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Книга доктора философии Джини Грехем Скотт, консультанта по маркетингу и управлению, руководителю семинаров и студий поможет вам достичь цели и добиться того, чего вы хотите, в особенности в вашей работе или в бизнесе. Техника описанная в книге основывается на способностях, которые имеет каждый из нас, вы узнаете как овладеть этими силами и действовать более продуктивно, эффективно, творчески и радостно.

    Доктор фи​ло​со​фии Джи​ни Гре​хем Скотт - кон​суль​тант по мар​ке​тин​гу и уп​рав​ле​нию, ру​ко​во​ди​тель се​ми​на​ров и сту​дий, спе​ци​али​зи​ру​ющих​ся на твор​чес​т​ве, не​пос​ред​с​т​вен​ном сбы​те и прак​ти​ке биз​не​са, 

    Она яв​ля​ет​ся соз​да​те​лем и пре​зи​ден​том Об​щес​т​ва спе​ци​алис​тов по твор​чес​кой ком​му​ни​ка​ции, ис​сле​до​ва​ни​ям и мар​ке​тин​гу, име​ет бо​лее чем во​сем​над​ца​ти​лет​ний опыт в об​лас​ти мар​ке​тин​га, ис​сле​до​ва​ний по мар​ке​тин​гу, на​пи​са​ния книг и учеб​ных по​со​бий. Кро​ме то​го, как кон​суль​тант и ди​зай​нер, она про​ве​ла бо​лее двух де​сят​ков игр по мар​ке​тин​гу с круп​ней​ши​ми ком​па​ни​ями, вклю​чая «Хас​б​ро ин​дас​т​риз», «Прес​сман той» и «Маг-ниф». Но​вая фир​ма по про​из​вод​с​т​ву иг​ру​шек бу​дет вы​пус​кать пять се​рий ку​кол и дет​с​ких книг, ко​то​рые она раз​ра​бо​та​ла в 1987 го​ду. 

    Доктор Скотт име​ет сте​пень док​то​ра фи​ло​со​фии со спе​ци​али​за​ци​ей по пси​хо​ло​гии, по​лу​чен​ную в Ка​ли​фор​ний​с​ком уни​вер​си​те​те в Бер​к​ли. В нас​то​ящее вре​мя она по​се​ща​ет лек​ции по юрис​п​ру​ден​ции при уни​вер​си​те​те Сан-Фран​цис​ко. 

    Кроме кни​ги «Кон​ф​лик​ты, пу​ти их пре​одо​ле​ния», док​тор Скотт яв​ля​ет​ся ав​то​ром пя​ти дру​гих книг в об​лас​ти биз​не​са: «Си​ла ума: опи​са​ние пу​ти к ус​пе​ху в биз​не​се», «Эффек​тив​ная про​да​жа и уп​рав​ле​ние тор​гов​лей» (изда​тель​с​т​во «Брик ха​уз»), «Раз​бо​га​тей​те на про​да​же дви​жи​мо​го иму​щес​т​ва» (изда​тель​с​т​во «Эйвон букс), «Успеш​ная стра​те​гия в ма​лом биз​не​се» (изда​тель​с​т​во «Оэй​сис пресс»), «Как соб​рать мне​ния в Ка​ли​фор​нии» (изда​тель​с​т​во «Но​ло пресс») и «Это ва​ши день​ги: как по​лу​чить день​ги, ко​то​рые вам дол​ж​ны», бро​шю​ры мас​со​во​го мар​ке​тин​га (изда​тель​с​т​во «Эйвон»). 

    Доктор Скотт так​же яв​ля​ет​ся ав​то​ром ста​тей по мар​ке​тин​гу, твор​чес​т​ву и тех​ни​ке си​лы ума, опуб​ли​ко​ван​ных в круп​ней​ших де​ло​вых из​да​ни​ях. Она ор​га​ни​зо​ва​ла од​но из пер​вых шоу в США, ко​то​рое бы​ло свя​за​но с не​пос​ред​с​т​вен​ным сбы​том (ра​ди​опе​ре​да​ча «Де​лай​те день​ги при по​мо​щи МЛМ» в Сан-Фран​цис​ко). 

    В пос​лед​нее вре​мя она бы​ла од​ним из глав​ных дей​с​т​ву​ющих лиц во мно​гих ком​мер​чес​ких шоу, тор​го​вых аген​т​с​т​вах и ком​па​ни​ях не​пос​ред​с​т​вен​но​го сбы​та всех Со​еди​нен​ных Шта​тов. Она бы​ла гос​тем на​ци​ональ​ных ток-шоу («раз​го​вор​ных» шоу - прим. пе​ре​вод​чи​ка), вклю​чая «Шоу Фи​ла До​нахью», «Шоу Джес​си Ра​фа​эл», и дру​гих ток-шоу в Нью-Йор​ке, Лос-Ан​д​же​ле​се, Чи​ка​го и Сан-Фран​цис​ко. 

    В ус​ло​ви​ях рын​ка, где обос​т​ря​ют​ся вза​имо​от​но​ше​ния пар​т​не​ров, стал​ки​ва​ют​ся ин​те​ре​сы со​тен ты​сяч пред​п​ри​ни​ма​те​лей, мно​гок​рат​но воз​рас​та​ет ак​ту​аль​ность прак​ти​чес​ких ре​ко​мен​да​ций, как вес​ти се​бя в пред​кон​ф​лик​т​ной, кон​ф​лик​т​ной и пос​ле​кон​ф​лик​т​ной си​ту​ации, и преж​де все​го - как не до​вес​ти воз​ник​шие про​ти​во​ре​чия до ту​пи​ка. Пред​ла​га​емая кни​га, на​пи​сан​ная по​пу​ляр​ным язы​ком, ис​сле​ду​ет как внут​рен​ние, так и внеш​ние че​ло​ве​чес​кие кон​ф​лик​ты. 

ВВЕДЕНИЕ
    Динамическая тех​ни​ка си​лы ума, о ко​то​рой вы уз​на​ете из этой кни​ги, раз​ра​бо​та​на для то​го, что​бы по​мочь вам дос​тичь це​ли и до​бить​ся то​го, че​го вы хо​ти​те, в осо​бен​нос​ти в ва​шей ра​бо​те или в биз​не​се. 

    Эта тех​ни​ка ос​но​вы​ва​ет​ся на спо​соб​нос​тях, ко​то​рые име​ет каж​дый из нас, но ко​то​рые час​то не ис​поль​зу​ют​ся или не раз​ви​ты пол​нос​тью. В этой кни​ге вам бу​дет по​ка​за​но, как ов​ла​деть эти​ми си​ла​ми, та​ким об​ра​зом вы смо​же​те дей​с​т​во​вать бо​лее про​дук​тив​но, эф​фек​тив​но, твор​чес​ки и ра​дос​т​но на ра​бо​те и в дру​гих об​лас​тях. 

    Я на​пи​са​ла эту кни​гу пос​ле то​го, как ра​бо​та​ла над этой тех​ни​кой бо​лее 15 лет и пос​то​ян​но при​ме​ня​ла ее в биз​не​се и в пов​сед​нев​ной жиз​ни. Нап​ри​мер, я ис​поль​зо​ва​ла ее для на​пи​са​ния вось​ми опуб​ли​ко​ван​ных книг в те​че​ние ме​нее чем трех лет, для про​ве​де​ния 24 игр по мар​ке​тин​гу с раз​лич​ны​ми ком​па​ни​ями, для уве​ли​че​ния мо​его до​хо​да в сред​нем с 2-3 ты​сяч дол​ла​ров поч​ти до 8 ты​сяч дол​ла​ров в ме​сяц, для при​ня​тия де​ло​вых ре​ше​ний от​но​си​тель​но най​ма ра​бот​ни​ков и для вы​бо​ра про​ек​тов для ра​бо​ты, а так​же для адап​та​ции к из​ме​ня​ющим​ся об​с​то​ятель​с​т​вам. Я так​же про​во​ди​ла се​ми​на​ры на эту те​му. Я по​ла​гаю, что ес​ли эта тех​ни​ка так при​го​ди​лась мне для то​го, что​бы по​мочь мне дос​тичь ус​пе​ха и что​бы мои де​ла шли луч​ше, то она мог​ла бы быть по​лез​на и дру​гим. 

    Как вам мо​жет по​мочь эта тех​ни​ка
    Вы убе​ди​тесь, что эта мощ​ная из​ме​ня​ющая ва​шу жизнь тех​ни​ка мо​жет при​нес​ти вам зна​чи​тель​ный ус​пех. Вот все​го лишь не​ко​то​рые об​лас​ти, в ко​то​рых вам мо​жет по​мочь эта тех​ни​ка. 

    Преодолевайте стрес​сы и рас​слаб​ляй​тесь
    В сов​ре​мен​ном ми​ре вы​со​ких тем​пов и кон​ку​рен​ции стресс очень ши​ро​ко рас​п​рос​т​ра​нен. Не​боль​шой стресс 

    может быть сти​му​ли​ру​ющим, но слиш​ком силь​ный стресс от​ри​ца​тель​но вли​я​ет на ва​шу про​из​во​ди​тель​ность тру​да и на са​мо​чув​с​т​вие. Од​на​ко при по​мо​щи этой тех​ни​ки вы мо​же​те не​мед​лен​но умень​шить гне​ту​щее ощу​ще​ние и на​учить​ся бо​лее спо​кой​но и лег​ко про​ти​вос​то​ять нап​ря​жен​ным си​ту​аци​ям, та​ким, как де​ло​вые встре​чи, ком​мер​чес​кая пре​зен​та​ция или пе​ре​го​во​ры. 

Увеличивайте вашу энергию и преодолевайте утомление
    Любому че​ло​ве​ку иног​да нуж​ны эк​с​т​ре​маль​ные зат​ра​ты энер​гии. У вас мо​жет нас​ту​пить край​ний срок и вам по​на​до​бит​ся ра​бо​тать круг​лые сут​ки. Вы мо​же​те быть не рас​по​ло​же​ны к учас​тию в важ​ной встре​че. Вам мо​жет по​на​до​бить​ся ока​зать​ся в гу​ще на​ко​пив​ших​ся за дол​гое вре​мя дел в офи​се пос​ле дол​го​го уикэн​да. Эта тех​ни​ка мо​жет дать вам как раз тот из​бы​ток энер​гии, ко​то​рый вам ну​жен, и по​чув​с​т​во​вать се​бя за​ря​жен​ным энер​ги​ей. 

Чувствуйте себя увереннее, более уверенно


в своих силах и имейте высокое чувство


собственного достоинства
    Чувство уве​рен​нос​ти - это ключ к ус​пе​ху, и чем боль​ше​го ус​пе​ха вы добь​етесь, тем бо​лее уве​рен​но вы бу​де​те се​бя чув​с​т​во​вать, бу​де​те иметь боль​ше уве​рен​нос​ти в сво​их си​лах и чув​с​т​ва соб​с​т​вен​но​го дос​то​ин​с​т​ва. Да​лее, чем бо​лее уве​рен​но вы се​бя чув​с​т​ву​ете, тем бо​лее ве​ро​ят​но для вас бу​дет по​лу​чить ра​бо​ту, прод​ви​же​ние по служ​бе, хо​ро​шо за​ре​ко​мен​до​вать се​бя, на​ла​дить вза​имо​от​но​ше​ния или дос​тичь лю​бых дру​гих же​ла​емых це​лей. При​ме​няя эту тех​ни​ку, вы ста​но​ви​тесь бо​лее уве​рен​ны в д о с т и ж е н и и сво​их це​лей, чув​с​т​ву​ете се​бя бо​лее спо​соб​ным для их дос​ти​же​ния и бо​лее уве​рен​ным, что вы это​го зас​лу​жи​ва​ете. Та​ким об​ра​зом, вы бо​лее убеж​де​ны, что вы мо​же​те это сде​лать, и вы сде​ла​ете это! 

    Ставьте се​бе це​ли и дос​ти​гай​те их
    Вы дол​ж​ны знать, че​го вы хо​ти​те до​бить​ся, и вы дол​ж​ны раз​ра​бо​тать ряд ре​алис​ти​чес​ких ша​гов для дос​ти​же​ния этой ко​неч​ной це​ли. Пусть ва​ши це​ли от​но​сят​ся к ра​бо​те, вза​имо​от​но​ше​ни​ям, са​мо​со​вер​шен​с​т​во​ва​нию, ма​те​ри​аль​ным объ​ек​там, ко​то​рые вы хо​ти​те по​лу​чить, или к че​му-ли​бо 

    другому - процесс бу​дет один и тот же. Эта тех​ни​ка мо​жет по​мочь вам пос​та​вить пе​ред со​бой це​ли, раз​вить ка​чес​т​ва, ко​то​рые вам нуж​ны для их дос​ти​же​ния, и по​бу​дить вас сра​зу же дей​с​т​во​вать, что​бы до​бить​ся то​го, че​го вы хо​ти​те. Нап​ри​мер, вы мо​же​те уве​ли​чить ва​ши до​хо​ды и улуч​шить ваш об​раз жиз​ни пу​тем ис​поль​зо​ва​ния дан​ной тех​ни​ки си​лы ума для из​ме​не​ния ва​ше​го от​но​ше​ния к се​бе, для то​го, что​бы пос​та​вить но​вые це​ли и ждать бла​гоп​ри​ят​ной воз​мож​нос​ти. 

    Совершенствуйте ва​ше мас​тер​с​т​во и твор​чес​кую энер​гию
    Чем бо​лее вы уме​лы в сво​ей ра​бо​те, тем боль​ше вы прод​ви​не​тесь впе​ред. Эту тех​ни​ку мож​но при​ме​нить для со​вер​шен​с​т​во​ва​ния лю​бо​го мас​тер​с​т​ва, ко​то​рое вы хо​ти​те раз​вить,- ком​мер​чес​кие спо​соб​нос​ти, ма​ши​но​пись, быть бо​лее ор​га​ни​зо​ван​ным, раз​вить ора​тор​с​кие спо​соб​нос​ти и т. д. Так​же ис​поль​зуй​те эту тех​ни​ку для уве​ли​че​ния твор​чес​ких сил и но​вов​ве​де​ний, и вы с боль​шей ве​ро​ят​нос​тью дос​тиг​не​те ус​пе​ха в на​ше вре​мя быс​т​рых пе​ре​мен и кон​ку​рен​ции. Улуч​шай​те так​же свою па​мять! 

Создайте индивидуальность и желаемый имидж
    Для дос​ти​же​ния же​ла​емой це​ли вам мо​жет по​на​до​бить​ся в оп​ре​де​лен​ной ме​ре из​ме​нить се​бя или ваш имидж. Нап​ри​мер, для по​лу​че​ния же​ла​емо​го прод​ви​же​ния по служ​бе вам нуж​но на​чать выг​ля​деть и вес​ти се​бя так, что​бы удов​лет​во​рять тре​бо​ва​ни​ям но​вой ра​бо​ты, ко​то​рую вы хо​ти​те по​лу​чить. Для соз​да​ния бо​лее при​ем​ле​мых от​но​ше​ний с кол​ле​га​ми по ра​бо​те или со слу​жа​щи​ми вам нуж​но луч​ше по​ни​мать, что им нуж​но и че​го они ожи​да​ют от вас, и из​ме​нить со​от​вет​с​т​ву​ющим об​ра​зом ва​ше от​но​ше​ние и дей​с​т​вия. Эта тех​ни​ка си​лы ума по​мо​жет вам осоз​нать из​ме​не​ния, ко​то​рые вам не​об​хо​ди​мо про​из​вес​ти, и по​мо​жет вам пред​п​ри​нять не​об​хо​ди​мые ша​ги, что​бы выз​вать эти из​ме​не​ния. 

Поймите других людей, и вы сможете


улучшить ваши взаимоотношения и быть более


убедительным при побуждении других людей к действию
    Ключ к ус​пеш​ной ра​бо​те с дру​ги​ми людь​ми или к ру​ко​вод​с​т​ву ор​га​ни​за​ци​ей - это по​ни​ма​ние лю​дей. Это понимание так​же мо​жет по​мочь вам осоз​нать, в чем нуж​да​ют​ся и че​го хо​тят дру​гие лю​ди, и та​ким об​ра​зом вы смо​же​те по​бу​дить их к дей​с​т​вию. Эта тех​ни​ка си​лы ума мо​жет дать вам не​об​хо​ди​мую для это​го про​ни​ца​тель​ность. В свою оче​редь, вы по​лу​чи​те ог​ром​ную поль​зу от улуч​ше​ния вза​имо​от​но​ше​ний и уве​ли​че​ния спо​соб​нос​ти к убеж​де​нию - боль​ше лич​но​го удов​лет​во​ре​ния, даль​ней​шее прод​ви​же​ние по служ​бе, луч​ший сбыт, улуч​ше​ние во всех об​лас​тях, в ко​то​рых вы за​хо​ти​те. 

    Решайте проб​ле​мы и при​ни​майте ре​ше​ния
    Чем даль​ше вы прод​ви​га​етесь, тем боль​шую от​вет​с​т​вен​ность вы при​ни​ма​ете на се​бя и тем боль​ше вы дол​ж​ны быть в сос​то​янии ре​шить проб​лем и при​нять ре​ше​ний. Ре​ше​ние проб​лем и при​ня​тие ре​ше​ний - это сред​с​т​ва хо​ро​ших ру​ко​во​ди​те​лей, и чем быс​т​рее они мо​гут ре​шать воп​ро​сы, тем бо​лее про​дук​тив​ны​ми и про​из​во​ди​тель​ны​ми они мо​гут быть. Эта тех​ни​ка по​мо​жет вам в дан​ной об​лас​ти пу​тем на​де​ле​ния вас про​ни​ца​тель​нос​тью и по​мо​жет вам по​дой​ти к за​да​че бо​лее рас​ко​ван​но, уве​рен​но и без нап​ря​же​ния. 

    Улучшайте ва​ше здо​ровье и из​бав​ляй​тесь от вред​ных при​вы​чек
    Вы хо​ти​те сбро​сить вес? Бро​сить ку​рить? Умень​шить вол​не​ние? Из​ба​вить​ся от го​лов​ных бо​лей? Пре​одо​леть бо​лез​ни? Улуч​шить об​щее са​мо​чув​с​т​вие? Вы бу​де​те бо​лее про​дук​тив​ны, про​из​во​ди​тель​ны, пол​ны твор​чес​ких сил и счас​т​ли​вы, ес​ли смо​же​те сде​лать все это, по​то​му что луч​шее здо​ровье и при​выч​ки так​же бу​дут спо​соб​с​т​во​вать ва​шим ус​пе​хам в ра​бо​те и в дру​гих сфе​рах жиз​не​де​ятель​нос​ти. Эта тех​ни​ка по​мо​жет вам при​об​рес​ти луч​шее здо​ровье и при​выч​ки, и та​ким об​ра​зом вы бо​лее ус​пеш​но смо​же​те дос​тичь то​го, че​го вы хо​ти​те. 

    Короче го​во​ря, есть мно​жес​т​во ве​щей, ко​то​рые вы мо​же​те сде​лать, что​бы соз​дать для се​бя бо​лее бла​гоп​ри​ят​ную об​с​та​нов​ку и для дос​ти​же​ния ва​ших це​лей. Вы мо​же​те это сде​лать, по​то​му что вы вли​я​ете на то, что с ва​ми про​ис​хо​дит, при по​мо​щи ва​ших взгля​дов и сис​те​мы ва​ших убеж​де​ний, вы соз​да​ете мир, ко​то​рый вы поз​на​ете. Та​ким об​ра​зом, ког​да вы ис​поль​зу​ете эту тех​ни​ку, вы учи​тесь от​да​вать се​бе пол​ный от​чет в сво​их воз​мож​нос​тях и луч​ше готовы из​в​лечь из них вы​го​ду. Кро​ме то​го, вы об​на​ру​жи​те, что в ва​шей жиз​ни ста​но​вит​ся так​же боль​ше бла​гоп​ри​ят​ных «сов​па​де​ний»! 

    Называйте это уда​чей, на​зы​вай​те это си​лой во​ли, на​зы​вай​те это «си​лой ума» - как бы вы это ни на​зы​ва​ли, вы за​ме​ти​те, что в ва​шей ра​бо​те и в дру​гих об​лас​тях жиз​не​де​ятель​нос​ти про​ис​хо​дят бла​гоп​ри​ят​ные пе​ре​ме​ны, ког​да вы поль​зу​етесь этой тех​ни​кой. 

ДИНАМИКА ТЕХНИКИ СИЛЫ УМА


КАК ДЕЙСТВУЕТ ЭТА ТЕХНИКА
    Эта тех​ни​ка си​лы ума дей​с​т​ву​ет по​то​му, что она поз​во​ля​ет вам бли​же соп​ри​кос​нуть​ся с ва​шей ин​ту​ици​ей, внут​рен​ним го​ло​сом, ис​тин​ным «я», си​лой твор​чес​ко​го мыс​лен​но​го ви​де​ния, внут​рен​ним зна​ни​ем, или как вы еще мо​же​те это наз​вать. Это очень мощ​ная си​ла внут​ри нас. 

    Часто эта си​ла скры​та или ею пре​неб​ре​га​ют в сов​ре​мен​ном об​щес​т​ве, так как де​ла​ет​ся ак​цент на це​ле​со​об​раз​нос​ти, ре​ше​нии воп​ро​сов, при​ня​тии ре​ше​ний и ана​ли​зе си​ту​аций ло​ги​чес​ким пу​тем. Нап​ри​мер, юрис​ты, судьи, биз​нес​ме​ны, уче​ные, ин​же​не​ры, по​ли​ти​ки - прак​ти​чес​ки, боль​шин​с​т​во ли​де​ров на​ше​го об​щес​т​ва - вос​х​ва​ля​ют​ся и оце​ни​ва​ют​ся по их спо​соб​нос​ти при​ни​мать ло​гич​ные ре​ше​ния. И ра​ци​ональ​ность ком​пь​юте​ров и слож​ных тех​но​ло​гий яв​ля​ет​ся ло​зун​гом на​ше​го вре​ме​ни. 

    Однако, все мы дол​ж​ны от​к​рыть для се​бя эту ин​ту​итив​ную, не​ра​ци​ональ​ную сфе​ру, ко​то​рая при ов​ла​де​нии и пра​виль​ном ис​поль​зо​ва​нии мо​жет по​мочь нам бо​лее эф​фек​тив​но ра​бо​тать в об​лас​ти биз​не​са и в дру​гих об​лас​тях. 

