîøëûõ âïå÷àòëåíèé äî ïîãîäû), êîòîðûå îí íå ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü. À êîíòðîëèðîâàòü íóæíî ëèøü ñâîè ýìîöèè, ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ è ñâîå îòíîøåíèå ê ÷åìó-ëèáî, è â ýòîì âàì êàê ðàç è ïîìîæåò ìåòîä Ñèëüâà.

	Îí íàó÷èò âàñ óïðàâëÿòü ñâîèìè ýìîöèÿìè, âçãëÿäàìè è îòíîøåíèåì ê ÷åìó-ëèáî.

	Íè÷òî òàê íå óêðåïëÿåò ÷óâñòâî ñàìîóòâåðæäåíèÿ, êàê ïîáåäà.

	Ïîáåäèòåëè âñåãäà îáëàäàþò ïðåêðàñíî ðàçâèòûì ÷óâñòâîì ñàìîóòâåðæäåíèÿ.

	Ïðè ýòîì íåëüçÿ çàáûâàòü, ÷òî ñèëà ýãî ðàçëè÷íà â ðàçíûõ îáëàñòÿõ æèçíè.

	Âû ìîæåòå îáëàäàòü ñèëüíûì ýãî â îäíîé îáëàñòè æèçíè (íàïðèìåð, â áèçíåñå), íî â òî æå âðåìÿ âàøå ìíåíèå î ñåáå â äðóãîé îáëàñòè (íàïðèìåð, â îðàòîðñêîì èñêóññòâå) ìîæåò áûòü âåñüìà íèçêèì. Ñàìîóòâåðæäåíèå ÿâëÿåòñÿ ñóììàðíîé îöåíêîé ñâîèõ ñïîñîáíîñòåé. Â êàêèõ îáëàñòÿõ æèçíè âû ñ÷èòàåòå ñåáÿ ñèëüíûì? ×òî âû ìîæåòå ñäåëàòü ëó÷øå, ÷åì êòî-ëèáî äðóãîé? Â ÷åì èìåííî âû ìîæåòå äîáèòüñÿ óñïåõà? Åñëè âû ñóìååòå, ê ïðèìåðó, äåëàòü åùå ëó÷øå òî, ÷òî è äî ýòîãî ó âàñ íåïëîõî ïîëó÷àëîñü, âû âñ¸ ðàâíî áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïîáåäèòåëåì, à âàøà îöåíêà ñâîèõ ñïîñîáíîñòåé â ýòîé îáëàñòè óëó÷øèòñÿ è òåì ñàìûì óñèëèò îáùåå ÷óâñòâî ñàìîóòâåðæäåíèÿ.

	Ïåðâûì øàãîì â íàøåé òåõíèêå óëó÷øåíèÿ ÷óâñòâà ñàìîóòâåðæäåíèÿ ÿâëÿåòñÿ âûáîð ñôåðû æèçíè, â êîòîðîé âû íåïëîõî ïðîÿâèëè ñåáÿ. Ýòî òàêæå äîëæíà áûòü òà ñôåðà, óñïåõè â êîòîðîé âàì õîòåëîñü áû óëó÷øèòü. Ýòî ìîæåò áûòü ïðèãîòîâëåíèå îìëåòà, èãðà íà áèðæå, ôóòáîë èëè óïðàâëåíèå êîìïàíèåé.

	Êîðî÷å ãîâîðÿ, âû âûáèðàåòå òó îáëàñòü äåÿòåëüíîñòè, â êîòîðîé óæå äîáèëèñü íåêîòîðûõ óñïåõîâ. Âûáðàâ åå, âû âõîäèòå â àëüôà-ñîñòîÿíèå è àíàëèçèðóåòå âñå àñïåêòû ýòîé îáëàñòè. Âû èñïîëüçóåòå âèçóàëèçàöèþ è ñîçäàåòå îáðàç òîãî, êàê âû çàíèìàåòåñü ýòîé äåÿòåëüíîñòüþ. Âû ñòàðàåòåñü, ÷òîáû ýòîò îáðàç áûë êàê ìîæíî áîëåå ÿðêèì, ÷åòêèì, êðàñî÷íûì è îáúåìíûì.

	Ïîñëå ýòîãî âû ïîäêëþ÷àåòå è äðóãèå ÷óâñòâà. Ïîñëå ðàññìîòðåíèÿ ñâîåãî òàëàíòà â ìåäèòàòèâíîì ñîñòîÿíèè âû âûõîäèòå èç óðîâíÿ è äóìàåòå, êàê ìîæåòå ñîðåâíîâàòüñÿ ñ ñàìèì ñîáîé òàê, ÷òîáû äîáèòüñÿ åùå ëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ. Ýòîò ïðèåì áóäåò îñîáåííî ïîëåçíûì, åñëè âû áóäåòå ñòàðàòüñÿ óñîâåðøåíñòâîâàòü ñâîè ðåçóëüòàòû â òîì, ÷òî ìîæåò áûòü èçìåðåíî â êîëè÷åñòâåííûõ, êà÷åñòâåííûõ èëè âðåìåííûõ ïîêàçàòåëÿõ.

	Çàòåì ñëåäóåò ïåðåõîäèòü ê ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ñâîèõ ñïîñîáíîñòåé, ïðè÷åì ïåðâîé âàøåé öåëüþ äîëæíî ñòàòü óëó÷øåíèå ðåçóëüòàòîâ. Ñíà÷àëà íóæíî îïðåäåëèòü ñâîè íàñòîÿùèå ðåçóëüòàòû. Ïîñëå ýòîãî íóæíî ðåøèòü, â êàêèõ ïîêàçàòåëÿõ (êîëè÷åñòâåííûõ, êà÷åñòâåííûõ èëè âðåìåííûõ) âû áóäåòå èçìåðÿòü ñâîé ïðîãðåññ. À çàòåì íóæíî âîéòè íà óðîâåíü è óâèäåòü ñåáÿ, óâèäåòü, êàê âû ëó÷øå äåëàåòå òî, ê óëó÷øåíèþ ÷åãî ñòðåìèòåñü. Âû äîëæíû îò÷åòëèâî ïðåäñòàâèòü, êàê âû óëó÷øàåòå ñâîè ðåçóëüòàòû, è ýòîò îáðàç íóæíî õîðîøî çàïîìíèòü. Êîãäà âû âûéäåòå èç ìåäèòàòèâíîãî ñîñòîÿíèÿ, âû äîëæíû áóäåòå ñòðåìèòüñÿ ê òîìó, ÷òîáû ýòîò îáðàç ñòàë ðåàëüíîñòüþ. Âàì íóæíî áóäåò ñîðåâíîâàòüñÿ ñ ñàìèì ñîáîé, è â ýòîì âû îáÿçàòåëüíî äîáüåòåñü óñïåõîâ. Âñêîðå ó âàñ âûðàáîòàåòñÿ ïðèâû÷êà ê óñïåõó, ïðèâû÷êà ê ïîáåäå, è áëàãîäàðÿ ýòîé ïðèâû÷êå âàøå ÷óâñòâî ñàìîóòâåðæäåíèÿ áóäåò ïîñòîÿííî óêðåïëÿòüñÿ.

	Ôðýíñèñ Ã. âñåãäà ñ÷èòàëà ñåáÿ íåóäà÷íèöåé. Îíà íå ëþáèëà ñâîþ ðàáîòó, ñâîþ âíåøíîñòü, è åé êàçàëîñü, ÷òî îíà íå ìîæåò èíòåðåñîâàòü ìóæ÷èí. Íà êóðñû îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà îíà ïðèøëà ïîòîìó, ÷òî óñëûøàëà, ÷òî çäåñü åé ìîãóò ïîìî÷ü âûáðàòüñÿ èç òîé êîëåè, â êîòîðóþ îíà ïîïàëà.

	Ôðýíñèñ áûëà íåâûñîêîãî ìíåíèÿ î ñåáå, è îíà óâëå÷åííî ñëóøàëà ëåêöèþ î ñàìîóòâåðæäåíèè è ëè÷íîì ýãî.

	Â êà÷åñòâå çàíÿòèÿ, êîòîðîå îíà ìîæåò äåëàòü ëó÷øå äðóãèõ, Ôðýíñèñ âûáðàëà ôîòîãðàôèþ. Íèêòî èç åå äðóçåé è çíàêîìûõ íå óâëåêàëñÿ ôîòîãðàôèåé, è ïîýòîìó îíà ðåøèëà, ÷òî ìîæåò ýòî äåëàòü ëó÷øå äðóãèõ. Íà ìîìåíò ïðîñëóøèâàíèÿ ëåêöèè î ñàìîóòâåðæäåíèè Ôðýíñèñ îöåíèâàëà ñâîè óñïåõè â ôîòîãðàôèè êàê âåñüìà ïðèëè÷íûå, íî ðåøèëà äîáèòüñÿ áîëåå çíà÷èòåëüíûõ óñïåõîâ.

	Êîãäà Ôðýíñèñ ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ ñíîâà ïðèøëà íà êóðñû, åå íåâîçìîæíî áûëî óçíàòü. Åå ìàíåðà îäåâàòüñÿ, âåñòè ñåáÿ, ïðè÷åñêà — âñå èçìåíèëîñü. Îíà êàçàëàñü ñîâåðøåííî äðóãèì ÷åëîâåêîì. Êîãäà îíà ãîâîðèëà, ÷óâñòâîâàëîñü, ÷òî ýòî ëèäåð. Ìû ñïðîñèëè Ôðýíñèñ, ÷òî æå ïðîèçîøëî. Îíà óëûáíóëàñü è îòâåòèëà, ÷òî âîïëîòèëà â æèçíü èäåþ, êîòîðàÿ ïðèøëà ê íåé, êîãäà îíà íàõîäèëàñü â ìåäèòàòèâíîì ñîñòîÿíèè. Ôðýíñèñ ðàáîòàëà íàä ñîáîé è ïîñòåïåííî äîáèâàëàñü âñ¸ ëó÷øèõ è ëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ. Ñî âðåìåíåì ïðîãðåññ ñòàë ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ íå òîëüêî íà åå õîááè, íî è íà âñþ åå æèçíü.

	Ôðýíñèñ ðàññêàçàëà íàì, ÷òî â ñîñòîÿíèè ìåäèòàöèè îíà óâèäåëà ôîòîãðàôèþ, êîòîðóþ ñäåëàëà â ãîðàõ, íî ýòà ôîòîãðàôèÿ âûãëÿäåëà êàê-òî ïî-äðóãîìó. Âûéäÿ èç ñîñòîÿíèÿ ìåäèòàöèè, îíà íàøëà ýòó ôîòîãðàôèþ, âûðåçàëà ãîðó ïî êîíòóðó è ïðèêëåèëà åå íà êóñîê êàðòîíà. Ïîòîì îíà ïðèêðåïèëà ê ïðèêëååííîé íà êàðòîí ôîòîãðàôèè ïîäñòàâêó è ïîñòàâèëà åå íà øêàô. ×åðåç íåñêîëüêî äíåé âåñü øêàô áûë óñòàâëåí ôîòîãðàôèÿìè ãîð, êîòîðûå áûëè âûðåçàíû ïî êîíòóðó. Äëÿ Ôðýíñèñ ýòî áûëî ïðîñòî õîááè, íî îäíàæäû ê íåé â ãîñòè ïðèøëà åå ïîäðóãà. Åé î÷åíü ïîíðàâèëîñü òî, ÷òî ñäåëàëà Ôðýíñèñ ñ ãîðàìè, è îíà ïîïðîñèëà ñäåëàòü äëÿ íåå òî æå ñàìîå, íî òîëüêî ñ êàêòóñàìè. Îíà ïîîáåùàëà çàïëàòèòü Ôðýíñèñ çà åå òðóä. Ôðýíñèñ ñîãëàñèëàñü è ïðåêðàñíî ñïðàâèëàñü ñ ýòèì çàäàíèåì. Äîâîëüíàÿ ïîäðóãà ðàññêàçàëà îá ýòîì ñâîåé çíàêîìîé è ïîñëàëà åå ê Ôðýíñèñ. Ïîñëå ýòîãî âñå ñâîå ñâîáîäíîå âðåìÿ Ôðýíñèñ çàíèìàëàñü ôîòîãðàôèåé. Ïîñòåïåííî ó íåå ïîÿâèëîñü ìíîãî êëèåíòîâ, îíà âòðîå óâåëè÷èëà ïëàòó çà ñâîè óñëóãè, ÷òî äàëî åé âîçìîæíîñòü áðîñèòü ðàáîòó. Íî æåëàþùèõ âñ¸ ðàâíî áûëî ìíîãî, äåëî ðîñëî, è Ôðýíñèñ óâåëè÷èëà ïëàòó åùå â òðè ðàçà, îäíàêî è ïîñëå ýòîãî æåëàþùèõ ñòàíîâèëîñü âñå áîëüøå è áîëüøå.

	Êîãäà ìû â ïîñëåäíèé ðàç âèäåëè Ôðýíñèñ, îíà áðîñèëà ñâîþ ïðåæíþþ ðàáîòó, íàíÿëà òðåõ ïîìîùíèêîâ è ñòàëà çàðàáàòûâàòü çà ìåñÿö áîëüøå äåíåã, ÷åì ðàíüøå çàðàáàòûâàëà çà ïîëãîäà. Åå ÷óâñòâî ñàìîóòâåðæäåíèÿ âûðîñëî è óêðåïèëîñü. Íà ïîñëåäíåì ñåìèíàðå, íà êîòîðîì ïðèñóòñòâîâàëà Ôðýíñèñ, îíà ðàññêàçàëà ñâîþ èñòîðèþ è çàÿâèëà, ÷òî ëþáîé ÷åëîâåê ìîæåò ñäåëàòü ÷òî-íèáóäü ëó÷øå, ÷åì äðóãèå. Ýòî çíà÷èò, ÷òî âû òàêæå ìîæåòå ÷òî-íèáóäü ñäåëàòü ëó÷øå, ÷åì äðóãèå.

	Ïîäóìàéòå, ÷òî ÿâëÿåòñÿ âàøèì õîááè. Êàê âû ìîæåòå äîáèòüñÿ ëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ â âàøåì ëþáèìîì çàíÿòèè? ×òî äîñòàâëÿåò âàì áîëüøå âñåãî óäîâîëüñòâèÿ? Êàê èç çàíÿòèÿ, êîòîðîå äîñòàâëÿåò âàì óäîâîëüñòâèå, ìîæíî ñäåëàòü áèçíåñ? ×òîáû îòâåòèòü íà ýòè âîïðîñû, âîéäèòå íà óðîâåíü, îïðåäåëèòå, êàêîå çàíÿòèå äîñòàâëÿåò âàì áîëüøå âñåãî óäîâîëüñòâèÿ, è ïîäóìàéòå, êàê âû ìîæåòå ïî-íîâîìó èñïîëüçîâàòü ñâîè ñïîñîáíîñòè. Ñ ïîìîùüþ ýòîãî ïðèåìà âû âïîëíå ìîæåòå ïðèäóìàòü íîâûé êóáèê Ðóáèêà èëè êîìïüþòåð Apple. Íî äàæå åñëè âû íå ïðèäóìàåòå ÷òî-òî èç ðÿäà âîí âûõîäÿùåå, âåðà â ñâîè ñïîñîáíîñòè âñå ðàâíî óâåëè÷èò âàøå ÷óâñòâî ñàìîóòâåðæäåíèÿ.

	×àñòü III. Ïðîãðàììèðîâàíèå: ïðîøëîå, íàñòîÿùåå, áóäóùåå.

	Ãëàâà 11. Ïðîãðàììà ïðîøëîãî è ïåðåïðîãðàììèðîâàíèå.

	×òî ÿâëÿåòñÿ öåëüþ æèçíè? ×åãî âû íàäååòåñü äîáèòüñÿ â ñâîåé æèçíè?

	×òî âû ñ÷èòàåòå êîíå÷íûì ðåçóëüòàòîì ñâîåé æèçíè?

	Òåïåðü ðàññìîòðèòå ñâîè öåëè è íàäåæäû. ßâëÿþòñÿ ëè îíè âàøèìè ñîáñòâåííûìè öåëÿìè è íàäåæäàìè èëè îíè — ðåçóëüòàò îæèäàíèé äðóãèõ ëþäåé?

	Åñëè âû îáíàðóæèòå, ÷òî îíè íå âàøè ñîáñòâåííûå, òî ïîäóìàéòå, ìîãóò ëè îíè áûòü ðåçóëüòàòàìè ïðîãðàììû, êîòîðóþ ñîçäàëè äðóãèå ëè÷íîñòè è îðãàíèçàöèè, òàêèå, êàê âàøè ðîäèòåëè, ó÷èòåëÿ, äðóçüÿ, ñðåäñòâà ìàññîâîé èíôîðìàöèè, ðåëèãèîçíûå è îáðàçîâàòåëüíûå ó÷ðåæäåíèÿ. Ïîäóìàéòå, çàñòàâëÿåò ëè íàëîæåííàÿ íà âàñ ïðîãðàììà èäòè íå ïî òîìó ïóòè, ïî êîòîðîìó âàì õîòåëîñü áû èäòè.

	Íå çàáóäüòå òàêæå ïîäóìàòü î òîì, êàê ïîâëèÿëè íà âàøó æèçíü ïðîøëûå ñîáûòèÿ. Ìîæåò áûòü, ýòè ñîáûòèÿ óãëóáèëè âàøè öåëè, èëè, áûòü ìîæåò, íàîáîðîò, îíè ñäåëàëè âàøè öåëè áîëåå ìåëêèìè è íè÷òîæíûìè?

	Ïîìíèòå, ÷òî âàì äàðîâàíà ñâîáîäíàÿ âîëÿ, íî íà âàøó ñâîáîäíóþ âîëþ ìîãóò âëèÿòü ñîáûòèÿ, ïîñòóïêè è ìíåíèÿ äðóãèõ ëþäåé. Ïðîãðàììà ïðîøëîãî âëèÿåò íà âàøó ñèñòåìó óáåæäåíèé, îíà ìîæåò èçìåíèòü âàñ ñàìèõ. Íàøè óáåæäåíèÿ — ðàìêè, êîòîðûå îãðàíè÷èâàþò íàøó æèçíü, — îñíîâûâàþòñÿ íà ìíåíèÿõ àâòîðèòåòíûõ ôèãóð, êîòîðûì ìû äîâåðÿåì. ×àùå âñåãî â ðîëè òàêèõ àâòîðèòåòîâ âûñòóïàþò íàøè ðîäèòåëè. À òàê êàê ñóùåñòâóþùèå óáåæäåíèÿ ïîçâîëÿþò íàì ïðèíèìàòü òîëüêî òó èíôîðìàöèþ, êîòîðàÿ ïîääåðæèâàåò ýòè óáåæäåíèÿ, è âûçûâàþò îòâåðæåíèå èíôîðìàöèè, êîòîðàÿ ýòè óáåæäåíèÿ ðàñøàòûâàåò, òî ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî óáåæäåíèÿ îãðàíè÷èâàþò íàøó ñâîáîäíóþ âîëþ. Äåéñòâèòåëüíî, åñëè óáåæäåíèå, êîòîðîå ñôîðìèðîâàëîñü íà îñíîâàíèè ìíåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà, ìåøàåò íàì ïðèíèìàòü èíôîðìàöèþ, êîòîðàÿ ýòîìó óáåæäåíèþ ïðîòèâîðå÷èò, òî ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ôàêòè÷åñêè íàø ìèð ñîçäàí íå íàìè, à òåìè ëþäüìè, íà îñíîâàíèè ìíåíèÿ êîòîðûõ ñôîðìèðîâàëèñü íàøè óáåæäåíèÿ.

	Åñëè âàøà æèçíü è âàø æèçíåííûé ñòèëü ñîîòâåòñòâóþò âàøèì æåëàíèÿì, òî ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ñôîðìèðîâàííûå â ïðîøëîì óáåæäåíèÿ ïîäõîäÿò âàì, è èõ íå íóæíî ìåíÿòü. Ýòî ñëåäóåò îáÿçàòåëüíî ó÷èòûâàòü, ïîòîìó ÷òî çà÷åì ìåíÿòü òî, ÷òî è òàê õîðîøî? Íî âñå-òàêè ïîäóìàéòå, óäîâëåòâîðåíû ëè âû âàøåé íàñòîÿùåé æèçíüþ. Ïîäóìàéòå, ÷òî åñòü õîðîøåãî â âàøåé æèçíè, íî íå çàáûâàéòå è ïðî îòðèöàòåëüíûå ìîìåíòû. (Âîîáùå-òî íå ñóùåñòâóåò ïëîõèõ èëè õîðîøèõ ìîìåíòîâ. ×òî-ëèáî ñòàíîâèòñÿ ïëîõèì èëè õîðîøèì òîëüêî â çàâèñèìîñòè îò íàøèõ âçãëÿäîâ, îò íàøåãî îòíîøåíèÿ. Íàøè òî÷êè çðåíèÿ è îòíîøåíèå äåëàþò âåùè ïëîõèìè èëè õîðîøèìè. Íàïðèìåð, îãîíü õîðîø, êîãäà îí ïîìîãàåò ïðèãîòîâèòü ïèùó, íî îí ïëîõ, åñëè óíè÷òîæàåò âàø äîì. Äîæäü õîðîø äëÿ ôåðìåðà, êîòîðîìó íóæíà âëàãà äëÿ ïîëåé, è óæàñåí äëÿ íåñ÷àñòíîãî ïàðíÿ, êîòîðûé òîíåò â âûøåäøåé èç áåðåãîâ ðåêå.) Èòàê, âàì íóæíî îïðåäåëèòü, ÷òî õîðîøî äëÿ âàñ è ÷òî ïëîõî. ×òî ïåðåâåøèâàåò? Ïëîõîå èëè õîðîøåå? ×òîáû îòâåòèòü íà ýòîò âîïðîñ, íóæíî êàê ìîæíî áîëåå îáúåêòèâíî îöåíèâàòü ñâîþ íàñòîÿùóþ æèçíü. ×òî âû äóìàåòå î ñâîåì íàñòîÿùåì ïîëîæåíèè? Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ìû ñåé÷àñ ïûòàåìñÿ ïðîòèâîïîñòàâèòü âàøå ýãî æèçíè âàøåìó ëè÷íîìó ýãî. Âàøå ëè÷íîå ýãî — ýòî âàøå ìíåíèå î ñàìîì ñåáå. À âàøå ýãî æèçíè — ýòî âàøå ìíåíèå î âàøåé íàñòîÿùåé æèçíè.

	Åñëè âû íå óäîâëåòâîðåíû ñâîåé æèçíüþ, åñëè âàøå ìíåíèå î íåé íåãàòèâíî, òî, âîçìîæíî, îäíîé èç ïðè÷èí ýòîãî ÿâëÿåòñÿ ïðîãðàììà ïðîøëîãî. Äàâàéòå ïîñìîòðèì, ìîæåì ëè ìû ñëîìàòü áàðüåðû, êîòîðûå çàñòàâëÿþò âàñ æèòü òàê, êàê âû æèâåòå. Äàâàéòå âûÿñíèì, ìîæåòå ëè âû óçíàòü áîëüøå î òîì, êàêèì ÷åëîâåêîì âû ìîæåòå áûòü è êàêèì ÷åëîâåêîì âû õîòèòå áûòü. Ïåðâîå, ÷òî äëÿ ýòîãî íóæíî ñäåëàòü, — ýòî îñâîáîäèòüñÿ îò ïðîãðàììû, êîòîðîé îãðàíè÷èëè âàñ äðóãèå ëþäè. À ïîñëå ýòîãî ìîæíî ñîçäàòü íîâóþ ïðîãðàììó, êîòîðàÿ áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü âàøèì ñîáñòâåííûì ñòðåìëåíèÿì.

	Ïðîãðàììà ïðîøëîãî — ýòî îêîâû, êîòîðûå ìåøàþò âàøåé æèçíè ðàçâèâàòüñÿ åñòåñòâåííûì ñïîñîáîì. Êàê ðåêó çàêëþ÷àþò â îêîâû ïëîòèí, òàê è âàñ çàêëþ÷àþò â îêîâû ïðîãðàììû. Ñ ïîìîùüþ ïëîòèíû ìîæíî êîíòðîëèðîâàòü ðåêó, à ñ ïîìîùüþ ïðîãðàììû ìîæíî êîíòðîëèðîâàòü âàñ.

	×òîáû îñâîáîäèòü ñåáÿ îò íåæåëàòåëüíîé ïðîãðàììû, ñÿäüòå â óäîáíîì ïîëîæåíèè, âîéäèòå íà óðîâåíü, ñ ïîìîùüþ âèçóàëèçàöèè ïðåäñòàâüòå ïðîãðàììó â âèäå ïëîòèíû, êîòîðàÿ ìåøàåò âàì ñâîáîäíî ðàçâèâàòüñÿ.

	Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ýòà ïëîòèíà ÿâëÿåòñÿ âîïëîùåíèåì âñåõ òåõ óáåæäåíèé, êîòîðûå ìåøàþò âàì çàíèìàòüñÿ òåì, ÷åì õî÷åòñÿ. Ïðåäñòàâüòå, êàê ïëîòèíà ðàçðóøàåòñÿ, à îçåðî, êîòîðîå îíà óäåðæèâàëà, ñíîâà ñòàíîâèòñÿ ðåêîé.

	Îñâîáîäèâøàÿñÿ ðåêà ñèìâîëèçèðóåò âàøè ìûñëè, âàøå ñâîáîäíîå ñîçíàíèå.

	Âàøè ìûñëè ñîâåðøåííî ñâîáîäíû, îíè ïîä÷èíÿþòñÿ òîëüêî âàøåé âîëå. Âû íå ìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü ñâîè óáåæäåíèÿ, êîãäà îíè âûñòóïàþò â ðîëè àáñîëþòíûõ èñòèí, íî ñìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü èõ, êîãäà ïîéìåòå, ÷òî èìååòå âîçìîæíîñòü èçìåíÿòü è íàïðàâëÿòü èõ. Êîãäà âû ïîéìåòå ýòî, âàøå ñîçíàíèå áóäåò ïîëíîñòüþ âàì ïîäâëàñòíî. Ïîñòîðîííèå ëè÷íîñòè è îðãàíèçàöèè, êîíå÷íî, áóäóò ïûòàòüñÿ âëèÿòü íà âàøè óáåæäåíèÿ, íî âû ñìîæåòå ïî ñâîåìó æåëàíèþ ëèáî ïðèíèìàòü, ëèáî îòâåðãàòü èõ âëèÿíèå.

	Ïîñëå âèçóàëèçàöèè âàøà æèçíü äîëæíà èçìåíèòüñÿ. Ïåðâûì äåëîì âàì íóæíî çàêëþ÷èòü ñ ñàìèì ñîáîé ñîãëàøåíèå î ïîïûòêàõ ïîñòîðîííèõ ëè÷íîñòåé è îðãàíèçàöèé çàïðîãðàììèðîâàòü âàøå áóäóùåå. Äëÿ ýòîãî ïðÿìî ñåé÷àñ çàêðîéòå ãëàçà è ñêàæèòå ñåáå: "ß áóäó ðåàãèðîâàòü òîëüêî íà êîíñòðóêòèâíûå ïðåäëîæåíèÿ". Êîãäà âû ñêàæåòå ñåáå ýòè ñëîâà, ñêîíöåíòðèðóéòå íà íèõ ñâîå âíèìàíèå. Ïóñòü ó âàñ â óøàõ ïðîçâó÷èò âàø ñîáñòâåííûé ãîëîñ, îò÷åòëèâî ïðîèçíîñÿùèé êàæäîå ñëîâî.

	Ïîñëå ýòîãî ïðèãîòîâüòåñü ê îïðåäåëåíèþ ñâîåé ñîáñòâåííîé ïðîãðàììû.

	Ïîäóìàéòå, ÷òî áû âàì õîòåëîñü èçìåíèòü â ñâîåé æèçíè. Ïðîãðàììèðîâàíèå ïîñûëàåò ýíåðãåòè÷åñêèå ïîñëàíèÿ âî Âñåëåííóþ, à âèçóàëèçàöèÿ óâåëè÷èâàåò ýíåðãèþ. ×åì âû íå óäîâëåòâîðåíû? ×òî âàì õîòåëîñü áû èçìåíèòü? Òåïåðü âû ñàìè ñîçäàåòå íîâóþ ïðîãðàììó ñâîåé æèçíè. Êàê áû âàì õîòåëîñü æèòü?

	Ïðåäñòàâüòå ñâîþ íîâóþ æèçíü è êàê âû íàñëàæäàåòåñü ýòîé íîâîé æèçíüþ.

	Ïåðåïðîãðàììèðîâàíèå — ýòî ïðîñòî âûáîð äðóãîé äîðîãè, äðóãîãî æèçíåííîãî ïóòè. Åñëè âû íå óäîâëåòâîðåíû ñâîåé íàñòîÿùåé æèçíüþ, òî, âîçìîæíî, èäåòå ïî íåâåðíîé äîðîãå. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ñòîèòå íà ïåðåêðåñòêå, è ïåðåä âàìè ìíîãî âîçìîæíûõ äîðîã, êàæäàÿ èç êîòîðûõ âåäåò â ðàçíûå ìåñòà. Ïðåäñòàâüòå òå ìåñòà, êóäà âåäóò ýòè äîðîãè. Ïðåäñòàâüòå êîíåö òîé äîðîãè, ïî êîòîðîé âû èäåòå â äàííûé ìîìåíò. Çàòåì ïîäóìàéòå, êàêàÿ èç ëåæàùèõ ïåðåä âàìè äîðîã âåäåò â òî ìåñòî, â êîòîðîå âàì õîòåëîñü áû ïîïàñòü.

	Êàê âàì ïîïàñòü íà íóæíóþ äîðîãó? Ñëåäóåò ïðîèçâåñòè ñâîåãî ðîäà çàìåíó. Ýòî ìîæåò áûòü ïîêóïêà èëè ïðîäàæà ÷åãî-ëèáî, ñìåíà ðàáîòû, ìåñòà æèòåëüñòâà è ò.ä. Âû òàêæå ìîæåòå ðåøèòü, ÷òî âàì íóæíî ìåëêîå èçìåíåíèå, òàêîå, êàê ñìåíà âðåìåíè çàâòðàêà èëè ïåðåñòàíîâêà ìåáåëè â äîìå ëèáî â îôèñå. Íî êàêîå áû èçìåíåíèå âû íè çàäóìàëè, îíî îáÿçàòåëüíî ñäåëàåò âàøó æèçíü íåìíîãî ëåã÷å. Åñëè âû îáíàðóæèòå, ÷òî ñòàëè ïîëó÷àòü áîëüøåå óäîâëåòâîðåíèå îò æèçíè, òî ýòî ìîæåò îçíà÷àòü, ÷òî âû íàõîäèòåñü íà ïðàâèëüíîì ïóòè. ×óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ êàê áû ãîâîðèò âàì: "Âû íà ïðàâèëüíîì ïóòè, ïðîäîëæàéòå â òîì æå äóõå". Åñëè âû ñíîâà ñäåëàåòå èçìåíåíèå è ñíîâà ïî÷óâñòâóåòå óäîâëåòâîðåíèå, òî ýòî ìîæåò ñâèäåòåëüñòâîâàòü î òîì, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî íàõîäèòåñü íà ïðàâèëüíîì ïóòè è äîëæíû ïðîäîëæàòü äåéñòâîâàòü â òîì æå äóõå.

	Ãëàâà 12. Ïðîãðàììèðîâàíèå öåëåé.

	Áîëüøèíñòâî ïðèåìîâ ïðîãðàììèðîâàíèÿ, êîòîðûå çäåñü îïèñàíû, ðàáîòàþò ïî îäíîìó ïðèíöèïó: âû ñ ïîìîùüþ âèçóàëèçàöèè âèäèòå òî, ÷òî íå õîòèòå äåëàòü, è ñòèðàåòå ýòîò îáðàç, à ïîñëå ýòîãî âû âèäèòå òî, ÷òî õîòèòå äåëàòü.

	Ïðîãðàììèðóÿ äîñòèæåíèå êàêîé-ëèáî öåëè, âû îòïðàâëÿåòå âî Âñåëåííóþ ïîñëàíèå, â êîòîðîì ãîâîðèòñÿ, ÷òî âû õîòèòå äîáèòüñÿ ÷åãî-òî, ÷åãî ó âàñ íåò, èëè, íàîáîðîò, èçáàâèòüñÿ îò ÷åãî-òî, ÷òî ó âàñ åñòü. Ýòî ïîñëàíèå ïåðåäàåòñÿ òàê æå, êàê ðàäèî- è òåëåñèãíàëû. Ïðîñòî ïîñûëàþòñÿ ýíåðãåòè÷åñêèå âîëíû. Ýíåðãåòè÷åñêàÿ âîëíà ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ âî âñåõ íàïðàâëåíèÿõ, ïîêà íå äîñòèãíåò êàêîãî-íèáóäü ïðèåìíèêà (ðàäèî èëè òåëåâèçîðà). Íåîáõîäèìî òîëüêî íàñòðîèòüñÿ íà íóæíóþ ÷àñòîòó, è âîëíà áóäåò ïðèíÿòà.

	Òî æå ñàìîå ïðîèñõîäèò è ñ âàøèì ëè÷íûì ïðîãðàììèðîâàíèåì. Êîãäà âû ïðîãðàììèðóåòå ñåáÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì ïðèåìîâ ìåòîäà Ñèëüâà, âû äîëæíû íàõîäèòüñÿ â èçëó÷àþùåì ñîñòîÿíèè, êîòîðîå áóäåò îïèñàíî â ãëàâå 24. Êîãäà æå âû ïðèíèìàåòå âîëíû, òî äîëæíû áûòü â âîñïðèèì÷èâîì ñîñòîÿíèè.

	Ïîñòîÿííîå ïðîãðàììèðîâàíèå áóäåò çàñòàâëÿòü âàñ ïîñòîÿííî íàõîäèòüñÿ â èçëó÷àþùåì ñîñòîÿíèè. À òàê êàê âû íàõîäèòåñü â èçëó÷àþùåì ñîñòîÿíèè, òî âû íå ìîæåòå âîñïðèíèìàòü âîëíû, ïîýòîìó, î÷åâèäíî, âðåìÿ îò âðåìåíè íóæíî ïåðåêëþ÷àòüñÿ íà âîñïðèèì÷èâîå ñîñòîÿíèå, ÷òîáû èìåòü âîçìîæíîñòü âîñïðèíèìàòü âîëíû. Âîïðîñ â òîì, êàê ýòî ñäåëàòü. Âàì íóæíî îæèäàòü, ÷òî âû íà÷íåòå âîñïðèíèìàòü âîëíû, è âû îáÿçàòåëüíî ñìîæåòå ïåðåêëþ÷èòüñÿ íà âîñïðèèì÷èâîå ñîñòîÿíèå. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ëó÷øå âñåãî ýòî îñóùåñòâëÿòü â àëüôà-ñîñòîÿíèè, ïðè ÷àñòîòå âîëí ìîçãîâîé àêòèâíîñòè äåñÿòü öèêëîâ â ñåêóíäó.

	Îäíèì èç íàèáîëåå ëþáîïûòíûõ è ýôôåêòèâíûõ ïðèåìîâ ñîçäàíèÿ ïðîãðàììû ÿâëÿåòñÿ òàê íàçûâàåìàÿ òåõíèêà Öåíòðàëüíîé Ñöåíû. Ïðè èñïîëüçîâàíèè ýòîé òåõíèêè âû ìîæåòå ñîçäàòü ïðîãðàììó, ñîãëàñíî êîòîðîé äîáüåòåñü ÷åãî-ëèáî, ê ÷åìó ñòðåìèòåñü, èëè, íàîáîðîò, èçáàâèòåñü îò ÷åãî-ëèáî, ÷òî âàì ìåøàåò è íå íðàâèòñÿ. Òåïåðü âàì íóæíî íà ìèíóòó çàäóìàòüñÿ è îïðåäåëèòü, ÷åãî âû õîòèòå è ê ÷åìó ñòðåìèòåñü. Ïðè ýòîì íóæíî äóìàòü ëèøü ïðî êîíå÷íûé ðåçóëüòàò. Íå ðàçìûøëÿéòå, êàêèì îáðàçîì âû ìîæåòå äîñòè÷ü êîíå÷íîãî ðåçóëüòàòà, — ïðîñòî ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî âû åãî óæå äîñòèãëè. Åñëè äîñòèæåíèþ êîíå÷íîãî ðåçóëüòàòà ÷òî-òî ìåøàåò, òî ìîæåòå ïîäóìàòü òàêæå è îá ýòîì. Êîãäà âû ïðåäñòàâèòå ñåáÿ ñ ïîëîæèòåëüíûì ðåçóëüòàòîì âûïîëíåíèÿ ïðîãðàììû, ïðåäñòàâüòå äàòó, ê íàñòóïëåíèþ êîòîðîé âû õîòèòå äîñòè÷ü êîíå÷íîãî ðåçóëüòàòà.

	Íèæå âàøåìó âíèìàíèþ ïðåäëàãàåòñÿ îïèñàíèå òðåõ àêòîâ ðàáîòû òåõíèêè Öåíòðàëüíîé Ñöåíû.

	Âîéäèòå íà óðîâåíü, êàê ýòî áûëî îïèñàíî â ãëàâå 1. Çàòåì ïðåäñòàâüòå ñåáÿ ñòîÿùèì ïåðåä âõîäîì â òåàòð. Âû âõîäèòå â òåàòð, çàòåì â çðèòåëüíûé çàë è çàíèìàåòå ìåñòî â öåíòðå, â òðåòüåì ðÿäó.

	Àêò I. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî çàíàâåñ çàêðûò, à âû óäîáíî ñèäèòå â êðåñëå.

	Êîãäà âû îò÷åòëèâî óâèäèòå ýòó êàðòèíó, ïðåäñòàâüòå, êàê çàíàâåñ îòêðûâàåòñÿ, à çàòåì — ÷òî âû âèäèòå ñåáÿ íà ñöåíå. Êðîìå ñåáÿ, âû òàêæå äîëæíû óâèäåòü íà ñöåíå âñåõ ëþäåé, êîòîðûå êàê-ëèáî ñâÿçàíû ñ ïðîáëåìîé, íàä ðåøåíèåì êîòîðîé âû ðàáîòàåòå. Íà ñöåíå èäåò ñïåêòàêëü. Ïðåäñòàâüòå äåêîðàöèè, óêðàøàþùèå ñöåíó. Âû äîëæíû ïðåäñòàâèòü, ÷òî ðàçûãðûâàåìûé íà ñöåíå ñïåêòàêëü ÿâëÿåòñÿ îòîáðàæåíèåì âàøåé ïðîáëåìû. Ïîñëå òîãî êàê ñïåêòàêëü çàêîí÷èòñÿ, ïðåäñòàâüòå ñåáÿ â êðåñëå â òðåòüåì ðÿäó. Âû âèäèòå, êàê çàêðûâàåòñÿ çàíàâåñ. Êîãäà çàíàâåñ çàêðîåòñÿ, ìûñëåííî íàïèøèòå íà íåì áîëüøèìè êðàñíûìè áóêâàìè ñëîâî "íåò" è ñêàæèòå ñåáå: "ß îñâîáîäèëñÿ ñåé÷àñ îò âñåõ ïðîøëûõ ÷óâñòâ, êîòîðûå ïðèòÿãèâàëè ìåíÿ ê ýòîé ñöåíå". Âû äîëæíû ïî÷óâñòâîâàòü, êàê ýòè ÷óâñòâà îòäåëÿþòñÿ îò âàñ, è çàïîìíèòü ñâîè îùóùåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ îñâîáîæäåíèåì îò íèõ.

	Âî âðåìÿ âòîðîãî àêòà âàì íóæíî ñîçäàòü ñõåìó, êîòîðàÿ îáëåã÷èò âàø ïóòü. Áîëüøèíñòâî óñïåõîâ, êîòîðûõ äîáèâàþòñÿ ëþäè, ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì ñîçäàíèÿ óäà÷íîé ñõåìû. ×åì ÷àùå âû äåëàåòå ÷òî-òî, òåì ëåã÷å âàì ñòàíîâèòñÿ ýòî äåëàòü. Âàøåé öåëüþ âî âòîðîì àêòå ÿâëÿåòñÿ îñâîáîæäåíèå îò îãðàíè÷åíèé, êîòîðûå âàì ìåøàþò, è áëàãîäàðÿ ýòîìó èñïîëüçîâàíèå äîïîëíèòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé. Âî âðåìÿ âòîðîãî àêòà íà Öåíòðàëüíîé Ñöåíå âàì íóæíî èñïîëüçîâàòü ñâîå èçìåíåííîå ýãî äëÿ ïðîòàïòûâàíèÿ äîðîãè ê óñïåõó.

	Çàäóìàéòåñü íà ìîìåíò: åñëè áû âû ìîãëè ñòàòü (äëÿ ó÷àñòèÿ â ðàçûãðûâàåìîì íà Öåíòðàëüíîé Ñöåíå ñïåêòàêëå) ëþáûì ãåðîåì, íûíå æèâóùèì èëè òåì, êîòîðûé æèë â ïðîøëîì, ðåàëüíûì èëè ëèòåðàòóðíûì, òî êåì áû âû ñòàëè? Âûáðàííûé âàìè ãåðîé è áóäåò îëèöåòâîðÿòü âàøå èçìåíåííîå ýãî. Âî âòîðîì àêòå ýòîò íîâûé ãåðîé (âàøå èçìåíåííîå ýãî) íàéäåò ðåøåíèå ñòîÿùåé ïåðåä âàìè ïðîáëåìû. Âû óæå, ðàçóìååòñÿ, çíàåòå êîíå÷íûé ðåçóëüòàò, ê êîòîðîìó ñòðåìèòåñü. Âî âðåìÿ âòîðîãî àêòà âû áóäåòå ñèäåòü â ñâîåì êðåñëå â òðåòüåì ðÿäó, à âàøå èçìåíåííîå ýãî áóäåò äåéñòâîâàòü çà âàñ íà ñöåíå.

	Âû æå îäíîâðåìåííî ÿâëÿåòåñü è ðåæèññåðîì, è äðàìàòóðãîì, è ïîýòîìó ìîæåòå ñâîáîäíî âíîñèòü êîððåêòèâû â ïðîèñõîäÿùåå íà ñöåíå äåéñòâî.

	Àêò II. Çàíàâåñ îòêðûâàåòñÿ. Âàøå èçìåíåííîå ýãî èãðàåò íà ñöåíå âàøó ðîëü. Âû íà÷èíàåòå äåéñòâîâàòü. Ïðåäñòàâüòå, êàê âàøå èçìåíåííîå ýãî óñïåøíî äîáèâàåòñÿ òîãî, ê ÷åìó âû ñòðåìèòåñü. Âíèìàòåëüíî íàáëþäàéòå çà ðàçâåðòûâàþùèìñÿ íà ñöåíå ñïåêòàêëåì. Åñëè âû, íàïðèìåð, ïðîãðàììèðóåòå ñåáÿ íà íàõîæäåíèå íîâîé ðàáîòû, òî ïðåäñòàâüòå, êàê âû ñèäèòå çà ñòîëîì èëè íàõîäèòåñü åùå ãäå-ëèáî, — êîðî÷å ãîâîðÿ, îáñòàíîâêà, â êîòîðîé âû íàõîäèòåñü, äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü ðàáî÷åé îáñòàíîâêå, â êîòîðîé âû õîòåëè áû ðàáîòàòü. Íàõîäÿùèåñÿ æå íà ñöåíå àêòåðû äîëæíû ñäåëàòü âñ¸ íåîáõîäèìîå, ÷òîáû âû ïîëó÷èëè íîâóþ ðàáîòó (êîíå÷íûé ðåçóëüòàò ïðîãðàììû). Ïîñëå òîãî êàê âû îò÷åòëèâî óâèäèòå ñâîþ ñáûâøóþñÿ ìå÷òó, âû äîëæíû ïðåäñòàâèòü äàòó, ê íàñòóïëåíèþ êîòîðîé âàøà ìå÷òà äîëæíà ñáûòüñÿ.

	Âû äîëæíû óñëûøàòü ãîëîñ, êîòîðûé ñêàæåò: "Ýòî ïðîèçîéäåò ê ... (æåëàåìàÿ äàòà)". Ïîñëå òîãî êàê âû çàïðîãðàììèðóåòå äàòó, ïðåäñòàâüòå, êàê çàêðûâàåòñÿ çàíàâåñ. Êîãäà çàíàâåñ çàêðîåòñÿ, ìûñëåííî íàïèøèòå íà íåì ñëîâî "ëó÷øå" è ñêàæèòå ñåáå: "Âîò òàê âñå ýòî è äîëæíî áûòü".

	Ïîñëå ñîçäàíèÿ ñõåìû óñïåõà âàì îñòàëîñü òîëüêî ïðèìåíèòü ýòó ñõåìó ê ñåáå. Êàê ìû ïîìíèì, âî âòîðîì àêòå âàøó ñõåìó óñïåõà ðàçûãðûâàëî âàøå èçìåíåííîå ýãî, à â òðåòüåì àêòå ýòó ñõåìó áóäåòå ðàçûãðûâàòü âû ñàìè. Ñ ñàìîé ñõåìîé íå ïðîèñõîäèò íèêàêèõ èçìåíåíèé, äàòà èñïîëíåíèÿ òàêæå îñòàåòñÿ ïðåæíåé, íî íà ýòîò ðàç âû ñàìè áóäåòå íà ñöåíå è ñàìè äîèãðàåòå äî êîíå÷íîãî ðåçóëüòàòà, ê êîòîðîìó âû òàê ñòðåìèòåñü.

	Àêò III. Îòêðûâàåòñÿ çàíàâåñ. Âû âèäèòå ñåáÿ íà ñöåíå è äåéñòâóåòå òàê æå, êàê âî âòîðîì àêòå äåéñòâîâàëî âàøå èçìåíåííîå ýãî. Åùå ðàç îòìå÷àåì, ÷òî äàòà äîñòèæåíèÿ óñòàíîâëåííîé öåëè äîëæíà îñòàòüñÿ íåèçìåííîé. Ïîñëå òîãî êàê âû äîèãðàåòå ãëàâíóþ ðîëü äî ñ÷àñòëèâîãî êîíöà, ïðåäñòàâüòå, ÷òî âíîâü ñèäèòå â ñâîåì êðåñëå â òðåòüåì ðÿäó. Çàíàâåñ çàêðûâàåòñÿ, è âû ìûñëåííî ïèøåòå íà íåì ñëîâà "âñå ëó÷øå è ëó÷øå" è ãîâîðèòå ñåáå: "Âîò òàê âñ¸ è áóäåò". Â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ òåõíèêà Öåíòðàëüíîé Ñöåíû.

	Ìû ðåêîìåíäóåì ïðèìåíÿòü òåõíèêó Öåíòðàëüíîé Ñöåíû òðè ðàçà äëÿ ñîçäàíèÿ ïðîãðàììû äîñòèæåíèÿ êàæäîé öåëè, ê êîòîðîé âû ñòðåìèòåñü. Âû îïðåäåëÿåòå öåëü, êîòîðîé âû õîòèòå äîáèòüñÿ, è ïî îäíîìó ðàçó â òå÷åíèå òðåõ äíåé ïðèìåíÿåòå òåõíèêó Öåíòðàëüíîé Ñöåíû äëÿ ñîçäàíèÿ ïðîãðàììû äîñòèæåíèÿ ýòîé öåëè. Â ïåðâûé äåíü âû ïðîèãðûâàåòå âñå òðè àêòà, íà âòîðîé äåíü — òîëüêî âòîðîé è òðåòèé àêòû, à íà òðåòèé äåíü — îäèí òîëüêî òðåòèé àêò. Ïåðâûé àêò ïðîèãðûâàåòñÿ òîëüêî îäèí ðàç, ïîòîìó ÷òî ïðè ôîðìèðîâàíèè ïðîãðàììû ñëåäóåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ðåøåíèè ïðîáëåìû.

	Ñëóøàòåëü êóðñîâ îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà Áàðòîí È. äî òîãî, êàê ïðèøåë íà êóðñû, ïî÷òè ãîä òîëüêî è äåëàë, ÷òî æàëåë ñåáÿ ïîñëå ñâîåãî áàíêðîòñòâà. Äðóã ïðèâåë åãî íà êóðñû îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà, è Áàðòîí ïðîÿâèë íåêîòîðûé èíòåðåñ ê íåêîòîðûì íàøèì èäåÿì. Íî, ïî åãî ìíåíèþ, òåõíèêà Öåíòðàëüíîé Ñöåíû ÿâëÿëàñü "ñîâåðøåííî íåïðèãîäíûì ïðèåìîì".

	Íàñ ýòî íå óäèâèëî, ïîòîìó ÷òî äàæå íåêîòîðûå èç íàøèõ èíñòðóêòîðîâ ñíà÷àëà ñêåïòè÷åñêè îòíîñèëèñü ê ýòîìó ïðèåìó. Îäíàêî ñêåïòèêè, åñëè ó íèõ îòêðûòî ñîçíàíèå, òàêæå ìîãóò óñïåøíî ïðèìåíÿòü ýòîò ïðèåì. Áàðòîí áûë íàñòðîåí ñêåïòè÷åñêè, íî âñå æå ðåøèë ïîïðîáîâàòü èñïîëüçîâàòü òåõíèêó Öåíòðàëüíîé Ñöåíû äëÿ ñîçäàíèÿ ñõåìû ñâîåãî óñïåõà. Åãî öåëüþ, ðàçóìååòñÿ, áûëî ïðîöâåòàíèå åãî áèçíåñà è íîâûé àâòîìîáèëü "Êàäèëëàê Ýëüäîðàäî".

	Íàäî ñêàçàòü, ÷òî Áàðòîí òîëêîì íå çíàë, êàêèì áèçíåñîì îí õî÷åò çàíèìàòüñÿ (îí íå õîòåë çàíèìàòüñÿ ñâîèì ñòàðûì áèçíåñîì), è ïîýòîìó â êà÷åñòâå êîíå÷íîãî ðåçóëüòàòà ïðåäñòàâèë ñåáÿ ñèäÿùèì çà ñòîëîì è ðàçãîâàðèâàþùèì ïî òåëåôîíó, ïðè ýòîì åãî íîãè íàõîäèëèñü íà ñòîëå (òîëüêî áîññ ìîæåò ñâîáîäíî ïîçâîëèòü ñåáå ðàçãîâàðèâàòü ïî òåëåôîíó ñ íîãàìè íà ñòîëå). Îí òàêæå âèäåë, êàê ïîäïèñûâàåò ÷åêè, õîäèò â áàíê è ïîëó÷àåò ñâîé íîâåíüêèé "Êàäèëëàê Ýëüäîðàäî". Áàðòîí ïðåäñòàâèë, êàê îí âîñõèùàåòñÿ ñâîèì íîâûì àâòîìîáèëåì, à êðîìå âñåãî ýòîãî, â åãî âîîáðàæåíèè òàêæå âîçíèêàëè è äðóãèå îáðàçû, ñîîòâåòñòâóþùèå ïðèÿòíîé æèçíè óäà÷ëèâîãî áèçíåñìåíà.

	Ïîçæå Áàðòîí ïðèçíàëñÿ: êîãäà îí èñïîëüçîâàë ýòó òåõíèêó ìåòîäà Ñèëüâà, òî ÷óâñòâîâàë ñåáÿ íåìíîãî ãëóïî, íî óñïîêàèâàë ñåáÿ òåì, ÷òî ìèëëèîíû ëþäåé âî âñåì ìèðå â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ äâàäöàòè ëåò èñïîëüçóþò ïðèåìû ìåòîäà Ñèëüâà äëÿ òîãî, ÷òîáû ðåøàòü ñâîè ïðîáëåìû è ñîçäàâàòü ïðîãðàììû óñïåøíîãî äîñòèæåíèÿ ñâîèõ öåëåé. Ýòî ñîîáðàæåíèå è çàñòàâèëî Áàðòîíà È. ïîïðîáîâàòü èñïîëüçîâàòü òåõíèêó Öåíòðàëüíîé Ñöåíû äëÿ ñîçäàíèÿ ïðîãðàììû ñâîåãî óñïåõà.

	Áàðòîí ïîçâîíèë íàì ÷åðåç ÷åòûðå ìåñÿöà è âîñòîðæåííî ïðîêðè÷àë â òðóáêó: "Ýòî âñ¸ ñáûëîñü. Âñ¸! ß íå ìîãó îáúÿñíèòü, êàê ýòî ïðîèçîøëî, íî ýòî ïðîèçîøëî! ß ñèæó â ñâîåì êàáèíåòå ãëàâû êîìïàíèè, à ìîé "Êàäèëëàê Ýëüäîðàäî" ñòîèò íà ìîåé ëè÷íîé ñòîÿíêå".

	Ïîñëå ýòîãî Áàðòîí È. ïðèâåë íà êóðñû îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà áîëåå ñîðîêà ñâîèõ çíàêîìûõ è äðóçåé. À åãî èñòîðèÿ óñïåõà ïîâòîðÿëàñü ìíîãî ðàç ó ñàìûõ ðàçíûõ ñëóøàòåëåé. Èñòîðèÿ Áàðòîíà È. ÿâëÿåòñÿ ÿð÷àéøèì ïðèìåðîì óñïåøíîãî ïðèìåíåíèÿ òåõíèêè Öåíòðàëüíîé Ñöåíû. Îíà äåéñòâèòåëüíî ðàáîòàåò. È ìû ñîâåòóåì êàæäîìó èç âàñ ïîïðîáîâàòü èñïîëüçîâàòü åå äëÿ ñîçäàíèÿ ïðîãðàììû äîñòèæåíèÿ êàêîé-íèáóäü âàøåé öåëè.

	Ãëàâà 13. Ïðîøëîå è áóäóùåå.

	Êîãäà ëþäè äóìàþò î ïðîøëîì, îíè ÷àñòî âîñêëèöàþò ñ äîñàäîé: "Î, ÷åðò âîçüìè! Êàê ÿ ìîã òàê ïîñòóïèòü? Ýòî æå òàê ãëóïî". È ïîñëå ýòîãî îíè, íàõìóðèâ áðîâè, ñ ìóêîé íà ëèöå â òå÷åíèå äîëãèõ ìèíóò, ÷àñîâ, äíåé, à èíîãäà è íåäåëü çàíèìàþòñÿ ñàìîáè÷åâàíèåì. Åñëè ÷óâñòâî âèíû, ñâÿçàííîå ñ êàêèì-òî ïðîøëûì ñîáûòèåì, äîñòàòî÷íî ñèëüíî, òî ÷åëîâåê ìîæåò íà íåñêîëüêî ìåñÿöåâ, à òî è ëåò âïàñòü â ñîñòîÿíèå ïîñòîÿííîãî ñîæàëåíèÿ.

	Äðàãîöåííîå âðåìÿ è ýíåðãèÿ óõîäÿò íà òî, ÷òîáû ñîæàëåòü î ñäåëàííîì èëè, íàîáîðîò, îòëîæåííîì, ñêàçàííîì èëè óòàåííîì, íà÷àòîì èëè áåçíàäåæíî çàáðîøåííîì.

	Ñ òî÷êè çðåíèÿ ëîãèêè ýòî àáñóðä. Äåéñòâèòåëüíî, ïî÷åìó äàâíåå ñîáûòèå äîëæíî îòíèìàòü ó âàñ âðåìÿ è ýíåðãèþ â íàñòîÿùåì? Ïî÷åìó ïðîøëûé ïîñòóïîê äîëæåí îòðàâëÿòü âàì ñóùåñòâîâàíèå? Ïî÷åìó âû ïîçâîëÿåòå ñâîåìó ïðîøëîìó ðàçðóøàòü âàøó ñåìüþ, ìåøàòü äåëîâûì îòíîøåíèÿì è ðàçðûâàòü ñòàðûå äðóæåñêèå ñâÿçè? Ïî÷åìó ïðîøëîå òàê âëèÿåò íà âàøó ñóäüáó, íà âàøè ìûñëè, íà âàøå ñàìî÷óâñòâèå? ßñíî îäíî: ïðîøëîå îáëàäàåò ãèãàíòñêîé ñèëîé, ñïîñîáíîé îêàçûâàòü ñàìîå ñåðüåçíîå âëèÿíèå íå òîëüêî íà âàøå ñîçíàíèå, íî è íà âàøå çäîðîâüå, íà âàøå ñàìî÷óâñòâèå.

	Òåì íå ìåíåå âû îáëàäàåòå ïðåêðàñíîé âîçìîæíîñòüþ èçìåíÿòü ñâîå îòíîøåíèå ê ïðîøëîìó. Âû ìîæåòå ïðÿìî ñåé÷àñ èçìåíèòü ñâîå îòíîøåíèå ê êàêîìó-ëèáî ïðîøëîìó ñîáûòèþ, êîòîðîå ìåøàåò âàì æèòü. Òî åñòü, êîíå÷íî, íå "ïðÿìî ñåé÷àñ", ïîòîìó ÷òî "ïðÿìî ñåé÷àñ" óæå ñòàëî ïðîøëûì, à â ïðîöåññå ïîñòîÿííîãî äâèæåíèÿ îò ïðîøëîãî ê áóäóùåìó. Äåéñòâèòåëüíî, òàêèå ïîíÿòèÿ, êàê "ïðÿìî ñåé÷àñ" è "íàñòîÿùåå", íå ñóùåñòâóþò âîîáùå, åñòü òîëüêî ïîñòîÿííîå, íèêîãäà íå ïðåêðàùàþùååñÿ äâèæåíèå èç ïðîøëîãî â áóäóùåå. Îòñóòñòâèå íàñòîÿùåãî êàê ðàç è îáúÿñíÿåò òîò ôàêò, ÷òî äëÿ èçìåíåíèÿ áóäóùåãî íàì íóæíî ïîêîïàòüñÿ â ïðîøëîì.

	Ìûñëü íå çíàåò íè ïðîñòðàíñòâà, íè âðåìåíè. Âû ìãíîâåííî ìîæåòå ïðåäñòàâèòü ñåáÿ íàõîäÿùèìñÿ íà îáðàòíîé ñòîðîíå Ëóíû. Âàì äîñòàòî÷íî îäíîãî ìãíîâåíèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû âåðíóòüñÿ â ïðîøëîå, ïðè÷åì íå èìååò íèêàêîãî çíà÷åíèÿ, â ñêîëü äàâíåå ïðîøëîå âû âîçâðàùàåòåñü ïî ñâîåìó æåëàíèþ. Âû ìîæåòå ñ ðàâíûì óñïåõîì âåðíóòüñÿ êàê íà ÷àñ íàçàä, òàê è íà íåñêîëüêî ñòîëåòèé. Ìûñëü íè÷òî íå ìîæåò îãðàíè÷èòü, êðîìå äðóãèõ ìûñëåé.

	Èòàê, ñ ïîìîùüþ íàïðàâëåííûõ ìûñëåé âû ìîæåòå âíîñèòü èçìåíåíèÿ â ïðîøëîå — èëè, òî÷íåå, èçìåíÿòü ñâîå îòíîøåíèå ê ïðîøëîìó. Ñ ïîìîùüþ íàïðàâëåííûõ ìûñëåé ìîæíî èçìåíèòü âñþ êîíöåïöèþ âîñïðèÿòèÿ ïðîøëîãî.

	Âñå ïðîáëåìû íàñòîÿùåãî áûëè ðîæäåíû â ïðîøëîì. Ýòè ïðîáëåìû îáðåòàþò ñèëó áëàãîäàðÿ ðàáîòå âàøåãî âîîáðàæåíèÿ. À íàïðàâëåííàÿ ðàáîòà âîîáðàæåíèÿ ìîæåò èçìåíèòü ìíîãèå îòðèöàòåëüíûå ñèòóàöèè â âàøåé æèçíè íà ïîëîæèòåëüíûå. Äëÿ ýòîãî íóæíî ëèøü ïîíÿòü, êàê ñëåäóåò èñïîëüçîâàòü ñâîå âîîáðàæåíèå.

	Åñëè âàì ïðèõîäèëîñü ÷óâñòâîâàòü, ÷òî â ïðîøëîì âû ñäåëàëè ÷òî-òî íå òàê, òî íàâåðíÿêà íà âàñ îáðóøèâàëîñü æåëàíèå, êîòîðîå ìîæíî âûðàçèòü ñëåäóþùèìè ñëîâàìè: "Åñëè áû ÿ òîëüêî ìîã âåðíóòüñÿ â òó ñèòóàöèþ, ÿ áû âñ¸ èñïðàâèë".

	Íåò, âû íè÷åãî íå ñìîãëè áû èñïðàâèòü. Âñïîìíèòå: âû âñåãäà ïîñòóïàåòå íàèëó÷øèì îáðàçîì. È âàøå æåëàíèå ÷òî-òî èçìåíèòü â ñâîåì ïðîøëîì ãîâîðèò òîëüêî î òîì, ÷òî òåïåðü âû ñòàëè äðóãèì ÷åëîâåêîì. Òîãäà æå âû ïîñòóïèëè òàê, êàê ìîãëè ïîñòóïèòü, è åñëè áû ñíîâà âåðíóëèñü â òó ñèòóàöèþ ïðè òåõ æå îáñòîÿòåëüñòâàõ è ïðè ýòîì èñïûòûâàëè òå æå ýìîöèè, òî âû ïîñòóïèëè áû â òî÷íîñòè òàêæå, êàê ïîñòóïèëè òîãäà. Åñëè æå âû ñ÷èòàåòå, ÷òî äîïóñòèëè â ïðîøëîì êàêóþ-òî îøèáêó, è ñîæàëååòå î íåé — ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò òîëüêî î òîì, ÷òî òåïåðü âû ñòàëè äðóãèì, áîëåå çðåëûì ÷åëîâåêîì. Åñëè âû íå èçìåíèëèñü, òî âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ïî îòíîøåíèþ ê êàêîìó-íèáóäü ñâîåìó ïîñòóïêó òî æå ñàìîå, ÷òî ÷óâñòâîâàëè, êîãäà åãî ñîâåðøàëè. Íî, êàê ïðàâèëî, â íàñòîÿùåì âû îáëàäàåòå èíûìè âîçìîæíîñòÿìè è ñïîñîáíîñòÿìè, ÷åì òå, êîòîðûìè îáëàäàëè â ïðîøëîì. Âåäü âû ïðèîáðåòàåòå íîâûå çíàíèÿ, ñòàíîâèòåñü óìíåå, äà è ê òîìó æå, êîãäà âû îáðàùàåòåñü ê ïðîøëîìó, âû óæå çíàåòå, ê êàêèì ïîñëåäñòâèÿì äîëæåí áûë ïðèâåñòè òîò èëè èíîé âàø ïîñòóïîê. Òîãäà æå, êîãäà âû ýòîò ïîñòóïîê ñîâåðøàëè, âû ìîãëè òîëüêî äîãàäûâàòüñÿ, ê ÷åìó ïðèâåäóò ýòè äåéñòâèÿ. È åñëè âñåìè ýòèìè ïðåèìóùåñòâàìè íàäåëèòü âàñ — ïðîøëîãî (â ìîìåíò ñîâåðøåíèÿ äåéñòâèÿ, êîòîðîå âïîñëåäñòâèè âûçûâàåò ó âàñ ñîæàëåíèå), òî ýòî óæå áóäåò ñîâñåì äðóãîé ÷åëîâåê: óìíåå, îáðàçîâàííåå, äà åùå ïðè ýòîì îáëàäàþùèé äàðîì ïðåäâèäåíèÿ.