    Недавние ис​сле​до​ва​ния свя​за​ли эти ин​ту​итив​ные фун​к​ции с ра​бо​той пра​во​го по​лу​ша​рия моз​га, ко​то​рое ис​поль​зу​ет хо​лис​ти​чес​кий ме​тод вос​п​ри​ятия ин​фор​ма​ции, в то вре​мя как ле​вое по​лу​ша​рие ис​поль​зу​ет ло​ги​чес​кий, ли​ней​ный спо​соб для рас​суж​де​ний. Этот хо​лис​ти​чес​кий ме​тод свя​зы​ва​ет​ся с твор​чес​т​вом, зри​тель​ны​ми об​ра​за​ми, меч​та​ми, чув​с​т​ва​ми, сим​во​ла​ми и син​те​зом, в про​ти​во​по​лож​ность бо​лее ли​ней​но​му ме​то​ду, ко​то​рый свя​зы​ва​ет​ся с ма​те​ма​ти​кой, пись​мом, язы​ка​ми и ана​ли​зом. 

    Вначале де​ти ис​поль​зу​ют этот хо​лис​ти​чес​кий ме​тод мыш​ле​ния. С са​мо​го на​ча​ла они вос​п​ри​ни​ма​ют мир с точ​ки зре​ния об​ра​зов, ощу​ще​ний и чувств. Но по ме​ре то​го, как они изу​ча​ют язык, они учат​ся не при​ни​мать во вни​ма​ние 

    свои мгно​вен​ные ин​ту​итив​ные ре​ак​ции и от​да​вать пред​поч​те​ние бо​лее ана​ли​ти​чес​ко​му, ра​ци​ональ​но​му под​хо​ду к ок​ру​жа​юще​му ми​ру. 

    Развитие этих ло​ги​чес​ких спо​соб​нос​тей, ко​неч​но, очень важ​но. Проб​ле​ма сос​то​ит в по​дав​ле​нии в то же вре​мя ес​тес​т​вен​ной ин​ту​иции. Та​ким об​ра​зом, эта тех​ни​ка си​лы ума раз​ра​бо​та​на для выс​во​бож​де​ния и раз​ви​тия этой внут​рен​ней си​лы в нас, ко​то​рая об​ла​да​ет не​ве​ро​ят​ным мо​гу​щес​т​вом для то​го, что​бы по​мочь нам из​в​лечь все пре​иму​щес​т​ва, опи​сан​ные вы​ше, ко​то​рые вклю​ча​ют: 

    - преодоление стрес​сов и рас​слаб​ле​ние, 

    - увеличение ва​шей энер​гии и пре​одо​ле​ние утом​ле​ния, 

    - ощущение боль​шей уве​рен​нос​ти, уве​рен​нос​ти в се​бе и бо​лее вы​со​кое чув​с​т​во соб​с​т​вен​но​го дос​то​ин​с​т​ва, 

    - постановка це​лей и их дос​ти​же​ние, 

    - совершенствование ва​ше​го мас​тер​с​т​ва и уве​ли​че​ние твор​чес​кой энер​гии, 

    - создание ин​ди​ви​ду​аль​нос​ти и же​ла​емо​го имид​жа, 

    - способность по​нять лю​дей для улуч​ше​ния от​но​ше​ний и для то​го, что​бы быть бо​лее убе​ди​тель​ным при по​буж​де​нии их к дей​с​т​вию, 

    - решение проб​лем и при​ня​тие ре​ше​ний, 

    - улучшение ва​ше​го здо​ровья и из​бав​ле​ние от вред​ных при​вы​чек. 

    Эта внут​рен​няя си​ла по​мо​жет нам из​в​лечь поль​зу в этих об​лас​тях, так как она мощ​но дей​с​т​ву​ет дву​мя ос​нов​ны​ми ме​то​да​ми. 

    Рецептивный ме​тод по​мо​га​ет нам по​лу​чить про​ни​ца​тель​ность, ин​фор​ма​цию и по​ни​ма​ние, ко​то​ро​го мы не дос​тиг​нем ра​ци​ональ​но. В свою оче​редь мы мо​жем ис​поль​зо​вать эту ин​фор​ма​цию для при​ня​тия бо​лее осоз​нан​ных ре​ше​ний, соз​на​вать проб​ле​мы, ус​та​нав​ли​вать це​ли и при​ори​те​ты и луч​ше оце​ни​вать лю​дей, с ко​то​ры​ми мы ра​бо​та​ем или име​ем де​ло в пов​сед​нев​ной жиз​ни. 

    Активный ме​тод дей​с​т​ву​ет на ос​но​ва​нии ин​фор​ма​ции, ко​то​рой мы рас​по​ла​га​ем, для из​ме​не​ния са​мо​го се​бя, вли​яния на дру​гих и воз​дей​с​т​вия на со​бы​тия. 

    В то вре​мя как не​ко​то​рые при​емы тех​ни​ки си​лы ума де​ла​ют ак​цент на од​ном или дру​гом ме​то​де, в боль​шин​с​т​ве ис​поль​зу​ет​ся ком​би​на​ция двух этих под​хо​дов. Нап​ри​мер, ког​да вы ис​поль​зу​ете эту тех​ни​ку для пос​та​нов​ки це​лей, вы вна​ча​ле ис​поль​зу​ете ва​ши ре​цеп​тив​ные си​лы для про​ник​но​ве​ния в суть то​го, че​го вы хо​ти​те и в чем вы нуж​да​етесь. За​тем на ос​но​ва​нии это​го по​ни​ма​ния вы мо​же​те пос​та​вить пе​ред со​бой це​ли, ус​та​но​вить при​ори​те​ты сре​ди них 

    и соз​дать сис​те​му для дос​ти​же​ния то​го, че​го вы хо​ти​те. 

    Вы мо​же​те при​об​рес​ти эти ре​цеп​тив​ные спо​соб​нос​ти и спо​соб​ность дей​с​т​во​вать, ос​но​вы​ва​ясь на ин​ту​иции, при по​мо​щи ва​шей си​лы ин​ту​итив​но​го вос​п​ри​ятия. Обыч​но это ин​ту​итив​ное вос​п​ри​ятие дей​с​т​ву​ет при по​мо​щи ва​шей спо​соб​нос​ти соз​да​вать об​ра​зы, зри​тель​ные об​ра​зы или кар​ти​ны в ва​шем во​об​ра​же​нии - уме​ние, ко​то​рым об​ла​да​ет каж​дый или мо​жет его раз​вить до оп​ре​де​лен​ной сте​пе​ни. Но не​ко​то​рые лю​ди пред​поч​тут нас​т​ро​ить​ся на этот внут​рен​ний го​лос, прис​лу​ши​ва​ясь к сло​вам или сво​им внут​рен​ним мыс​лям. Дру​гие бу​дут бо​лее склон​ны к сле​до​ва​нию чув​с​т​вам и ощу​ще​ни​ям. 

    Однако, так как ви​зу​аль​ный и слу​хо​вой ме​то​ды вос​п​ри​ятия на​ибо​лее рас​п​рос​т​ра​не​ны, тех​ни​ка, опи​сан​ная в этой кни​ге, боль​ше опи​ра​ет​ся на спо​соб​ность ис​поль​зо​вать об​ра​зы или мыс​ли для ов​ла​де​ния этой си​лой ума. В свою оче​редь, по ме​ре ис​поль​зо​ва​ния этой тех​ни​ки вы ра​зовь​ете эти спо​соб​нос​ти. 

    Эффективность дан​ной тех​ни​ки - не​ко​то​рые при​ме​ры
    Преимущества дан​ной тех​ни​ки луч​ше все​го про​ил​люс​т​ри​ро​вать, ес​ли при​вес​ти нес​коль​ко при​ме​ров то​го, че​го дос​тиг​ли лю​ди пу​тем ее ис​поль​зо​ва​ния. Это даст вам пред​с​тав​ле​ние о том, как мно​го вы мо​же​те дос​тичь, ис​поль​зуя эту тех​ни​ку. 

    Например, Ан​на С, трид​ца​ти​лет​няя учи​тель​ни​ца, ко​то​рая за​ни​ма​лась на до​му ин​ди​ви​ду​аль​ным сек​ре​тар​с​ким биз​не​сом, смог​ла быс​т​ро и эф​фек​тив​но пе​ре​нес​ти в дру​гое мес​то свой биз​нес, ког​да хо​зя​ин до​ма ска​зал, что ей нуж​но пе​ре​се​лять​ся, так как хо​зя​ин хо​тел въехать в этот дом. К то​му вре​ме​ни, ког​да хо​зя​ин до​ма при​нял ре​ше​ние, у Ан​ны не бы​ло пла​нов пе​ре​се​лять​ся, и, кро​ме то​го, она жи​ла в го​ро​де, в ко​то​ром очень ма​ло жилья сда​ва​лось вна​ем. Нес​мот​ря на это, в те​че​ние нес​коль​ких дней при ми​ни​маль​ных уси​ли​ях она наш​ла оп​ти​маль​ный ва​ри​ант, ис​поль​зуя дан​ную тех​ни​ку. Как она это сде​ла​ла? Во-пер​вых, она не вол​но​ва​лась из-за пе​ре​ез​да. Она чув​с​т​во​ва​ла уве​рен​ность, что у нее есть си​лы для то​го, что​бы най​ти хо​ро​шее мес​то и что​бы сде​лать это на​ибо​лее эф​фек​тив​ным спо​со​бом. Она так​же не бо​ро​лась про​тив то​го, что уже бы​ло свер​шив​шим​ся фак​том, и не рас​стра​ива​лась из-за воз​мож​но​го раз​ру​ше​ния ее жиз​нен​но​го ук​ла​да. Вмес​то это​го она при​ня​ла это со​бы​тие и ре​ши​ла сде​лать все, что мо​жет, для прев​ра​ще​ния его в твор​чес​кую пе​ре​ме​ну, ко​то​рая мог​ла при​нес​ти ре​аль​ную поль​зу для ее биз​не​са. 

    Чтобы сде​лать это, она на​ча​ла пред​с​тав​лять се​бе воз​мож​ные ва​ри​ан​ты. Она рас​сла​би​лась и да​ла воз​мож​ность ум​с​т​вен​ным кар​ти​нам всплы​вать в ее моз​гу по ме​ре то​го, как она за​да​ва​ла се​бе ряд воп​ро​сов. Она не пы​та​лась по​лу​чить от​ве​ты ло​ги​чес​ким пу​тем. Вмес​то это​го она бы​ла от​к​ры​та к вос​п​ри​ятию по​яв​ляв​ших​ся кар​тин или об​ра​зов. 

    Вот не​ко​то​рые из воп​ро​сов, ко​то​рые она за​да​ва​ла се​бе: «Где я хо​те​ла бы, что​бы мой биз​нес на​хо​дил​ся в бли​жай​шие 2 го​да?», «Что бы мне хо​те​лось сде​лать?», «Где бы луч​ше все​го бы​ло раз​вер​нуть эту де​ятель​ность?», «Ка​кое мес​то мне бу​дет нуж​но?», «Сколь​ко ком​нат хо​те​лось бы мне иметь?», «Сколь​ко я мог​ла бы зап​ла​тить?». 

    В кон​це кон​цов она име​ла чет​кое пред​с​тав​ле​ние о том, что имен​но ей нуж​но, и об оп​ре​де​лен​ном ра​йо​не го​ро​да, в ко​то​ром ей хо​те​лось бы иметь биз​нес. За​тем, ис​поль​зуя ра​ци​ональ​ный спо​соб мыш​ле​ния, она соб​ра​ла со​от​вет​с​т​ву​ющую ин​фор​ма​цию. Нап​ри​мер, она ез​ди​ла взад и впе​ред по ули​цам в ра​йо​не го​ро​да, в ко​то​ром она хо​те​ла жить, вы​ис​ки​вая над​пи​си «Про​да​ет​ся» и «Сда​ет​ся», та​ким об​ра​зом она смог​ла соб​рать фа​ми​лии и те​ле​фон​ные но​ме​ра вла​дель​цев или аген​тов по сда​че до​мов, имев​ших де​ло с нед​ви​жи​мос​тью в этом ра​йо​не. За​тем, прис​лу​шав​шись вновь к сво​ему внут​рен​не​му го​ло​су, она оп​ре​де​ли​ла на​илуч​шее вре​мя для на​ча​ла по​ис​ков, и ког​да по​дош​ло вре​мя, она на​ча​ла зво​нить вла​дель​цам и аген​там, а так​же прос​мат​ри​вать га​зе​ты. 

    Когда она го​во​ри​ла с кем-ли​бо по те​ле​фо​ну, она жи​во пред​с​тав​ля​ла се​бе мес​та, ко​то​рые они опи​сы​ва​ли, и пред​с​тав​ля​ла се​бе, как бы там мож​но бы​ло жить и ра​бо​тать. Так как она уже зна​ла, что она хо​чет, ее ре​цеп​тив​ное вос​п​ри​ятие вы​зы​ва​ло срав​не​ние кар​ти​ны опи​сан​но​го мес​та с об​ра​зом, ко​то​рый уже был у нее в го​ло​ве. В ре​зуль​та​те, пос​ле при​мер​но ча​са те​ле​фон​ных звон​ков и че​ты​рех ча​сов ос​мот​ра она наш​ла мес​то, ко​то​рое ка​за​лось иде​аль​ным и как раз про​да​ва​лось. Она до​го​во​ри​лась о встре​че с вла​дель​цем, и че​рез нес​коль​ко ми​нут она бы​ла убеж​де​на, что это имен​но то, что ей нуж​но, и нет нуж​ды про​дол​жать по​ис​ки. Она окон​ча​тель​но до​го​во​ри​лась с вла​дель​цем, уп​ла​ти​ла за​да​ток, и че​рез нес​коль​ко дней дом был сдан ей в арен​ду - точ​но в срок, к ко​то​ро​му она хо​те​ла пе​ре​ехать. Вся про​це​ду​ра за​ня​ла все​го нес​коль​ко ча​сов ос​мот​ра в нем​но​гих мес​тах. 

    В дру​гом слу​чае Том Р. ис​поль​зо​вал эту тех​ни​ку си​лы ума для уве​ли​че​ния сво​их до​хо​дов от сбы​та. Он имел в сред​нем око​ло 25 ты​сяч дол​ла​ров в год от раз​ных тор​го​вых опе​ра​ций, на​чи​ная с про​да​жи из​де​лий са​ни​та​рии и кон​чая мар​ке​тин​гом по​да​роч​но​го ас​сор​ти​мен​та то​ва​ров. За​тем он на​чал ис​поль​зо​вать не​ко​то​рые при​емы тех​ни​ки вы​зы​ва​ния зри​тель​ных об​ра​зов, что​бы пред​с​та​вить се​бе, что он стал по​лу​чать боль​ший ме​сяч​ный до​ход. Он на​чал с кон​цен​т​ра​ции на том, что он стал по​лу​чать 4 ты​ся​чи дол​ла​ров в ме​сяц. Он соз​да​вал очень чет​кие зри​тель​ные об​ра​зы то​го, что он по​лу​ча​ет до​пол​ни​тель​ные день​ги, и ин​с​пек​тор его поз​д​рав​ля​ет за хо​ро​шее вы​пол​не​ние ра​бо​ты. Он кон​цен​т​ри​ро​вал​ся на том, что он дол​жен сде​лать для дос​ти​же​ния этой це​ли, и он пред​с​тав​лял се​бе не​об​хо​ди​мые ша​ги. К то​му же, об​ре​те​ние но​вой уве​рен​нос​ти от то​го, что он ви​дел дос​ти​же​ние сво​ей це​ли, силь​нее по​буж​да​ло его к дей​с​т​вию, и он чув​с​т​во​вал та​кой эн​ту​зи​азм, ко​то​ро​го ни​ког​да не ис​пы​ты​вал. 

    Таким об​ра​зом, ког​да он приб​ли​жал​ся к кли​ен​там, он из​лу​чал уве​рен​ность в се​бе, и это пе​ре​да​ва​лось дру​гим. Его пар​т​не​ры от​ве​ча​ли тем, что бы​ли бо​лее уве​ре​ны в про​дук​ции, ко​то​рую он про​да​вал, и его за​ка​зы уве​ли​чи​лись. К то​му же, в ре​зуль​та​те де​ло​вых пе​ре​го​во​ров, ко​то​рые он вел по те​ле​фо​ну, боль​ше лю​дей хо​те​ли уви​деть его и уз​нать о его то​ва​ре, и это так​же уве​ли​чи​ло его за​ка​зы. Кро​ме то​го, он бо​лее охот​но ис​поль​зо​вал ежед​нев​ную воз​мож​ность с эн​ту​зи​аз​мом по​го​во​рить о сво​ем то​ва​ре, и это так​же уве​ли​чи​ва​ло объ​ем сбы​та. В ре​зуль​та​те он за​ра​бо​тал око​ло 5 ты​сяч дол​ла​ров в этот ме​сяц, и, до​бив​шись та​ко​го ус​пе​ха, он на​чал сле​ду​ющий ме​сяц с то​го, что пос​та​вил се​бе цель иметь сбыт на 5 ты​сяч дол​ла​ров и чув​с​т​во​вал уве​рен​ность в том, что за​ра​бо​та​ет эту сум​му. 

    Аналогично Мэ​ри Дж. улуч​ши​ла от​но​ше​ния со сво​им на​чаль​ни​ком, час​то кри​ти​ко​вав​шим ее ра​бо​ту, пу​тем кон​цен​т​ра​ции на том, что у них улуч​ши​лись от​но​ше​ния. Она ис​поль​зо​ва​ла тех​ни​ку си​лы ума для то​го, что​бы пос​тичь ин​ди​ви​ду​аль​ность и пот​реб​нос​ти на​чаль​ни​ка, и смог​ла от​но​сить​ся к не​му луч​ше. Она по​вы​си​ла свою ква​ли​фи​ка​цию в воп​ро​сах, в ко​то​рых ее кри​ти​ко​вал на​чаль​ник, при по​мо​щи ум​с​т​вен​ной кон​цен​т​ра​ции на улуч​ше​нии этих ка​честв - бо​лее ак​ку​рат​но пе​ча​тать и луч​ше сле​дить за те​ле​фон​ны​ми звон​ка​ми. Она из​ме​ни​ла свою по​зи​цию и бы​ла бо​лее бла​го​же​ла​тель​на и вос​п​ри​им​чи​ва, ког​да на​чаль​ник де​лал пред​ло​же​ния. Та​ким об​ра​зом, она не за​щи​ща​ла так энер​гич​но то, что она де​ла​ла, а вмес​то это​го про​яви​ла же​ла​ние к улуч​ше​нию. Кро​ме то​го, она из​лу​ча​ла но​вую уве​рен​ность в се​бе и уве​рен​ность в том, что она добь​ет​ся успеха. Это про​яв​ля​лось в ее по​ход​ке и в том, как она дер​жа​ла се​бя, что улуч​ши​ло впе​чат​ле​ние о ней на ра​бо​те. Каж​дый мог ощу​тить ее чув​с​т​во спо​кой​ной уве​рен​нос​ти. Ре​зуль​тат пос​ле двух ме​ся​цев: по​вы​ше​ние по служ​бе до по​мощ​ни​ка ад​ми​нис​т​ра​то​ра, по​вы​ше​ние до​ве​рия и зна​чи​тель​ная при​бав​ка к зар​п​ла​те. 

    Другие лю​ди, о ко​то​рых вы про​чи​та​ете в пос​ле​ду​ющих гла​вах, до​би​лись ана​ло​гич​ных ус​пе​хов. Кро​ме то​го, чи​тая эти ис​то​рии, вы луч​ше пой​ме​те, как вы мо​же​те ис​поль​зо​вать эту тех​ни​ку вы​со​кой энер​гии для улуч​ше​ния ва​ше​го соб​с​т​вен​но​го сти​ля ра​бо​ты и в дру​гих сфе​рах жиз​не​де​ятель​нос​ти. 

    Этими ме​то​да​ми мо​жет ов​ла​деть каж​дый. В них нет та​ин​с​т​вен​нос​ти или вол​шеб​с​т​ва. Они ос​но​вы​ва​ют​ся на ре​аль​ных за​ко​нах пси​хо​ло​гии, ко​то​рые опи​сы​ва​ют, как дей​с​т​ву​ют в вас ин​ту​итив​ные си​лы пра​во​го по​лу​ша​рия, по​это​му вы бу​де​те ра​бо​тать бо​лее эф​фек​тив​но и смо​же​те бо​лее ус​пеш​но до​бить​ся нуж​ных вам ре​аль​ных ре​зуль​та​тов. 

РАЗВИТИЕ ДАННОЙ ТЕХНИКИ
    Я за​ни​ма​юсь раз​ви​ти​ем и ис​поль​зо​ва​ни​ем этой тех​ни​ки бо​лее 15 лет, и сей​час она нас​толь​ко прев​ра​ти​лась в часть мо​ей жиз​ни, что я да​же не ду​маю о ней. Я прос​то поль​зу​юсь ею. 

    Впервые я на​ча​ла ис​поль​зо​вать ее в 1968 го​ду, ког​да я на​ча​ла про​ек​ти​ро​вать иг​ры. Я ис​поль​зо​ва​ла мыс​лен​ные кар​ти​ны для раз​ра​бот​ки идеи иг​ры. Я пред​с​тав​ля​ла, что иду в от​дел игр Мэй​си, где я ви​де​ла все​воз​мож​ные но​вые иг​ры, и сра​зу же уз​на​ва​ла их пра​ви​ла. Я соз​да​ла та​ким об​ра​зом сот​ни игр и око​ло двад​ца​ти че​ты​рех игр наш​ли сбыт - фе​но​ме​наль​ный ре​зуль​тат, учи​ты​вая кон​ку​рен​цию в ин​дус​т​рии игр. Со вре​ме​нем мне боль​ше не нуж​но бы​ло хо​дить в этот во​об​ра​жа​емый ма​га​зин игр или про​во​дить пред​ва​ри​тель​ные ста​дии под​го​тов​ки для то​го, что​бы уви​деть кар​ти​ну иг​ры в во​об​ра​же​нии. Прос​то я мо​мен​таль​но ви​де​ла в сво​ем во​об​ра​же​нии идею иг​ры и лю​дей, иг​ра​ющих в нее, и я об​на​ру​жи​ла, что мо​гу ис​поль​зо​вать под​ход мгно​вен​но​го поз​на​ния для дру​гих твор​чес​ких пла​нов. 

    Кроме мо​их соб​с​т​вен​ных эк​с​пе​ри​мен​тов с эти​ми ме​то​да​ми я по​се​ща​ла де​сят​ки ла​бо​ра​то​рий по раз​ви​тию твор​чес​т​ва, ра​бо​те с гип​но​тиз​мом, ис​поль​зо​ва​нию зри​тель​ных об​ра​зов и во​об​ра​же​ния, ме​ди​та​ции и то​му по​доб​но​го - все​го, что соз​да​но для уве​ли​че​ния си​лы ума. 

    Далее, ког​да я за​ни​ма​лась док​тор​с​кой дис​сер​та​ци​ей по со​ци​оло​гии в Ка​ли​фор​ний​с​ком уни​вер​си​те​те в Бер​к​ли, где я спе​ци​али​зи​ро​ва​лась на изу​че​нии групп, я об​на​ру​жи​ла, что груп​пы ду​хов​но​го и пер​со​наль​но​го рос​та, ко​то​рые я изу​ча​ла, так​же ис​поль​зу​ют не​ко​то​рые эле​мен​ты этой тех​ни​ки для даль​ней​ше​го са​мо​со​вер​шен​с​т​во​ва​ния. Поз​же, ког​да я ра​бо​та​ла в дру​гих об​лас​тях - оцен​ки прог​рамм, мар​ке​тин​га но​вой про​дук​ции, соз​да​ния и мо​ти​ви​ров​ки бри​гад по сбы​ту,- я ав​то​ма​ти​чес​ки ис​поль​зо​ва​ла эту тех​ни​ку для по​ис​ка идей и вы​не​се​ния ре​ше​ний. Кро​ме то​го, я охот​но ис​поль​зо​ва​ла ее в дру​гих об​лас​тях мо​ей жиз​не​де​ятель​нос​ти для ре​ше​ния проб​лем, рас​слаб​ле​ния, улуч​ше​ния от​но​ше​ний, что​бы стать луч​шим ора​то​ром, для луч​шей пре​зен​та​ции - поч​ти во всем, что я де​ла​ла. В пос​лед​нее вре​мя я ис​поль​зо​ва​ла ее для то​го, что​бы по​лу​чить ра​бо​ту в ка​чес​т​ве на​ци​ональ​но​го ру​ко​во​ди​те​ля мар​ке​тин​га для круп​ней​шей ту​рис​ти​чес​кой ком​па​нии, для соз​да​ния се​рии ку​кол, ко​то​рые в нас​то​ящее вре​мя про​да​ют​ся на​ци​ональ​ной ком​па​ни​ей по про​из​вод​с​т​ву ку​кол, и для на​пи​са​ния вось​ми книг, ко​то​рые уже опуб​ли​ко​ва​ны. 

    Техника си​лы ума, опи​сан​ная в этой кни​ге, пред​с​тав​ля​ет со​бой ме​то​ды, в эф​фек​тив​нос​ти ко​то​рых для ов​ла​де​ния этой внут​рен​ней си​лой я уже убе​ди​лась. Вы мо​же​те ис​поль​зо​вать те же ме​то​ды или про​из​воль​но прис​по​саб​ли​вать их, из​ме​няя об​ра​зы по сво​ему вку​су. Нап​ри​мер, ис​поль​зуй​те эк​ран ком​пь​юте​ра вмес​то ки​но​эк​ра​на для то​го, что​бы ви​деть мыс​лен​ные об​ра​зы, ис​поль​зуй​те в ка​чес​т​ве со​вет​чи​ка жен​щи​ну вмес​то муж​чи​ны для по​лу​че​ния ин​фор​ма​ции и со​ве​тов. 

    Ключ к ус​пе​ху при ис​поль​зо​ва​нии этой тех​ни​ки - ис​поль​зо​ва​ние ря​да про​це​дур и сим​во​лов для то​го, что​бы сде​лать​ся вос​п​ри​им​чи​вым для вступ​ле​ния в кон​такт с этой внут​рен​ней си​лой внут​ри вас. За​тем, дос​тиг​нув кон​так​та, ак​тив​но мо​би​ли​зуй​те эту си​лу для дос​ти​же​ния же​ла​емых це​лей. 

    ПОДГОТОВКА К ИС​ПОЛЬ​ЗО​ВА​НИЮ ТЕХ​НИ​КИ СИ​ЛЫ УМА
    Использование этой тех​ни​ки си​лы ума в кон​це кон​цов ста​нет вто​рой на​ту​рой, и вам не нуж​но бу​дет ни​ка​ких под​го​то​ви​тель​ных при​емов для ее ис​поль​зо​ва​ния. Од​на​ко вна​ча​ле вам нуж​но про​вес​ти под​го​то​ви​тель​ные ста​дии для то​го, что​бы пе​рек​лю​чить​ся в со​от​вет​с​т​ву​ющее ре​цеп​тив​ное или ак​тив​ное сос​то​яние. За​тем пос​ле то​го, как вы от​ра​бо​та​ли дос​та​точ​ное ко​ли​чес​т​во «за​ра​нее за​го​тов​лен​ных кон​с​т​рук​ций» и «ре​пе​ти​ций», эта тех​ни​ка бу​дет го​то​ва к ис​поль​зо​ва​нию, ког​да вы это​го за​хо​ти​те. 

    Имеются че​ты​ре клю​че​вые ста​дии для пра​виль​ной под​го​тов​ки. 

    1. От​да​вай​те се​бе пол​ный от​чет в том, как дей​с​т​ву​ют си​лы ва​ше​го ума, и вы смо​же​те по​лу​чить боль​ше ин​фор​ма​ции и по​ни​ма​ния бла​го​да​ря этой тех​ни​ке. 

    2. От​ве​ди​те оп​ре​де​лен​ное вре​мя для ежед​нев​ной прак​ти​ки. 

    3. Вы​бе​ри​те хо​ро​шее мес​то для ва​шей прак​ти​ки. 

    4. Рас​слабь​тесь, ког​да вы на​чи​на​ете ис​поль​зо​вать 

    удобный для вас ме​тод. 

    Кроме то​го, по​лез​но иметь тет​радь или маг​ни​то​фон для за​пи​си ва​ших идей и до​га​док. 

ПОЗНАНИЕ ВАШЕГО УМА
    Познание то​го, как дей​с​т​ву​ют си​лы ва​ше​го ума, по​мо​гут вам уз​нать, ког​да до​ве​рять​ся и дей​с​т​во​вать сог​лас​но ва​шей ин​ту​иции, ис​поль​зуя дан​ную тех​ни​ку. Де​ло в том, что у каж​до​го си​лы ума дей​с​т​ву​ют по-раз​но​му. Не​ко​то​рые лю​ди име​ют пре​иму​щес​т​вен​ную ви​зу​аль​ную ори​ен​та​цию, и по​это​му вос​п​ри​ни​ма​ют боль​шую часть ин​фор​ма​ции из наб​лю​да​емых кар​тин. Дру​гие име​ют пре​иму​щес​т​вен​ную слу​хо​вую ори​ен​та​цию и вос​п​ри​ни​ма​ют ин​фор​ма​цию в ос​нов​ном из слов и мыс​лей. Од​на​ко дру​гие ис​пы​ты​ва​ют силь​ные чув​с​т​ва 

и ощу​ще​ния или име​ют чув​с​т​во «зна​ния» пра​виль​нос​ти че​го-ли​бо. 

    Все мы име​ем спо​соб​нос​ти в этих че​ты​рех об​лас​тях, хо​тя и в раз​ной сте​пе​ни. К то​му же, мы мо​жем раз​вить на​ши си​лы в каж​дой из этих об​лас​тей пу​тем ра​бо​ты над ни​ми. 

    Таким об​ра​зом, воз​мож​но, вы об​на​ру​жи​те, что ва​ша спо​соб​ность ви​деть и слу​шать уве​ли​чи​лась, ког​да вы ис​поль​зу​ете тех​ни​ку, опи​сан​ную в этой кни​ге. Од​на​ко для на​ибо​лее эф​фек​тив​но​го ис​поль​зо​ва​ния этих ме​то​дов вна​ча​ле оп​ре​де​ли​те ва​ше те​пе​реш​нее сос​то​яние, и вы бу​де​те знать, в ка​ком нап​рав​ле​нии вам раз​ви​вать​ся, и смо​же​те луч​ше пос​тиг​нуть зна​ния и идеи, по​лу​чен​ные при по​мо​щи этой тех​ни​ки. Тог​да вы смо​же​те ре​шить, ког​да и как вам дей​с​т​во​вать со​от​вет​с​т​ву​ющим об​ра​зом. 

    Приведенные ни​же два уп​раж​не​ния по​мо​гут вам по​нять это. 

    ВСТУПЛЕНИЕ В КОН​ТАКТ С ВА​ШИ​МИ СИ​ЛА​МИ УМА
    Чтобы уз​нать, как вы по​лу​ча​ете ин​фор​ма​цию, по​пы​тай​тесь про​де​лать сле​ду​ющее уп​раж​не​ние. Зак​рой​те гла​за и об​ду​мы​вай​те пер​вую же при​шед​шую вам в го​ло​ву идею. Ви​ди​те ли вы ее? Слы​ши​те ее? Ощу​ща​ете или чув​с​т​ву​ете ее? Зна​ете ее? Или же идея по​яв​ля​ет​ся сра​зу нес​коль​ки​ми пу​тя​ми? 

    Как бы ни по​яви​лась идея, это ре​зуль​тат ра​бо​ты сил ва​ше​го ума в том ви​де, в ко​то​ром вы обыч​но их ис​поль​зу​ете. Не​ко​то​рые лю​ди бо​лее склон​ны ви​деть зри​тель​ные об​ра​зы, дру​гие - слы​шать сло​ва и т. д. Ка​ким бы пу​тем вы ни по​лу​ча​ли ин​фор​ма​цию и идеи - это хо​ро​шо. Толь​ко знай​те о том, как вы это де​ла​ете. 

    Продолжайте вы​пол​не​ние это​го уп​раж​не​ния еще нес​коль​ко раз для под​т​вер​ж​де​ния наб​лю​де​ний и луч​ше​го по​ни​ма​ния се​бя. Зак​ро​ите гла​за еще раз и по​дож​ди​те, по​ка пер​вая же идея воз​ник​нет у вас в го​ло​ве. Еще раз за​меть​те, как пос​ту​пи​ла к вам ин​фор​ма​ция. Спро​си​те се​бя: приш​ла ли ко мне эта идея тем же пу​тем, что и пе​ред этим? Или же я ис​поль​зо​вал дру​гой спо​соб вос​п​ри​ятия на этот раз? 

    После то​го, как вы ис​п​ро​бу​ете эту тех​ни​ку 4-5 раз, вы луч​ше бу​де​те ощу​щать то, как вы вос​п​ри​ни​ма​ете. Нап​ри​мер, вы мо​же​те быть не​из​мен​ны в сво​ем спо​со​бе по​лу​че​ния ин​фор​ма​ции (ви​зу​аль​но, на слух и т. д.). Или же вы мо​же​те зна​чи​тель​но его из​ме​нять, и та​ким об​ра​зом вы с лег​кос​тью ис​поль​зу​ете раз​лич​ные спо​со​бы вос​п​ри​ятия. Кро​ме то​го, эта ин​фор​ма​ция мо​жет по​мочь вам ре​шить, нуж​но ли вам 

    больше раз​ви​вать спо​соб​нос​ти в од​ной об​лас​ти (та​кой, как ви​зу​аль​ная, ес​ли вы не склон​ны к вос​п​ри​ятию об​ра​зов), или вы за​хо​ти​те ра​бо​тать в нап​рав​ле​нии при​об​ре​те​ния боль​ше​го ба​лан​са. Нап​ри​мер, ес​ли все ва​ше вос​п​ри​ятие ви​зу​аль​ное или слу​хо​вое, вы мо​же​те за​хо​теть раз​вить ва​шу спо​соб​ность по​ла​гать​ся на ва​ше ин​ту​итив​ное чув​с​т​во зна​ния. 

    ИЗМЕРЕНИЕ ВА​ШИХ ИН​ТУ​ИТИВ​НЫХ СПО​СОБ​НОС​ТЕЙ
    Чтобы вы​яс​нить, нас​коль​ко ве​ли​ки воз​мож​нос​ти сил ва​ше​го ума в каж​дой из этих че​ты​рех об​лас​тей - ви​зу​аль​ной, слу​хо​вой, чув​с​т​вен​ной и поз​на​ния,- ис​поль​зуй​те си​лы ва​ше​го ума, что​бы они со​об​щи​ли вам это. По​том вы мо​же​те выз​вать эти си​лы, что​бы прос​ле​дить раз​ви​тие каж​дой из ва​ших спо​соб​нос​тей в этих об​лас​тях. 

    Чтобы оце​нить се​бя, зак​рой​те гла​за, рас​слабь​тесь и, имея лист бу​ма​ги и ка​ран​даш в ру​ке, спро​си​те се​бя: «Нас​коль​ко ве​ли​ки мои зри​тель​ные спо​соб​нос​ти по шка​ле от 0 до 100?». За​меть​те пер​вое же чис​ло, ко​то​рое по​явит​ся у вас в го​ло​ве, и за​пи​ши​те его. 

    Затем спро​си​те се​бя: «Нас​коль​ко ве​ли​ки мои слу​хо​вые спо​соб​нос​ти по шка​ле от 0 до 100?». Вновь за​меть​те пер​вое же чис​ло, ко​то​рое по​явит​ся в го​ло​ве, и за​пи​ши​те его. 

    Выполните то же са​мое для ва​ших спо​соб​нос​тей ощу​щать или чув​с​т​во​вать, а так​же для спо​соб​нос​тей поз​на​ния. 

    В кон​це это​го тес​та у вас бу​дет оцен​ка то​го, нас​коль​ко хо​ро​шо вы дей​с​т​ву​ете в каж​дой об​лас​ти. Ес​ли вы бу​де​те про​дол​жать сле​дить за ва​ши​ми ре​зуль​та​та​ми и про​ве​рять се​бя вре​мя от вре​ме​ни, вы уви​ди​те, как прод​ви​га​ют​ся ва​ши де​ла в раз​ви​тии ва​ших спо​соб​нос​тей. Вы об​на​ру​жи​те, что ваш внут​рен​ний го​лос или внут​рен​нее ви​де​ние не об​ма​ны​ва​ет - прис​лу​ши​вай​тесь к не​му, и оно даст вам точ​ную кар​ти​ну воз​мож​нос​тей ва​ше​го ума. 

ОТВЕДЕНИЕ ОП​РЕ​ДЕ​ЛЕН​НО​ГО ВРЕ​МЕ​НИ ДЛЯ ПРАК​ТИ​КИ

    Вна​ча​ле от​ло​жи​те на не​ко​то​рое вре​мя ре​гу​ляр​ные за​ня​тия, как вы сде​ла​ли бы это при тре​ни​ров​ке лю​бо​го дру​го​го мас​тер​с​т​ва, та​ко​го, как пись​мо, ма​ши​но​пись или иг​ра в тен​нис. Как толь​ко вы ов​ла​де​ете ос​но​ва​ми и нач​не​те ис​поль​зо​вать эту тех​ни​ку ре​гу​ляр​но, вы смо​же​те вклю​чать ее в лю​бое де​ло, ко​то​рым вы за​ня​ты каж​дый день, и вам мо​жет не по​на​до​бить​ся спе​ци​аль​но​го вре​ме​ни для тре​ни​ров​ки. Толь​ко пой​ми​те, что как и для лю​бо​го дру​го​го мас​тер​с​т​ва, чем бо​лее пос​ле​до​ва​тель​но вы ра​бо​та​ете над этой тех​ни​кой, чем боль​ше вы ее ис​поль​зу​ете, тем боль​ше по​вы​ша​ет​ся ва​ше мас​тер​с​т​во. Для на​ча​ла от​ве​ди​те око​ло 20-30 ми​нут в день для тре​ни​ров​ки. Ис​поль​зуй​те это вре​мя для то​го, что​бы ра​бо​тать над дос​ти​же​ни​ем оп​ре​де​лен​ных ва​ших це​лей, та​ких, как чув​с​т​во​вать мень​ше нап​ря​же​ния на ра​бо​те, со​вер​шен​с​т​во​вать​ся в ма​ши​но​пи​си или за​ра​ба​ты​вать день​ги, ко​то​рые вам нуж​ны для по​куп​ки ком​пь​юте​ра. 

    Вы об​на​ру​жи​те, что да​же ког​да вы толь​ко на​ча​ли прак​ти​ко​вать​ся, ре​зуль​та​ты бу​дут по​ра​зи​тель​ны. Иног​да вы смо​же​те за​ме​тить раз​ни​цу сра​зу - нап​ри​мер, вы бу​де​те се​бя чув​с​т​во​вать бо​лее рас​к​ре​по​щен​но, ког​да пой​де​те на ра​бо​ту на сле​ду​ющий день. Или же для из​ме​не​ний мо​жет пот​ре​бо​вать​ся нес​коль​ко дней, ес​ли вы ра​бо​та​ете над ов​ла​де​ни​ем но​вым мас​тер​с​т​вом или над тем, что​бы боль​ше за​ра​ба​ты​вать. 

    Просто об​ра​щай​те вни​ма​ние на то, что про​ис​хо​дит в ва​шей жиз​ни, и вы об​на​ру​жи​те, что ва​ши не​боль​шие зат​ра​ты вре​ме​ни для то​го, что​бы хо​ро​шо от​ра​бо​тать эти на​вы​ки, сто​ят пот​ра​чен​ных уси​лий. 

ВЫБОР НАДЛЕЖАЩЕГО МЕСТА ДЛЯ УПРАЖНЕНИЙ
    Хотя вы и мо​же​те ис​поль​зо​вать эту тех​ни​ку вез​де - в дей​с​т​ви​тель​нос​ти вы мо​же​те ис​поль​зо​вать ее, что​бы от​в​лечь​ся от шу​ма и все​го, от​в​ле​ка​юще​го вни​ма​ние и бес​по​ко​яще​го вас, луч​ше на​чи​нать в ти​хом мес​те, где вы мо​же​те ос​тать​ся на​еди​не. Или же ес​ли кто-ли​бо из дру​зей или кол​лег то​же хо​чет ос​во​ить эту тех​ни​ку, по​за​боть​тесь о мес​те, где вы мо​же​те прак​ти​ко​вать​ся вмес​те. 

    В лю​бом слу​чае выб​ран​ное ва​ми мес​то не дол​ж​но иметь раз​д​ра​жи​те​лей, та​ких, как двер​ные звон​ки или зво​ня​щие те​ле​фо​ны. Ес​ли есть воз​мож​ность, ос​тавь​те в две​ри за​пис​ку, что​бы по​се​ти​те​ли приш​ли поз​же, так как вы бу​де​те за​ня​ты не​дол​го, или вык​лю​чи​те те​ле​фон (или вклю​чи​те ав​то​от​вет​чик). 

    Важно вна​ча​ле иметь спо​кой​ное мес​то, что​бы вы смог​ли на​учить​ся фо​ку​си​ро​вать и нап​рав​лять свое вни​ма​ние. Кро​ме то​го, ис​поль​зо​ва​ние пос​то​ян​но​го мес​та для прак​ти​ки по​мо​жет вам под​го​то​вить​ся, так как вы бу​де​те иметь со​от​вет​с​т​ву​ющий ум​с​т​вен​ный нас​т​рой для ра​бо​ты над этой тех​ни​кой, как толь​ко вы вой​де​те в ком​на​ту. Очень же​лательно иметь ка​би​нет или сту​дию для оп​ре​де​лен​ных ви​дов ра​бо​ты. Вы бу​де​те знать, что ког​да вы здесь, приш​ло вре​мя для ра​бо​ты. Та​ким об​ра​зом, вы быс​т​ро нас​т​ро​итесь и сде​ла​ете все, что не​об​хо​ди​мо. 

    Также по​мо​га​ет нас​т​ро​ить​ся ос​ве​ще​ние или ис​поль​зо​ва​ние со​от​вет​с​т​ву​ющей ок​ру​жа​ющей об​с​та​нов​ки в за​ви​си​мос​ти от то​го, что вы хо​ти​те де​лать. Нап​ри​мер, ес​ли вы хо​ти​те дос​тичь об​лег​ча​юще​го, ус​по​ка​ива​юще​го эф​фек​та, или сесть для глу​бо​ких раз​мыш​ле​ний, приг​лу​шен​ное ос​ве​ще​ние мо​жет по​мочь соз​дать ощу​ще​ние спо​кой​с​т​вия и ти​ши​ны. На​обо​рот, ес​ли вы хо​ти​те под​нять ва​шу энер​гию для об​ду​мы​ва​ния ка​ко​го-ли​бо пла​на (та​ко​го, как на​пи​са​ние от​че​та, что​бы уло​жить​ся в край​ний срок), яр​кое ос​ве​ще​ние мо​жет по​мочь соз​дать нас​т​рой. 

    Если воз​мож​но, ис​поль​зуй​те ка​кие-ни​будь пред​ме​ты, ко​то​рые бу​дут спо​соб​с​т​во​вать ва​шей це​ли при вы​пол​не​нии дан​ных уп​раж​не​ний. Нап​ри​мер, вы хо​ти​те зак​лю​чить бир​же​вую сдел​ку. Вы мо​же​те по​ло​жить пе​ред со​бой га​зе​ту с кур​са​ми ак​ций, бир​же​вой сер​ти​фи​кат или ва​шу пап​ку для де​ло​вых бу​маг, та​ким об​ра​зом вы смо​же​те скон​цен​т​ри​ро​вать​ся на этом. Ес​ли вы хо​ти​те раз​до​быть де​нег, то воз​мож​но, ес​ли вы пред​с​та​ви​те пе​ред со​бой ку​чу де​нег, это по​мо​жет вам до​бить​ся же​ла​емо​го. Вы мо​же​те ис​поль​зо​вать для уси​ле​ния эф​фек​та все что угод​но. Глав​ное - это выб​рать фо​кус вни​ма​ния, ко​то​рый имел бы для вас со​от​вет​с​т​ву​ющее зна​че​ние. 