	Âû — íàñòîÿùèé — ÿâëÿåòåñü ðåçóëüòàòîì ñóììàðíîãî äåéñòâèÿ âñåõ ñîáûòèé, êîòîðûå ïðîèçîøëè ñ âàìè çà âàøó æèçíü. Îäíàêî ìîæíî íåñêîëüêî ïîïðàâèòü ýòî îïðåäåëåíèå, ñêàçàâ, ÷òî âû ñêîðåå ÿâëÿåòåñü ïðîäóêòîì ñâîèõ ñóììàðíûõ îòíîøåíèé êî âñåì ñîáûòèÿì, êîòîðûå ïðîèçîøëè ñ âàìè çà âàøó æèçíü.

	Äëÿ ïðèìåðà âîçüìåì äâóõ ÷åëîâåê. Ñíà÷àëà ðàññìîòðèì òî, ÷òî ñäåëàëî èõ òàêèìè, êàêèå îíè åñòü. À ïîòîì ïîäóìàåì, ìîãóò ëè îíè êàêèì-ëèáî îáðàçîì èçìåíèòü ñåáÿ è âîîáùå õîòÿò ëè îíè ÷òî-ëèáî ìåíÿòü. Ýòî áóäóò äâà ñîâåðøåííî ðàçíûõ ÷åëîâåêà: îäèí èç íèõ — íåäðóæåëþáíûé è çàìêíóòûé, è ìû íàçîâåì åãî Áóêà. Äðóãîé — îáùèòåëüíûé è äðóæåëþáíûé, è ìû íàçîâåì åãî Äðóã.

	Ïóòè ðàçâèòèÿ Áóêè è Äðóãà ðàçîøëèñü åùå â ðàííåì äåòñòâå. Êîãäà èì áûëî ïî äâåíàäöàòè ëåò, ìåæäó Áóêîé è Äðóãîì ïðîèçîøëà ññîðà. Ýòà ññîðà ñèëüíî ïîâëèÿëà íà èõ ëè÷íûå ýãî. Êàê ìû ïîìíèì, ýãî — ýòî îòíîøåíèå ÷åëîâåêà ê ñàìîìó ñåáå.

	Îíè ïîðóãàëèñü, è Áóêà âûçâàë Äðóãà íà äðàêó. Äðóã îòêàçàëñÿ, è Áóêà î÷åíü ðàññåðäèëñÿ, îáîçâàë Äðóãà òðóñîì è ñêàçàë åìó, ÷òîáû òîò áåæàë äîìîé, ê ìàìå. Äðóã ïîæàë ïëå÷àìè è â óíûíèè ïîøåë ïðî÷ü.

	Æèòåéñêîå äåëî. À òåïåðü äàâàéòå ðàññìîòðèì, êàê ðàáîòàëè âî âðåìÿ ýòîãî èíöèäåíòà ìûñëü è âîîáðàæåíèå ó êàæäîãî èç íàøèõ ãåðîåâ.

	Ïåðåä òåì êàê âû ñîâåðøàåòå êàêîå-ëèáî äåéñòâèå, â âàøåì ñîçíàíèè ñîçíàòåëüíî èëè íåîñîçíàííî ïîÿâëÿåòñÿ îáðàç. Åñëè âû õîòèòå âçÿòü ñî ñòîëà ñòàêàí âîäû, òî ñíà÷àëà âû áåðåòå åãî ìûñëåííî, òî åñòü ïåðåä òåì, êàê âû åãî âîçüìåòå, â âàøåì ñîçíàíèè âîçíèêàåò îáðàç òîãî, êàê âû åãî óæå âçÿëè. Èíîãäà ìåæäó âîçíèêíîâåíèåì îáðàçà è ñîâåðøåíèåì äåéñòâèÿ ïðîõîäèò ëèøü îäíî ìãíîâåíèå, à èíîãäà — äîñòàòî÷íî äëèòåëüíûå ïðîìåæóòêè âðåìåíè.

	Íî áåññïîðíî îäíî: äåéñòâèþ âñåãäà ïðåäøåñòâóåò âîçíèêíîâåíèå îáðàçà.

	Âî âðåìÿ ññîðû è ó Áóêè, è ó Äðóãà âîçíèêëè îáðàçû. Â ñîçíàíèè Äðóãà âîçíèê îáðàç ïîðàæåíèÿ. Îí ñëûøàë, êàê Áóêà êðè÷àë: "Íó-êà, äàâàé ðàçáåðåìñÿ", è âèäåë, êàê Áóêà åãî ïîáåäèë è êàê îí ëåæèò â ãðÿçè ñ ðàçáèòûì íîñîì, à ïîòîì, ðûäàÿ, áåæèò äîìîé. Ïîòîì îí òàêæå âèäåë, êàê âñå îäíîêëàññíèêè ñìåþòñÿ íàä íèì, ïîêàçûâàþò íà íåãî ïàëüöàìè è íå õîòÿò ñ íèì ðàçãîâàðèâàòü. Ïîñëå òàêèõ îáðàçîâ Äðóã, êîíå÷íî, íå çàõîòåë äðàòüñÿ ñ Áóêîé. Ìûñëåííî Äðóã áûë óæå ïîáåæäåí. Åäèíñòâåííûé ñïîñîá èçáåæàòü ýòîãî â ðåàëüíîñòè — îòêàç äðàòüñÿ, è ïîýòîìó îí ïîâåðíóëñÿ è óøåë.

	À îáðàçû Áóêè áûëè ñîâñåì äðóãèìè. Îí âèäåë ñåáÿ ïîáåäèòåëåì. Îí âèäåë ñåáÿ ñòîÿùèì íàä ïîâåðæåííûì Äðóãîì. Îí âèäåë, êàê âñå â øêîëå âîñõèùàþòñÿ åãî õðàáðîñòüþ è óìåíèåì äðàòüñÿ. Áóêà óæå âèäåë ñåáÿ ãåðîåì øêîëû, ïðåäñòàâëÿë, êàê îí áóäåò õîäèòü ñ âûñîêî ïîäíÿòîé ãîëîâîé è óëûáàòüñÿ. Íå óäèâèòåëüíî, ÷òî Áóêà õîòåë äðàòüñÿ. Áóêà áûë àãðåññèâíûì, ïîòîìó ÷òî õîòåë, ÷òîáû åãî îáðàçû âîïëîòèëèñü â äåéñòâèòåëüíîñòè.

	Êîãäà Äðóã è Áóêà âûðîñëè, ìíîãîå èçìåíèëîñü. Âçðîñëûé Äðóã ñîâñåì íå áûë òðóñîì, íî ïðè âîçíèêíîâåíèè êàêîé-ëèáî êîíôðîíòàöèîííîé ñèòóàöèè âñåãäà ñòðåìèëñÿ îòñòóïèòü, ïîòîìó ÷òî â åãî ñîçíàíèè âîçíèêàëè îáðàçû åãî ïîðàæåíèÿ. Ó Áóêè æå âñå áûëî íàîáîðîò. Ïðè âîçíèêíîâåíèè êîíôëèêòíîé ñèòóàöèè îí âñåãäà ñòðåìèëñÿ â áîé, ïîòîìó ÷òî â åãî ñîçíàíèè âîçíèêàëè îáðàçû ïîáåäû. Äðóã ñêëîíåí â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ íåäåëü îáäóìûâàòü ñèòóàöèþ, ïåðåä òåì êàê ïðèíÿòü êàêîå-íèáóäü ðåøåíèå. Áóêà æå ñíà÷àëà äåëàåò, à óæå ïîòîì äóìàåò, åìó ÷óæä òùàòåëüíûé àíàëèç ñèòóàöèè.

	Ìû íå õîòèì îäíîçíà÷íî óòâåðæäàòü, êàêîé èç ðàññìàòðèâàåìûõ òèïîâ ëó÷øå, à ïðîñòî õîòèì äàòü îöåíêó îáîèì òèïàì õàðàêòåðà, êîòîðûå ìû ðàññìàòðèâàåì. Ìû õîòèì ñêàçàòü, ÷òî è Äðóã, è Áóêà ïðàêòè÷åñêè íå èìåþò íèêàêîãî ïîíÿòèÿ î òîì, êàê ðàáîòàåò èõ ìûøëåíèå. Îíè îáà âåäóò ñåáÿ íåïðàâèëüíî, ïîòîìó ÷òî íå ìîãóò êîíòðîëèðîâàòü ñåáÿ.

	Â äåòñòâå âî âðåìÿ ññîðû íèêòî èç íèõ íå ïðîÿâèë íè ñìåëîñòè, íè òðóñîñòè. Ìû äîëãî èçó÷àëè èõ õàðàêòåðû, ðàññïðàøèâàëè èõ è ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî ïðè÷èíîé òàêîãî ðàçíîãî ïîâåäåíèÿ âî âçðîñëîé æèçíè ÿâëÿåòñÿ òà ññîðà, ó÷àñòíèêàìè êîòîðîé îíè áûëè â âîçðàñòå äâåíàäöàòè ëåò. È Áóêà, è Äðóã ïîìíèëè îá ýòîì ñëó÷àå. Áóêà âñïîìèíàë î íåì ñ óäîâîëüñòâèåì, îí äîâîëüíî óëûáàëñÿ, êîãäà ìû ñïðàøèâàëè åãî î ïîäðîáíîñòÿõ. Äðóã æå, íàîáîðîò, íåîõîòíî ãîâîðèë îá ýòîì, âîñïîìèíàíèÿ íå äîñòàâëÿëè åìó óäîâîëüñòâèÿ. Îíè îáà ïîìíèëè î ññîðå, íî íå ïðèäàâàëè åé íèêàêîãî çíà÷åíèÿ è íèêàê íå ñâÿçûâàëè åå ñî âçðîñëîé æèçíüþ.

	Êîãäà Äðóã âñïîìèíàë îá ýòîì ñëó÷àå, â åãî ñîçíàíèè ñðàáàòûâàë çàùèòíûé ìåõàíèçì, êîòîðûé ìåøàë åìó òî÷íî âñïîìíèòü, ÷òî òîãäà ïðîèçîøëî.

	Áûë ëè ðàçáèòûé íîñ? Èëè íè÷åãî íå áûëî? Âðåìÿ çíà÷èòåëüíî èçìåíèëî âîñïîìèíàíèÿ Äðóãà î òîì ñëó÷àå. Âðåìÿ òàêæå ñóùåñòâåííî èçìåíèëî è âîñïîìèíàíèÿ Áóêè.

	Òàê êàê äðàêè â äåéñòâèòåëüíîñòè íå áûëî, à Äðóã äóìàë, ÷òî îíà áûëà, îí ìîæåò ñ ïîìîùüþ ïðîñòîãî ïðèåìà ìåòîäà Ñèëüâà èçìåíèòü ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ íà ýòîò èíöèäåíò. À åñëè èçìåíèòñÿ îòíîøåíèå ê ýòîìó ñëó÷àþ, òî, ðàçóìååòñÿ, èçìåíèòñÿ è öåïî÷êà ñîáûòèé, êîòîðàÿ âûçâàëà ïîÿâëåíèå ó Äðóãà ïîðàæåí÷åñêèõ íàñòðîåíèé. Ñ åå èçìåíåíèåì ó Äðóãà ïîÿâèòñÿ óâåðåííîñòü â ñâîèõ ñèëàõ, îí ïåðåñòàíåò áîÿòüñÿ äåéñòâîâàòü. Èçìåíåíèå îòíîøåíèÿ ê ýòîìó ñëó÷àþ ìîæåò èçìåíèòü âñþ æèçíü Äðóãà.

	Âû ìîæåòå ñêàçàòü: ìîë, íåëüçÿ èçìåíèòü òî, ÷òî ïðîèçîøëî â ïðîøëîì.

	Íî ýòî íå òàê. Âû ìîæåòå èçìåíèòü âñ¸ â ñâîåì ïðîøëîì, ïîòîìó ÷òî âñ¸ ïðîèñõîäèëî íå òàê (èëè íå ñîâñåì òàê), êàê âû äóìàåòå. Íåâîçìîæíî õðàíèòü â ïàìÿòè òî÷íûå, îáúåêòèâíûå âîñïîìèíàíèÿ, ïîòîìó ÷òî ïðîãðàììà ïðîøëîãî è âàøè óáåæäåíèÿ âñåãäà âíîñÿò èçìåíåíèÿ â íèõ.

	Êàæäîå ñîáûòèå, ïåðåä òåì êàê ïîïàñòü â âàøó ïàìÿòü, ïðîõîäèò ÷åðåç ôèëüòð âàøåãî îòíîøåíèÿ ê ýòîìó ñîáûòèþ. Åñëè âû ïîìíèòå êàêîãî-íèáóäü ÷åëîâåêà, òî ýòî çíà÷èò, ÷òî âû ïîìíèòå íå åãî ñàìîãî, à ñâîå îòíîøåíèå ê íåìó. Ýòî ìîæíî ñðàâíèòü ñ òåì, êàê åñëè áû âû ñìîòðåëè íà îòáðàñûâàåìóþ ÷åëîâåêîì òåíü è ãîâîðèëè, ÷òî ýòî è åñòü òîò ÷åëîâåê. Âñå ëþäè îòáðàñûâàþò òàêèå òåíè, íåêîòîðûå äàæå îòáðàñûâàþò ýòè òåíè íà ñîáñòâåííîå âîñïðèÿòèå ñàìèõ ñåáÿ. À íàñòîÿùèå ÷óâñòâà âñåãäà ëåæàò íà óðîâíå ïîäñîçíàíèÿ. Ýòè ÷óâñòâà ñïðÿòàíû îò ñîçíàíèÿ, ïîòîìó ÷òî ìíîãèå èç íàñ áîÿòñÿ îòêðûòî èõ ïðèçíàòü, áîÿòñÿ ïðèçíàòüñÿ â íèõ íå òîëüêî îêðóæàþùèì, íî è ñàìèì ñåáå.

	

	[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]

	

	Òî, ÷òî äóìàåò Äðóã î ñèòóàöèè, â êîòîðóþ îí ïîïàë â äâåíàäöàòèëåòíåì âîçðàñòå, áåçóñëîâíî, ÿâëÿåòñÿ îøèáî÷íûì ìíåíèåì. Âåäü îí äóìàåò, ÷òî äðàêà äåéñòâèòåëüíî áûëà, à íà ñàìîì äåëå åå íå áûëî. À èñêóññòâåííî ñôîðìèðîâàííîå âîñïîìèíàíèå ñåðüåçíî ïîâëèÿëî íà îòíîøåíèå Äðóãà ê ëþäÿì, ê æåíùèíàì, ê áèçíåñó, ê æèçíè âîîáùå. Íîâûå êîíôëèêòíûå ñèòóàöèè âûçûâàþò â åãî ñîçíàíèè ñòàðûå îáðàçû ïîðàæåíèÿ â äåòñêîé äðàêå, è ýòè îáðàçû âûçûâàþò ïîðàæåí÷åñêèå íàñòðîåíèÿ âî âçðîñëîé æèçíè.

	Èòàê, ÷òîáû èçìåíèòü ïðîøëîå ñîáûòèå, íóæíî òîëüêî èçìåíèòü ñâîè âîñïîìèíàíèÿ îá ýòîì ñîáûòèè, à äëÿ ýòîãî íóæíî èçìåíèòü ñâîå îòíîøåíèå ê íåìó. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî âû âîçâðàùàåòåñü â ïðîøëîå è, èçìåíèâ îòíîøåíèå ê êàêîìó-íèáóäü ñîáûòèþ, èçìåíÿåòå âëèÿíèå, êîòîðîå îêàçûâàåò ýòî ñîáûòèå íà âàøó æèçíü.

	Ïîñìîòðèì, êàê ýòî ðàáîòàåò.

	Äîïóñòèì, Äðóã ïîøåë íà êóðñû îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà, ãäå åãî íàó÷èëè âõîäèòü íà óðîâåíü òàê, êàê ýòî îïèñàíî â ãëàâå 1. Â àëüôà-ñîñòîÿíèè Äðóã âîçâðàùàåòñÿ â ïðîøëîå è èçìåíÿåò ñâîå îòíîøåíèå ê ññîðå, êîòîðàÿ ïðîèçîøëà, êîãäà åìó áûëî äâåíàäöàòü ëåò. Âçðîñëûé ÷åëîâåê, ðàçóìååòñÿ, ìîæåò ëåãêî âûéòè ñ äîñòîèíñòâîì èç äåòñêîé ññîðû. À ýòî èçìåíèò îòíîøåíèå ê ññîðå, êîòîðàÿ îêàçûâàëà âëèÿíèå íà ïîñëåäóþùóþ æèçíü Äðóãà.

	Äðóã ñ ïîìîùüþ âèçóàëèçàöèè âèäèò ýòî ñîáûòèå è, ïðèìåíÿÿ òåõíèêó Çîëîòûõ Îáðàçîâ, óâåëè÷èâàåò êàðòèíêó. Ñöåíà ñòàíîâèòñÿ êðàñî÷íîé è ÷åòêîé. Ïîòîì îíà ñòàíîâèòñÿ îáúåìíîé, âêëþ÷àþòñÿ äðóãèå ÷óâñòâà, ïîçâîëÿþùèå Äðóãó îùóùàòü çàïàõ, êîòîðûé ñîïóòñòâîâàë ññîðå, ñëûøàòü, ÷òî îí òîãäà ñëûøàë, è ÷óâñòâîâàòü, ÷òî îí òîãäà ÷óâñòâîâàë. Ïîñëå ýòîãî äåéñòâèå ïðèîñòàíàâëèâàåòñÿ.

	Âñå åùå íàõîäÿñü â ñîñòîÿíèè ìåäèòàöèè, Äðóã ïîäõîäèò ê ñàìîìó ñåáå, êàêèì îí áûë â äâåíàäöàòü ëåò, è ãîâîðèò, ÷òî îí ïîñëàííèê èç áóäóùåãî, êîòîðûé ïðèáûë, ÷òîáû ïîìî÷ü åìó âûéòè èç íåïðèÿòíîé ñèòóàöèè; îí ãîâîðèò, ÷òî íàäåëèò åãî íîâûìè ñïîñîáíîñòÿìè. Ýòèìè ñïîñîáíîñòÿìè ÿâëÿåòñÿ ñèëà âîîáðàæåíèÿ. Òîãäà Äðóã ñìîæåò èçìåíèòü îáðàç êîíôëèêòà.

	Ññîðà âîò-âîò äîëæíà ïðîèçîéòè. Âîò óæå Áóêà êðè÷èò: "Íó-êà, äàâàé ðàçáåðåìñÿ". Â ýòîò ìîìåíò êàðòèíêà çàìèðàåò, à Äðóã ñîõðàíÿåò ñïîñîáíîñòü äâèãàòüñÿ. Äåéñòâóÿ â êà÷åñòâå Äðóãà-âçðîñëîãî, îí ïîäõîäèò ê ñåáå, êàêèì îí áûë â äâåíàäöàòü ëåò. Îí îáúÿñíÿåò, ÷òî ïðîèçîøëî, îáúÿñíÿåò, ÷òî ñòðàõ âûçûâàþò âîçíèêàþùèå â ñîçíàíèè îáðàçû. È ïîñëå òîãî êàê äâåíàäöàòèëåòíèé Äðóã ïðèîáðåòàåò çíàíèÿ î òîì, ïî÷åìó ó íåãî âîçíèêàåò ñòðàõ, îí ïîëó÷àåò âîçìîæíîñòü ñïîêîéíî ñïðàâèòüñÿ ñ êîíôëèêòíîé ñèòóàöèåé.

	Âçðîñëûé Äðóã ãîâîðèò ñàìîìó ñåáå, äâåíàäöàòèëåòíåìó, ÷òî íóæíî èçìåíèòü îáðàçû, ñîçäàòü îáðàç ñàìîãî ñåáÿ, ñìåþùåãîñÿ ïðè ìûñëè î äðàêå, è ïîíÿòü, ÷òî äðàêà ìîæåò ïðèâåñòè òîëüêî ê òîìó, ÷òî ëèáî êòî-íèáóäü îäèí èç åå ó÷àñòíèêîâ, ëèáî îáà ïîëó÷àò òðàâìû. Âçðîñëûé Äðóã ãîâîðèò ñåáå, ðåáåíêó, ÷òî íóæíî ïðåäñòàâèòü ñöåíó, â êîòîðîé Áóêà çëèòñÿ èç-çà òîãî, ÷òî Äðóã îòêàçûâàåòñÿ äðàòüñÿ, è óõîäèò ñîâåðøåííî ðàçäîñàäîâàííûì. Òåïåðü â ñîçíàíèè äâåíàäöàòèëåòíåãî Äðóãà âîçíèêàþò îáðàçû òîãî, êàê âñå îäíîêëàññíèêè ïîçäðàâëÿþò åãî è âîñõèùàþòñÿ òåì, êàê îí ëåãêî âûøåë èç êîíôëèêòíîé ñèòóàöèè. Â åãî ñîçíàíèè òàêæå âîçíèêàþò îáðàçû òîãî, êàê ìàëü÷èêè è äåâî÷êè äóìàþò, ÷òî îí î÷åíü ñìåëûé è ñèëüíûé. Îí âèäèò, ÷òî âñå â øêîëå ëþáÿò åãî è âîñõèùàþòñÿ èì. Âçðîñëûé Äðóã, êîòîðûé âñå åùå íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè ìåäèòàöèè, äåëàåò ýòîò îáðàç âñå áîëåå ÿðêèì, êðàñî÷íûì è ÷åòêèì. Çàòåì Äðóã çàêëþ÷àåò åãî â áåëóþ ðàìêó, è ïîñëå ýòîãî îí ñòàíîâèòñÿ íîâûì åãî âîñïîìèíàíèåì î òîé ññîðå.

	Åñëè æå ñòàðîå âîñïîìèíàíèå î ÿêîáû ñîñòîÿâøåéñÿ äðàêå è ïîðàæåíèè ñíîâà ïîÿâëÿåòñÿ â ñîçíàíèè, Äðóã ñðàçó æå çàêëþ÷àåò åãî â ãîëóáóþ ðàìêó è çàìåíÿåò òåì, êîòîðîå áûëî çàêëþ÷åíî â áåëóþ ðàìêó. Êîãäà ñòàðîå âîñïîìèíàíèå áóäåò çàêëþ÷åíî â ãîëóáóþ ðàìêó, îíî ñòàíåò ïëîñêèì, òóñêëûì è ðàñïëûâ÷àòûì. Ïîñòåïåííî îíî áóäåò óìåíüøàòüñÿ è ñòàíîâèòüñÿ âñå áîëåå ðàñïëûâ÷àòûì, Êîãäà îíî ñòàíåò ñîâñåì ìàëåíüêèì, îíî ïîïðîñòó ïðîïàäåò. À åãî ìåñòî çàéìåò íîâîå âîñïîìèíàíèå â áåëîé ðàìêå, êîòîðîå áóäåò ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòüñÿ è ñòàíîâèòüñÿ âñå áîëåå ÿðêèì, ÷åòêèì è êðàñî÷íûì. Îíî ñòàíåò òðåõìåðíûì, è ïîñëå ýòîãî ïîÿâÿòñÿ âñå îñòàëüíûå ÷óâñòâà: Äðóã ñìîæåò ÷óâñòâîâàòü çàïàõ íîâîãî âîñïîìèíàíèÿ, åãî âêóñ è îùóùàòü åãî ðåàëüíîñòü.

	Ïîñëå ýòîãî êàæäûé ðàç, êîãäà Äðóãó ïðèäåò íà ïàìÿòü ñòàðàÿ ññîðà, îí áóäåò âèäåòü íîâûå îáðàçû, è ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ íîâîå âîñïîìèíàíèå ïîëíîñòüþ çàéìåò ìåñòî ñòàðîãî, ÷òî ïîçâîëèò ñôîðìèðîâàòüñÿ íîâîìó îòíîøåíèþ ê ýòîìó ñîáûòèþ. Ñî âðåìåíåì çàáóäóòñÿ âñå ïëîõèå âîñïîìèíàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ýòèì ñîáûòèåì, è îíî ïåðåñòàíåò îêàçûâàòü íåãàòèâíîå âëèÿíèå íà æèçíü Äðóãà. Áëàãîäàðÿ ýòîìó èçìåíèòñÿ åãî îòíîøåíèå ê æèçíè, ìîæíî äàæå ñêàçàòü, ÷òî áëàãîäàðÿ ýòîìó ðîäèòñÿ íîâûé Äðóã, êîòîðûé áóäåò óâåðåí â ñåáå è â ñâîèõ ñèëàõ.

	Åñëè â êàêîé-ëèáî èç îáëàñòåé âàøåé æèçíè ñóùåñòâóåò ïðîáëåìà, âûçâàííàÿ êàêèì-òî ïðîøëûì ñîáûòèåì, òî âû ìîæåòå âåðíóòüñÿ â ïðîøëîå è èçìåíèòü ñâîå îòíîøåíèå ê ýòîìó ñîáûòèþ ïóòåì âõîæäåíèÿ íà óðîâåíü è ïóòåøåñòâèÿ âî âðåìåíè â àëüôà-ñîñòîÿíèè. Âàì íóæíî îáúÿñíèòü ñåáå — ïðîøëîìó, êòî âû òàêîé, ñêàçàòü, ÷òî âû çíà÷èòåëüíî ìóäðåå, ÷åì îí, è ïîýòîìó ìîæåòå ïîäñêàçàòü ïðàâèëüíûé âûõîä èç ñëîæèâøåéñÿ ñèòóàöèè. Âàì íóæíî îáúÿñíèòü ñåáå — ïðîøëîìó, êàê ìåíòàëüíûå îáðàçû ìîãóò âûçûâàòü òðåâîãó, ñòðàõ è ñòðåññ, êàê íóæíî èçìåíÿòü èõ, ÷òîáû èçáàâëÿòüñÿ îò ýòèõ îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé. Ïîñëå òîãî êàê âû îáúÿñíèòå ñåáå — ïðîøëîìó, êàê äåéñòâóþò ìåíòàëüíûå îáðàçû è êàê ìîæíî èõ èçìåíÿòü, îí äîëæåí ïîä âàøèì ðóêîâîäñòâîì ïðîèçâåñòè íåîáõîäèìûå èçìåíåíèÿ â ñâîèõ ìåíòàëüíûõ îáðàçàõ.

	Ýòè èçìåíåíèÿ ïîìîãóò ñîçäàòü íîâîå îòíîøåíèå ê ïðîøëîìó ñîáûòèþ, â ðåçóëüòàòå ÷åãî ñàìà ñîáîé èñ÷åçíåò òà ïðîáëåìà, êîòîðàÿ áûëà âûçâàíà íåïðèÿòíûìè âîñïîìèíàíèÿìè îá ýòîì ñîáûòèè.

	×àñòü IV. Óñèëåíèå.

	Ãëàâà 14. Æåëàíèå, óáåæäåíèå è îæèäàíèå.

	Êàê âû ìîæåòå âëèÿòü íà ñîáûòèÿ? Êàê âû ìîæåòå ðåøàòü ïðîáëåìû, ñ êîòîðûìè ñòàëêèâàåòåñü? Êàê âû ìîæåòå èçìåíèòü â ñâîåé æèçíè òî, ÷òî âàì íå íðàâèòñÿ? Õîòÿ åùå íåëüçÿ ñ ïîëíîé óâåðåííîñòüþ óòâåðæäàòü, ÷òî ìû â ñîñòîÿíèè èçìåíÿòü â ñâîåé æèçíè âñ¸, ÷òî íàì íå íðàâèòñÿ, íî ìîæíî äîñòàòî÷íî îïðåäåëåííî ñêàçàòü, ÷òî ìû îáëàäàåì ãðîìàäíûìè âîçìîæíîñòÿìè è â ñèëàõ îêàçûâàòü ñåðüåçíîå âëèÿíèå íà ðàçëè÷íûå ñîáûòèÿ è íà ñâîþ æèçíü â öåëîì. ×òîáû âîñïîëüçîâàòüñÿ ýòèìè âîçìîæíîñòÿìè, íåîáõîäèìî ïîíÿòü è èñïîëüçîâàòü òðè îñíîâíûå ñèëû: æåëàíèå, óáåæäåíèå è îæèäàíèå.

	Åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû ïðîèçîøëî êàêîå-òî ñîáûòèå, òî, ïåðåä òåì êàê îíî ìîæåò ïðîèçîéòè, âû äîëæíû ïîæåëàòü ýòîãî. Êðîìå òîãî, âû äîëæíû áûòü óáåæäåíû, ÷òî ýòî ñîáûòèå ìîæåò ïðîèçîéòè. È åùå âû äîëæíû îæèäàòü ýòîãî ñîáûòèÿ.

	Òåïåðü äàâàéòå ðàññìîòðèì êàæäóþ èç ýòèõ ñèë â îòäåëüíîñòè è óâèäèì, êàê ìîæíî çàñòàâèòü èõ ðàáîòàòü íà ñåáÿ.

	Ëþáîìó ïðîÿâëåíèþ âîëè ïðåäøåñòâóåò æåëàíèå äåéñòâîâàòü. Ïåðåä òåì êàê âàøà âîëÿ íà÷íåò äåéñòâîâàòü, âû äîëæíû ïîæåëàòü ÷åãî-ëèáî. Êðîìå òîãî, âû äîëæíû òàêæå áûòü óáåæäåíû, ÷òî äîñòèæåíèå æåëàåìîãî äàñò âàì óäîâëåòâîðåíèå.

	Âñ¸, ÷òî âû äåëàåòå, íà÷èíàÿ ñ òîãî, êàê âû îòêðûâàåòå óòðîì ãëàçà, è çàêàí÷èâàÿ òåì, êàê âû âå÷åðîì ëîæèòåñü ñïàòü, âûçûâàåòñÿ âàøèìè æåëàíèÿìè. Íè÷òî íå ìîæåò áûòü ñäåëàíî, åñëè âû íå õîòèòå ýòî ñäåëàòü â òîé èëè èíîé ñòåïåíè.

	Óäîâëåòâîðåíèå, êîòîðîå âû ïîëó÷àåòå îò ëþáîãî äåéñòâèÿ, ìîæåò áûòü ïðÿìûì è ïðîÿâëÿòüñÿ â ïîëó÷åíèè óäîâîëüñòâèÿ, ëèáî êîñâåííûì è ïðîÿâëÿòüñÿ â èçáàâëåíèè îò áîëè. Êîãäà ó âàñ åñòü íåñêîëüêî æåëàíèé, êîòîðûå áîðþòñÿ ìåæäó ñîáîé, òî âåðõ íàâåðíÿêà îäåðæèò òî æåëàíèå, êîòîðîå îáåùàåò ïîëó÷åíèå áîëüøåãî óäîâëåòâîðåíèÿ. Ïðàêòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî èíîãäà ìîæåò áûòü âûáðàíî æåëàíèå, êîòîðîå îáåùàåò íå ñòîëü áîëüøîå óäîâëåòâîðåíèå. Â ýòîì ñëó÷àå ñëåäóåò èñêàòü ïîáî÷íóþ ïðè÷èíó.

	Íàïðèìåð, âèçèò ê äàíòèñòó äëÿ ïðîñâåðëèâàíèÿ êàíàëîâ åäâà ëè ìîæåò äîñòàâèòü ìíîãî óäîâîëüñòâèÿ. Â ýòîì ñëó÷àå â êà÷åñòâå ïîáî÷íîé ïðè÷èíû âûñòóïàåò èçáàâëåíèå îò çóáíîé áîëè. Èçáàâëåíèå îò áîëè ÷ðåçâû÷àéíî ÷àñòî âûñòóïàåò â ðîëè ïîáî÷íîé ïðè÷èíû äåéñòâèÿ. Äðóãîé ïîáî÷íîé ïðè÷èíîé ìîæåò áûòü ïðèâëå÷åíèå âíèìàíèÿ îêðóæàþùèõ: âíèìàíèå îêðóæàþùèõ ìîæåò êîìïåíñèðîâàòü èñïûòûâàåìûé äèñêîìôîðò.

	Æåëàíèå èçáåæàòü áîëè çàñòàâëÿåò ìíîãèõ ëþäåé âåñòè îïðåäåëåííûé îáðàç æèçíè è íè÷åãî íå ìåíÿòü, ïîòîìó ÷òî îíè áîÿòñÿ, ÷òî èçìåíåíèÿ âûçîâóò äèñêîìôîðò è áîëü. ×òîáû èçáåæàòü âîçìîæíîãî äèñêîìôîðòà è áîëè, îíè ãîòîâû òåðïåòü òîò äèñêîìôîðò, êîòîðûé èì äîñòàâëÿåò íàñòîÿùåå ïîëîæåíèå âåùåé. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ îíè ãîâîðÿò: "Íåèçâåñòíîñòü õóæå âñåãî, çà÷åì ñòðåìèòüñÿ ê íåèçâåñòíîìó? Âåäü îò äîáðà äîáðà íå èùóò". Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ðàáîòó îæèäàíèÿ â ýòîì ñëó÷àå. Åñëè âû îæèäàåòå áîëè èëè äèñêîìôîðòà, òî âû ñòðåìèòåñü èçáåæàòü êàêèõ-ëèáî èçìåíåíèé, äàæå åñëè áîëü è äèñêîìôîðò ÿâëÿþòñÿ âîîáðàæàåìûìè è ìîãóò íèêîãäà íå âîïëîòèòüñÿ â ðåàëüíîé æèçíè.

	Êàê è ó âñåõ äðóãèõ ïîíÿòèé, ó æåëàíèÿ òàêæå åñòü øêàëà èçìåðåíèÿ ñòåïåíè. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñëåäóþùóþ èñòîðèþ. Îäíàæäû ó÷åíèê ïðèøåë ê ñâîåìó ãóðó è ñêàçàë: "Ó÷èòåëü, êàê ìíå äîñòè÷ü ïðîñâåòëåíèÿ?" Ñòàðûé ìóäðûé ãóðó â îòâåò íà ýòî îòïðàâèë ó÷åíèêà íà áåðåã ðåêè Ãàíã è âåëåë åìó âñòàòü íà êîëåíè â âîäå òàê, ÷òîáû åãî ãîëîâà áûëà íàä âîäîé. Ïîòîì ó÷èòåëü ïîëîæèë ðóêó íà øåþ ó÷åíèêà è ïîãðóçèë åãî ãîëîâó â âîäó. ×åðåç ïîëòîðû ìèíóòû ó÷åíèê ñòàë çàäûõàòüñÿ, îí ïûòàëñÿ âûðâàòüñÿ, íî ðóêà ãóðó êàçàëàñü ñòàëüíîé, è ó÷åíèê íèêàê íå ìîã îñâîáîäèòüñÿ. ×åðåç äâå ìèíóòû, êîãäà ó÷åíèêó ñòàëî êàçàòüñÿ, ÷òî åãî ëåãêèå ñåé÷àñ ðàçîðâóòñÿ, ãóðó îòïóñòèë åãî. Ó÷åíèê ïîäíÿë ãîëîâó íàä âîäîé è æàäíî âäîõíóë ñâåæèé âîçäóõ. Ãóðó óëûáàëñÿ.

	— Ñêàæè ìíå, — ìÿãêî ïðîèçíåñ îí, — ÷åãî òåáå ñåé÷àñ õîòåëîñü áîëüøå âñåãî?

	— Äûøàòü, — îòâåòèë ó÷åíèê, êîòîðûé âñå åùå íå ìîã îòäûøàòüñÿ.

	— Âîò, — ïðîäîëæàë ãóðó, — êîãäà òâîå æåëàíèå ïîëó÷èòü ïðîñâåòëåíèå áóäåò òàêèì æå ñèëüíûì, òîãäà òû è ïîëó÷èøü åãî.

	×òîáû ëó÷øå ïîíÿòü, ÷òî òàêîå æåëàíèå, ðàññìîòðèì åãî ñ ïîìîùüþ øêàëû ãèãàíòñêîãî òåðìîìåòðà. Âíèçó øêàëû áóäåò íóëü, ââåðõó — ñòî ãðàäóñîâ.

	Åñëè âàøå æåëàíèå ñëàáîå è ñîîòâåòñòâóåò âñåãî íåñêîëüêèì ãðàäóñàì, òî âðÿä ëè îíî çàñòàâèò âàñ äåéñòâîâàòü è äîáèâàòüñÿ æåëàåìîãî. Åñëè æå âàøå æåëàíèå âåëèêî è ïðèáëèæàåòñÿ ê ñòà ãðàäóñàì, òî âðÿä ëè ÷òî-íèáóäü ñìîæåò óäåðæàòü âàñ îò äåéñòâèÿ, íàïðàâëåííîãî íà äîñòèæåíèå æåëàåìîãî.

	Î òîì, êàê ìîæíî óâåëè÷èòü æåëàíèå, ðàññêàçàíî â ãëàâå 18, à ñåé÷àñ ìû ïðèâåäåì ëèøü òðè ïðàâèëà, êîòîðûå ñâÿçàíû ñ òðåìÿ îñíîâíûìè ñèëàìè: æåëàíèåì, óáåæäåíèåì è îæèäàíèåì.

	Ïðàâèëî 1. ×òîáû óâåëè÷èòü æåëàíèå, âîéäèòå íà óðîâåíü è ñ ïîìîùüþ âèçóàëèçàöèè ïðåäñòàâüòå ïîëîæèòåëüíûé êîíå÷íûé ðåçóëüòàò òîãî, ÷åãî âû õîòèòå. À ïîòîì ñ ïîìîùüþ òåõíèêè Çîëîòûõ Îáðàçîâ ñäåëàéòå ýòîò îáðàç áîëåå ÿðêèì, ÷åòêèì è êðàñî÷íûì. Çàòåì ñëåäóåò ñäåëàòü åãî îáúåìíûì è âêëþ÷èòü îñòàëüíûå ñâîè ÷óâñòâà. ×åì ëó÷øå è ÷àùå âû áóäåòå ïðèìåíÿòü âèçóàëèçàöèþ, òåì ñèëüíåå áóäåò ñòàíîâèòüñÿ âàøå æåëàíèå.

	Òåïåðü ïåðåéäåì ê ðàññìîòðåíèþ âòîðîé ñèëû — óáåæäåíèÿ. Óáåæäåíèå — ýòî ìûñëåííîå ïðèíÿòèå êàêîé-ëèáî èäåè â êà÷åñòâå èñòèíû. Èäåè äðóãèõ ëþäåé ìû ïðèíèìàåì ïîòîìó, ÷òî ëþäè, ÷üè èäåè ìû ïðèíèìàåì, ÿâëÿþòñÿ äëÿ íàñ àâòîðèòåòàìè.

	Ôîðìèðîâàíèå óáåæäåíèÿ (îáû÷íî ýòî ñëó÷àåòñÿ â ðàííåì âîçðàñòå) ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî ìû áåçîãîâîðî÷íî âåðèì àâòîðèòåòíîìó ÷åëîâåêó èëè îðãàíèçàöèè, â ðîëè êîòîðûõ ÷àñòî âûñòóïàþò ðîäèòåëè, ó÷èòåëÿ, ðåëèãèîçíûå è îáðàçîâàòåëüíûå ó÷ðåæäåíèÿ, à òàêæå ñðåäñòâà ìàññîâîé èíôîðìàöèè.

	Óáåæäåíèå ìîæåò ïðèíèìàòüñÿ äàæå â òîì ñëó÷àå, åñëè ñóùåñòâóþò ôàêòû, êîòîðûå ýòîìó óáåæäåíèþ ïðîòèâîðå÷àò.

	Óñèëåíèå óáåæäåíèé ïðîèñõîäèò äî òåõ ïîð, ïîêà îíè íå ñòàíîâÿòñÿ ôóíäàìåíòàëüíîé ÷àñòüþ íàøåãî ìûñëèòåëüíîãî ïðîöåññà. Íîâûå óáåæäåíèÿ âñåãäà ïðîõîäÿò òåñòèðîâàíèå ñ ïîìîùüþ ñòàðûõ óáåæäåíèé. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âû ïðèíèìàåòå òîëüêî òó èíôîðìàöèþ, êîòîðàÿ óñèëèâàåò ñòàðûå óáåæäåíèÿ.

	Èíôîðìàöèÿ æå, êîòîðàÿ âñòóïàåò â ïðîòèâîðå÷èå ñî ñòàðûìè óáåæäåíèÿìè, ïîïðîñòó îòâåðãàåòñÿ.

	Â ýòîì, ñîáñòâåííî, è çàêëþ÷àåòñÿ îäíà èç îñíîâíûõ ïðîáëåì ÷åëîâå÷åñòâà.

	Ðàñèçì, øîâèíèçì è ïðàêòè÷åñêè âñå îñòàëüíûå ïðåäðàññóäêè ïðîèñõîäÿò îò ÷óæèõ èäåé, êîòîðûå ïðèíèìàþòñÿ èíäèâèäóóìîì. Êðîìå òîãî, ñóùåñòâóþò òàêæå è ãðóïïîâûå óáåæäåíèÿ, îäíè èç êîòîðûõ ÿâëÿþòñÿ ëîæíûìè, à äðóãèå — âïîëíå ñïðàâåäëèâûìè.

	Ñèëà âëèÿíèÿ óáåæäåíèé íà ÷üå-ëèáî ïîâåäåíèå ïðåêðàñíî èëëþñòðèðóåò ñëåäóþùàÿ èñòîðèÿ. Îäíà èç íàøèõ èíñòðóêòîðîâ Ìàðøà Ê. ÷èòàëà â Ëîñ-Àíäæåëåñå ââîäíóþ ëåêöèþ ïî ìåòîäó Ñèëüâà äëÿ ãðóïïû äåòåé â âîçðàñòå îò ñåìè äî îäèííàäöàòè ëåò. Îñíîâíîé öåëüþ ëåêöèè áûëî ðàçâèòü ó äåòåé ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà è çàñòàâèòü èõ ïîâåðèòü â òî, ÷òî îíè ìîãóò áûòü òåì, êåì îíè çàõîòÿò áûòü, — êåì óãîäíî. Ìàðøà õîòåëà ðàçâèòü ó äåòåé ÷óâñòâî ñàìîóòâåðæäåíèÿ è ñäåëàòü èç íèõ õîðîøèõ ó÷åíèêîâ ïîñðåäñòâîì óáåæäåíèÿ â òîì, ÷òî íåò ïëîõèõ, ãëóïûõ äåòåé, à åñòü äåòè, êîòîðûå ñ÷èòàþò, ÷òî îíè òàêèå. Ìû îáíàðóæèëè, ÷òî õîðîøèé ó÷åíèê ìîæåò ïîëó÷èòü îò ïëîõîãî ó÷èòåëÿ áîëüøå çíàíèé, ÷åì ïëîõîé ó÷åíèê îò õîðîøåãî îïûòíîãî ó÷èòåëÿ.

	Â ãðóïïå, ñ êîòîðîé ðàáîòàëà Ìàðøà, áûëî äâàäöàòü äåòåé, è îäíà äåâî÷êà, âîñüìèëåòíÿÿ Äæåéí Á., áûëà óáåæäåíà, ÷òî îíà ãëóïåíüêàÿ. Åå ìàìà è íåñêîëüêî äðóçåé òàêæå áûëè óâåðåíû â ýòîì. Ìàìà Äæåéí ñêàçàëà Ìàðøå, ÷òî îíà áóäåò î÷åíü áëàãîäàðíà, åñëè åé óäàñòñÿ ïîâëèÿòü íà óìñòâåííîå ðàçâèòèå ðåáåíêà, õîòÿ è íå âåðèëà, ÷òî ìîæíî ÷òî-òî ñäåëàòü çà òðè äíÿ.

	Âî âðåìÿ ñåìèíàðà Ìàðøà âûðâàëà ëèñòîê áóìàãè è ñêàçàëà, ÷òî ýòî ðåöåïòîð, êîòîðûé áóäåò ÷òî-òî ïðèíèìàòü. Ïîòîì îíà äîñòàëà èç êàðìàíà ìîíåòêó è ïîëîæèëà åå íà ëèñòîê áóìàãè, à ñàì ëèñòîê îíà ïîìåñòèëà ðÿäîì ñ âàçîé íà ñâîåì ñòîëå. Äåòè âíèìàòåëüíî ñëåäèëè çà åå äåéñòâèÿìè. Íà ñëåäóþùåå óòðî îíà ñïðîñèëà:

	— À êóäà ýòî ÿ ïîëîæèëà ìîíåòêó?

	Íèêòî íå ïîìíèë, êóäà Ìàðøà ïîëîæèëà ìîíåòêó, ïîòîìó ÷òî ñ òîãî ìîìåíòà ïðîèçîøëî ñëèøêîì ìíîãî ñîáûòèé. Ìàðøà óêàçàëà íà ìîíåòêó, êîòîðàÿ ëåæàëà òàì æå, êóäà îíà åå â÷åðà ïîëîæèëà. Ïîòîì îíà ðàçîðâàëà äâà ëèñòêà áóìàãè íà ìíîæåñòâî êóñî÷êîâ, äîñòàëà èç êàðìàíà ìíîæåñòâî ìîíåòîê è íà êàæäûé êóñî÷åê áóìàãè ïîëîæèëà ïî ìîíåòêå. Ïðîäåëàâ ýòó ïðîöåäóðó, îíà ñêàçàëà, ÷òî áóìàãà ïîä êàæäîé ìîíåòêîé ÿâëÿåòñÿ ðåöåïòîðîì, è ðàçëîæèëà ýòè ìîíåòêè ïî âñåìó êëàññó. ×åðåç êàêîå-òî âðåìÿ ïîñëå ýòîãî îíà ñïðîñèëà:

	— Êóäà ÿ ïîëîæèëà ìîíåòêó?

	Âñå äåòè óäèâëåííî ïîñìîòðåëè íà íåå, îíè íå ïîíèìàëè, î ÷åì îíà ãîâîðèò, ïîòîìó ÷òî âåçäå, êóäà áû îíè íè ïîñìîòðåëè, ëåæàëè ìîíåòêè íà êóñî÷êàõ áóìàãè. Íà êàæäîì ñòîëå, íà ïîëó, ó äâåðè, íà ïîäîêîííèêàõ — âåçäå ëåæàëè ìîíåòêè.

	— Êóäà æå ÿ ïîëîæèëà ìîíåòêó? Äàâàéòå âñå ïîèùåì, — ïðîäîëæàëà Ìàðøà.

	Ñêîðî ó êàæäîãî ðåáåíêà áûëî ïî ÷åòûðå, ïÿòü èëè øåñòü ìîíåòîê. Ìàðøà ñïðîñèëà:

	— Êàê ýòî âû ñîáèðàëè ìîíåòêè, è íèêòî èç âàñ íå âñïîìíèë î òîé ìîíåòêå, êîòîðóþ ÿ ïîëîæèëà â÷åðà ðÿäîì ñ âàçîé?

	— Ïîòîìó ÷òî ñåãîäíÿ âû ïîëîæèëè ìíîãî íîâûõ ìîíåòîê, — áûë îòâåò.

	— Äà, ïîòîìó ÷òî ñåãîäíÿ ÿ ïîëîæèëà ìíîãî ìîíåòîê íà ìíîæåñòâî ðåöåïòîðîâ, — êèâíóëà Ìàðøà. — Èíôîðìàöèÿ, êîòîðóþ âû õðàíèòå â ñâîåé ãîëîâå, òàêæå î÷åíü ïîõîæà íà ìîíåòêè, — ïðîäîëæàëà îíà. — Èíôîðìàöèÿ, òàê æå êàê è ìîíåòêè, õðàíèòñÿ íà ðåöåïòîðàõ, êîòîðûå íàçûâàþòñÿ íåéðîíàìè.

	Êàæäûé íåéðîí õðàíèò áèò (êóñî÷åê) èíôîðìàöèè, ïîýòîìó ìû åãî è íàçûâàåì ðåöåïòîðîì. Êîãäà âû ïîìåùàåòå èíôîðìàöèþ íà îäèí ðåöåïòîð, åå òðóäíî íàéòè, è ïîýòîìó âàì êàæåòñÿ, ÷òî ó âàñ ïëîõàÿ ïàìÿòü. Òî÷íî òàê æå âàì áûëî òðóäíî âñïîìíèòü, êóäà ÿ ïîëîæèëà îäíó ìîíåòêó. Íî êàê òîëüêî âû ïîìåñòèëè èíôîðìàöèþ íà áîëüøîå êîëè÷åñòâî ðåöåïòîðîâ, âàì ñòàëî ëåãêî åå "íàõîäèòü".

	Äåòè ïëîõî ïîíÿëè, ÷òî îíà ñêàçàëà, è ïîýòîìó Ìàðøà ðåøèëà âñ¸ ýòî ïðîäåìîíñòðèðîâàòü. Îíà ðàçäàëà êàæäîìó ðåáåíêó ïî ëèñòêó áóìàãè. Íà ýòèõ ëèñòêàõ áûëà âêðàòöå èçëîæåíà èñòîðèÿ áèòâû Òðåíòîíà. Òåêñò áûë ñëåäóþùèì: ñíåæíûì Ðîæäåñòâîì 1776 ãîäà ãåíåðàë Äæîðäæ Âàøèíãòîí ñ äâóìÿ òûñÿ÷àìè äâóìÿñòàìè ñîëäàò ôîðñèðîâàë ðåêó Äåëàâåð, àòàêîâàë àðìèþ íàåìíèêîâ è âûèãðàë áèòâó, êîòîðàÿ ñòàëà ðåøàþùåé â âîéíå çà íåçàâèñèìîñòü.

	Ìàðøà ïîçâàëà âîñüìèëåòíþþ Äæåéí è ñêàçàëà:

	— Ïîøëè, Äæåéí. ß ïîìîãó òåáå. Äæåéí áûëà îáèæåíà.

	— ß óìåþ ÷èòàòü, — ïðîáóð÷àëà îíà â îòâåò. Ìàðøà óëûáíóëàñü.

	— ß çíàþ, íî ÿ ñîáèðàþñü ïîìî÷ü òåáå ðàñïîëîæèòü èíôîðìàöèþ íà áîëüøåì êîëè÷åñòâå ðåöåïòîðîâ. ß ïîìîãó òåáå îâëàäåòü íîâûì ñïîñîáîì ÷òåíèÿ ïî ìåòîäó Ñèëüâà.

	Ìàðøà ïðîâåëà Äæåéí â ñâîé êàáèíåò, ïîïðîñèëà åå çàêðûòü ãëàçà è ïðåäñòàâèòü ïðî÷èòàííóþ èñòîðèþ. Äæåéí çàêðûëà ãëàçà è ïðåäñòàâèëà ãåíåðàëà Âàøèíãòîíà. Îíà ïî÷óâñòâîâàëà, êàê èäåò ñíåã. Ìàðøà ñêàçàëà Äæåéí, ÷òî â àðìèè Âàøèíãòîíà áûëî äâå òûñÿ÷è äâåñòè ÷åëîâåê, è Äæåéí ïðåäñòàâèëà ñîâó, áîëüøèå ãëàçà êîòîðîé íàïîìèíàëè åé äâà íóëÿ, à íàä ãëàçàìè ñîâû áûëè ðàñïîëîæåíû äâå äâîéêè. Ïîñòåïåííî ñ ïîìîùüþ Ìàðøè Äæåéí óâåëè÷èâàëà îáðàçû è äåëàëà èõ áîëåå ÷åòêèìè è ÿðêèìè. Ñíåã ñòàíîâèëñÿ âñå áîëåå ðåçêèì è êîëþ÷èì, ñîâà, êîòîðàÿ îëèöåòâîðÿëà ñîáîé ÷èñëåííîñòü àðìèè Âàøèíãòîíà, êàçàëàñü æèâîé. Òàêèì îáðàçîì, Ìàðøà ïîìîãëà Äæåéí îâëàäåòü òåõíèêîé Çîëîòûõ Îáðàçîâ.

	Ïîñëå ýòîãî Ìàðøà ñ Äæåéí âåðíóëèñü â êëàññ, è Ìàðøà ïîïðîñèëà êàæäîãî ðåáåíêà ðàññêàçàòü î òîì, ÷òî îí ïðî÷èòàë. À ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ â ýòîò æå äåíü Ìàðøà ñòàëà çàäàâàòü âîïðîñû. Îíà ñïðîñèëà: "Â êàêîì ãîäó ïðîèçîøëà áèòâà?" Íà ýòîò âîïðîñ ìíîãèå çíàëè îòâåò è ïîäíÿëè ðóêè. Ïîòîì Ìàðøà çàäàëà äðóãîé âîïðîñ: "Êàê çâàëè ãåíåðàëà?" Íà ýòîò âîïðîñ âñå çíàëè îòâåò, è âñå ïîäíÿëè ðóêè. Òîãäà Ìàðøà çàäàëà åùå îäèí âîïðîñ: "À â êàêîé äåíü ïðîèñõîäèëà áèòâà?" Áîëüøèíñòâî äåòåé ïîìíèëî, ÷òî ýòî áûëî Ðîæäåñòâî. Ïîñëå ýòîãî Ìàðøà ñïðîñèëà äåòåé åùå îá îäíîì ôàêòå: "À ñêîëüêî ñîëäàò áûëî â àðìèè Äæîðäæà Âàøèíãòîíà?"

	Ïîñëå ýòîãî ðóêó ïîäíÿëà òîëüêî îäíà Äæåéí. Äæåéí ïîñìîòðåëà íà äðóãèõ ðåáÿò è îáíàðóæèëà, ÷òî îíà îäíà ïîäíÿëà ðóêó. Çàñòåñíÿâøèñü, îíà áûñòðî îïóñòèëà åå.

	Íà ýòîì ìîìåíòå ìû è îñòàíîâèìñÿ è âñïîìíèì, ÷òî ñêëîííû âîñïðèíèìàòü òîëüêî òó èíôîðìàöèþ, êîòîðàÿ íå âñòóïàåò â ïðîòèâîðå÷èå ñ íàøèìè óáåæäåíèÿìè, à èíôîðìàöèþ, ïðîòèâîðå÷àùóþ èì, ñêëîííû îòâåðãàòü. Äæåéí áûëà óáåæäåíà, ÷òî îíà ãëóïåå äðóãèõ ðåáÿò. Â òîì æå áûëà óáåæäåíà åå ìàìà. Áîëüøèíñòâî ëþäåé, ñ êîòîðûìè îáùàëàñü Äæåéí, áûëè óáåæäåíû, ÷òî îíà ãëóïåå äðóãèõ äåòåé. Áîëüøèíñòâî ëþäåé îæèäàëè îò íåå ãëóïûõ äåéñòâèé, è îíà òàêæå îæèäàëà îò ñåáÿ òîëüêî ãëóïûõ äåéñòâèé.

	À ðàçâå òîò ôàêò, ÷òî îíà îäíà èç äâàäöàòè äåòåé ïîìíèëà ÷èñëåííîñòü àðìèè Äæîðäæà Âàøèíãòîíà, ïîäòâåðæäàë åå ãëóïîñòü? Íåò, ñîâñåì íàîáîðîò.

	Îí âñòóïàë â ðåçêîå ïðîòèâîðå÷èå ñ ýòèì óáåæäåíèåì. Ïîýòîìó Äæåéí îòâåðãëà ñàìó âîçìîæíîñòü, ÷òî îíà îäíà ìîæåò çíàòü ÷èñëåííîñòü àðìèè Äæîðäæà Âàøèíãòîíà, è îïóñòèëà ðóêó. Îíà íå ìîãëà ïîâåðèòü, ÷òî îíà îäíà çíàåò ïðàâèëüíûé îòâåò. Ìàðøà, áåçóñëîâíî, çíàëà, ÷òî Äæåéí ïîìíèò ÷èñëåííîñòü àðìèè Äæîðäæà Âàøèíãòîíà, ïîòîìó ÷òî â ñîçíàíèè Äæåéí ñôîðìèðîâàëñÿ ñèëüíûé îáðàç ñîâû ñ ãëàçàìè, íàïîìèíàþùèìè áîëüøèå íóëè, è äâóìÿ äâîéêàìè íà ëáó. Ïîñëå íåäîëãèõ óãîâîðîâ Ìàðøà âñå-òàêè óáåäèëà Äæåéí ñêàçàòü ñâîé âàðèàíò îòâåòà, è Äæåéí ïðîãîâîðèëà ñîìíåâàþùèìñÿ òîíîì: "Äâå òûñÿ÷è äâåñòè ÷åëîâåê?"

	Ìàðøà êèâíóëà è ñêàçàëà Äæåéí, ÷òî îíà ïðàâèëüíî îòâåòèëà íà åå âîïðîñ. Òîãäà Äæåéí óäèâèëàñü, ïî÷åìó íèêòî â êëàññå íå çàïîìíèë ÷èñëåííîñòü àðìèè ãåíåðàëà Âàøèíãòîíà, âåäü îáðàç ñîâû òàê õîðîøî ïîìîãàåò çàïîìíèòü ýòî ÷èñëî. "Ìîæåò áûòü, îíè âñå òîæå ãëóïûå?" — äóìàëà Äæåéí.

	Ïîñëå òîãî êàê Äæåéí îòâåòèëà íà âîïðîñ, ïðîçâó÷àëî åùå íåñêîëüêî îòâåòîâ.

	Èòàê, ìû âèäèì, ÷òî ñòàðîå óáåæäåíèå ìåøàëî Äæåéí âîñïðèíèìàòü íîâóþ èíôîðìàöèþ, ñîìíåíèé â äîñòîâåðíîñòè êîòîðîé íå âîçíèêàåò. Ñòàðîå ëîæíîå óáåæäåíèå îòâåðãàåò íîâóþ èíôîðìàöèþ, è ëèáî Äæåéí áóäåò ïîñòîÿííî îòâåðãàòü íîâóþ èíôîðìàöèþ, êîòîðàÿ âñòóïàåò â ïðîòèâîðå÷èå ñ åå óáåæäåíèåì, ëèáî ñòàðîå óáåæäåíèå áóäåò ñëîìàíî, è åãî ìåñòî çàéìåò íîâîå óáåæäåíèå. Áëàãîäàðÿ ñòàðàíèÿì Ìàðøè ó Äæåéí áûëî ñôîðìèðîâàíî íîâîå óáåæäåíèå, êîòîðîå çàêëþ÷àëîñü â òîì, ÷òî îíà, Äæåéí, íå ãëóïåå äðóãèõ ðåáÿò — îíà ïðîñòî õðàíèëà èíôîðìàöèþ íå òàê, êàê ñëåäóåò, è íå èñïîëüçîâàëà äîïîëíèòåëüíûå ðåöåïòîðû.

	Êîãäà ìàìå Äæåéí ðàññêàçàëè îá ýòîì ñëó÷àå, îíà ñðàçó æå èçìåíèëà óáåæäåíèå î ñâîåé äî÷åðè è åå óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòÿõ. (Êîãäà ìàòü Äæåéí áûëà óáåæäåíà, ÷òî åå äî÷ü óìñòâåííî îòñòàëàÿ, îíà ïðåäñòàâëÿëà åå áóäóùåå â ÷åðíîì öâåòå. Îíà ïðåäñòàâëÿëà ñâîþ äî÷ü, ìîþùóþ ïîñóäó íà êàêîé-íèáóäü ãðÿçíîé êóõíå, è ïîëçàþùåãî ðÿäîì ñ íåé åå ãëóïîãî è ãðÿçíîãî ðåáåíêà.

	Êîãäà âçãëÿä íà óìñòâåííûå ñïîñîáíîñòè Äæåéí èçìåíèëñÿ, ìàòü ñòàëà ïðåäñòàâëÿòü, ÷òî åå äî÷ü áóäåò ó÷èòüñÿ â êîëëåäæå, ñòàíåò õîðîøèì ñïåöèàëèñòîì, áóäåò ïðåêðàñíîé ìàòåðüþ óìíûõ è ñìûøëåíûõ äåòåé.)

	Ýòà èñòîðèÿ ïðîèçîøëà äåâÿòü ëåò íàçàä. Êàê-òî ìàòü Äæåéí ïîçâîíèëà íàì, ÷òîáû ðàññêàçàòü îá óñïåõàõ ñâîåé äî÷åðè. Íàñ ñîâñåì íå óäèâèëî, ÷òî Äæåéí ïðåêðàñíî ó÷èòñÿ. À õîðîøèõ óñïåõîâ â ó÷åáå îíà íà÷àëà äîáèâàòüñÿ òàê äàâíî, ÷òî óæå íå ñâÿçûâàåò èõ ñ òåì ñëó÷àåì èç äåòñòâà, êîãäà åå íàó÷èëè "÷èòàòü ïî ìåòîäó Ñèëüâà".

	Ïðàâèëî 2. ×òîáû óñèëèòü èëè èçìåíèòü óáåæäåíèå, íóæíî îñîçíàòü, ÷òî óáåæäåíèå — ýòî ìûñëåííîå âîñïðèÿòèå êàêîé-ëèáî èäåè â êà÷åñòâå èñòèíû è ÷òî ýòî âîñïðèÿòèå ìîæíî ìåíÿòü.

	Âû ìîæåòå èçáàâèòüñÿ îò óáåæäåíèÿ, êîòîðîå âàì ìåøàåò, ñîçäàåò ïðîáëåìû èëè îãðàíè÷èâàåò âàøè ñïîñîáíîñòè. Êîãäà âû îïðåäåëèòå óáåæäåíèå, êîòîðîå âàì ìåøàåò, âàì íóæíî ïîäóìàòü î ïðîòèâîïîëîæíîì óáåæäåíèè.

	Íàïðèìåð, âàø èçáûòî÷íûé âåñ ìîæåò áûòü âûçâàí íå ïåðååäàíèåì, à, íàîáîðîò, ïåðååäàíèå — èçáûòî÷íûì âåñîì. Âàøå óáåæäåíèå, ÷òî âû ñòðàäàåòå èçáûòî÷íûì âåñîì, ìîæåò áûòü ïðè÷èíîé ïåðååäàíèÿ. Â ýòîì ñëó÷àå âàì íóæíî ñ ïîìîùüþ âèçóàëèçàöèè ïðåäñòàâèòü îáðàòíîå. Âàì íóæíî ïðåäñòàâèòü, ÷òî âû âåñèòå ñòîëüêî, ñêîëüêî õîòèòå. Êðîìå òîãî, âàì íóæíî ïðåäñòàâèòü, ÷òî âû ìîæåòå äîáèòüñÿ æåëàåìîãî. Äëÿ ýòîãî âàì íóæíî âîéòè íà óðîâåíü è ïðåäñòàâèòü, ÷òî âû àêòèâíû, ïðåêðàñíî ñåáÿ ÷óâñòâóåòå è âåñèòå ñòîëüêî, ñêîëüêî õîòèòå. Ñ ïîìîùüþ ýòîãî ïðèåìà ìîæíî èçáàâèòüñÿ îò ëþáîãî âðåäíîãî óáåæäåíèÿ, êîòîðîå ñîçäàåò âàì ïðîáëåìû.