РАССЛАБЛЕНИЕ
    Ключ к ис​поль​зо​ва​нию лю​бой тех​ни​ки си​лы ума - это рас​слаб​ле​ние, та​ким об​ра​зом вы мо​же​те сос​ре​до​то​чить свое вни​ма​ние на том, че​го вы же​ла​ете до​бить​ся при по​мо​щи этой тех​ни​ки. Да​же ес​ли вы хо​ти​те уве​ли​чить ва​шу энер​гию, что​бы за​ни​мать​ся ка​кой-ли​бо де​ятель​нос​тью, все рав​но вам нуж​но на​чи​нать с рас​слаб​лен​но​го сос​то​яния ума, и та​ким об​ра​зом вы мо​же​те его сфо​ку​си​ро​вать в од​ной точ​ке. 

    Сядьте в удоб​ное по​ло​же​ние, так что​бы вы бы​ли го​то​вы не толь​ко к рас​слаб​ле​нию, но и го​то​вы к ка​кой-ли​бо де​ятель​нос​ти пос​ле дос​ти​же​ния рас​слаб​лен​но​го сос​то​яния. Хо​тя не​ко​то​рые лю​бят ло​жить​ся для дос​ти​же​ния бо​лее глу​бо​ко​го чув​с​т​ва рас​слаб​ле​ния, я пред​по​чи​таю сос​то​яние ак​тив​но​го си​де​ния - при этом под​хо​де вам мож​но не бес​по​ко​ить​ся о том, что​бы не зас​нуть. Зак​рой​те гла​за, ес​ли хо​ти​те. 

    Если вы ис​поль​зу​ете си​дя​чее по​ло​же​ние, я ре​ко​мен​дую сидеть пря​мо на сту​ле, пос​та​вив обе но​ги на пол, и ла​до​ня​ми вверх или вмес​те. Это удоб​ная по​за, и вы мо​же​те ис​поль​зо​вать ее поч​ти вез​де - си​дя на ис​поль​зу​емом в уч​реж​де​ни​ях сту​ле с пря​мой спин​кой, в мяг​ком до​маш​нем крес​ле, да​же в ав​то​бу​се или в са​мо​ле​те. 

    Держите поз​во​ноч​ник пря​мо и опус​ти​те но​ги на пол, та​ким об​ра​зом вы бу​де​те чув​с​т​во​вать, что проч​но опи​ра​етесь на зем​лю. При этом дер​жи​те ру​ки пе​ред со​бой ла​до​ня​ми вверх или сло​жи​те ру​ки вмес​те, что​бы ука​за​тель​ные и боль​шие паль​цы бы​ли нап​рав​ле​ны вверх и сло​же​ны вмес​те, и та​ким об​ра​зом вы бу​де​те чув​с​т​во​вать се​бя от​к​ры​ты​ми ва​шим чув​с​т​вам и ин​ту​иции. Ес​ли вы дер​жи​те ру​ки в та​ком спе​ци​фи​чес​ком по​ло​же​нии, они мо​гут стать зна​ком, на​по​ми​на​ющим вам о том, что вы сей​час вни​ма​ете сво​ему внут​рен​не​му го​ло​су. С те​че​ни​ем вре​ме​ни вы не бу​де​те нуж​дать​ся в спе​ци​аль​ном зна​ке, так как вник​не​те в этот про​цесс. Но в са​мом на​ча​ле это по​ло​же​ние рук по​мо​жет вам вой​ти в со​от​вет​с​т​ву​ющий ум​с​т​вен​ный нас​т​рой, что​бы быть вос​п​ри​им​чи​вым. 

    В зак​лю​че​ние убе​ди​тесь, что при вы​пол​не​нии этих уп​раж​не​ний вам дос​та​точ​но теп​ло. Нич​то так не от​в​ле​ка​ет вни​ма​ние, как чув​с​т​во хо​ло​да. 

    Следующие уп​раж​не​ния на рас​слаб​ле​ние по​мо​гут вам ус​по​ко​ить​ся и под​го​то​вить​ся к лю​бо​му де​лу, ко​то​рым вы на​ме​ре​ны за​нять​ся. Вы​пол​няй​те их вна​ча​ле в ти​хом мес​те, до тех пор, по​ка вы не бу​де​те чув​с​т​во​вать се​бя спо​кой​но при их вы​пол​не​нии. По​том вы смо​же​те вы​пол​нять их вез​де - да​же в пе​ре​пол​нен​ном людь​ми шум​ном офи​се, прос​то вам нуж​но бу​дет силь​нее кон​цен​т​ри​ро​вать​ся. 

    В этих уп​раж​не​ни​ях ис​поль​зу​ет​ся три спо​со​ба ус​по​ко​ения: 

    - концентрация вни​ма​ния на ды​ха​нии для пе​рек​лю​че​ния ва​ше​го вни​ма​ния с от​в​ле​ка​юще​го и соз​да​юще​го стрес​сы внеш​не​го ми​ра на пол​ный по​коя внут​рен​ний мир, 

    - успокоение ва​ше​го те​ла для ус​по​ко​ения ума, 

    - концентрация на ус​по​ка​ива​ющем зри​тель​ном об​ра​зе или зву​ке для ус​по​ко​ения и те​ла, и ума. 

    Используйте тот спо​соб, ко​то​рый вам боль​ше все​го под​хо​дит, или ком​би​на​цию их по сво​ему же​ла​нию. 

    Сконцентрируйтесь на ва​шем ды​ха​нии
    Время: 2- 5 ми​нут 

    Начните с об​ра​ще​ния вни​ма​ния на свое ды​ха​ние. Об​ра​ти​те вни​ма​ние на то, что при ды​ха​нии воз​дух вхо​дит 

    и вы​хо​дит, вхо​дит и вы​хо​дит. Кон​цен​т​ри​руй​тесь на раз​лич​ных час​тях те​ла, дви​га​ясь вверх и вниз, внутрь и на​ру​жу по ме​ре то​го, как вы ды​ши​те. 

    С каж​дым вдо​хом нап​рав​ляй​те ва​ше ды​ха​ние к раз​лич​ным час​тям ва​ше​го те​ла. Нап​рав​ляй​те ды​ха​ние в но​гу, в ру​ку, и по​чув​с​т​вуй​те, как те​чет воз​дух при ды​ха​нии вов​нутрь и на​ру​жу. 

    Теперь соз​на​тель​но вдох​ни​те мед​лен​но и глу​бо​ко 10 раз. При этом пов​то​ряй​те про се​бя: «Я рас​слаб​лен, я рас​слаб​лен». 

    Теперь вы дол​ж​ны быть рас​слаб​ле​ны. Для еще боль​ше​го рас​слаб​ле​ния про​дол​жай​те вы​пол​не​ние уп​раж​не​ния или ис​поль​зуй​те дру​гие уп​раж​не​ния на рас​слаб​ле​ние. 

    Успокойте свое те​ло
    Время: 3- 5 ми​нут 

    Используйте нап​ря​же​ние мышц и ощу​ще​ние теп​ло​ты для ус​по​ко​ения. 

    Для на​ча​ла нап​ря​ги​те изо всех сил все мыш​цы. Сож​ми​те кис​ти рук, нап​ря​ги​те ступ​ни, ру​ки, но​ги, же​лу​доч​ные мыш​цы. Стис​ни​те зу​бы, нап​ря​ги​те ли​цо, нап​ря​ги​те все мыш​цы. За​тем ос​лабь​те их и рас​слабь​те все мыш​цы, нас​коль​ко это воз​мож​но. Ког​да вы про​де​ла​ете это, об​ра​ти​те вни​ма​ние на раз​ни​цу. Вы​пол​ни​те все это три ра​за. 

    Теперь, на​чи​ная со ступ​ней и прод​ви​га​ясь к го​ло​ве, кон​цен​т​ри​руй​тесь на каж​дой час​ти те​ла, вну​шая теп​ло и рас​слаб​ле​ние. При этом го​во​ри​те се​бе: «Мои паль​цы ног (ступ​ни, но​ги, бед​ра) теп​лые и рас​слаб​лен​ные». Про​де​лай​те это пос​ле​до​ва​тель​но для каж​дой час​ти те​ла. 

    Когда вы про​де​лы​ва​ете это, вы мо​же​те об​на​ру​жить оп​ре​де​лен​ное нап​ря​же​ние или ско​ван​ность в оп​ре​де​лен​ных час​тях те​ла. Ес​ли это так, вы мо​же​те пос​лать це​ли​тель​ную энер​гию в эту часть те​ла (см. в гл. 13 раз​лич​ные ви​ды ле​чеб​ных уп​раж​не​ний). 

    Продолжайте по​оче​ред​но рас​слаб​лять каж​дую часть те​ла. Пос​ле то​го, как вы рас​сла​би​ли го​ло​ву, за​кон​чи​те уп​раж​не​ние, го​во​ря про се​бя: «Сей​час я аб​со​лют​но спо​ко​ен, рас​слаб​лен, пол​нос​тью го​тов ко все​му, что про​изой​дет». 

    Сконцентрируйтесь на ус​по​ка​ива​ющем об​ра​зе или зву​ке
    Время: 2- 3 ми​ну​ты. Ис​поль​зуй​те об​ра​зы и зву​ки для рас​слаб​ле​ния. Су​щес​т​ву​ет мно​жес​т​во ус​по​ка​ива​ющих об​ра​зов и звуков, на ко​то​рых вы мо​же​те сос​ре​до​то​чить​ся. Вот нес​коль​ко воз​мож​ных ва​ри​ан​тов. 

    - Представьте се​бе, что вы вхо​ди​те в лифт. Наж​ми​те од​ну из кно​пок для спус​ка вниз. По ме​ре то​го, как вы про​ез​жа​ете каж​дый этаж, вы все боль​ше и боль​ше рас​слаб​ля​етесь, все боль​ше и боль​ше рас​слаб​ля​етесь. Ког​да вы пол​нос​тью рас​сла​би​лись, вый​ди​те из лиф​та с ощу​ще​ни​ем по​коя и све​жес​ти. 

    - Представьте се​бя на бе​ре​гу мо​ря. Об​ра​ти​те вни​ма​ние на вол​ны и наб​лю​дай​те их при​лив и от​лив, при​лив и от​лив. В это вре​мя вы чув​с​т​ву​ете, как вы все боль​ше и боль​ше ус​по​ка​ива​етесь. За​тем, ког​да вы бу​де​те чув​с​т​во​вать аб​со​лют​ное спо​кой​с​т​вие, по​кинь​те бе​рег. 

    - Пойте один слог или звук, нап​ри​мер «ом» или «а-а-а». При этом пред​с​тав​ляй​те, что звук за​пол​ня​ет ва​шу го​ло​ву и сти​ра​ет все от​в​ле​ка​ющие об​ра​зы и мыс​ли. 

ВЕДЕНИЕ ЗАПИСЕЙ О ТОМ, ЧТО ВЫ «ВИДИТЕ»
    По ме​ре то​го, как вы бу​де​те поль​зо​вать​ся этой тех​ни​кой для ин​ту​итив​но​го по​ни​ма​ния и вы​ра​бот​ки идей, вы об​на​ру​жи​те, что по​лез​но за​пи​сы​вать эту ин​фор​ма​цию в тет​радь или на маг​ни​то​фон. Это име​ет нес​коль​ко пре​иму​ществ. 

    - Вы не за​бу​де​те важ​ные мыс​ли, ко​то​рые вам приш​ли в го​ло​ву (та​кие, как мыс​ли о цен​ном изоб​ре​те​нии, о пу​ти сни​же​ния рас​хо​дов или под​ход для улуч​ше​ния от​но​ше​ний с сот​руд​ни​ком). 

    - Вы мо​же​те сле​дить за ва​шим раз​ви​ти​ем в де​ле дос​ти​же​ния же​ла​емой це​ли (та​кой, как соз​да​ние ор​га​ни​за​ции по сбы​ту), или вы мо​же​те фик​си​ро​вать ва​ши ус​пе​хи в уве​ли​че​нии воз​мож​нос​тей сил ума. Нап​ри​мер, вы мо​же​те сос​тав​лять еже​не​дель​ный рей​тинг ва​шей ра​бо​тос​по​соб​нос​ти в про​цен​тах в каж​дой об​лас​ти при​ме​не​ния сил ума. 

    - Вы мо​же​те за​пи​сы​вать со​ве​ты, ко​то​рые вы по​лу​ча​ете для вы​пол​не​ния при​ня​тых ре​ше​ний, и поз​же рас​смат​ри​вать ре​зуль​та​ты, по​лу​чен​ные тог​да, ког​да вы сле​до​ва​ли со​ве​там, и ког​да не сле​до​ва​ли. 

    - Вы мо​же​те за​пи​сы​вать ва​ши ин​ту​итив​ные до​гад​ки о том, что мо​жет про​изой​ти в дан​ной си​ту​ации. За​тем пе​ри​оди​чес​ки оце​ни​вай​те ва​ши ус​пе​хи, что​бы по​мочь се​бе луч​ше ре​аги​ро​вать на си​ту​ации. 

    У ме​ня есть две кни​ги, ко​то​рые я ис​поль​зую для за​ме​ток. Од​на кни​га - это «Кни​га но​вых идей», где я крат​ко за​пи​сы​ваю раз​ра​ба​ты​ва​емые при по​мо​щи дан​ной тех​ни​ки идеи, ко​то​рые мо​гут иметь ком​мер​чес​кое при​ме​не​ние (та​кие, как идея но​вой кни​ги, кук​лы или иг​ры). 

    Вторая кни​га - «Днев​ник», в ко​то​рый я вре​мя от вре​ме​ни за​пи​сы​ваю важ​ные мыс​ли и до​гад​ки от​но​си​тель​но то​го, чем мне пред​с​то​ит за​ни​мать​ся в бу​ду​щем. Нап​ри​мер, я обыч​но за​пи​сы​ваю сле​ду​ющее. 

    1) Крат​кое опи​са​ние лю​бых снов, ко​то​рые я пом​ню, и лю​бые ас​со​ци​ации или идеи, выз​ван​ные этим сном. 

    2) Лю​бая ин​фор​ма​ция, ко​то​рую я счи​таю важ​ной пос​ле занятия дан​ны​ми уп​раж​не​ни​ями. 

    3) Важ​ный опыт, при​об​ре​тен​ный за день (та​кой, как встреча с кем-ли​бо, сде​лав​шим пред​ло​же​ние о но​вых возможностях биз​не​са, от​но​си​тель​но ко​то​рых я дол​ж​на принять ре​ше​ние). 

    Вы мо​же​те ис​поль​зо​вать лю​бой под​ход, ко​то​рый при​но​сит вам поль​зу. Не​ко​то​рые лю​ди взя​ли за пра​ви​ло ежед​нев​но за​пи​сы​вать свои идеи и мыс​ли, дру​гие же, как и я, де​ла​ют это толь​ко что​бы за​пи​сать что-ли​бо ка​жу​ще​еся им осо​бен​но важ​ным. Ис​поль​зуй​те лю​бой ус​т​ра​ива​ющий вас под​ход. 

    Однако в об​щем по​лез​но вес​ти за​пи​си по сле​ду​ющим пя​ти ос​нов​ным раз​де​лам. 

    1. Но​вые идеи, над осу​щес​т​в​ле​ни​ем ко​то​рых вы мо​же​те за​хо​теть ра​бо​тать. Сю​да нуж​но за​пи​сы​вать идеи, от​но​ся​щи​еся к но​вой про​дук​ции, но​вым ор​га​ни​за​ци​он​ным пла​нам, но​во​му по​лю де​ятель​нос​ти, ко​то​рое нуж​но ис​пы​тать, и т. д. 

    2. Важ​ные со​бы​тия дня. Они мо​гут вклю​чать, нап​ри​мер, важ​ные встре​чи или те​ле​фон​ные звон​ки, ин​ту​итив​ные до​гад​ки, от​но​ся​щи​еся к лю​дям или си​ту​аци​ям, це​ли или дос​ти​же​ния, ко​то​рых вы до​би​лись, прог​но​зы или пла​ны на бу​ду​щее и то​му по​доб​ное. 

    3. Сны пре​ды​ду​щей но​чи. За​пи​ши​те все, что вы мо​же​те вспом​нить, вмес​те со все​ми до​гад​ка​ми о зна​че​нии сна. Иног​да, ес​ли вы сра​зу не мо​же​те вспом​нить сон, ме​ди​та​ция в те​че​ние нес​коль​ких ми​нут сра​зу пос​ле про​буж​де​ния на лю​бом от​рыв​ке сна, ко​то​рый вы вспом​ни​ли, или на ва​шем осоз​на​нии, что вы ви​де​ли сон, мо​жет по​мочь вам вспом​нить его. Цен​ность за​пи​си ва​ших снов сос​то​ит в том, что вы раз​ви​ва​ете спо​соб​ность за​по​ми​нать их и смо​же​те ис​поль​зо​вать ва​ши ин​ту​итив​ные до​гад​ки, при​шед​шие во сне, для то​го, что​бы по​мочь вам ра​зоб​рать​ся в те​ку​щем по​ло​же​нии дел и при​нять ре​ше​ние. Нап​ри​мер, ес​ли вы об​ду​мы​ва​ете но​вую ра​бо​ту или ор​га​ни​за​цию де​ло​во​го пред​п​ри​ятия с кем-ли​бо и вы ви​ди​те сон, по​ка​зы​ва​ющий в не​га​тив​ном све​те это​го че​ло​ве​ка или пред​п​ри​ятие, это мо​жет быть хо​ро​шим зна​ком то​го, что вы не дол​ж​ны пред​п​ри​ни​мать дей​с​т​вий. 

    4. Ин​ту​иция сил ума и опыт. За​пи​сы​вай​те лю​бой приобретенный опыт или идеи, воз​ни​ка​ющие пос​ле за​ня​тия по дан​ной тех​ни​ке. Вы мо​же​те их за​пи​сы​вать во вре​мя опытов (нап​ри​мер, ес​ли вы ис​поль​зу​ете ав​то​ма​ти​чес​кую запись, что​бы ре​шить, ка​кие сде​лать ин​вес​ти​ции), или ес​ли это бо​лее удоб​но, де​лай​те за​пи​си по​том. 
    5. Раз​лич​ные идеи. Это мо​жет быть раз​дел в кон​це ва​шей тетради, где вы за​пи​сы​ва​ете идеи, от​но​ся​щи​еся к ме​то​дам, использующим си​лу ума, ут​вер​ж​де​ния, ко​то​рые нуж​но обдумать, ил​люс​т​ра​ции и т. д. 

    Использование тех​ни​ки си​лы ума для дос​ти​же​ния ва​ших це​лей 

    Теперь вы го​то​вы, что​бы ис​поль​зо​вать эту тех​ни​ку для оп​ре​де​лен​ных це​лей. Да​лее в этой кни​ге со​от​вет​с​т​вен​но опи​са​ны уп​раж​не​ния, ко​то​рые вы мо​же​те ис​поль​зо​вать для 

    достижения оп​ре​де​лен​ных це​лей, и при​ве​де​ны при​ме​ры лю​дей, ко​то​рые ус​пеш​но ис​поль​зо​ва​ли эту тех​ни​ку. 

    Для то​го, что​бы на​ибо​лее эф​фек​тив​но ис​поль​зо​вать эту кни​гу, ре​ши​те, ка​кой це​ли вы хо​ти​те до​бить​ся, и об​ра​ти​тесь к дан​но​му раз​де​лу. За​тем ис​поль​зуй​те пред​ло​жен​ные уп​раж​не​ния или, при​ме​няя из​ло​жен​ные ни​же прин​ци​пы сил ума, прис​по​собь​те эти уп​раж​не​ния, что​бы они со​от​вет​с​т​во​ва​ли ва​шим нак​лон​нос​тям. Нап​ри​мер, ес​ли вы бо​лее склон​ны на​ри​со​вать кар​ти​ну то​го, что вы ви​ди​те, чем пись​мен​но из​ла​гать все это, то так и де​лай​те. Ес​ли вам боль​ше нра​вит​ся по​лу​чать ин​фор​ма​цию, пред​с​тав​ляя се​бя биб​ли​оте​ку, чем эк​ран ком​пь​юте​ра, так и дей​с​т​вуй​те. 

    Ключ к эф​фек​тив​нос​ти этих уп​раж​не​ний - это прин​цип ов​ла​де​ния си​лой ва​ше​го ума, и вы мо​же​те ис​поль​зо​вать для это​го лю​бое ко​ли​чес​т​во об​ра​зов и сим​во​лов. Уп​раж​не​ния, опи​сан​ные в этой кни​ге, по​мог​ли мне и дру​гим лю​дям, но вы мо​же​те соз​да​вать ва​ши соб​с​т​вен​ные уп​раж​не​ния. 

ПРЕОДОЛЕНИЕ СТРЕС​СОВ И НАП​РЯ​ЖЕН​НЫХ СОС​ТО​ЯНИЙ 
ОБУ​ЧЕ​НИЕ РАС​СЛАБ​ЛЕ​НИЮ
ДОСТИЖЕНИЕ БА​ЛАН​СА МЕЖ​ДУ СТРЕС​СОМ, НАПРЯЖЕНИЕМ 
И РАС​СЛАБ​ЛЕ​НИЕМ

    В нас​то​ящее вре​мя стресс - это обыч​ное яв​ле​ние на ра​бо​те, и это нап​ря​же​ние мо​жет пе​ре​но​сить​ся в дру​гие сфе​ры жиз​ни. Ос​нов​ная при​чи​на это​го - вли​яние на​ше​го ве​ка кон​ку​рен​ции и ори​ен​та​ции на пре​ус​пе​ва​ние. 

    Вы вы​нуж​де​ны вы​пол​нять ра​бо​ту, ук​ла​ды​вать​ся в сро​ки, хо​ро​шо се​бя про​явить, ра​бо​тать луч​ше, чем кон​ку​рент, по​лу​чить кон​т​ракт, ра​бо​ту, по​вы​ше​ние, выг​ля​деть пре​ус​пе​ва​ющим и т. д. Эти мо​ти​вы слиш​ком хо​ро​шо из​вес​т​ны, что​бы нуж​дать​ся в разъ​яс​не​нии. Они от​но​сят​ся к стрем​ле​нию дос​тичь и пре​ус​петь. 

    Небольшой стресс мо​жет быть сти​му​ли​ру​ющим и да​же по​буж​дать лю​дей ра​бо​тать луч​ше. Нап​ри​мер, ког​да ора​тор чув​с​т​ву​ет силь​ное вол​не​ние пе​ред про​из​не​се​ни​ем ре​чи, он или она обыч​но про​из​во​дят хо​ро​шее впе​чат​ле​ние, по​то​му что этот не​боль​шой стресс вы​зы​ва​ет вы​ра​бот​ку из​быт​ка ад​ре​на​ли​на, и та​ким об​ра​зом ора​тор име​ет боль​ше энер​гии и от​лич​но го​тов к выс​туп​ле​нию. Но ког​да уро​вень стрес​са ста​но​вит​ся слиш​ком вы​со​ким, он от​ри​ца​тель​но вли​я​ет на ра​бо​тос​по​соб​ность и да​же мо​жет сде​лать ра​бо​ту не​воз​мож​ной. Вмес​то то​го, что​бы при​да​вать че​ло​ве​ку мак​си​маль​ную ра​бо​тос​по​соб​ность, из​бы​точ​ная энер​гия ста​но​вит​ся не​уп​рав​ля​емой и при​во​дит к серь​ез​но​му нер​в​но​му пот​ря​се​нию. Хо​ро​шая ра​бо​тос​по​соб​ность, да​же вся​кая ра​бо​тос​по​соб​ность мо​жет быть по​те​ря​на. 

    Кроме то​го, ес​ли че​ло​век нем​но​го вол​ну​ет​ся о том, что под​хо​дит срок, это мо​жет сти​му​ли​ро​вать его или ее быть настойчивым и сде​лать то, что не​об​хо​ди​мо. Но при очень силь​ном бес​по​кой​с​т​ве че​ло​век мо​жет ока​зать​ся вов​ле​чен​ным в по​роч​ный круг, при ко​то​ром эти от​ри​ца​тель​ные мыс​ли ста​но​вят​ся в цен​т​ре вни​ма​ния и ус​т​ра​ня​ют твор​чес​кие, про​дук​тив​ные мыс​ли, ко​то​рые спо​соб​с​т​ву​ют дос​ти​же​нию це​ли. 

    Таким об​ра​зом, обу​че​ние рас​слаб​ле​нию и ус​т​ра​не​ние не​же​ла​тель​но​го нап​ря​же​ния ста​но​вит​ся ре​ша​ющим для эф​фек​тив​ной ра​бо​ты на ра​бо​чем мес​те и для то​го, что​бы жизнь при​но​си​ла вам удов​лет​во​ре​ние и ус​пех. Клю​чом к ус​пе​ху яв​ля​ет​ся наб​лю​де​ние за приз​на​ка​ми, го​во​ря​щи​ми о чрез​мер​ном нап​ря​же​нии и стрес​се, и за​тем ра​бо​та над соз​да​ни​ем со​от​вет​с​т​ву​юще​го ба​лан​са меж​ду не​боль​шим нап​ря​же​ни​ем, не​об​хо​ди​мым для сти​му​ля​ции эф​фек​тив​ной ра​бо​ты, и не​об​хо​ди​мос​тью быть дос​та​точ​но рас​слаб​лен​ным, что​бы чув​с​т​во​вать се​бя уве​рен​но, спо​кой​но, и вы​пол​нять лю​бое за​да​ние спо​кой​но и эф​фек​тив​но. 

    Выберите рас​слаб​ле​ние или тех​ни​ку умень​ше​ния стрес​са, ко​то​рая на​ибо​лее удоб​на для вас. 

КАК ВАМ МОЖЕТ ПОМОЧЬ ТЕХНИКА СИЛЫ УМА
    Следующие ис​то​рии ил​люс​т​ри​ру​ют не​ко​то​рые при​ме​ры то​го, как хо​ро​шее вла​де​ние тех​ни​кой си​лы ума мо​жет по​мочь вам рас​сла​бить​ся и ис​к​лю​чить не​же​ла​тель​ный стресс. 

    Дэйв Г. был ти​пич​ным ад​ми​нис​т​ра​то​ром ти​па А. Он воз​г​лав​лял от​дел мар​ке​тин​га и сбы​та в не​боль​шой про​мыш​лен​ной ком​па​нии по сред​с​т​вам со​об​ще​ния и все вре​мя бро​сал​ся от од​ной де​ло​вой встре​чи к дру​гой, ста​ра​ясь вло​жить все свои си​лы в зак​лю​че​ние сдел​ки. Он уп​рав​лял не​боль​шой груп​пой под​чи​нен​ных ему ком​ми​во​яже​ров та​ким же об​ра​зом, и ког​да кто-ни​будь из них не да​вал сбы​та, он доп​ра​ши​вал с прис​т​рас​ти​ем это​го че​ло​ве​ка о том, что бы​ло сде​ла​но неп​ра​виль​но. Бо​лее то​го, ког​да его са​мо​го пос​ти​га​ла не​уда​ча с про​да​жей или ког​да он не про​да​вал то​ва​ра столь​ко, сколь​ко рас​счи​ты​вал, он мыс​лен​но ру​гал се​бя, что​бы «взвин​тить». 

    Неудивительно, что он дос​тиг вы​со​ко​го уров​ня обо​ро​та в сво​ей ор​га​ни​за​ции по сбы​ту, и он час​то чув​с​т​во​вал се​бя ком​ком нер​вов, ког​да прис​ту​пал к де​ло​вым пе​ре​го​во​рам. В дей​с​т​ви​тель​нос​ти, его врач уже пре​дуп​реж​дал его о том. что он обя​за​тель​но за​ра​бо​та​ет яз​ву, ес​ли бу​дет так про​дол​жать и даль​ше. 

    Вместо это​го Дэйв дол​жен был на​учить​ся рас​слаб​лять​ся и из​бав​лять​ся от гне​та, ко​то​рый он ис​пы​ты​вал изо дня в день и ко​то​рый воз​ни​кал из-за его силь​ной бо​яз​ни по​тер​петь не​уда​чу. Его пер​вым ша​гом по ус​т​ра​не​нию стрес​са бы​ло осоз​на​ние то​го ког​да он чув​с​т​во​вал осо​бен​на силь​ное бес​по​кой​с​т​во, и в на​по​ми​на​нии се​бе о том, что ему нуж​но ос​ла​бить свое нап​ря​же​ние. 

    Когда это слу​чи​лось, он ста​рал​ся как мож​но ско​рее за​кон​чить де​ла и про​вес​ти не​ко​то​рое вре​мя в офи​се на​еди​не. Или ес​ли он был в до​ро​ге, Дэйв при​пар​ко​вы​вал свою ма​ши​ну в ти​хом мес​те, вык​лю​чал ра​дио и сос​ре​до​то​чи​вал​ся на ус​по​ко​ении сво​его ума. 

    Затем, ис​поль​зуя од​но из ус​по​ка​ива​ющих уп​раж​не​ний, он сос​ре​до​то​чи​вал​ся на ус​по​ко​ении. Он уде​лял нес​коль​ко ми​нут сос​ре​до​то​че​нию вни​ма​ния на сво​ем ды​ха​нии, нап​ря​гал и рас​слаб​лял мыш​цы или пред​с​тав​лял се​бе, что он все боль​ше ус​по​ка​ива​ет​ся, опус​ка​ясь на каж​дый этаж в лиф​те. 

    Через нес​коль​ко ми​нут эти уп​раж​не​ния на рас​слаб​ле​ние ока​зы​ва​ли дей​с​т​вие, и он чув​с​т​во​вал, что его нап​ря​же​ние ис​чез​ло. Од​на​ко, что​бы пре​дот​в​ра​тить воз​в​ра​ще​ние тре​вож​но​го сос​то​яния при во​зоб​нов​ле​нии ра​бо​ты,он спра​ши​вал свой внут​рен​ний го​лос, что он дол​жен де​лать для то​го, что​бы ос​та​вать​ся рас​слаб​лен​ным. Что​бы спро​сить это, он ос​та​вал​ся в рас​слаб​лен​ном, ме​ди​та​тив​ном сос​то​янии ума и мыс​лен​но фор​му​ли​ро​вал воп​рос: «По​че​му я сей​час так нап​ря​жен?». По​том он спра​ши​вал: «Что я дол​жен сде​лать, что​бы быть спо​кой​ным?». 

    После то​го, как он за​да​вал каж​дый воп​рос, он прис​лу​ши​вал​ся к от​ве​ту. От​вет на пер​вый воп​рос при​шел быс​т​ро: «Ты дол​жен из​ба​вить​ся от сво​ей пос​то​ян​ной мыс​ли, что ты дол​жен сбыть то​вар. Ты дол​жен слу​шать кли​ен​та и за​тем де​лать все, что в тво​их си​лах. Но не уп​ре​кай се​бя или сво​их ком​ми​во​яже​ров, е с л и вы не дос​тиг​ли це​ли. Прос​то де​лай все, что в, тво​их си​лах, и ска​жи им, что​бы они де​ла​ли то же са​мое. Ты не мо​жешь ожи​дать, что все вре​мя бу​дешь до​би​вать​ся ус​пе​ха на 100%». 

    В от​вет на вто​рой воп​рос го​лос ска​зал: «Все вре​мя на​по​ми​най се​бе, что ты дол​жен де​лать. Ска​жи се​бе, что ты дол​жен из​ба​вить​ся от нап​ря​же​ния и пе​рес​тать уп​ре​кать се​бя. Го​во​ри се​бе, что ты дол​жен де​лать все, что в тво​их си​лах, и это все, че​го ты мо​жешь ожи​дать. Ког​да ты чув​с​т​ву​ешь нап​ря​же​ние, го​во​ри се​бе: «Я рас​слаб​лен». И про​дол​жай го​во​рить се​бе это столь​ко, сколь​ко те​бе нуж​но. Тог​да ты ус​по​ко​ишь​ся и бу​дешь се​бя хо​ро​шо чув​с​т​во​вать». 

    Как толь​ко Дэйв по​лу​чил эти от​ве​ты, он вер​нул​ся на ра​бо​ту, пов​то​ряя про се​бя эти фра​зу, и ре​шил все выб​ро​сить из го​ло​вы, слу​шать и де​лать все, что в его си​лах, не ду​мая о том, что он дол​жен до​бить​ся ус​пе​ха. Вна​ча​ле ему по​на​до​би​лась не​ко​то​рая борь​ба для то​го, что​бы из​ба​вить​ся от обыч​ных мыс​лей о том, что на​до сде​лать, ко​то​рые вы​зы​ва​ли тре​во​гу. Но пос​те​пен​но по ме​ре то​го, как он пов​то​рял это уп​раж​не​ние, он об​на​ру​жил, что пе​ри​оды ре​лак​са​ции и умень​ше​ния нап​ря​же​ния длят​ся доль​ше и доль​ше, до тех пор, по​ка да​же ок​ру​жа​ющие за​ме​ти​ли эту пе​ре​ме​ну. 

    Его ком​ми​во​яже​ры об​на​ру​жи​ли, что его ха​рак​тер стал бо​лее жиз​не​ра​дос​т​ным, и это их по​буж​да​ло усер​д​нее ра​бо​тать. Кро​ме то​го, они луч​ше ра​бо​та​ли, ког​да он ос​ла​бил свои тре​бо​ва​ния к ним. В то же вре​мя он об​на​ру​жил, что его соб​с​т​вен​ные де​ло​вые пе​ре​го​во​ры про​хо​ди​ли луч​ше, так как он был ме​нее нап​ря​жен​ным и не был из​лиш​не нас​той​чив с за​каз​чи​ка​ми, и они мог​ли се​бя чув​с​т​во​вать бо​лее спо​кой​но, ра​бо​тая с ним. В свою оче​редь, так как он боль​ше прис​лу​ши​вал​ся к за​каз​чи​кам и боль​ше уз​на​вал о том, че​го они хо​тят, он стал бо​лее спо​со​бен к при​ня​тию ком​п​ро​мис​сных ре​ше​ний, что при​во​ди​ло к до​пол​ни​тель​но​му сбы​ту и бо​лее вы​со​ко​му сред​не​му объ​ему сбы​та в каж​дом слу​чае. За​тем по ме​ре то​го, как его соб​с​т​вен​ный сбыт и сбыт дру​гих сот​руд​ни​ков от​де​ла рос​ли, Дэйв чув​с​т​во​вал се​бя бо​лее уве​рен​но и спо​кой​но. Приш​ло вре​мя, ког​да он бо​лее не нуж​дал​ся в ис​поль​зо​ва​нии этих уп​раж​не​ний - проб​ле​ма бы​ла ре​ше​на. Од​на​ко тех​ни​ка си​лы ума при​да​ла ему пер​во​на​чаль​ное рас​слаб​ле​ние и сни​зи​ла нап​ря​же​ние, что при​ве​ло к окон​ча​тель​но​му ус​пе​ху. 

    Аналогично, Ме​лин​да ис​поль​зо​ва​ла эту тех​ни​ку для то​го, что​бы из​ба​вить​ся от гне​ту​ще​го чув​с​т​ва, ко​то​рое она ис​пы​ты​ва​ла, яв​ля​ясь внеш​тат​ным ис​сле​до​ва​те​лем с не​пол​ной за​ня​тос​тью по про​да​же спе​ци​аль​но​го ас​сор​ти​мен​та про​дук​тов пи​та​ния. В сво​их без ма​ло​го 40 лет у нее од​наж​ды уже был пе​ри​од не​же​ла​ния ра​бо​тать в уч​реж​де​нии, ког​да она счи​та​ла, что вре​мен​ные обя​за​тель​с​т​ва и до​го​во​ры не име​ют зна​че​ния. Осо​бое зна​че​ние при​да​ва​лось то​му, что​бы «де​лать свое де​ло, ког​да те​бе за​хо​чет​ся», и она чув​с​т​во​ва​ла се​бя аб​со​лют​но спо​кой​ной и без нап​ря​же​ния. 

    Однако так как ин​те​ре​сы ее дру​зей и сот​руд​ни​ков сдви​га​лись в сто​ро​ну биз​не​са и за​ра​бот​ка средств к жиз​ни, она по​ня​ла, что ей нуж​но жить по-дру​го​му, и пос​ле по​се​ще​ния ря​да се​ми​на​ров по улуч​ше​нию бла​го​сос​то​яния, уме​нию оде​вать​ся для за​во​ева​ния ус​пе​ха, пос​та​нов​ке це​лей и уме​нию рас​по​ря​жать​ся вре​ме​нем она пе​ре​ори​ен​ти​ро​ва​лась на достижение ус​пе​ха в биз​не​се. В этом ду​хе она на​ча​ла сос​тав​лять пе​реч​ни це​лей, ус​та​нав​ли​вая при​ори​те​ты для все​го, что она де​ла​ла, и сос​тав​ля​ла рас​пи​са​ния, ко​то​рые она на​ме​ре​ва​лась вы​пол​нять. 

    Единственная проб​ле​ма сос​то​яла в том, что ее уси​лия по дос​ти​же​нию этих це​лей вы​зы​ва​ли у нее чув​с​т​во очень силь​но​го нап​ря​же​ния. Она на​ча​ла бес​по​ко​ить​ся, что не мо​жет дос​тичь сво​их це​лей, и зас​тав​ля​ла се​бя ра​бо​тать нас​толь​ко быс​т​ро, нас​коль​ко она мог​ла ра​бо​тать, что​бы осу​щес​т​вить план. За​тем вслед​с​т​вие этих вы​со​ких тре​бо​ва​ний она ис​пы​ты​ва​ла силь​ное нап​ря​же​ние и гне​ту​щее ощу​ще​ние, и час​то у нее воз​ни​ка​ли неп​ри​ят​ные ощу​ще​ния и рас​строй​с​т​ва же​луд​ка. В то же вре​мя она не ис​пы​ты​ва​ла ра​дос​ти от сос​тав​ле​ния пла​нов и ни​ка​ко​го удов​лет​во​ре​ния от их вы​пол​не​ния - толь​ко чув​с​т​во об​лег​че​ния от то​го, что ра​бо​та вы​пол​не​на и те​перь нуж​но сде​лать на од​ну вещь мень​ше. Тем вре​ме​нем ее до​пол​ни​тель​ный биз​нес ощу​щал​ся, как до​пол​ни​тель​ный груз, да​вя​щий на нее, и вмес​то то​го, что​бы ра​до​вать​ся встре​че с дру​ги​ми людь​ми на ра​бо​те, она чув​с​т​во​ва​ла ис​то​ще​ние и чрез​мер​ное нап​ря​же​ние. 

    Однако, как и Дэйв, в ко​неч​ном сче​те она смог​ла из​ба​вить​ся от стрес​со​во​го сос​то​яния при по​мо​щи ис​поль​зо​ва​ния си​лы сво​его ума для то​го, что​бы по​лу​чить нуж​ные ей от​ве​ты, и та​ким об​ра​зом она смог​ла на​учить​ся рас​слаб​лять​ся. Она на​ча​ла с обыч​ной тех​ни​ки рас​слаб​ле​ния для ус​по​ко​ения и вхож​де​ния в ме​ди​та​тив​ное сос​то​яние ума. По​том она за​да​ла сво​ему внут​рен​не​му го​ло​су два воп​ро​са: «По​че​му я сей​час так нап​ря​же​на?» и «Что я дол​ж​на сде​лать, что​бы быть спо​кой​ной?». 

    Первый от​вет она, ве​ро​ят​но, хо​ро​шо зна​ла, но не ду​ма​ла рань​ше об этом: «Ты предъ​яв​ля​ешь к се​бе слиш​ком вы​со​кие тре​бо​ва​ния. Ты не дол​ж​на быть та​кой тре​бо​ва​тель​ной к се​бе. Те​бе нуж​но на​учить​ся быть бо​лее гиб​кой. Ты не дол​ж​на пы​тать​ся сде​лать все. Ты не дол​ж​на ста​рать​ся стать свер​х​че​ло​ве​ком». 

    Затем, ког​да она спро​си​ла, что де​лать, что​бы быть спо​кой​ной, от​вет был по​хож на го​лос здра​во​го смыс​ла, так как час​то это го​лос ин​ту​иции че​ло​ве​ка. Но пос​коль​ку она так ув​лек​лась сос​тав​ле​ни​ем и вы​пол​не​ни​ем сво​их рас​пи​са​ний, она ни​ког​да не ос​та​нав​ли​ва​лась, что​бы по​ду​мать о том, что де​лать. Внут​рен​ний го​лос ска​зал ей, что нуж​но де​лать: «Про​дол​жай ста​вить це​ли и ра​бо​тать над рас​пи​са​ни​ями, но имей же​ла​ние из​ме​нить их. Прос​то де​лай то, что не​об​хо​ди​мо сде​лать в пер​вую оче​редь, и ста​рай​ся вы​пол​нить это как мож​но луч​ше и как мож​но быс​т​рее. Ес​ли ты не мо​жешь это вы​пол​нить сра​зу, иног​да ме​няй рас​пи​са​ние, что​бы сде​лать это де​ло поз​же. И го​во​ри се​бе каж​дый день: «Я рас​слаб​ле​на. Я гиб​кая. Я де​лаю все, что мо​гу. Ес​ли я дос​тиг​ну сво​ей це​ли не​мед​лен​но - прек​рас​но. Ес​ли нет - я дол​ж​на на​учить​ся ждать и сох​ра​нять спо​кой​с​т​вие. Все про​изой​дет в свое вре​мя. Я прос​то дол​ж​на де​лать все, что мо​гу». 

    Результаты у Ме​лин​ды бы​ли очень по​хо​жи на те, ко​то​рых дос​тиг Дэйв. Пос​те​пен​но она на​учи​лась ока​зы​вать мень​ше дав​ле​ния на се​бя, и с те​че​ни​ем вре​ме​ни она чув​с​т​во​ва​ла се​бя бо​лее рас​ко​ван​ной и ме​нее нап​ря​жен​ной. За​тем, ког​да дав​ле​ние ис​чез​ло, она мог​ла сде​лать боль​ше и сде​лать это бо​лее эф​фек​тив​но, и уве​рен​ность ее в сво​их воз​мож​нос​тях рос​ла. 

СТУПЕНИ ПРЕ​ОДО​ЛЕ​НИЯ СТРЕС​СА И НАП​РЯ​ЖЕ​НИЯ

    Описанные вы​ше при​ме​ры ил​люс​т​ри​ру​ют ос​нов​ные ша​ги для умень​ше​ния и ус​т​ра​не​ния не​же​ла​тель​но​го стрес​са и нап​ря​же​ния. Это сле​ду​ющие ша​ги. 

    Успокойтесь, ис​поль​зуя тех​ни​ку рас​слаб​ле​ния
    Вы мо​же​те ис​поль​зо​вать лю​бую тех​ни​ку, опи​сан​ную во вто​рой гла​ве, для этих це​лей. Кро​ме то​го, учи​тесь ре​аги​ро​вать на свое сос​то​яние, и ког​да вы по​чув​с​т​ву​ете, что нас​ту​па​ет стрес​со​вое сос​то​яние, вы смо​же​те это уло​вить и ос​тать​ся спо​кой​ным и рас​слаб​лен​ным. Что​бы раз​вить эту ре​ак​цию, за​кан​чи​вай​те ва​ши уп​раж​не​ния на рас​слаб​ле​ние вну​ше​ни​ем, что как толь​ко вы за​хо​ти​те рас​сла​бить​ся, вы сде​ла​ете од​ну из сле​ду​ющих ве​щей: 

    - соедините вмес​те боль​шой и ука​за​тель​ный паль​цы пра​вой ру​ки, 

    - произнесете про се​бя нес​коль​ко раз: «Я спо​ко​ен. Я рас​слаб​лен» или 

    - создадите свой соб​с​т​вен​ный «пе​рек​лю​ча​тель», ко​то​рый вы​зо​вет ва​ше рас​слаб​ле​ние. 

    Затем, ког​да в те​че​ние дня вы ощу​ща​ете гне​ту​щее сос​то​яние, ис​поль​зуй​те ваш «пе​рек​лю​ча​тель», что​бы по​мочь се​бе ус​по​ко​ить​ся. Нап​ри​мер, вам пред​с​то​ит очень важ​ная встре​ча с при​ез​жа​ющим на​чаль​ни​ком или сот​руд​ни​ка​ми и вы нер​в​ни​ча​ете из-за это​го. Пе​ред встре​чей как раз са​мое время ис​поль​зо​вать ваш «пе​рек​лю​ча​тель», что​бы ска​зать се​бе, что вы спо​кой​ны и рас​слаб​ле​ны. Или вы да​же мо​же​те сде​лать боль​ше, как это бу​дет опи​са​но в дру​гой гла​ве, и ска​зать се​бе, что вы чув​с​т​ву​ете уве​рен​ность в се​бе. Или, мо​жет быть, пред​с​тавь​те се​бе, что встре​ча про​хо​дит имен​но так, как вы хо​ти​те, и бо​лее ве​ро​ят​но, что вы по​лу​чи​те же​ла​емый ре​зуль​тат. 