	Òåïåðü ïåðåéäåì ê ðàññìîòðåíèþ òðåòüåé îñíîâíîé ñèëû: îæèäàíèÿ.

	Îæèäàíèå äåéñòâèòåëüíî ÿâëÿåòñÿ ìîùíîé ñèëîé. Íàïðèìåð, âðà÷ ìîæåò äàòü áîëüíîìó òàáëåòêó, êîòîðàÿ íå îáëàäàåò êàêèìè-òî îñîáåííûìè ñâîéñòâàìè è êîòîðàÿ ïðè îáû÷íûõ óñëîâèÿõ íå îêàçàëà áû íèêàêîãî îñîáîãî äåéñòâèÿ. Íî åñëè âðà÷ ñêàæåò áîëüíîìó, ÷òî ýòî íîâîå ïðåêðàñíîå ëåêàðñòâî, êîòîðîå èñöåëèò åãî, òî ýòà òàáëåòêà ìîæåò äåéñòâèòåëüíî ïîìî÷ü áîëüíîìó, êàê áóäòî îíà íà ñàìîì äåëå ÿâëÿåòñÿ ÷óäåñíûì ëåêàðñòâîì. Ýòîò èçâåñòíûé ôåíîìåí íîñèò íàçâàíèå "ýôôåêò îæèäàíèÿ".

	Ðàçóìååòñÿ, ýôôåêò îæèäàíèÿ ñðàáàòûâàåò íå âñåãäà. Åñëè áû îí ðàáîòàë âñåãäà, òî òîãäà âîîáùå îòïàëà áû íåîáõîäèìîñòü â ëåêàðñòâàõ, âñå ëå÷èëèñü áû ñ ïîìîùüþ ýòîãî ýôôåêòà. Òåì íå ìåíåå â äîñòàòî÷íî áîëüøîì êîëè÷åñòâå ñëó÷àåâ ýòîò ýôôåêò äåéñòâóåò.

	Îæèäàíèå — ñåðüåçíàÿ ñèëà. Êàê âû ìîæåòå åå èñïîëüçîâàòü? Ìîæåò ëè ñëó÷èòüñÿ òàê, ÷òî âû áóäåòå îæèäàòü: "Âîò-âîò ïðîèçîéäåò ÷òî-òî õîðîøåå..." — è ýòî õîðîøåå äåéñòâèòåëüíî ïðîèçîéäåò?

	Êîãäà âàì ÷òî-ëèáî ãîâîðèò ÷åëîâåê, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ äëÿ âàñ àâòîðèòåòîì, áóäü òî âàø îòåö, ó÷èòåëü, äîêòîð èëè íà÷àëüíèê, òî åãî ñëîâà îêàçûâàþò íà âàñ âîçäåéñòâèå ñðàçó íà âñåõ òðåõ óðîâíÿõ: ôèçè÷åñêîì, ìåíòàëüíîì è äóõîâíîì. Åñëè âû áåçîãîâîðî÷íî âåðèòå ýòîìó ÷åëîâåêó, íàìíîãî ïîâûøàåòñÿ âåðîÿòíîñòü îñóùåñòâëåíèÿ â äåéñòâèòåëüíîñòè âñåãî òîãî, ÷òî îí îæèäàåò îò âàñ. Íî åñëè íå îí, à âû ñàìè ÷åãî-òî îæèäàåòå îò ñàìîãî ñåáÿ? Äà, âû ìîæåòå ñêàçàòü ñåáå: "ß îæèäàþ, ÷òî ýòî ïðîèçîéäåò".

	Îäíàêî âåñüìà âåðîÿòíî, ÷òî â îòâåò âû óñëûøèòå: "Êîãî òû ïûòàåøüñÿ îáìàíóòü?" Îòñþäà ñëåäóåò íåïðåëîæíûé, íåîñïîðèìûé âûâîä: íóæíî ñäåëàòü òàê, ÷òîáû âàøå ñîáñòâåííîå ìíåíèå ñòàëî äëÿ âàñ àâòîðèòåòíûì.

	Òåõíèêà ìåòîäà Ñèëüâà, êîòîðàÿ îñíîâûâàåòñÿ íà ìåäèòàöèè â àëüôà-ñîñòîÿíèè, ìîæåò ñ ïîìîùüþ âèçóàëèçàöèè ïîìîãàòü ñîçäàâàòü îáðàç òîãî, ÷òî æåëàåìîå ñîáûòèå óæå ñâåðøèëîñü, è òåì ñàìûì óñèëèâàòü îæèäàíèå. Ýòà òåõíèêà èìååò äâîéíîé ýôôåêò: ñ îäíîé ñòîðîíû, îíà äåëàåò òàê, ÷òî âàøå ñîáñòâåííîå ìíåíèå ñòàíîâèòñÿ äëÿ âàñ àâòîðèòåòíûì; ñ äðóãîé ñòîðîíû, îíà çàñòàâëÿåò âàñ ïîâåðèòü â ñåáÿ. ×åì áîëüøåãî óñïåõà âû äîáüåòåñü â èñïîëüçîâàíèè ìåòîäà Ñèëüâà, òåì áîëüøå âû áóäåòå âåðèòü â ñåáÿ, â ñâîè ñèëû, è òåì ëåã÷å âàì áóäåò äîáèâàòüñÿ òîãî, ê ÷åìó âû ñòðåìèòåñü.

	Ïðàâèëî 3. ×òîáû ñîçäàòü îæèäàíèå, ñëåäóåò âîéòè íà óðîâåíü è ñ ïîìîùüþ âèçóàëèçàöèè ïðåäñòàâèòü, ÷òî æåëàåìîå ñîáûòèå óæå ïðîèçîøëî.

	Ïîñëå ýòîãî ñ ïîìîùüþ òåõíèêè Çîëîòûõ Îáðàçîâ íóæíî ñäåëàòü ýòîò îáðàç áîëåå ÿðêèì, ÷åòêèì è êðàñî÷íûì, çàòåì — îáúåìíûì è ïîäêëþ÷èòü äðóãèå ÷óâñòâà. Êîãäà âû âûéäåòå èç ñîñòîÿíèÿ ìåäèòàöèè, ïîäóìàéòå, ÷òî ýòî ñîáûòèå ïðîèçîéäåò ê îïðåäåëåííîé äàòå, êîòîðóþ âû ñàìè è íàçíà÷èòå. Åñëè âû ïîïðîáóåòå ýòîò ïðèåì, òî îáíàðóæèòå, ÷òî ñ åãî ïîìîùüþ âñ¸ áîëüøå è áîëüøå æåëàåìûõ ñîáûòèé ïðîèñõîäÿò â ðåàëüíîé æèçíè.

	Ãëàâà 15. Ñèëà ñëîâ.

	Íåñêîëüêî äåñÿòèëåòèé íàçàä æèë çàìå÷àòåëüíûé ðóññêèé ìàã Âîëüô Ìåññèíã, êîòîðûé ìîã ïðîäåëûâàòü òàêèå ôîêóñû, ÷òî âûçûâàë âîñõèùåíèå áóêâàëüíî ó âñåõ. Óäèâèòåëüíûì áûëî åùå è òî, ÷òî Âîëüô Ìåññèíã â îòëè÷èå îò äðóãèõ ìàãîâ íå èñïîëüçîâàë íèêàêèõ òðþêîâ. Âîëüô Ìåññèíã ïðèîáðåë áîëüøóþ èçâåñòíîñòü, è ïðî íåãî óçíàë Èîñèô Ñòàëèí, êîòîðûé çàõîòåë ñ íèì âñòðåòèòüñÿ. Ñòàëèí ïðèêàçàë íà÷àëüíèêó ñâîåé îõðàíû ïîñëàòü Ìåññèíãó ïèñüìî, â êîòîðîì ãîâîðèëîñü, ÷òî â òðåõäíåâíûé ñðîê îí äîëæåí ïðèáûòü â Êðåìëü, â êàáèíåò Ñòàëèíà. Ñòàëèí ïðèêàçàë íà÷àëüíèêó îõðàíû íå äàâàòü Ìåññèíãó ïðîïóñêà è íå ïóñêàòü åãî. Ñòàëèí ðàçìûøëÿë òàê: åñëè Ìåññèíã äåéñòâèòåëüíî òàêîé âåëèêèé ìàã, êàê î íåì ãîâîðÿò, òî îí ñìîæåò ïîïàñòü â ëþáîå ìåñòî áåç âñÿêèõ ïðîïóñêîâ, íåçàâèñèìî îò òîãî, íàñêîëüêî õîðîøî ýòî ìåñòî îõðàíÿåòñÿ. Ñòàëèí äóìàë, ÷òî åñëè Ìåññèíã äåéñòâèòåëüíî âåëèêèé ìàã, òî îí ñìîæåò ïîïàñòü â ñàìîå îõðàíÿåìîå ìåñòî â ìèðå.

	×åðåç äâà äíÿ ïîñëå òîãî, êàê ïèñüìî Ìåññèíãó áûëî îòïðàâëåíî, Ñòàëèí ïîäíÿë âçãëÿä îò áóìàã è óâèäåë, ÷òî ïåðåä íèì ñòîèò êàêîé-òî ÷åëîâåê.

	Êàçàëîñü, ñîâåðøåííî íåâîçìîæíî ïîïàñòü â êàáèíåò Ñòàëèíà, ìèíóÿ îõðàíó.

	Ñòàëèí áûë àáñîëþòíî óâåðåí, ÷òî ê íåìó íèêòî íå ìîæåò ïðîáðàòüñÿ. Îí íàæàë ïîòàéíóþ êíîïêó âûçîâà îõðàíû. Ñèãíàë òðåâîãè ïðîçâó÷àë íà âñåì ýòàæå. Ìíîãî÷èñëåííûå îõðàííèêè áðîñèëèñü ê Ñòàëèíó. Îíè âáåæàëè â åãî êàáèíåò è îêðóæèëè çàãàäî÷íîãî íåçíàêîìöà. Êîãäà ó íåãî ñïðîñèëè, êòî îí òàêîé, íåçíàêîìåö îòâåòèë, ÷òî îí Âîëüô Ìåññèíã è ïðèáûë ê Ñòàëèíó ïî åãî ïðèãëàøåíèþ.

	Êîãäà Ñòàëèí ñïðîñèë ó Ìåññèíãà, êàê îí ñìîã ïðîéòè ìèìî îõðàíû, Ìåññèíã îòâåòèë, ÷òî ñäåëàë ñåáÿ íåâèäèìûì ïóòåì ïîñòîÿííîãî ïîâòîðåíèÿ ñëîâ: "Áåðèÿ, Áåðèÿ, ÿ Áåðèÿ". Îí ïîâòîðÿë ýòî äî òåõ ïîð, ïîêà ñàì íå ïîâåðèë, ÷òî îí äåéñòâèòåëüíî Áåðèÿ. Êîãäà æå äîïðîñèëè îõðàííèêîâ, òî îíè ñêàçàëè, ÷òî ìèìî íèõ ïðîõîäèë òîëüêî îäèí ÷åëîâåê, è ýòîò ÷åëîâåê áûë íà÷àëüíèê ñåêðåòíîé ïîëèöèè è îõðàíû Ñòàëèíà Ëàâðåíòèé Áåðèÿ.

	Ýòîò ôîêóñ Âîëüôà Ìåññèíãà ÿâëÿåòñÿ çàìå÷àòåëüíûì ïðèìåðîì ïðîÿâëåíèÿ ñèëû ñëîâ. Ïðèìåðû èñïîëüçîâàíèÿ ñèëû ñëîâ îêðóæàþò íàñ ïîâñþäó, ê ÷èñëó òàêèõ ïðèìåðîâ ìîæíî îòíåñòè è êîìàíäû, êîòîðûå çàñòàâëÿþò ïîâèíîâàòüñÿ, è êðèêè ñïîðòñìåíîâ, êîòîðûå ïðèäàþò èì äîïîëíèòåëüíóþ ñèëó. Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ñèëà ñëîâ ïðîÿâëÿåòñÿ ïîâñþäó, íåìíîãèå ëþäè èñïîëüçóþò åå â ñâîåé æèçíè. Â ýòîé ãëàâå ìû äîñòàòî÷íî ïîäðîáíî ðàññêàæåì î ñèëå ñëîâ è î òîì, êàê åå ìîæíî ïðèìåíÿòü. Ñèëà ñëîâ äîëæíà ñòàòü åùå îäíèì èíñòðóìåíòîì, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî âû áóäåòå äîáèâàòüñÿ ñâîèõ öåëåé.

	Ïðèâåäåì ïðèìåð èñïîëüçîâàíèÿ ñèëû ñëîâ, î êîòîðîì ìû óçíàëè â õîäå ïðîâåäåíèÿ èññëåäîâàíèé â Âûñøåé øêîëå Õàëëàõàí â Ôèëàäåëüôèè (øòàò Ïåíñèëüâàíèÿ). Îäíà äåâóøêà-ïîäðîñòîê áîÿëàñü ìåñòíûõ õóëèãàíîâ, ïîñëå òîãî êàê îíè ñëîâåñíî îñêîðáèëè åå. Â ýòîé øêîëå ñ ó÷åíèêàìè ðàáîòàëà ãðóïïà íàøèõ èíñòðóêòîðîâ, êîòîðûå ïðåäñòàâëÿëè ó÷åíèêàì íîâóþ, ìîäèôèöèðîâàííóþ ïðîãðàììó. Îäèí èç èíñòðóêòîðîâ ïðîâåë èññëåäîâàíèå, â õîäå êîòîðîãî âûÿñíèëîñü, ÷òî ïîëüçà, êîòîðóþ ñòóäåíòû ýòîé øêîëû èçâëåêàëè èç íîâîé ïðîãðàììû, çàâèñåëà îò èõ ëè÷íûõ ïðîáëåì.

	Äåâóøêà, êîòîðóþ îáèäåëè õóëèãàíû, îñîáåííî èíòåðåñîâàëàñü ñèëîé ñëîâ, ïîòîìó ÷òî õîòåëà îáåçîïàñèòü ñåáÿ îò äàëüíåéøèõ ïðîÿâëåíèé èõ "âíèìàíèÿ". Îíà ñ÷èòàëà, ÷òî ëó÷øåå ïîíèìàíèå ñèëû ñëîâ ïîìîæåò åé áîðîòüñÿ ñ èõ íåãàòèâíûì âëèÿíèåì. Íà ñëåäóþùèé äåíü ïîñëå òîãî, êàê ãðóïïà èíñòðóêòîðîâ óåõàëà, ýòà äåâóøêà øëà ìèìî òåõ õóëèãàíîâ, êîòîðûõ îíà áîÿëàñü, è âìåñòî òîãî ÷òîáû îæèäàòü íîâûõ îñêîðáëåíèé, íàñìåøåê èëè ÷åãî-íèáóäü ïîõóæå, îíà ñêîíöåíòðèðîâàëàñü íà ñèëå ñëîâà îñòåðåãàòüñÿ.

	Îíà ñíîâà è ñíîâà ïîâòîðÿëà ñëîâî "îñòåðåãàòüñÿ", êàê åå è ó÷èëè.

	Ñîìêíóâ âìåñòå áîëüøîé, óêàçàòåëüíûé è ñðåäíèé ïàëüöû (òåõíèêà òðåõ ïàëüöåâ), îíà ïîâòîðÿëà ñëîâî îñòåðåãàòüñÿ, îíà ïðåäñòàâëÿëà åãî, è ïîñòåïåííî ýòî ñëîâî çàïîëíèëî âñå åå ñîçíàíèå. Ïðîõîäÿ ìèìî õóëèãàíîâ, îíà âûñîêî äåðæàëà ãîëîâó è ïîâòîðÿëà ïðî ñåáÿ ñëîâî îñòåðåãàòüñÿ, è âïåðâûå íèêòî èç õóëèãàíîâ íèêàê íå îñêîðáèë åå, îíè âåëè ñåáÿ òàê, êàê áóäòî åå âîîáùå íå áûëî ðÿäîì.

	Ýòî äîêàçûâàåò ýôôåêòèâíîñòü ïðèìåíåíèÿ ñèëû ñëîâ. Ñèëà ñëîâ ïîìîãàåò îæèäàòü, ÷òî âñå áóäåò õîðîøî, ÷òî íå ïðîèçîéäåò íè÷åãî íåïðèÿòíîãî. Ñèëà ñëîâ ïîìîãàåò èçáàâèòüñÿ îò ñòðàõà, îò ñòðåññà, îò îæèäàíèÿ ïëîõîãî. Îíà ïîìîãàåò ðàçóìó ðàññëàáèòüñÿ. Ñèëà ñëîâ ïîìîãàåò ñôîðìèðîâàòüñÿ âåðå. Íèæå ìû ïðèâåäåì îáúÿñíåíèå òîãî, êàê íóæíî èñïîëüçîâàòü ñèëó ñëîâ.

	Íà÷àòü íóæíî ñ ïðîñòîãî ñëîâà, êîòîðîå ïðîäåìîíñòðèðóåò âàì ýôôåêòèâíîñòü ïðèìåíåíèÿ ñèëû ñëîâ. Ïåðâûì ñëîâîì, êîòîðîå âàì íóæíî èñïîëüçîâàòü, ÿâëÿåòñÿ ñèïà. Äëÿ îáëåã÷åíèÿ ïðèìåíåíèÿ ñèëû ñëîâ ìîæíî èñïîëüçîâàòü òåõíèêó òðåõ ïàëüöåâ, êîòîðàÿ íàìè óæå îïèñûâàëàñü.

	Èòàê, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà òðèäöàòü ñåêóíä íà ñëîâå ñèëà, äëÿ ýòîãî êàæäûå äâå-òðè ñåêóíäû ìûñëåííî ïîâòîðÿéòå åãî. Íà÷íèòå ñ ìàëåíüêîãî îáðàçà ýòîãî ñëîâà, çàêëþ÷åííîãî â áåëóþ ðàìêó, ïîòîì ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàéòå îáðàç äî òåõ ïîð, ïîêà íå óâèäèòå ýòî ñëîâî, íàïèñàííîå ãèãàíòñêèìè áóêâàìè íà ñêëîíå ãîðû. Â òî æå âðåìÿ âû äîëæíû ìûñëåííî ïðîèçíîñèòü ýòî ñëîâî, ïðè÷åì âàø ãîëîñ, ïðîèçíîñÿùèé åãî, äîëæåí ñòàíîâèòüñÿ âñå ãðîì÷å è ãðîì÷å. Ìûñëåííî ïðîêðè÷èòå ñëîâî ñèëà. Ïðîêðè÷àâ åãî, âû äîëæíû ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî ñòàëè ñèëüíûì. Ïîñëå ýòîãî ñäåëàéòå íåñêîëüêî øàãîâ âïåðåä, è âû çàìåòèòå, ÷òî âû äåðæèòåñü áîëåå ïðÿìî è ÷óâñòâóåòå ñåáÿ áîëåå óâåðåííî. Âû äîëæíû ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî â âàñ ïóëüñèðóåò íîâàÿ ñèëà.

	Â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ ïðèìåíåíèå ñèëû ñëîâ.

	Íà êóðñàõ îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà ìû äåìîíñòðèðóåì ïðèìåíåíèå ñèëû ñëîâ. Äëÿ ýòîãî êàæäîìó èç ñëóøàòåëåé, êîòîðûå ñèäÿò â ïåðâîì ðÿäó, ìû äàåì ñëîâî, êîòîðîå îíè äîëæíû ìûñëåííî ïîâòîðÿòü. Ïîëîâèíå ñëóøàòåëåé èíñòðóêòîð äàåò ñëîâî ñèëüíûé, à äðóãîé ïîëîâèíå — ñëîâî ñëàáûé. Ïðè ýòîì âñåì ñëóøàòåëÿì, êîòîðûå ïîâòîðÿþò ñëîâî, íóæíî äåðæàòü ïðàâóþ ðóêó ïåðåä ñîáîé. À èíñòðóêòîð ïîäõîäèò ê êàæäîìó è ïûòàåòñÿ îïóñòèòü ðóêó.

	Ó ïðèñóòñòâóþùèõ âûçûâàåò óäèâëåíèå òî, ÷òî ïîëîâèíà ñëóøàòåëåé â ïåðâîì ðÿäó â êîíöå ýòîãî óïðàæíåíèÿ îêàçûâàåòñÿ ñ îïóùåííîé ðóêîé, à äðóãàÿ ïîëîâèíà ïðîäîëæàåò äåðæàòü ðóêó ïðÿìî ïåðåä ñîáîé. Îêàçûâàåòñÿ, ÷òî òå, êòî íå îïóñòèë ðóêó, ïîâòîðÿëè ñëîâî ñèëüíûé, à òå, êòî ðóêó îïóñòèë, — ñëîâî ñëàáûé. Òå, êòî ïîâòîðÿë ñëîâî ñëàáûé, âðåìåííî óòðàòèëè ñâîþ ñèëó, è ïîýòîìó èíñòðóêòîð ëåãêî ñìîã îïóñòèòü èõ ðóêè, à òå, êòî ïîâòîðÿë ñëîâî ñèëüíûé, ñèëû íå óòðàòèëè, è èõ ðóêè èíñòðóêòîð îïóñòèòü íå ñìîã, òî åñòü ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ñèëà ñëîâ ñäåëàëà ñèëüíûìè òåõ, êòî ïîâòîðÿë ñëîâî ñèëüíûé, è îñëàáèëà òåõ, êòî ïîâòîðÿë ñëîâî ñëàáûé.

	Ìîæíî îïðåäåëåííî ñêàçàòü, ÷òî äàæå âåñüìà ñèëüíûé ÷åëîâåê, åñëè îí ïîâåðèò â òî, ÷òî îí ñëàáûé èëè ÷òî åãî ñîïåðíèê ñèëüíåå åãî, ìîæåò äåéñòâèòåëüíî ñòàòü ñëàáåå. Òàêèõ ïðèìåðîâ ìàññà. Âñïîìíèòå õîòÿ áû î áîêñåðàõ, êîòîðûå ïåðåä áîåì êðèêàìè âûðàæàþò ñâîþ ñèëó è ñòàðàþòñÿ ïîêàçàòü, ÷òî èõ ïðîòèâíèê çíà÷èòåëüíî ñëàáåå. Ýòî ñâîåîáðàçíîå âíóøåíèå.

	Êîãäà ÷åëîâåê óáåæäàåò äðóãîãî â òîì, ÷òî îí ñèëüíåå åãî, òî ýòî ïðîñòîå âíóøåíèå. À êîãäà ÷åëîâåê óáåæäàåò ñàìîãî ñåáÿ, òî ýòî ñàìîâíóøåíèå.

	Ýòèì æå îáúÿñíÿåòñÿ è òî, ÷òî êîìàíäà, êîòîðàÿ èãðàåò íà ñâîåì ïîëå, èìååò áîëüøå øàíñîâ ïîáåäèòü ñîïåðíèêà. Ýòî ñïðàâåäëèâî êàê äëÿ ìåëêèõ øêîëüíûõ ñîðåâíîâàíèé, òàê è äëÿ áîëüøèõ ìåæäóíàðîäíûõ òóðíèðîâ. Êîãäà ìíîæåñòâî áîëåëüùèêîâ âåðÿò â òî, ÷òî èõ êîìàíäà ñèëüíåå è ÷òî îíà ïîáåäèò, ýòî ïðèäàåò ñèë ñàìîé êîìàíäå. Ñèëà êîìàíäû åùå áîëåå óâåëè÷èâàåòñÿ, êîãäà ìíîæåñòâî çðèòåëåé íà÷èíàþò êðè÷àòü îäíî ñëîâî. Ýòèì ñëîâîì, ê ïðèìåðó, ìîæåò áûòü ôàìèëèÿ ëþáèìîãî èãðîêà.

	Ñ ïîìîùüþ ñèëû ñëîâ ìîæíî âûçûâàòü ìîìåíòàëüíûå èçìåíåíèÿ â ñâîèõ äåéñòâèÿõ. Íàïðèìåð, ñ ïîìîùüþ ñèëû ñëîâ âû ìîæåòå èçìåíèòü òðóñîñòü íà ñìåëîñòü, çàòîðìîæåííîñòü íà àêòèâíîñòü, à ñëàáîñòü íà ñèëó. Íàïðèìåð, âû ñåé÷àñ õîòèòå ñäåëàòü ÷òî-òî, íà ÷òî äî ýòîãî ó âàñ íå õâàòàëî ýíåðãèè.

	Âàì íóæíî ñîçäàòü îáðàç òîãî, êàê âû ýòî äåëàåòå. Ýòîò îáðàç íóæíî óâåëè÷èâàòü è äåëàòü áîëåå ÷åòêèì, ÿðêèì è êðàñî÷íûì. Êîãäà ó âàñ âîçíèêíåò ýòîò îò÷åòëèâûé îáðàç, íà÷èíàéòå ïîâòîðÿòü ïîäõîäÿùåå ñëîâî, â äàííîì ñëó÷àå òàêèì ñëîâîì ìîæåò áûòü ýíåðãèÿ. Óäåðæèâàÿ â ñîçíàíèè ñîçäàííûé îáðàç, ïîâòîðÿéòå ýòî ñëîâî ñíîâà è ñíîâà. È âû ïî÷óâñòâóåòå, êàê âû íàïîëíÿåòåñü ýíåðãèåé.

	Ñóùåñòâóåò ìíîãî ñëîâ, êîòîðûå âû ìîæåòå óïîòðåáëÿòü ïðè èñïîëüçîâàíèè ïðèåìà ñèëû ñëîâ. Ýòî ñëîâà ñèëà, çäîðîâüå, îñòåðåãàòüñÿ, êðàñèâûé, ñèëüíûé, ñìåëûé, áåññòðàøíûé, ñòðîéíûé, ðàññëàáëåííûé, óäà÷ëèâûé, ýôôåêòèâíûé, ïðèâëåêàòåëüíûé, òâîð÷åñêèé è ìíîãèå äðóãèå.

	Êîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå äåéñòâèòåëüíóþ ñèëó ñëîâ, âû ñìîæåòå èñïîëüçîâàòü èõ äëÿ òîãî, ÷òîáû èçáàâëÿòüñÿ îò ñòðàõà è ïðèîáðåòàòü ñìåëîñòü, çàáûâàòü ïðî ñëàáîñòü è ñòàíîâèòüñÿ ñèëüíûì. Ñ ïîìîùüþ ñèëû ñëîâ âû ñìîæåòå èçìåíèòü ñâîþ æèçíü, ñäåëàòü åå áîëåå óñïåøíîé, áîëåå íàñûùåííîé. Ñèëà ñëîâ ïîìîæåò âàì íàïðàâèòü âàøè ñïîñîáíîñòè, âàøó ñèëó íà äîñòèæåíèå òåõ öåëåé, êîòîðûå âû ïåðåä ñîáîé ïîñòàâèòå.

	×òîáû èçìåíèòü îæèäàíèå, íóæíî âñïîìíèòü ïðèíöèï âñåîáùåé âçàèìîñâÿçè. Ñîãëàñíî ýòîìó ïðèíöèïó, äëÿ òîãî ÷òîáû ïîâëèÿòü íà áîëüøîå, íóæíî îêàçàòü âîçäåéñòâèå íà ìàëîå. Èòàê, åñëè âû õîòèòå ïîâëèÿòü íà áîëüøîå, íà÷íèòå ñ ìàëîãî. Íàïðèìåð, åñëè âû õîòèòå èçìåíèòü ñâîåãî äðóãà, æåíó èëè ðåáåíêà, òî ñíà÷àëà èçìåíèòå ñâîå îòíîøåíèå ê äðóãó, æåíå èëè ðåáåíêó. Íóæíî îæèäàòü æåëàåìîãî èçìåíåíèÿ, è òîãäà âû çàìåòèòå, ÷òî èçìåíåíèÿ äåéñòâèòåëüíî ïðîèñõîäÿò.

	Åñëè âû íàó÷èòåñü ñ ïîìîùüþ îæèäàíèÿ âûçûâàòü ìàëûå èçìåíåíèÿ, òî âïîñëåäñòâèè ñìîæåòå ñïðàâèòüñÿ ñ áîëüøèìè èçìåíåíèÿìè. Îæèäàíèå — âåëèêàÿ ñèëà, êîòîðîé îáëàäàþò àáñîëþòíî âñå. Îíà ðàáîòàåò íà âñåõ óðîâíÿõ: íà óðîâíå ñåìüè, ãîðîäà, ñòðàíû è äàæå Âñåëåííîé. Çàêîí åñòü çàêîí, åìó ïîä÷èíÿþòñÿ âñå. Òî æå ìîæíî ñêàçàòü è ïðî îæèäàíèå, êîòîðîå òàêæå ÿâëÿåòñÿ ñâîåîáðàçíûì çàêîíîì. ×òî ñïðàâåäëèâî äëÿ ìîëåêóë, òî ñïðàâåäëèâî è äëÿ öåëîé Âñåëåííîé. Èçìåíèòå ñâîå îæèäàíèå, è âû îáíàðóæèòå, ÷òî âàø ìèð, âàøà ðåàëüíîñòü èçìåíÿåòñÿ â òîé ñòåïåíè, â êàêîé âû õîòèòå åå èçìåíåíèÿ. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ñ ïîìîùüþ ýòîãî ïðèíöèïà âû ìîæåòå ñàìè ñäåëàòü ñâîþ æèçíü òàêîé, êàêîé âû õîòèòå åå âèäåòü.

	Ãëàâà 16. Êîíòðîëü çà ñîáñòâåííûì âåñîì.

	Äëÿ íà÷àëà ñõîäèòå â ñâîé ìåñòíûé êíèæíûé ìàãàçèí è ïðîñìîòðèòå èìåþùèåñÿ òàì êíèãè î êîíòðîëå çà ñîáñòâåííûì âåñîì è äèåòàõ. Ìîæíî ñ óâåðåííîñòüþ ñêàçàòü, ÷òî âû íàéäåòå òàì ñàìûå ðàçëè÷íûå êíèãè î ñàìûõ ðàçëè÷íûõ äèåòàõ. Âàì íóæíà êíèãà î äèåòå, îñíîâàííîé íà óñèëåííîì óïîòðåáëåíèè ìÿñà? Ïîæàëóéñòà. Âàì íóæíà äèåòà äëÿ ÷åëîâåêà, îáëàäàþùåãî ïðèñòðàñòèåì ê àëêîãîëþ? Ïîæàëóéñòà. Âàì íå íðàâèòñÿ ïèòü ìíîãî âîäû?

	Ïîæàëóéñòà, âîò âàì äèåòà, îñíîâàííàÿ íà ñíèæåííîì óïîòðåáëåíèè âîäû. Âû ëþáèòå ïèòü ìíîãî æèäêîñòè? Ïîæàëóéñòà, âîò âàì äèåòà, îñíîâàííàÿ íà ïîâûøåííîì óïîòðåáëåíèè æèäêîñòè. Êðîìå óæå ïåðå÷èñëåííûõ äèåò, âû íàâåðíÿêà íàéäåòå åùå è ôðóêòîâóþ äèåòó, ñûðíóþ äèåòó, äèåòó, îñíîâàííóþ íà ïîòðåáëåíèè ÿèö, äèåòó, îñíîâàííóþ íà ïîòðåáëåíèè õëåáà, âûñîêîïðîòåèíîâóþ äèåòó, íèçêîïðîòåèíîâóþ äèåòó, âûñîêîõîëåñòåðèíîâóþ äèåòó, íèçêîõîëåñòåðèíîâóþ äèåòó, äèåòó, èñêëþ÷àþùóþ óïîòðåáëåíèå æèðîâ, äèåòó, îäîáðÿþùóþ óïîòðåáëåíèå æèðîâ, äèåòó, èñêëþ÷àþùóþ óïîòðåáëåíèå ñîëè, äèåòó, íå èñêëþ÷àþùóþ óïîòðåáëåíèÿ ñîëè, à òàêæå äèåòó, îñíîâàííóþ íà óïîòðåáëåíèè éîãóðòîâ. Åñëè æå âû ÿâëÿåòåñü ñòîðîííèêîì ôèëîñîôèè äûõàíèÿ, òî âàì, áåç ñîìíåíèÿ, ïðåäëîæàò äèåòó, îñíîâàííóþ íà èñêëþ÷åíèè èç ñâîåãî ðàöèîíà âñÿêîé ïèùè è ïèòàíèè òîëüêî âîçäóõîì.

	Áîëüøèíñòâî ýòèõ êíèã íàïèñàíû ñïåöèàëèñòàìè â îáëàñòè ïèòàíèÿ, ìåäèöèíû è çäðàâîîõðàíåíèÿ, íî ñìóùàåò òîò ôàêò, ÷òî ïðàêòè÷åñêè âñå ýòè êíèãè ïðîòèâîðå÷àò äðóã äðóãó.

	Êîìó æå ìîæíî âåðèòü? ×åìó ìîæíî âåðèòü?

	Äàâàéòå ðàññìîòðèì ÷åëîâåêà, ïåðåä êîòîðûì ñòîèò ïðîáëåìà èçáûòî÷íîãî âåñà. Çà èñêëþ÷åíèåì ðåäêèõ ñëó÷àåâ, ïðîáëåìà èçáûòî÷íîãî âåñà áûâàåò âûçâàíà ÷ðåçìåðíûì ïîòðåáëåíèåì ïèùè, ïðè êîòîðîì êàëîðèè èäóò íà ñîçäàíèå íå êèíåòè÷åñêîé ýíåðãèè (ýíåðãèè äâèæåíèÿ), à ïîòåíöèàëüíîé (çàïàñíàÿ ýíåðãèÿ) â ôîðìå æèðîâûõ îòëîæåíèé. ×åì áîëüøå æèðîâûõ îòëîæåíèé, òåì áîëüøå èçáûòî÷íûé âåñ. Êîðî÷å ãîâîðÿ, ëþäè, êîòîðûå ñòðàäàþò îò èçáûòî÷íîãî âåñà, åäÿò ñëèøêîì ìíîãî.

	Ðåøåíèå ýòîé ïðîáëåìû ïðåäñòàâëÿåòñÿ ïðîñòûì è î÷åâèäíûì. Íèêàêèõ ñåêðåòîâ, íèêàêîé ìàãèè, êàæåòñÿ, ÷òî ëþáîé çíàåò îòâåò. Îí ìîæåò áûòü ñôîðìóëèðîâàí äâóìÿ ñëîâàìè: åøüòå ìåíüøå.

	Êàê ïðîñòî.

	È êàê ñëîæíî!

	Â ÷åì æå çàêëþ÷àåòñÿ ñëîæíîñòü? Äàâàéòå èçó÷èì ñèëû, êîòîðûå íà ïåðâûé âçãëÿä íåçàìåòíû, íî êîòîðûå òåì íå ìåíåå îêàçûâàþò ñåðüåçíîå âëèÿíèå íà ýòó ïðîáëåìó.

	Ïðåæäå âñåãî ðàññìîòðèì îòíîøåíèå îðãàíèçìà ê åäå. Ïóñòîòà â æåëóäêå, êîòîðàÿ òðåáóåò çàïîëíåíèÿ ïèùåé, — îäíà èç îñíîâíûõ ïðîáëåì. Òàê êàê àíàëîãèè è ìåòàôîðû ÷àñòî äàþò îòâåòû, ïóñòü â àáñòðàêòíîé ôîðìå, íî ïðèâîäÿùèå ê ëó÷øåìó ïîíèìàíèþ, ïîïðîáóåì ïðèìåíèòü îäíó èç òàêèõ ìåòàôîð.

	Ñóùåñòâóåò äâà îñíîâíûõ âèäà ýíåðãèè: ïîòåíöèàëüíàÿ è êèíåòè÷åñêàÿ.

	Ïîòåíöèàëüíàÿ ýíåðãèÿ — ýòî ýíåðãèÿ, êîòîðàÿ æäåò ñâîåãî ïðèìåíåíèÿ. À êèíåòè÷åñêàÿ ýíåðãèÿ — ýòî ýíåðãèÿ äâèæåíèÿ.

	Äîïóñòèì, ó âàñ åñòü ñòàðûå ÷àñû ñ ïðóæèíîé. Âû âñòàâëÿåòå êëþ÷ â íóæíîå ìåñòî è çàêðó÷èâàåòå ïðóæèíó âñ¸ òóæå è òóæå. Â õîäå ýòîãî ïðîöåññà ïðîèñõîäèò ïåðåäà÷à ýíåðãèè: ýíåðãèÿ âàøèõ ïàëüöåâ ïåðåäàåòñÿ êëþ÷ó, êëþ÷ ïåðåäàåò ýíåðãèþ ïðóæèíå, à ïðóæèíà ýòó ýíåðãèþ õðàíèò. Ïîòîì ïðóæèíà íà÷èíàåò ìåäëåííî ðàñêðó÷èâàòüñÿ, ýíåðãèÿ èç ïîòåíöèàëüíîé ïåðåõîäèò â êèíåòè÷åñêóþ, è ýòà ýíåðãèÿ çàñòàâëÿåò ñòðåëêè äâèãàòüñÿ, áëàãîäàðÿ ÷åìó âû ìîæåòå óçíàâàòü òî÷íîå âðåìÿ.

	Êàê òîëüêî âû ïîëíîñòüþ çàêðóòèëè ïðóæèíó (ïîëíûé çàâîä), âàì áóäåò ÷ðåçâû÷àéíî òðóäíî ñäåëàòü õîòÿ áû îäèí ïîâîðîò êëþ÷à. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ñëó÷èëîñü áû ñ âàøèìè ñòàðèííûìè ÷àñàìè, åñëè áû âû âçÿëè ïàññàòèæè è, èñïîëüçóÿ ýòîò èíñòðóìåíò è âñþ ñâîþ ñèëó, ïîïðîáîâàëè ïîâåðíóòü êëþ÷ åùå ðàç, åùå ðàç è åùå ðàç.

	Íàâåðíîå, âàøè ÷àñû ðàçëåòåëèñü áû, è îò íèõ îñòàëàñü áû òîëüêî ãðóäà êîëåñèêîâ è øåñòåðåíîê. Ïðè÷èíîé ýòîãî áûëî áû òî, ÷òî ïðóæèíà íå ñìîãëà õðàíèòü òî êîëè÷åñòâî ýíåðãèè, êîòîðîå âû õîòåëè åé ñîîáùèòü, è ëîïíóëà.

	Ïåðåêðó÷èâàíèå ïðóæèíû (ïåðåçàâîä) — îñíîâíàÿ ïðè÷èíà ïîëîìêè ÷àñîâ â íà÷àëå âåêà, íî ïîòîì â ìåõàíèçì ÷àñîâ áûë âìîíòèðîâàí êðîøå÷íûé ìåõàíèçì, êîòîðûé äåëàë ïåðåçàâîä íåâîçìîæíûì è òåì ñàìûì ïðåäîòâðàùàë ïîëîìêó ÷àñîâ.

	À òåïåðü äàâàéòå ïîïðîáóåì ýòó ìåòàôîðó ïåðåíåñòè íà ëþäåé è ïðèìåíèòü åå ê ðåøåíèþ ïðîáëåìû ïåðååäàíèÿ.

	Ïèùà — ïîòåíöèàëüíàÿ ýíåðãèÿ. Âû èñïîëüçóåòå ýòó ýíåðãèþ, ïðåâðàùàÿ åå â êèíåòè÷åñêóþ, êîãäà õîäèòå, ãîâîðèòå, äóìàåòå, åäèòå è ò.ä. Âû èñïîëüçóåòå ýòó ýíåðãèþ äàæå òîãäà, êîãäà ëåæèòå â êðîâàòè è ñìîòðèòå â ïîòîëîê. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ïèòàíèå äëÿ ÷åëîâåêà — òî æå, ÷òî çàâîä ïðóæèíû äëÿ ÷àñîâ.

	Äëÿ âûäåëåíèÿ íåîáõîäèìîé ïðè íîðìàëüíîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè ýíåðãèè íóæíî çíà÷èòåëüíî ìåíüøå ïèùè, ÷åì ìíîãèå äóìàþò. Áîëüøèíñòâî ëþäåé çíàþò, ÷òî ìåæäó ïëîòíûì çàâòðàêîì è îáåäîì ìîæíî ñúåñòü òîëüêî ÿáëîêî èëè êàêîé-íèáóäü äðóãîé ôðóêò, è ýòîãî áóäåò âïîëíå äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ïîääåðæàòü ñâîè ñèëû. Çà÷åì ïåðåêðó÷èâàòü ïðóæèíó? Çà÷åì ñúåäàòü âî âðåìÿ ëàí÷à ïèùó â êîëè÷åñòâå, êîòîðîå ìîãëî áû óäîâëåòâîðèòü äâóõäíåâíûå ïîòðåáíîñòè â åäå íåñêîëüêèõ ÷åëîâåê? Ðàçóìååòñÿ, ýòî íå ïðèíîñèò íèêàêîé ïîëüçû. Òîãäà ïî÷åìó æå ýòî ïðîèñõîäèò?

	Íèæå ìû ïðèâîäèì íåêîòîðûå èç ïðè÷èí, ïî êîòîðûì ëþäè ïåðååäàþò: ÷óâñòâî âèíû; ïåðåãîâîðû è äåëîâûå âñòðå÷è; çàìåùåíèå; íàìåðåííîå èçìåíåíèå âíåøíåãî âèäà; ïîòðåáíîñòü â ëþáâè.

	×óâñòâî âèíû. Íåêîòîðûå ëþäè ñ÷èòàþò, ÷òî åñëè â ìèðå ìíîæåñòâî ëþäåé óìèðàþò îò ãîëîäà è íå ìîãóò ïîçâîëèòü ñåáå åñòü äàæå îñíîâíûå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ, òî ãðåøíî íå äîåäàòü è îñòàâëÿòü ÷òî-òî íà òàðåëêå. Ïîýòîìó îíè è ñúåäàþò çíà÷èòåëüíî áîëüøå ïèùè, ÷åì èì íóæíî, ÷òîáû óòîëèòü ãîëîä.

	Íåêîòîðûå ëþäè òàêæå ñ÷èòàþò, ÷òî õîðîøèå ïðîäóêòû äîðîãî ñòîÿò, è åñëè îíè íå äîåäàþò, òî âûáðàñûâàþò ñâîè äåíüãè íà âåòåð.

	Ïåðåãîâîðû è äåëîâûå âñòðå÷è. "Äàâàéòå îáñóäèì ýòî çà êîôå". "Äàâàéòå ïîãîâîðèì îá ýòîì çà ëàí÷åì". "Ìû âñòðåòèìñÿ çà îáåäîì". "Õîðîøèé êîêòåéëü ïîìîãàåò äîãîâîðèòüñÿ". "ß çíàþ ïðåêðàñíûé ðåñòîðàí íåïîäàëåêó, òàì ìû è ïîãîâîðèì". "ß íàøåë ðÿäîì îòëè÷íîå êàôå, è ìû ìîæåì òàì âñ¸ îáñóäèòü". È òàê äàëåå, è òîìó ïîäîáíîå. ×àñòî ëþäè êðàéíå óäèâëÿþòñÿ, êîãäà âûÿñíÿþò, ÷òî èì ñîâåðøåííî íå íóæíî ÷òî-ëèáî æåâàòü, äëÿ òîãî ÷òîáû äîãîâîðèòüñÿ.

	Çàìåùåíèå. Ïåðååäàíèå, äîïîëíèòåëüíîå ïîòðåáëåíèå ïèùè çà÷àñòóþ ÿâëÿåòñÿ çàìåùåíèåì (ñâîåîáðàçíîé êîìïåíñàöèåé) òîãî, ÷åãî ìû íå èìååì, íî õîòèì èìåòü. Íàáèâàíèå æèâîòà ïèùåé — ïðîñòåéøèé ñïîñîá ïîëó÷èòü óäîâëåòâîðåíèå, åñëè ìû íå ìîæåì èìåòü òî, ÷òî íàì õî÷åòñÿ. Òàêèì îáðàçîì, äîïîëíèòåëüíîå ïîòðåáëåíèå ïèùè ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé òðàíñôîðìàöèþ ïîòðåáíîñòåé, òî åñòü ìû õîòèì ÷åãî-òî, íå èìååì ýòîãî, è íóæäà â ýòîì òðàíñôîðìèðóåòñÿ â ïîòðåáíîñòü ñúåäàòü áîëüøå ïèùè.

	Íàìåðåííîå èçìåíåíèå âíåøíåãî âèäà. Íåäàâíî íà êóðñàõ îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà çàíèìàëàñü æåíùèíà ãèãàíòñêèõ ãàáàðèòîâ, êîòîðàÿ íå ìîãëà ïåðåñòàòü ïåðååäàòü. Îíà åëà ÷åòûðå ðàçà â äåíü, à êðîìå òîãî, åùå è ïåðåêóñûâàëà ìåæäó ïîëíîöåííûìè ïðèåìàìè ïèùè. Ñî ñëåçàìè íà ãëàçàõ è ìîëüáîé â ãîëîñå îíà ïðèçíàâàëàñü: "Ìíå ïîñòîÿííî ãîâîðÿò, ÷òî ÿ äîëæíà åñòü ìåíüøå, íî íèêòî íå ñêàæåò, êàê ýòîãî äîáèòüñÿ. Êàê ìíå ïåðåñòàòü ïåðååäàòü?"

	Ãëÿäÿ íà ïå÷àëüíóþ æåíùèíó è îáäóìûâàÿ, êàê åé îòâåòèòü, íàøà æåíùèíà-èíñòðóêòîð ïîíèìàëà, ÷òî íåò íóæäû ãîâîðèòü ïðî äèåòû è ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, ïîòîìó ÷òî áåäíÿãà íàâåðíÿêà óæå íå ðàç âñ¸ ýòî ñëûøàëà. Òîãäà èíñòðóêòîð ñïðîñèëà: "Âàø ìóæ âñå åùå ëþáèò âàñ?" Êàçàëîñü, ýòîò âîïðîñ íå èìåë íèêàêîãî îòíîøåíèÿ ê ïðîáëåìå èçáûòî÷íîãî âåñà, è ìó÷èìàÿ ýòîé ïðîáëåìîé æåíùèíà áûëà ÷ðåçâû÷àéíî óäèâëåíà òàêèì âîïðîñîì.

	Îíà ïîìîë÷àëà, îïèðàÿñü ðóêàìè íà ñòóë, ïîòîì èç åå ãëàç ïîòåêëè ñëåçû, îíà îïóñòèëà ãîëîâó è ñî âçäîõîì ïðîìîëâèëà: "ß íå çíàþ".

	Â äåéñòâèòåëüíîñòè æå îíà íåíàâèäåëà ñàìó ñåáÿ, ïîòîìó ÷òî íå ìîãëà áåç îòâðàùåíèÿ ñìîòðåòü íà ñâîå îòðàæåíèå â çåðêàëå. Îíà çíàëà ñåáÿ ëó÷øå, ÷åì êòî-ëèáî äðóãîé, è åñëè ñàìà ñåáÿ íåíàâèäåëà, òî êàê êòî-òî äðóãîé ìîã èñïûòûâàòü ê íåé ëþáîâü? Ñ òàêèì âçãëÿäîì íà ñâîþ æèçíü, íà ñåáÿ åé áûëî êðàéíå òÿæåëî ïîâåðèòü, ÷òî îíà êîìó-òî ìîæåò íðàâèòüñÿ, ÷òî êòî-òî ìîæåò åå ëþáèòü.

	Îíà áûëà óâåðåíà, ÷òî ìóæ åå íå ëþáèò, ïîòîìó ÷òî îíà óæàñíî âûãëÿäèò. "×òî æ, — äóìàëà îíà íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå, — âñå òàê è äîëæíî áûòü: åñëè ìíå íå íðàâèòñÿ, êàê ÿ âûãëÿæó, òî ïî÷åìó ýòî äîëæíî íðàâèòüñÿ ìîåìó ìóæó?" Ðóêîâîäñòâóÿñü ýòîé òî÷êîé çðåíèÿ, îíà ñìèðèëàñü ñ òåì, ÷òî ìóæ åå íå ëþáèò.

	Âîò åñëè áû îíà ïîõóäåëà è ñòàëà õîðîøî âûãëÿäåòü, åñëè áû îíà ñòàëà íðàâèòüñÿ ñàìîé ñåáå, à åå ìóæ âñå ðàâíî íå ëþáèë åå, òî òîãäà îíà íå ñìîãëà áû ñ ýòèì ñìèðèòüñÿ. Òîãäà ýòî áûëî áû äëÿ íåå íåâûíîñèìî.

	Íåâàæíî, ñêîëüêî äèåò îíà ïåðåïðîáîâàëà. Âàæíî òî, ÷òî åå âçãëÿä íà ñâîþ âíåøíîñòü è â ñâÿçè ñ ýòèì íà îòíîøåíèÿ ñ ìóæåì ìåøàë åé ñáðîñèòü âåñ. Ïðèâëåêàòåëüíàÿ âíåøíîñòü áûëà äëÿ íåå óãðîçîé äëÿ ñîáñòâåííîãî ñàìîëþáèÿ. Âåäü èçáûòî÷íûé âåñ ñëóæèë ñâîåîáðàçíûì îáúÿñíåíèåì íåëþáâè ìóæà, è åñëè áû îíà ñáðîñèëà âåñ è ñòàëà âûãëÿäåòü õîðîøî, à åå ìóæ ïðîäîëæàë îòíîñèòüñÿ ê íåé ïî-ïðåæíåìó, òî ýòî áûë áû æåñòîêèé óäàð ïî åå ñàìîëþáèþ, êîòîðûé îíà íå ñìîãëà áû âûäåðæàòü.

	Ïîòðåáíîñòü â ëþáâè. Ìíîãèå èç íàñ, êîãäà áûëè äåòüìè, ñëûøàëè òàêèå ñëîâà: "Ñúåøü åùå ëîæå÷êó çà ìàìó, ñúåøü åùå ëîæå÷êó çà ïàïó". Èëè: "Åñëè òû õî÷åøü, ÷òîáû ìû òåáÿ ëþáèëè, òî ñúåøü êàðòîøêó (êàøó, øïèíàò è ò.ä.)".

	Ñëûøà ýòî äîâîëüíî ÷àñòî, ðåáåíîê â èòîãå íà÷èíàåò îòîæäåñòâëÿòü åäó ñ ëþáîâüþ. À êîãäà îí (îíà) âûðàñòàåò, òî íà÷èíàåò ïåðååäàòü, ïîòîìó ÷òî åäà â åãî (åå) ñîçíàíèè îòîæäåñòâëÿåòñÿ ñ ëþáîâüþ. Åñëè íåò ëþáâè, òî íóæíî åñòü. Ðàçâå ìàìà íå ëþáèëà òåáÿ, êîãäà òû ïðåêðàñíî åë? Ðàçóìååòñÿ, âñå ýòè ìûñëè ïðîòåêàþò íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå.

	Íåäîñòàòîê ëþáâè îùóùàåòñÿ êàê ïóñòîòà. È ìíîãèå, êòî õî÷åò çàïîëíèòü ýòó ïóñòîòó ëþáîâüþ, â èòîãå çàïîëíÿþò åå åäîé.

	Íàâåðíÿêà êòî-íèáóäü óæå ïîäóìàë: åñëè ñóùåñòâóåò ñòîëüêî ïðè÷èí, îáúÿñíÿþùèõ ïåðååäàíèå, òî óäèâèòåëüíî, ÷òî êòî-òî åùå óìóäðÿåòñÿ ñîõðàíÿòü íîðìàëüíûé âåñ. Ïî÷åìó æå ìíîãèå ëþäè íå ïåðååäàþò? Âñå çàâèñèò îò îòíîøåíèÿ ÷åëîâåêà ê åäå. Âåäü êàæäûé ÷åëîâåê îòíîñèòñÿ ê åäå ïî-ðàçíîìó.

	Îäíè îòíîñÿòñÿ ê åäå êàê ê ñðåäñòâó, óïðîùàþùåìó ïåðåãîâîðû è äåëàþùåìó äåëîâûå âñòðå÷è áîëåå ïðèÿòíûìè; äðóãèå — êàê ê çàìåíèòåëþ ÷åãî-ëèáî; òðåòüè — êàê ê âûðàæåíèþ ëþáâè; ÷åòâåðòûå — êàê ê èñòî÷íèêó ýíåðãèè, òàêîìó æå ïðîñòîìó è ÷èñòîìó, êàê äðîâà äëÿ êîñòðà èëè áåíçèí äëÿ ìàøèíû.

	Åñëè ÷åëîâåê ñòðàäàåò èçáûòî÷íûì âåñîì, òî âåñüìà âåðîÿòíî, ÷òî îí íå ñ÷èòàåò åäó ëèøü èñòî÷íèêîì ýíåðãèè, à ñêëîíåí ðàññìàòðèâàòü åå ñ îäíîé èç óïîìÿíóòûõ âûøå òî÷åê çðåíèÿ.

	Ìíîãèå ëþäè èñïîëüçóþò ãîëîäîâêè. Îäíè ãîëîäàþò â òå÷åíèå äåñÿòè äíåé, äðóãèå — äàæå ñîðîê äíåé. Îäíàêî ìû äîëæíû îòìåòèòü, ÷òî ïåðèîäîì, â òå÷åíèå êîòîðîãî ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì ìîæåò íîðìàëüíî ôóíêöèîíèðîâàòü áåç åäû, ÿâëÿþòñÿ ïÿòü äíåé. Íî íå ñëåäóåò çàáûâàòü, ÷òî åñòü ëþäè, êîòîðûå ñúåäàþò íà çàâòðàê â âîñåìü ÷àñîâ óòðà äâà ÿéöà, êàðòîôåëü, òîñòû è êîôå, ïîñëå ÷åãî ïåðåêóñûâàþò â ïîëîâèíå îäèííàäöàòîãî óòðà, à â ÷àñ äíÿ ãîâîðÿò: "ß ïðîñòî óìèðàþ îò ãîëîäà, äàâàéòå ÷åãî-íèáóäü ïåðåêóñèì".

	Î÷åâèäíî, ÷òî ÷åëîâåê íå ìîæåò óìèðàòü îò ãîëîäà ìåæäó çàâòðàêîì è îáåäîì. Òîãäà ÷òî æå ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé èõ æåëàíèÿ ïåðåêóñèòü?

	Îòâåò ïðîñò. Ïóñòîòà â æåëóäêå èíòåðïðåòèðóåòñÿ êàê ÷óâñòâî ãîëîäà. À íà ñàìîì äåëå ýòî ïðåâðàùåíèå ïîòåíöèàëüíîé ýíåðãèè â êèíåòè÷åñêóþ. Ýòî ÷óâñòâî â òå÷åíèå òàêîãî äëèòåëüíîãî ïåðèîäà âðåìåíè èíòåðïðåòèðîâàëîñü êàê ÷óâñòâî ãîëîäà, ÷òî îíî ñòàëî äåéñòâèòåëüíî àññîöèèðîâàòüñÿ ñ ãîëîäîì.

	À ìåæäó òåì âàø îðãàíèçì ïðîñòî ãîâîðèò âàì, ÷òî ó íåãî åùå åñòü ýíåðãèÿ.

	Íî, âìåñòî òîãî ÷òîáû èñïîëüçîâàòü ýòó ýíåðãèþ äëÿ ðàáîòû èëè òðåíèðîâêè, ìû ÷àñòî óïîòðåáëÿåì åå äëÿ åäû. Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî âìåñòî ýôôåêòèâíîãî èñïîëüçîâàíèÿ ýíåðãèè ìû ñíîâà âáðàñûâàåì "ãîðþ÷åå â òîïêó", ñíîâà ïîòðåáëÿåì ïèùó, è ýíåðãèÿ èäåò íà òî, ÷òîáû ýòó ïèùó ïåðåâàðèòü. Ïðè ýòîì ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî â íîâîé ïîðöèè ïèùè ó îðãàíèçìà íåò íèêàêîé ïîòðåáíîñòè. Ïîñëå ïðèíÿòèÿ ïèùè ÷óâñòâî èçáûòêà ýíåðãèè ñìåíÿåòñÿ ÷óâñòâîì òÿæåñòè è ëåíè, ïîòîìó ÷òî êèíåòè÷åñêàÿ ýíåðãèÿ ïåðåõîäèò â ïîòåíöèàëüíóþ.

	Ïîýòîìó íóæíî íàó÷èòüñÿ èíòåðïðåòèðîâàòü ýòî ÷óâñòâî ãîëîäà êàê ÷óâñòâî, êîòîðîå ãîâîðèò î òîì, ÷òî ó îðãàíèçìà åùå åñòü äîñòàòî÷íî ýíåðãèè. Ýòó ýíåðãèþ íóæíî èñïîëüçîâàòü. Âû ñêîðî ïîéìåòå, ÷òî ó âàñ áîëüøå ýíåðãèè, ÷åì êîãäà-ëèáî ñ òåõ ïîð, êàê âû áûëè ïîäðîñòêîì.

	Âçðîñëåÿ, ÷åëîâåê íà÷èíàåò èíòåðïðåòèðîâàòü ïîñëàíèå îðãàíèçìà, ãîâîðÿùåå î íàëè÷èè ýíåðãèè, êàê ÷óâñòâî ãîëîäà.

	Â íà÷àëå ýòîé ãëàâû ìû ãîâîðèëè, ÷òî íå òðåáóåòñÿ íèêàêîé ìàãèè, ÷òîáû ñáðîñèòü ëèøíèé âåñ. Âñ¸, ÷òî äëÿ ýòîãî íóæíî ñäåëàòü, — åñòü ìåíüøå. È ýòî ñàìàÿ ëó÷øàÿ äèåòà â ìèðå. Êîðî÷å ãîâîðÿ, èäåàëüíóþ äèåòó ìîæíî ñôîðìóëèðîâàòü òàê: "Åøüòå ìåíüøå, à ðàáîòàéòå áîëüøå". È ýòî âñ¸, ÷òî âàì íóæíî äåëàòü, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò èçáûòî÷íîãî âåñà.

	Íèæå âàøåìó âíèìàíèþ ïðåäëàãàåòñÿ ïðåêðàñíûé ñïîñîá, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ìîæíî ñíèçèòü óðîâåíü ïîòðåáëåíèÿ ïèùè. Åãî ïðèìåíåíèå ìîæåò áûòü îñëîæíåíî, åñëè ó âàñ åñòü êîìïëåêñ âèíû, î êîòîðîì ãîâîðèëîñü âûøå. Â îñòàëüíûõ ñëó÷àÿõ îí ïðåêðàñíî ðàáîòàåò. Ñîãëàñíî ýòîìó ñïîñîáó, âû ìîæåòå çàêàçûâàòü â ðåñòîðàíå âñ¸ òî, ÷òî îáû÷íî çàêàçûâàåòå, äîìà ìîæåòå áðàòü âñ¸ òî, ÷òî áåðåòå îáû÷íî, íî ïðè ýòîì âàì íóæíî ñúåäàòü òîëüêî ïîëîâèíó òîãî, ÷òî âû çàêàçàëè èëè ïîëîæèëè â ñâîþ òàðåëêó. Äëÿ ýòîãî ïåðåä òåì, êàê âû ïðèñòóïèòå ê ïðèåìó ïèùè, âàì íóæíî ðàçäåëèòü ñâîþ ïîðöèþ íà äâå ðàâíûå ÷àñòè è ñúåñòü òîëüêî îäíó ÷àñòü. Ýòî î÷åíü ïðîñòîé ñïîñîá, è ãëàâíîå — îí äåéñòâèòåëüíî ïîìîãàåò íàó÷èòüñÿ åñòü ìåíüøå.

	Òàêæå ìû ìîæåì âàì ïîñîâåòîâàòü åñòü áîëüøå ôðóêòîâ. Óæå áîëåå ñòà ëåò (ïåðâàÿ êíèãà î äèåòå áûëà íàïèñàíà â êîíöå ïðîøëîãî âåêà) äèåòîëîãè ðåêîìåíäóþò íà çàâòðàê, îáåä èëè óæèí åñòü òîëüêî ôðóêòû. Åñëè âû ñúåäèòå ïàðó àïåëüñèíîâ èëè ÿáëîêî è áàíàí, òî îáíàðóæèòå, ÷òî ÷óâñòâî ãîëîäà ïîñëå ýòîãî èñ÷åçàåò, ýíåðãèè õâàòàåò, ÷òîáû çàíèìàòüñÿ îáû÷íûìè äåëàìè.

	Èñêëþ÷èòåëüíî ôðóêòîâàÿ äèåòà íå ðåêîìåíäóåòñÿ, ïîòîìó ÷òî íàøåìó îðãàíèçìó òðåáóåòñÿ çíà÷èòåëüíî áîëüøå ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ, ÷åì ñîäåðæèòñÿ â ôðóêòàõ.

	Åñëè âû íà çàâòðàê, ëàí÷ èëè îáåä áóäåòå åñòü ôðóêòû, òî îáíàðóæèòå, ÷òî âàøè ïîòðåáíîñòè â ïèùå íà÷èíàþò èçìåíÿòüñÿ. Ìîæíî ñ äîñòàòî÷íîé óâåðåííîñòüþ ñêàçàòü, ÷òî âàì íå íóæíà ñòðîãàÿ äèåòà. Ìû íå ðåêîìåíäóåì èñïîëüçîâàòü íè îäíó äèåòó, ïîòîìó ÷òî äèåòà ïîäðàçóìåâàåò êîíòðîëü, à òàê êàê íèêîìó íå íðàâèòñÿ íàõîäèòüñÿ ïîä êîíòðîëåì ñî ñòîðîíû êàêîé-òî âíåøíåé ñèëû, òî âû íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå áóäåòå âñ¸ ðàâíî ñîïðîòèâëÿòüñÿ äèåòå, ñîïðîòèâëÿòüñÿ îãðàíè÷åíèÿì, êîòîðûå îíà íà âàñ íàêëàäûâàåò.

	Ëó÷øå ïðîñòî âíîñèòü èçìåíåíèÿ â ñâîé ðàöèîí ïèòàíèÿ, ÷òî ìîæíî ñäåëàòü âåñüìà ëåãêî. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ãîðàçäî ëåã÷å èñêëþ÷èòü èç ñâîåãî ðàöèîíà ïèòàíèÿ òîò ïðîäóêò, î âðåäíîì âëèÿíèè êîòîðîãî âû çíàåòå.