    Преимущество это​го под​хо​да с ис​поль​зо​ва​ни​ем рас​слаб​ле​ния сос​то​ит в том, что он по​мо​га​ет вам ус​по​ко​ить​ся и ус​т​ра​ня​ет сла​бые про​яв​ле​ния стрес​са. Од​на​ко он не вли​я​ет на выз​вав​шие стресс при​чи​ны, из-за ко​то​рых у вас воз​ник​ло стрес​со​вое сос​то​яние. Та​ким об​ра​зом, для бо​лее глу​бо​ко​го и дол​гов​ре​мен​но​го ре​ше​ния вам нуж​но пред​п​ри​нять до​пол​ни​тель​ные ша​ги для то​го, что​бы ра​зоб​рать​ся, что вы де​ла​ете та​ко​го, что при​во​дит вас в нап​ря​жен​ное сос​то​яние и уз​нать, как вы мо​же​те из​ба​вить​ся от это​го ис​точ​ни​ка нап​ря​же​ния, при​бег​нув к аль​тер​на​тив​ной ме​ре. 

    Осознайте ис​точ​ник ва​ше​го стрес​са или нап​ря​же​ния
    Чтобы об​на​ру​жить при​чи​ну то​го, что вы чув​с​т​ву​ете нап​ря​же​ние, пе​рей​ди​те в рас​слаб​лен​ное сос​то​яние ума и мыс​лен​но за​дай​те се​бе тот же воп​рос, ко​то​рый за​да​ва​ли Дэйв и Ме​лин​да: «По​че​му я сей​час так нап​ря​жен?». За​тем прис​лу​ши​вай​тесь к лю​бым мыс​лям, ко​то​рые сра​зу же по​явят​ся у вас в го​ло​ве, или за​меть​те лю​бые по​явив​ши​еся об​ра​зы. Вы об​на​ру​жи​те, что ког​да вы вы​зы​ва​ете эту спон​тан​ность, вы по​лу​ча​ете спо​соб​ность про​ник​но​ве​ния в ва​ши внут​рен​ние чув​с​т​ва и за​бо​ты. 

    Если у вас воз​ник​ли труд​нос​ти при по​лу​че​нии пол​но​го от​ве​та на ва​ши воп​ро​сы, вы мо​же​те сде​лать две ве​щи для сти​му​ли​ро​ва​ния ва​ших внут​рен​них про​цес​сов. 

    - Вы мо​же​те пред​с​та​вить, что вы раз​го​ва​ри​ва​ете с внут​рен​ним ру​ко​во​ди​те​лем или со​вет​чи​ком, или что вы по​лу​ча​ете ис​ко​мую ин​фор​ма​цию на эк​ра​не ком​пь​юте​ра или на ки​но​эк​ра​не. 

    - Вы мо​же​те за​пи​сы​вать лю​бые мыс​ли или об​ра​зы на лис​ты бу​ма​ги, ис​поль​зуя про​цесс ав​то​ма​ти​чес​кой за​пи​си, что​бы ва​ши мыс​ли тек​ли бо​лее сво​бод​но. 

    Решите, что вам нуж​но сде​лать, что​бы из​ба​вить​ся от это​го ис​точ​ни​ка нап​ря​же​ния
    Если вы оп​ре​де​ли​ли, что при​чи​на ва​ше​го стрес​са кро​ет​ся в оп​ре​де​лен​ной си​ту​ации, сле​ду​ющий шаг сос​то​ит в том, чтобы спро​сить се​бя, что вам нуж​но сде​лать с этим. И опять, ес​ли вы ве​ри​те в си​лы сво​его ума, вы об​на​ру​жи​те, что ва​ше внут​рен​нее «я» име​ет от​вет о том, что де​лать. 

    Таким об​ра​зом, приш​ло вре​мя за​дать вто​рой воп​рос, ко​то​рый за​да​ва​ли Дэйв и Ме​лин​да: «Что мне нуж​но де​лать, что​бы быть спо​кой​ным?». И сно​ва не пы​тай​тесь сфор​му​ли​ро​вать от​вет соз​на​тель​но, а прис​лу​ши​вай​тесь к то​му, что вам го​во​рит ваш внут​рен​ний го​лос. За​тем, что​бы по​лу​чить боль​ше ин​фор​ма​ции, за​дай​те еще один воп​рос: «Что мне еще нуж​но сде​лать, что​бы быть спо​кой​ным?». 

    Как и рань​ше, ключ к об​ра​ще​нию к ва​шим внут​рен​ним си​лам сос​то​ит в том, что​бы выз​вать ва​шу внут​рен​нюю спон​тан​ность, что​бы вам бы​ла пе​ре​да​на ин​фор​ма​ция, ко​то​рую вам нуж​но знать. Еще раз ис​поль​зуй​те внут​рен​не​го ру​ко​во​ди​те​ля, со​вет​чи​ка, эк​ран или ав​то​ма​ти​чес​кую за​пись, что​бы выз​вать этот про​цесс, ес​ли вы встре​ча​ете ка​кие-ли​бо зат​руд​не​ния при по​лу​че​нии от​ве​та на воп​рос. 

    Отбросьте вся​кое бес​по​кой​с​т​во о проб​ле​ме
    Последний шаг сос​то​ит в том, что​бы от​б​ро​сить вся​кое бес​по​кой​с​т​во и стра​хи, свя​зан​ные с дос​ти​же​ни​ем же​ла​емо​го ре​зуль​та​та. Эти бес​по​кой​с​т​ва по​доб​ны внут​рен​ним не​га​тив​ным ди​ало​гам, ко​то​рые мы ве​дем са​ми с со​бой, и в ко​то​рых мы пе​ре​чис​ля​ем все «не мо​гу», ме​ша​ющие нам сде​лать что-ли​бо, или мы го​во​рим о сво​их опа​се​ни​ях, по​че​му мо​жет и не про​изой​ти то, че​го мы хо​тим. Но эти стра​хи аб​со​лют​но неп​ро​дук​тив​ны, и не де​ла​ют ни​че​го, кро​ме уси​ле​ния на​ше​го ощу​ще​ния стрес​са. 

    Возьмем, нап​ри​мер, эту очень важ​ную встре​чу, опи​сан​ную вы​ше. Вы уже мо​же​те чув​с​т​во​вать бес​по​кой​с​т​во и нап​ря​же​ние, так как вы счи​та​ете очень важ​ным про​из​вес​ти хо​ро​шее впе​чат​ле​ние. Но бес​по​кой​с​т​во ус​т​ра​ня​ет ва​шу внут​рен​нюю уве​рен​ность в том, что вы мо​же​те это сде​лать. Вмес​то это​го оно зас​тав​ля​ет вас вол​но​вать​ся о том, что вы, воз​мож​но, не смо​же​те, что вы ока​же​тесь не в сос​то​янии, что дру​гие лю​ди при встре​че мо​гут не по​нять и т. д. 

    Короче го​во​ря, ва​ши тре​во​ги зас​тав​ля​ют вас вновь и вновь «прок​ру​чи​вать» си​ту​ацию в го​ло​ве, по​то​му что вы бес​по​ко​итесь о том, ка​кой обо​рот при​мут де​ла, и бо​итесь худ​ше​го ис​хо​да. В ре​зуль​та​те ва​ше бес​по​кой​с​т​во зас​тав​ля​ет вас чув​с​т​во​вать страх, и ва​ши не​га​тив​ные мыс​ли спо​соб​с​т​ву​ют имен​но то​му ис​хо​ду, ко​то​ро​го вы бо​итесь. Нап​ри​мер, ес​ли вы бо​итесь, что не смо​же​те удач​но про​вес​ти пре​зен​тацию, то вы, воз​мож​но, не смо​же​те это​го сде​лать. Вам не хва​тит уве​рен​нос​ти, ко​то​рая вам нуж​на, и весь ваш об​раз дей​с​т​вий бу​дет про​из​во​дить впе​чат​ле​ние: «Я не ду​маю, что я дей​с​т​вую над​ле​жа​щим об​ра​зом». Бо​лее то​го, ва​ши тре​во​ги мо​гут от​ри​ца​тель​но пов​ли​ять на от​ве​ты, ко​то​рые вы по​лу​ча​ете от​но​си​тель​но ме​то​дов ус​т​ра​не​ния стрес​са, так как они мо​гут при​вес​ти вас к мыс​ли, что эта тех​ни​ка не при​но​сит ре​зуль​та​та. 

    Таким об​ра​зом, ес​ли у вас по​яви​лись ка​кие-ли​бо бес​по​кой​с​т​ва или стра​хи на пу​ти пре​одо​ле​ния ва​ше​го чув​с​т​ва нап​ря​же​ния, вам нуж​но ус​т​ра​нить их, и вы мо​же​те это сде​лать че​тырь​мя спо​со​ба​ми. 

    - Прибегните к аль​тер​на​ти​ве, так что​бы вы мог​ли пов​ли​ять на си​ту​ацию. 

    - Представьте се​бе же​ла​емый ис​ход, и ва​ше сос​ре​до​то​че​ние на нем по​мо​жет вам дос​тичь же​ла​емо​го ре​зуль​та​та. 

    - Напомните се​бе, что вы это сде​ла​ете, что​бы при​об​рес​ти уве​рен​ность в се​бе. 

    - Утверждайте, что чтобы ни про​изош​ло, то и дол​ж​но про​изой​ти. Та​ким об​ра​зом вы смо​же​те при​нять то, что про​изой​дет, и бу​де​те удов​лет​во​ре​ны та​ким ис​хо​дом. 

    В за​ви​си​мос​ти от си​ту​ации ис​поль​зуй​те лю​бой под​ход или их ком​би​на​цию. За​тем, ког​да вы сде​ла​ете это, об​ра​ти​те свои мыс​ли на что-ни​будь дру​гое, ес​ли вы не зап​ла​ни​ро​ва​ли ка​ких-ли​бо осо​бен​ных дей​с​т​вий, и внут​рен​ние си​лы, ос​во​бож​ден​ные ва​шей кон​цен​т​ра​ци​ей, смо​гут ра​бо​тать внут​ри вас и по​мочь вам про​из​вес​ти же​ла​емые из​ме​не​ния. 

Прибегните к альтернативе


Время: 3-5 минут
    Представьте се​бя ки​но​ре​жис​се​ром. Вы си​ди​те на ре​жис​сер​с​ком мес​те на съем​ках филь​ма, ко​то​рые про​хо​дят там же, где воз​ник​ли ва​ши те​ку​щие проб​ле​мы. У вас так​же есть в ру​ках сце​на​рий, в ко​то​ром идет речь об этой проб​ле​ме. Ак​те​ры ждут за ку​ли​са​ми сво​ей оче​ре​ди, что​бы на​чать ра​зыг​ры​вать сце​на​рий, и од​но из дей​с​т​ву​ющих лиц - это вы. 

    Сейчас, по​ка вы не​ко​то​рое вре​мя наб​лю​да​ете за дей​с​т​ви​ем, пер​со​на​жи ра​зыг​ры​ва​ют со​бы​тия, ко​то​рые ве​дут к те​пе​реш​ней си​ту​ации. Нап​ри​мер, ес​ли это про​из​вод​с​т​вен​ная проб​ле​ма, то ак​те​ры бу​дут иг​рать ва​ше​го на​чаль​ни​ка, ва​ших кол​лег или слу​жа​щих. Ес​ли вы бес​по​ко​итесь о де​ло​вом пред​п​ри​ятии, то вы уви​ди​те, что вы ве​де​те пе​ре​го​во​ры с ос​нов​ны​ми дей​с​т​ву​ющи​ми ли​ца​ми. Дей​с​т​вующие ли​ца ра​зыг​ры​ва​ют сце​ну имен​но так, как вы ее пом​ни​те. 

    Когда дей​с​т​вие по​дой​дет к нас​то​яще​му мо​мен​ту, вой​ди​те в роль ре​жис​се​ра и спро​си​те: «Что на​пи​са​но в сце​на​рии по по​во​ду то​го, что я дол​жен де​лать сей​час?». За​тем слу​шай​те от​вет. У ре​жис​се​ра мо​жет быть нес​коль​ко пред​ло​же​ний, ко​то​рые вы мо​же​те ис​п​ро​бо​вать. Или же он мо​жет ска​зать вам, что​бы вы по​дож​да​ли и рас​сла​би​лись. Ес​ли ре​жис​сер сом​не​ва​ет​ся, то это го​во​рит вам о том, что вы не дол​ж​ны пред​п​ри​ни​мать ни​ка​ких ак​тив​ных дей​с​т​вий, от​ри​ца​тель​но вли​я​ющих на си​ту​ацию (хо​тя вы мо​же​те пред​с​та​вить се​бе же​ла​емый ис​ход для под​т​вер​ж​де​ния ва​ше​го же​ла​ния при​нять то, что про​изой​дет). 

    Какими бы ни бы​ли ре​зуль​та​ты, счи​тай​те, что вы мо​же​те до​ве​рять это​му внут​рен​не​му го​ло​су, и по​это​му боль​ше нет не​об​хо​ди​мос​ти вол​но​вать​ся. За​тем дей​с​т​вуй​те, жди​те или рас​слабь​тесь, как вам бы​ло пред​ло​же​но, и чув​с​т​вуй​те уве​рен​ность в том, что бу​дет при​ем​ле​мый ре​зуль​тат. 

Представьте се​бе же​ла​емый ис​ход


Время: 3-5 минут
    Если вы уже зна​ете, ка​кой ис​ход де​ла вас ус​т​ро​ит, пред​с​тавь​те се​бе, что про​изой​дет, что​бы сде​лать этот ре​зуль​тат бо​лее ве​ро​ят​ным. Нап​ри​мер, ес​ли вы хо​ти​те, что​бы ва​ши сот​руд​ни​ки сог​ла​си​лись с ва​ши​ми пред​ло​же​ни​ями на встре​че, пред​с​тавь​те, что вы выд​ви​га​ете силь​ный ар​гу​мент и что они сог​ла​си​лись с тем, что вы дол​ж​ны ска​зать. При этом, ког​да вы ви​ди​те этот ре​зуль​тат, чув​с​т​вуй​те уве​рен​ность в том, что это про​изой​дет, и вы мо​же​те выб​ро​сить из го​ло​вы все тре​во​ги от​но​си​тель​но ре​зуль​та​тов. 

    Для уси​ле​ния ва​ше​го мыс​лен​но​го пред​с​тав​ле​ния ис​поль​зуй​те сле​ду​ющее уп​раж​не​ние «те​лег​рам​ма». 

    Представьте, что вы ра​бо​та​ете в час​т​ном офи​се. Да​же ес​ли у вас еще нет час​т​но​го офи​са, пред​с​тавь​те се​бе, что он уже есть, и в нем очень ком​фор​та​бель​но и спо​кой​но. Те​перь пред​с​тавь​те се​бе, что это про​ис​хо​дит сей​час и что вы об​ду​мы​ва​ете си​ту​ацию, ко​то​рая вас бес​по​ко​ит. Вдруг сту​чат в дверь. Вы вста​ете, от​ве​ча​ете на стук, и курь​ер вру​ча​ет вам те​лег​рам​му, на ко​то​рой на​пи​са​но боль​ши​ми крас​ны​ми бук​ва​ми: «Сроч​но и чрез​вы​чай​но важ​но». 

    Вы от​к​ры​ва​ете те​лег​рам​му, чи​та​ете ее и чув​с​т​ву​ете вос​торг, по​то​му что в те​лег​рам​ме со​об​ща​ет​ся, что все про​изош​ло имен​но так, как вы хо​те​ли. Нап​ри​мер, ес​ли вы бы​ли оза​бо​че​ны пре​зен​та​ци​ей, вы про​ве​ли ее ус​пеш​но. Ес​ли вы бес​по​ко​итесь о по​вы​ше​нии по служ​бе, то вы по​лу​чи​ли его 

    Если у вас проб​ле​мы с сот​руд​ни​ком, то все они ре​ши​лись. 

    Теперь еще нес​коль​ко ми​нут кон​цен​т​ри​руй​тесь на том, что вы ви​ди​те пе​ред со​бой же​ла​емую си​ту​ацию. Вы по​лу​чи​ли имен​но то, че​го вы хо​те​ли. 

    Напоминайте се​бе, что вы сде​ла​ете это
    Время: 1 ми​ну​та 

    Вы мо​же​те от​б​ро​сить вся​кий страх по по​во​ду че​го-ли​бо, что вы дол​ж​ны сде​лать, пу​тем вну​ше​ния се​бе уве​рен​нос​ти в том, что вы мо​же​те это сде​лать. Прос​той спо​соб сде​лать это - это на​по​ми​нать се​бе вре​мя от вре​ме​ни в те​че​ние дня, что вы мо​же​те это сде​лать и сде​ла​ете. 

    Теперь вы​бе​ри​те нес​коль​ко спо​кой​ных ми​нут, ус​по​кой​тесь и сос​ре​до​точь​тесь, и ска​жи​те нес​коль​ко раз, ин​тен​сив​но кон​цен​т​ри​ру​ясь: «Я мо​гу это сде​лать (и до​бавь​те об​раз лю​бо​го дей​с​т​вия, ко​то​рое хо​ти​те сде​лать). Я де​лаю это (и до​бавь​те об​раз то​го, как вы де​ла​ете это)». 

    Ключевой мо​мент сос​то​ит в том, что​бы пред​с​та​вить, что вы де​ла​ете лю​бое же​ла​емое дей​с​т​вие здесь и сей​час, и ва​ше внут​рен​нее соз​на​ние при​вык​нет к то​му, что вы де​ла​ете это. Кро​ме то​го, чув​с​т​вуй​те твер​дость и уве​рен​ность в том, что вы вы​пол​ни​те эту ра​бо​ту пра​виль​но и эф​фек​тив​но. Воз​мож​но, пред​с​тавь​те се​бе, что дру​гим лю​дям это нра​вит​ся, и что они хва​лят вас за то, что вы де​ла​ете (нап​ри​мер, пи​ше​те хо​ро​ший от​чет, хо​ро​шо вы​пол​ня​ете пре​зен​та​цию, ус​пеш​но про​во​ди​те встре​чу). 

    Вы сра​зу же по​чув​с​т​ву​ете се​бя луч​ше. Вы бу​де​те бо​лее спо​кой​ны, бо​лее рас​слаб​лен​ны и бу​де​те мень​ше вол​но​вать​ся о том, что вам нуж​но сде​лать. Кро​ме то​го, ког​да нас​та​нет вре​мя вы​пол​нять ра​бо​ту, вы ее вы​пол​ни​те луч​ше, по​то​му что чув​с​т​ву​ете боль​ше уве​рен​нос​ти, и вы уже мыс​лен​но от​ре​пе​ти​ро​ва​ли ее. 

Утверждайте, что вы все при​ме​те


Время: 3-5 минут
    Иногда, сколь​ко бы вы ни пы​та​лись ак​тив​но или мыс​лен​но пов​ли​ять на со​бы​тия, об​с​то​ятель​с​т​ва мо​гут не сло​жить​ся так, как вы на​де​етесь. Вы не по​лу​ча​ете же​ла​емо​го пе​ре​во​да или прод​ви​же​ния, вы не​ожи​дан​но об​на​ру​жи​ва​ете, что кли​ент, на ко​то​ро​го вы рас​счи​ты​ва​ли, под​вел вас. Тем не ме​нее, час​то с те​че​ни​ем вре​ме​ни де​ла при​ни​ма​ют луч​ший обо​рот, ес​ли толь​ко вы сох​ра​ня​ете спо​кой​с​т​вие. 

    Например, Джейн Д. чув​с​т​во​ва​ла силь​ную деп​рес​сию нес​коль​ко дней, ког​да она не по​лу​чи​ла за​да​ния на ис​сле​до​ва​тель​с​кий про​ект пос​ле то​го, как она на​пи​са​ла пред​ло​же​ние на про​ект на двад​ца​ти стра​ни​цах. Но че​рез нес​коль​ко не​дель она уз​на​ла да​же о еще боль​шем про​ек​те и, ис​поль​зуя ин​фор​ма​цию, ко​то​рую она соб​ра​ла для сво​его пер​во​го пред​ло​же​ния, она смог​ла выд​ви​нуть ве​ли​ко​леп​ное пред​ло​же​ние ру​ко​во​ди​те​лям про​ек​та в ре​кор​д​но ко​рот​кий срок. Они бы​ли по​ра​же​ны, и Джейн по​лу​чи​ла ра​бо​ту. 

    Таким об​ра​зом, од​ним из клю​че​вых мо​мен​тов при пре​одо​ле​нии бес​по​кой​с​т​ва яв​ля​ет​ся по​ни​ма​ние то​го, что час​то мо​жет ка​зать​ся, что де​ла идут пло​хо, но мы мо​жем пой​ти в об​ход или ис​поль​зо​вать то, что идет пло​хо, для при​об​ре​те​ния опы​та, что​бы сде​лать что-ли​бо луч​ше. Од​на​ко дру​гой спо​соб рас​смат​ри​вать не​же​ла​тель​ные вна​ча​ле со​бы​тия сос​то​ит в по​ни​ма​нии то​го фак​та, что час​то на​ши же​ла​ния и пот​реб​нос​ти не сов​па​да​ют, и ког​да это про​ис​хо​дит, мы обыч​но по​лу​ча​ем то, что нам нуж​но. Нап​ри​мер, че​ло​век страс​т​но же​ла​ет по​лу​чить но​вую дол​ж​ность с до​пол​ни​тель​ны​ми воз​мож​нос​тя​ми и но​вым офи​сом. Но фак​ти​чес​ки, у не​го еще не бы​ло дос​та​точ​но​го опы​та, что​бы спра​вить​ся с ра​бо​той, и ес​ли бы он по​лу​чил прод​ви​же​ние пря​мо сей​час, он бы об​на​ру​жил, что эта ра​бо​ту ему не по си​лам и его бы мог​ли уво​лить. 

    Таким об​ра​зом, важ​но раз​ви​вать чув​с​т​во то​го, что вы при​ме​те все, что про​изой​дет, а так​же пы​тать​ся сде​лать все» что в ва​ших си​лах, для дос​ти​же​ния ва​ших це​лей. Дру​ги​ми сло​ва​ми, ес​ли вы дей​с​т​ви​тель​но чув​с​т​ву​ете, что сде​ла​ли все воз​мож​ное для дос​ти​же​ния це​ли, но не дос​тиг​ли ее, при​ми​те этот ис​ход. Важ​но то, что вы сде​ла​ли все, что мог​ли, и те​перь приш​ло вре​мя быть вос​п​ри​им​чи​вым и спо​кой​ным до тех пор, по​ка не пред​с​та​вит​ся сле​ду​ющая воз​мож​ность. 

    Ценность это​го под​хо​да сос​то​ит в том, что вы со​об​ра​зу​етесь с хо​дом со​бы​тий вмес​то то​го, что​бы бо​роть​ся про​тив их те​че​ния. Да​лее, вы бу​де​те ос​но​вы​вать свои дей​с​т​вия на пред​по​сыл​ке, что нич​то в ми​ре не про​ис​хо​дит вслед​с​т​вие сов​па​де​ния, а ско​рее, как вид​но, мир от​ве​ча​ет на​шим зап​ро​сам тем, что да​ет нам то, в чем мы нуж​да​ем​ся. Та​ким об​ра​зом, про​ис​хо​дит то, что дол​ж​но про​изой​ти. 

    Далее, ес​ли вы ис​поль​зу​ете эту пред​по​сыл​ку для то​го, что​бы нап​рав​лять свою жизнь, вы об​на​ру​жи​те, что все ста​ло Для вас го​раз​до про​ще. Вы бу​де​те по-преж​не​му ста​рать​ся изо всех сил, что​бы дос​тичь сво​их це​лей. Од​на​ко у вас так​же бу​дет чув​с​т​во удов​лет​во​ре​ния и за​вер​шен​нос​ти не​за​ви​си​мо от то​го, что про​изой​дет, и вы бу​де​те знать, что вы смо​же​те извлечь ка​кую-то поль​зу из это​го опы​та и счи​тать, что все это при​ве​дет к луч​ше​му со вре​ме​нем. 

    Описанные ни​же зри​тель​ные об​ра​зы по​мо​гут вам раз​вить эту спо​соб​ность все при​ни​мать, как есть. 

    Представьте се​бе, что вы си​ди​те в пар​ке воз​ле сво​ей ра​бо​ты. Сол​н​це яр​ко све​тит, все спо​кой​но и мир​но. У вас обе​ден​ный пе​ре​рыв и вы чув​с​т​ву​ете се​бя очень спо​кой​но, рас​слаб​лен​но и вы вос​п​ри​им​чи​вы ко все​му, что про​изой​дет. 

    Вот из​да​ле​ка идут лю​ди и не​сут не​боль​шие свер​т​ки, пе​ре​вя​зан​ные лен​та​ми. Эти лю​ди выг​ля​дят так, как буд​то они выш​ли из од​но​го из ма​га​зи​нов, рас​по​ло​жен​ных не​по​да​ле​ку, они под​хо​дят к вам и вру​ча​ют свер​т​ки, как по​дар​ки. 

    Когда вы от​к​ры​ва​ете каж​дый свер​ток, вы об​на​ру​жи​ва​ете в них раз​ные по​дар​ки. Это мо​гут быть день​ги, пред​мет, сер​ти​фи​кат на ка​кие-ли​бо ус​лу​ги для вас. Не​ко​то​рых по​дар​ков вы хо​ти​те, дру​гие вам нуж​ны, третьи - не​ожи​дан​ные. Но ког​да вы от​к​ры​ва​ете каж​дый по​да​рок, вы бе​ре​те их с оди​на​ко​вым чув​с​т​вом, что вы при​ни​ма​ете все, как есть, и вы прос​то го​во​ри​те че​ло​ве​ку, ко​то​рый вам его вру​чил: «Спа​си​бо, я при​ни​маю». По​том этот че​ло​век по​во​ра​чи​ва​ет​ся и ухо​дит, а вы по​лу​ча​ете и от​к​ры​ва​ете сле​ду​ющий свер​ток. 

    Вы про​дол​жа​ете по​лу​чать эти по​дар​ки до тех пор, по​ка все да​ря​щие не за​кон​чат вам их пре​под​но​сить и не уй​дут. 

    Напомните се​бе, что эти по​дар​ки пред​с​тав​ля​ют со​бой слу​чаи и шан​сы, ко​то​рые вы встре​ча​ете в жиз​ни. И так же, как вы по​лу​ча​ете и при​ни​ма​ете каж​дый по​да​рок, вы дол​ж​ны по​лу​чать и при​ни​мать лю​бой слу​чай, при​хо​дя​щий, как по​да​рок. Вы дол​ж​ны поль​зо​вать​ся ими по ме​ре сво​их воз​мож​нос​тей и ис​поль​зо​вать опыт, что​бы учить​ся и рас​ти. И ка​ки​ми бы они ни бы​ли, вы дол​ж​ны на​учить​ся при​ни​мать их. 

    Это сек​рет сох​ра​не​ния спо​кой​но​го и рас​слаб​лен​но​го сос​то​яния, пре​одо​ле​ния стрес​са и из​бав​ле​ния от тре​вог. Вы дол​ж​ны на​учить​ся по​лу​чать и при​ни​мать, а так​же пы​тать​ся дос​тичь и рас​ти. 

    УВЕЛИЧЕНИЕ ВА​ШЕЙ ЭНЕР​ГИИ И ПРЕ​ОДО​ЛЕ​НИЕ УТОМ​ЛЕ​НИЯ
    Джон П. обыч​но чув​с​т​во​вал се​бя аб​со​лют​но из​му​чен​ным каж​дые нес​коль​ко ме​ся​цев, ког​да он дол​жен был уло​жить​ся в ос​нов​ные сро​ки, ра​бо​тая внеш​тат​ным клер​ком и ди​зай​не​ром. Не​ожи​дан​но каж​до​му нуж​но бы​ло не​мед​лен​но вы​пол​нить про​ект, и он не хо​тел от​вер​г​нуть пред​ло​же​ние ни од​но​го кли​ен​та, пос​коль​ку биз​нес был так неп​ред​с​ка​зу​ем, Он ни​ког​да не знал, ког​да за​кон​чит​ся эта бур​ная де​ятель​ность и ког​да у не​го бу​дет спо​кой​ное вре​мя. Та​ким об​ра​зом, он пы​тал​ся хва​тать​ся за все сра​зу, но в на​ка​за​ние он час​то чув​с​т​во​вал се​бя из​му​чен​ным и вы​би​тым из ко​леи. Но как толь​ко он на​чал ис​поль​зо​вать спо​соб​нос​ти сво​его ума, что​бы уве​ли​чить свою энер​гию, он смог вос​ста​но​вить свои си​лы, смог про​дол​жить ра​бо​ту и вы​пол​нять все свои де​ла. 

    Одно вре​мя так​же Мэг​ги Ф., сек​ре​тарь в круп​ном офи​се, дол​ж​на бы​ла де​лать мно​жес​т​во ве​щей, и не зна​ла, как с ни​ми уп​ра​вить​ся. Она бы​ла на шум​ной ве​че​рин​ке прош​лым ве​че​ром, она ду​ма​ла о пред​с​то​ящем обе​де, она зап​ла​ни​ро​ва​ла прек​рас​ный уикэнд, и ее пос​то​ян​но бес​по​ко​или мыс​ли об этом, она не бы​ла в вос​тор​ге от оп​ре​де​лен​но​го про​ек​та, ко​то​рый ей был по​ру​чен, или же ее нем​но​го ра​зоз​лил на​чаль​ник. Од​на​ко она зна​ла, что дол​ж​на сос​ре​до​то​чить​ся на ра​бо​те и зас​та​вить се​бя за​нять​ся ра​бо​той. Иног​да она мог​ла вы​пить нес​коль​ко ча​шек ко​фе или таб​лет​ку сти​му​ля​то​ра, что​бы вновь при​нять​ся за ра​бо​ту. Но вмес​то это​го пу​тем мо​би​ли​за​ции сил ума она смог​ла по​лу​чить за​ряд энер​гии, нуж​ный ей для ра​бо​ты, без при​ме​не​ния ка​ких-ли​бо ис​кус​ствен​ных средств. 

    Такие мо​мен​ты бы​ва​ют у всех нас. Од​на​ко, как Джон и Мэг​ги, вы нуж​да​етесь в мо​мен​таль​ном при​ли​ве энер​гии Для пре​одо​ле​ния чув​с​т​ва утом​ле​ния, уве​ли​че​ния ва​шей твор​чес​кой энер​гии и что​бы по​бу​дить се​бя сде​лать что-ли​бо. 

    Эта тех​ни​ка си​лы ума иде​аль​но под​хо​дит в сле​ду​ющих си​ту​аци​ях. 

    - У вас раз​би​тое и сон​ное сос​то​яние весь день. 

    - Вам нуж​но прис​ту​пить к осу​щес​т​в​ле​нию серь​ез​но​го пла​на, вы по​дав​ле​ны ко​ли​чес​т​вом ра​бо​ты, ко​то​рую вам нуж​но сде​лать, и по​это​му вы не мо​же​те на​чать ра​бо​ту. 

    - Вы не чув​с​т​ву​ете по​буж​де​ния ра​бо​тать над осу​щес​т​в​ле​ни​ем пла​на, хо​тя вы зна​ете, что дол​ж​ны его осу​щес​т​вить. 

    - Вы дол​ж​ны выд​ви​нуть ка​кие-ли​бо идеи, от​но​ся​щи​еся к пла​ну, и чув​с​т​ву​ете, что ва​ша твор​чес​кая энер​гия ис​сяк​ла. 

    - Вам нуж​на жи​вость и эн​ту​зи​азм для ка​кой-ли​бо де​ятель​нос​ти, нап​ри​мер, для ком​мер​чес​ко​го ви​зи​та, про​из​не​се​ния ре​чи или про​ве​де​ния встре​чи. 

    - Вам не​об​хо​ди​мо что-то, что поз​во​лит вам на​чать ра​бо​тать с ут​ра и ра​бо​тать до ве​че​ра. 

ПРИМЕНЕНИЕ ТЕХНИКИ СИЛЫ УМА
    Во всех этих си​ту​аци​ях и в дру​гих си​ту​аци​ях, ког​да вам нуж​но быс​т​ро за​ря​дить​ся энер​ги​ей, что​бы про​дол​жать ра​бо​ту, дан​ная тех​ни​ка си​лы ума ока​жет дей​с​т​вие, по​то​му что вы ис​поль​зу​ете ва​ше во​об​ра​же​ние и мыс​ли для соз​да​ния нуж​ной вам энер​гии. В ре​зуль​та​те вам не нуж​но бу​дет ис​поль​зо​вать ка​кие-ли​бо ис​кус​ствен​ные сред​с​т​ва ти​па таб​ле​ток сти​му​ля​то​ра, ко​то​рые мо​гут на​ру​шить хи​ми​чес​кий сос​тав ва​ше​го ор​га​низ​ма и име​ют неп​ри​ят​ные по​боч​ные эф​фек​ты. Вмес​то это​го вы за​ря​жа​етесь не​об​хо​ди​мой вам энер​ги​ей из внут​рен​них ис​точ​ни​ков, от энер​гии зем​ли и воз​ду​ха вок​руг вас, или от ком​би​на​ции этих ис​точ​ни​ков - как вам боль​ше нра​вит​ся. Вы вы​пол​ня​ете это, пред​с​тав​ляя се​бе по​то​ки энер​гии, вли​ва​ющи​еся в вас и про​хо​дя​щие че​рез вас. Вы мо​же​те пред​с​тав​лять энер​гию зем​ли, как бо​лее ве​со​мую и при​зем​лен​ную, энер​гию воз​ду​ха или кос​мо​са, как бо​лее лег​кую и за​пол​ня​ющую все прос​т​ран​с​т​во, и ва​шу соб​с​т​вен​ную энер​гию, как объ​еди​не​ние этих энер​гий. Ис​поль​зуй​те эти об​ра​зы для пог​ло​ще​ния энер​гии, в ко​то​рой, по ва​ше​му мне​нию, вы боль​ше все​го нуж​да​етесь. 

    Вы мо​же​те по​лу​чать энер​гию из этих ис​точ​ни​ков, так как все во Все​лен​ной сос​то​ит из мо​ле​кул энер​гии. Эти мо​ле​ку​лы со​еди​ня​ют​ся для об​ра​зо​ва​ния ма​те​ри​аль​ных объ​ек​тов, вклю​чая и вас, и ва​ши мыс​ли так​же яв​ля​ют​ся энер​ге​ти​чес​ки​ми вол​на​ми. На бо​лее низ​ких час​то​тах те​та, дель​та и аль​фа, ко​то​рые свя​за​ны со сном и ме​ди​та​ци​ей, на​ши мыс​ли дви​жут​ся мед​лен​нее, в то вре​мя как на час​то​те бе​та, 

    которая свя​за​на с пов​сед​нев​ным мыш​ле​ни​ем, мы про​яв​ля​ем боль​шую ак​тив​ность и жи​вость. В свою оче​редь, час​то​ты на​ших мыс​лей мо​гут вли​ять на час​то​ты на​ше​го те​ла. 

    Таким об​ра​зом, ког​да вы ис​поль​зу​ете си​лы ума для кон​цен​т​ра​ции на по​вы​ше​нии уров​ня ва​шей энер​гии, вы в дей​с​т​ви​тель​нос​ти сти​му​ли​ру​ете мо​ле​ку​лы энер​гии в ва​шем те​ле к бо​лее быс​т​ро​му дви​же​нию, и та​ким об​ра​зом вы не толь​ко чув​с​т​ву​ете при​лив энер​гии, но и уве​ли​чи​ва​ете свою энер​гию. К то​му же, ког​да вы кон​цен​т​ри​ру​етесь на пог​ло​ще​нии энер​гии из кос​мо​са, об​раз этой энер​гии слу​жит для сти​му​ля​ции ва​ше​го те​ла. 

    Приведенная ни​же тех​ни​ка по​бу​дит вас к лю​бым дей​с​т​ви​ям, ко​то​рые вам не​об​хо​ди​мо вы​пол​нить. Пер​вый ва​ри​ант - «Уве​ли​че​ние ва​шей энер​гии и эн​ту​зи​аз​ма» - осо​бен​но по​ле​зен в си​ту​аци​ях, ког​да вам не​об​хо​дим быс​т​рый при​лив энер​гии, что​бы прос​нуть​ся, про​дол​жать ра​бо​ту или чув​с​т​во​вать боль​ше эн​ту​зи​аз​ма и по​буж​де​ния к дей​с​т​вию. Вто​рой ва​ри​ант, «Пог​ло​ще​ние энер​гии из кос​мо​са», прек​рас​но под​хо​дит, ес​ли вам нуж​но вы​ра​бо​тать энер​гию или твор​чес​кий подъ​ем для ра​бо​ты над осу​щес​т​в​ле​ни​ем серь​ез​но​го пла​на. 

Увеличение вашей энергии и энтузиазма


Время: около 1 минуты
    Встаньте, нем​но​го рас​ста​вив но​ги, и сож​ми​те од​ну ру​ку в ку​лак. За​тем быс​т​ро под​ни​ми​те ру​ку к го​ло​ве и опус​ти​те нес​коль​ко раз. Каж​дый раз, опус​кая ру​ку, вык​ри​ки​вай​те фра​зу на​по​до​бие: «Я бодр», «Я чув​с​т​вую при​лив энер​гии», «Я чув​с​т​вую эн​ту​зи​азм и воз​буж​де​ние», или «Сей​час я вста​ну и пой​ду». Про​де​лай​те это 5-10 раз. 

    Когда вы вы​пол​ня​ете это, чув​с​т​вуй​те при​лив энер​гии и эн​ту​зи​аз​ма, и вско​ре вы бу​де​те чув​с​т​во​вать бод​рость и ожив​ле​ние и бу​де​те го​то​вы энер​гич​но взять​ся за осу​щес​т​в​ле​ние лю​бо​го пла​на. 

    Если вас ок​ру​жа​ют дру​гие лю​ди и вы не мо​же​те ак​тив​но вы​пол​нять это уп​раж​не​ние, пред​с​тавь​те се​бе мыс​лен​но, что вы его вы​пол​ня​ете. Ис​поль​зо​ва​ние все​го те​ла луч​ше сти​му​ли​ру​ет вас, но ис​поль​зо​ва​ние толь​ко ва​ших сил ума по​мо​жет вам взбод​рить​ся и по​бу​дит вас к дей​с​т​вию. 

Поглощение энер​гии из кос​мо​са


Время: 2-3 минуты
    При вы​пол​не​нии это​го уп​раж​не​ния вы пред​с​тав​ля​ете се​бе, как че​рез вас про​хо​дит энер​гия зем​ли и кос​мо​са для того, что​бы при​дать вам энер​гию, не​об​хо​ди​мую для вы​пол​не​ния ка​ких-ли​бо дей​с​т​вий, ко​то​рые вы хо​те​ли вы​пол​нить. 

    Вначале сядь​те, дер​жа спи​ну пря​мо, но​ги на по​лу, ла​до​ни вверх для пог​ло​ще​ния энер​гии, и зак​рой​те гла​за. 

    Теперь пред​с​тавь​те, что энер​гия зем​ли про​хо​дит вверх че​рез зем​лю и нап​рав​ля​ет​ся в ва​ше те​ло. Чув​с​т​вуй​те, как она под​ни​ма​ет​ся че​рез ва​ши ступ​ни, че​рез но​ги, в ос​но​ва​ние поз​во​ноч​ни​ка, рас​хо​дит​ся по ту​ло​ви​щу, в ру​ки и в го​ло​ву. Чув​с​т​вуй​те ее си​лу в ру​ках и го​ло​ве. Чув​с​т​вуй​те ее си​лу и мощь. 

    В то вре​мя, как энер​гия зем​ли про​хо​дит че​рез вас, пред​с​тав​ляй​те се​бе энер​гию кос​мо​са, ко​то​рая вхо​дит в вас че​рез вер​х​нюю часть го​ло​вы в поз​во​ноч​ник, в ру​ки и опус​ка​ет​ся вниз по ва​ше​му ту​ло​ви​щу. За​меть​те, что эта энер​гия свет​лая, лег​кая и за​пол​ня​ет все прос​т​ран​с​т​во. 

    Затем сос​ре​до​точь​тесь на том, что две энер​гии встре​ча​ют​ся у ос​но​ва​ния поз​во​ноч​ни​ка, и пред​с​тав​ляй​те се​бе, что они со​еди​ня​ют​ся и пе​реп​ле​та​ют​ся, дви​жут​ся вверх и вниз по ва​ше​му поз​во​ноч​ни​ку и на​пол​ня​ют вас си​лой. Вы мо​же​те сба​лан​си​ро​вать две энер​гии, ес​ли за​хо​ти​те, пог​ло​щая до​пол​ни​тель​ную энер​гию из зем​ли (тя​же​лую) или из кос​мо​са (лег​кую) по сво​ему же​ла​нию. 

    Создавайте по​ток этой энер​гии вверх и вниз по ва​ше​му поз​во​ноч​ни​ку до тех пор, по​ка вы не по​чув​с​т​ву​ете, что пе​ре​пол​не​ны энер​ги​ей. 

    Теперь, ес​ли у вас есть план или за​да​ние, ко​то​рое вы хо​ти​те вы​пол​нить, нап​равь​те эту энер​гию на вы​пол​не​ние это​го пла​на. Ес​ли вы не чув​с​т​во​ва​ли по​буж​де​ния, что​бы вы​пол​нить его, за​меть​те, что сей​час вы чув​с​т​ву​ете по​буж​де​ние и ин​те​рес к на​ча​лу ра​бо​ты над осу​щес​т​в​ле​ни​ем это​го пла​на. Ес​ли вы чув​с​т​во​ва​ли не​же​ла​ние что-ли​бо сде​лать, по​то​му что нуж​но сде​лать очень мно​го, осоз​най​те, что те​перь у вас есть энер​гия и эн​ту​зи​азм для то​го, что​бы энер​гич​но взять​ся за осу​щес​т​в​ле​ние пла​на, и вы чув​с​т​ву​ете уве​рен​ность, что вы мо​же​те его вы​пол​нить. Ес​ли вы чув​с​т​во​ва​ли, что у вас спад твор​чес​кой энер​гии, осоз​най​те, что сей​час у вас при​лив твор​чес​ких сил, и знай​те, что вы спо​соб​ны вы​пол​нить это за​да​ние. 

    По ме​ре то​го, как вы нап​рав​ля​ете эту энер​гию, пред​с​тав​ляй​те, что она вы​хо​дит из вас, как вам это нуж​но, и вы мо​же​те осу​щес​т​вить этот план. Нап​ри​мер, ес​ли вы хо​ти​те что-ли​бо пи​сать или пе​ча​тать, пред​с​тав​ляй​те се​бе, что энер​гия вы​хо​дит че​рез ва​ши ру​ки. Ес​ли вы на​ме​ре​ны под​ни​мать ка​кие-ли​бо тя​жес​ти, мыс​лен​но пред​с​тав​ляй​те се​бе, что энер​гия вы​хо​дит че​рез ва​ши но​ги, те​ло и ру​ки. Чтобы вы ни на​ме​ре​ва​лись де​лать, пред​с​тав​ляй​те, что энер​гия про​хо​дит че​рез ва​ше те​ло, как вам это нуж​но, и вы мо​же​те сде​лать все, что вы за​хо​ти​те. 

    После окон​ча​ния это​го уп​раж​не​ния сра​зу же при​ни​май​тесь за осу​щес​т​в​ле​ние сво​его пла​на. Вне​зап​но у вас по​явит​ся мно​го энер​гии и эн​ту​зи​аз​ма. 