	Âîçüìåì, íàïðèìåð, ñàõàð. Âû íå ìîæåòå ïîëíîñòüþ èñêëþ÷èòü èç ñâîåãî ðàöèîíà ïèòàíèÿ ñàõàð. Âåäü ñàõàð ñîäåðæèòñÿ â êàðàìåëè, ïèðîæíûõ, òîðòàõ, ïå÷åíüå, ìîðîæåíîì è ò. ä. Â òåõ èëè èíûõ êîëè÷åñòâàõ ñàõàð ñîäåðæèòñÿ ïðàêòè÷åñêè âî âñåõ ïðîäóêòàõ. Äà è âîîáùå íå ñëåäóåò ïûòàòüñÿ ïîëíîñòüþ èñêëþ÷èòü åãî èç ñâîåãî ðàöèîíà ïèòàíèÿ. Íóæíî ïðîñòî âèäîèçìåíèòü ôîðìû åãî ïîòðåáëåíèÿ.

	Âû ìîæåòå, íàïðèìåð, èñêëþ÷èòü èç ñâîåãî ðàöèîíà ïèòàíèÿ õëåá, èëè ïðèïðàâû, èëè ñîóñû, èëè ðàñòèòåëüíîå ìàñëî, èëè ñëèâî÷íîå ìàñëî, èëè àëêîãîëü. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, âû ìîæåòå ëèøü óìåíüøèòü íîðìû ïîòðåáëåíèÿ ýòèõ ïðîäóêòîâ. Â ýòîì ñëó÷àå îíè íå áóäóò âàì âðåäèòü, à âû ïîëó÷èòå îò óïîòðåáëåíèÿ èõ áîëüøå óäîâîëüñòâèÿ. Íå ñëåäóåò çàáûâàòü, ÷òî ìû ïîëó÷àåì áîëüøå óäîâîëüñòâèÿ òîãäà, êîãäà åäèì êàêîé-ëèáî ïðîäóêò â óìåðåííûõ êîëè÷åñòâàõ. Åñëè ìû íà÷èíàåì çëîóïîòðåáëÿòü èì, òî îí ïðèåäàåòñÿ è íàäîåäàåò íàì.

	Â ãëàâå 3 ãîâîðèëîñü, â ÷àñòíîñòè, î ïåðâîì ïðàâèëå ñ÷àñòüÿ. Îíî ãëàñèò: "Íàñëàæäàéòåñü òåì, ÷òî âàì íðàâèòñÿ". Â ýòîé ãëàâå òàêæå ãîâîðèòñÿ, ÷òî òîëüêî ñòðàõ è ÷óâñòâî âèíû ìîãóò ïîìåøàòü íàì íàñëàæäàòüñÿ òåì, ÷òî íàì íðàâèòñÿ. Ñëåäóåò ñêàçàòü, ÷òî âñå ýòî ñïðàâåäëèâî è äëÿ ïðèåìà ïèùè. Èìåííî ñòðàõ è ÷óâñòâî âèíû ìåøàþò íàì ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå.

	Ó îäíîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé ïîñåùàë êóðñû îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà ïî âûõîäíûì, áûëà ïðîáëåìà êàê ðàç ñî ñòðàõîì è ÷óâñòâîì âèíû. Îí íå ìîã óñòîÿòü ïåðåä ÿáëî÷íûì ïèðîãîì è âàíèëüíûì ìîðîæåíûì. Ýòîò ÷åëîâåê ñòðàäàë îò èçáûòî÷íîãî âåñà, ïîñòîÿííî ñèäåë òî íà îäíîé äèåòå, òî íà äðóãîé, íî, êàê òîëüêî âèäåë ÿáëî÷íûé ïèðîã è âàíèëüíîå ìîðîæåíîå, çàáûâàë îáî âñåì.

	Îí êàæäûé äåíü óñêîëüçàë èç äîìà, øåë â áëèæàéøèé ðåñòîðàí è åë òàì ÿáëî÷íûé ïèðîã è âàíèëüíîå ìîðîæåíîå. Ïðè ýòîì îí áîÿëñÿ, ÷òî êòî-íèáóäü çàñòàíåò åãî çà ýòèì çàíÿòèåì, âñÿêèé ðàç îïàñëèâî îãëÿäûâàëñÿ è ÷óâñòâîâàë ñâîþ âèíó. Ñàì ïðîöåññ ïîãëîùåíèÿ ÿáëî÷íîãî ïèðîãà è âàíèëüíîãî ìîðîæåíîãî âûçûâàë ó íåãî ÷óâñòâî âèíû, íî îí íè÷åãî íå ìîã ñ ñîáîé ïîäåëàòü. Îí òàêæå áîÿëñÿ ïîñëåäñòâèé ÷ðåçìåðíîãî ïîòðåáëåíèÿ ñëàäîñòåé è ïîñëå èõ ïîãëîùåíèÿ â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ÷àñîâ ñïðàøèâàë ñåáÿ, çà÷åì ýòî ñäåëàë. Íî êàæäûé ðàç èñòîðèÿ ïîâòîðÿëàñü: îí ñíîâà è ñíîâà áåæàë â ðåñòîðàí è åë òàì ÿáëî÷íûé ïèðîã è âàíèëüíîå ìîðîæåíîå. Åãî æåëàíèå áûëî ñèëüíåå åãî, îí íè÷åãî íå ìîã ñ ýòèì ïîäåëàòü, è åìó íè÷òî íå ïîìîãàëî ñïðàâèòüñÿ ñ ýòîé íàïàñòüþ.

	Ïîñëå ñåìèíàðà ýòîò ÷åëîâåê ðåøèë, ÷òî åñëè îí áóäåò åñòü ïèðîã, òî ïîñòàðàåòñÿ ïîëó÷èòü îò ýòîãî óäîâîëüñòâèå. Êàê ìû çíàåì, îäíèì êëþ÷îì ê óäîâëåòâîðåíèþ ÿâëÿåòñÿ óìåðåííîñòü. Åñëè âû ñúåäàåòå ÷òî-ëèáî â óìåðåííîì êîëè÷åñòâå, òî ïîëó÷àåòå îò ýòîãî óäîâîëüñòâèå. È ÷åì áîëåå óìåðåííî âû ïîòðåáëÿåòå ýòîò ïðîäóêò, òåì áîëüøåå óäîâîëüñòâèå ïîëó÷àåòå îò åãî óïîòðåáëåíèÿ. È íàø ãåðîé ðåøèë, ÷òî áóäåò åñòü ñëàäîñòè â óìåðåííîì êîëè÷åñòâå. Îí ðåøèë, ÷òî âûáåðåò äåíü, â êîòîðûé áóäåò åñòü ñâîé ëþáèìûé ïèðîã è ìîðîæåíîå áåç âñÿêîãî ñòðàõà è ÷óâñòâà âèíû. Îí ñ÷åë, ÷òî ðàç â íåäåëþ ìîæåò ïîçâîëèòü äîñòàâèòü ñåáå óäîâîëüñòâèå. Íàø ãåðîé âûáðàë â êà÷åñòâå "ñëàäêîãî äíÿ" âòîðíèê, è â îñòàëüíûå äíè íåäåëè åìó íè÷òî íå ìåøàëî æèòü, ïîòîìó ÷òî îí çíàë, ÷òî âî âòîðíèê ïîçâîëèò ñåáå ñúåñòü ïèðîã è ìîðîæåíîå. Îí çàïðîãðàììèðîâàë ñåáÿ íà ýòî â ñîñòîÿíèè ìåäèòàöèè, íàõîäÿñü íà óðîâíå, è ýòîò ïðèåì ñðàáîòàë.

	Êîãäà ïðèøåë âòîðíèê, ýòîò ÷åëîâåê ñ óäîâîëüñòâèåì ñúåë ñâîå ëàêîìñòâî, ïðè÷åì ýòî äîñòàâèëî åìó òàêîå óäîâîëüñòâèå, êàêîãî îí ðàíüøå íèêîãäà íå ïîëó÷àë. Ïî åãî ñëîâàì, ýòî áûëî ÷óäåñíî. ×åðåç ÷åòûðå íåäåëè îí èçìåíèë ãðàôèê è ðåøèë, ÷òî òåïåðü îí áóäåò åñòü ÿáëî÷íûé ïèðîã è âàíèëüíîå ìîðîæåíîå òîëüêî îäèí ðàç â ìåñÿö. Ïîñëå òîãî êàê ïðîøëî òðè ìåñÿöà, â äåíü, âûáðàííûé äëÿ ïîãëîùåíèÿ ëàêîìñòâà, îí íå ïî÷óâñòâîâàë íèêàêîãî æåëàíèÿ åñòü ïèðîã è ìîðîæåíîå è íå ñòàë åñòü ýòè ñëàäîñòè. Íà ñåìèíàðå îí ñêàçàë, ÷òî åùå íèêîãäà íå ÷óâñòâîâàë ñåáÿ òàêèì ñâîáîäíûì. Îí ïîíÿë, ÷òî, îñâîáîäèâøèñü îò ñâîåé ïðèâÿçàííîñòè ê ñëàäêîìó, ïîëó÷èë äåéñòâèòåëüíóþ ñâîáîäó.

	Ñàìî ñîáîé ðàçóìååòñÿ, îí ñáðîñèë ëèøíèé âåñ è ñòàë âåñèòü ñòîëüêî, ñêîëüêî åìó õîòåëîñü. Ïðè ýòîì ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî äëÿ èçáàâëåíèÿ îò ëèøíåãî âåñà îí íå ïîëüçîâàëñÿ íèêàêèìè ñïåöèàëüíûìè äèåòàìè. Îí åë òî, ÷òî îáû÷íî, íî ïðè ýòîì âåñüìà óìåðåííî. Ñíèçèâ óðîâåíü ïîòðåáëåíèÿ ïèùè, îí ïî÷óâñòâîâàë â ñåáå ìíîãî ñèë è ýíåðãèè è, ÷òîáû íàéòè ïðèìåíåíèå ýòîé ýíåðãèè, ñòàë ñîâåðøàòü äëèòåëüíûå ïåøèå ïðîãóëêè, ÷òî òàêæå ïîìîãëî åìó èçáàâèòüñÿ îò ëèøíåãî âåñà.

	Êàê èçáàâèòüñÿ îò èçáûòî÷íîãî âåñà:

	1. Íå çàêðûâàéòå ãëàçà íà ýòó ñâîþ ïðîáëåìó. Ïðèìèòå êàê ôàêò òî, ÷òî âû âåñèòå çíà÷èòåëüíî áîëüøå, ÷åì äîëæíû âåñèòü.

	2. Ïî÷óâñòâóéòå ñèëüíîå æåëàíèå èçáàâèòüñÿ îò èçáûòî÷íîãî âåñà.

	3. Âîéäèòå íà óðîâåíü è ïîäóìàéòå, åñòü ëè êàêèå-ëèáî ïðè÷èíû (èç òåõ, êîòîðûå áûëè îïèñàíû â ýòîé ãëàâå), êîòîðûå ìåøàþò âàì èçáàâèòüñÿ îò èçáûòî÷íîãî âåñà.

	4. Íàó÷èòåñü ðàñöåíèâàòü ïóñòîòó â æåëóäêå, êîòîðóþ âû îùóùàåòå ÷åðåç ÷åòûðå-ïÿòü ÷àñîâ ïîñëå ïðèíÿòèÿ ïèùè, êàê ñèãíàë î òîì, ÷òî ïîòåíöèàëüíàÿ ýíåðãèÿ ïðåâðàùàåòñÿ â êèíåòè÷åñêóþ.

	5. Óçíàéòå ýíåðãåòè÷åñêóþ öåííîñòü ïðîäóêòîâ, ñîñòàâëÿþùèõ âàø ðàöèîí, è çàìåíèòå âûñîêîêàëîðèéíûå ïðîäóêòû íà íèçêîêàëîðèéíûå.

	6. Âíåñèòå èçìåíåíèÿ â ñâîé ðàöèîí ïèòàíèÿ.

	7. Åøüòå ìåíüøå, à ðàáîòàéòå áîëüøå.

	Ãëàâà 17. Îñâîáîæäåíèå îò êîìïëåêñà æåðòâû.

	Ìíîãèå þðèñòû è ïñèõîëîãè ñ÷èòàþò, ÷òî ñóùåñòâóþò ëþäè, ó êîòîðûõ ðàçâèò "êîìïëåêñ æåðòâû". Ýòèì ëþäÿì êàæåòñÿ, ÷òî îíè ïðèâëåêàþò àãðåññîðîâ. Ïîõîæå, ÷òî òàêèå ëþäè èçëó÷àþò êàêèå-òî âîëíû èëè, ñêàæåì, ïîñëàíèÿ, êîòîðûå ïðèâëåêàþò àãðåññîðà, òî÷íî òàê æå, êàê öâåòîê äëÿ ïðèâëå÷åíèÿ ï÷åëû èñïîëüçóåò íå òîëüêî çàïàõ, íî è âèáðàöèþ. Êîãäà ýòî "ïîñëàíèå" ïðèíèìàåòñÿ àãðåññîðîì, îíî ïðèâëåêàåò åãî, è æåðòâà è àãðåññîð âñòóïàþò â êîíòàêò. Åñòü ëþäè, êîòîðûå ïîñòîÿííî èìåþò ïðîáëåìû, îíè ïîäâåðãàþòñÿ îñêîðáëåíèÿì, íàïàäåíèÿì, îãðàáëåíèÿì è ïðî÷èì âðàæäåáíûì äåéñòâèÿì. Ýòî æåðòâû.

	Åñòü ëè ó âàñ êîìïëåêñ æåðòâû? Äàâàéòå ïðîâåðèì.

	Ñëó÷àëîñü ëè ñ âàìè, ÷òî îôèöèàíò â ðåñòîðàíå âåäåò âàñ ê ñòîëèêó, êîòîðûé ðàñïîëîæåí ðÿäîì ñ äâåðüþ òóàëåòà, èëè ê ñòîëèêó, çà êîòîðûì ñèäèò ÷åëîâåê, êóðÿùèé ñèãàðó, èëè ðûäàåò ðåáåíîê? Â òàêîì ñëó÷àå âû, íàâåðíîå, ñàäèòåñü íà ïðåäëàãàåìîå âàì ìåñòî è äóìàåòå: "Íó âîò, îïÿòü. Ýòî ñî ìíîé ïîñòîÿííî ñëó÷àåòñÿ". Èëè ïîëó÷àëè ëè âû ñâîþ ïîêóïêó â ïîìÿòîé êîðîáêå?

	Âû â òàêîì ñëó÷àå, íàâåðíîå, áåðåòå êîðîáêó è äóìàåòå: "Ïîõîæå, ìíå ïîñòîÿííî ïîäñîâûâàþò òîâàðû âòîðîãî ñîðòà".

	Åñëè îïèñàííûå ñëó÷àè ïðîèñõîäèëè ñ âàìè, òî âû íàõîäèòåñü íà ïóòè ê ïðèîáðåòåíèþ êîìïëåêñà æåðòâû. Íî êàê èçáàâèòüñÿ îò êîìïëåêñà æåðòâû?

	Âîçìîæíî ëè ýòî?

	Äà, ýòî âîçìîæíî. Èñïîëüçóÿ ïðèíöèï âñåîáùåé âçàèìîñâÿçè, ìû ðàñêðûâàåì âñþ ñóùíîñòü êîìïëåêñà æåðòâû, èññëåäóåì öåïî÷êó ñîáûòèé, êîòîðûå åãî ôîðìèðóþò. Íåëüçÿ çàáûâàòü, ÷òî áîëüøîå è ìàëîå — âñå âçàèìîñâÿçàíî. ×åëîâåê, ó êîòîðîãî åñòü êîìïëåêñ æåðòâû â ìàëîì, îáû÷íî îáëàäàåò èì è â áîëüøîì: íåñ÷àñòüÿ ïðèòÿãèâàþò íåñ÷àñòüÿ, èëè áåäà íèêîãäà íå ïðèõîäèò îäíà. ×åëîâåê, êîòîðûé ñàäèòñÿ íà ïëîõîå ìåñòî â ðåñòîðàíå, — êàê ïðàâèëî, èìåííî òîò ÷åëîâåê, â äîìå êîòîðîãî ñîâåðøàþò êðàæó. È åñëè ìû ñìîæåì ñïðàâèòüñÿ ñ êîìïëåêñîì æåðòâû íà ìàëîì óðîâíå, òî ìû ñïðàâèìñÿ ñ íèì è íà áîëüøîì óðîâíå.

	Êàê æå èçáàâèòüñÿ îò êîìïëåêñà æåðòâû? Äîïóñòèì, âû ïðèõîäèòå â ðåñòîðàí, è âàì ïðåäëàãàþò ñòîëèê, êîòîðûé âàì íå íðàâèòñÿ. Òîãäà âû çîâåòå ìåòðäîòåëÿ è ãîâîðèòå: "Ìíå íå íðàâèòñÿ ýòîò ñòîëèê. Ïîæàëóéñòà, ïåðåâåäèòå ìåíÿ çà äðóãîé". Ñêîðåå âñåãî âàì ïðåäëîæàò äðóãîé ñòîëèê, è âû áîëüøå íå áóäåòå îùóùàòü ñåáÿ æåðòâîé.

	Åñëè â ìàãàçèíå âàì äàþò òîâàð â ïîìÿòîé óïàêîâêå, âû ñïîêîéíî ãîâîðèòå: "Ýòà êîðîáêà ïîìÿòà, ìíå îíà íå íðàâèòñÿ. ß ïîïðîøó âàñ çàìåíèòü åå". Ïî âñåé âåðîÿòíîñòè, âàì ïðîèçâåäóò çàìåíó, ïðåäëîæèâ äðóãóþ êîðîáêó.

	Íî ÷òî äåëàòü, åñëè âàì íå ïðåäëîæàò äðóãîãî ñòîëèêà èëè íå äàäóò äðóãóþ êîðîáêó? Â ýòîì ñëó÷àå âû òàêæå ïåðåñòàåòå áûòü æåðòâîé, ïîòîìó ÷òî âûðàæàåòå ñâîå íåäîâîëüñòâî è òåì ñàìûì ñàìîóòâåðæäàåòåñü, ïåðåñòàåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ æåðòâîé. Âû íå ïðèíèìàåòå ñèòóàöèþ òàêîé, êàêàÿ îíà åñòü, à ïðåäïðèíèìàåòå îïðåäåëåííûå äåéñòâèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû èçìåíèòü åå ê ëó÷øåìó.

	Åñëè âû ïðåäïðèíèìàåòå îïèñàííûå äåéñòâèÿ, òî ïðèîáðåòàåòå ïðàâî âûáîðà. Âû ìîæåòå óéòè èç ðåñòîðàíà èëè îñòàòüñÿ, íî â ëþáîì ñëó÷àå ýòî áóäåò âàø âûáîð. Òîëüêî âàø. Â ìàãàçèíå âû ìîæåòå èëè âçÿòü êîðîáêó, èëè îòêàçàòüñÿ, íî ýòî âàø âûáîð, è çàâèñèò îí òîëüêî îò âàøåãî æåëàíèÿ.

	×òîáû åùå áîëåå óòâåðäèòüñÿ, âû ìîæåòå ïîòðåáîâàòü âñòðå÷è ñ ìåíåäæåðîì ìàãàçèíà è ðåñòîðàíà, êîòîðîìó ïîä÷èíÿþòñÿ ñëóæàùèå, îòíîñÿùèåñÿ ê âàì íåëþáåçíî. Òðåáîâàíèå âèäåòü íà÷àëüñòâî âñåãäà ñðàáàòûâàåò. Âû ïåðåõîäèòå ê ðàçãîâîðó ñ ñîòðóäíèêàìè, çàíèìàþùèìè áîëåå âûñîêîå ïîëîæåíèå, è åñëè áóäåòå òâåðäû, òî ñêîðåå âñåãî äîáüåòåñü òîãî, ÷åãî õîòèòå, è ïî÷óâñòâóåòå óäîâëåòâîðåíèå.

	Èòàê, çàÿâèâ î ñâîåì íåäîâîëüñòâå, âû ïðèîáðåòàåòå ïðàâî âûáîðà. È â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà âû áóäåòå ÷åì-òî íåäîâîëüíû, çàÿâèòå î ñâîåì íåäîâîëüñòâå. Çàÿâëÿÿ î ñâîåì íåäîâîëüñòâå, âû ïåðåñòàåòå áûòü æåðòâîé.

	Òàêèì îáðàçîì, âû äåëàåòå ïåðâûé øàã ê îñâîáîæäåíèþ îò êîìïëåêñà æåðòâû.

	Ëþäè ÷àñòî ñïðàøèâàþò, â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ ðàçíèöà ìåæäó âûðàæåíèåì íåäîâîëüñòâà è àãðåññèâíîñòüþ. Ðàçíèöà â òîì, ÷òî âûðàæåíèå íåäîâîëüñòâà ïðîèñõîäèò ìÿãêî, ñ óëûáêîé. Âû ïðè ýòîì íå êðè÷èòå è íå ðóãàåòåñü. À àãðåññèâíîñòü — ýòî óäàð êóëàêîì ïî ñòîëó, êðèê îá óäîâëåòâîðåíèè ñâîèõ òðåáîâàíèé. Ìû íè÷åãî ýòîãî íå ñîâåòóåì. Êîãäà âû áóäåòå âûðàæàòü ñâîå íåäîâîëüñòâî, äåëàéòå ýòî âåæëèâî è ñ óëûáêîé. Îäíàêî âàøà ëþáåçíîñòü íå äîëæíà áûòü ÷ðåçìåðíîé, îíà íå äîëæíà ãðàíè÷èòü ñ ðàáîëåïèåì. Íóæíî áûòü ëþáåçíûì, íî ïðè ýòîì íå òåðÿòü ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà. Íå çàáûâàéòå, ÷òî âî âñåì íóæíà ìåðà.

	Èñïîëüçóÿ êàêîå-òî âðåìÿ ýòîò ñïîñîá, âû ïîéìåòå, ÷òî ýòî äîâîëüíî çàáàâíî. Æèçíü — èãðà, åñëè âû ñìîòðèòå íà íåå, êàê íà èãðó. Íèêîãäà íå ñòîèò çëèòüñÿ. Êîãäà âû îñîçíàåòå, ÷òî âñå ëþäè äåéñòâóþò, ðóêîâîäñòâóÿñü ñâîèìè èíòåðåñàìè è òî÷êàìè çðåíèÿ, âû íà÷íåòå ïîíèìàòü, ÷òî êàæäûé ïî-ñâîåìó ïðàâ. Ëþäè ïðàâû, ïîòîìó ÷òî îíè óâåðåíû â òîì, ÷òî ïðàâû. Íî âû òàêæå ïðàâû. È äëÿ âàñ âàæíà âàøà òî÷êà çðåíèÿ. Êîãäà âû ïîéìåòå, ÷òî êàæäûé ïî-ñâîåìó ïðàâ (ïðàâ ñ åãî òî÷êè çðåíèÿ), òî çàìåòèòå, ÷òî âàì ñòàíåò òðóäíî íà êîãî-íèáóäü çëèòüñÿ. Âàì áóäåò îñîáåííî òðóäíî çëèòüñÿ, åñëè ó âàñ õîðîøî ðàçâèòî ÷óâñòâî ñàìîóòâåðæäåíèÿ. Ïîìíèòå, ÷òî âû äîëæíû äåéñòâîâàòü, à íå ðåàãèðîâàòü íà äåéñòâèÿ äðóãèõ. ×åëîâåê, êîòîðûé äåéñòâóåò, ñàì ñåáå õîçÿèí. À ÷åëîâåê, êîòîðûé ðåàãèðóåò íà äåéñòâèÿ äðóãèõ, çàâèñèò îò òåõ, íà ÷üè äåéñòâèÿ îí ðåàãèðóåò.

	Â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ ðàçíèöà ìåæäó æåðòâîé è ÷åëîâåêîì, êîòîðûé óâåðåííî çàÿâëÿåò î ñåáå è ñâîèõ æåëàíèÿõ. Óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî âû ïðàâû, äàåò âàì âîçìîæíîñòü äåéñòâîâàòü, çàÿâëÿòü î ñåáå. À çíàíèå òîãî, ÷òî è äðóãèå óâåðåíû â ñâîåé ïðàâîòå, ïîçâîëÿåò âàì çàÿâëÿòü î ñåáå è ñâîåì íåäîâîëüñòâå áåç çëîñòè. Ïðåäïðèíèìàÿ îïðåäåëåííûå äåéñòâèÿ, âû óòâåðæäàåòå ñåáÿ íå êàê ÷åëîâåêà, êîòîðûé ðåàãèðóåò íà äåéñòâèÿ äðóãèõ, à êàê ÷åëîâåêà, êîòîðûé äåéñòâóåò ñàìîñòîÿòåëüíî, ðóêîâîäñòâóÿñü ñâîèìè æåëàíèÿìè è ïîòðåáíîñòÿìè. Âû èçáàâëÿåòåñü îò êîìïëåêñà æåðòâû.

	Èòàê, ÷òîáû îñâîáîäèòüñÿ îò êîìïëåêñà æåðòâû, âàì íóæíî áûòü óâåðåííûì â òîì, ÷òî âû çàñëóæèâàåòå ëó÷øåãî îòíîøåíèÿ, è ñïîêîéíî è âåæëèâî òðåáîâàòü òàêîãî îòíîøåíèÿ. Êñòàòè, äåéñòâóÿ òàê, âû áóäåòå ïðàêòè÷åñêè âñåãäà äîáèâàòüñÿ òîãî, ÷òî âàì íóæíî, ïîëó÷àòü óäîâëåòâîðåíèå è ÷óâñòâîâàòü óâåðåííîñòü â ñåáå.

	Ãëàâà 18. Ìîòèâàöèÿ ïîñòóïêîâ è îòêëàäûâàíèå äåë íà ïîòîì.

	Ñåé÷àñ ìû ðàññêàæåì âàì èñòîðèþ Äæåéìñà Ê, êîòîðàÿ îòëè÷íî îïèñûâàåò ìîòèâàöèþ ïîñòóïêîâ è îòêëàäûâàíèå äåë íà ïîòîì.

	Äðóçüÿ íàçûâàëè åãî Äæèììè-äæåíòëüìåí, è îí áûë îäíîâðåìåííî ïðåêðàñíûì ïàðíåì è ÷åëîâåêîì, êîòîðûé ïîñòîÿííî âñ¸ îòêëàäûâàë íà ïîòîì.

	Äæèììè íå ìûëñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà ó íåãî íå íà÷èíàëî ÷åñàòüñÿ âñå òåëî. Îí îïîçäàë íà ñîáñòâåííóþ ñâàäüáó, ïðèåõàë â ðîääîì ÷åðåç ÷àñ ïîñëå òîãî, êàê ó íåãî ðîäèëàñü äî÷êà, ñìîòðåë äâåíàäöàòü ïîñòàíîâîê íà Áðîäâåå, íî êàæäûé ðàç îïàçäûâàë íà ïÿòíàäöàòü ìèíóò. Êîðî÷å ãîâîðÿ, Äæèììè ìîã îòëîæèòü íà ïîòîì âñ¸, ÷òî óãîäíî.

	Äæèììè ðàáîòàë ðåïîðòåðîì â "Íüþ-Éîðê Ïîñò" è, ðàçóìååòñÿ, ïîñòîÿííî îïàçäûâàë, íî ïðè ýòîì äåëàë òàêèå ïðåêðàñíûå ðåïîðòàæè, ÷òî ðåäàêòîð çàêðûâàë ãëàçà íà åãî íåïðåêðàùàþùèåñÿ îïîçäàíèÿ. Îäíàæäû Äæèììè íóæíî áûëî åõàòü äåëàòü ðåïîðòàæ íà ïåðåñå÷åíèå Âòîðîé àâåíþ è Ïÿòüäåñÿò âîñüìîé ñòðèò. Íàâåðíîå, íå íóæíî ãîâîðèòü, ÷òî îí, êàê âñåãäà, îïîçäàë. Îí óñïåë çàïèñàòü òî æå, ÷òî è äðóãèå ðåïîðòåðû, íî âñå îíè äîëæíû áûëè âñòðåòèòüñÿ ñ ïîëèöèåé íåïîäàëåêó äëÿ ïîëó÷åíèÿ äîïîëíèòåëüíîé èíôîðìàöèè, à Äæèììè îá ýòîì íå óñëûøàë. Îí õîäèë è çàäóì÷èâî îñìàòðèâàë âñ¸ âîêðóã, çíàêîìÿñü ñ îáñòàíîâêîé.

	Ïîñëå òîãî êàê âñå óåõàëè, Äæèììè âñ¸ åùå ñòîÿë è ïîêóñûâàë êîí÷èê ñâîåãî êàðàíäàøà, êîòîðûì äåëàë ïîìåòêè. Â ýòîò ìîìåíò èç ñîñåäíåãî äîìà âûáåæàëà æåíùèíà è ñòàëà çâàòü íà ïîìîùü ïîëèöèþ. Îíà êðè÷àëà, ÷òî ó íåå â òóàëåòå ñèäèò ãðàáèòåëü. Ýòî çàèíòåðåñîâàëî Äæèììè, è îí íàïðàâèëñÿ â äîì, ÷òîáû ïðîâåðèòü, ïðàâäó ëè êðè÷èò ýòà æåíùèíà. Çàãëÿíóâ â òóàëåò, îí óáåäèëñÿ, ÷òî îíà íè÷åãî íå ïðèäóìàëà: â òóàëåòå îí óâèäåë êàêîãî-òî ãðîìèëó, êîòîðûé ïðûãàë íà îäíîé íîãå, â òî âðåìÿ êàê âòîðàÿ íîãà åãî çàñòðÿëà â óíèòàçå. Îêàçàëîñü, ÷òî îí ïðÿòàëñÿ â ýòîì äîìå, à êîãäà óñëûøàë, ÷òî ïîäíèìàåòñÿ ïîëèöèÿ, ïîïûòàëñÿ èçáàâèòüñÿ îò íàðêîòèêîâ, âûáðîñèâ èõ â óíèòàç. Íî íàðêîòèêè íå òàê áûñòðî èñ÷åçàëè â óíèòàçå, êàê åìó õîòåëîñü, è ïîýòîìó îí ðåøèë ïðîòîëêíóòü èõ íîãîé, èç-çà ÷åãî åãî íîãà è çàñòðÿëà â óíèòàçå. Ïîëèöèÿ æå óøëà, íå çàìåòèâ åãî. Êîãäà â òóàëåò çàøåë Äæèììè, ïîïàâøèé â ëîâóøêó áàíäèò ïðåäëîæèë çàïëàòèòü åìó ñòî äîëëàðîâ, åñëè îí ïîìîæåò âûòàùèòü åãî íîãó èç óíèòàçà.

	Äæèììè ïðèñåë íà êðàé âàííû, ÷òîáû îáäóìàòü ñèòóàöèþ. Åñëè îí ïîìîæåò ýòîìó ÷åëîâåêó âûòàùèòü íîãó èç óíèòàçà, òî ïîëó÷èò ñòî äîëëàðîâ; åñëè æå îí îñòàâèò âñ¸ òàê, êàê åñòü, òî, íàâåðíîå, ñìîæåò ñäåëàòü èç ýòîãî íåïëîõîé ðåïîðòàæ. ×òî äåëàòü? Ïîêà îí ïûòàëñÿ ðàçðåøèòü ýòó äèëåììó, çàñòðÿâøèé áàíäèò ïûòàëñÿ óãîâîðèòü åãî ïîìî÷ü åìó, íî Äæèììè íå äâèãàëñÿ ñ ìåñòà.

	Ïîòîì êòî-òî ïîçâîíèë â ïîëèöèþ, è ïîëèöèÿ âíîâü íàïðàâèëàñü â ýòîò äîì â ñîïðîâîæäåíèè ðåïîðòåðîâ, êîòîðûå âñå ýòî âðåìÿ ñøèâàëèñü ãäå-òî íåïîäàëåêó, ïûòàÿñü ïîëó÷èòü äîïîëíèòåëüíóþ èíôîðìàöèþ î ïåðâîì ïðîèñøåñòâèè. Êîãäà áàíäèò ñ çàñòðÿâøåé íîãîé óñëûøàë çâóê ñèðåíû, îí ïðîñòî îáåçóìåë. Ñõâàòèâ ñâîþ íîãó îáåèìè ðóêàìè, îí îò÷àÿííî ïîòÿíóë åå, íî, âìåñòî òîãî ÷òîáû îñâîáîäèòü ñåáÿ, âûðâàë óíèòàç è ðóõíóë íà ïîë, ïðè÷åì, ïîêà îí ïàäàë, åãî íîãà âñå åùå áûëà â ëîâóøêå. Êîãäà æå îí ñ óæàñíûì ãðîõîòîì óïàë íà ñïèíó, åãî íîãà ðåçêî ïîäíÿëàñü ââåðõ, è óíèòàç ñëåòåë ñ íåå. Îïèñàâ íåáîëüøóþ äóãó, îí óãîäèë ïðÿìî â ãîëîâó Äæèììè è ðàçáèëñÿ íà ñîòíþ êóñî÷êîâ. Íî Äæèììè óæå ýòîãî íå âèäåë, òàê êàê îò ñòðàøíîãî óäàðà ëèøèëñÿ ÷óâñòâ. Î÷íóëñÿ îí òîëüêî ÷åðåç äâà äíÿ íà áîëüíè÷íîé êîéêå. Åãî ãîëîâà áûëà âñÿ çàáèíòîâàíà, òàê ÷òî îí íàïîìèíàë áåäóèíà.

	Êîãäà Äæèììè ïîïûòàëñÿ îáúÿñíèòü ñâîåìó ðåäàêòîðó, ÷òî íå ñäåëàë ðåïîðòàæ ïîòîìó, ÷òî îá åãî ãîëîâó ðàçáèëè óíèòàç, êîòîðûé áûë áèòêîì íàáèò íàðêîòèêàìè, ðåäàêòîð ïðèøåë â áåøåíñòâî è, äðîæà îò íåãîäîâàíèÿ, óâîëèë áåäíÿãó Äæèììè. Ðàçóìååòñÿ, ýòî áûë íå åäèíñòâåííûé ñëó÷àé, êîãäà Äæèììè îáúÿñíÿë ñâîå ïîâåäåíèå ñîâåðøåííî íåâåðîÿòíûìè ïðè÷èíàìè.

	Ïîñëå ýòîãî ñëó÷àÿ Äæèììè ïðèøåë íà êóðñû îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà ñ âïîëíå êîíêðåòíîé öåëüþ: îí õîòåë èçáàâèòüñÿ îò îòâðàòèòåëüíîé ïðèâû÷êè âñ¸ îòêëàäûâàòü íà ïîòîì è ìåäëèòü âñÿêèé ðàç, êîãäà íóæíî äåéñòâîâàòü.

	Äæèììè ðåøèë, ÷òî åñëè èç ýòîãî âûéäåò êàêîé-íèáóäü òîëê, òî îí ñòàíåò ÷åëîâåêîì, êîòîðûé íè÷åãî íå áóäåò îòêëàäûâàòü â äîëãèé ÿùèê. Îí òàêæå ïîîáåùàë ñåáå äâå âåùè: ïåðâîå — íà ñëåäóþùåé ðàáîòå îí ïðîðàáîòàåò ïî êðàéíåé ìåðå äî îòïóñêà; âòîðîå — îí ïîñìîòðèò íà Áðîäâåå õîòÿ áû îäíó ïîñòàíîâêó îò íà÷àëà äî êîíöà.

	Ñõîäèâ íà ñåìèíàð, Äæèììè ïîíÿë, ÷òî èçáàâèòüñÿ îò ïðèâû÷êè âñ¸ îòêëàäûâàòü íà ïîòîì íå òàê-òî ïðîñòî. Îí ïîíÿë ïðè÷èíó ñâîåé âðåäíîé ïðèâû÷êè, íî ãîëîâà åùå áîëåëà ïîñëå ñòðàøíîãî óäàðà óíèòàçîì. Îäíàêî, íåñìîòðÿ íè íà ÷òî, Äæèììè ðåøèë, ÷òî íà ñâîåé ñëåäóþùåé ðàáîòå îí íè÷åãî íå áóäåò îòêëàäûâàòü íà ïîòîì.

	Íîâóþ ðàáîòó Äæèììè íàøåë â Íüþ-Äæåðñè â ìàëåíüêîé ãàçåòå, ïî÷òè âåñü ôîðìàò êîòîðîé çàíèìàëè ðåêëàìíûå îáúÿâëåíèÿ. Äæèììè ñòàë åäèíñòâåííûì ðåïîðòåðîì â ýòîé ãàçåòå. Âñå, ÷òî îò íåãî òðåáîâàëîñü, — ýòî ñîáèðàòü ðàç â íåäåëþ ìåñòíûå ñïëåòíè.

	Äæèììè äîëæåí áûë ïðåäñòàâëÿòü ñâîè íîâîñòè íå ïîçäíåå òðåõ ÷àñîâ äíÿ â ñðåäó, îäíàêî æåíùèíà, êîòîðàÿ îòâå÷àëà çà âñå ýòî, õîòåëà, ÷òîáû îí ïðåäñòàâëÿë ïðåäâàðèòåëüíûé îò÷åò âî âòîðíèê â äåñÿòü ÷àñîâ. Òî åñòü ïîëó÷àëîñü äâà ñðîêà. À äâà ñðîêà — ýòî äâå âîçìîæíîñòè íå óñïåòü âûïîëíèòü ðàáîòó ê ñðîêó.

	Òåì íå ìåíåå â ïîíåäåëüíèê Äæèììè óæå çíàë, î ÷åì îí íàïèøåò. Ðàññêàç óæå ñôîðìèðîâàëñÿ â åãî ãîëîâå, êîòîðàÿ, êñòàòè, âûãëÿäåëà âïîëíå íîðìàëüíî, ïîòîìó ÷òî áèíòû ñíÿëè äâà äíÿ íàçàä. Íî ïî÷åìó-òî Äæèììè íå ñ÷åë íóæíûì çàïèñàòü ñâîé ðàññêàç. Îäíàêî íà÷àëüíèöó Äæèììè íå óñòðàèâàëî, ÷òî ðàññêàç ñóùåñòâóåò òîëüêî â åãî ãîëîâå, à íå íà áóìàãå. Îíà íå æåëàëà âíèêàòü â ïðîáëåìû Äæèììè è çàÿâèëà, ÷òî ðàññêàç äîëæåí áûòü íàïå÷àòàí, ïðè÷åì áåç ãðàììàòè÷åñêèõ îøèáîê.

	Ýòî áûëî ñåäüìîå ìåñòî, íà êîòîðîì ðàáîòàë Äæèììè â òå÷åíèå ãîäà, è ó íåãî íå áûëî íèêàêîãî æåëàíèÿ òåðÿòü ýòó ðàáîòó. Ïîýòîìó îí ñåë çà ñâîé ñòîë, ïðèäâèíóë áëèæå ïå÷àòíóþ ìàøèíêó è ñîáðàëñÿ ïå÷àòàòü, íî âíåçàïíî îáíàðóæèë, ÷òî çàáûë, î ÷åì õîòåë ðàññêàçàòü ÷èòàòåëÿì ñâîåé ãàçåòû. Åãî ðàññêàç çàñòðÿë "ìåæäó ëåâûì óõîì è ïðàâûì ãëàçîì" è ñîâåðøåííî íå õîòåë áûòü ÷åòêî èçëîæåííûì íà áóìàãå, êàê òîãî òðåáîâàëè îò Äæèììè.

	Äæèììè ãëóáîêî âçäîõíóë, çàêðûë ãëàçà è ïîïûòàëñÿ âñïîìíèòü îñíîâíóþ èäåþ, î êîòîðîé ãîâîðèëîñü íà ñåìèíàðå, ïîñâÿùåííîì ïðîáëåìå îòêëàäûâàíèÿ â äîëãèé ÿùèê. Äæèììè áûë íà ýòîì ñåìèíàðå íåäåëþ íàçàä.

	Îí ïûòàëñÿ âñïîìíèòü, î ÷åì ãîâîðèëîñü íà ýòîì ñåìèíàðå, è íàäåÿëñÿ, ÷òî åñëè âñïîìíèò ýòî, òî áîëüøå íèêîãäà íå áóäåò íè÷åãî îòêëàäûâàòü â äîëãèé ÿùèê.

	Íà ýòîì ïîçâîëüòå ïðåðâàòü èñòîðèþ Äæèììè è ðàññêàçàòü âàì î òîì, ÷òî îí ïûòàëñÿ âñïîìíèòü, ñèäÿ ïåðåä ñâîåé ïå÷àòíîé ìàøèíêîé.

	Ïðèíöèï ïîëÿðíîñòè ãëàñèò, ÷òî âñå èìååò ñâîþ ïðîòèâîïîëîæíîñòü, ïðè÷åì ïðîòèâîïîëîæíîñòè ÿâëÿþòñÿ ñõîæèìè ïî ïðèðîäå è îòëè÷àþòñÿ òîëüêî ëèøü ñòåïåíüþ. Îòêëàäûâàíèå â äîëãèé ÿùèê è ìîòèâàöèÿ (ïîáóæäåíèå) ÿâëÿþòñÿ ïðîòèâîïîëîæíîñòÿìè. Îíè ïî ñóòè äåëà ðàçëè÷àþòñÿ ëèøü ñòåïåíüþ æåëàíèÿ ñäåëàòü ÷òî-ëèáî.

	Ìû ìîæåì ïðèìåíèòü íàøó øêàëó, êîòîðóþ óæå íå ðàç èñïîëüçîâàëè. Íà êðàéíå ëåâîì, îòðèöàòåëüíîì åå ó÷àñòêå ìû íàïèøåì îòêëàäûâàíèå íà ïîòîì, à íèæå ïðèïèøåì ñëàáîå æåëàíèå. Íà êðàéíå ïðàâîì, ïîëîæèòåëüíîì ó÷àñòêå øêàëû íàïèøåì ìîòèâàöèÿ, à íèæå ïðèïèøåì ñèëüíîå æåëàíèå.

	Êîãäà ó âàñ åñòü ñèëüíîå æåëàíèå ñäåëàòü ÷òî-ëèáî, âû èìååòå ñèëüíóþ ìîòèâàöèþ. Åñëè âàøå æåëàíèå óáûâàåò, ìîòèâàöèÿ òàêæå ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå ñëàáîé. Åñëè æå âàøå æåëàíèå íàõîäèòñÿ íà êðàéíå ëåâîì îòðåçêå øêàëû, òî ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âàì ñîâåðøåííî íå õî÷åòñÿ äåëàòü ÷òî-ëèáî, à çíà÷èò, âû ýòîãî äåëàòü è íå áóäåòå.

	Ìîæíî óïðîùåííî ñêàçàòü, ÷òî ìîòèâàöèÿ — ýòî ñèëüíîå æåëàíèå. Åñëè âàì î÷åíü õî÷åòñÿ ñäåëàòü ÷òî-ëèáî, òî, ïî âñåé âåðîÿòíîñòè, âû ýòî ñäåëàåòå. Åñòü îïðåäåëåííûå ïðîöåññû, äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ êîòîðûõ ñîâåðøåííî íå íóæíî íèêàêîé ìîòèâàöèè, ïîòîìó ÷òî èõ ïðîòåêàíèå êîíòðîëèðóåòñÿ íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå. Íàïðèìåð, íå íóæíî íèêàêîé ìîòèâàöèè äëÿ òîãî, ÷òîáû äûøàòü. Âàø îðãàíèçì ñàì ïðåêðàñíî ðåãóëèðóåò òàêèå ïðîöåññû, è åìó íå íóæíî íèêàêîé ìîòèâàöèè. Âàì òàêæå íå íóæíî ìîòèâàöèè, äëÿ òîãî ÷òîáû ñïàòü, ïèòü è åñòü. Âû ëîæèòåñü ñïàòü, êîãäà âàì õî÷åòñÿ ñïàòü, ïðèíèìàåòå ïèùó, êîãäà ãîëîäíû, è ïüåòå, êîãäà èñïûòûâàåòå æàæäó. À î äûõàíèè ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî îíî îñóùåñòâëÿåòñÿ àâòîìàòè÷åñêè.

	Îäíàêî, åñëè âàñ ëèøèòü âîçäóõà, ïèùè èëè âîäû, âû áóäåòå èñïûòûâàòü ñèëüíåéøåå æåëàíèå âíîâü ïîëó÷èòü òî, ÷åãî âû ëèøèëèñü. È ñêîðåå âñåãî âû äîáüåòåñü ñâîåãî. Âû ñäåëàåòå âñ¸, ÷òîáû èìåòü âîçìîæíîñòü äûøàòü. Åñëè êòî-íèáóäü âîçíàìåðèòñÿ âàñ çàäóøèòü, òî âàøå æåëàíèå îñâîáîäèòüñÿ îò åãî ðóê è ñíîâà âäîõíóòü âîçäóõ áóäåò íàñòîëüêî âåëèêî, ÷òî âû, åñëè ýòî ïîíàäîáèòñÿ, óáüåòå ýòîãî ÷åëîâåêà. Åñëè íà äâà èëè òðè äíÿ âàñ ëèøàò âîäû, âàøà æàæäà ñòàíåò òàêîé íåñòåðïèìîé, ÷òî âû áóäåòå ãîòîâû ïðîáèòü ñòåíó, ÷òîáû äîáðàòüñÿ äî âîäû.

	×òî æå íóæíî äåëàòü, ÷òîáû ñîçäàòü ìîòèâàöèþ äëÿ ñîâåðøåíèÿ ÷åãî-ëèáî? Äëÿ òîãî ÷òîáû ñîçäàòü ìîòèâàöèþ, ñëåäóåò âîéòè íà óðîâåíü è ðàññìîòðåòü ñòîÿùèé ïåðåä âàìè âîïðîñ. Êîãäà âàì íóæíî ñîçäàòü ìîòèâàöèþ äëÿ ñîâåðøåíèÿ êàêîãî-ëèáî äåéñòâèÿ, ïîäóìàéòå î òåõ ÷óâñòâàõ, êîòîðûå âû èñïûòûâàåòå ê ýòîìó äåéñòâèþ, î ñâîåì ê íåìó îòíîøåíèè. Åñòü ëè ó âàñ ñèëüíîå æåëàíèå ïîëó÷èòü ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëüòàò? Åñëè âû äîëãî îòêëàäûâàëè ýòî äåëî, òî ýòî çíà÷èò, ÷òî ó âàñ íåò ñèëüíîãî æåëàíèÿ. Â òàêîì ñëó÷àå íóæíî ñîçäàòü æåëàíèå, íóæíî çàñòàâèòü ñåáÿ çàõîòåòü. Òîãäà âñòàåò âîïðîñ: ÷òî íóæíî äåëàòü äëÿ òîãî, ÷òîáû ñîçäàòü æåëàíèå?

	Ñêàæåì, ó âàñ åñòü ñëàáîå æåëàíèå âûïèòü âîäû. Âû óäîáíî ðàñïîëîæèëèñü íà ñòóëå, ÷èòàåòå êíèãó èëè ñìîòðèòå òåëåâèçîð, à ìîæåò áûòü, ïðîñìàòðèâàåòå ãàçåòó, è â ýòîò ìîìåíò ó âàñ ïîÿâëÿåòñÿ íåñèëüíîå æåëàíèå âûïèòü âîäû, òå åñòü âû äóìàåòå, ÷òî íåïëîõî áûëî áû âûïèòü âîäû, íî íå èñïûòûâàåòå ñèëüíîé æàæäû, è ïîýòîìó ó âàñ íåò æåëàíèÿ âñòàâàòü ñî ñòóëà. Âû ïðîäîëæàåòå ñèäåòü è ÷èòàòü. Ýòî òèïè÷íûé ïðèìåð ñëàáîãî æåëàíèÿ. Âàøå æåëàíèå ñîîòâåòñòâóåò ëåâîìó îòðåçêó øêàëû, îòðåçêó îòêëàäûâàíèÿ íà ïîòîì. Â ðàññìàòðèâàåìîì íàìè ñëó÷àå âû íàâåðíÿêà ðåøèòå, ÷òî ïîòîì ïîïüåòå. ×òîáû âñòàòü è ïîïèòü âîäû, íóæíî ñîçäàòü ó ñåáÿ ìîòèâàöèþ, òî åñòü ñèëüíîå æåëàíèå.

	À äëÿ òîãî ÷òîáû ñîçäàòü ñèëüíîå æåëàíèå, íóæíî äóìàòü î òîì, ÷åãî âû õîòèòå. Â íàøåì ñëó÷àå âàì íóæíî âîéòè íà óðîâåíü è ïðåäñòàâèòü ñòàêàí õîëîäíîé îñâåæàþùåé âîäû. Âàì íóæíî ïðåäñòàâèòü, êàê âû ïîäíîñèòå åãî ê ãóáàì, ïî÷óâñòâîâàòü, êàê, ïðèíîñÿ óäîâëåòâîðåíèå, â âàøå ãîðëî âëèâàåòñÿ îñâåæàþùàÿ âëàãà. Ñ ïîìîùüþ òåõíèêè Çîëîòûõ Îáðàçîâ âàì íóæíî óâåëè÷èòü ýòîò îáðàç, ñäåëàòü åãî áîëåå îò÷åòëèâûì. Åñëè âû âñ¸ ýòî ïðîäåëàåòå, ó âàñ âñêîðå ïîÿâèòñÿ ñèëüíîå æåëàíèå âûïèòü ñòàêàí âîäû, äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ êîòîðîãî âû âñòàíåòå è íàïðàâèòåñü íà êóõíþ.

	Òî æå ñàìîå ñëåäóåò äåëàòü è äëÿ ñîçäàíèÿ ëþáîãî äðóãîãî æåëàíèÿ. Ñ ïîìîùüþ ýòîãî ïðèåìà âû ìîæåòå ñîçäàòü ìîòèâàöèþ äëÿ ëþáîãî äåéñòâèÿ.

	Òåïåðü âàì íóæíî âûáðàòü, ê êàêîìó äåéñòâèþ âû õîòèòå ñîçäàòü ìîòèâàöèþ. Âûáðàâ öåëü, íóæíî ðàññìîòðåòü âñå ñòîðîíû ýòîé öåëè, âñå åå àñïåêòû. Ïðåæäå âñåãî íóæíî ñïðîñèòü ñåáÿ, ïî÷åìó âû õîòèòå ñäåëàòü ýòî.

	Ñïðîñèòå ñåáÿ òàêæå, êàêîé áóäåò ðåçóëüòàò, åñëè âû óñïåøíî äîáüåòåñü ñâîåé öåëè. ×òî âû áóäåòå äåëàòü, êîãäà äîáüåòåñü ýòîé öåëè? Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ïðîèçîéäåò, ïîñëå òîãî êàê âû äîáüåòåñü ñâîåãî.

	Ïîñëå ýòîãî ïðåäñòàâüòå, êàê âû äåëàåòå òî, ÷òî îòëîæèëè â äîëãèé ÿùèê. Ñ ïîìîùüþ âèçóàëèçàöèè âû äîëæíû îò÷åòëèâî ïðåäñòàâèòü, êàê ýòî äåëàåòå. Çàòåì âàì íóæíî ïðèíÿòü òðè ðåøåíèÿ. Âî-ïåðâûõ, âàì íóæíî ðåøèòü, êîãäà âû íàìåðåâàåòåñü ñîâåðøèòü ýòî äåéñòâèå. Äëÿ ýòîãî ñëåäóåò óñòàíîâèòü ðåàëüíóþ äàòó åãî ñîâåðøåíèÿ. Âî-âòîðûõ, âàì íóæíî ðåøèòü, ãäå âû íàìåðåâàåòåñü ñîâåðøèòü ýòî äåéñòâèå. Â-òðåòüèõ, âàì íóæíî îïðåäåëèòü, êàê âû áóäåòå ñîâåðøàòü ýòî äåéñòâèå. Âàì ñëåäóåò ïðåäñòàâèòü, ñ ÷åãî âû íà÷íåòå, êàê áóäåòå ñòðåìèòüñÿ ê äîñòèæåíèþ è ò.ä. À â òî âðåìÿ, ïîêà âû áóäåòå äóìàòü, êîãäà, ãäå è êàê, âàì íóæíî ïðåäñòàâèòü, êàê âû âñ¸ ýòî ïðîäåëûâàåòå.

	Òåïåðü âû çíàåòå, êîãäà âû íà÷íåòå, ãäå áóäåò ïðîèñõîäèòü äåéñòâèå è êàê âû áóäåòå åãî îñóùåñòâëÿòü; âû òàêæå óÿñíèëè, ïî÷åìó õîòèòå ñîâåðøèòü ýòî äåéñòâèå; îñòàëîñü òîëüêî ñîçäàòü æåëàíèå. À ñîçäàâàòü æåëàíèå íóæíî ñ ïîìîùüþ âèçóàëèçàöèè. Ñåé÷àñ ìû ïîãîâîðèì î âèçóàëèçàöèè êàê î ñðåäñòâå óñèëåíèÿ æåëàíèÿ.

	Âèçóàëèçàöèÿ — ýòî êëþ÷åâàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ ïðîöåññà, êîòîðûé âåäåò ê äåéñòâèþ. Ýòîò ïðîöåññ íà÷èíàåòñÿ, êîãäà ïîÿâëÿåòñÿ ìûñëü î ñîâåðøåíèè êàêîãî-ëèáî äåéñòâèÿ, ïîòîì äàííûé ïðîöåññ âåäåò ê êîíöåíòðàöèè ýíåðãèè, è çàêàí÷èâàåòñÿ îí ñîâåðøåíèåì ýòîãî äåéñòâèÿ. Ôóíêöèÿ âèçóàëèçàöèè çàêëþ÷àåòñÿ â êîíöåíòðàöèè ýíåðãèè, ñ ïîìîùüþ êîòîðîé è îñóùåñòâëÿåòñÿ äåéñòâèå.

	Åñëè ïðîöåññ ïîÿâëåíèÿ ìûñëè, êîíöåíòðàöèè ýíåðãèè è ñîâåðøåíèÿ äåéñòâèÿ âûõîäèò èç-ïîä êîíòðîëÿ, òî ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê âîçíèêíîâåíèþ íàâàæäåíèÿ, èëè íàâÿç÷èâîé èäåè. Ëþäè, ñòðàäàþùèå íàâàæäåíèåì (òå, ó êîòîðûõ åñòü íàâÿç÷èâàÿ èäåÿ), êîíöåíòðèðóþò âíèìàíèå ëèøü íà êàêîì-ëèáî îäíîì ïðåäìåòå â óùåðá âñåìó îñòàëüíîìó. Îíè áûâàþò íàñòîëüêî ïîãëîùåíû ñâîåé íàâÿç÷èâîé èäååé, ÷òî ýíåðãèÿ êîíöåíòðèðóåòñÿ â ãðîìàäíûõ êîëè÷åñòâàõ, è â ðåçóëüòàòå ýòîãî ÷åëîâåê óæå íå äóìàåò î ïîñëåäñòâèÿõ ñâîèõ äåéñòâèé.

	Ñ äðóãîé ñòîðîíû, êîíòðîëèðóåìàÿ êîíöåíòðàöèÿ ýíåðãèè, êîòîðóþ ñîïðîâîæäàåò ïîÿâëåíèå îáðàçîâ (âèçóàëèçàöèÿ), ìîæåò èãðàòü ïîçèòèâíóþ ðîëü. Â ýòîì, ñîáñòâåííî, è ñîñòîèò íàøà öåëü: îáåñïå÷èòü êîíòðîëèðóåìûé ïðîöåññ êîíöåíòðàöèè ýíåðãèè, êîòîðûé â êîíå÷íîì ñ÷åòå ïðèâîäèò ê ñîâåðøåíèþ æåëàåìîãî äåéñòâèÿ. Ïðè÷åì, êàê óæå ãîâîðèëîñü, ïðè ýòîì èñïîëüçóåòñÿ âèçóàëèçàöèÿ.

	Äëÿ êîíöåíòðàöèè ýíåðãèè íóæíî âîéòè íà óðîâåíü è ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà îáðàçå òîãî, êàê âû ñîâåðøàåòå æåëàåìîå äåéñòâèå. Ñ ïîìîùüþ ýòîãî ïðèåìà âû ñìîæåòå ñêîíöåíòðèðîâàòü ýíåðãèþ. ×åì ëó÷øå âàì óäàñòñÿ ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà îáðàçå òîãî, êàê âû ñîâåðøàåòå íóæíîå äåéñòâèå, òåì áîëüøå ýíåðãèè âû ñìîæåòå ñêîíöåíòðèðîâàòü, òåì áîëüøå áóäåò âàøå æåëàíèå ñîâåðøèòü ýòî äåéñòâèå. Åæåäíåâíî êîíöåíòðèðóéòå âíèìàíèå íà ýòîì îáðàçå, è ñ êàæäûì äíåì ìîòèâàöèÿ áóäåò ñòàíîâèòüñÿ âñå áîëåå ñèëüíîé. Ýòî áóäåò ïðîèñõîäèòü äî òåõ ïîð, ïîêà ñêîíöåíòðèðîâàííîé ýíåðãèè íå ïîíàäîáèòñÿ âûõîä è îíà íå çàñòàâèò âàñ ñîâåðøèòü íóæíîå äåéñòâèå.

	À òåïåðü, êîãäà ìû ïîçíàêîìèëèñü ñ ïóòÿìè ïðåîäîëåíèÿ ïðèâû÷êè îòêëàäûâàòü âñ¸ íà ïîòîì è ìåäëèòü âñÿêèé ðàç, êîãäà íóæíî äåéñòâîâàòü, âåðíåìñÿ ê èñòîðèè Äæèììè.

	Âñå èäåè è êîíöåïöèè, î êîòîðûõ îí óçíàë íà êóðñàõ îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà, ïðîøëè â ãîëîâå Äæèììè Ê, êîãäà îí ñèäåë çà ñòîëîì è ïûòàëñÿ ñîçäàòü ó ñåáÿ ìîòèâàöèþ äëÿ íàïèñàíèÿ ñâîåãî ñîîáùåíèÿ. Âñïîìèíàÿ íîâûé êëþ÷åâîé ìîìåíò, êàñàþùèéñÿ ñîçäàíèÿ ìîòèâàöèè, Äæèììè çàïèñûâàë åãî íà áóìàãó.

	— Âî-ïåðâûõ, ÿ äîëæåí óêðåïèòü æåëàíèå íàïèñàòü ñâîå ñîîáùåíèå. Âî-âòîðûõ, ÿ äîëæåí àêòèâíî èñïîëüçîâàòü âèçóàëèçàöèþ. Â-òðåòüèõ, ÿ äîëæåí ïðåäñòàâèòü ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëüòàò íàïèñàíèÿ ñîîáùåíèÿ. Â-÷åòâåðòûõ, ÿ äîëæåí îïðåäåëèòü äàòó, êîãäà íà÷íó ðàáîòàòü íàä ñîîáùåíèåì, ìåñòî, ãäå áóäó ðàáîòàòü, à òàêæå êàê áóäó ðàáîòàòü. Â-ïÿòûõ, ÿ äîëæåí ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà óñïåøíîì çàâåðøåíèè äåëà è ñêîíöåíòðèðîâàòü ýíåðãèþ.

	Ïîñìîòðèì, êàê ó ìåíÿ âñå ýòî ïîëó÷èòñÿ. Ñåé÷àñ ÿ áóäó óâåëè÷èâàòü ìîå æåëàíèå ïóòåì êîíöåíòðàöèè ìûñëè.

	Äæèììè çàêðûë ãëàçà è ñîñðåäîòî÷èëñÿ íà ìûñëè î ñâîåì ñîîáùåíèè. Îí ïðåäñòàâèë, êàê îíî ëåæèò íà åãî ñòîëå. Îí ïðåäñòàâèë ñåáÿ óëûáàþùèìñÿ è óäîâëåòâîðåííûì.

	— Õîðîøî, æåëàíèå ó ìåíÿ åñòü. Òåïåðü ìíå íóæíî àêòèâíî èñïîëüçîâàòü âèçóàëèçàöèþ.

	Ïîñëå ýòîãî Äæèììè ñòàë äåëàòü îáðàç çàâåðøåííîé ðàáîòû ÿð÷å è îò÷åòëèâåå. Çàòåì îí ñäåëàë ýòîò îáðàç êðàñî÷íûì à ïîòîì îáúåìíûì.

	Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàÿ îáðàç çàâåðøåííîé ðàáîòû, îí ïîëíîñòüþ ïîãðóçèëñÿ â íåãî. Ïîãðóçèâøèñü â ýòîò îáðàç, îí äóìàë òîëüêî î ñâîåì ñîîáùåíèè.

	Ïîòîì îí ïîäóìàë: "Â ÷åì áóäåò âûðàæàòüñÿ ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëüòàò çàâåðøåíèÿ ðàáîòû?"

	Ïîñëå ýòîãî îí ïðåäñòàâèë, êàê ðåäàêòîð ÷èòàåò åãî ñîîáùåíèå, êèâàåò, è íà åå ëèöå ïîÿâëÿåòñÿ âûðàæåíèå óäîâëåòâîðåíèÿ. Äæèììè ïðåäñòàâèë, êàê îíà ãîâîðèò åìó, ÷òî îí ïðåêðàñíî ñïðàâèëñÿ ñ ðàáîòîé. Ïîòîì îí ïðåäñòàâèë, êàê ðåäàêòîð ïîâûøàåò åãî â äîëæíîñòè. Êîãäà ýòà ìûñëü ïðèøëà Äæèììè â ãîëîâó, íà åãî ëèöå íåâîëüíî ïîÿâèëàñü óëûáêà.

	Äæèììè ïîäóìàë: "Êîãäà ÿ äîëæåí íà÷àòü ðàáîòó?" Îí àâòîìàòè÷åñêè ðåøèë, ÷òî íà÷íåò â 11 ÷àñîâ 35 ìèíóò. "Ãäå?" Çà ýòèì ñòîëîì. "Êàê ÿ áóäó ðàáîòàòü?" Ýòî î÷åíü ïðîñòî. ß âñòàâëÿþ â ïå÷àòíóþ ìàøèíêó ëèñò áóìàãè è íà÷èíàþ ïå÷àòàòü.

	Äæèììè ïðåäñòàâèë, êàê îí ïå÷àòàåò ñîîáùåíèå, è ñòàë óâåëè÷èâàòü ýòîò îáðàç. Íàêîíåö, îí ïîäóìàë: êàêîé îáðàç äîëæåí çàñòàâèòü åãî íåìåäëåííî ïðèñòóïèòü ê ðàáîòå?

	È ýòîò îáðàç ñðàçó æå ïðèøåë â ãîëîâó. Îí ïðåäñòàâèë ñåáÿ îòäûõàþùèì â Íàññàó, íà Áàãàìñêèõ îñòðîâàõ. Ýòî áûëî åãî ëþáèìîå ìåñòî îòäûõà.

	Ïîñëåäíèé ðàç îí áûë òàì íåñêîëüêî ëåò íàçàä. Äæèììè âçäîõíóë è ñêàçàë ñåáå: "Ðàçóìååòñÿ, åñëè ÿ õî÷ó ïîïàñòü íà Áàãàìû, òî äîëæåí ïðèñòóïàòü ê ðàáîòå. ß õî÷ó ïîëåæàòü íà òåïëîì ïåñêå, ïîýòîìó äîëæåí ðàáîòàòü".

	Íàêîíåö, Äæèììè îòêðûë ãëàçà è âçãëÿíóë íà ÷àñû, êîòîðûå âèñåëè íà ñòåíå. Îíè ïîêàçûâàëè áåç äåñÿòè ìèíóò îäèííàäöàòü. Äæèììè ïîäóìàë: "×åðò ñ íèì, ñî âðåìåíåì. ß äîëæåí íà÷àòü". È îí íà÷àë ñ áåøåíîé ñêîðîñòüþ ïå÷àòàòü. Õîòÿ âðåìÿ, êîãäà Äæèììè äîëæåí áûë íà÷àòü ðàáîòó, åùå íå ïîäîøëî, íî îí îá ýòîì íå äóìàë, à äóìàë òîëüêî î ðàáîòå. Îí äóìàë î òîì, ÷òî äîëæåí íàïèñàòü ñâîå ñîîáùåíèå. È åñëè ó íåãî åñòü âðåìÿ, òî îí ìîæåò åãî ïðîâåñòè ñ ïîëüçîé äëÿ äåëà.

	Ãëàâà 19. Óñèëåíèå ÷óâñòâåííîãî æåëàíèÿ.

	Ëþäè ÿâëÿþòñÿ ïðîäóêòàìè ñâîèõ æåëàíèé. Âû ìîæåòå äîáèòüñÿ âñåãî, ÷åãî äîñòàòî÷íî ñèëüíî õîòèòå. Íàïðèìåð, åñëè âû íå ìîæåòå äûøàòü, òî âàøå æåëàíèå ñäåëàòü ýòî íàñòîëüêî âåëèêî, ÷òî âàì íå íóæíî ïðèìåíÿòü íèêàêèõ ñïåöèàëüíûõ ïðèåìîâ, ÷òîáû äîáèâàòüñÿ âîçìîæíîñòè âäîõíóòü âîçäóõ. Â ýòîì ñëó÷àå âàì íå íóæíà íè âèçóàëèçàöèÿ, íè òåõíèêà Çîëîòûõ Îáðàçîâ. Îáðàç òîãî, ÷òî âû ñíîâà ìîæåòå äûøàòü, âîçíèêàåò â âàøåì ñîçíàíèè ìãíîâåííî, áåç âñÿêèõ óñèëèé ñ âàøåé ñòîðîíû, ïðè÷åì îí ñîõðàíÿåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà âû ñíîâà íå âäîõíåòå âîçäóõ. Òàêèì îáðàçîì, â ýòîì ñëó÷àå íèêòî íå íóæäàåòñÿ â êàêèõ áû òî íè áûëî èíñòðóêöèÿõ.

	Â ãëàâå 18 ìû ãîâîðèëè î òîì, êàê óâåëè÷åíèå æåëàíèÿ ïðèâîäèò ê ñîçäàíèþ ìîòèâàöèè. Âñå ýòî ñïðàâåäëèâî, íî ïðèìåíèìî â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ðå÷ü èäåò î äîñòèæåíèè óñïåõà, èçáàâëåíèè îò ïðîáëåì è äðóãèõ îáëàñòÿõ æèçíè. À êàê îáñòîèò äåëî ñ äðóãèìè æåëàíèÿìè? ×òî ìîæíî ñêàçàòü î ÷óâñòâåííûõ æåëàíèÿõ? ×òî ìîæíî ñêàçàòü î æåëàíèè, êîòîðîå óâåëè÷èâàåò ñåêñóàëüíîå âëå÷åíèå, î æåëàíèè, êîòîðîå ïîâûøàåò èíòåðåñ ê åäå, î æåëàíèè, êîòîðîå ïîìîãàåò íàì ëþáîâàòüñÿ êðàñîòîé îêðóæàþùåãî íàñ ìèðà, èëè î æåëàíèè, êîòîðîå çàñòàâëÿåò õóäîæíèêîâ ñîçäàâàòü êðàñîòó íà ñêó÷íîì ñåðîì õîëñòå?

	Ñóùåñòâóåò ìíåíèå: íàñòîÿùåå îáðàçîâàíèå ãîâîðèò ÷åëîâåêó î òîì, ÷òî îí óæå çíàåò, íî äðóãèìè ñëîâàìè, è òåì ñàìûì óâåëè÷èâàåò åãî ïîíèìàíèå ðàññìàòðèâàåìîãî ïðåäìåòà. Åñëè âû óñïåøíî ïðèìåíÿåòå òåõíèêó Çîëîòûõ Îáðàçîâ, òî, íàâåðíîå, óæå ïîíèìàåòå, î ÷åì ìû ãîâîðèì. Íî äàâàéòå âñ¸ æå ïîïðîáóåì ãëóáæå âíèêíóòü â ýòî. Íèæå âàøåìó âíèìàíèþ ïðåäëàãàåòñÿ îáúÿñíåíèå òîãî, êàêèì îáðàçîì òåõíèêà Çîëîòûõ Îáðàçîâ óâåëè÷èâàåò æåëàíèå.

	Îáëàñòüþ, â êîòîðîé ó ëþäåé ÷àùå âñåãî âîçíèêàþò ïðîáëåìû ñî ñëàáîé ÷óâñòâåííîñòüþ, ÿâëÿåòñÿ ñåêñ. Êîãäà ó ÷åëîâåêà âîçíèêàåò êàêàÿ-ëèáî ïðîáëåìà ñ ñåêñîì, ýòî âûçûâàåò ñèëüíûé ñòðåññ, êîòîðûé ìåøàåò ðàññëàáèòüñÿ. Ìåíòàëüíûå îáðàçû, êîòîðûå âîçíèêàþò â ñâÿçè ñ ýòîé ïðîáëåìîé, ðàñöâå÷èâàþòñÿ ñòðàõîì, à íåãàòèâíîå îæèäàíèå ñíèæàåò èëè ïîëíîñòüþ óíè÷òîæàåò æåëàíèå.

	Êîãäà îáà ïàðòíåðà íå èñïûòûâàþò ñòðàõà, ñâÿçàííîãî ñ íåóäà÷àìè, êîòîðûå ìîãëè ïðîèçîéòè ïðè ïðîøëûõ îïûòàõ, îíè ñâîáîäíû îò íåãàòèâíûõ îæèäàíèé è ÷óâñòâóþò ñåáÿ êîìôîðòíî è óâåðåííî, ÷òî ïîçâîëÿåò èì ïîëó÷àòü ìàêñèìóì óäîâîëüñòâèÿ. Ðàññëàáëåííîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ ñîçäàåò îáðàçû èäåàëüíîãî ñîþçà, è îí äåéñòâèòåëüíî ñòàíîâèòñÿ èäåàëüíûì. Ñâîáîäà îò íåãàòèâíûõ îæèäàíèé ïîìîãàåò ïîëó÷àòü îò ñåêñà âñ¸ òî õîðîøåå, ÷òî îí ìîæåò äàòü.

	È ìóæñêîé, è æåíñêèé îðãàíèçìû îáëàäàþò ñïîñîáíîñòüþ ðåàãèðîâàòü íà ñåêñóàëüíûå îáðàçû. Îðãàíèçì ìóæ÷èíû ðåàãèðóåò íà âûáðîñ ãîðìîíîâ, íî íåãàòèâíîå îæèäàíèå ìîæåò íåéòðàëèçîâûâàòü èõ äåéñòâèå, âûçûâàÿ ìåëêèå íåóäà÷è â ëó÷øåì ñëó÷àå è èìïîòåíöèþ â õóäøåì.

	Æåíñêèé îðãàíèçì òàêæå ðåàãèðóåò íà âûáðàñûâàåìûå ãîðìîíû, êîòîðûå âûçûâàþò ðàññëàáëåíèå è ïîäãîòàâëèâàþò îðãàíèçì ê ñåêñóàëüíîìó îïûòó.

	Ñòðåññ, âûçûâàåìûé íåãàòèâíûì îòíîøåíèåì, ÷óâñòâîì âèíû èëè ñòðàõîì, ïðèâîäèò ê îáðàòíûì ðåçóëüòàòàì. Ñòðåññ ìîæåò âûçûâàòü íàïðÿæåíèå ìûøö, íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ ïðè ïîëîâîì êîíòàêòå èëè äàæå áîëü.

	Îäíàêî ñòðåññ íå ÿâëÿåòñÿ åäèíñòâåííîé ïðè÷èíîé ïðîáëåì ñ ñåêñóàëüíûì æåëàíèåì. Îäíîé èç ïðîáëåì, î êîòîðûõ ÷àñòî çàÿâëÿþò ïàðû, äîâîëüíî äîëãèé ïåðèîä âðåìåíè ïðîæèâøèå âìåñòå, ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ñíèæåíèå ñåêñóàëüíîãî æåëàíèÿ ïðîèñõîäèò èç-çà ïðèâûêàíèÿ, êîòîðîå äåëàåò ñåêñóàëüíûå îòíîøåíèÿ ñêó÷íûìè è ñåðûìè. È îáðàçû, êîòîðûå ïðåäøåñòâóþò ïîëîâîìó àêòó, òàêæå ñòàíîâÿòñÿ îäíîîáðàçíûìè è áåñöâåòíûìè. Òàêèå ïàðû ÷àñòî ãîâîðÿò, ÷òî ðàíüøå, êîãäà èõ îòíîøåíèÿ òîëüêî íà÷èíàëèñü, ýòè îáðàçû áûëè ÿðêèìè, êðàñî÷íûìè è íàñûùåííûìè. Ñåêñóàëüíûå îáðàçû ìîæíî ñðàâíèòü ñ öâåòóùèì êóñòîì â âàøåì äâîðèêå. Îí ïðèâëåêàåò ñâîåé êðàñîòîé, íî âû íàñòîëüêî ïðèâûêëè ê íåìó, ÷òî ïðîõîäèòå ìèìî, íå îáðàùàÿ íà íåãî íèêàêîãî âíèìàíèÿ.

	Åñëè æå âû çàêðîåòå ãëàçà è ïðåäñòàâèòå, ÷òî äåëàåòå ñî ñâîåé ïàðòíåðøåé (ïàðòíåðîì) òàêîå, ÷åãî âû ðàíüøå íå äåëàëè, òî ýòî ïîìîæåò âàì âçãëÿíóòü íà âàøè îòíîøåíèÿ ñ íîâîé òî÷êè çðåíèÿ. Âû óâèäèòå èõ â íîâîì ñâåòå. Ðàññìîòðèì äëÿ ïðèìåðà öâåòóùèé êóñò. Åñëè âû ïðåäñòàâèòå, ÷òî ïåðåíåñëè öâåòóùèé êóñò èç äâîðèêà â ñâîþ ñïàëüíþ, òî óâèäèòå ýòîò ïðèâû÷íûé êóñò â ñîâåðøåííî íîâîì ñâåòå. Âû òàêæå ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, êàê âåçåòå ýòîò êóñò â ñâîåé ìàøèíå èëè ïîëèâàåòå åãî è óäîáðÿåòå. Âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, êàê îí ñòàíîâèòñÿ áîëüøå èëè, íàîáîðîò, ìåíüøå, êàê îí ìåíÿåò öâåò. È âíåçàïíî âû óâèäèòå âñþ åãî êðàñîòó. Ó âàñ ñíîâà ïîÿâèòñÿ ê íåìó èíòåðåñ.

	Ñåêñ è æåëàíèå ÿâëÿþòñÿ ôóíêöèÿìè ìûøëåíèÿ, è ëó÷øåå ïîíèìàíèå ðàáîòû òåõíèêè Çîëîòûõ Îáðàçîâ, áåçóñëîâíî, ïîìîæåò óâåëè÷èòü æåëàíèå. Ïîäóìàéòå î òîì, êàê âû èñïûòûâàåòå ñèëüíûå ñåêñóàëüíûå âïå÷àòëåíèÿ. Ïîñëå ýòîãî ñ ïîìîùüþ âèçóàëèçàöèè ñäåëàéòå îáðàç óäà÷íîãî ñåêñóàëüíîãî îïûòà áîëåå ÷åòêèì è ÿðêèì. Îí äîëæåí ñòàòü îáúåìíûì è êðàñî÷íûì. Ïîñëå ýòîãî ó âàñ äîëæíû âêëþ÷èòüñÿ âñå îñòàëüíûå ÷óâñòâà, âû äîëæíû âñ¸ ÷óâñòâîâàòü è âñ¸ ñëûøàòü. ×òî âû ÷óâñòâóåòå? Êàêèå ýìîöèè èñïûòûâàåòå? Ïîñòàðàéòåñü óñèëèòü èñïûòûâàåìûå ÷óâñòâà.

	Ïîñëå ýòîãî âû äîëæíû âçãëÿíóòü íà ýòó ñöåíó ñî ñòîðîíû. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ñèäèòå â òðåòüåì ðÿäó â òåàòðå. Âû äîëæíû óâèäåòü íà ñöåíå ñàìîãî ñåáÿ. Ïîòîì ïðåäñòàâüòå, êàê âû ïîäõîäèòå ê ñöåíå è ðàññìàòðèâàåòå äåéñòâèå ñ äîñòàòî÷íî áëèçêîãî ðàññòîÿíèÿ. Êîãäà âû óâèäèòå ÷òî-òî, ÷òî ïðèâëå÷åò âàøå îñîáîå âíèìàíèå, çàìåäëèòå äâèæåíèå è õîðîøåíüêî ðàññìîòðèòå òî, ÷òî ïðèâëåêëî âàøå âíèìàíèå. Ïîñëå òîãî êàê äåéñòâèå ïðèáëèçèòñÿ ê ìîìåíòó, êîòîðûé âàñ áîëüøå âñåãî èíòåðåñóåò, ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ñàìè ñòàëè ó÷àñòíèêîì äåéñòâèÿ. Ñòðåìèòåñü ê ãëóáèíå îùóùåíèé.

	Â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà âû áóäåòå çàíèìàòüñÿ ñåêñîì, èñïîëüçóéòå òî, ÷òî óâèäåëè "íà ñöåíå". Çà äåñÿòü ìèíóò äî ïîëîâîãî àêòà ïîñòàðàéòåñü âíîâü âûçâàòü â ñâîåì ñîçíàíèè òå îáðàçû, êîòîðûå âèäåëè, è ñ ïîìîùüþ òåõíèêè Çîëîòûõ Îáðàçîâ ñäåëàéòå ýòè îáðàçû áîëåå ÷åòêèìè, ÿðêèìè è êðàñî÷íûìè. Ïîòîì âåðíèòåñü â ðåàëüíîñòü è äåëàéòå òî, ÷òî â âàøåì âîîáðàæåíèè äîñòàâëÿëî âàì áîëüøîå óäîâîëüñòâèå.

	×òîáû óñèëèòü æåëàíèå çàíèìàòüñÿ ñåêñîì â ðàçíûõ ïîçèöèÿõ, ìîæíî èñïîëüçîâàòü òîò æå ïðèåì. Äëÿ ýòîãî ñ ïîìîùüþ âèçóàëèçàöèè ïðåäñòàâüòå óäà÷íûé ñåêñóàëüíûé îïûò, à ïîòîì ïðèìåíèòå òåõíèêó Çîëîòûõ Îáðàçîâ.

	Ïîäóìàéòå î ïîëîæèòåëüíûõ ñòîðîíàõ òàêîãî ïîëîâîãî îáùåíèÿ. Ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî äîñòàâëÿåò âàì óäîâîëüñòâèå. Ïîòîì ñëåäóåò óäà÷íûé îáðàç çàêëþ÷èòü â áåëóþ ðàìêó, ñäåëàòü åãî îáúåìíûì è êðàñî÷íûì. Çàòåì ìîæíî âîïëîùàòü ýòîò îáðàç â ðåàëüíîé æèçíè.

	Òåïåðü ïåðåéäåì ê ðàññìîòðåíèþ èíòåðåñà ê åäå. Åñòü ëè ó âàñ ïðîáëåìû ñ àïïåòèòîì? Õîòèòå ëè âû óñèëèòü ñâîé àïïåòèò? Åñëè äà, òî ïîäóìàéòå î òîì, êàê âû ïîëó÷àëè óäîâîëüñòâèå îò ïðèåìà ïèùè. Ïåðåä òåì êàê ïðèñòóïèòü ê òðàïåçå, ïðåäñòàâüòå, êàêîå óäîâîëüñòâèå âû ïîëó÷èòå. Ïðåäñòàâüòå, êàê âû íàñëàæäàåòåñü êàæäûì êóñî÷êîì. Ïîñòàðàéòåñü, ÷òîáû ýòîò îáðàç ñòàë êàê ìîæíî áîëåå ÷åòêèì è ÿðêèì. Ïî÷óâñòâóéòå óäîâîëüñòâèå îò ïîãëîùåíèÿ åäû, è ó âàñ ïîÿâèòñÿ ïðåêðàñíûé àïïåòèò.

	Óìåíèå êîíòðîëèðîâàòü ñâîè æåëàíèÿ ÿâëÿåòñÿ âåñüìà ïîëåçíûì íàâûêîì.

	Ìû óæå ãîâîðèëè îá óñèëåíèè æåëàíèÿ, òåïåðü äàâàéòå ïîãîâîðèì î åãî îñëàáëåíèè. Âåäü â æèçíè áûâàþò ñëó÷àè, êîãäà ÷åëîâåêó ïî êàêîé-ëèáî ïðè÷èíå õî÷åòñÿ óìåíüøèòü ñâîå æåëàíèå. Ñîãëàñíî ïðèíöèïó ïîëÿðíîñòè, åñëè âû çíàåòå, êàê óâåëè÷èòü æåëàíèå, òî àâòîìàòè÷åñêè çíàåòå, êàê åãî óìåíüøèòü. Íóæíî ïðîñòî ïðèìåíèòü îáðàòíûé ïðèåì.

	Äëÿ óìåíüøåíèÿ æåëàíèÿ ñëåäóåò ïðèìåíèòü òåõíèêó Çîëîòûõ Îáðàçîâ è çàêëþ÷èòü îáðàç â ãîëóáóþ ðàìêó. Ïîñëå ýòîãî íóæíî ñäåëàòü ýòîò îáðàç ïëîñêèì, ÷åðíî-áåëûì è ðàñïëûâ÷àòûì, çàòåì óìåíüøàòü åãî äî òåõ ïîð, ïîêà îí âîîáùå íå èñ÷åçíåò. Êîãäà æå îí èñ÷åçíåò, åãî ñëåäóåò çàìåíèòü ïðîòèâîïîëîæíûì îáðàçîì â áåëîé ðàìêå (ñì. ãëàâó 5 "Çîëîòûå Îáðàçû").

	Õîðîøî ïîìîãàåò ñîçäàíèå îòâëå÷åííûõ îáðàçîâ.

	Äîïóñòèì, âû ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå õîòèòå óìåíüøèòü ñâîå ñåêñóàëüíîå æåëàíèå. Âû ïîïðîáîâàëè çàêëþ÷èòü ñòîÿùèé ó âàñ ïåðåä ãëàçàìè îáðàç â ãîëóáóþ ðàìêó, íî âàì ýòî íå óäàëîñü. Òîãäà âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, ÷òî íàõîäèòåñü â öèðêå, íà àðåíå êëîóíû îòïóñêàþò øóòêè, îðêåñòð èñïîëíÿåò êàêóþ-íèáóäü âåñåëóþ ìóçûêó, ïðåäñòàâüòå Ìèêêè-Ìàóñà. È âàøå æåëàíèå áûñòðî ïðîïàäåò.

	Ýòîò ïðèåì ìîæåò ïîìî÷ü âàì, åñëè âû õîòèòå âûáðîñèòü èç ãîëîâû ÷åëîâåêà, â êîòîðîãî âëþáèëèñü. Äëÿ ýòîãî âàì íóæíî õîðîøî ïðåäñòàâèòü åå (åãî) óëûáàþùåéñÿ âàì. Íà íåé (íåì) êëîóíñêèé êîëïàê, äâà ïåðåäíèõ çóáà ó íåå (íåãî) çàêðàøåíû äëÿ ñîçäàíèÿ èëëþçèè èõ îòñóòñòâèÿ. Âû çàìåòèëè èçìåíåíèå â ñâîåì îòíîøåíèè?

	Îäíèì èç âåëè÷àéøèõ äàðîâ ïðèðîäû ÿâëÿþòñÿ íàøè îðãàíû ÷óâñòâ. Êàê èçâåñòíî, ó íàñ åñòü ïÿòü ÷óâñòâ: ñëóõ, çðåíèå, îñÿçàíèå, îáîíÿíèå è âêóñ.

	Ìíîãèå ëþäè îáðàùàþòñÿ ñî ñâîèìè îðãàíàìè ÷óâñòâ òàê æå, êàê íîâè÷îê ñ êîìïüþòåðîì. Åñòü ëþäè, êîòîðûå, óñëûøàâ ðåêëàìó, êóïèëè êîìïüþòåð, à ïîòîì, ê ñâîåìó óäèâëåíèþ, îáíàðóæèëè, ÷òî èì íóæíî ïîòðàòèòü ìíîãî âðåìåíè è ñèë, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ èì ïðàâèëüíî ïîëüçîâàòüñÿ. Òîãäà, ÷òîáû íå âûáðàñûâàòü íà âåòåð çàïëà÷åííûå äåíüãè, îíè ïðèîáðåòàþò ìèíèìàëüíûå çíàíèÿ è èñïîëüçóþò íè÷òîæíóþ äîëþ âîçìîæíîñòåé óìíîé ìàøèíû. À åñòü ëþäè, êîòîðûå íå ïîæàëåëè íè ñèë, íè âðåìåíè, îâëàäåëè ÿçûêîì ïðîãðàììèðîâàíèÿ è ñòàëè èñïîëüçîâàòü âñå âîçìîæíîñòè êîìïüþòåðà.

	Òî æå ïðîèñõîäèò è ñ îðãàíàìè ÷óâñòâ. Ìû âñå îáëàäàåì îðãàíàìè ÷óâñòâ, íî èñïîëüçóåì äàëåêî íå âñå èõ âîçìîæíîñòè. Êàê ïðàâèëî, ìû èñïîëüçóåì èõ íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå. À Ìèêåëàíäæåëî èñïîëüçîâàë ñâîè ÷óâñòâà çíà÷èòåëüíî áîëåå ïîëíî, ÷åì ìû. Åìó áûëî äîñòàòî÷íî âçãëÿíóòü íà ãëûáó ìðàìîðà, ÷òîáû óâèäåòü â íåé ïðåêðàñíóþ ôèãóðó. Ïîñëå ýòîãî îñòàâàëîñü òîëüêî âçÿòü ìîëîòîê è ðåçåö è îñâîáîäèòü ñêðûâàþùóþñÿ â ìðàìîðå ñêóëüïòóðó. Ýòî ÿâëÿåòñÿ ïðèìåðîì ýêñòðàîðäèíàðíîãî èñïîëüçîâàíèÿ îðãàíîâ ÷óâñòâ.

	Èëè âñïîìíèì Âèíñåíòà Âàí-Ãîãà. Åìó áûëî äîñòàòî÷íî âçãëÿíóòü íà öâåòîê, ÷òîáû óâèäåòü â íåì òî, ÷åãî íå ìîã óâèäåòü íèêòî äðóãîé. Ïåðåäàâ ýòî îùóùåíèå â ñâîèõ êàðòèíàõ, îí îáåñïå÷èë èì áåññìåðòèå. Åãî êàðòèíû âîñõèùàþò ëþäåé äàæå ÷åðåç ñòîëåòèå ïîñëå òîãî, êàê îíè áûëè íàïèñàíû, ïîòîìó ÷òî íåèçìåííîå âîñõèùåíèå âûçûâàåò ñâîåîáðàçíîå âîñïðèÿòèå îêðóæàþùåãî ìèðà, êîòîðîå íå áûëî ïðèñóùå íèêîìó áîëüøå. Èëè æå ìîæíî ïðèâåñòè ïðèìåð Ðýÿ ×àðëüçà, êîòîðûé ìîæåò ñïåòü òàê, ÷òî åãî èñïîëíåíèå âûçîâåò âîñõèùåíèå ïî÷òè ó âñåõ.

	Êîãäà ìû ñëûøèì ñëîâà îäàðåííûå ëþäè, òî îáû÷íî äóìàåì î ëþäÿõ, ó êîòîðûõ ÷ðåçâû÷àéíî ðàçâèòî îäíî èëè íåñêîëüêî ÷óâñòâ. Ðàçâå ó íèõ ïî-äðóãîìó óñòðîåíû îðãàíû ÷óâñòâ? Íåò. Ìîæåò áûòü, ó íèõ áîëüøèé ïî ðàçìåðó ìîçã? Îïÿòü íåò. Îíè ïðîñòî áîëåå ñîâåðøåííî èñïîëüçóþò ñâîè îðãàíû ÷óâñòâ.

	Òåïåðü íàñòàëî âðåìÿ ïîãîâîðèòü î òîì, êàê ìîæíî íàó÷èòüñÿ ëó÷øå èñïîëüçîâàòü ñâîè îðãàíû ÷óâñòâ.

	×òîáû óâåëè÷èòü æåëàíèå âîñïðèíèìàòü îêðóæàþùèé ìèð áîëåå ãëóáîêî, ìîæíî èñïîëüçîâàòü òåõíèêó Çîëîòûõ Îáðàçîâ. Äàâàéòå íà÷íåì ñ ÷èñòîãî ëèñòà áóìàãè. Âîçüìèòå ÷èñòûé ëèñò áóìàãè è ðó÷êó è íàðèñóéòå êðóã äèàìåòðîì ñ äíî êîôåéíîé ÷àøêè. Ïîñëå ýòîãî ïàðó ìãíîâåíèé ïîñìîòðèòå íà ýòîò êðóã, à çàòåì çàêðîéòå ãëàçà è ïîäóìàéòå, ÷òî îí ìîæåò ñîáîé ïðåäñòàâëÿòü. Ìîæåò áûòü, ýòî ðàñêðûòûé çîíòèê, êîëåñî àâòîìîáèëÿ èëè ÷òî-íèáóäü åùå? Äàéòå âîëþ ñâîåìó âîîáðàæåíèþ.

	Ïîñëå ýòîãî îãëÿíèòåñü âîêðóã. ×òî âû âèäèòå? Êóøåòêó, êíèãó, êàðòèíó? Äàâàéòå ïîãîâîðèì î êàðòèíå èëè êàêîé-íèáóäü ôîòîãðàôèè. Íàéäèòå êàêóþ-íèáóäü êàðòèíó èëè ôîòîãðàôèþ è ðàññìîòðèòå åå, à ïîòîì çàêðîéòå ãëàçà è ïðåäñòàâüòå òî, ÷òî âû âèäåëè. Åñëè âàì òðóäíî ñäåëàòü ýòî ñ ïåðâîãî ðàçà, òî ìîæåòå âçãëÿíóòü íà êàðòèíó åùå ðàç. Âîéäèòå íà óðîâåíü è ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ïîïàëè â êàðòèíó. Îãëÿäèòåñü âîêðóã. ×òî âû âèäèòå? È ÷òî âû ïðè ýòîì îùóùàåòå?

	Ïîïðîáóéòå ñìåíèòü ôîí. Äàéòå ñâîåìó âîîáðàæåíèþ ïîëíóþ ñâîáîäó.

	Âíîñèòå â êàðòèíó êàêèå óãîäíî èçìåíåíèÿ. Âíîñèòå íîâûå öâåòà, íîâûå ñöåíû, íîâûå îòòåíêè, íîâûå çâóêè. Ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî âàøå âîîáðàæåíèå — ýòî âåëèêàÿ ñèëà, êîòîðîé ïîäâëàñòíî âñå. Ïîñëå íåñêîëüêèõ ìèíóò ñâîáîäíîãî ïîëåòà ôàíòàçèè âûéäèòå èç óðîâíÿ è ñíîâà âçãëÿíèòå íà êàðòèíó.

	Ïîñòàðàéòåñü çàìåòèòü òî, ÷òî â ïðîøëûé ðàç óñêîëüçíóëî îò âàøåãî âíèìàíèÿ. Ìîæíî ñ óâåðåííîñòüþ óòâåðæäàòü, ÷òî ïîñëå òàêîãî ïîëåòà ôàíòàçèè âû áóäåòå ñìîòðåòü íà êàðòèíó ñîâåðøåííî ïî-äðóãîìó.

	Òåïåðü äàâàéòå îáðàòèì ñâîå âíèìàíèå íà ñëóõ. Âîçüìèòå õîðîøóþ çàïèñü êîíöåðòà èëè ñèìôîíèè â èñïîëíåíèè õîðîøåãî ñèìôîíè÷åñêîãî îðêåñòðà ïîä óïðàâëåíèåì òàëàíòëèâîãî äèðèæåðà. Ïðîñëóøàéòå ýòó çàïèñü äàæå â òîì ñëó÷àå, åñëè âû íå ÿâëÿåòåñü ïîêëîííèêîì êëàññè÷åñêîé ìóçûêè. Ïðîñëóøàéòå åå òàê, êàê îáû÷íî ñëóøàåòå ìóçûêó.

	Ñåé÷àñ âû áóäåòå ðàçâèâàòü ñâîé ñëóõ, ïûòàÿñü óñëûøàòü òî, ÷òî äî ýòîãî íå ñëûøàëè.

	Ïðîñëóøàéòå çàïèñü åùå îäèí ðàç. Êîãäà çàçâó÷èò ìóçûêà, âîéäèòå â àëüôà-ñîñòîÿíèå è ñëóøàéòå ìóçûêó â ýòîì ñîñòîÿíèè. Ñòàðàéòåñü óñëûøàòü âñå îòòåíêè çâóêà. Ïîñòàðàéòåñü óñëûøàòü íåæíûé ãîëîñ ñêðèïêè, ñî÷íîñòü çâóêà òðóá, òåïëîòó áàñîâ, êàñêàä ðîÿëÿ (åñëè ýòî êîíöåðò äëÿ ôîðòåïèàíî ñ îðêåñòðîì), ãðîì óäàðíûõ èíñòðóìåíòîâ. Ðàçäåëèòå îðêåñòð íà òðè ãðóïïû: ãðóïïó áàñîâ, ãðóïïó ñðåäíèõ ãîëîñîâ è ãðóïïó âûñîêèõ ãîëîñîâ, à ïîòîì ïðèñëóøàéòåñü ê ãîëîñó êàæäîé ãðóïïû. Ñëåäèòå çà ìåëîäèåé, çà òåì, êàê åå âåäóò èíñòðóìåíòû êàæäîé ãðóïïû. Ïî÷óâñòâóéòå, êàê ìóçûêà âëèâàåòñÿ â âàñ, êàê âû ñàìè ñòàíîâèòåñü ìóçûêîé. Âû äîëæíû îùóòèòü, ÷òî êàæäàÿ êëåòêà âàøåãî òåëà ðåàãèðóåò íà çâóê ìóçûêè. Ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî ãîâîðèò âàì ìóçûêà. Ïîçâîëüòå åé óíåñòè âàñ â äðóãîå ìåñòî è äðóãîå âðåìÿ.

	Ïðåäñòàâüòå, êàê âû ïóòåøåñòâóåòå âìåñòå ñ ìóçûêîé. Ïî÷óâñòâóéòå çâóê ïðèáîÿ, ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ãäå-òî â ãîðàõ. Íå îãðàíè÷èâàéòå ñâîå âîîáðàæåíèå, ïóñòü îíî ñòàíåò ñâîáîäíûì è ëåòèò âìåñòå ñ ìóçûêîé.

	Êîãäà âû âûéäåòå èç ìåäèòàòèâíîãî ñîñòîÿíèÿ, âû îùóòèòå, ÷òî ñëûøàëè áîëüøå, ÷åì ñëûøèò îáû÷íûé ñëóøàòåëü. Åñëè âàì ïîâåçåò, âû äàæå ìîæåòå óñëûøàòü òî, ÷òî ñëûøàë êîìïîçèòîð, êîãäà ñî÷èíÿë ýòó ìóçûêó.

	×òîáû ðàçâèòü îñÿçàíèå, ïîñìîòðèòå õîðîøåíüêî íà äåðåâî, êîòîðîå ðàñòåò ðÿäîì ñ âàøèì äîìîì, íà óëèöå èëè â áëèæàéøåì ïàðêå, ïîòîì ñîìêíèòå âìåñòå òðè ïàëüöà íà ëþáîé ðóêå (òåõíèêà òðåõ ïàëüöåâ), ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ, à ïîòîì ìåäëåííûé âûäîõ, è êîãäà âû áóäåòå âûäûõàòü, ìûñëåííî ñêàæèòå ñëîâî ðàññëàáëåíèå. Ïîñëå ýòîãî ñíîâà âçãëÿíèòå íà äåðåâî.

	Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ïðèêàñàåòåñü ê íåìó ðóêîé. Ïî÷óâñòâóéòå øåðîõîâàòîñòü åãî êîðû. Çàòåì ïðåäñòàâüòå, êàê âû ìåäëåííî ïðîâîäèòå ðóêîé, îùóùàÿ êàæäóþ âåòî÷êó, êàæäûé ëèñòîê, íàêëîíÿåòåñü ê êîðíÿì. Ïî÷óâñòâóéòå, êàê ãëóáîêî îíè óõîäÿò â çåìëþ. Äåëàéòå ýòî ñ ëþáîâüþ. Ïîòîì ïðåäñòàâüòå, ÷òî âàøà ðóêà ïðîíèêëà â ñòâîë äåðåâà, ïî÷óâñòâóéòå ñîê äåðåâà, åãî æèçíåííóþ ñèëó. Ïîñòàðàéòåñü óñëûøàòü ãîëîñ äåðåâà, ãîëîñ åãî ëèñòâû, êîãäà åå êîëûøåò ëåãêèé âåòåðîê. Ïîñëå ýòîãî âû îáÿçàòåëüíî ñòàíåòå ñìîòðåòü íà ýòî äåðåâî ïî-äðóãîìó, íå òàê, êàê ñìîòðåëè ðàíüøå.

	Îãëÿíèòåñü. Äîòðîíüòåñü ìûñëåííî äî ïîòîëêà, ïî÷óâñòâóéòå, êàêîé îí íà îùóïü. Ïîòîì òî æå ñàìîå ïðîäåëàéòå ñ êîâðîì, ñî ñòåíîé, ñ êíèãîé — ñ ÷åì óãîäíî, ÷òî íàõîäèòñÿ â âàøåì ïîëå çðåíèÿ. Âû ïî÷óâñòâîâàëè ðàçíèöó, êîòîðàÿ ïðîèçîøëà ñ âàøèì âîñïðèÿòèåì?

	Âîçìîæíî, òåïåðü âû ïîéìåòå òî, ÷òî ñêàçàë Ìèêåëàíäæåëî, êîãäà åãî ñïðîñèëè î åãî ïîðàçèòåëüíûõ ñïîñîáíîñòÿõ: "ß âèæó â ìðàìîðå ïðåêðàñíóþ ôèãóðó è ïðîñòî óáèðàþ âñå ëèøíåå".

	Ëó÷øå ïîçíàêîìèâøèñü ñ ýòèìè ïðèåìàìè, âû çàìåòèòå, ÷òî ïðèîáðåëè áîëüøèé êîíòðîëü íàä ñâîèìè æåëàíèÿìè. Íåìíîãî îïûòà, è âû ñìîæåòå óâåëè÷èâàòü èëè óìåíüøàòü ëþáîå ñâîå æåëàíèå, îíè áóäóò ïîëíîñòüþ ïîäâëàñòíû âàøåé âîëå. Âû òàêæå çàìåòèòå, ÷òî ñòàëè áîëåå ïîëíî è óñïåøíî èñïîëüçîâàòü ñâîè îðãàíû ÷óâñòâ.

	×àñòü V. Óëó÷øåíèå îòíîøåíèé.

	Ãëàâà 20. Ïîíÿòèå îòíîøåíèé.

	×òîáû ïîíÿòü, ÷òî òàêîå îòíîøåíèÿ, êàê èõ óñòàíàâëèâàòü è óëó÷øàòü è ïî÷åìó îíè ìîãóò óõóäøàòüñÿ è çàòóõàòü, íóæíî îñîçíàòü, ÷òî òàêîå ñèëà ïîòðåáíîñòåé.

	Íàøè ïîòðåáíîñòè íàèáîëåå âàæíû äëÿ íàñ. Îíè âëèÿþò íà íàøè òî÷êè çðåíèÿ, íàøè âçãëÿäû. Âîîáùå ìû ëó÷øå çíàåì î íàøèõ íåóäîâëåòâîðåííûõ ïîòðåáíîñòÿõ, ÷åì î òåõ ïîòðåáíîñòÿõ, êîòîðûå áûëè óäîâëåòâîðåíû. Ìû íàñòîëüêî ïðèâûêëè ê óäîâëåòâîðåíèþ îñíîâíûõ æèçíåííî âàæíûõ ïîòðåáíîñòåé, ÷òî ïîïðîñòó íå çàìå÷àåì èõ. Íàâåðíÿêà íèêòî èç íàñ íå îáðàùàåò âíèìàíèÿ íà âîçäóõ, êîòîðûì äûøèò, íà âîäó, êîòîðóþ ïüåò, íà çåìëþ, ïî êîòîðîé îí õîäèò. À ìåæäó òåì ìû áîëüøå âñåãî ñòðàäàåì, êîãäà ëèøàåìñÿ âîçäóõà, âîäû è ò.ä. Ëèøèâøèñü âîçìîæíîñòè óäîâëåòâîðÿòü ñâîè îñíîâíûå ïîòðåáíîñòè, ìû íà÷èíàåì îáðàùàòü íà íèõ áîëüøåå âíèìàíèå, íàì êàæåòñÿ, ÷òî ýòè ïîòðåáíîñòè ñòàëè îãðîìíûìè, êàê áóäòî ìû ñìîòðèì íà íèõ ÷åðåç ìîùíîå óâåëè÷èòåëüíîå ñòåêëî.

	Òåì íå ìåíåå, êðîìå îñíîâíûõ, ó íàñ åñòü è äðóãèå ïîòðåáíîñòè, êîëè÷åñòâî êîòîðûõ ðåçêî âîçðàñòàåò ïî ìåðå òîãî, êàê ðàñòåì ìû ñàìè.

	Âçðîñëûé ÷åëîâåê íóæäàåòñÿ â òîì æå, â ÷åì è ìëàäåíåö: â åäå, âîäå, òåïëå, áåçîïàñíîñòè è ò. ä. Îäíàêî åñëè ìëàäåíåö ïîëó÷àåò âñå ýòî äàðîì, áåç âñÿêèõ óñèëèé ñî ñâîåé ñòîðîíû, òî âçðîñëîìó ÷åëîâåêó íóæíî ïðèêëàäûâàòü óñèëèÿ, è ÷àñòî çíà÷èòåëüíûå, ÷òîáû âñåãî ýòîãî äîáèòüñÿ. Âçðîñëåÿ, ÷åëîâåê íà÷èíàåò çàáûâàòü îá îñíîâíûõ ïîòðåáíîñòÿõ, ïîòîìó ÷òî ó íåãî ïîÿâëÿþòñÿ äðóãèå, ñðåäè êîòîðûõ ìîæíî îòìåòèòü ïîòðåáíîñòü â ëþáâè, â ñåêñóàëüíîì óòâåðæäåíèè, â ïðîäîëæåíèè ðîäà è â ñàìîóòâåðæäåíèè.

	Ïîÿâëÿåòñÿ òàêæå ïîòðåáíîñòü â óäîâëåòâîðåíèè ñàìîëþáèÿ. ×åëîâåê äîëæåí íðàâèòüñÿ ñàìîìó ñåáå. Êàê âû íàâåðíÿêà çàìåòèëè, ïðèðîäà áîëüøèíñòâà ýòèõ ïîòðåáíîñòåé ýìîöèîíàëüíàÿ.

	Ñóùåñòâóþò òàêæå ïîòðåáíîñòè â âåùàõ, â äåéñòâèÿõ: â äåíüãàõ, â ðàáîòå, â îòäûõå, â ëþáèìîì äåëå.

	Êëþ÷îì ê óñòàíîâëåíèþ õîðîøèõ îòíîøåíèé ÿâëÿåòñÿ ïðîñòîå ïîíèìàíèå òîé ðîëè, êîòîðóþ â óñòàíîâëåíèè îòíîøåíèé èãðàþò ïîòðåáíîñòè. Íóæíî îñîçíàòü, êàê íàøè ïîòðåáíîñòè ïðèäàþò íàøèì îòíîøåíèÿì áîëüøóþ èëè ìåíüøóþ ñèëó. Äàâàéòå çàãëÿíåì â ñëîâàðü è óçíàåì èíîå çíà÷åíèå ñëîâà îòíîøåíèÿ, êîòîðîå ïîìîæåò íàì ëó÷øå ïîíÿòü, ÷òî ìû èì îáîçíà÷àåì.

	Äðóãèì çíà÷åíèåì ñëîâà îòíîøåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ñëåäóþùåå: õîðîøèå îòíîøåíèÿ — ýòî âçàèìíîå óäîâëåòâîðåíèå ïîòðåáíîñòåé.

	Êîãäà äâà ÷åëîâåêà èìåþò ñåðüåçíûå ïîòðåáíîñòè è êàæäûé óäîâëåòâîðÿåò ïîòðåáíîñòè äðóãîãî, â ðåçóëüòàòå âîçíèêàþò ñèëüíûå îòíîøåíèÿ. Åñëè æå äâà ÷åëîâåêà èìåþò ñëàáûå ïîòðåáíîñòè è êàæäûé óäîâëåòâîðÿåò ïîòðåáíîñòè äðóãîãî, â ðåçóëüòàòå âîçíèêàþò óìåðåííûå èëè ñëàáûå îòíîøåíèÿ.

	Åñëè ÷åëîâåê èìååò ñåðüåçíûå ïîòðåáíîñòè è íå ïîëó÷àåò èõ óäîâëåòâîðåíèÿ, âîçíèêàþò ïëîõèå îòíîøåíèÿ. Åñëè æå ÷åëîâåê èìååò ñëàáûå ïîòðåáíîñòè è íå ïîëó÷àåò èõ óäîâëåòâîðåíèÿ, âîçíèêàþò óìåðåííûå îòíîøåíèÿ, íî îíè áîëåå áëèçêè ê îòðèöàòåëüíûì îòíîøåíèÿì, ÷åì ê ïîëîæèòåëüíûì. Âîîáùå íåóäîâëåòâîðåíèå ñëàáûõ ïîòðåáíîñòåé íå âûçûâàåò ó íàñ ñèëüíîé ðåàêöèè.

	Êîãäà íàøè ïîòðåáíîñòè íå ïîëó÷àþò óäîâëåòâîðåíèÿ, ýòî çà÷àñòóþ âûçûâàåò çëîñòü è ñòðåññ. ×åì ñèëüíåå áûëà ïîòðåáíîñòü, êîòîðàÿ íå ïîëó÷èëà óäîâëåòâîðåíèÿ, òåì ñèëüíåå áóäåò è ñòðåññ. Ñèëà ïîòðåáíîñòè îïðåäåëÿåò êîëè÷åñòâî ýìîöèîíàëüíîé ýíåðãèè. Åñëè ïîòðåáíîñòü íåâåëèêà, òî îíà ãåíåðèðóåò íåìíîãî ýíåðãèè, è âñÿ ðåàêöèÿ íà åå íåóäîâëåòâîðåíèå ìîæåò çàêëþ÷àòüñÿ â ïðîñòîì ïîæàòèè ïëå÷ è ïðîèçíåñåíèè ôðàçû òèïà: "Íè÷åãî óäèâèòåëüíîãî, òàê è äîëæíî áûòü".

	Äëÿ óëó÷øåíèÿ îòíîøåíèé íóæíî óçíàòü ïîòðåáíîñòü äðóãîãî ÷åëîâåêà è óäîâëåòâîðèòü åå.

	Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîëîæèòü êîíåö êàêèì-òî îòíîøåíèÿì, íóæíî ïðîäåëàòü îáðàòíóþ îïåðàöèþ: îáíàðóæèòü ïîòðåáíîñòü äðóãîãî ÷åëîâåêà è íè ïîä êàêèì âèäîì íå óäîâëåòâîðÿòü åå.

	Ýòî êðàéíå ïðîñòî. Ñîãëàñíî ïðèíöèïó âñåîáùåé âçàèìîñâÿçè, åñëè âû çíàåòå êëþ÷ ê ñ÷àñòüþ, âû òàêæå çíàåòå è êëþ÷ ê íåñ÷àñòüþ. Âû ìîæåòå äàæå íå ñîçíàâàòü ýòîãî, íî åñëè âû çíàåòå, ÷òî ïðèâîäèò ê íåóäà÷å, òî âû òàêæå çíàåòå, ÷òî äîëæíî ïðèâåñòè ê óñïåõó. Ìîæíî ñ óâåðåííîñòüþ óòâåðæäàòü, ÷òî åñëè âû çíàåòå, êàê ðàçðóøèòü îòíîøåíèÿ, òî âû òàêæå ìîæåòå óñïåøíî è ñîçäàâàòü íîâûå îòíîøåíèÿ.

	Åñëè ÷åëîâåêó íå óäàåòñÿ ñîçäàòü õîðîøèå îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè, òî ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îí èãíîðèðóåò èõ ïîòðåáíîñòè. Îòñþäà ìîæíî çàêëþ÷èòü, ÷òî ïåðâûì øàãîì ê óñòàíîâëåíèþ õîðîøèõ îòíîøåíèé ñ êåì-ëèáî äîëæíî ñòàòü îïðåäåëåíèå ïîòðåáíîñòåé ýòîãî ÷åëîâåêà. Òàêæå âàæíûì ïðåäñòàâëÿåòñÿ îïðåäåëåíèå ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé: åñëè âû áóäåòå èõ çíàòü, âû ñìîæåòå ïîìî÷ü ÷åëîâåêó, ñ êîòîðûì õîòèòå óñòàíîâèòü õîðîøèå îòíîøåíèÿ, è óäîâëåòâîðèòü âàøè ïîòðåáíîñòè.

	Ê ñîæàëåíèþ, ëþäè â áîëüøèíñòâå ñâîåì íå òîëüêî íå ìîãóò îïðåäåëèòü ïîòðåáíîñòè äðóãîãî ÷åëîâåêà, íî èì íå ïîä ñèëó îïðåäåëèòü äàæå ñâîè ïîòðåáíîñòè.

	Ó äåòåé ñîõðàíÿþòñÿ õîðîøèå îòíîøåíèÿ ñ ðîäèòåëÿìè äî òåõ ïîð, ïîêà óäîâëåòâîðÿþòñÿ èõ ïîòðåáíîñòè. Êîãäà æå ïîòðåáíîñòè ïåðåñòàþò óäîâëåòâîðÿòüñÿ, îòíîøåíèÿ èçìåíÿþòñÿ è âîçíèêàþò ïðîáëåìû. Ïî ìåðå òîãî êàê ðåáåíîê ðàñòåò, åãî ïîòðåáíîñòè òàêæå ðàñòóò, è äëÿ ðîäèòåëåé ÷ðåçâû÷àéíî âàæíî çàìåòèòü ýòè èçìåíåíèÿ. Òî æå ìîæíî ñêàçàòü è î ðåáåíêå: ðåáåíîê òàêæå äîëæåí ñòðåìèòüñÿ óäîâëåòâîðÿòü ïîòðåáíîñòè ñâîèõ ðîäèòåëåé.

	Êîãäà ìû ñïðàøèâàåì: "Êàê ÿ ìîãó óëó÷øèòü îòíîøåíèÿ..?", ìû íåïðàâèëüíî ôîðìóëèðóåì âîïðîñ. ×òîáû ïîëó÷èòü ïðàâèëüíûé îòâåò, íóæíî ïîñòàâèòü ïðàâèëüíûé âîïðîñ. Ëó÷øå ñïðîñèòü ñåáÿ: "Êàê ÿ ìîãó óäîâëåòâîðèòü ïîòðåáíîñòè..?"

	Íà ýòîì ýòàïå âàì íóæíî çàíÿòüñÿ äåòåêòèâíîé ðàáîòîé, ïîòîìó ÷òî, ïåðåä òåì êàê óäîâëåòâîðÿòü ÷üè-ëèáî ïîòðåáíîñòè, ñëåäóåò ýòè ïîòðåáíîñòè îïðåäåëèòü, îáíàðóæèòü. Ìíîãèå ëþäè íå çíàþò î ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ïîòðåáíîñòÿõ, ÷òî óæ òóò ãîâîðèòü î ïîòðåáíîñòÿõ äðóãîãî ÷åëîâåêà? Òåì íå ìåíåå, åñëè ìû õîòèì óñòàíîâèòü ñ êåì-òî õîðîøèå îòíîøåíèÿ, íàì íóæíî îòâåòèòü íà âîïðîñ: "Â ÷åì çàêëþ÷àþòñÿ ýìîöèîíàëüíûå ïîòðåáíîñòè ýòîãî ÷åëîâåêà?"

	Íà êóðñû îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà êàê-òî ïðèøëà ìîëîäàÿ ïàðà. Ó ýòèõ ëþäåé, õîòÿ îíè íåäàâíî ñâÿçàëè ñâîè ñóäüáû, óæå áûëè ñåðüåçíûå ïðîáëåìû âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Ïîñëå ÿäîâèòûõ âîïðîñîâ âîçíèêàëè ïðàêòè÷åñêè áåñïî÷âåííûå ññîðû. Îêàçàëîñü, ÷òî ìîëîäàÿ æåíà çàíèìàëàñü ñòðåëüáîé èç ëóêà è î÷åíü ãîðäèëàñü ñâîèìè äîñòèæåíèÿìè. Ìîëîäîé ÷åëîâåê, õîòÿ è áûë ñïîðòñìåíîì, íè÷åãî íå çíàë î ñòðåëüáå èç ëóêà è ñîâåðøåííî íå èíòåðåñîâàëñÿ óâëå÷åíèåì ñâîåé æåíû. Îíà æå ðåøèëà íàó÷èòü åãî ñòðåëÿòü èç ëóêà. Â ýòîò ìîìåíò åå ïîòðåáíîñòè çàêëþ÷àëèñü â òîì, ÷òîáû ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ñâîþ ëþáîâü, ÷òîáû ïîêàçàòü åìó, ÷òî ó íåå áîëüøå òàëàíòîâ, ÷åì îí äóìàë, ïîêàçàòü, ÷òî îíà äîñòîéíà åãî. Âîçìîæíî, îíà äàæå ñòðåìèëàñü ê òîìó, ÷òîáû ñîçäàòü ó ñâîåãî ìóæà íîâóþ ïîòðåáíîñòü, à ìîæåò áûòü, õîòåëà, ÷òîáû åå ìóæ òàêæå óâëåêñÿ ñòðåëüáîé èç ëóêà, âåäü òîãäà îíè ñìîãëè áû âìåñòå çàíèìàòüñÿ ëþáèìûì ñïîðòîì. Åå ÷óâñòâî ñàìîóòâåðæäåíèÿ áûëî âåëèêî, îíà áûëà óäîâëåòâîðåíà ñâîèìè äîñòèæåíèÿìè è õîòåëà ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ýòî ÷åëîâåêó, êîòîðûé åå ëþáèë.

	Îíè ïîøëè íà çàäíèé äâîðèê, ãäå îíà ïîâåñèëà ìèøåíü è ïîêàçàëà åìó îñíîâíûå ïðèåìû ñòðåëüáû èç ëóêà. Îíà âûïóñòèëà äâå ñòðåëû, îäíà èç êîòîðûõ ïîïàëà âî âíåøíèé êðóã, à âòîðàÿ âîíçèëàñü â ìèøåíü ïðèìåðíî â âîñüìè äþéìàõ îò ïåðâîé. Íå áëåñòÿùèé ðåçóëüòàò, íî âåñüìà íåïëîõî, åñëè ó÷åñòü ðàññòîÿíèå äî ìèøåíè, êîòîðîå îíà âûáðàëà.

	Åå ìóæ ñ óëûáêîé âçÿë ó íåå ëóê, âûïóñòèë ñòðåëó, è ýòà ñòðåëà ïîïàëà òî÷íî â ìèøåíü. Ïîòîì îí âçÿë åùå îäíó ñòðåëó è òàê æå ñïîêîéíî îïÿòü òî÷íî ïîïàë â ìèøåíü. Çàòåì îí âûïóñòèë òî÷íî â ìèøåíü è òðåòüþ ñòðåëó.

	Åãî ìîëîäàÿ æåíà ïðîñòî ðîò ðàñêðûëà îò èçóìëåíèÿ, îíà áûëà â øîêå. Åå ìíåíèå î ñàìîé ñåáå ðåçêî ïàäàëî. Ýòî è áûë êðèòè÷åñêèé ìîìåíò â èõ îòíîøåíèÿõ, íî îíè îá ýòîì òîãäà, ðàçóìååòñÿ, íå çíàëè. Åñëè áû ìîëîäîé ìóæ ïîäóìàë, òî îí ïîíÿë áû, ÷òî ñëîâà, êîòîðûå îí ñêàçàë òîãäà, ñèëüíî îáèäåëè æåíó. Îíè áîëüíî óäàðèëè ïî åå óâëå÷åíèþ, à òàêæå ïî åå ñàìîìíåíèþ. À ñêàçàë îí òîãäà ñëåäóþùåå: "Ýòà ñòðåëüáà èç ëóêà — ñàìàÿ íàñòîÿùàÿ åðóíäà, ïóñòàÿ òðàòà âðåìåíè".

	Ïîñëå ýòîãî åãî æåíà íå âûïóñòèëà íè îäíîé ñòðåëû. Îíà òàêæå íå äåëàëà íè÷åãî, â ÷åì áû åå ìóæ ìîã ïîêàçàòü ëó÷øèå ðåçóëüòàòû. Èç-çà ýòîãî îíè îáà ëèøèëèñü ìíîãèõ ïðèÿòíûõ ìîìåíòîâ, êîãäà âëþáëåííûå çàíèìàþòñÿ âçàèìíûì óäîâëåòâîðåíèåì ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé. È âñ¸ ýòî ïîòîìó, ÷òî åå ìóæ íå ñìîã âîâðåìÿ ðàçãëÿäåòü åå ïîòðåáíîñòè.

	Òàêèì îáðàçîì, ìû ïîäîøëè ê ãëàâíîìó âîïðîñó õîðîøèõ îòíîøåíèé: "Êàê ÿ ìîãó îïðåäåëèòü ñâîè ïîòðåáíîñòè è ïîòðåáíîñòè äîðîãîãî ìíå ÷åëîâåêà?"

	×àñòî ëåã÷å îïðåäåëèòü ïîòðåáíîñòè äðóãîãî ÷åëîâåêà, ÷åì ñâîè, êîòîðûå çà÷àñòóþ ñêðûâàþòñÿ çà ÷óâñòâîì âèíû, ñòðàõîì è íåíóæíîé ïðîãðàììîé. ×òîáû îïðåäåëèòü ïîòðåáíîñòè äðóãîãî ÷åëîâåêà, íóæíî ñëåäèòü çà åãî ðåàêöèåé íà âàñ, íà âàøè äåéñòâèÿ. Åñëè âû ãîâîðèòå èëè äåëàåòå ÷òî-ëèáî è ïîëó÷àåòå ïîëîæèòåëüíóþ ðåàêöèþ, òî ýòî çíà÷èò, ÷òî âû íàõîäèòåñü íà ïðàâèëüíîì ïóòè, êîòîðûé âåäåò ê ïîçíàíèþ ïîòðåáíîñòåé äðóãîãî ÷åëîâåêà. Òî÷íî òàê æå ñëåäóåò îïðåäåëÿòü è ñâîè ïîòðåáíîñòè.

	Íà ÷òî âû ðåàãèðóåòå ïîëîæèòåëüíî? ×òî âûçûâàåò ó âàñ ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè? ×òî íå âûçûâàåò ó âàñ ÷óâñòâà âèíû? ×òî âû ìîæåòå äåëàòü, íå èñïûòûâàÿ ïðè ýòîì íèêàêîãî ñòðàõà? ×òî âû äåëàåòå ñ óâåðåííîñòüþ? Êàêèå ýìîöèè íå âûçûâàþò ó âàñ ñòðàõà èëè ÷óâñòâà âèíû? Íàéäèòå îòâåòû íà ýòè âîïðîñû, è âû ñòàíåòå ëó÷øå ïîíèìàòü ñâîè ïîòðåáíîñòè.

	Ìåòîä Ñèëüâà ïîìîãàåò ëó÷øå ïîçíàòü ñâîè ïîòðåáíîñòè. Íàõîäÿñü â àëüôà-ñîñòîÿíèè, âû ìîæåòå ñ áîëüøåé ëåãêîñòüþ îïðåäåëèòü ñâîè ïîòðåáíîñòè. Èòàê, äëÿ ëó÷øåãî ïîçíàíèÿ ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé âîéäèòå íà óðîâåíü. Êîãäà âû ðàññëàáèòåñü è îñâîáîäèòåñü îò ñòðåññà, íàïðàâüòå ìûñëè íà îïðåäåëåíèå ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé. Ãëóáîêîå ïîíèìàíèå èçëîæåííîãî â ýòîé ãëàâå ìàòåðèàëà, è, âîçìîæíî, åå ïîâòîðíîå ïðî÷òåíèå ïîìîãóò âàì óâåëè÷èòü ñâîè ñïîñîáíîñòè. Êîãäà âû ñòàíåòå ëó÷øå ïîíèìàòü ñåáÿ è äðóãèõ ëþäåé, ó âàñ ïîÿâèòñÿ òåðïèìîñòü ê äðóãèì è ê ñàìîìó ñåáå. Ðàçâèòèå ïîíèìàíèÿ ïîìîæåò âàì óçíàòü áîëüøå î ïîòðåáíîñòÿõ äðóãèõ ëþäåé, à ýòî îáîãàòèò âàøè îòíîøåíèÿ, ñäåëàåò èõ áîëåå êðåïêèìè è ðàçíîñòîðîííèìè. Ýòî óòâåðæäåíèå ñïðàâåäëèâî äëÿ ëþáûõ âèäîâ îòíîøåíèé: ñ ñåìüåé, ñ äðóçüÿìè, ñ ðàçëè÷íûìè çíàêîìûìè è ò.ä.

	Îäíîé èç ôóíäàìåíòàëüíûõ ïîòðåáíîñòåé ÿâëÿåòñÿ óêðåïëåíèå ýãî. Âû ìîæåòå óêðåïëÿòü ýãî äðóãèõ ëþäåé ïîñðåäñòâîì ñîçäàíèÿ ñèòóàöèè, â êîòîðîé îíè ïðèîáðåòàþò èëè óëó÷øàþò ñâîå ìíåíèå î ñàìèõ ñåáå.

	Áîëüøå óçíàâàÿ î ïîòðåáíîñòÿõ äðóãèõ ëþäåé, âû ïîéìåòå, ÷òî ýòè ïîòðåáíîñòè ÷àñòî ïðèîáðåòàþò íåîæèäàííûå, êîâàðíûå ôîðìû. Ðàññìîòðèì, íàïðèìåð, ïîòðåáíîñòü ìàòåðè â ëþáâè ñâîèõ äåòåé. Îíà ìîæåò çàìåòèòü, ÷òî äåòè ïðîÿâëÿþò ñâîþ ëþáîâü, êîãäà îíà áîëüíà. Òàê ïîòðåáíîñòü â ëþáâè ìîæåò ïðèâåñòè ê âîçíèêíîâåíèþ ïîòðåáíîñòè áûòü áîëüíîé, çàáîëåòü.

	Àëêîãîëüíûå íàïèòêè è íàðêîòèêè ñ÷èòàþòñÿ ñðåäñòâàìè äëÿ óëó÷øåíèÿ íàñòðîåíèÿ. Èõ íåãàòèâíîãî âëèÿíèÿ ëåã÷å èçáåæàòü, åñëè èçáàâèòüñÿ îò ïîòðåáíîñòè â èñêóññòâåííîì èçìåíåíèè íàñòðîåíèÿ. Êîãäà ÷åëîâåê íàõîäèòñÿ ïîä âîçäåéñòâèåì àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ, åãî ïðåæíèå ïîòðåáíîñòè ñòàíîâÿòñÿ íåâàæíûìè è íåçíà÷èòåëüíûìè, à òî, ÷òî ðàíüøå êàçàëîñü íåâàæíûì, — çíà÷èòåëüíûì. Âëèÿíèå àëêîãîëÿ è íàðêîòèêîâ óâåëè÷èâàåò îäíè ïîòðåáíîñòè è óìåíüøàåò äðóãèå. Àëêîãîëü è íàðêîòèêè óíè÷òîæàþò îäíè ïîòðåáíîñòè è ñîçäàþò äðóãèå.

	Äåéñòâèå íàðêîòè÷åñêèõ âåùåñòâ ñîêðóøàåò ñòàðûå ïîòðåáíîñòè è ñîçäàåò íîâûå. Ýòî ãðîçèò îïàñíîñòüþ ëþäÿì, êîòîðûå çëîóïîòðåáëÿþò ñïèðòíûìè íàïèòêàìè è íàðêîòè÷åñêèìè ñðåäñòâàìè, îñîáåííî åñëè îíè â ïîëíîé ìåðå íå ïîíèìàþò, êàêîå âëèÿíèå ýòè ñðåäñòâà îêàçûâàþò íà èõ îðãàíèçì è ïñèõèêó.

	Åñëè êòî-òî óäîâëåòâîðÿåò âðåìåííî âîçíèêàþùèå ïîä âîçäåéñòâèåì àëêîãîëÿ è íàðêîòèêîâ ïîòðåáíîñòè, òî òàêèå îòíîøåíèÿ ìîãóò èìåòü ïðîäîëæåíèå. Åñëè âû ïîïàëè â òàêóþ ñèòóàöèþ, ïîäóìàéòå è ñïðîñèòå ñåáÿ, õîòèòå ëè è äàëüøå óäîâëåòâîðÿòü âðåìåííûå ïîòðåáíîñòè, êîòîðûå âîçíèêàþò òîëüêî â ðåçóëüòàòå äåéñòâèÿ àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêîâ. Âåäü ýòî òîëüêî óñóãóáëÿåò ïðîáëåìó. Ïî÷åìó áû âìåñòî ýòîãî íå ñîçäàòü íîâûå, äðóãèå ïîòðåáíîñòè? Âû ìîæåòå ñàìè ñîçäàòü ïîòðåáíîñòè è óäîâëåòâîðÿòü èõ.

	Ïîäóìàéòå, êàêîé áóäåò âàøà æèçíü, åñëè èç íåå èñ÷åçíóò íàðêîòèêè è àëêîãîëü.

	Êëþ÷îì ê ïîçíàíèþ ïîòðåáíîñòåé äðóãîãî ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ îáùåíèå ñ ýòèì ÷åëîâåêîì. Íóæíî çàäàâàòü âîïðîñû, îæèäàòü è ïîëó÷àòü îòâåòû. Êàêîé áóäåò òâîÿ æèçíü, êàêîé áóäåò íàøà æèçíü, åñëè èç íåå èñ÷åçíåò íàðêîòè÷åñêèé äóðìàí? Êàê ìû áóäåì æèòü áåç àëêîãîëÿ? ×òî ñòàíåò ëó÷øå?

	Â ýòî âðåìÿ ñëåäóåò óñòàíîâèòü íîâûå öåëè: èíäèâèäóàëüíûå, ëè÷íûå è îáùèå. Ýòè öåëè íóæíî óñòàíàâëèâàòü íà íåäåëþ âïåðåä, íà ìåñÿö, íà ãîä, íà äåñÿòü, íà äâàäöàòü ëåò. Öåëè äàäóò âàì íîâûå íàïðàâëåíèÿ ðàçâèòèÿ âàøèõ îòíîøåíèé. Âû ñòàíåòå ïî-íîâîìó ìûñëèòü è îòíîñèòüñÿ äðóã ê äðóãó.

	Òåïåðü äàâàéòå ïîñìîòðèì, êàê öåëè ìîãóò ïðîãðàììèðîâàòü ïîòðåáíîñòè.

	Äîïóñòèì, ðîäèòåëè õîòÿò, ÷òîáû èõ ðåáåíîê íàó÷èëñÿ èãðàòü íà ïèàíèíî. Ðåáåíîê æå ó÷èòüñÿ èãðàòü íå õî÷åò, è êàæäûé óðîê ïðåâðàùàåòñÿ â ñêàíäàë. Ðåáåíîê íà÷èíàåò íåíàâèäåòü èíñòðóìåíò. Ó ðîäèòåëåé ìîæåò áûòü ïîòðåáíîñòü â òîì, ÷òîáû èõ ðåáåíîê íàó÷èëñÿ èãðàòü, íî ðåáåíîê ñîâåðøåííî íå èìååò íèêàêîé ïîòðåáíîñòè â òîì, ÷òîáû ó÷èòüñÿ èãðàòü íà ïèàíèíî. Êàê æå ñîçäàòü òðåáóåìûå îòíîøåíèÿ ìåæäó ðåáåíêîì è ïèàíèíî?

	Ñíà÷àëà ñëåäóåò ïîäóìàòü, êàê ìîæíî ñîçäàòü â ðåáåíêå ïîòðåáíîñòü â èãðå íà ôîðòåïèàíî. Íóæíî ïîñìîòðåòü, ÷òî ìîæåò ïîìî÷ü ñîçäàòü òàêóþ ïîòðåáíîñòü. Äëÿ ýòîãî ìîæåò ïîòðåáîâàòüñÿ öåëàÿ ñåðèÿ øàãîâ. Ìîæíî ñâîäèòü ðåáåíêà íà íåñêîëüêî ôîðòåïèàííûõ êîíöåðòîâ, ïðè÷åì ýòî ìîæåò áûòü è êëàññè÷åñêàÿ ìóçûêà, è äæàç, è ïîïóëÿðíàÿ ìóçûêà. Ýòî ïîìîæåò ñäåëàòü ïåðâûé øàã ê ñîçäàíèþ ïîòðåáíîñòè â ìóçûêå. Íà ýòîì ýòàïå âû íå óêàçûâàåòå íèêàêèõ íàïðàâëåíèé, à ïðîñòî ïûòàåòåñü ñîçäàòü èíòåðåñ. Íà ñëåäóþùåì ýòàïå âû ìîæåòå âçÿòü íåñêîëüêî ïðîñòûõ ìåëîäèé è îáúÿñíèòü ðåáåíêó, êàê ñîçäàåòñÿ ìóçûêà. Ïîïûòàéòåñü îáúÿñíèòü åìó, ÷òî ìóçûêà ÿâëÿåòñÿ óíèâåðñàëüíûì è èíòåðíàöèîíàëüíûì ÿçûêîì, êîòîðûé ïîíÿòåí àáñîëþòíî âñåì.

	Ïîñëå ýòîãî âû ìîæåòå ïîìî÷ü ñâîåìó ðåáåíêó ïðèäóìàòü êàêóþ-íèáóäü ïðîñòóþ ìåëîäèþ, ñûãðàòü åå íà ïèàíèíî è çàïèñàòü â íîòíóþ òåòðàäü. Ïîñëå òîãî êàê ðåáåíîê çàïèøåò ñâîþ ìåëîäèþ, âû ìîæåòå âçÿòü íîòû è ñûãðàòü íà ïèàíèíî íàïèñàííîå èì, ÷òîáû ïîêàçàòü åìó, ÷òî îí íàïèñàë òî, ÷òî ïîíÿòíî âñåì.

	Ïîõâàëèòå åãî çà ýòî, ñêàæèòå, ÷òî ó íåãî íåïëîõî ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî îí íàïèñàë óäèâèòåëüíóþ ìåëîäèþ, íå ñêóïèòåñü íà ïîõâàëû. Ñêîðî ó âàøåãî ðåáåíêà âîçíèêíåò èíòåðåñ ê ñî÷èíåíèþ ìóçûêè. Îí áóäåò æäàòü âàøåãî ïðèçíàíèÿ, âàøåé ïîõâàëû. È âû äîëæíû íå ñêóïèòüñÿ íà ïîõâàëû.

	Âñåãäà õâàëèòå ðåáåíêà è ïîîùðÿéòå åãî. Íåâàæíî, õîðîøà èëè ïëîõà ñî÷èíåííàÿ âàøèì ðåáåíêîì ìóçûêà. Âàæíî òî, ÷òî îí ñàì åå ñî÷èíèë. Âàæíî òî, ÷òî îí òâîð÷åñêè òðóäèëñÿ íàä íåé. Íå çàáûâàéòå, ÷òî èìåííî òàê â ëþäÿõ ïðîáóæäàåòñÿ òàëàíò. Èìåííî òàê ïîÿâëÿþòñÿ ïåðâûå ðîñòêè òàëàíòà, çà êîòîðûìè íàäî óõàæèâàòü, êîòîðûå íàäî ëåëåÿòü. À òàê êàê ðåáåíêó îáÿçàòåëüíî çàõî÷åòñÿ, ÷òîáû âû è äàëüøå õâàëèëè åãî, òî ó íåãî ïîÿâèòñÿ ïîòðåáíîñòü ñî÷èíÿòü ìóçûêó âñ¸ ëó÷øå è ëó÷øå, à äëÿ ýòîãî åìó ïîíàäîáÿòñÿ çíàíèÿ. Âîò âàì è ïîòðåáíîñòü â ó÷åíèè, ïîòðåáíîñòü â óðîêàõ. Èòàê, ðåáåíêó äëÿ ñàìîâûðàæåíèÿ ïîíàäîáÿòñÿ çíàíèÿ è óìåíèÿ, ïîëó÷åíèå êîòîðûõ è îáåñïå÷àò óðîêè ìóçûêè. Ðåáåíîê ïî÷óâñòâóåò, ÷òî åìó íàäî ó÷èòüñÿ. Òàêèì îáðàçîì, âû ñîçäàäèòå ìåæäó ðåáåíêîì è ìóçûêîé ïðåêðàñíûå îòíîøåíèÿ.

	Áåç ñîìíåíèÿ, ýòîò ïðèìåð ìîæíî ïðèìåíèòü è ê äðóãèì ñëó÷àÿì. Ýòî ÿâëÿåòñÿ ñâîåîáðàçíûì ðåöåïòîì. Åñëè âû ïîéìåòå åãî ñóùíîñòü, òî ñìîæåòå äîâîëüíî ëåãêî óñèëèâàòü è îñëàáëÿòü ïðàêòè÷åñêè ëþáûå ïîòðåáíîñòè. Âåäü ãëàâíîå — ýòî ïîíÿòü èäåþ, à ïîòîì óæå ìîæíî ïðèìåíÿòü åå â ñàìûõ ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ.

	Åñëè âû íå ïðèìåíÿåòå ñâîè çíàíèÿ, òî îíè ñîâåðøåííî áåñïîëåçíû.

	Çíàíèå òîãî, ÷òî îñíîâó îòíîøåíèé ñîñòàâëÿþò ïîòðåáíîñòè, ÷ðåçâû÷àéíî âàæíî, íî åñëè ýòî çíàíèå íèêàê íå èñïîëüçîâàòü, òî îíî íå ïðèíåñåò âàì íèêàêîé ïîëüçû. Èñïîëüçîâàòü æå ýòè çíàíèÿ ñëåäóåò ïîñðåäñòâîì îáùåíèÿ.

	Îáùåíèå ïîìîæåò îïðåäåëèòü ïîòðåáíîñòè äðóãèõ ëþäåé è óäîâëåòâîðèòü èõ.

	Åñëè îäèí èç ïàðòíåðîâ ñòàëêèâàåòñÿ ñ ïîòðåáíîñòÿìè, êîòîðûå îí íå æåëàåò óäîâëåòâîðÿòü, òî â ïðîöåññå îáùåíèÿ íóæíî ïîïûòàòüñÿ èçìåíèòü ýòè ïîòðåáíîñòè. Ìîæíî ñêàçàòü ïðèìåðíî ñëåäóþùåå: "ß íå õî÷ó äåëàòü èìåííî ýòî, ìîæåò áûòü, ÿ ìîãó ñäåëàòü äëÿ òåáÿ ÷òî-íèáóäü äðóãîå?"

	Íà îäíîì èç íàøèõ ñåìèíàðîâ âñòàë ìóæ÷èíà è ñòîíóùèì ãîëîñîì ïðîèçíåñ: "Êîãäà ÿ ñìîòðþ òåëåâèçîð, ìíå íóæíî îáÿçàòåëüíî âûêóðèòü ñèãàðó". Ïîòîì îí óêàçàë íà æåíùèíó, êîòîðàÿ ñèäåëà ðÿäîì ñ íèì ñ òàêèì âûðàæåíèåì ëèöà, áóäòî îíà ñúåëà íåçðåëûé ëèìîí, è ïðîäîëæàë: "À ìîÿ æåíà íå ïîçâîëÿåò ìíå äåëàòü ýòî".

	Íàâåðíîå, íå ñëåäóåò ãîâîðèòü, ÷òî âñå ïðèñóòñòâóþùèå ðàññìåÿëèñü, óñëûøàâ åãî ñëîâà. Êîãäà ñìåõ ñòèõ, èíñòðóêòîð ñïðîñèë ó ýòîãî çàÿäëîãî êóðèëüùèêà, åñòü ëè ó íåãî åùå êàêèå-íèáóäü ïîòðåáíîñòè, êîòîðûå åãî æåíà íå äàåò åìó óäîâëåòâîðÿòü. "Ðàçóìååòñÿ, — îòâåòèë îí. — È äàæå âåñüìà ìíîãî: ìíå õî÷åòñÿ èíîãäà ïîèãðàòü ñ äðóçüÿìè â êàðòû, à îíà òàê ïèëèò ìåíÿ çà ýòî, ÷òî ìíå íå ïðèõîäèòñÿ èãðàòü â êàðòû òàê ÷àñòî, êàê õî÷åòñÿ.

	ß ëþáëþ èãðàòü â ìÿ÷, à îíà íå ëþáèò. Êðîìå âñåãî ýòîãî, îíà åùå ìíîãî ÷åãî íå ïîçâîëÿåò ìíå äåëàòü". Èñ÷åðïàâ ñâîé çàïàñ ñìåëîñòè, íàø êóðèëüùèê, êàðòåæíèê è èãðîê â ìÿ÷ âçãëÿíóë íà ñâîþ æåíó, ïî âèäó êîòîðîé ìîæíî áûëî ñêàçàòü, ÷òî îíà ãîòîâà ïðîâàëèòüñÿ ñêâîçü çåìëþ, íî ïîòîì âñå-òàêè äîáàâèë: "Ìíå âñå ýòî ÷åðòîâñêè íàäîåëî".

	Èíñòðóêòîð ïîíÿë, ÷òî êîðàáëü ñåìåéíîãî ñ÷àñòüÿ ãîòîâ ðàçáèòüñÿ î ðèôû.

	— Âû êîãäà-íèáóäü îáñóæäàëè ñ íåé ýòè ïðîáëåìû? — ñïðîñèë îí.

	— Êîíå÷íî, ìû ïîñòîÿííî ãîâîðèì îá ýòîì. Êîãäà ÿ óõîæó èç äîìà èëè äîñòàþ ñèãàðó, îíà ïîñòîÿííî íà÷èíàåò íûòü.

	Áåçóñëîâíî, òî, î ÷åì ðàññêàçàë íåäîâîëüíûé êóðèëüùèê ñèãàð, íåëüçÿ íàçâàòü îáñóæäåíèåì ïðîáëåìû. Ïîýòîìó èíñòðóêòîð îáðàòèëñÿ ê åãî ñóïðóãå:

	— ×òî èç òðåõ ëþáèìûõ çàíÿòèé ñâîåãî ìóæà, î êîòîðûõ îí òîëüêî ÷òî ðàññêàçàë, âàì íðàâèòñÿ ìåíüøå âñåãî: êóðåíèå ñèãàð, èãðà â êàðòû èëè èãðà â ìÿ÷?

	— Çíàåòå, — òèõî ïðîèçíåñëà æåíùèíà, — ÿ âñåãäà ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâóþ îò ñèãàðíîãî äûìà, ß íå ëþáëþ, êîãäà îí èãðàåò â êàðòû, ïîòîìó ÷òî òîãäà îí çàäåðæèâàåòñÿ ïî÷òè íà âñþ íî÷ü, à åñëè ïðîèãðûâàåò, òî äâà äíÿ õîäèò ìðà÷íåå òó÷è. Èãðà â ìÿ÷ òàê âîçáóæäàåò åãî, ÷òî îí íå ìîæåò çàñíóòü, êîãäà âîçâðàùàåòñÿ äîìîé. Äóìàþ, ÷òî áîëüøå âñåãî ìíå íå íðàâèòñÿ òî, ÷òî îí êóðèò ñèãàðû. À èãðà â ìÿ÷ — ñàìîå íåâèííîå åãî óâëå÷åíèå, ïî êðàéíåé ìåðå ýòî õîòü ôèçè÷åñêîå óïðàæíåíèå, êîòîðîå èäåò íà ïîëüçó åãî çäîðîâüþ.

	Çàòåì åé çàäàëè ñëåäóþùèé âîïðîñ:

	— Åñëè îí ïåðåñòàíåò êóðèòü ñèãàðû â äîìå, òî âû ñîãëàñèòåñü, ÷òîáû îí ðàç â íåäåëþ õîäèë èãðàòü â ìÿ÷? Æåíà êóðèëüùèêà ñèãàð ýíåðãè÷íî êèâíóëà.

	— Ñ ðàäîñòüþ. Åñëè îí ïåðåñòàíåò êóðèòü äîìà ñâîè ïðîêëÿòûå ñèãàðû, òî ìîæåò, åñëè õî÷åò, èãðàòü â ìÿ÷ äàæå äâà ðàçà â íåäåëþ.

	— Ïîäîæäèòå, ìû ïîêà ãîâîðèì òîëüêî îá îäíîì ðàçå â íåäåëþ, — ñêàçàë èíñòðóêòîð, à ïîòîì îáðàòèëñÿ ê åå ìóæó. — Âû ñîãëàñíû íà ýòè óñëîâèÿ? Âû ïåðåñòàåòå êóðèòü ñèãàðû â ñâîåì äîìå è ìîæåòå õîäèòü èãðàòü â ìÿ÷ îäèí ðàç â íåäåëþ.

	Êóðèëüùèê âçãëÿíóë íà øèðîêî ðàñêðûòûå ãëàçà ñâîåé æåíû è ñêàçàë:

	— Íî îíà óñòðàèâàåò ìíå ñêàíäàë êàæäûé ðàç, êîãäà ÿ èäó èãðàòü â ìÿ÷.

	ß íå õî÷ó, ÷òîáû ýòî ïðîäîëæàëîñü, ÿ íå õî÷ó ðóãàòüñÿ ñ íåé êàæäûé ðàç, êîãäà áóäó ñîáèðàòüñÿ ïîèãðàòü â ìÿ÷.

	Æåíà â îòâåò ëèøü ïîêà÷àëà ãîëîâîé.

	— ×òî âû íà ýòî ñêàæåòå? — îáðàòèëñÿ ê íåé èíñòðóêòîð. — Âñå ýòî ïîëó÷èòñÿ òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè âû áóäåòå ïîääåðæèâàòü íîâóþ ïîòðåáíîñòü ñâîåãî ìóæà. Îí ïåðåñòàåò äîìà êóðèòü ñèãàðû, à âû ñïîêîéíî ðàçðåøàåòå åìó èãðàòü â ìÿ÷. Âû äîëæíû ïîääåðæèâàòü åãî, âû äîëæíû èçìåíèòü ñâîé âçãëÿä íà èãðó â ìÿ÷, îí äîëæåí ñòàòü ïîëîæèòåëüíûì. Îòíûíå, âìåñòî òîãî ÷òîáû ìåøàòü åìó ñâîèìè óïðåêàìè, âû äîëæíû ïîîùðÿòü åãî óâëå÷åíèå èãðîé â ìÿ÷. Âû ïîíèìàåòå ýòî?

	Æåíà êóðèëüùèêà çíàêîì ïîêàçàëà, ÷òî îíà âñ¸ ïîíèìàåò. ×åðåç êàêîå-òî âðåìÿ ýòà ïàðà ñîîáùèëà èíñòðóêòîðó, êîòîðûé ïîìîã èì ñïðàâèòüñÿ ñ èõ ïðîáëåìîé, ÷òî èõ îòíîøåíèÿ íèêîãäà íå áûëè ëó÷øå. Íî îá ýòîì âïîëíå ìîæíî áûëî äîãàäàòüñÿ, ïîòîìó ÷òî, êîãäà îíè ïîÿâèëèñü â ñëåäóþùèé ðàç, îíà äåðæàëà åãî ïîä ðóêó, à îí íåæíî ïðèæèìàë åå ðóêó ê ñåáå.

	Ãëàâà 21. Ðàçðåøåíèå ñåìåéíûõ êîíôëèêòîâ.

	Êàê âû óæå çíàåòå, â ìåòîäå Ñèëüâà ýãî îïðåäåëÿåòñÿ êàê ìíåíèå î ñàìîì ñåáå, èëè ñàìîìíåíèå. Åñëè ó âàñ ñèëüíîå, çäîðîâîå ýãî, òî ýòî çíà÷èò, ÷òî âû âûñîêîãî ìíåíèÿ î ñàìîì ñåáå. Åñëè æå âû íåâûñîêîãî ìíåíèÿ î ñåáå è äóìàåòå, ÷òî íåìíîãîãî ñòîèòå, òî â ýòîì ñëó÷àå âû èùåòå ìíåíèÿ äðóãèõ ëþäåé, êîòîðûå ìîãëè áû óëó÷øèòü âàøå ìíåíèå î ñàìîì ñåáå. Åñëè âû îáíàðóæèòå, ÷òî äðóãèå ëþäè ñ÷èòàþò âàñ ïðåêðàñíûì èëè ïî êðàéíåé ìåðå íîðìàëüíûì ÷åëîâåêîì, òî, ìîæåò áûòü, òàê îíî è åñòü íà ñàìîì äåëå.

	Ïîýòîìó íàì ïîñòîÿííî íóæíî çíàòü ìíåíèå äðóãèõ ëþäåé.

	Åñòü ëþäè, êîòîðûå, êàê äåòè, ïîñòîÿííî ìó÷àþò îêðóæàþùèõ íàèâíûìè âîïðîñàìè òèïà: "Òû äåéñòâèòåëüíî äóìàåøü, ÷òî ÿ êðàñèâà?", "Ýòîò êîñòþì äåéñòâèòåëüíî èäåò ìíå?", "Ýòî íà ñàìîì äåëå ó ìåíÿ ïîëó÷àåòñÿ?", "Âû äåéñòâèòåëüíî ñ÷èòàåòå, ÷òî ÿ çàñëóæèâàþ ýòîãî ïîâûøåíèÿ?", "Íå ïðàâäà ëè, ÿ ïðåêðàñíî ãîòîâëþ?", "Íå ïðàâäà ëè, ìîÿ ìàøèíà ïðåêðàñíà?", "Òåáå äåéñòâèòåëüíî íðàâèòñÿ ìîé äîì?"

	Òå, êòî íóæäàåòñÿ â ïîñòîÿííîé ïîääåðæêå ñâîåãî ýãî, ñâîåãî ìíåíèÿ î ñàìîì ñåáå, ðåàãèðóþò íà êîìïëèìåíòû ïðèìåðíî òàþ "Î, ýòî ñîâñåì íå òàê, âû ìíå ïðîñòî ëüñòèòå". Ýòèì îíè ïîêàçûâàþò, ÷òî èì íóæíû íåïðåêðàùàþùèåñÿ äèôèðàìáû.

	Åñòü òàêæå ëþäè, êîòîðûå ñêëîííû ïðåóìåíüøàòü ñâîè äîñòîèíñòâà è äîñòîèíñòâà ñâîèõ âåùåé. Îíè ýòî äåëàþò äàæå â òîì ñëó÷àå, åñëè çíàþò, ÷òî âû áóäåòå âîçðàæàòü. Îò òàêèõ ëþäåé ìîæíî ÷àñòî óñëûøàòü ñëåäóþùåå: "Äà, ìîÿ ìàøèíêà âðîäå áû íåïëîõî âûãëÿäèò, íî Êàðë Óýòåðáè êóïèë ñåáå ìàøèíó êðàñíîãî öâåòà, è ÿ äóìàþ, ìîæåò, ìíå òîæå êóïèòü êðàñíóþ ìàøèíó". Èëè: "Ìíå äóìàåòñÿ, ÷òî ìîé äîì ñîâñåì íåïëîõ. Ìíå, êîíå÷íî, ñëåäîâàëî áû êóïèòü äîì â ëó÷øåì êâàðòàëå, íî ýòîò äîì îêàçàëñÿ ëó÷øèì âàðèàíòîì, êîòîðûé ÿ ìîã ñåáå ïîçâîëèòü". Èëè: "Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ÿ âûãëÿæó âïîëíå íåïëîõî, íî ÿ áû íå îòêàçàëñÿ, ÷òîáû ìîé íîñ áûë áû ïîòîíüøå". È åñëè âû ïîñëå òàêèõ çàÿâëåíèé íå áðîñèòåñü ãîâîðèòü êîìïëèìåíòû, òî ó òàêèõ ëþäåé âñåãäà îêàçûâàåòñÿ çàãîòîâëåííûì îïðàâäàíèå âàøåãî íåæåëàíèÿ çàùèùàòü èõ äîñòîèíñòâà: "À, ÷òî îíè â ýòîì ïîíèìàþò..."

	Íàèáîëåå îïàñíî ïðèäåðæèâàòüñÿ íåéòðàëüíîé èëè íåãàòèâíîé òî÷êè çðåíèÿ â ñåìåéíîì êðóãó. ×åì áëèæå ðîäñòâåííèê, òåì áîëüøå ñòàðàíèé ìû çàòðà÷èâàåì íà óêðåïëåíèå åãî ñàìîìíåíèÿ. Åñëè ÷åëîâåê íå ïîëó÷àåò ïîääåðæêè ñâîåãî ýãî îò áëèçêèõ åìó ëþäåé, òî ýòî ÷àñòî âûçûâàåò ññîðû è îáèäû. Ëþäè, ñâÿçàííûå íåæíûìè, òåïëûìè îòíîøåíèÿìè, êàê ïðàâèëî, ïîñòîÿííî ïîääåðæèâàþò ñàìîìíåíèå ñâîåãî ïàðòíåðà, òåì ñàìûì óêðåïëÿÿ åãî ýãî. Òàêàÿ ïîäïèòêà ñàìîìíåíèÿ îäíîâðåìåííî ÿâëÿåòñÿ è ïîäïèòêîé îòíîøåíèé, îíà íå äàåò èì çàòóõàòü. Áåç òàêîé ïîäïèòêè îòíîøåíèÿ ìîãóò äîñòàòî÷íî áûñòðî ðàññòðîèòüñÿ èç-çà ìíîãî÷èñëåííûõ îáèä.

	Òåì íå ìåíåå ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî ëþäè äîëæíû ïîñòîÿííî ðàñõâàëèâàòü äðóã äðóãà. Íå çàáûâàéòå, ÷òî ýãî — ýòî ìíåíèå î ñàìîì ñåáå, èëè ñàìîìíåíèå. ×òîáû ïðàâèëüíî ïîäïèòûâàòü ýãî äðóãèõ ëþäåé, âàì íóæíî òîëüêî îòíîñèòüñÿ ê íèì äîáðîæåëàòåëüíî, êàê ê ðàâíûì è ñâîáîäíûì ïàðòíåðàì. Âàø âçãëÿä íà íèõ äîëæåí áûòü ïîçèòèâíûì. Îäíàêî íåêîòîðûì ëþäÿì áûâàåò òðóäíî îòíîñèòüñÿ ê îêðóæàþùèì èìåííî òàê, îñîáåííî ýòî õàðàêòåðíî äëÿ ñåìåéíîãî êðóãà, â êîòîðîì íåèçáåæíî óñòàíàâëèâàåòñÿ ñâîåîáðàçíàÿ èåðàðõèÿ.

	Ãëàâåíñòâóþùåå ïîëîæåíèå â ýòîé èåðàðõèè çàíèìàþò ñòàðøèå ÷ëåíû ñåìüè, à ìëàäøèå íàõîäÿòñÿ âíèçó ñåìåéíîé ïèðàìèäû. Ñòàðøèå íè çà ÷òî íå õîòÿò óñòóïàòü ñâîå ïîëîæåíèå, à ìëàäøèå ñ ñàìîãî ðàííåãî äåòñòâà "çàïðîãðàììèðîâàíû" âåðèòü â òî, ÷òî ñòàðøèå ÷ëåíû ñåìüè ÿâëÿþòñÿ äëÿ íèõ íåîñïîðèìûì àâòîðèòåòîì. Òàêîå ïîëîæåíèå ÷àñòî âûçûâàåò ñèëüíûå, ãëóáîêèå ïðîòèâîðå÷èÿ, êîòîðûå èìåþò ìåñòî íà óðîâíå ïîäñîçíàíèÿ.

	Äàâàéòå ðàññìîòðèì ýòî íà ïðèìåðå äâóõ áðàòüåâ Àëüáåðòà è Äðó. Äðó ðîäèëñÿ, êîãäà Àëüáåðòó áûëî ÷åòûðå ãîäà. Òàêèì îáðàçîì, êîãäà åìó èñïîëíèëîñü ÷åòûðå ãîäà, Àëüáåðòó óæå áûëî âîñåìü, à ýòî ñóùåñòâåííàÿ ðàçíèöà â âîçðàñòå. Àëüáåðò âðåìÿ îò âðåìåíè çàáîòèëñÿ î ñâîåì ìàëåíüêîì áðàòèêå, èãðàë ñ íèì, à èíîãäà è äðàëñÿ. Ìåæäó íèìè íå áûëî íèêàêîãî ñîðåâíîâàíèÿ, êîòîðîå èíîãäà íà÷èíàåòñÿ ìåæäó äåòüìè, ïîòîìó ÷òî Àëüáåðò áûë íà ÷åòûðå ãîäà ñòàðøå áðàòà. Âðåìÿ øëî, è Äðó èñïîëíèëîñü ÷åòûðíàäöàòü ëåò, à åãî áðàòó Àëüáåðòó — âîñåìíàäöàòü. Äðó ñëåäèë çà òåì, êàê åãî áðàò äåëàë òî, ÷òî è îí õîòåë äåëàòü, è Äðó íàäåÿëñÿ, ÷òî ïðèäåò äåíü, êîãäà îí òîæå ñìîæåò äåëàòü òî, ÷òî äåëàåò åãî áðàò. Ìíîãîìó îí ó÷èëñÿ è ó äðóçåé ñâîåãî ñòàðøåãî áðàòà. À ìåæäó òåì Àëüáåðò îòíîñèëñÿ ê Äðó êàê ê ðåáåíêó, êîòîðîãî íóæíî ó÷èòü, íàïðàâëÿòü è ñ êîòîðûì ìîæíî, êîíå÷íî, èíîãäà è ïîèãðàòü. È êàæäûé ðàç, êîãäà Àëüáåðò ó÷èë ÷åìó-òî ñâîåãî ìëàäøåãî áðàòà èëè êîëîòèë åãî çà ÷òî-òî, åãî ñàìîìíåíèå (ïî îòíîøåíèþ ê ìëàäøåìó áðàòó) ñóùåñòâåííî óâåëè÷èâàëîñü. Êðîìå òîãî, îí êàæäûé äåíü óçíàâàë òî, ÷åãî Äðó íå çíàë è åùå íå ñêîðî óçíàåò, è ýòî òàêæå äàâàëî åìó ÷óâñòâî ïðåâîñõîäñòâà.

	Âðåìÿ íå ñòîèò íà ìåñòå, è âîò Äðó — óæå âîñåìíàäöàòèëåòíèé þíîøà, íî Àëüáåðòó èñïîëíèëîñü äâàäöàòü äâà ãîäà. Àëüáåðò çàêîí÷èë êîëëåäæ è íàøåë íåïëîõóþ ðàáîòó, à åãî áðàò òîëüêî ïîñòóïèë â êîëëåäæ. Äðó òåïåðü ñìîòðèò íà ñâîåãî ñòàðøåãî áðàòà íå ïðîñòî êàê íà áðàòà, ñ êîòîðîãî îí âñåãäà áðàë ïðèìåð, íî è êàê íà âçðîñëîãî ÷åëîâåêà. Îäíàæäû ó íåãî òàêæå áóäåò ðàáîòà.

	Ïðè ýòîì ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî Äðó íèêîãäà íå ìîã ñîðåâíîâàòüñÿ ñî ñâîèì ñòàðøèì áðàòîì. Àëüáåðò æå âñåãäà ñìîòðåë íà ìëàäøåãî áðàòà êàê íà ñîïåðíèêà, êîòîðûé ïîñòîÿííî ïûòàåòñÿ äîãíàòü åãî, íî íèêîãäà íå äîãîíèò, ïîòîìó ÷òî îí âñåãäà áóäåò ñòàðøå è óìíåå.

	Êàê âû, íàâåðíÿêà, çàìåòèëè, òàêîå ïîëîæåíèå ñëîæèëîñü, êîãäà Äðó áûëî ÷åòûðå ãîäà, à Àëüáåðòó — âîñåìü. Îíî åùå áîëåå óêðåïèëîñü, êîãäà Äðó èñïîëíèëîñü ÷åòûðíàäöàòü ëåò, à Àëüáåðòó — âîñåìíàäöàòü.

	Ïðîøëî åùå âðåìÿ, è âîò Äðó óæå òðèäöàòü äâà ãîäà, à åãî áðàòó — òðèäöàòü øåñòü ëåò. Ïðàêòè÷åñêè íèêàêîé ðàçíèöû. Îíè îáà âçðîñëûå ëþäè, ó êàæäîãî ñâîÿ ñåìüÿ. Íî ÷òî æå ïðîèçîøëî ñî ñëîæèâøåéñÿ ïðîãðàììîé?

	Îíà ïî-ïðåæíåìó ñèäèò â ïîäñîçíàíèè îáîèõ áðàòüåâ: è â ïîäñîçíàíèè Äðó, è â ïîäñîçíàíèè Àëüáåðòà.

	Çàäóìûâàëèñü ëè âû êîãäà-íèáóäü î òîì, ÷òî ñåìåéíûå ïðîáëåìû âñåãäà áûâàþò ñåðüåçíåå, ÷åì ïðîáëåìû â êðóãó äðóçåé èëè çíàêîìûõ? Çàäóìûâàëèñü ëè âû î òîì, ÷òî äëÿ ðàçðåøåíèÿ ýòèõ ïðîáëåì íóæíî ðàçîáðàòüñÿ ñ ãëóáîêî ñïðÿòàííûìè â ïîäñîçíàíèè "ïðîãðàììàìè", êîòîðûå áûëè ñôîðìèðîâàíû â äàëåêîì ïðîøëîì?

	Êîãäà ìåæäó ÷ëåíàìè ñåìüè âîçíèêàþò ïðîáëåìû, èõ ðåøåíèå íóæíî èñêàòü ïðåæäå âñåãî â îáëàñòè ñàìîóòâåðæäåíèÿ. Íóæíî îáÿçàòåëüíî ðàññìîòðåòü ìíåíèÿ, êîòîðûõ ïðèäåðæèâàþòñÿ ÷ëåíû ñåìüè î ñàìèõ ñåáå, òî åñòü èõ ñàìîîöåíêó. Êîãäà æå âû îïðåäåëèòå ñàìîîöåíêó ÷ëåíîâ ñåìüè, ïîäóìàéòå, êàê âû ìîæåòå åå óâåëè÷èòü è óêðåïèòü.

	Ìîæíî ñ óâåðåííîñòüþ óòâåðæäàòü, ÷òî âîçíèêàþùèå â êðóãó ñåìüè çëîñòü, ðåâíîñòü è äðóãèå îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè èìåþò áîëåå ãëóáîêèå êîðíè, ÷åì òå æå ýìîöèè, åñëè îíè âîçíèêàþò íå â ñåìåéíîì êðóãó.

	Êàê áûâàåò ãðóñòíî, êîãäà äâà ÷åëîâåêà, äåéñòâèòåëüíî ëþáÿùèå äðóã äðóãà è èìåþùèå ìíîãî îáùåãî, ññîðÿòñÿ èç-çà êàêîãî-òî íåçíà÷èòåëüíîãî èíöèäåíòà, â îñíîâå êîòîðîãî ëåæèò óãðîçà êàêîé-ëèáî èç ïîòðåáíîñòåé îäíîãî èç íèõ èëè òî, ÷òî âîñïðèíèìàåòñÿ êàê òàêàÿ óãðîçà.

	Äðóçåé ìîæíî ìåíÿòü, ðîäñòâåííèêîâ æå — íåò. Êîãäà âû òåðÿåòå äðóãà, âû âñåãäà ìîæåòå íàéòè äðóãîãî. Íî åñëè âû òåðÿåòå áðàòà, ñåñòðó, ìàòü, îòöà, ðåáåíêà, äÿäþ, òåòþ èëè äâîþðîäíîãî áðàòà, òî ýòî ñòàíîâèòñÿ íåâîñïîëíèìîé óòðàòîé. Ïîäóìàéòå, ñ êàêèì êîëè÷åñòâîì ðîäñòâåííèêîâ âû íå ïîääåðæèâàåòå îòíîøåíèÿ èç-çà íåñêîëüêèõ îáèäíûõ ñëîâ, êîòîðûå áûëè íåîáäóìàííî ïðîèçíåñåíû â ìîìåíò ðàçäðàæåíèÿ è î êîòîðûõ ïîòîì äîëãîå âðåìÿ ñîæàëåëè. ×àñòî äâà ñëîâà ñòàíîâÿòñÿ ïðè÷èíîé íåðàçðåøèìûõ ñåìåéíûõ ïðîòèâîðå÷èé. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ âðàæäóþùèå ñòîðîíû äîëãî íå èäóò íà ïðèìèðåíèå, íèêòî íå õî÷åò äåëàòü ïåðâûé øàã, õîòÿ ýòè íàõîäÿùèåñÿ â ññîðå ëþäè ëþáÿò è óâàæàþò äðóã äðóãà è âñåãäà áðîñÿòñÿ çàùèùàòü äðóã äðóãà, åñëè âîçíèêíåò êàêàÿ-ëèáî "âíåøíÿÿ" îïàñíîñòü. Åñëè âîçíèêàåò "âíåøíÿÿ" îïàñíîñòü, îïàñíîñòü ñî ñòîðîíû ëþäåé, íå ÿâëÿþùèõñÿ ÷ëåíàìè ñåìüè, òî äàæå íàõîäÿùèåñÿ â ññîðå ðîäñòâåííèêè áóäóò âñÿ÷åñêè çàùèùàòü äðóã äðóãà.

	Ñåìüÿ îáúåäèíÿåòñÿ ïåðåä ëèöîì îïàñíîñòè. Ìîæíî ïðîâåñòè ïàðàëëåëü: ñåìüè, ãîðîäà, ñòðàíû, ðåëèãèîçíûå è ïðî÷èå îáùíîñòè ëþäåé èìåþò ñîáñòâåííûå ýãî, èëè, èíûìè ñëîâàìè, ñàìîîöåíêó, êîòîðóþ îíè áóäóò çàùèùàòü â ëþáûõ ñèòóàöèÿõ. Êîðî÷å ãîâîðÿ, ëþáàÿ îáùíîñòü ëþäåé èìååò ñâîå ñîáñòâåííîå ýãî, êîòîðîå îíà áóäåò çàùèùàòü ïåðåä ëèöîì îïàñíîñòè è ñòðåìèòüñÿ ê åãî óêðåïëåíèþ.

	Êëàññè÷åñêèé ïðèìåð ýòîãî ìû èìåëè âîçìîæíîñòü íàáëþäàòü íà íåäàâíèõ ñåìèíàðàõ êóðñîâ îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà. Ñåé÷àñ ìû åãî ïðèâåäåì. Ýòî èñòîðèÿ î äâóõ ñåñòðàõ, êîòîðûå èç-çà ÷åãî-òî ïîññîðèëèñü è íå ðàçãîâàðèâàëè â òå÷åíèå ïÿòè ëåò. Ìû áóäåì íàçûâàòü èõ Äæåííè è Ñüþ. Íà êóðñû ê íàì ïðèøëà Äæåííè. Íà îäíîì èç ñåìèíàðîâ îíà ðàññêàçàëà î ñâîåé äëèòåëüíîé ññîðå ñ ñåñòðîé. Îíà ëþáèëà Ñüþ è õîòåëà, ÷òîáû îíè ñíîâà áûëè âìåñòå, íî íè îíà, íè åå ñåñòðà íå íàõîäèëè â ñåáå ñèë ñäåëàòü ïåðâûé øàã ê ïðèìèðåíèþ. Íà êóðñàõ åé äàëè ñîâåò èñïîëüçîâàòü òðè âîëøåáíûõ ñëîâà.

	Ýòè òðè ñëîâà äîëæíû áûëè ñíîâà óñòàíîâèòü ìåæäó ñåñòðàìè äîáðûå, òåïëûå îòíîøåíèÿ. Äæåííè â îòâåò ñêàçàëà:

	— Ýòè òðè âîëøåáíûõ ñëîâà, íàâåðíîå, "ÿ òåáÿ ëþáëþ", à ÿ íå ìîãó ñêàçàòü ýòî ñâîåé ñåñòðå, íåñìîòðÿ íà òî ÷òî äåéñòâèòåëüíî ëþáëþ åå. Âû, äîëæíî áûòü, õîòèòå ïîñîâåòîâàòü ìíå ïîçâîíèòü Ñüþ è ñêàçàòü åé, ÷òî ëþáëþ åå, íî ÿ íå ìîãó ýòîãî ñäåëàòü. Ýòî ñîâåðøåííî íåâîçìîæíî.

	— Íåò, — âîçðàçèëè Äæåííè. — Ìû èìååì â âèäó ñîâåðøåííî äðóãèå ñëîâà.

	Ìû ïîíèìàåì, êàê âàì òðóäíî ñêàçàòü ñâîåé ñåñòðå "ÿ òåáÿ ëþáëþ" ïîñëå ïÿòè ëåò ññîðû, è íå òðåáóåì îò âàñ ýòîãî.

	Ïîñëå ýòîãî Äæåííè ïîïðîñèëè ðàññêàçàòü î òîì, ÷òî áûëî ïðè÷èíîé ññîðû, íî îíà íå ñìîãëà ýòîãî âñïîìíèòü. Îíà ñêàçàëà, ÷òî îíè ñ ñåñòðîé î ÷åì-òî ñïîðèëè, è ýòîò ñïîð ïðèâåë ê ññîðå. Èíñòðóêòîð ñêàçàë Äæåííè, ÷òî åé íóæíî ïðÿìî ñåé÷àñ ïîçâîíèòü Ñüþ è, íå äàâàÿ Ñüþ âðåìåíè êàê-òî îòðåàãèðîâàòü íà åå çâîíîê, ñêàçàòü ñëåäóþùåå: "Ñüþ, ýòî Äæåííè. ß õî÷ó, ÷òîáû òû çíàëà, ÷òî ÿ ìíîãî äóìàëà î íàøåé ññîðå è ïðèøëà ê âûâîäó: ÿ áûëà íåïðàâà". Äæåííè ñêàçàëè, ÷òî åñëè îíà ñêàæåò ñåñòðå ýòè òðè âîëøåáíûõ ñëîâà, òî îíè ñíîâà ïîìèðÿòñÿ è áóäóò âìåñòå. À âîëøåáíûå ñëîâà, êàê âû, íàâåðíîå, óæå äîãàäàëèñü, — ÿ áûëà íåïðàâà.

	Äæåííè ïîäóìàëà è ðåøèëà, ÷òî ìîæåò ýòî ñäåëàòü. Íî ïîòîì îíà âñòðåïåíóëàñü è ñêàçàëà: "Íî ÿ âåäü áûëà òîãäà ïðàâà". Êàê òîëüêî îíà ïðîãîâîðèëà ýòî, âñå ïðèñóòñòâóþùèå èñêðåííå ðàññìåÿëèñü. Â ñîçíàíèè Äæåííè íàêîíåö ÷òî-òî íà÷àëî ïðîÿñíÿòüñÿ, è íà åå ãóáàõ ïîÿâèëàñü åäâà çàìåòíàÿ, íåñìåëàÿ óëûáêà. Îíà óâåðåííî íàïðàâèëàñü ê áëèæàéøåìó òåëåôîíó, ïî âñåìó áûëî âèäíî, ÷òî îíà ïîñòàâèëà ïåðåä ñîáîé ÷åòêóþ öåëü. Äæåííè ïîíÿëà: ïðèçíàâàÿ, ÷òî áûëà íåïðàâà, äàæå áóäó÷è óâåðåíà â ñâîåé ïîëíîé ïðàâîòå, îíà ïðèäàåò ýòèì âîëøåáíûì ñëîâàì åùå áîëüøóþ ñèëó. Â äåéñòâèòåëüíîñòè, ïðîèçíîñÿ ýòè ñëîâà, îíà ïðîùàëà ñâîþ ñåñòðó; âåäü êîãäà ÷åëîâåê ïðîùàåò, îí îñâîáîæäàåòñÿ îò çëîñòè è íåíàâèñòè. Åñëè æå Ñüþ âñå ðàâíî áóäåò çëèòüñÿ, åñëè îíà áóäåò çëèòüñÿ äàæå ïîñëå òîãî, êàê Äæåííè ïðèçíàåò ñåáÿ íåïðàâîé, òî ýòî óæå åå ïðîáëåìà.

	Êîãäà îíà ïîíÿëà, ÷òî åé íàäî ïðèçíàòü ñåáÿ âèíîâàòîé òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû ñíîâà óñòàíîâèòü äîáðûå îòíîøåíèÿ ñî ñâîåé ñåñòðîé, åå ñàìîìíåíèå íå òîëüêî íå óìåíüøèëîñü, íî, íàîáîðîò, óâåëè÷èëîñü. Îíà øëà ê òåëåôîíó, îëèöåòâîðÿÿ ñîáîé ñàìó óâåðåííîñòü.

	Äæåííè âåðíóëàñü ÷åðåç äåñÿòü ìèíóò, íà åå ëèöå èãðàëà óëûáêà. Îò óäîâîëüñòâèÿ îíà ïîêà÷àëà ãîëîâîé è ñêàçàëà:

	— Çíàåòå, ýòî äåéñòâèòåëüíî ñðàáîòàëî. Èíòåðåñíî, ïî÷åìó ÿ ñàìà äî ýòîãî íå äîäóìàëàñü?

	Äæåííè íå äîäóìàëàñü äî ýòîãî ñàìà, ïîòîìó ÷òî åå ýãî íå äîïóñêàëî òàêèõ ìûñëåé. Âîîáùå ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ìîæíî ðàçðåøàòü ñåìåéíûå êîíôëèêòû, íî åñëè êîíôëèêò çàòÿíóëñÿ íà äîëãèå ãîäû, ëó÷øå âñåãî ïîìîãàþò èìåííî ýòè òðè ñëîâà. Îíè äåéñòâèòåëüíî îáëàäàþò ìàãè÷åñêîé ñèëîé. Íà íèõ ìîæíî îòâåòèòü ëèøü ïðîÿâëåíèåì ëþáâè.

	Íî ÷òî æå äåëàòü, åñëè âû íå ïîëó÷èëè â îòâåò ïðîÿâëåíèÿ ëþáâè?

	Äîïóñòèì, â îòâåò íà âàøè ñëîâà ïðèìèðåíèÿ ÷åëîâåê ãîâîðèò: "Òû âñåãäà äóìàåøü, ÷òî óìíåå âñåõ, à íà ñàìîì äåëå òû âñåãäà îøèáàåøüñÿ". Èëè: "ß ïðåêðàñíî çíàþ ýòî, òâîè ñëîâà ìåíÿ ñîâåðøåííî íå óäèâëÿþò". Èëè ÷òî-íèáóäü â ýòîì ðîäå. Â ýòîì ñëó÷àå âû äîëæíû ïðîñòèòü ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì õîòèòå ïîìèðèòüñÿ, çà åãî ðåçêèå ñëîâà. Âû äîëæíû íå äàâàòü ïîâîäà äëÿ çëîñòè, åñëè, êîíå÷íî, äåéñòâèòåëüíî õîòèòå ñ íèì ïîìèðèòüñÿ. Åñëè ñëîâà ýòîãî ÷åëîâåêà êàæóòñÿ âàì ÷åðåñ÷óð ðåçêèìè, òî ýòî ãîâîðèò ëèøü î òîì, ÷òî ññîðà ñ âàìè âûçûâàåò ó íåãî ðåçêèå ìûñëè.

	Êîãäà âû äåëàåòå ïåðâûé øàã ê ïðèìèðåíèþ è ãîâîðèòå: "ß áûë íåïðàâ", çíàéòå, ÷òî âû èçáàâëÿåòåñü îò ïðîáëåìû, à ýòî îçíà÷àåò, ÷òî äàæå åñëè âàø ðîäñòâåííèê îòâåòèò íà âàøè ñëîâà ïðèìèðåíèÿ ãðóáîñòüþ, òî ýòî óæå áóäåò åãî ïðîáëåìà, à îòíþäü íå âàøà. Âû ñâîå äåëî ñäåëàëè, âû ñäåëàëè ïåðâûé øàã. Åñëè âàøè ñëîâà èçëå÷àò ðàíó è ïðèâåäóò ê ïðèìèðåíèþ, òî ýòî ïðåêðàñíî. Åñëè æå îíè íå îêàæóò öåëèòåëüíîãî äåéñòâèÿ, òî âû ìîæåòå áûòü ñïîêîéíû, ïîòîìó ÷òî ñäåëàëè âñ¸ îò âàñ çàâèñÿùåå. Âû ìîæåòå ñïîêîéíî ñîçíàâàòü, ÷òî óêðåïèëè ñâîå ñàìîìíåíèå, äà è, ïî ïðàâäå ãîâîðÿ, äåéñòâèòåëüíî ñòàëè ëó÷øå, ïîòîìó ÷òî ïðîÿâèëè ñâîè ëó÷øèå êà÷åñòâà è íàøëè â ñåáå ñèëû ñäåëàòü ïåðâûé øàã ê ïðèìèðåíèþ.

	Âû ìîæåòå ïåðå÷èòàòü ïðåäûäóùóþ ãëàâó è îñâåæèòü â ñâîåé ïàìÿòè òîò ôàêò, ÷òî äëÿ õîðîøèõ îòíîøåíèé íåîáõîäèìî âçàèìíîå óäîâëåòâîðåíèå ïîòðåáíîñòåé. Âû ìîæåòå ñïðîñèòü ñåáÿ: "Â ÷åì ñîñòîÿò ïîòðåáíîñòè ýòîãî âàøåãî ðîäñòâåííèêà? Ìîæåòå ëè âû êàêèì-òî îáðàçîì óäîâëåòâîðèòü ýòè ïîòðåáíîñòè? Èëè ìîæåòå ëè âû ïîìî÷ü åìó ñàìîìó óäîâëåòâîðèòü ñâîè ïîòðåáíîñòè?" Åñëè âàì óäàñòñÿ ïîìî÷ü ýòîìó ñâîåìó ðîäñòâåííèêó óäîâëåòâîðèòü ñâîè ïîòðåáíîñòè èëè óäîâëåòâîðèòå èõ ñàìè, òî âû îáÿçàòåëüíî âîññòàíîâèòå è óëó÷øèòå âàøè îòíîøåíèÿ.

	Ãëàâà 28. Îáùåíèå ñ ïåññèìèñòàìè.

	Ñóùíîñòü ïîíèìàíèÿ íåãàòèâíîãî çàêëþ÷àåòñÿ â îñîçíàíèè ñëåäóþùåãî ôàêòà: íåãàòèâíîå ìûøëåíèå — ýòî çàùèòà ïðîòèâ ðàçî÷àðîâàíèÿ. ×åëîâåê ñ íåãàòèâíûì ìûøëåíèåì (ïåññèìèñò) íå îæèäàåò íè÷åãî õîðîøåãî, è ïîýòîìó îí íå ðàññòðàèâàåòñÿ, êîãäà íè÷åãî õîðîøåãî äåéñòâèòåëüíî íå ïðîèñõîäèò.

	Áîëüøèíñòâî ïåññèìèñòîâ ñòàíîâÿòñÿ ïåññèìèñòàìè â ðàííåì âîçðàñòå. ×åëîâåê ñòàíîâèòñÿ ïåññèìèñòîì ïîòîìó, ÷òî ñâîèì íåãàòèâíûì îòíîøåíèåì çàùèùàåòñÿ îò ëèøíåé áîëè. Òàêîé ÷åëîâåê ÷àñòî ñòàëêèâàëñÿ ñ ðàçî÷àðîâàíèÿìè è, ÷òîáû çàùèòèòü ñåáÿ îò ëèøíåé áîëè, ñâÿçàííîé ñ íèìè, ñòàíîâèòñÿ ïåññèìèñòîì.

	Ïåññèìèñò íèêîãäà íå ñòàëêèâàåòñÿ ñ ðàçî÷àðîâàíèÿìè, ïîýòîìó êàæåòñÿ, ÷òî íåãàòèâíîå ìûøëåíèå ïðèíîñèò ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëüòàòû. Îäíàêî ó íåãàòèâíîãî ìûøëåíèÿ åñòü è ïîáî÷íûé ýôôåêò. Êîãäà ÷åëîâåê òåðÿåò ðàäîñòü è âîçáóæäåíèå õîðîøèõ îæèäàíèé, åãî æèçíü ñòàíîâèòñÿ îäíîîáðàçíîé è ñêó÷íîé, îíà ïåðåñòàåò áûòü æèçíüþ è ïðåâðàùàåòñÿ â ñóùåñòâîâàíèå. Êîãäà ëþäè íè ê ÷åìó íå ñòðåìÿòñÿ, íè÷åãî íå æäóò, êîãäà ó íèõ íåò íè öåëåé, íè æåëàíèé, ïîÿâëÿåòñÿ àïàòèÿ, êîòîðîé ñîïóòñòâóåò äåïðåññèâíîå ñîñòîÿíèå.

	Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî î÷åíü ìíîãèå íàõîäÿòñÿ èìåííî â òàêîì ñîñòîÿíèè. À äåïðåññèÿ î÷åíü ÷àñòî (îñîáåííî ó ïîæèëûõ ëþäåé) âûçûâàåò îò÷àÿíèå, êîãäà ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò, ÷òî òî, ê ÷åìó îí ñòðåìèòñÿ, íèêîãäà íå áóäåò èì äîñòèãíóòî. Êîãäà â æèçíè ÷åëîâåêà ïîÿâëÿåòñÿ îò÷àÿíèå, îí òåðÿåò êî âñåìó èíòåðåñ, ó íåãî âîçíèêàåò ÷óâñòâî, ÷òî âñ¸, ÷åãî îí õî÷åò, àâòîìàòè÷åñêè ñòàíîâèòñÿ íåâîçìîæíûì. Ñêîðî ýòîò ÷åëîâåê ïðèó÷àåò ñåáÿ íè÷åãî íå õîòåòü, è åãî æèçíü ñòàíîâèòñÿ ïðîñòûì îæèäàíèåì ñìåðòè.

	Ìû íàäååìñÿ, ÷òî âàñ íå î÷åíü ðàññòðîèëè íàøè íåâåñåëûå ðàññóæäåíèÿ.

	Âû íàâåðíÿêà çíàåòå òàêèõ ëþäåé. Ñàìûé ïðîñòîé ñïîñîá çàùèòèòü ñåáÿ îò âðåäíîãî âëèÿíèÿ òàêèõ ëþäåé — èçáåãàòü èõ (êàê è ñîâåòóåò âòîðîå ïðàâèëî ñ÷àñòüÿ). Íî ýòî íå òàê ïðîñòî, êàê êàæåòñÿ. Äîâîëüíî ÷àñòî òàêèì ÷åëîâåêîì îêàçûâàåòñÿ òîò, êîãî ìû ëþáèì, áëèçêèé äðóã, äåëîâîé ïàðòíåð èëè ïðîñòî õîðîøèé çíàêîìûé. Ðàññìîòðèì, êàê ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ ïåññèìèñòîì. Ïîíèìàíèå òîãî, ïî÷åìó ÷åëîâåê ñòàë ïåññèìèñòîì, ïîìîæåò âàì ðåøèòü, â êàêîé ñòåïåíè âû õîòèòå îáùàòüñÿ ñ íèì.

	Êîãäà Áåòòè Â. áûëî øåñòü ëåò, íåëüçÿ áûëî ïðåäñòàâèòü áîëåå âåñåëîé è îïòèìèñòè÷íîé äåâî÷êè. Ìèð äëÿ íåå áûë ïðåêðàñíûì è óäèâèòåëüíûì. Åé êàçàëîñü, ÷òî îí ïîëîí ÷óäåñ. Êàæäàÿ ïðîãóëêà ïðèíîñèëà òûñÿ÷ó íîâûõ îòêðûòèé. Äëÿ íåå òðàâà âñåãäà áûëà çåëåíîé, à íåáî — ãîëóáûì. Êîãäà Áåòòè óòðîì ïðîñûïàëàñü, îíà ñðàçó æå âûïðûãèâàëà èç ñâîåé êðîâàòêè, ÷òîáû ïîáûñòðåå óâèäåòü, êàêèå ÷óäåñà åùå ïðåïîäíåñåò åé ìèð. Êàê òàêîé ðåáåíîê ìîæåò ñòàòü ïåññèìèñòîì?

	Îäíàæäû åå ìàìà ñêàçàëà: "Áåòòè, â ýòè âûõîäíûå ìû ïîåäåì â çîîïàðê".

	Ðàäîñòè Áåòòè íå áûëî ïðåäåëà, è îíà ðàññêàçàëà âñåì ñâîèì äðóçüÿì î ïðåäñòîÿùåé óâëåêàòåëüíîé ýêñêóðñèè. Îäíàêî â ïÿòíèöó âå÷åðîì ìàìà ñêàçàëà Áåòòè: "Èçâèíè, ìàëûøêà, ÿ îáåùàëà òåáå, ÷òî â âûõîäíûå ìû ïîåäåì â çîîïàðê, íî â ýòè âûõîäíûå íè÷åãî íå ïîëó÷èòñÿ, ïîòîìó ÷òî â ýòè äíè ïàïà äîëæåí ðàáîòàòü". Áåòòè áûëà î÷åíü ðàññòðîåíà. Íî ñêîðî åå äåòñêàÿ ýíåðãèÿ ïîìîãëà åé ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèì ðàçî÷àðîâàíèåì, è â âîñêðåñåíüå îíà óæå ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ïðîñòî ïðåêðàñíî. Ïðîøëî íåñêîëüêî íåäåëü, è ìàìà ðàäîñòíî ñêàçàëà Áåòòè: "Áåòòè, äîðîãóøà, ÿ çíàþ, ÷òî òû áûëà î÷åíü ðàññòðîåíà, êîãäà ñîðâàëàñü íàøà ïîåçäêà â çîîïàðê, íî ñåé÷àñ ÿ òåáå ìîãó òâåðäî ïîîáåùàòü: â ýòè âûõîäíûå ìû ïîåäåì íà ïèêíèê â ïàðê". Áåòòè ïðîêðè÷àëà "Óðà!" è ïîáåæàëà ðàññêàçûâàòü îá ýòîì ñâîèì äðóçüÿì. Íî ïðèøëà ñóááîòà, è ìàìà ñêàçàëà Áåòòè: "Ìíå î÷åíü æàëü, ìàëûøêà, íî ÿ ñîâåðøåííî çàáûëà, ÷òî ìû äîëæíû íàâåñòèòü áàáóøêó è ïîýòîìó íå ìîæåì åõàòü íà ïèêíèê".

	Áåòòè ëþáèëà ñâîþ áàáóøêó, íî åñëè áû åé ïðèøëîñü âûáèðàòü ìåæäó ïèêíèêîì è ïîåçäêîé ê áàáóøêå, òî áàáóøêà, áåç âñÿêîãî ñîìíåíèÿ, ïðîèãðàëà áû. È ñíîâà Áåòòè èñïûòàëà ãîðå÷ü ðàçî÷àðîâàíèÿ.

	Ðàçóìååòñÿ, Áåòòè ïîñëå ýòîãî íå ñòàëà ïåññèìèñòêîé, îíà òàêæå íå ñòàëà ïåññèìèñòêîé è ïîñëå ïÿòîãî ïîäîáíîãî ñëó÷àÿ, è ïîñëå äâàäöàòü ïÿòîãî, íî ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ îíà ñòàëà ðåàãèðîâàòü íà ìàìèíû ïðåäëîæåíèÿ òèïà "Áåòòè, â ýòè âûõîäíûå ìû ïîåäåì â ïàðê" ñëåäóþùèì îáðàçîì: "Î, ìàìà, ïî âñåé âèäèìîñòè, â ýòè âûõîäíûå ïîéäåò äîæäü, èëè ïàïå ïðèäåòñÿ ðàáîòàòü, èëè ÿ çàáîëåþ". Âîò âàì è ðîæäåíèå åùå îäíîãî ïåññèìèñòà.

	Áåòòè õîðîøî çàïîìíèëà, êàê áûâàåò áîëüíî, êîãäà ñòàëêèâàåøüñÿ ñ ðàçî÷àðîâàíèåì. À Áåòòè, åñòåñòâåííî, íå õîòåëà ñòðàäàòü, è ïîýòîìó îíà ðåøèëà äëÿ ñåáÿ: åñëè íèîòêóäà íå îæèäàòü íèêàêèõ ðàäîñòåé, òî íå áóäåò è ãîðå÷è, êîãäà èõ íå ñëó÷èòñÿ. Òàê îíà èçáàâèòñÿ îò áîëè ðàçî÷àðîâàíèé.

	Ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî ïåññèìèñòû ñòàëè ïåññèìèñòàìè, òàê êàê îíè ñëèøêîì ÷àñòî â ñâîåé æèçíè ñòàëêèâàëèñü ñ ðàçî÷àðîâàíèÿìè, ïîìîæåò âàì íàó÷èòüñÿ íå îñóæäàòü èõ. Âû ëó÷øå ïîéìåòå, ïî÷åìó îíè ñòàëè òàêèì, êàêèå îíè åñòü. Íåãàòèâíîå ìûøëåíèå, èëè ïåññèìèçì, ÷ðåçâû÷àéíî òåñíî ñâÿçàíî ñ ñîçäàíèåì â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò íåãàòèâíîé ïðîãðàììû. Íåâåðîÿòíî, ÷òî ÷åëîâåê ìîæåò ñòàòü ïåññèìèñòîì òîëüêî èç-çà ïàðû íåóäà÷, èç-çà íåñêîëüêèõ ðàçî÷àðîâàíèé. Îäíàêî ìåòîä Ñèëüâà ïîçâîëÿåò ñäåëàòü ïåññèìèñòîâ åñëè íå îïòèìèñòàìè, òî ïî êðàéíåé ìåðå ëþäüìè, êîòîðûå æäóò îò æèçíè íå òîëüêî ðàçî÷àðîâàíèé. Ìû çíàåì, ÷òî ïåññèìèñòàìè ñòàíîâÿòñÿ èç-çà ðàçî÷àðîâàíèé.

	Ïîýòîìó, ÷òîáû ñìåíèòü èõ îáðàç ìûøëåíèÿ ñ íåãàòèâíîãî íà ïîçèòèâíûé, íóæíî óáåäèòü èõ â òîì, ÷òî âû ëè÷íî íèêîãäà íå âûçîâåòå ó íèõ ðàçî÷àðîâàíèé.

	Ìíîãèå èç òåõ, êòî ïðîøåë êóðñû îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà, ñ÷èòàþò, ÷òî ïåññèìèçì — îáëàêî ñìîãà, êîòîðîå îòðàâëÿåò âñ¸ âîêðóã. Ïûòàÿñü ñäåëàòü ñâîèõ áëèçêèõ îïòèìèñòàìè, îíè ïîíÿëè, ÷òî ýòî ÷åðòîâñêè ñëîæíàÿ çàäà÷à, ñëîæíàÿ, íî îòíþäü íå íåâûïîëíèìàÿ. Ðåçóëüòàòû, êîòîðûå ìû ïîëó÷àåì, äîêàçûâàþò, ÷òî ýòî ðåàëüíàÿ öåëü, êîòîðîé ìîæíî äîáèòüñÿ, åñëè, êîíå÷íî, ó âàñ åñòü äîñòàòî÷íî ñèëüíîå æåëàíèå.

	Äëÿ òîãî ÷òîáû èçìåíèòü îáðàç ìûøëåíèÿ áëèçêîãî âàì ÷åëîâåêà ñ íåãàòèâíîãî íà ïîçèòèâíûé, ïîçâîíèòå åìó è â ðàçãîâîðå óêàæèòå òî÷íîå âðåìÿ, êîãäà âû çàåäåòå åãî íàâåñòèòü. È, ðàçóìååòñÿ, ïðèëîæèòå âñå óñèëèÿ, ÷òîáû ïðèåõàòü òî÷íî â óêàçàííîå âàìè âðåìÿ. À êîãäà áóäåòå óåçæàòü, ñêàæèòå, êîãäà ïðèåäåòå â ñëåäóþùèé ðàç, ïðè ýòîì íàçîâèòå êàêîå-íèáóäü íåîáû÷íîå âðåìÿ. Íàïðèìåð, ìîæåòå ñêàçàòü òàê: "Â ñëåäóþùèé âòîðíèê ÿ áóäó â ýòîì ðàéîíå — ìíå íàäî áóäåò çàåõàòü ê îäíîìó ìîåìó çíàêîìîìó.

	Óéäó ÿ îò íåãî ðîâíî â äâåíàäöàòü, çíà÷èò, ó òåáÿ áóäó â ñåìíàäöàòü ìèíóò ïåðâîãî". Óäîñòîâåðüòåñü, ÷òî ó âàøåãî ïåññèìèñòà ïðàâèëüíî èäóò ÷àñû, è çàéäèòå ê íåìó â ñëåäóþùèé âòîðíèê ðîâíî â äâåíàäöàòü ÷àñîâ ñåìíàäöàòü ìèíóò. Ïðîéäåò êàêîå-òî âðåìÿ, è âû çàìåòèòå, ÷òî âàø çíàêîìûé ñòàë âîçâðàùàòüñÿ ê æèçíè. Â îäèí ïðåêðàñíûé äåíü âû ìîæåòå óñëûøàòü: "Çíàåøü, ó ìåíÿ, ïî-ìîåìó, ïîÿâèëñÿ àïïåòèò, åäà êàæåòñÿ áîëåå âêóñíîé". Ïîÿâèòñÿ èíòåðåñ íå òîëüêî ê åäå, íî è ê æèçíè â öåëîì. ×åëîâåê ñíîâà íà÷íåò æèòü, à íå ñóùåñòâîâàòü.

	Âðÿä ëè ïåññèìèñò ñðàçó æå ñòàíåò îïòèìèñòîì, íî âû äîëæíû ïîìíèòü, â ÷åì ñîñòîèò âàøà öåëü, à ñîñòîèò îíà â òîì, ÷òîáû êàê ìîæíî äàëüøå îòâåñòè ÷åëîâåêà îò ãðàíè îò÷àÿíèÿ.

	Âû ñ÷èòàåòå, ÷òî áëèçêîãî âàì ÷åëîâåêà íåâîçìîæíî èçìåíèòü? Ïîìíèòå: âû äîëæíû ïî êðàéíåé ìåðå ïîïûòàòüñÿ èçìåíèòü åãî, èçìåíèòü åãî æèçíü è ñâîå îòíîøåíèå ê íåìó. Ýòî æå ìîæíî ñêàçàòü è ïðî ëþäåé, ê êîòîðûì âû íå èñïûòûâàåòå íåæíûõ ÷óâñòâ, íî êîòîðûõ âû ïî êàêèì-òî ïðè÷èíàì íå õîòèòå è èçáåãàòü. Èçáåãàòü ÷åëîâåêà, òåì ñàìûì èçáàâëÿÿñü îò ïðîáëåìû, ïðîùå âñåãî. Âû äîëæíû ÷åòêî îïðåäåëèòü ñâîè îòíîøåíèÿ ñ ïåññèìèñòîì. Ìîæåò áûòü, âû îáíàðóæèòå, ÷òî íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå ìó÷àåòå ñåáÿ îáùåíèåì ñ ýòèì ÷åëîâåêîì èç-çà êàêîé-òî íåïðîùåííîé âèíû. Òîãäà ïðîñìîòðèòå ãëàâó 8 "×óâñòâî âèíû è ñàìîïðîùåíèå".

	Ó âñåõ ëþäåé åñòü ïðîáëåìû, î êîòîðûõ âû ìîæåòå è íå ïîäîçðåâàòü. À ìåæäó òåì ýòè ïðîáëåìû îêàçûâàþò ñàìîå ñåðüåçíîå âëèÿíèå íà òî÷êè çðåíèÿ, ïîâåäåíèå, îòíîøåíèå ê æèçíè, îæèäàíèÿ è ò. ä. È åñëè âû âîñïîëüçóåòåñü òåõíèêîé è ïðèåìàìè ìåòîäà Ñèëüâà äëÿ óïðàâëåíèÿ ìûøëåíèåì, âàì áóäåò ëåã÷å ïîìî÷ü ýòèì ëþäÿì è ñàìîìó ñåáå.

	×àñòü VI. Ðàáîòà è áèçíåñ.

	Ãëàâà 23. Óñòàíîâëåíèå è äîñòèæåíèå öåëåé.

	Åñëè âû õîòèòå âûðàñòèòü òóðíåïñ, âìåñòî òîãî ÷òîáû ïîêóïàòü åãî â ìåñòíîì îâîùíîì ìàãàçèíå, âàì ïðåæäå âñåãî íóæíî îáçàâåñòèñü ñåìåíàìè ýòîãî êîðíåïëîäà. Çàòåì âû äîëæíû íàéòè ïîäõîäÿùèé ó÷àñòîê çåìëè, ïîäãîòîâèòü ïî÷âó, ïîñàäèòü â íåå ñåìåíà, ïîëèòü ãðÿäêó è óäîáðèòü åå.

	Åñëè âû âñ¸ ýòî ñäåëàåòå, òî ïîñëå ýòîãî â äåëî âêëþ÷èòñÿ ñàìà ïðèðîäà, êîòîðàÿ ïîìîæåò ñåìåíàì ïðîðàñòè, âçîéòè è, âîçìîæíî, äàæå äàòü ïëîäû.

	Ó÷àñòîê çåìëè, íà êîòîðîì âû ïîñàäèëè ñåìåíà, äîëæåí áûòü ñîëíå÷íûì, ÷òîáû ðîñòêè, åñëè ñåìåíà ïðîðàñòóò, íàõîäèëèñü âñåãäà íà ñîëíöå. Êðîìå òîãî, âû äîëæíû èõ ïîëèâàòü — âåäü èì íåîáõîäèìà âîäà è ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà, êîòîðûå ñ íåé ïîñòóïàþò. Åñëè âû ïîñàäèòå ñåìåíà íà íåîáðàáîòàííóþ ïî÷âó, èì áóäåò òðóäíî âçîéòè, à åñëè âû íå óäîáðèòå ïî÷âó, òî âñõîäû âûðàñòóò ñëàáûìè è áåçæèçíåííûìè.

	Ïîýòîìó, ÷òîáû âûðàñòèòü èç ñåìÿí íàñòîÿùèé òóðíåïñ, òðåáóåòñÿ çàòðàòèòü ìíîãî òðóäà, ïðè ýòîì ñëåäóåò óñòàíàâëèâàòü öåëè è ïîñëåäîâàòåëüíî âûïîëíÿòü èõ.

	Òî æå ñàìîå ìîæíî ñêàçàòü è ïðî êàðüåðó. Äëÿ óñïåøíîé êàðüåðû íóæíî òàêæå óñòàíàâëèâàòü öåëè è ïîñëåäîâàòåëüíî âûïîëíÿòü èõ. Ñåé÷àñ ìû ðàññìîòðèì îäèí ïðèìåð.

	

	[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]

	

	Ìàðêó X. áûëî øåñòíàäöàòü ëåò, êîãäà îí ðåøèë, ÷òî áóäåò èãðàòü íà ïèàíèíî. Îí ïîïðîñèë ñâîèõ ðîäèòåëåé, è òå êóïèëè åìó èíñòðóìåíò ïðè óñëîâèè, ÷òî îí áóäåò ïðèëåæíî çàíèìàòüñÿ ìóçûêîé. (Ðåøåíèå èãðàòü íà ïèàíèíî — ýòî ðåøåíèå îáçàâåñòèñü ñåìåíàìè. Öåëü áûëà óñòàíîâëåíà.)

	Èíñòðóìåíò êóïèëè. (Òàêèì îáðàçîì, íàéäåí ó÷àñòîê çåìëè ïîä ãðÿäêó, íî ýòîò ó÷àñòîê åùå íå îáðàáîòàí, íå ïîëèò è íå óäîáðåí.) Ïîòîì ðîäèòåëè íàíÿëè äëÿ Ìàðêà ó÷èòåëÿ ìóçûêè.

	Äåíü, êîãäà îí íà÷àë ñâîè óðîêè ìóçûêè, — ýòî äåíü, êîãäà ïî÷âà ïîäãîòîâëåíà è ñåìåíà ïîñàæåíû. (Òåïåðü íóæíî ïîëèâàòü è ïîäêàðìëèâàòü ñåìåíà.) Ìàðê ïðèëåæíî çàíèìàëñÿ ìóçûêîé êàæäûé äåíü, ïîòîìó ÷òî ïîíèìàë, ÷òî åñëè íå áóäåò êàæäûé äåíü ïðîäâèãàòüñÿ âïåðåä, òî îí êàæäûé äåíü áóäåò íåìíîãî îòêàòûâàòüñÿ íàçàä. (Íåñêîëüêî äíåé áåç âîäû íå óáüþò ñåìåíà, íî îíè ìîãóò çàìåäëèòü èõ ðîñò.) Ïî ìåðå òîãî êàê Ìàðê ó÷èëñÿ ìóçûêå, îí óçíàâàë î íåé âñå áîëüøå è áîëüøå, ó íåãî ïîÿâëÿëèñü íîâûå èäåè. Êàæäûé íîâûé óðîâåíü çíàíèé ïîìîãàë åìó ïîíÿòü, êàê ìíîãî åùå òîãî, ÷åãî îí íå çíàåò è ÷òî åìó åùå ïðåäñòîèò óçíàòü. Âìåñòå ñ ýòèì îí ó÷èëñÿ öåíèòü ñâîè çíàíèÿ. ×åì áîëüøèìè íàâûêàìè îí îâëàäåâàë, òåì áîëüøåìó åìó õîòåëîñü íàó÷èòüñÿ. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ñåìåíà ïîïàëè íà áëàãîäàòíóþ ïî÷âó. Â âîçðàñòå äâàäöàòè äâóõ ëåò Ìàðê X. äàë ñâîé ïåðâûé ïðîôåññèîíàëüíûé êîíöåðò è óäîñòîèëñÿ áóðíûõ àïëîäèñìåíòîâ. Îí ïðàâèëüíî çàáîòèëñÿ î ñåìåíàõ ñâîåãî áóäóùåãî, è îíè äàëè áîãàòûå âñõîäû.

	À èñòîðèÿ Áåíñîíà Ã. ñîâñåì äðóãàÿ. Áåíñîíó áûëî øåñòíàäöàòü ëåò, êîãäà îí ðåøèë, ÷òî íåïëîõî áû åìó íàó÷èòüñÿ èãðàòü íà ïèàíèíî. Êàæäûé ðàç, êîãäà îí ñëûøàë, êàê êòî-òî èãðàåò íà ïèàíèíî, åìó ïðåäñòàâëÿëîñü, ÷òî ýòî èãðàåò îí ñàì. Îí ìå÷òàë íàó÷èòüñÿ èãðàòü íà ïèàíèíî è ïîñòîÿííî íàäîåäàë ñâîåé ìàìå ïðîñüáàìè êóïèòü åìó èíñòðóìåíò. Íàêîíåö, îíà êóïèëà åìó ïèàíèíî, êîòîðîå ïîñòàâèëè â óãîë êîìíàòû Áåíñîíà. È Áåíñîí âðåìÿ îò âðåìåíè ïîäõîäèë ê íåìó, ÷òîáû èçâëå÷ü êàêîé-íèáóäü çâóê. ×åðåç êàêîå-òî âðåìÿ åãî ìàòü íàíÿëà äëÿ íåãî ó÷èòåëÿ ìóçûêè, íî Áåíñîí êàê-òî îõëàäåë ê ó÷åíèþ è âñåãäà ïðåäïî÷èòàë äåëàòü ÷òî-íèáóäü äðóãîå, òîëüêî íå èäòè íà óðîê. Îí äîâîëüíî ÷àñòî óïðàæíÿëñÿ, íî âìåñòî òîãî, ÷òîáû ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ó÷åíèè, îí ìå÷òàë î òîì, êàê ñòàíåò âåëèêèì ïèàíèñòîì. (Áåíñîí ïîëó÷èë ñåìåíà, íî îí áðîñèë èõ íà íåïîäãîòîâëåííóþ ïî÷âó, íå ïîëèë è íå óäîáðèë åå, ïðè÷åì âûáðàë äëÿ ãðÿäêè ïëîõîé çàòåíåííûé ó÷àñòîê, íà êîòîðîì ó ñåìÿí ïðàêòè÷åñêè íåò íèêàêèõ øàíñîâ âçîéòè.) Îí âñåãäà ìå÷òàë íàó÷èòüñÿ èãðàòü íà ïèàíèíî, íî íåïðàâèëüíî ïîñòóïèë ñ "ñåìåíàìè" è íè÷åãî íå äîáèëñÿ.

	Äëÿ äîñòèæåíèÿ æåëàåìîé öåëè íóæíî âûïîëíÿòü ïÿòü ïðàâèë.

	1. Ðåøèòå, ÷òî âû õîòèòå âûðàùèâàòü, è îáçàâåäèòåñü ñåìåíàìè. (Åñëè âû õîòèòå âûðàñòèòü òóðíåïñ, à êóïèëè ñåìåíà ìîðêîâè, òî ýòî ìîæåò ñåðüåçíî ðàçî÷àðîâàòü âàñ.)

	2. Ïîäãîòîâüòå ïî÷âó. (Ïðîôåññèîíàëû îáû÷íî çàòðà÷èâàþò íà ïîäãîòîâêó áîëüøå âðåìåíè, ÷åì íà ñàìó ðàáîòó. Ëþáèòåëü æå, êàê ïðàâèëî, íå óòðóæäàåò ñåáÿ ïîäãîòîâêîé. À âàì îáÿçàòåëüíî íóæíî ðàçðûõëèòü ïî÷âó, ïîëèòü åå è óäîáðèòü.)

	3. Ïîñàäèòå ñåìåíà. (Íà÷èíàéòå. Ñåìåíà íå ìîãóò ïðîðàñòè â âàøåì êàðìàíå, èõ íóæíî ïîñàäèòü â çåìëþ. Âàì íå íóæíî áåñïîêîèòüñÿ î òîì, ïðîðàñòóò îíè èëè íåò. Âû äîëæíû òâåðäî ïîìíèòü, ÷òî â âàøåì êàðìàíå îíè òî÷íî íå ïðîðàñòóò.)

	4. Çàáîòüòåñü î ñâîèõ ïîñåâàõ. (Âû äîëæíû ïîëèâàòü èõ, óäîáðÿòü ïî÷âó, îêó÷èâàòü, ïðîïàëûâàòü è æäàòü áîãàòîãî óðîæàÿ.)

	5. Ñîáèðàéòå óðîæàé. (Èäåàëüíûì âðåìåíåì äëÿ ñáîðà óðîæàÿ ÿâëÿåòñÿ ïèê åãî ñîçðåâàíèÿ. Îí äîëæåí ñîçðåòü, íî íå ïåðåçðåòü.)

	Êîãäà âû áóäåòå ïðèìåíÿòü ýòîò ïðèåì, âîéäèòå íà óðîâåíü è îïðåäåëèòå, êàêîé öåëè âû õîòèòå äîáèòüñÿ.

	À êîãäà âû îïðåäåëèòå êîíå÷íóþ öåëü, ìîæåòå ñ ïîìîùüþ ýòîãî ïðèåìà åå äîáèâàòüñÿ. Ïÿòü âûøåèçëîæåííûõ ïðàâèë ïîìîãóò âàì äîáèòüñÿ íàèëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ.

	Äîïóñòèì, âû õîòèòå ñäåëàòü ðåìîíò â ñâîåì äîìå — ïåðåêðàñèòü ñòåíû.

	Ñîãëàñíî ïåðâîìó ïðàâèëó, ñíà÷àëà âàì íóæíî êóïèòü ñåìåíà, â äàííîì ñëó÷àå — êðàñêó, êèñòè è âàëèê. Ïîòîì íóæíî ïîäãîòîâèòü ïî÷âó — äðóãèìè ñëîâàìè, ïîäãîòîâèòü ôðîíò ðàáîò. Â íàøåì ñëó÷àå ñ ïîìîùüþ âèçóàëèçàöèè íóæíî ïðåäñòàâèòü, êàê âû ñíèìàåòå äâåðè, çàêðûâàåòå ìåáåëü, îêíà, ÷òîáû íè÷åãî íå çàïà÷êàòü. Ïîñëå ýòîãî ñëåäóåò âûñàæèâàòü ñåìåíà â çåìëþ, òî åñòü ìîæåòå ïðèñòóïàòü ê ðàáîòå. Âû ïðåäñòàâëÿåòå, êàê âû âñ¸ çàêðûëè, ïðèãîòîâèëè êðàñêó, âàëèê è êèñòè è ïðèñòóïàåòå ê ðàáîòå.

	Íàêîíåö, âàì íóæíî ïðåäñòàâèòü, êàê âû ïîæèíàåòå ïëîäû ñâîåé äåÿòåëüíîñòè. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ðàáîòà çàêîí÷åíà, ìåáåëü ñíîâà ðàññòàâëåíà ïî ñâîèì ìåñòàì, è âàø äîì âûãëÿäèò áîëåå ïðèâëåêàòåëüíûì è óþòíûì. Êàêóþ áû öåëü âû ñåáå íè ñòàâèëè âàì íóæíî ïðåäñòàâèòü, ÷òî îíà ñòàëà ÷àñòüþ âàñ ñàìèõ. Âû äîëæíû ïî÷óâñòâîâàòü ïîëíûé êîíòðîëü íàä ñèòóàöèåé è ïðîäîëæàòü äîáèâàòüñÿ òîãî, ê ÷åìó ñòðåìèòåñü.

	Âûøåèçëîæåííûé ïðèåì ÿâëÿåòñÿ ïðåêðàñíûì ìåòîäîì äîáèâàòüñÿ âñåãî, ê ÷åìó âû ñòðåìèòåñü; ñ åãî ïîìîùüþ ìîæíî ñîçäàòü ìîòèâàöèþ, îðèåíòèðîâàòü ñåáÿ íà äîñòèæåíèå ïîñòàâëåííîé öåëè è â êîíå÷íîì ñ÷åòå äîáèòüñÿ åå.

	Ãëàâà 24. Îáùåíèå.

	Ïðèíöèï ïîëà ãîâîðèò î òîì, ÷òî âî âñåì åñòü ìóæñêèå è æåíñêèå ÷åðòû, ìóæñêèå è æåíñêèå ïðèçíàêè. Ñîãëàñíî ýòîìó ïðèíöèïó, âñå ìóæñêèå àñïåêòû ÿâëÿþòñÿ èñõîäÿùèìè è èíèöèàòèâíûìè, à âñå æåíñêèå àñïåêòû — òâîð÷åñêèìè è âîñïðèíèìàþùèìè. Êîðî÷å ãîâîðÿ, âî âñåì ïðîÿâëÿþòñÿ äâà íà÷àëà, êîòîðûå ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé îñíîâíûå ñèëû, ïðèñóùèå êàê êðîõîòíîé ìîëåêóëå, òàê è âñåé Âñåëåííîé. Ýòè äâà íà÷àëà åùå íàçûâàþò "ÿí" è "èíü". Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî íåëüçÿ êàêóþ-íèáóäü îäíó èç ýòèõ ñèë íàçâàòü "õîðîøåé", à äðóãóþ — "ïëîõîé", îíè îáå ÿâëÿþòñÿ îáÿçàòåëüíûìè ñîñòàâëÿþùèìè, áåç êîòîðûõ íè÷òî íå ìîæåò ñóùåñòâîâàòü. Ìóæñêîå è æåíñêîå íà÷àëà íå èìåþò íè÷åãî îáùåãî ñ ìóæñêèì è æåíñêèì ïîëàìè, õîòÿ ýòè íà÷àëà ïðîÿâëÿþòñÿ ó ìóæ÷èí è æåíùèí íà ôèçè÷åñêîì óðîâíå.

	Ïðèìåíÿÿ ýòîò ïðèíöèï, ìîæíî ëåã÷å ïîíÿòü, ÷òî òàêîå îáùåíèå.

	Îáùàÿñü, ìû ãîâîðèì è ñëóøàåì. Êîãäà ìû ãîâîðèì, òî íàñòðîåíû íà ìóæñêîå — èñõîäÿùåå — íà÷àëî; êîãäà æå ìû ñëóøàåì, òî ïåðåñòðàèâàåìñÿ íà æåíñêîå — âîñïðèíèìàþùåå — íà÷àëî. Äðóãèìè ñëîâàìè, ÷òîáû ïîíÿòü è äàæå ÷òîáû óñëûøàòü, ÷òî âàì ãîâîðÿò äðóãèå, âû äîëæíû áûòü íàñòðîåíû íà æåíñêîå — âîñïðèíèìàþùåå — íà÷àëî. À ÷òîáû äðóãèå óñëûøàëè è ïîíÿëè âàñ, âû äîëæíû íàñòðîèòüñÿ íà ìóæñêîå — èñõîäÿùåå — íà÷àëî. Äëÿ òîãî ÷òîáû âû ëó÷øå ïîíÿëè òî, î ÷åì ìû ñåé÷àñ ãîâîðèì, ìîæíî ïðèâåñòè ïðèìåð äâóõ ìàãíèòîâ: åñëè äâà ìàãíèòà îáðàùåíû äðóã ê äðóãó îäíèì è òåì æå ïîëþñîì, îíè áóäóò îòòàëêèâàòü äðóã äðóãà (ìóæñêîå è æåíñêîå íà÷àëà ìîæíî ñðàâíèòü ñ ïîëþñàìè ìàãíèòà); åñëè æå äâà ìàãíèòà îáðàùåíû äðóã ê äðóãó ðàçíûìè ïîëþñàìè, îíè áóäóò ïðèòÿãèâàòü äðóã äðóãà (äëÿ áëàãîòâîðíîãî êîíòàêòà, äëÿ áëàãîïîëó÷íîãî îáùåíèÿ íåîáõîäèìî, ÷òîáû ïîëþñû ìàãíèòîâ áûëè ðàçíûìè, ÷òîáû ìóæñêîå íà÷àëî êîíòàêòèðîâàëî ñ æåíñêèì). Åñëè âû áóäåòå ãîâîðèòü, íàñòðîèâøèñü íà âîñïðèíèìàþùåå íà÷àëî, ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé òàêæå áóäåò íàñòðîåí íà âîñïðèíèìàþùåå íà÷àëî, òî ó âàñ íè÷åãî íå ïîëó÷èòñÿ. Åñëè æå ñëó÷èòñÿ îáðàòíàÿ ñèòóàöèÿ, è îáà ó÷àñòíèêà îáùåíèÿ áóäóò íàñòðîåíû íà èñõîäÿùåå íà÷àëî, òî ýòî òàêæå íè ê ÷åìó íå ïðèâåäåò. Èòàê, äëÿ òîãî ÷òîáû äîáèòüñÿ áëàãîòâîðíîãî îáùåíèÿ, íåîáõîäèìî, ÷òîáû ïëþñ êîíòàêòèðîâàë ñ ìèíóñîì, ÷òîáû ìóæñêîå íà÷àëî êîíòàêòèðîâàëî ñ æåíñêèì.

	Åñëè äâà ÷åëîâåêà, íàñòðîåííûå íà ìóæñêîå — èñõîäÿùåå — íà÷àëî, ïûòàþòñÿ îáùàòüñÿ äðóã ñ äðóãîì, åñëè êàæäûé õî÷åò ÷òî-òî ñêàçàòü è íå õî÷åò ñëóøàòü, òî â òàêîì ñëó÷àå íå âîçíèêàåò âçàèìîïîíèìàíèå è îáùåíèå íå ïîëó÷àåòñÿ. Åñëè æå ïûòàþòñÿ îáùàòüñÿ äâà ÷åëîâåêà, êîòîðûå îáà íàñòðîåíû íà æåíñêîå — âîñïðèíèìàþùåå — íà÷àëî, åñëè îíè îáà õîòÿò ñëóøàòü, òî â ýòîì ñëó÷àå òàêæå íå âîçíèêàåò âçàèìîïîíèìàíèå è íå ïîëó÷àåòñÿ îáùåíèå.

	Òàêèì îáðàçîì, äëÿ òîãî ÷òîáû ïðîèçîøåë îáìåí èíôîðìàöèåé, íåîáõîäèìî, ÷òîáû îäèí èç ó÷àñòíèêîâ îáùåíèÿ áûë íàñòðîåí íà ìóæñêîå — èñõîäÿùåå — íà÷àëî (õîòåë ïîäåëèòüñÿ èíôîðìàöèåé), à äðóãîé íà æåíñêîå — âîñïðèíèìàþùåå (õîòåë ñëóøàòü).

	Ñëåäóåò îáðàòèòü âàøå âíèìàíèå íà òîò ôàêò, ÷òî ýòîò ïðèíöèï ñïðàâåäëèâ äëÿ âñåõ ôîðì ÷åëîâå÷åñêîãî îáùåíèÿ: äëÿ èçîáðàçèòåëüíîãî èñêóññòâà è èñêóññòâà âîîáùå, ñïîðòà, áèçíåñà è ïðî÷èõ ñôåð äåÿòåëüíîñòè.

	À ÷òîáû óïðàâëÿòü ýòîé ñèëîé, âàì íóæíî òîëüêî çíàòü î òîì, ÷òî îíà ñóùåñòâóåò.

	Êîãäà ãîâîðÿò âëèÿòåëüíûå, ïîïóëÿðíûå ëèäåðû, îíè ÷åòêî íàñòðàèâàþòñÿ íà ìóæñêîå — èíèöèàòèâíîå — íà÷àëî. Ïðè ýòîì ñèëà ìóæñêîãî íà÷àëà ïîñûëàåò ìîùíûé èìïóëüñ, êîòîðûé ïðåîäîëåâàåò ìóæñêîå ýíåðãåòè÷åñêîå ïîëå àóäèòîðèè, òîëïû è íàñòðàèâàåò åå íà æåíñêîå íà÷àëî. (Íå çàáûâàéòå, ÷òî ýòî íèêàê íå ñâÿçàíî ñ ïîëîì ÷åëîâåêà — æåíùèíà ìîæåò èñïóñêàòü ñèëüíûé ìóæñêîé èìïóëüñ òàê æå ëåãêî, êàê è ìóæ÷èíà.) Õàðèçìà îòêðûâàåò íîâûå ëèíèè îáùåíèÿ è ïîçâîëÿåò ïîäàâëÿòü ìíåíèÿ ìíîæåñòâà äðóãèõ ëþäåé. Õàðèçìà — ýòî ÷ðåçâû÷àéíî ìîùíàÿ èñõîäÿùàÿ ñèëà.

	Ñèëà íàñòðîéêè íà òî èëè äðóãîå íà÷àëî ðàçëè÷àåòñÿ ñòåïåíüþ. Åñëè îäèí èç äâóõ ðàâíîöåííûõ îðàòîðîâ áîëüøå íàñòðîåí íà èñõîäÿùåå — ìóæñêîå — íà÷àëî, îðàòîðû áóäóò îêàçûâàòü íà àóäèòîðèþ ðàçíîå âëèÿíèå. Ðàçóìååòñÿ, âëèÿíèå òîãî îðàòîðà, ñòåïåíü íàñòðîéêè êîòîðîãî áîëüøå, îêàæåòñÿ áîëüøèì.

	Åãî ñëîâà áóäóò îêàçûâàòü íà ñëóøàòåëåé áîëüøèé ýôôåêò. Ñòåïåíü æå íàñòðîéêè íà ìóæñêîå íà÷àëî çàâèñèò îò ÷óâñòâ ñàìîóòâåðæäåíèÿ, óâåðåííîñòè â ñåáå. ×åì ñèëüíåå ÷óâñòâà ñàìîóòâåðæäåíèÿ è óâåðåííîñòè â ñåáå, òåì áîëüøå ñòåïåíü íàñòðîéêè íà ìóæñêîå íà÷àëî. À ÷óâñòâî óâåðåííîñòè â ñåáå â ñâîþ î÷åðåäü çàâèñèò îò çíàíèÿ ìàòåðèàëà, ïðàêòèêè è êîëè÷åñòâà ïîëîæèòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ, ïîëó÷åííûõ ïðè ïîäîáíûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ. Åñòü òàêæå îðàòîðû, ó êîòîðûõ ÷óâñòâî óâåðåííîñòè â ñåáå ðàçâèòî ïî äðóãèì ïðè÷èíàì; èõ ñèëüíîå ýãî ïðîÿâëÿåòñÿ â ôîðìå õàðèçìû.

	Âû, íàâåðíîå, çàìå÷àëè, ÷òî ëþäè, îáëàäàþùèå âëèÿíèåì, âñåãäà çàíèìàþò ïîëîæåíèå, êîòîðîå çàñòàâëÿåò îêðóæàþùèõ ïîâèíîâàòüñÿ èì, îíè ïîäàâëÿþò âîëþ äðóãèõ ëþäåé. Òàêèõ ëþäåé ìíîãî ñðåäè ïðîäàâöîâ, àäâîêàòîâ, áðîêåðîâ, áóõãàëòåðîâ, âðà÷åé, ïîëèòèêîâ. Åñëè òàêîé ÷åëîâåê ÷òî-òî ãîâîðèò, òî åãî âîëþ (ñ âîçðàæåíèÿìè èëè áåç îíûõ) âûïîëíÿþò ïðàêòè÷åñêè âñåãäà. Åñëè êòî-òî èìååò íà âàñ êàêîå-òî âëèÿíèå, òî ìîæíî ñ äîñòàòî÷íîé óâåðåííîñòüþ óòâåðæäàòü, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê îáëàäàåò ñèëüíûì èíèöèàòèâíûì íà÷àëîì, ïî êðàéíåé ìåðå ïî îòíîøåíèþ ê âàì.

	Ýäâàðä Ñ. íåäàâíî ïðîøåë êóðñû îáó÷åíèÿ ìåòîäó Ñèëüâà. Íà îäíîì èç ñåìèíàðîâ îí ïîçíàêîìèëñÿ ñî âñåì ýòèì è ñêàçàë, ÷òî òåïåðü ïîíèìàåò îäíîãî èç ñâîèõ ïîä÷èíåííûõ, êîòîðûé â ïðîøëîì åãî ÷ðåçâû÷àéíî óäèâèë.

	Ýäâàðä âîçãëàâëÿë îòäåë ïðîäàæ â ôèðìå, âûïóñêàþùåé ýíöèêëîïåäèè, è â åãî îòäåëå ðàáîòàë êðàéíå óäà÷ëèâûé ïðîäàâåö ïî èìåíè Áîëüøîé Äæîí Äæîíñ.

	Áîëüøîé Äæîí Äæîíñ áûë ðîñòîì â øåñòü ôóòîâ ñåìü äþéìîâ, âåñèë 325 ôóíòîâ è, ïîíÿòíî, èìåë ïðè ýòîì ÷ðåçâû÷àéíî âïå÷àòëÿþùèé âèä. Ñîçäàâàëîñü âïå÷àòëåíèå, ÷òî Áîëüøîé Äæîí ïðîäàåò ýíöèêëîïåäèþ ïðàêòè÷åñêè êàæäûé ðàç, êîãäà ïðåäëàãàåò åå.

	Äåëà ó Áîëüøîãî Äæîíà øëè íàñòîëüêî õîðîøî, ÷òî Ýäâàðä ðåøèë íàçíà÷èòü åãî ãëàâîé îòäåëà ïî ïîäãîòîâêå ïðîäàâöîâ. Íî â ïåðâûé æå äåíü, êîãäà Áîëüøîé Äæîí âûøåë íà ðàáîòó â íîâîì êà÷åñòâå è ñòàë ãîòîâèòü ïðîäàâöîâ íà ëè÷íîì ïðèìåðå, ê Ýäâàðäó ïðèøåë ÷åëîâåê è ñêàçàë, ÷òî áîëüøå íå õî÷åò ðàáîòàòü ñ Äæîíîì Äæîíñîì. Ýäâàðä ñïðîñèë ó ýòîãî ÷åëîâåêà, ïðîäàë ëè Áîëüøîé Äæîí ýíöèêëîïåäèþ, è ÷åëîâåê îòâåòèë: "Äà, îí ïðîäàë ýíöèêëîïåäèþ, íî ÿ ïîíÿòèÿ íå èìåþ, êàê ýòî åìó óäàëîñü. Îí õóäøèé ïðîäàâåö, êîòîðîãî ÿ êîãäà-ëèáî âèäåë".

	Ñòîèò ëè ãîâîðèòü, ÷òî Ýäâàðä íå îáðàòèë ñåðüåçíîãî âíèìàíèÿ íà ýòîò äîêëàä? Íà ñëåäóþùèé äåíü îí ïîñëàë ñ Äæîíîì äðóãîãî ÷åëîâåêà, è òîò ñêàçàë ïðî Äæîíà òî æå ñàìîå. Ýäâàðä ñïðîñèë, ïðîäàë ëè Äæîí ýíöèêëîïåäèþ, è íîâûé ïàðòíåð Äæîíà îòâåòèë íà ýòî: "Äà, îí ïðîäàë ýíöèêëîïåäèþ, íî ÿ íå ìîãó ïîíÿòü, êàê ýòî ó íåãî ïîëó÷èëîñü. Îí î÷åíü ïëîõî ðåêëàìèðîâàë òîâàð".

	Ýäâàðäà îçàäà÷èëè ýòè äâà äîêëàäà î ïðîôåññèîíàëüíûõ ñïîñîáíîñòÿõ Äæîíà Äæîíñà, è îí ðåøèë, ÷òî âå÷åðîì ñàì ïîåäåò ñ Äæîíîì è ïîñìîòðèò, êàê îí âûïîëíÿåò ñâîþ ðàáîòó. Ïîåõàâ ñ Äæîíîì, îí óáåäèëñÿ, ÷òî îáà åãî íàïàðíèêà ãîâîðèëè ïðàâäó. Äæîí äåéñòâèòåëüíî î÷åíü ïëîõî ðåêëàìèðîâàë ñâîé òîâàð, íî ïðè ýòîì ýíöèêëîïåäèÿ âñå ðàâíî áûëà ïðîäàíà.

	Ïîñëå òîãî êàê íà ñåìèíàðå Ýäâàðä óçíàë î ìóæñêîì è æåíñêîì íà÷àëàõ è èõ âëèÿíèè íà îáùåíèå ìåæäó ëþäüìè, îí ïîíÿë: Äæîí ñâîèì âíóøèòåëüíûì âèäîì ïðîèçâîäèë òàêîå ñèëüíîå ìóæñêîå âïå÷àòëåíèå, ÷òî çàñòàâëÿë ñâîèõ êëèåíòîâ àâòîìàòè÷åñêè ïåðåêëþ÷àòüñÿ íà âîñïðèíèìàþùåå íà÷àëî è ñäàâàòüñÿ ïîä åãî íàïîðîì. Êîãäà Áîëüøîé Äæîí çâîíèë â äâåðü, êëèåíò, óâèäåâ ãðîìàäíóþ ìóæñêóþ ôèãóðó Äæîíà, íåâîëüíî ïåðåêëþ÷àëñÿ íà âîñïðèíèìàþùåå íà÷àëî è ñäàâàëñÿ. Êðîìå âíóøèòåëüíîãî âèäà, Äæîí òàêæå èçëó÷àë óâåðåííîñòü â óñïåõå ñâîåãî äåëà, ïîýòîìó, ÷òîáû ïðîäàòü òîâàð, åìó íóæíî áûëî ëèøü ïîïðîñèòü êëèåíòà ïîñòàâèòü ñâîþ ïîäïèñü. Åìó äàæå íå òðåáîâàëîñü ðåêëàìèðîâàòü ñâîé òîâàð. Ýäâàðä ðàññêàçàë, ÷òî îäíàæäû åìó ïîçâîíèëà æåíùèíà è ñêàçàëà ñëåäóþùåå: "Â÷åðà âå÷åðîì êî ìíå ïðèõîäèë âàø ÷åëîâåê, è ÿ ÷òî-òî ó íåãî êóïèëà. Ñêàæèòå ìíå, ïîæàëóéñòà, ÷òî æå ÿ êóïèëà".

	Âñïîìíèòå, ðàçâå âàì íèêîãäà íå ïðèõîäèëîñü ïîêóïàòü ÷òî-íèáóäü, ÷åãî âû ïîêóïàòü íå õîòåëè, òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû îò âàñ îòâÿçàëñÿ ïðîäàâåö?

	Åñëè ñ âàìè òàêîå ñëó÷àëîñü, òî ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âû áûëè íàñòðîåíû íà æåíñêîå íà÷àëî, à ïðîäàâåö — íà ìóæñêîå.

	Çíàíèå ýòîãî ïîìîæåò âàì êîíòðîëèðîâàòü ýòó ñèëó.

	Â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà âû áóäåòå èìåòü äåëî ñ ïðîäàâöîì, êîììèâîÿæåðîì èëè ïðîñòî ÷åëîâåêîì, êîòîðûé îêàçûâàåò íà âàñ âëèÿíèå, âñïîìíèòå î òîì ôàêòå, ÷òî óäà÷íóþ ïðîäàæó îáåñïå÷èâàåò íàñòðîéêà íà ìóæñêîå íà÷àëî. À ïîêóïàòåëü îáû÷íî áûâàåò íàñòðîåí íà æåíñêîå íà÷àëî. Âû äîëæíû çíàòü è ïîìíèòü, ÷òî ìîæåòå íàñòðàèâàòü ñåáÿ íà òî èëè äðóãîå íà÷àëî.

	Åñëè âû õîòèòå ïîñëóøàòü, ÷òî âàì ïðåäëàãàþò, ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû íàñòðàèâàåòåñü íà âîñïðèÿòèå èíôîðìàöèè. Ïðåäñòàâüòå, êàê íà âàñ íàäâèãàåòñÿ ïðèëèâ, êàê êòî-òî áðîñàåò âàì ìÿ÷ èëè êàê ê âàì ïðèáëèæàåòñÿ ìàøèíà. Êîðî÷å ãîâîðÿ, âû äîëæíû ïðåäñòàâèòü, êàê ê âàì ÷òî-òî ïðèáëèæàåòñÿ. Âû òàêæå ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, êàê ñ÷àñòëèâû ïðèîáðåòåíèåì òîãî, ÷òî âàì ïðåäëàãàþò. Ýòîò ïðèåì ìîæåò áûòü ïîëåçåí äëÿ ñòóäåíòîâ, êîòîðûå õîòÿò âíèìàòåëüíî ñëóøàòü ëåêöèþ è âîñïðèíèìàòü èíôîðìàöèþ.

	Ñòóäåíò, êîòîðûé íà ëåêöèè äóìàåò î äðóãîì, îáû÷íî áûâàåò íàñòðîåí íà ìóæñêîå — èíèöèàòèâíîå — íà÷àëî è â òàêîì ñëó÷àå ïðàêòè÷åñêè íå âîñïðèíèìàåò òî, ÷òî ãîâîðèò ëåêòîð. Åñëè æå ñòóäåíò õî÷åò âîñïðèíèìàòü ëåêöèþ, òî åìó íóæíî ïåðåêëþ÷èòüñÿ íà âîñïðèíèìàþùåå íà÷àëî, òîãäà îí áóäåò ëó÷øå ïîíèìàòü è çàïîìèíàòü èíôîðìàöèþ. ×òîáû ïåðåêëþ÷èòüñÿ íà âîñïðèÿòèå èíôîðìàöèè, íóæíî ñîìêíóòü áîëüøîé, óêàçàòåëüíûé è ñðåäíèé ïàëüöû ëþáîé ðóêè è ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà èçëàãàåìîì ìàòåðèàëå.

	Åñëè æå âû õîòèòå ÷àùå íàñòðàèâàòüñÿ íà èíèöèàòèâíîå íà÷àëî, òî âàì íàäî ïðåæäå âñåãî ïðåäñòàâèòü, ÷òî ìåæäó âàìè è ÷åëîâåêîì, ñ êîòîðûì âû îáùàåòåñü, ðàñïîëàãàåòñÿ ùèò, êîòîðûé çàùèùàåò âàñ îò åãî âëèÿíèÿ. Ýòîò ùèò ïîãëîùàåò âñþ ìóæñêóþ ýíåðãèþ, êîòîðóþ íàïðàâëÿåò íà âàñ âàø ñîáåñåäíèê. Ïîòîì âû äîëæíû ïðåäñòàâèòü, ÷òî íàñòðîåíû íà èíèöèàòèâíîå íà÷àëî. Ïðåäñòàâüòå, êàê âû óâåðåííî ãîâîðèòå. Ïðåäñòàâüòå, êàê ÷òî-òî óäàëÿåòñÿ îò âàñ, âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü óõîäÿùèé ïîåçä, óëåòàþùóþ ðàêåòó, îòïëûâàþùóþ ëîäêó èëè êàêîå-íèáóäü äðóãîå ñóäíî. Ïðåäñòàâüòå, êàê âû îòâîðà÷èâàåòåñü îò ãîâîðÿùåãî ÷åëîâåêà èëè çàêðûâàåòå äâåðü ïåðåä åãî íîñîì. Âñå ýòî äîëæíî âàì ïîìî÷ü íàñòðîèòüñÿ íà ìóæñêîå èíèöèàòèâíîå íà÷àëî.

	Åñëè âû õîòèòå îãðàíè÷èòü âëèÿíèå ïðîäàâöà èëè êîììèâîÿæåðà, ïîìíèòå, ÷òî íå âû çàâèñèòå îò íåãî, à îí çàâèñèò îò âàñ, ÷òî âàì ðåøàòü, ïîêóïàòü åãî òîâàð èëè íå ïîêóïàòü. Òàêæå íå çàáûâàéòå: âû íå îáÿçàíû èçâèíÿòüñÿ çà òî, ÷òî íå ïîêóïàåòå åãî òîâàð. Âû ìîæåòå ñêàçàòü: "Íåò, äóìàþ, ÷òî ñåé÷àñ íå âðåìÿ äëÿ òàêîé ïîêóïêè". Èëè: "Íåò, ìíå ýòî íå íóæíî".

	Åñëè ïðîäàâåö èëè êîììèâîÿæåð ñïðîñèò âàñ, ïî÷åìó, è âû åìó îòâåòèòå, òî ñíîâà ïåðåêëþ÷èòåñü íà æåíñêîå — âîñïðèíèìàþùåå — íà÷àëî. Âàì íèêàê íå íóæíî àðãóìåíòèðîâàòü ñâîå ðåøåíèå, âû íå îáÿçàíû íè ïåðåä êåì îò÷èòûâàòüñÿ. Âàì äàæå íå îáÿçàòåëüíî èìåòü êàêèå-ëèáî ïðè÷èíû äëÿ îòêàçà.

	Åñëè êîììèâîÿæåð ñïðîñèò, ïî÷åìó âû íå õîòèòå ïîêóïàòü åãî òîâàð, òî â îòâåò âû äîëæíû ñêàçàòü ñëåäóþùåå: "ß ïðîñòî íå õî÷ó ýòî ïîêóïàòü". Ìû åùå ðàç ïîâòîðÿåì: âàì íå íóæíî íèêàê îáúÿñíÿòü ñâîé îòêàç.

	Ìû çíàåì, ÷òî èíîãäà áûâàåò òðóäíî îòäåëàòüñÿ îò íàâÿç÷èâîãî ïðîäàâöà, íàñòûðíîãî ðîäñòâåííèêà, êîëëåãè èëè ïðîñòî çíàêîìîãî, îñîáåííî åñëè îíè íàñòðîåíû íà ìóæñêîå íà÷àëî, à âû íå ìîæåòå ïåðåêëþ÷èòüñÿ ñ æåíñêîãî. Íèæå ìû ïðåäëàãàåì âàøåìó âíèìàíèþ ïðîñòîé ïðèåì, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî âû ñìîæåòå ëåãêî ïåðåêëþ÷àòüñÿ íà ìóæñêîå íà÷àëî.

	Ñ ïîìîùüþ âèçóàëèçàöèè âû äîëæíû ïðåäñòàâèòü, êàê îò âàñ èñõîäèò ñèëà, êàê âûëåòàåò ñòðåëà, âûïóùåííàÿ òóãèì ëóêîì, êàê âçëåòàåò ðàêåòà. À ïîñëå ýòîãî âàì íóæíî ñêàçàòü ïðîäàâöó: "ß ïåðåäóìàë, ìíå ýòî íå íóæíî".

	Ïîñëå ýòîãî êîììèâîÿæåð ìîæåò ñïðîñèòü, ÷òî èçìåíèëî âàøó òî÷êó çðåíèÿ èëè ïî÷åìó âû íå õîòèòå ïîêóïàòü åãî òîâàð. Êîðî÷å ãîâîðÿ, îí ïîïûòàåòñÿ óäåðæàòü âàøå âíèìàíèå è çàñòàâèòü âàñ êóïèòü åãî òîâàð. Âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, ÷òî îí ñïðîñèò, âû äîëæíû îòâåòèòü âîïðîñîì íà âîïðîñ, ïðèìåðíî òàþ "Ïî÷åìó ÿ äîëæåí îòâå÷àòü íà ýòîò âîïðîñ?"

	Ïîñëå ýòîãî âû íàâåðíÿêà óâèäèòå, êàê ïîóáàâèòñÿ õðàáðîñòè è çàäîðà ó ïðèâÿçàâøåãîñÿ ê âàì êîììèâîÿæåðà. Äëÿ òîãî ÷òîáû îòâåòèòü íà âàø âîïðîñ, åìó ïðèäåòñÿ ïåðåêëþ÷àòüñÿ íà âîñïðèíèìàþùåå — æåíñêîå — íà÷àëî, à åñëè îí (èëè îíà) ïåðåêëþ÷èòñÿ íà æåíñêîå íà÷àëî, òî âñÿ åãî ñèëà è óâåðåííîñòü ïðîïàäåò. Ïîáåäèâ íàçîéëèâîãî êîììèâîÿæåðà, âû ìîæåòå ìèëî óëûáíóòüñÿ è óéòè.

	Ó âñåõ ñèëüíûõ ëþäåé ïðåîáëàäàþùèì ÿâëÿåòñÿ ìóæñêîå íà÷àëî.

	Ïîäóìàéòå, êòî ñðåäè âàøèõ áëèçêèõ è çíàêîìûõ îáëàäàåò ñèëüíûì ìóæñêèì íà÷àëîì. Ìîæåò áûòü, ýòî âàøà òåùà, æåíà, íà÷àëüíèê, îòåö èëè ðåáåíîê?

	Áîëüøèíñòâî àâòîðèòåòíûõ ëþäåé ðàññìàòðèâàþòñÿ êàê ìóæñêàÿ ñèëà, è äðóãèå â èõ ïðèñóòñòâèè ñêëîííû ïåðåêëþ÷àòüñÿ íà æåíñêîå íà÷àëî. Çíàÿ è ïðèìåíÿÿ ïðèíöèï ïîëà, âû ìîæåòå óïðàâëÿòü ñâîèì ìóæñêèì è æåíñêèì íà÷àëàìè è òåì ñàìûì ðåãóëèðîâàòü ñâîå îáùåíèå ñ îêðóæàþùèìè òàê, êàê âû òîãî õîòèòå.

	Ãëàâà 25. Ìèíè-êóðñ äëÿ äîñòèæåíèÿ óñïåõà â áèçíåñå.

	Â ýòîé ãëàâå ìû ðàññìîòðèì äåñÿòü ñîñòàâëÿþùèõ, êîòîðûå íåîáõîäèìû äëÿ äîñòèæåíèÿ óñïåõà â áèçíåñå. Ýòî ìîòèâàöèÿ, ïðîäâèæåíèå öåëåé êîìïàíèè, ðàçðàáîòêà ÷åòêèõ ïðîåêòîâ, ïðîâåäåíèå ýôôåêòèâíûõ äåéñòâèé, îðãàíèçàöèÿ ïðîäàæ, ïðåîäîëåíèå ñòðàõà îòêàçà, âûäâèæåíèå íîâûõ èäåé, ðàññëàáëåíèå è èçáàâëåíèå îò ñòðåññà, íàëè÷èå â êîìïàíèè ïðîäàâöîâ-îïòèìèñòîâ ñ ïîçèòèâíûì ìûøëåíèåì, ïîäáîð äèíàìè÷íîé, ÷åñòîëþáèâîé, öåëåíàïðàâëåííîé êîìàíäû.

	Âû ìîæåòå ïîäóìàòü, ÷òî òàêóþ îáøèðíóþ òåìó íåëüçÿ ðàññìîòðåòü â îäíîé ãëàâå. Îäíàêî áîëüøèíñòâî èç ïåðå÷èñëåííûõ âûøå ñîñòàâëÿþùèõ â ñâÿçè ñ ïîíÿòèÿìè ìåòîäà Ñèëüâà óæå áûëè ðàññìîòðåíû â ïðåäûäóùèõ ãëàâàõ.

	Ïîñìîòðåâ íà âñå ýòè ñîñòàâëÿþùèå â ñîâîêóïíîñòè, âû ïîéìåòå, ÷òî âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, êàêèì áèçíåñîì âû çàíèìàåòåñü (âêëþ÷àÿ ðàáîòó íà äðóãîãî ÷åëîâåêà), îíè ïîìîãóò âàì â äîñòèæåíèè áîëüøèõ óñïåõîâ. Ýòè ñîñòàâëÿþùèå ïîìîãóò âàì äîáèòüñÿ æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ.

	1. Ìîòèâàöèÿ. Åñëè âû áóäåòå ðàññìàòðèâàòü ïðîáëåìû êàê ïðîñòûå çàäà÷è, êîòîðûå íóæíî ðåøèòü, à íå êàê íåïðåîäîëèìûå ïðåãðàäû, òî îáÿçàòåëüíî çàìåòèòå, ÷òî ñòàëè áîëåå îõîòíî ïðèíèìàòüñÿ çà äåëî. Êàê ìû ïîìíèì, ïîíÿòèåì, îáðàòíûì ìîòèâàöèè, ÿâëÿåòñÿ îòêëàäûâàíèå íà ïîòîì, à ïðè÷èíà, âûçûâàþùàÿ îòêëàäûâàíèå íà ïîòîì, — íåäîñòàòîê æåëàíèÿ.

	Ñëåäîâàòåëüíî, ÷òîáû óâåëè÷èòü ìîòèâàöèþ, íóæíî óâåëè÷èòü æåëàíèå (ñì. ãëàâó 18 "Ìîòèâàöèÿ ïîñòóïêîâ è îòêëàäûâàíèå íà ïîòîì"). Íå ñóùåñòâóåò òàêîãî ïîíÿòèÿ, êàê ïðîâàë, è òåì áîëåå íåò ïðè÷èí, êîòîðûå ìîãóò çàñòàâèòü âàñ áðîñèòü äåëàòü òî, ÷òî âû õîòèòå äåëàòü (ñì. ãëàâó 26 "Ëè÷íûé óñïåõ â áèçíåñå").

	2. Ïðîäâèæåíèå öåëåé êîìïàíèè. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïðîäâèíóòü öåëü, íóæíî åå îïðåäåëèòü. Âàì ñëåäóåò çàïèñàòü âñå öåëè êîìïàíèè ñ äàòàìè, ê íàñòóïëåíèþ êîòîðûõ ýòè öåëè äîëæíû áûòü âûïîëíåíû, çàòåì âîéòè íà óðîâåíü è ñ ïîìîùüþ âèçóàëèçàöèè ïðåäñòàâèòü ïîëîæèòåëüíûé êîíå÷íûé ðåçóëüòàò.

	Ïîñëå ýòîãî, åùå â ñîñòîÿíèè ìåäèòàöèè, ïîäóìàéòå, êàê óñïåøíîå äîñòèæåíèå ýòèõ öåëåé áóäåò ñòèìóëèðîâàòü ïîÿâëåíèå íîâûõ èäåé, êîòîðûå îáåñïå÷àò ðîñò êîìïàíèè. Ïîòîì ìîæíî ïðèìåíèòü ïðèåì ïðîãðàììèðîâàíèÿ öåëåé, êîòîðûé áûë îïèñàí â ãëàâå 11. Ìîæíî òàêæå îáðàòèòüñÿ ê ìàòåðèàëó, èçëîæåííîìó â ãëàâàõ 20 è 26. Ãëàâà 20 ïîñâÿùåíà ðàññìîòðåíèþ îòíîøåíèé è òîãî, êàê èõ ìîæíî óëó÷øèòü, à â ãëàâå 26 ãîâîðèòñÿ î òîì, êàê äîñòè÷ü ëè÷íîãî óñïåõà â áèçíåñå.

	3. Ðàçðàáîòêà ÷åòêèõ ïðîåêòîâ. ×åòêèé ïðîåêò ìîæíî ðàçðàáîòàòü òîëüêî òîãäà, êîãäà âíèìàíèå êîíöåíòðèðóåòñÿ ëèøü íà îäíîé èäåå, à âñå îñòàëüíûå îòáðàñûâàþòñÿ. Âñå èçâåñòíûå ãåíèè îáëàäàëè ñïîñîáíîñòüþ ïîëíîñòüþ êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà îäíîé èäåå. Ñðåäè ìíîãî÷èñëåííûõ èñòîðèé îá Àëüáåðòå Ýéíøòåéíå åñòü è òàêàÿ, â êîòîðîé ãîâîðèòñÿ î òîì, ÷òî îí øåë ïî äîðîæêå â Ïðèíñòîíå, êîãäà åãî îñòàíîâèë îäèí èç åãî êîëëåã. Ïîñëå êîðîòêîãî ðàçãîâîðà Ýéíøòåéí ñïðîñèë îñòàíîâèâøåãî åãî êîëëåãó: "Ñêàæèòå, êîãäà âû ìåíÿ îñòàíîâèëè, ÿ øåë ê ñâîåìó äîìó èëè â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè?"

	Óäèâëåííûé ó÷åíûé îòâåòèë: "Êîíå÷íî, âû øëè îò ñâîåãî äîìà". Ýéíøòåéí çàäóì÷èâî ïîòåð ïîäáîðîäîê è ñêàçàë: "Çíà÷èò, ÿ óæå ïåðåêóñèë". Âîò ýòî è åñòü êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ íà îäíîé èäåå â óùåðá âñåì îñòàëüíûì ìûñëÿì.

	Êàê ìîæíî íàó÷èòüñÿ òàê êîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå? Ñ ïåðâîãî óðîâíÿ ìåäèòàöèè, êàê ýòî áûëî îïèñàíî â ãëàâå 1. Íà èíòåðåñóþùåé âàñ èäåå íóæíî êîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå òîëüêî òîãäà, êîãäà âû áóäåòå â ñîñòîÿíèè ìåäèòàöèè. À äëÿ îáðàáîòêè íóæíîé èäåè ìîæíî èñïîëüçîâàòü òåõíèêó âèçóàëèçàöèè, êîòîðàÿ áûëà ðàññìîòðåíà â ãëàâå 5.

	4. Ïðîâåäåíèå ýôôåêòèâíûõ äåéñòâèé. Óñïåõ â áèçíåñå çàâèñèò îò ïðîâåäåíèÿ äåéñòâèé, íàïðàâëåííûõ íà ðàçâèòèå ýòîãî áèçíåñà. Âû íå ìîæåòå äåéñòâîâàòü ýôôåêòèâíî, åñëè âîîáùå íå ïðåäïðèíèìàåòå íèêàêèõ äåéñòâèé. Â íàøåì ìèðå íè÷òî íå çàâåðøàåòñÿ, íå íà÷àâøèñü. Åäèíñòâåííîé ïðè÷èíîé âàøèõ ïðîâàëîâ ìîæåò áûòü ëèøü îòêàç îò íà÷àëà äåéñòâèé. ×òîáû ëó÷øå ïîíÿòü, êàê íóæíî íà÷èíàòü äåëî è êàê îáåñïå÷èâàòü ýôôåêòèâíîñòü ñâîåé äåÿòåëüíîñòè, ñëåäóåò ïðîñìîòðåòü ãëàâû 18, 23 è 26. Â ãëàâå 18 ãîâîðèòñÿ î ìîòèâàöèè è îòêëàäûâàíèè íà ïîòîì, â ãëàâå 23 ðàññìàòðèâàåòñÿ âîïðîñ óñòàíîâëåíèÿ è äîñòèæåíèÿ öåëåé, à ãëàâà 26 ïîñâÿùåíà ïðîáëåìå äîñòèæåíèÿ ëè÷íîãî óñïåõà â áèçíåñå.

	5. Îðãàíèçàöèÿ ïðîäàæ. Òåïåðü ìû ïîäîøëè ê âîïðîñó îðãàíèçàöèè ïðîäàæ. Ìû ïðåäïîëàãàåì, ÷òî âû çíàåòå, êàêîé òîâàð âûïóñêàåòå, è ìîæåòå îðãàíèçîâàòü ðåêëàìó. Ìîæíî ñ óâåðåííîñòüþ óòâåðæäàòü, ÷òî íà ðåêëàìó óõîäèò äî 90 ïðîöåíòîâ âàøåãî âðåìåíè. Îòñþäà ñëåäóåò, ÷òî íà ïðîäàæó îñòàåòñÿ òîëüêî äåñÿòü ïðîöåíòîâ âðåìåíè. Ïîä îðãàíèçàöèåé ïðîäàæ ìû ïîäðàçóìåâàåì ñàì ïðîöåññ ðåàëèçàöèè ïðîäóêöèè.

	Ðåêëàìèðóÿ ñâîé òîâàð, âû äîëæíû öåíèòü ïîêóïàòåëåé, óãîâàðèâàòü èõ êóïèòü ýòîò òîâàð. Èõ æåëàíèå êóïèòü âàø òîâàð äîëæíî âîçðàñòè. Ïðè ýòîì íåëüçÿ äîïóñêàòü ïåðåîöåíêó. Íåò íèêàêîãî ñìûñëè ïðåäëàãàòü àâòîìîáèëü "Ïîðøå" çà 60000 äîëëàðîâ ÷åëîâåêó, êîòîðûé ñ òðóäîì çàðàáàòûâàåò 300 äîëëàðîâ â íåäåëþ. Âàì íóæíî ðåàëüíî îöåíèâàòü, êòî ìîæåò ïîçâîëèòü ñåáå êóïèòü âàø òîâàð. Äåëàÿ ýòî, âû îïðåäåëÿåòå êðóã ïîòåíöèàëüíûõ ïîêóïàòåëåé. Êîãäà âû ïðîèçâåäåòå òàêóþ îöåíêó, ìîæíî ïåðåõîäèòü ê ñàìîìó ïðîöåññó ïðîäàæè.

	Âû ìîæåòå çàäàòü ïîòåíöèàëüíîìó ïîêóïàòåëþ ñëåäóþùèé âîïðîñ: "Ìèñòåð Èêñ, êóïèëè áû âû ìîé òîâàð, åñëè áû íå ñòîÿë âîïðîñ âðåìåíè è äåíåã?"

	Åñëè ïîòåíöèàëüíûé ïîêóïàòåëü äàñò ïîëîæèòåëüíûé îòâåò, îí ìûñëåííî óæå âîéäåò â ïðàâî âëàäåíèÿ âàøèì òîâàðîì. Òîãäà âàì îñòàíåòñÿ òîëüêî "çàâåðíóòü ïîêóïêó è îôîðìèòü ïðîäàæó".

	Åñëè âû çàäàëè òàêîé âîïðîñ è ïîëó÷èëè ïîëîæèòåëüíûé îòâåò, âàì óæå íå íóæíî âîçâðàùàòüñÿ ê ðåêëàìå, â ïðîòèâíîì ñëó÷àå âû ïðîñòî ïîòåðÿåòå ïîòåíöèàëüíîãî ïîêóïàòåëÿ.

	Åñëè æå âû ïîëó÷èòå îòðèöàòåëüíûé îòâåò, òî ìîæåòå òàêæå íå òåðÿòü âðåìÿ íà äàëüíåéøåå ðåêëàìèðîâàíèå ñâîåãî òîâàðà. Åñëè ïîòåíöèàëüíûé ïîêóïàòåëü îòâåòèò "íåò", âû óæå íè÷åãî íå ìîæåòå ïîäåëàòü. Åñëè îí íå õî÷åò ïîêóïàòü òîâàð, íå ïðèíèìàÿ â ðàñ÷åò åãî ñòîèìîñòü è âðåìåííûå çàòðàòû, ýòî çíà÷èò, ÷òî îí íå êóïèò åãî íè â êàêîì ñëó÷àå, è âû ìîæåòå íå òåðÿòü ñâîå âðåìÿ.

	Ýòîò âîïðîñ âàæåí ïîòîìó, ÷òî åñëè ïîòåíöèàëüíûé ïîêóïàòåëü ñîãëàøàåòñÿ êóïèòü âàø òîâàð, íå ðàññìàòðèâàÿ öåíó è âðåìåííûå çàòðàòû, òî îí óæå ìûñëåííî ñòàíîâèòñÿ âëàäåëüöåì òîâàðà, à ýòî çíà÷èò, ÷òî îí ïðàêòè÷åñêè ñòàë åãî âëàäåëüöåì. Êîãäà âû çàäàåòå òàêîé âîïðîñ, â ñîçíàíèè ïîòåíöèàëüíîãî ïîêóïàòåëÿ âîçíèêàåò îáðàç òîãî, ÷òî îí óæå âëàäååò ýòèì òîâàðîì. È åñëè âû ïîëó÷àåòå ïîëîæèòåëüíûé îòâåò, òî ìîæåòå, íå òåðÿÿ âðåìåíè, âûïèñûâàòü òîâàð. Ïîêóïêà ïðàêòè÷åñêè îñóùåñòâèëàñü.

	Åñëè çäåñü âîçíèêàþò êàêèå-òî âîïðîñû, òî ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ïîòåíöèàëüíûé ïîêóïàòåëü íå çíàåò, êàê îí ìîæåò êóïèòü âàø òîâàð, è âàøà ðàáîòà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ñäåëàòü ïðîöåññ ïîêóïêè êàê ìîæíî áîëåå ïðîñòûì. Ìû õîòèì ðàññìîòðåòü äâà ñïîñîáà îðãàíèçàöèè ïðîäàæè. Îäèí çàêëþ÷àåòñÿ â "ïðîäàæå âìåñòå ñ îñíîâíûì òîâàðîì äîïîëíèòåëüíîãî", à âòîðîé — â "ëèøåíèè ïîòåíöèàëüíîãî ïîêóïàòåëÿ âîçìîæíîñòè îòêàçàòü âàì".

	Ñíà÷àëà ìû îáúÿñíèì ñóòü ïåðâîãî ñïîñîáà ïðîäàæè. ×òî áû âû íè ïðîäàâàëè, ó âàñ äîëæåí áûòü äîïîëíèòåëüíûé òîâàð, êîòîðûé âû ïðåäëàãàåòå ïî ÷ðåçâû÷àéíî íèçêîé öåíå, è âàì íóæíî îáúÿñíèòü ïîêóïàòåëþ, ÷òî îí ïðîäàåòñÿ âìåñòå ñ îñíîâíûì òîâàðîì. Äîïóñòèì, âû ïðîäàåòå àâòîìîáèëü çà 12000 äîëëàðîâ. Òîãäà âàì íóæíî âìåñòå ñ àâòîìîáèëåì ïðåäëàãàòü óêðàøåíèå äëÿ êàïîòà, ñêàæåì, çà 10 äîëëàðîâ. Ïðè ýòîì òðåáóåòñÿ èìåòü â íàëè÷èè áîëüøîå êîëè÷åñòâî òàêèõ óêðàøåíèé, ÷òîáû êëèåíò ìîã âûáðàòü òî, ÷òî åìó íðàâèòñÿ. Âû äîëæíû ïðåäëîæèòü ïîêóïàòåëþ âûáðàòü òî óêðàøåíèå, êîòîðîå åìó íðàâèòñÿ, è êîãäà îí âûáåðåò ýòó ìåëî÷ü çà 10 äîëëàðîâ, ìîæåòå áûòü óâåðåíû, ÷òî îí òàêæå êóïèò è àâòîìîáèëü çà 12000 äîëëàðîâ.

	Åñëè âû ïðîäàåòå äîì, òî ìîæåòå ïðåäëàãàòü êàêîé-íèáóäü òîâàð äëÿ äîìà çà 100, 500 èëè 1000 äîëëàðîâ. Âàì íóæíî îáÿçàòåëüíî ïîëó÷èòü ñîãëàñèå ïîêóïàòåëÿ êóïèòü ýòó âåùü äëÿ äîìà, è åñëè îí åå êóïèò, ìîæåòå áûòü ñïîêîéíû, ÷òî îí êóïèò è äîì.

	Òåïåðü ïåðåéäåì êî âòîðîìó ñïîñîáó. Âñòàåò âîïðîñ: êàê ìîæíî ëèøèòü ïîêóïàòåëÿ âîçìîæíîñòè ñêàçàòü "íåò"? Âî-ïåðâûõ, íèêîãäà íå ãîâîðèòå: "Íå õîòåëè áû âû êóïèòü ýòî?" Çàäàâàÿ ïîäîáíûé âîïðîñ, âû êàê áû ïðîâîöèðóåòå ïîòåíöèàëüíîãî ïîêóïàòåëÿ îòâåòèòü âàì "íåò". Ïîìíèòå, ÷òî åñëè âû ÷òî-òî ïðîäàåòå (íåâàæíî, òîâàð èëè êàêóþ-íèáóäü óñëóãó), âû íå äîëæíû ãîâîðèòü òî, íà ÷òî õî÷åòñÿ îòâåòèòü "íåò". Âû äîëæíû ãîâîðèòü òàê, ÷òîáû âàì áûëî òðóäíî îòêàçàòü. Íè â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ äàâàòü ïîêóïàòåëþ âûáîð, òî åñòü íåëüçÿ ñïðàøèâàòü åãî, õî÷åò ëè îí êóïèòü âàø òîâàð. Åñëè âû çàäàäèòå òàêîé âîïðîñ, ìîæíî äàâàòü ãàðàíòèþ, ÷òî îò âàøåãî òîâàðà èëè îò âàøåé óñëóãè îòêàæóòñÿ. Çàäàâ ïîêóïàòåëþ âîïðîñ, îïðåäåëÿþùèé åãî çàèíòåðåñîâàííîñòü â âàøåì òîâàðå (Ìèñòåð Èêñ, êóïèëè áû âû ìîé òîâàð, åñëè áû íå ñòîÿë âîïðîñ âðåìåíè è äåíåã?), âû äîëæíû îáÿçàòåëüíî ïðåäëîæèòü åìó íåñêîëüêî ðàçíîâèäíîñòåé âàøåãî òîâàðà. Òîãäà âû ìîæåòå çàäàòü âîïðîñ, êîòîðûé íå äîïóñêàåò îòðèöàòåëüíîãî îòâåòà. Íàïðèìåð, åñëè âû ïðîäàåòå êóøåòêè, âû ìîæåòå ïðåäëîæèòü êóøåòêè ñ çåëåíîé è êðàñíîé îáèâêîé è ñïðîñèòü: "Âàì áîëüøå íðàâèòñÿ êðàñíàÿ èëè çåëåíàÿ îáèâêà?" Èëè: "Êàêàÿ èç íèõ âàì áîëüøå íðàâèòñÿ?" Èëè: "Êàêèå ïîäóøêè âàì ïðåäëîæèòü: êîðè÷íåâûå èëè áåëûå?" Èëè: "Êîãäà âàì äîñòàâèòü òîâàð: âî âòîðíèê èëè â ñóááîòó?" Èëè: "Âû áóäåòå ðàñïëà÷èâàòüñÿ ÷åêîì èëè íàëè÷íûìè?" Êîðî÷å ãîâîðÿ, íóæíî çàäàòü òàêîé âîïðîñ, íà êîòîðûé íåëüçÿ äàòü îòðèöàòåëüíûé îòâåò.

	Ïðèâåäåì ëþáîïûòíûé ïðèìåð. Îäíà æåíùèíà ðàáîòàëà â ìîëî÷íîì êàôå è ïðîäàâàëà òàì ìíîãî ÿèö. Åå áèçíåñ ïðîöâåòàë, ïîòîìó ÷òî ïðîäàæà ÿèö ïðèíîñèëà áîëüøîé äîõîä. Äî ýòîãî íèêòî íå âáèâàë â ìîëî÷íûé êîêòåéëü ÿéöà, îäíàêî îíà ýòî äåëàëà, è åå êîêòåéëè ïîëüçîâàëèñü ñïðîñîì. À äîáèëàñü óñïåõà îíà î÷åíü ïðîñòî: êàæäîìó ñâîåìó êëèåíòó îíà çàäàâàëà ñîâñåì ïðîñòîé âîïðîñ. Äîïóñòèì, ïðèõîäèò ÷åëîâåê è ãîâîðèò: "Ìíå øîêîëàäíûé êîêòåéëü". Íà ÷òî îíà îòâå÷àåò: "Êîíå÷íî, ñýð, à ñêîëüêî âàì ÿèö âáèòü: îäíî èëè äâà?" Òàê îíà ïðîäàâàëà ìíîæåñòâî ÿèö è çàðàáàòûâàëà ìíîãî äåíåã.

	6. Ïðåîäîëåíèå ñòðàõà îòêàçà. Åñëè ÷òî è ìåøàåò ïðîäàâöó óñïåøíî âûïîëíÿòü ñâîþ ðàáîòó, òàê ýòî ñòðàõ îòêàçà. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïðåîäîëåòü ýòîò ñòðàõ, âàì íóæíî ïåðå÷èòàòü èñòîðèþ î Øîíå, êîòîðàÿ áûëà ðàññêàçàíà â ãëàâå 2. Âàì òàêæå ìîæíî îñâåæèòü â ñâîåé ïàìÿòè ìàòåðèàë î ðàçâèòèè ÷óâñòâà ñàìîóòâåðæäåíèÿ, èçëîæåííûé â ãëàâå 10. À ïîñëå ýòîãî âû ìîæåòå åùå âåðíóòüñÿ ê èñòîðèè î Äðóãå è Áóêå (êàê ìû ïîìíèì, ýòà èñòîðèÿ ïðèâîäèëàñü â ãëàâå 13). Êîãäà âû ëó÷øå âíèêíåòå â ñóòü âîïðîñà, òî ïîéìåòå, ÷òî "áîÿçíü ïîëó÷èòü îòêàç" — ýòî òîëüêî ñëîâà, çà êîòîðûìè íè÷åãî íå ñòîèò.

	7. Âûäâèæåíèå íîâûõ èäåé. Äëÿ âûäâèæåíèÿ íîâûõ èäåé íåäîñòàòî÷íî îäíîãî ÷åëîâåêà. Íóæíî ïðèâëå÷ü êàê ìîæíî áîëüøå ëþäåé (äî äþæèíû). Âñå ó÷àñòíèêè òàêîãî ñîâåùàíèÿ äîëæíû ñåñòü çà ñòîë è âûäâèãàòü ëþáûå èäåè ïî ïîâîäó ïðîäâèæåíèÿ öåëåé êîìïàíèè, êîòîðûå òîëüêî ïðèõîäÿò èì â ãîëîâó.

	Ïðè ýòîì íåëüçÿ íè÷åãî îñìåèâàòü. Âñå èäåè äîëæíû ïðèíèìàòüñÿ ñ óâàæåíèåì.

	Ýòî ïîìîæåò îñâîáîäèòü ôàíòàçèþ. Íå çàáûâàéòå, ÷òî îäíà ìûñëü âëå÷åò çà ñîáîé âòîðóþ, à âòîðàÿ — òðåòüþ. ×åðåç ïîë÷àñà "ñîâåùàíèÿ" âû îáíàðóæèòå, ÷òî îíî ïðèâåëî ê ðîæäåíèþ èäåè, êîòîðàÿ áóäåò äåéñòâèòåëüíî ñïîñîáñòâîâàòü ïðîäâèæåíèþ êîìïàíèè âïåðåä. Äëÿ óñïåøíîãî ïðîâåäåíèÿ âûäâèæåíèÿ èäåé íåîáõîäèìî, ÷òîáû êàæäûé ó÷àñòíèê "ñîâåùàíèÿ" ïîíèìàë: îí ìîæåò ïðåäëàãàòü âñ¸, ÷òî ìîæåò óâåëè÷èòü îáúåì ïðîäàæ, âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, íàñêîëüêî ñìåøíûì êàæåòñÿ åìó åãî èäåÿ. Êàæäîå ïðåäëîæåíèå äîëæíî áûòü îáäóìàíî è îáñóæäåíî. Åñëè âû îïðîáóåòå ýòîò ìåòîä, òî îáíàðóæèòå, íàñêîëüêî îí ïîëåçåí äëÿ ñîçäàíèÿ òâîð÷åñêèõ ðåøåíèé.

	8. Ðàññëàáëåíèå è èçáàâëåíèå îò ñòðåññà. Ââåäèòå â ñâîåé êîìïàíèè ïðàâèëî, ÷òîáû êàæäûé ñîòðóäíèê â òå÷åíèå äíÿ èìåë ïÿòíàäöàòèìèíóòíûé ïåðåðûâ äëÿ ðàññëàáëåíèÿ. Âî âðåìÿ ýòîãî ïåðåðûâà âàøè ñîòðóäíèêè äîëæíû âõîäèòü íà óðîâåíü è ìåäèòèðîâàòü. Åñëè âû ââåäåòå ýòî ïðàâèëî, òî îáÿçàòåëüíî çàìåòèòå, ÷òî ó âàøèõ ðàáîòíèêîâ âîçðîñëà ïðîäóêòèâíîñòü òðóäà. Îíè òàêæå ñòàíóò ïðåäëàãàòü áîëüøå òâîð÷åñêèõ èäåé. Åñëè æå âû ðàáîòàåòå íà äðóãîãî ÷åëîâåêà, òî âîçüìèòå ñåáå çà ïðàâèëî êàæäûé äåíü äåëàòü ïåðåðûâ â ðàáîòå è ìåäèòèðîâàòü. Âû ìîæåòå ïðîñìîòðåòü ãëàâû 1 è 6.

	Êàê ìû ïîìíèì, â ãëàâå 1 îáúÿñíÿåòñÿ òåõíèêà ïåðâîãî óðîâíÿ ìåäèòàöèè, à â ãëàâå 6 ãîâîðèòñÿ î áîðüáå ñî ñòðåññîì.

	9. Íàëè÷èå â êîìïàíèè ïðîäàâöîâ-îïòèìèñòîâ ñ ïîçèòèâíûì ìûøëåíèåì.

	Íåîáõîäèìî âñåìó ïåðñîíàëó, êîòîðûé çàíèìàåòñÿ ðåàëèçàöèåé ïðîäóêöèè, îáúÿñíèòü ïðåèìóùåñòâà ïîçèòèâíîãî ìûøëåíèÿ. Ïîñòàðàéòåñü ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ðàáîòíèêè, çàíèìàþùèåñÿ ðåàëèçàöèåé ïðîäóêöèè, ñîðåâíîâàëèñü ñàìè ñ ñîáîé. Äëÿ íèõ íóæíî óñòàíîâèòü ïîçèòèâíûå öåëè, ÷òîáû îíè óâåëè÷èâàëè äîëþ óñïåøíûõ ïðîäàæ. Ïðîñìîòðèòå ãëàâó 10 "×óâñòâî ñàìîóòâåðæäåíèÿ".

	10. Ïîäáîð äèíàìè÷íîé, ÷åñòîëþáèâîé, öåëåíàïðàâëåííîé êîìàíäû.

	Ñäåëàéòå òàê, ÷òîáû âñå ñîòðóäíèêè âàøåé êîìïàíèè ïðî÷èòàëè ýòó êíèãó, òîãäà ó âàñ è áóäåò äèíàìè÷íàÿ, ÷åñòîëþáèâàÿ, öåëåíàïðàâëåííàÿ êîìàíäà.

	Êîãäà âàøè ñîòðóäíèêè ïðî÷èòàþò ýòó êíèãó è îáñóäÿò ìåòîä Ñèëüâà, ìîæåòå ïðèãëàøàòü èõ íà ñîâåùàíèå äëÿ âûäâèæåíèÿ èäåé.

	Åñëè âû áóäåòå ñëåäîâàòü ýòèì ñîâåòàì, òî çàìåòèòå, ÷òî âàøå äåëî ïðîöâåòàåò è ðàñøèðÿåòñÿ è ÷òî âñå ïðåãðàäû èñ÷åçëè. Åñëè âû òîëüêî ñîáèðàåòåñü îòêðûòü ñâîå äåëî, òî èçëîæåííûé â ýòîé ãëàâå ìàòåðèàë ïîìîæåò âàì äîáèòüñÿ óñïåõà. Ïîìíèòå, ÷òî ïåðåä ïðèíÿòèåì êàêîãî-íèáóäü ðåøåíèÿ ñëåäóåò âîéòè íà óðîâåíü è âñ¸ îáäóìàòü â ñîñòîÿíèè ìåäèòàöèè. Àëüôà-ñîñòîÿíèå ïîìîãàåò íàéòè ïðàâèëüíîå ðåøåíèå. Åñëè âàì áóäåò íóæíî ïðèíÿòü âàæíîå ðåøåíèå, òî ïðåæäå ÷åì êàê åãî ïðèíèìàòü, âîéäèòå â ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå è âñå òùàòåëüíûì îáðàçîì îáäóìàéòå. Òîãäà âû íåïðåìåííî ïðèìåòå îïòèìàëüíîå ðåøåíèå.

	Ãëàâà 26. Ëè÷íûé óñïåõ â áèçíåñå.

	Áèçíåñ — ýòî òî äåëî, êîòîðûì âû çàíèìàåòåñü. ×òîáû âû ìîãëè ëó÷øå âíèêíóòü â âîïðîñ, êîòîðûé áóäåò îáñóæäàòüñÿ â ýòîé ãëàâå, îïðåäåëèì, ÷åì âû çàíèìàåòåñü. Âû ìîæåòå çàíèìàòüñÿ ÷åì óãîäíî: ïðîèçâîäñòâîì, çàêóïêîé è ïðîäàæåé òîâàðîâ, ðåêëàìíîé è ïðî÷åé äåÿòåëüíîñòüþ. Ó÷èòåëü çàíÿò îáó÷åíèåì, à êîììèâîÿæåð — ïðîäàæåé òîâàðîâ. Áèçíåñ ìîæåò áûòü äåëîì, êîòîðûì âû çàíèìàåòåñü, ïîòîìó ÷òî îíî âàì íðàâèòñÿ, èëè âû èì çàíèìàåòåñü, ÷òîáû çàðàáàòûâàòü íà æèçíü. Ïå÷àòàíèå ìîæåò áûòü âàøèì áèçíåñîì, åñëè âû ñåêðåòàðü, à ëå÷åíèå ëþäåé — åñëè âû âðà÷. Áèçíåñîì ïèñàòåëÿ ÿâëÿåòñÿ íàïèñàíèå êíèã, à áèçíåñîì õóäîæíèêà — ñîçäàíèå êàðòèí.

	×òî áû íè áûëî âàøèì áèçíåñîì, íóæíî îïðåäåëèòü, êàêóþ ðîëü îí èãðàåò â âàøåé æèçíè. Òàêæå íåîáõîäèìî äîáèòüñÿ òîãî, ÷òîáû âàø áèçíåñ íå âûçûâàë ó âàñ ñòðåññà. Âû äîëæíû çàíèìàòüñÿ ñâîèì äåëîì ñ óäîâîëüñòâèåì. À äëÿ òîãî ÷òîáû èçáåæàòü ñòðåññîâ íà ðàáîòå, âû äîëæíû çàíèìàòüñÿ òåì äåëîì, êîòîðîå âàì íðàâèòñÿ. Ýòî íàèáîëåå âåðíûé ñïîñîá èçáåæàòü ñòðåññà íà ðàáîòå. Åñëè âàì íå íðàâèòñÿ âàø áèçíåñ, òî íóæíî ëèáî èçìåíèòü åãî, ëèáî ìåíÿòü ñâîå îòíîøåíèå ê íåìó.

	Êàê ìîæíî èçìåíèòü ñâîé áèçíåñ òàê, ÷òîáû âû ïîëó÷àëè îò ðàáîòû áîëüøå ðàäîñòè è óäîâëåòâîðåíèÿ? Ïðåæäå âñåãî ñëåäóåò ðàçðàáîòàòü ïîçèòèâíîå îòíîøåíèå ê áèçíåñó. Âàì íóæíî óñòàíîâèòü íîâûå öåëè, è êîãäà áóäåòå äîáèâàòüñÿ èõ äîñòèæåíèÿ, âû äîëæíû ïî÷óâñòâîâàòü ýíòóçèàçì è óäîâîëüñòâèå. Âû äîëæíû óñòàíîâèòü òàêèå öåëè, ê äîñòèæåíèþ êîòîðûõ âàì áóäåò ïðèÿòíî ñòðåìèòüñÿ.

	Äëÿ íà÷àëà ïîäóìàéòå, ÷òî ýòî ìîãóò áûòü çà öåëè. Ìíîãèå íå íà÷èíàþò íîâûõ äåë, ïîòîìó ÷òî áîÿòñÿ ïîòåðïåòü ïîðàæåíèå. Òàêèå ëþäè íå ïîíèìàþò, ÷òî åäèíñòâåííûì ïðîâàëîì ÿâëÿåòñÿ îòêàç îò íîâûõ íà÷èíàíèé. Áåç íà÷àëà íå áûâàåò è êîíöà, à ñëåäîâàòåëüíî, è óñïåõà. Íå ðèñêíóâ, íåëüçÿ ïîáåäèòü.

	Êòî íå ðèñêóåò, òîò íå ïüåò øàìïàíñêîå. Íå çàáûâàéòå, ÷òî è îðåë êîãäà-òî áûë âñåãî ëèøü ÿéöîì.

	À åñëè âû íàøëè â ñåáå ñèëû è ñìåëîñòü íà÷àòü ÷òî-òî íîâîå, òî óæå íå ìîæåòå ïîòåðïåòü ïîðàæåíèå, è ýòî ïîäòâåðæäàåòñÿ ìíîæåñòâîì ïðèìåðîâ.

	Òîìàñ Ýäèñîí, ïåðåä òåì êàê èçîáðåë ýëåêòðè÷åñêóþ ëàìïî÷êó, ïîñòàâèë áîëåå òûñÿ÷è íåóäà÷íûõ îïûòîâ. Êîãäà ó íåãî ñïðîñèëè, ïî÷åìó îí ñ óïîðñòâîì ïðîäîëæàåò ðàáîòàòü ïîñëå òûñÿ÷è íåóäà÷, îí îòâåòèë: "Êàêèõ íåóäà÷? Ó ìåíÿ íå áûëî íèêàêèõ íåóäà÷. Òåïåðü ÿ çíàþ òûñÿ÷ó ñïîñîáîâ, êîòîðûå íå ðàáîòàþò". Ìóäðûå ëþäè ðàññìàòðèâàþò "íåóäà÷ó" êàê óðîê, êîòîðûé ïîìîãàåò äâèãàòüñÿ äàëüøå.

	×òîáû èçìåíèòü ñâîé âçãëÿä íà äåëî, êîòîðûì âû çàíèìàåòåñü, ïîñòàðàéòåñü ñäåëàòü ñâîþ ðàáîòó áîëåå òâîð÷åñêîé. Òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè àêòèâèçèðóþòñÿ òîãäà, êîãäà âû ñòðåìèòåñü ê èõ àêòèâèçàöèè. Âû ìîæåòå "ïðèêàçûâàòü" ñâîåìó ïîäñîçíàíèþ è çàñòàâëÿòü åãî ïîâèíîâàòüñÿ. Âû ìîæåòå ñêàçàòü ñåáå: "Ñåãîäíÿ ÿ áóäó ìûñëèòü áîëåå òâîð÷åñêè". Ïîñëå òîãî êàê âû ýòî ñåáå ñêàæåòå, âàøè òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè áóäóò óâåëè÷èâàòüñÿ. Äëÿ àêòèâèçàöèè òâîð÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé òàêæå ìîæíî ïðèìåíÿòü òåõíèêó òðåõ ïàëüöåâ. Äëÿ ýòîãî íóæíî ñîìêíóòü áîëüøîé, óêàçàòåëüíûé è ñðåäíèé ïàëüöû ëþáîé ðóêè è ñêàçàòü ñåáå: "Ìîè òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè ðàñòóò, ÿ íà÷èíàþ ìûñëèòü áîëåå òâîð÷åñêè". À åñëè âû ñòàíåòå ìûñëèòü áîëåå òâîð÷åñêè, òî ïðèîáðåòåòå âêóñ ê ðàáîòå, ñòàíåòå çàíèìàòüñÿ åþ ñ óäîâîëüñòâèåì. Âû íà÷íåòå óñòàíàâëèâàòü ñåáå áîëåå ñåðüåçíûå öåëè è ïîëó÷àòü óäîâëåòâîðåíèå îò èõ äîñòèæåíèÿ.

	×åãî âû æäåòå îò ñâîåãî áèçíåñà? Ïîäóìàéòå, ÷åãî áû âàì õîòåëîñü.

	Ïðåäñòàâüòå íàèëó÷øèé ðåçóëüòàò. Ïðåäñòàâèëè? À òåïåðü ïðåäñòàâüòå òî, ÷òî åùå â äåñÿòü ðàç ëó÷øå. Ïðè ýòîì çàáóäüòå î âñÿêèõ ñîìíåíèÿõ è îãðàíè÷åíèÿõ. Òàê âû ïîëó÷èòå èäåàëüíûé ðåçóëüòàò. Åñëè âû ñêóëüïòîð, òî ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, ÷òî ñîçäàëè ñêóëüïòóðó, êîòîðàÿ îëèöåòâîðÿåò âåñü ìèð, âñþ Âñåëåííóþ. Äàéòå âîëþ ñâîåìó âîîáðàæåíèþ. Ïîâåðüòå, ÷òî âû ìîæåòå äîáèòüñÿ óìîïîìðà÷èòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ. Âàì íóæíî òîëüêî ïîâåðèòü â ñåáÿ, â ñâîè âîçìîæíîñòè, à ïîëåò âàøåãî âîîáðàæåíèÿ íå äîëæíû îãðàíè÷èâàòü íèêàêèå ñòðàõè è ñîìíåíèÿ. Ïîëíàÿ ñâîáîäà ïîëåòà ôàíòàçèè! Åñëè âû áèçíåñìåí, òî ïðåäñòàâüòå, ÷òî âûõîäèòå íà ðåãèîíàëüíûé, íàöèîíàëüíûé, ìèðîâîé ðûíîê! ×òî âàñ ìîæåò óäåðæàòü? ×òî îãðàíè÷èâàåò âàøè âîçìîæíîñòè?

	Çàäàéòå ñåáå ñëåäóþùèé âîïðîñ: "Åñëè áû ìåíÿ íè÷òî íå îãðàíè÷èâàëî, åñëè áû ÿ èìåë íåîãðàíè÷åííûå ñðåäñòâà, åñëè áû ó ìåíÿ áûëè äåëîâûå ïàðòíåðû ïî âñåìó ìèðó, òî ÷åì áû ÿ çàíèìàëñÿ? Êàê áû ðàçâèâàëñÿ ìîé áèçíåñ? Êàêèå íîâûå íàïðàâëåíèÿ âîçíèêëè áû? Êàêèå èçìåíåíèÿ ïðîèçîøëè áû?" Ïîäóìàéòå î êîíå÷íîé öåëè. Ïîäóìàéòå î òîé öåëè, êîòîðàÿ áûëà áû êîíå÷íîé, åñëè áû âû îáëàäàëè âñåì òåì, ÷òî ìû âûøå ïåðå÷èñëèëè. À òåïåðü, êîãäà âû îïðåäåëèëè âûñøóþ öåëü, ìîæíî ïîäóìàòü è î æåëàåìûõ öåëÿõ.

	Íàñêîëüêî äàëåêè âû ñåé÷àñ îò ñâîåé âûñøåé öåëè?

	Ñîçäàéòå äëÿ ñåáÿ ñèìâîëè÷åñêèé èäåàë. Íàðèñóéòå íà áóìàãå ïèðàìèäó.

	Îñíîâàíèå ïèðàìèäû áóäåò îëèöåòâîðÿòü âàøå íàñòîÿùåå ñîñòîÿíèå, ïèê ïèðàìèäû — âàøó âûñøóþ öåëü. Èäåàë, êàê èçâåñòíî, íåäîñòèæèì, íî ê íåìó íóæíî ñòðåìèòüñÿ, òî åñòü âàì íå íóæíî îáÿçàòåëüíî äîñòèãàòü ïèêà ñâîåé ïèðàìèäû, âû äîëæíû ê íåìó ëèøü ñòðåìèòüñÿ. Çíàíèå òîãî, ÷òî èäåàë íåäîñòèæèì, ïîçâîëÿåò âàì óñòàíîâèòü äðóãèå öåëè, êîòîðûå áóäóò äîñòèæèìû.

	Âû äîëæíû âçáèðàòüñÿ íà ñâîþ ïèðàìèäó, ïîäíèìàÿñü ñ óðîâíÿ íà óðîâåíü, ïðîäâèãàÿñü îò öåëè ê öåëè. Êàæäàÿ äîñòèãíóòàÿ öåëü ÿâëÿåòñÿ ñòàðòîâîé ïëîùàäêîé äëÿ äîñòèæåíèÿ ñëåäóþùåé, áîëåå ñëîæíîé. Òàê, ïîäíèìàÿñü âñå âûøå è âûøå, ñî ñòóïåíüêè íà ñòóïåíüêó, âû òåì ñàìûì áóäåòå äîáèâàòüñÿ âñ¸ ëó÷øèõ è ëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ, è âàø èäåàë áóäåò ñòàíîâèòüñÿ âñ¸ áîëåå áëèçêèì è íå òàêèì óæ íåäîñòèæèìûì.

	Äîïóñòèì, ÷òî âàø èäåàë, âàøó âûñøóþ öåëü îëèöåòâîðÿåò ÷èñëî 1000.

	Ýòî âàøà íåäîñòèæèìàÿ çâåçäà. Â íàñòîÿùåì âû íàõîäèòåñü, ñêàæåì, íà öèôðå 3. Âàøåé ïåðâîé öåëüþ äîëæíî ñòàòü äîñòèæåíèå 10, à ïîòîì — ïðîäâèæåíèå â òðåòèé è ÷åòâåðòûé äåñÿòêè, è òàê äàëåå äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå äîáåðåòåñü äî 100. Äîáðàâøèñü äî 100, âû áóäåòå ñòðåìèòüñÿ ê 125, ïîòîì — ê 150, ïîòîì — ê 175, ïîòîì ê 200 è ò.ä. È õîòÿ 1000 êàçàëàñü ñîâåðøåííî íåäîñòèæèìîé âåðøèíîé, êîãäà âû íàõîäèëèñü íà öèôðå 3, îíà áóäåò êàçàòüñÿ âïîëíå äîñòèæèìîé, êîãäà âû äîáåðåòåñü äî 300.

	À êîãäà âû äîáåðåòåñü äî ñåìè èëè âîñüìè ñîòåí, òî ïîéìåòå, ÷òî 1000 áîëüøå íå ÿâëÿåòñÿ âàøèì èäåàëîì. Âû èçìåíèëèñü, è âàø èäåàë òàêæå èçìåíèëñÿ. Êîãäà âû äîáüåòåñü çíà÷èòåëüíûõ óñïåõîâ è óâèäèòå, ÷òî 1000 áîëüøå íå ÿâëÿåòñÿ íåäîñòèæèìîé âåðøèíîé, òî âàøèì èäåàëîì ñòàíåò 5000 èëè 10000. ×òî áû íè îçíà÷àëè äëÿ âàñ ýòè ÷èñëà, âû çàìåòèòå: ïîñëå òîãî êàê âû ïðîäâèíóëèñü âïåðåä, âàì ñòàëî ëåã÷å èäòè äàëüøå. Çäàíèå ñòðîèòñÿ ïî êèðïè÷èêó, ðîìàí ïèøåòñÿ ïî ñòðî÷êå, à ê óñïåõó ïîäíèìàþòñÿ ïî ñòóïåíüêàì.

	×åëîâåêó, äàëåêîìó îò ëèòåðàòóðû, òðóäíî ïðåäñòàâèòü çàêîí÷åííûì öåëûé ðîìàí, íî îí âïîëíå ìîæåò ïðåäñòàâèòü çàêîí÷åííîå ïðåäëîæåíèå. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî åñëè ðîìàí — èäåàë, âåðøèíà, òî ïðåäëîæåíèå — ïåðâàÿ ñòóïåíüêà ê ýòîìó èäåàëó, íà÷àëî áîëüøîé ðàáîòû. Åñëè äîì — èäåàë, òî êèðïè÷ — íà÷àëî. Áåç íà÷àëà íå ìîæåò áûòü è óñïåøíîãî çàâåðøåíèÿ ðàáîòû.

	Íà÷àëî — ïåðâûé øàã ê âåðøèíå, è åñëè âû íå ñäåëàåòå ýòîò øàã, òî íèêîãäà íå òîëüêî íå óâèäèòå âåðøèíû, íî è íå ïðèáëèçèòåñü ê íåé.

	Åñëè âàì ÷òî-òî ìåøàåò íà÷àòü, ïîäóìàéòå, ÷òî èìåííî ìåøàåò. ×åñòíî ñêàæèòå ñåáå, ÷òî íå äàåò âàì ñäåëàòü ïåðâûé øàã. Ìîæåò áûòü, ìå÷òà áîëåå æåëàííà, ÷åì ñàìî äîñòèæåíèå öåëè? Áåç ñîìíåíèÿ, ìå÷òà íå òðåáóåò ðàáîòû, íå òðåáóåò ïðèëîæåíèÿ óñèëèé, ìå÷òà ïî ñóòè ñàìà ÿâëÿåòñÿ èäåàëîì. Â åå ïðåäåëàõ íå ìîæåò áûòü íåóäà÷, íî, ñ äðóãîé ñòîðîíû, îíà è íå ïðèâîäèò ê óñïåõó. Åñëè ìå÷òà íå âëå÷åò çà ñîáîé íèêàêèõ äåéñòâèé, òî îíà òàê íàâñåãäà è îñòàåòñÿ íåäîñòèæèìîé ìå÷òîé. Åñëè æå âû äåëàåòå ïåðâûé øàã ê åå äîñòèæåíèþ, òî îíà ïåðåñòàåò áûòü ìå÷òîé è ñòàíîâèòñÿ ðåàëüíîñòüþ.

	Ìîæåò áûòü, ìûñëü î òîì, ÷òî äåéñòâèå óíè÷òîæèò ìå÷òó, ìåøàåò âàì íà÷àòü âîïëîùàòü ñâîþ ìå÷òó â æèçíü? Èòàê, ÷ðåçâû÷àéíî âàæíî ðàññìîòðåòü, ÷òî ìåøàåò ñäåëàòü ïåðâûé øàã, ÷òî ìåøàåò íà÷àòü äâèãàòüñÿ ê óñïåõó.

	Òåïåðü ðàññìîòðèì ìîòèâàöèþ ïîñòóïêîâ, ðàññìîòðèì, ÷òî ïîáóæäàåò íàñ ê äåéñòâèþ. Äëÿ ýòîãî ïðèìåíèì ïðèíöèï ïîëÿðíîñòè è ïîäóìàåì, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ïðîòèâîïîëîæíîñòüþ ìîòèâàöèè. Ïðîòèâîïîëîæíîñòü ìîòèâàöèè — îòêëàäûâàíèå íà ïîòîì, ïðè êîòîðîì íàáëþäàåòñÿ ïðàêòè÷åñêîå îòñóòñòâèå æåëàíèÿ. Åñëè âàøà ïðîáëåìà ñîñòîèò â òîì, ÷òî âû âñ¸ îòêëàäûâàåòå íà ïîòîì, òî íóæíî òîëüêî ñîçäàòü æåëàíèå äåéñòâîâàòü. À æåëàíèå ñîçäàåòñÿ ïóòåì îïðåäåëåíèÿ öåííîñòåé è öåëåé, èíûìè ñëîâàìè, íóæíî óñòàíîâèòü èäåàë è ñòðåìèòüñÿ ê íåìó.

	Îäíîé èç ñåðüåçíûõ ïðîáëåì, êîòîðàÿ ñòîèò ïðàêòè÷åñêè ïåðåä âñåìè áèçíåñìåíàìè, âíå çàâèñèìîñòè îò ñôåðû èõ äåÿòåëüíîñòè, ÿâëÿåòñÿ ïðèíÿòèå ðåøåíèé. Âî ìíîãèõ ñèòóàöèÿõ ñëó÷àåòñÿ òàê, ÷òî ïðàâèëüíîå ðåøåíèå ëåæèò íå òàê äàëåêî îò íåïðàâèëüíîãî, è ïîýòîìó åäèíñòâåííîé îøèáêîé ÿâëÿåòñÿ ïîëíûé îòêàç îò ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ. Åñëè âàì íóæíî ïðèíÿòü ðåøåíèå, è êîíå÷íûé ðåçóëüòàò ïðèíÿòèÿ ýòîãî ðåøåíèÿ íå ìîæåò ïîâëèÿòü íà âàø èäåàë, òî â ÷åì, ñîáñòâåííî ãîâîðÿ, çàêëþ÷àåòñÿ âàæíîñòü ýòîãî ðåøåíèÿ? Âîçüìèòå ñåáå çà ïðàâèëî ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ ïðàêòè÷åñêè ìãíîâåííî, è âû ñðàçó æå çàìåòèòå, ÷òî âàì ñòàëî çíà÷èòåëüíî ëåã÷å èäòè ê âåðøèíå. Âû îáíàðóæèòå, ÷òî, èçáàâèâøèñü îò ãëóïûõ òåðçàíèé ïî ïîâîäó ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé, âû èçáàâèëèñü îò êàìíÿ, êîòîðûé òÿíóë âàñ ê çåìëå è ìåøàë èäòè ê âåðøèíå.

	Áûë îäèí èíäóñòðèàëüíûé ìàãíàò, êîòîðûé ïðàêòè÷åñêè ìãíîâåííî ïðèíèìàë ëþáîå ðåøåíèå. Êîãäà ê íåìó ïðèõîäèë ñ âîïðîñîì êòî-íèáóäü èç åãî ïîä÷èíåííûõ, îí íåñêîëüêî ìãíîâåíèé èçó÷àë ïîòîëîê ñâîåãî êàáèíåòà, çàñóíóâ îäíó ðóêó â êàðìàí è ïîòèðàÿ äðóãîé ïîäáîðîäîê, à ïîòîì ïåðåâîäèë âçãëÿä íà ïîä÷èíåííîãî è äàâàë ïîëîæèòåëüíûé èëè îòðèöàòåëüíûé îòâåò ñ òàêîé óâåðåííîñòüþ, ÷òî òîò óõîäèë, ïîêà÷èâàÿ ãîëîâîé è óäèâëÿÿñü ñïîñîáíîñòè ñâîåãî áîññà ìãíîâåííî ïðèíèìàòü ïðàâèëüíûå ðåøåíèÿ ïî ëþáîìó âîïðîñó.

	Ñëåäóåò ñêàçàòü, ÷òî ñïîñîáíîñòü ýòîãî ÷åëîâåêà ìãíîâåííî ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ ïîìîãëà åãî êîìïàíèè äîñòè÷ü íîâûõ âûñîò â áèçíåñå. Ïðî åãî ñïîñîáíîñòü çà ïàðó ñåêóíä ïðèíèìàòü ïðàâèëüíîå ðåøåíèå õîäèëè ëåãåíäû.

	Åãî àâòîðèòåò áûë àáñîëþòíûì, âîêðóã åãî ëè÷íîñòè äàæå âîçíèêëà íåêàÿ ìèñòè÷åñêàÿ àóðà. Îäíàæäû ê íåìó ïðèøåë íà÷àëüíèê åãî ðåêëàìíîãî îòäåëà è ïðåäëîæèë íîâûé ïðîåêò ðåêëàìíîé êàìïàíèè. Ìàãíàò ïðîñìîòðåë ïðîåêò, çàäàë íåñêîëüêî âîïðîñîâ, ïîäóìàë áóêâàëüíî ïàðó ñåêóíä è ñêàçàë: "Õîðîøî, ÿ îäîáðÿþ ýòîò ïðîåêò". Â äðóãîé ðàç ó íåãî ñïðîñèëè, ÷òî äåëàòü ñ êàôåòåðèåì êîìïàíèè. Åãî ïðåäëàãàëè ïåðåíåñòè â äðóãîå ìåñòî. Ìàãíàò îïÿòü çàäàë íåñêîëüêî âîïðîñîâ è ñêàçàë: "Îñòàâüòå åãî òàì, ãäå îí íàõîäèòñÿ".

	Ñïîñîáíîñòü ìãíîâåííî ïðèíèìàòü ÷åòêèå ðåøåíèÿ, íèêîãäà íå ìåäëèòü è íè÷åãî íå îòêëàäûâàòü íà ïîòîì ïðèâåëà ê òîìó, ÷òî ó íàøåãî èíäóñòðèàëüíîãî ìàãíàòà ïîÿâèëàñü ðåïóòàöèÿ ÷åëîâåêà, êîòîðûé íèêîãäà íå îøèáàåòñÿ è íå òðàòèò âðåìÿ íà îáäóìûâàíèå è îáñóæäåíèå âîïðîñîâ. Äðóãèå ïðîìûøëåííèêè çàâèäîâàëè åãî ñïîñîáíîñòè, è êîãäà îí óõîäèë â îòñòàâêó, ñïðîñèëè, êàê ó íåãî ïîëó÷àåòñÿ òàê áûñòðî ïðèíèìàòü ïðàâèëüíûå ðåøåíèÿ.

	Íà ÷òî óõîäÿùèé â îòñòàâêó ãëàâà êîìïàíèè âåæëèâî îòâåòèë, ÷òî ýòà èíôîðìàöèÿ ïðåäñòàâëÿåò êîììåð÷åñêóþ òàéíó è íå ìîæåò ðàçãëàøàòüñÿ. Íîâûé ïðåçèäåíò êîìïàíèè, ïðèíèìàÿ äåëà ó óäèâèòåëüíîãî ìàãíàòà, òàêæå ñïðîñèë, â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ åãî ñåêðåò. È êîãäà îíè îñòàëèñü âäâîåì â êàáèíåòå, óõîäÿùèé â îòñòàâêó ïðåçèäåíò ñêàçàë: "Áîáû".

	Íîâûé ïðåçèäåíò ïîäóìàë, ÷òî îí íå ðàññëûøàë, ÷òî ñêàçàë ìàãíàò, è ïåðåñïðîñèë:

	— Êàê, ïðîñòèòå?

	— Áîáû, — ïîâòîðèë óõîäÿùèé â îòñòàâêó ïðåçèäåíò.

	— Áîáû? — óäèâèëñÿ íîâûé ïðåçèäåíò. — ß íè÷åãî íå ïîíèìàþ.

	Òîãäà óõîäÿùèé â îòñòàâêó ìàãíàò äîñòàë èç êàðìàíà ãîðñòü áîáîâ è, äåìîíñòðèðóÿ èõ ñâîåìó ïðååìíèêó, ïåðåñûïàë èç îäíîé ëàäîíè â äðóãóþ, à ïîòîì ñíîâà óáðàë â êàðìàí.

	— ß äàâíî îáðàòèë âíèìàíèå, ÷òî åñëè ÿ îòêëàäûâàþ ïðèíÿòèå ðåøåíèÿ, òî ïîëîæåíèå ñòàíîâèòñÿ åùå õóæå. Òîãäà ÿ èçîáðåë ñïîñîá ìãíîâåííî ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ. ß ñòàë íîñèòü â êàðìàíå ãîðñòü áîáîâ, è êîãäà íóæíî áûëî äàòü íà êàêîé-íèáóäü âîïðîñ ïîëîæèòåëüíûé èëè îòðèöàòåëüíûé îòâåò, ÿ îïóñêàë ðóêó â êàðìàí, íàóäà÷ó áðàë íåñêîëüêî áîáîâ è, íå äîñòàâàÿ ðóêè èç êàðìàíà, ïåðåñ÷èòûâàë èõ. Åñëè îêàçûâàëîñü, ÷òî ÿ íàóäà÷ó âçÿë íå÷åòíîå ÷èñëî áîáîâ, òî äàâàë îòðèöàòåëüíûé îòâåò; åñëè æå îêàçûâàëîñü, ÷òî êîëè÷åñòâî âçÿòûõ ìíîþ áîáîâ ÷åòíîå, — ïîëîæèòåëüíûé îòâåò. Ïî ñóòè ñêàçàííîå ìíîþ íå èìåëî íèêàêîãî çíà÷åíèÿ, âàæíî áûëî òî, ÷òî ÿ íå îòëîæèë ïðèíÿòèå ðåøåíèÿ íà ïîòîì. Ðàçóìååòñÿ, ìíå ïðèõîäèëîñü îøèáàòüñÿ, íî ãëàâíîå — ðåøåíèå áûëî ïðèíÿòî, è ÿ ìîã óïîòðåáèòü ñâîþ ýíåðãèþ íà ÷òî-íèáóäü äåéñòâèòåëüíî âàæíîå.

	— Áîáû, — ïðîãîâîðèë, ïîêà÷èâàÿ ãîëîâîé, íîâûé ïðåçèäåíò.

	À óõîäÿùèé íà îòäûõ èíäóñòðèàëüíûé ìàãíàò äîñòàë èç êàðìàíà ãîðñòü áîáîâ è ñ óëûáêîé ïåðåäàë èõ ñâîåìó ïðååìíèêó.

	— Ýòà ãîðñòü áîáîâ äàñò âàì øàíñ çàðàáîòàòü ðåïóòàöèþ ÷åëîâåêà, êîòîðûé íèêîãäà íå îøèáàåòñÿ è íå òðàòèò âðåìÿ íà ðàçäóìüÿ. Èñïîëüçóéòå èõ ðàçóìíî, — ñêàçàë íà ïðîùàíèå íîâîèñïå÷åííûé ïåíñèîíåð.

	×àñòü VII. Èçìåíåíèÿ.

	Ãëàâà 27. Èñïûòàíèå ïåðåìåíàìè.

	Âû ïåðåæèâàåòå ïåðåõîäíîå âðåìÿ â ñâîåé æèçíè, è âû íå óâåðåíû âî âñåì ïðîèñõîäÿùåì. Ïðèõîäèò âðåìÿ ïðèíèìàòü ðåøåíèå, êîòîðîå èçìåíèò âñþ âàøó îñòàâøóþñÿ æèçíü, à òàêæå ïîâëèÿåò íà æèçíè äðóãèõ ëþäåé, êîòîðûõ âû ìîæåòå äàæå è íå çíàòü. Âû äîëæíû ñïðîñèòü ñåáÿ, ê ëó÷øåìó ëè èçìåíåíèÿ, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò â âàøåé æèçíè. Âû äîëæíû îïðåäåëèòü, ïðèíåñóò ëè îíè ïîëüçó âàì è ëþäÿì, êîòîðûõ âû ëþáèòå. Òàêæå íå çàáûâàéòå, ÷òî íà âàøó îñòàâøóþñÿ æèçíü ïîâëèÿåò äàæå âàøå áåçäåéñòâèå.

	Åñëè âû íå áóäåòå íè÷åãî ïðåäïðèíèìàòü, âñå îñòàíåòñÿ òàê, êàê åñòü.

	Ïîäóìàéòå, õîòèòå ëè âû, ÷òîáû âñå îñòàâàëîñü òàê, êàê åñòü. Ðàññìîòðèòå ñâîå íàñòîÿùåå ñíà÷àëà ñ ïîçèòèâíîé òî÷êè çðåíèÿ, à ïîòîì ñ íåãàòèâíîé.

	Ñíà÷àëà ïðåäñòàâüòå, ÷òî âñå áóäåò òàê, êàê ñåé÷àñ, ïðè ýòîì ðàññìàòðèâàéòå âñ¸ ñ ïîçèòèâíîé òî÷êè çðåíèÿ, òî åñòü èùèòå âî âñåì ïîëîæèòåëüíûå ìîìåíòû. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî áóäåò, åñëè âû íè÷åãî íå áóäåòå ìåíÿòü. Â ÷åì çàêëþ÷àþòñÿ ïîëîæèòåëüíûå ìîìåíòû òîãî, ÷òî âñå òàê áóäåò è äàëüøå?

	Ïîñëå ýòîãî ïîñòàðàéòåñü âèäåòü âî âñåì îòðèöàòåëüíûå ñòîðîíû.

	Ïðåäñòàâüòå, ÷òî áóäåò, åñëè âû íè÷åãî íå áóäåòå ìåíÿòü. ×òî ïîëó÷èòñÿ â êîíå÷íîì ñ÷åòå?

	Ìûñëåííî âåðíèòåñü ê òîìó ïåðèîäó, êîãäà âîçíèêëè ïðîáëåìû, íàä ðåøåíèåì êîòîðûõ âû ðàáîòàåòå â íàñòîÿùåì. Ñìîòðåëè ëè âû òîãäà íà æèçíü ïî-äðóãîìó? Âîëíóåò ëè âàñ òî, ÷òî âîëíîâàëî òîãäà? Èçìåíèëèñü ëè âû?

	Èçìåíåíèÿ — ýòî ðîñò. Åñëè âû èçìåíèëèñü, òî ìîæåòå ñ÷èòàòü, ÷òî ñòàëè áîëåå çðåëûì, áîëåå ìóäðûì ÷åëîâåêîì.

	Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ â áóäóùåì è ïîäóìàéòå, êàêèì âû áóäåòå è â êàêîé ñèòóàöèè îêàæåòåñü. Áóäåòå ëè âû äîâîëüíû ýòîé íîâîé ñèòóàöèåé? Ñìîæåòå ëè âû — áóäóùèé íðàâèòüñÿ ñåáå — íàñòîÿùåìó?

	Èçìåíåíèÿ ïîäðàçóìåâàþò óíè÷òîæåíèå ñòàðûõ ðàìîê, ñòàðûõ ñõåì æèçíè è ñîçäàíèå íîâûõ. Óñòàíîâèâøàÿñÿ ïðèâû÷êà, óñòàíîâèâøàÿñÿ ñõåìà íå ñîçäàåò äèñêîìôîðòà, îíà ïðèÿòíà, ïîòîìó ÷òî âû ê íåé ïðèâûêëè. ×åëîâåêó íðàâèòñÿ êîìôîðò, è ðàññòàåòñÿ îí ñ íèì íåîõîòíî. Êðîìå òîãî, ïðèâû÷íîñòü ïîäðàçóìåâàåò â êàêîé-òî ìåðå áåçîïàñíîñòü. Âàì âñå ïðèâû÷íî, è ïîýòîìó âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè.

	Ïîâòîðåíèå ÷åãî-ëèáî ïðèâîäèò ê ôîðìèðîâàíèþ ïðèâû÷êè. Êîãäà âû äåëàåòå ïðèâû÷íóþ äëÿ âàñ ðàáîòó, îíà ñòàíîâèòñÿ ðóòèííîé. Ïðèâû÷íûé ïðîöåññ ïðèÿòåí ïîòîìó, ÷òî âû çíàåòå, ÷òî áóäåò äàëüøå, âû óâåðåíû, ÷òî íå ïðîèçîéäåò íèêàêèõ íåîæèäàííîñòåé.

	Êàê ðåáåíîê, êîòîðûé íàõîäèòñÿ â âîçðàñòå ïîñòîÿííûõ ïåðåìåí è èçìåíåíèé, ëþáèò, ÷òîáû ðÿäîì íàõîäèëèñü ïðèâû÷íûå ïðåäìåòû, òàê è âçðîñëûé ÷åëîâåê ëþáèò, ÷òîáû âñå áûëî ïðèâû÷íî. Âñÿ ðàçíèöà â òîì, ÷òî ðåáåíîê î÷åíü äîëãî íå õî÷åò ðàññòàâàòüñÿ ñ ïðåäìåòîì, ê êîòîðîìó ïðèâûê è êîòîðûé ïîëþáèë, âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, íàñêîëüêî ãðÿçíûì, ñòàðûì è èñïîð÷åííûì ñòàë ýòîò ïðåäìåò. ×òîáû ðåáåíîê ñìîã äîñòàòî÷íî ñïîêîéíî ðàññòàòüñÿ ñ òàêèì ïðåäìåòîì, îí äîëæåí ïîäðàñòè. Äëÿ ðåáåíêà ãëàâíîå, ÷òîáû ðÿäîì áûë çíàêîìûé ïðåäìåò, ê êîòîðîìó îí ïðèâûê. Ëþáàÿ ïîïûòêà çàáðàòü çíàêîìûé ïðåäìåò ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ðåáåíêó êàæåòñÿ, áóäòî ñ ïîòåðåé ýòîãî ïðåäìåòà (íàïðèìåð, èãðóøêè) âñå èçìåíèòñÿ, â åãî ìàëåíüêîì ìèðå âîçíèêíåò õàîñ. Íî ïî ìåðå òîãî êàê ðåáåíîê ðàñòåò, îí ñàì îñâîáîæäàåòñÿ îò ýòîé çàâèñèìîñòè, è ïî òîìó, êàê ðåáåíîê áðîñàåò ñòàðûå âåùè, ìîæíî íàáëþäàòü ýòàïû åãî âçðîñëåíèÿ.

	Ìû âñå áîèìñÿ íåèçâåñòíîñòè è êàêèõ-ëèáî ïåðåìåí. Èç-çà ýòîãî ìû èíîãäà äàæå íå ìåíÿåì ïðèâû÷íûé õîä âåùåé, êîòîðûé êîìó-íèáóäü äðóãîìó ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ñîâåðøåííî íåïðèåìëåìûì. Ïîñòîðîííèé ÷åëîâåê, êîòîðûé íå ïîíèìàåò, ÷òî òàêîé ñëîæèâøèéñÿ õîä âåùåé àññîöèèðóåòñÿ ñ áåçîïàñíîñòüþ, ìîæåò ñäåëàòü íåïðàâèëüíûå âûâîäû. Èç-çà íåäîñòàòêà èíôîðìàöèè ïîñòîðîííèé ÷åëîâåê èíîãäà âîîáùå íå ïîíèìàåò, ÷òî ïðîèñõîäèò. Äàæå òîò, ó êîòîðîãî ñëîæèëàñü ïðîáëåìíàÿ ñèòóàöèÿ, ìîæåò íå ïîíèìàòü, ÷òî îíà íå èçìåíÿåòñÿ ïîòîìó, ÷òî àññîöèèðóåòñÿ ñ ïðèâû÷íûì, à ñëåäîâàòåëüíî, è áåçîïàñíûì ïîëîæåíèåì âåùåé.

	Áîëüøèíñòâî èç íàñ íàäåëÿþò âíåøíèå ñèëû âîçìîæíîñòüþ ïðèâîäèòü ê óñïåõó èëè íåóäà÷å. Ïðîùå ãîâîðÿ, óñïåõ èëè íåóäà÷ó ìû ÷àùå âñåãî îáúÿñíÿåì âîçäåéñòâèåì âíåøíèõ ñèë. Êîãäà ìû ÷óâñòâóåì, ÷òî íå êîíòðîëèðóåì âíåøíèå ñèëû, èçìåíåíèÿ êàæóòñÿ òàêèìè æå ñëó÷àéíûìè, êàê è êðóïíûé âûèãðûø â êîñòè. Ìû çà÷àñòóþ íå õîòèì ñâÿçûâàòüñÿ ñ ïåðåìåíàìè, ñ êàêèìè-ëèáî èçìåíåíèÿìè, ïîòîìó ÷òî èçìåíåíèÿ ó íàñ îáÿçàòåëüíî àññîöèèðóþòñÿ ñ ïîòåðåé áåçîïàñíîñòè. Ìû ïðåäïî÷èòàåì îñòàâàòüñÿ òàì, ãäå íàõîäèìñÿ, ïðåäïî÷èòàåì ñîõðàíÿòü ñòàòóñ-êâî (ñóùåñòâóþùåå ïîëîæåíèå âåùåé).

	Â ïðèíöèïå íåò íèêàêèõ îñíîâàíèé äëÿ òîãî, ÷òîáû âîëíîâàòüñÿ, òàêæå íåðàçóìíî êîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå íà ïðîøëûõ îøèáêàõ, ïîòîìó ÷òî åñëè áû ñèòóàöèÿ ïîâòîðèëàñü â èäåàëå, òî åñòü áûëè áû âñå òå óñëîâèÿ, êîòîðûå âëèÿëè íà âàñ â òîé ñèòóàöèè, òî âû ïîñòóïèëè áû òî÷íî òàê æå, êàê ïîñòóïèëè òîãäà. À ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé âû ðàññìàòðèâàåòå ñâîå ïðîøëîå äåéñòâèå êàê îøèáêó, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî âû ñòàëè äðóãèì ÷åëîâåêîì, ÷òî âàøè âçãëÿäû èçìåíèëèñü. À åñëè èçìåíèëèñü âû è èçìåíèëèñü âàøè âçãëÿäû, òî âû è ðàññìàòðèâàåòå ïðîøëîå ñâîå äåéñòâèå êàê îøèáêó.

	Íà ñâîè ïðîøëûå äåéñòâèÿ íóæíî ñìîòðåòü íå êàê íà îøèáêè, à êàê íà óêàçàòåëè, ïîêàçûâàþùèå, ÷òî âû íàõîäèòåñü íà ïðàâèëüíîì ïóòè. Âñ¸ (â òîì ÷èñëå è îøèáêè) íóæíî ðàññìàòðèâàòü êàê îïûò. Âàøà îøèáêà — ýòî, ãðóáî ãîâîðÿ, òî, ÷òî ó âàñ íå ïîëó÷àåòñÿ, òî, ÷òî íå ðàáîòàåò. À åäèíñòâåííûé ñïîñîá óçíàòü, áóäåò ýòî ðàáîòàòü èëè íåò, — ýòî ïîïðîáîâàòü. È åñëè äàæå âû óçíàåòå, ÷òî îíî íå ðàáîòàåò, òî ýòî ãîâîðèò ëèøü î òîì, ÷òî âû óçíàëè ÷òî-òî íîâîå. Ýòî íå îøèáêà, ýòî îïûò. Îòðèöàòåëüíûé ðåçóëüòàò — òîæå ðåçóëüòàò. Ãëàâíîå — áûòü óïîðíûì, íå îñòàíàâëèâàòüñÿ è íå îïóñêàòü ðóêè.

	Äëÿ òîãî ÷òîáû èçìåíåíèå ñòàëî æåëàííûì, åãî íóæíî ðàññìàòðèâàòü êàê ðîñò, êàê äâèæåíèå âïåðåä. Íà èçìåíåíèÿ íóæíî ñìîòðåòü ñ ïîçèòèâíîé òî÷êè çðåíèÿ. Åñëè âû ñòàíåòå ðàññìàòðèâàòü èçìåíåíèå êàê ïðîäâèæåíèå âïåðåä, òî âû áóäåòå ê íåìó ñòðåìèòüñÿ. Äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ïîçèòèâíîãî âçãëÿäà íà èçìåíåíèÿ íóæíî ðàññëàáèòüñÿ è ñ ïîìîùüþ âèçóàëèçàöèè ðàññìîòðåòü ïîëîæèòåëüíûå ñòîðîíû ïåðåìåí.

	Âû ìîæåòå íà÷àòü ïðÿìî ñåé÷àñ. À íà÷àòü íóæíî ñ òîãî, ÷òîáû ïîëó÷àòü îò âñåãî óäîâîëüñòâèå. Íàñëàæäàéòåñü òåêóùèì ìîìåíòîì. ×òî áû âû íè äåëàëè, âû äîëæíû ïîëó÷àòü îò ýòîãî óäîâîëüñòâèå.

	Òåïåðü ðàññëàáüòåñü. Êîãäà âû íàõîäèòåñü â ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè, âñå ïðîöåññû ó âàñ ïðîòåêàþò íîðìàëüíî, ãàðìîíè÷íî. Âû íàõîäèòåñü â ñîñòîÿíèè áàëàíñà.

	Êîãäà âû ðàññëàáëåíû, èñ÷åçàåò òðåâîãà. Òðåâîãà — ýòî ôîðìà ñòðàõà, ñâÿçàííîãî ñ êàêèì-òî áóäóùèì ñîáûòèåì. Âû íå ìîæåòå òðåâîæèòüñÿ ïî ïîâîäó áóäóùåãî, åñëè îæèäàåòå îò íåãî òîëüêî õîðîøåãî. Ñòðàõ ïåðåìåí âîçíèêàåò èç-çà îæèäàíèÿ, ÷òî ìîæåò ïðîèçîéòè ÷òî-òî ïëîõîå.

	Êîãäà âû áîèòåñü áóäóùåãî, ïðîøëîå êàæåòñÿ áîëåå ïðèÿòíûì è æåëàííûì.

	Ïîæèëûå ëþäè îæèäàþò îò áóäóùåãî òîëüêî ñëàáîñòè è áîëåçíåé, îíè æäóò òîëüêî ïëîõèõ ïåðåìåí è ïîýòîìó áîÿòñÿ áóäóùåãî è ñ óäîâîëüñòâèåì âñïîìèíàþò ïðîøëîå, êîãäà îíè áûëè ìîëîäû è çäîðîâû è ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè. Ìîëîäûå æå ëþäè áîëåå ñïîêîéíî îòíîñÿòñÿ ê ïåðåìåíàì ïî ïðîòèâîïîëîæíûì ïðè÷èíàì.

	Èçìåíåíèÿ — ýòî ðîñò, ýòî ïðîäâèæåíèå âïåðåä. Áåç èçìåíåíèé íå ìîãóò áûòü ïîëó÷åíû íîâûå çíàíèÿ, íå ìîæåò áûòü ýâîëþöèè. Èçìåíåíèÿ — íåîòúåìëåìàÿ ÷àñòü ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè. Èçáåãàòü èçìåíåíèé — çíà÷èò èçáåãàòü æèçíè. Æèçíè áåç èçìåíåíèé áûòü íå ìîæåò.

	Èçìåíåíèÿ íóæíî ðàññìàòðèâàòü êàê íå÷òî, ÷òî ïðèâîäèò ê äîñòèæåíèþ öåëåé, òîãäà áóäóùåå è èçìåíåíèÿ áóäóò êàçàòüñÿ áîëåå æåëàííûìè, òîãäà îíè íå áóäóò âûçûâàòü ñòðàõà. Åñëè âû ñòàíåòå ðàññìàòðèâàòü èçìåíåíèÿ èìåííî òàê, ó âàñ ïîÿâèòñÿ íàñòîÿùèé âêóñ ê æèçíè. Æåëàåìîå èçìåíåíèå ÿâëÿåòñÿ åñòåñòâåííûì èçìåíåíèåì. Ïðè òàêîì âçãëÿäå íà ïåðåìåíû îíè ñòàíîâÿòñÿ òåì, ÷åãî æäóò, ÷åãî õîòÿò, ê ÷åìó ñòðåìÿòñÿ ëþäè. Ïåðåìåíû ñàìè ñòàíîâÿòñÿ îæèäàíèåì ÷åãî-òî õîðîøåãî.

	Äëÿ òîãî ÷òîáû ïðèîáðåñòè íîâûé âçãëÿä íà ïåðåìåíû, íóæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ òåõíèêîé è ïðèåìàìè ìåòîäà Ñèëüâà. ×òîáû íàó÷èòüñÿ ñìîòðåòü íà ïåðåìåíû ñ ïîçèòèâíîé òî÷êè çðåíèÿ, íóæíî âîéòè íà óðîâåíü â ìåäèòàòèâíîå àëüôà-ñîñòîÿíèå è ðàññìîòðåòü ïîëîæèòåëüíûå àñïåêòû ïåðåìåí.

	×òîáû çàêðåïèòü ïîëîæèòåëüíîå âïå÷àòëåíèå, ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ òåõíèêîé Çîëîòûõ Îáðàçîâ, êîòîðàÿ áûëà îïèñàíà â ãëàâå 5. Âàì íóæíî óâèäåòü ïîëîæèòåëüíûé êîíå÷íûé ðåçóëüòàò, êàê áóäòî âû äðàìàòóðã è ïèøåòå ïüåñó — ïüåñó î ñâîåé æèçíè. Ïîëîæèòåëüíûå àñïåêòû íóæíî çàêëþ÷èòü â áåëóþ ðàìêó.

	Òàêèì îáðàçîì âû íåçíàêîìîå è íåïðèâû÷íîå ñäåëàåòå ïðèâû÷íûì.

	Ïîñëå ýòîãî ïåðåìåíû è èçìåíåíèÿ ðàññìàòðèâàþòñÿ êàê ñàìûå åñòåñòâåííûå âåùè. Âû äàæå íà÷èíàåòå æäàòü ïåðåìåí, ïîÿâëÿåòñÿ ïîçèòèâíîå îæèäàíèå, âåðà. Â êîíöå êîíöîâ èçìåíåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ óáåæäåíèåì, ÷òî äîëæíî ïðîèçîéòè ÷òî-òî õîðîøåå.

	Êîðî÷å ãîâîðÿ, íóæíî âåðèòü â òî, ÷òî âïåðåäè òîëüêî õîðîøåå, è òîãäà ýòî õîðîøåå îáÿçàòåëüíî ïðîèçîéäåò.
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