    КАК НА​СЫ​ТИТЬ​СЯ ЭНЕР​ГИ​ЕЙ ПРИ ПО​МО​ЩИ СИ​ЛЫ УМА
    Я об​на​ру​жи​ла, что эта тех​ни​ка не​за​ме​ни​ма для мо​ей ра​бо​ты. Нап​ри​мер, ког​да я на​ча​ла ре​гу​ляр​но пи​сать для за​каз​чи​ков, я ис​поль​зо​ва​ла тех​ни​ку пог​ло​ще​ния энер​гии кос​мо​са пер​вые нес​коль​ко не​дель в на​ча​ле дня, и та​ким об​ра​зом чув​с​т​во​ва​ла се​бя го​то​вой к ра​бо​те и чув​с​т​во​ва​ла по​буж​де​ние к ра​бо​те. Я зна​ла, что дол​ж​на ук​ла​ды​вать​ся в оп​ре​де​лен​ные сро​ки, и не хо​те​ла все пус​кать на са​мо​тек. 

    Таким об​ра​зом, я на​чи​на​ла каж​дое ут​ро с то​го, что са​ди​лась в сво​ей гос​ти​ной и мыс​лен​но пред​с​тав​ля​ла се​бе, как энер​гия вли​ва​ет​ся в ме​ня и цир​ку​ли​ру​ет в мо​ем те​ле. За​тем я пред​с​тав​ля​ла, как она вы​хо​дит из ме​ня при мо​ей пись​мен​ной ра​бо​те, ко​то​рую я дол​ж​на бы​ла вы​пол​нить в этот день. В ре​зуль​та​те я са​ди​лась за пи​шу​щую ма​шин​ку, чув​с​т​вуя уве​рен​ность, что я мо​гу сде​лать все, что тре​бу​ет​ся, и я чув​с​т​во​ва​ла эн​ту​зи​азм и по​буж​де​ние сра​зу же взять​ся за ра​бо​ту. Че​рез нес​коль​ко не​дель я при​учи​ла се​бя на​чи​нать ра​бо​тать сра​зу же, ког​да я са​ди​лась за пи​шу​щую ма​шин​ку, и по​это​му мне боль​ше не нуж​но бы​ло про​дол​жать вы​пол​нять уп​раж​не​ния для это​го. Но с са​мо​го на​ча​ла эта тех​ни​ка ока​за​лась не​за​ме​ни​мой для то​го, что​бы я пла​но​мер​но пи​са​ла статьи, и я смог​ла ус​пеш​но вы​пол​нять свои за​да​ния. 

    В дру​гих си​ту​аци​ях, ког​да я еще не ос​во​ила ра​бо​ту, я по-преж​не​му ис​поль​зую это уп​раж​не​ние. Нап​ри​мер, иног​да, ког​да я дол​ж​на про​во​дить за​ня​тия или се​ми​на​ры и чув​с​т​вую се​бя не в фор​ме, я при​ме​няю эту тех​ни​ку для то​го, что​бы под​нять са​мо​чув​с​т​вие и по​чув​с​т​во​вать вдох​но​ве​ние. Я пред​с​тав​ляю, как энер​гия про​те​ка​ет че​рез ме​ня, и в дан​ном слу​чае, вы​хо​дит на​ру​жу че​рез мой го​лос. Ана​ло​гич​но, ес​ли мне нуж​но сде​лать мно​го те​ле​фон​ных звон​ков и ме​ня нем​но​го пу​га​ет эта за​да​ча, я ис​поль​зую эту тех​ни​ку для по​лу​че​ния энер​гии, ко​то​рая мне нуж​на, для то​го, что​бы снять те​ле​фон​ную труб​ку и каж​дый раз зво​нить с эн​ту​зи​аз​мом. 

    Часто так​же я ис​поль​зую пер​вое энер​ге​ти​чес​кое уп​ражнение, что​бы быс​т​ро взбод​рить​ся в те​че​ние дня. Нап​ри​мер, я ис​поль​зо​ва​ла его на се​ми​на​рах и кон​фе​рен​ци​ях, что​бы взбод​рить​ся, ког​да я чув​с​т​во​ва​ла вя​лость. Я прос​то кон​цен​т​ри​ро​ва​лась на мыс​лен​ном об​ра​зе бод​рос​ти и жи​вос​ти, и вновь и вновь мыс​лен​но пов​то​ря​ла ос​нов​ную фор​му​лу (нап​ри​мер, «Я чув​с​т​вую эн​ту​зи​азм и воз​буж​де​ние», или «Я чув​с​т​вую жи​вость и бод​рость»). За​тем че​рез нес​коль​ко ми​нут я обыч​но чув​с​т​вую се​бя го​то​вой вновь ра​бо​тать или слу​шать. 

    Эта тех​ни​ка не соз​да​на в ка​чес​т​ве за​ме​ны для сна, в ко​то​ром вы нуж​да​етесь. Ес​ли вы все вре​мя чув​с​т​ву​ете вя​лость, ког​да вы де​ла​ете что-ли​бо, и по​том чув​с​т​ву​ете пос​то​ян​ную ус​та​лость, то оче​вид​но вам нуж​но еще пос​пать. Но при не​дос​тат​ке вре​ме​ни эта тех​ни​ка иде​аль​но под​хо​дит для быс​т​ро​го за​ря​да энер​ги​ей. 

РАЗВИТИЕ УВЕРЕННОСТИ В СЕБЕ И ЧУВСТВА СОБСТВЕННОГО
ДОСТОИНСТВА ДЛЯ ДОСТИЖЕНИЯ БОЛЬШЕГО УСПЕХА
    Уверенность - это один из клю​че​вых мо​мен​тов для дос​ти​же​ния же​ла​емой це​ли в жиз​ни. В свою оче​редь, ког​да вы до​би​ва​етесь то​го, че​го хо​ти​те, вы чув​с​т​ву​ете се​бя бо​лее уве​рен​но и ощу​ща​ете боль​шую уве​рен​ность в се​бе. 

    Это вза​им​ный про​цесс, ко​то​рый на​чи​на​ет​ся с осоз​на​ния уве​рен​нос​ти, хо​тя час​то, ког​да лю​ди толь​ко на​чи​на​ют ка​кое-ли​бо де​ло, они не чув​с​т​ву​ют уве​рен​нос​ти, что мо​жет соз​дать труд​нос​ти. Так как ког​да вы не чув​с​т​ву​ете уве​рен​нос​ти в се​бе, дру​гим лег​ко сло​мить вас ма​лей​шей кри​ти​кой в ваш ад​рес или по по​во​ду то​го, что вы де​ла​ете. За​тем, без твер​дой уве​рен​нос​ти в се​бе вы лег​ко мо​же​те на​чать сог​ла​шать​ся с ни​ми и от​ка​зы​вать​ся от сво​их взгля​дов вмес​то то​го, что​бы объ​ек​тив​но рас​смат​ри​вать лю​бую кри​ти​ку, как мне​ние о ва​шем по​ве​де​нии, а не как кри​ти​ку вас лич​но. Пре​иму​щес​т​во объ​ек​тив​но​го взгля​да на ве​щи сос​то​ит в том, что вы мо​же​те прев​ра​тить лю​бую кри​ти​ку в воз​мож​ность из​ме​нить​ся и рас​ти, ес​ли счи​та​ете кри​ти​ку спра​вед​ли​вой, или не об​ра​щать на нее вни​ма​ния, как на выс​ка​зы​ва​ние, с ко​то​рым вы не сог​лас​ны, ес​ли вы счи​та​ете кри​ти​ку нес​п​ра​вед​ли​вой. 

    Я приш​ла к это​му пра​ви​лу са​ма, ког​да я впер​вые на​чи​на​ла свой биз​нес око​ло 15 лет на​зад. Я на​чи​на​ла с боль​ших сом​не​ний. Я раз​ра​бо​та​ла нес​коль​ко идей игр, ко​то​рые, на​вер​ное, нра​ви​лись дру​гим, мне на​до​ела моя ис​сле​до​ва​тель​с​кая ра​бо​та в об​лас​ти мар​ке​тин​га в рек​лам​ном аген​т​с​т​ве и я счи​та​ла, что мне пла​тят очень ма​ло за мою ра​бо​ту (это бы​ло еще тог​да, ког​да муж​чи​нам пла​ти​ли го​раз​до боль​ше, чем жен​щи​нам, за ту же ра​бо​ту). Я по​лу​ча​ла не​ко​то​рую фи​нан​со​вую по​мощь от ма​те​ри и ре​ши​ла поп​ро​бо​вать свои си​лы. 

    Но в те дни бы​ло очень лег​ко по​ко​ле​бать мою уве​рен​ность. Я ни​че​го не зна​ла о тех​ни​ке си​лы ума, и я лег​ко под​да​ва​лась вли​янию чу​жо​го мне​ния о чем угод​но, пусть да​же оно бы​ло оши​боч​ным. Нап​ри​мер, я слу​ша​ла, ког​да ху​дож​ник пред​ла​гал ис​поль​зо​вать сним​ки сцен при​ме​ров иг​ры на крыш​ке иг​ры для мно​жес​т​ва учас​т​ни​ков вмес​то ри​сун​ка лю​дей, иг​ра​ющих в эту иг​ру и по​лу​ча​ющих удо​воль​с​т​вие. Я так​же слу​ша​ла, ког​да лю​ди го​во​ри​ли, что мне нуж​но иметь все ви​ды по​ощ​ре​ний, та​ких, как фла​ги, пла​ка​ты и пу​го​ви​цы, и это толь​ко за​кан​чи​ва​лось зат​ра​та​ми де​нег, боль​ши​ми зат​ра​та​ми и аб​со​лют​но не спо​соб​с​т​во​ва​ло сбы​ту. 

    В то же вре​мя я бы​ла очень уве​ре​на в цен​нос​ти мо​их идей. Я пом​ню, как я ез​ди​ла в Лос-Ан​д​же​лес с од​ним пе​да​го​гом, ко​то​рый на​ме​ре​вал​ся про​де​мон​с​т​ри​ро​вать не​ко​то​рые иг​ры, вклю​чая нес​коль​ко мо​их, од​ной ком​па​нии по про​из​вод​с​т​ву игр, и очень нер​в​ни​чал из-за все​го это​го. Пе​да​гог ска​зал, что мои идеи хо​ро​ши, но я не чув​с​т​вую уве​рен​нос​ти, и мне нуж​но под​т​вер​ж​де​ние от ком​па​нии по про​из​вод​с​т​ву игр, что​бы чув​с​т​во​вать, что моя ра​бо​та име​ет ка​кую-то цен​ность. Кро​ме то​го, я чув​с​т​во​ва​ла пра​виль​ность мо​его ре​ше​ния о пред​с​то​ящем ухо​де с на​деж​ной ра​бо​ты в рек​лам​ном аген​т​с​т​ве, и я пос​то​ян​но бес​по​ко​илась, при​ня​ла ли я пра​виль​ное ре​ше​ние. Я не знаю, что бы я де​ла​ла, ес​ли бы ком​па​ния по про​из​вод​с​т​ву игр от​вер​г​ла мою идею в этот кри​ти​чес​кий пе​ри​од. Воз​мож​но, я бы при​ня​ла это как от​каз и от ме​ня, и от мо​ей идеи, и это мог​ло бы из​ме​нить мою жизнь, по​то​му что у ме​ня не бы​ло это​го чув​с​т​ва внут​рен​не​го зна​ния, внут​рен​ней си​лы ума, что​бы под​дер​жать ме​ня не​за​ви​си​мо от то​го, что го​во​рят дру​гие. 

    Случилось так, что ком​па​ния ре​ши​ла опуб​ли​ко​вать мою иг​ру, и это при​да​ло мне уве​рен​ность, нуж​ную для про​дол​же​ния мо​ей внеш​тат​ной ра​бо​ты. Од​на​ко да​же при этом я пос​то​ян​но нуж​да​лась в под​дер​ж​ке из​в​не с каж​дым но​вым про​ек​том, что​бы при​дать мне внут​рен​нюю уве​рен​ность, ко​то​рой у ме​ня не бы​ло. Пос​те​пен​но, по ме​ре то​го, как я пуб​ли​ко​ва​ла боль​ше игр, я чув​с​т​во​ва​ла нес​коль​ко боль​ше уве​рен​нос​ти в том, что я де​лаю. Но все же этой внут​рен​ней уве​рен​нос​ти в се​бе, та​кой не​об​хо​ди​мой для нас​то​яще​го ус​пе​ха, мне не​дос​та​ва​ло. 

    При та​ком не​дос​тат​ке уве​рен​нос​ти проб​ле​ма зак​лю​ча​ет​ся в том, что от​ри​ца​тель​но и кри​ти​чес​ки нас​т​ро​ен​ный, рас​су​ди​тель​ный че​ло​век мо​жет лег​ко вас оп​ро​вер​г​нуть, и ес​ли вы дос​та​точ​но дол​го име​ете де​ло с та​ким че​ло​ве​ком, он или она, воз​мож​но, мо​жет унич​то​жить вас. Нап​ри​мер, если у вас есть та​кой на​чаль​ник или сот​руд​ник и вы не чув​с​т​ву​ете уве​рен​нос​ти в се​бе, это мо​жет от​ри​ца​тель​но ска​зать​ся на ва​шем мо​раль​ном сос​то​янии. Вы на​чи​на​ете при​ни​мать то, как вас оце​ни​ва​ет этот че​ло​век, за свою соб​с​т​вен​ную оцен​ку, и вы на​чи​на​ете от​ка​зы​вать​ся от сво​их взгля​дов. Вы ду​ма​ете: «Он или она счи​та​ет, что я оши​ба​юсь, и это дол​ж​но быть так», и очень ско​ро вы зак​лю​ча​ете: «Я оши​ба​юсь». И ког​да это слу​ча​ет​ся, ва​ша уве​рен​ность и имидж унич​то​же​ны. 

    Например, я стол​к​ну​лась с этой проб​ле​мой до то​го, как я на​ча​ла про​цесс пе​рес​т​рой​ки са​мой се​бя и на​ча​ла уз​на​вать и раз​ви​вать тех​ни​ку си​лы ума, опи​сан​ную в этой кни​ге. Я уже пос​та​ви​ла до​воль​но вы​со​кий ре​корд в пос​тав​ке игр в про​да​жу - око​ло двад​ца​ти к то​му вре​ме​ни, ког​да спе​ци​алист по иг​рам, ко​то​ро​го я на​зо​ву Ри​чард, об​ра​тил​ся ко мне. У не​го бы​ла идея от​но​си​тель​но рек​лам​ных игр, в ко​то​рые нуж​но бы​ло иг​рать на сте​не, и он хо​тел, что​бы я спро​ек​ти​ро​ва​ла иг​ры и на​пи​са​ла об​ра​зец, в то вре​мя как он бу​дет вы​пол​нять ху​до​жес​т​вен​ные ра​бо​ты. Мо​ей пер​вой мыс​лью бы​ло: «Кто за​хо​чет сто​ять у сте​ны, что​бы иг​рать в иг​ру, и мо​жет быть нам нуж​но про​вес​ти вна​ча​ле ры​ноч​ные ис​пы​та​ния для вы​яс​не​ния за​ин​те​ре​со​ван​нос​ти в по​куп​ке этих игр». Но ка​за​лось, что Ри​чард был уве​рен в се​бе, и, кро​ме то​го, он уже на​шел ком​па​нию, же​лав​шую вло​жить день​ги в эту идею. И я от​б​ро​си​ла свои пер​во​на​чаль​ные воз​ра​же​ния, пос​ле то​го как вкрат​це упо​мя​ну​ла о них. Ри​чард нас​меш​ли​во от​нес​ся к этим опа​се​ни​ям, ска​зав, что ры​ноч​ные ис​пы​та​ния бы​ли бы не​нуж​ны​ми и тре​бу​ющи​ми вре​ме​ни рас​хо​да​ми, и я сми​рен​но сог​ла​си​лась с его мне​ни​ем. Те​перь, зная, что зна​чит до​ве​рять внут​рен​ним ощу​ще​ни​ям дру​гих лю​дей, я не сде​ла​ла бы это​го. Но тог​да мне так хо​те​лось одоб​ре​ния дру​гих лю​дей, что​бы при​дать мне уве​рен​ность, что я сог​ла​ша​лась поч​ти со всем. 

    Я так​же иг​но​ри​ро​ва​ла дру​гие пре​дос​те​ре​га​ющие приз​на​ки, ко​то​ры​ми я ни​ког​да не пре​неб​рег​ла бы сей​час. Нап​ри​мер, глав​ным сиг​на​лом опас​нос​ти бы​ло мое пло​хое пред​чув​с​т​вие от​но​си​тель​но ра​бо​ты с этим ху​дож​ни​ком. Он был ни​ги​лис​тич​ным, энер​гич​ным и имел злоб​ный нрав, и по ме​ре ра​бо​ты над про​ек​том я об​на​ру​жи​ла, что он был скло​нен все, что по​лу​ча​лось пло​хо, сва​ли​вать на дру​гих - обыч​но на свою же​ну (те​перь быв​шую) и на ме​ня. Ког​да это слу​ча​лось, не​воз​мож​но бы​ло ра​зум​но об​су​дить проб​ле​му. Он вски​пал, бе​сил​ся от злос​ти и во​пил. Сей​час я бы выш​ла из это​го по​ло​же​ния очень быс​т​ро, или ско​рее я бы до​ве​ри​лась сво​ему пер​во​му впе​чат​ле​нию и во​об​ще бы не ра​бо​та​ла с этим че​ло​ве​ком. Но тог​да я по​кор​но при​ня​ла эту си​ту​ацию и не пы​та​лась бо​роть​ся или уй​ти. И че​рез не​ко​то​рое вре​мя моя уве​рен​ность в се​бе упа​ла еще боль​ше, и по ме​ре то​го, как по​ве​де​ние Ри​чар​да ста​но​ви​лось все бо​лее кри​ти​чес​ким и иног​да ос​кор​би​тель​ным (нап​ри​мер, он да​же на​чал кри​ти​ко​вать, как я аб​со​лют​но нор​маль​но го​во​ри​ла «алло», от​ве​чая на те​ле​фон​ные звон​ки), я все боль​ше на​чи​на​ла об​ви​нять се​бя, по​то​му что я пос​те​пен​но на​ча​ла смот​реть на се​бя его гла​за​ми. 

    В кон​це кон​цов весь про​ект по​тер​пел крах на рын​ке, как я и по​доз​ре​ва​ла в са​мом на​ча​ле. Пот​ре​би​те​ли не по​ку​па​ли пла​ка​ты, по​то​му что они не бы​ли за​ин​те​ре​со​ва​ны иг​рать на сте​не в крес​ти​ки-но​ли​ки, шах​ма​ты или шаш​ки, а с пла​ка​та​ми с но​вы​ми иг​ра​ми де​ло бы​ло еще ху​же. В кон​це кон​цов я уле​те​ла на ле​то в Ев​ро​пу, что​бы из​ба​вить​ся и от про​ек​та, и от Ри​чар​да. 

    Когда я вер​ну​лась, мне ка​за​лось, что я ни​ког​да не за​хо​чу соз​да​вать дру​гие иг​ры, и я вер​ну​лась к за​ня​ти​ям, что​бы по​лу​чить сте​пень док​то​ра фи​ло​со​фии со спе​ци​али​за​ци​ей по со​ци​оло​гии, что в кон​це кон​цов при​ве​ло к то​му, что я от​к​ры​ла си​лы ума. Это слу​чи​лось, ког​да я на​ча​ла изу​чать груп​пы ду​хов​но​го рос​та и по​ня​ла, что их прак​ти​ка ос​но​ва​на на ба​зо​вой пред​по​сыл​ке, что ра​зум соз​да​ет ре​аль​ность, ко​то​рую поз​на​ет че​ло​век. 

    Конечно, моя не​ожи​дан​ная встре​ча с Ри​чар​дом мо​жет по​ка​зать​ся край​ним слу​ча​ем. Но де​ло в том, что ког​да у вас нет внут​рен​не​го чув​с​т​ва са​мо​ува​же​ния, вы по​па​да​ете в плен вос​п​ри​ятия вас дру​ги​ми людь​ми, и вы мо​же​те лег​ко поз​во​лить этим взгля​дам по​да​вить вас. В свою оче​редь, это мо​жет выз​вать мно​гие не​га​тив​ные пос​лед​с​т​вия, нап​ри​мер, вы не бу​де​те до​би​вать​ся и по​это​му не бу​де​те по​лу​чать то, че​го вы хо​ти​те до​бить​ся на ра​бо​те. За тем, также, ес​ли вы не чув​с​т​ву​ете уве​рен​нос​ти в сво​их дос​то​ин​с​т​вах, вы бу​де​те се​бя оце​ни​вать ни​же и так​же бу​де​те по​лу​чать мень​ше - мень​ше де​нег, мень​ше при​бы​ли, мень​ший прес​тиж, мень​ше си​лы, мень​ше все​го что угод​но во всех сфе​рах жиз​ни. 

    И на​обо​рот, ког​да вы нап​рав​ля​ете воз​мож​нос​ти сил ва​ше​го ума на соз​да​ние уве​рен​нос​ти в се​бе и са​мо​ува​же​ния, вы не толь​ко бу​де​те се​бя луч​ше чув​с​т​во​вать, но и по​лу​чать го​раз​до боль​ше все​го, что вы хо​ти​те. Вы бу​де​те до​би​вать​ся это​го, вы бу​де​те чув​с​т​во​вать, что зас​лу​жи​ва​ете это​го, и дру​гие лю​ди так​же сог​ла​сят​ся с этим. Вы сво​ей по​зи​ци​ей бу​де​те пе​ре​да​вать эти мыс​ли, и ког​да дру​гие лю​ди уло​вят ва​ши мыс​ли, им не ос​та​нет​ся ни​че​го дру​го​го, как сог​ла​сить​ся. 

    КАК ИЗ​МЕ​НИТЬ ВАШ ИМИДЖ ДЛЯ ТО​ГО, ЧТО​БЫ ИЗ​МЕ​НИТЬ ВА​ШУ ЖИЗНЬ
    Я знаю мно​гих лю​дей, ко​то​рые смог​ли в кор​не из​ме​нить свою жизнь и до​бить​ся ус​пе​ха в из​б​ран​ной карь​ере, на​чав с из​ме​не​ния сво​ей по​зи​ции. Они вна​ча​ле чув​с​т​во​ва​ли се​бя не​уве​рен​но, и в кон​це при​об​ре​ли уве​рен​ность в се​бе, кон​цен​т​ри​ру​ясь на сво​их по​ло​жи​тель​ных ка​чес​т​вах, мыс​лен​но ви​де​ли, что они дос​тиг​ли ус​пе​ха и пред​с​тав​ля​ли се​бе, что они до​би​лись проц​ве​та​ния и приз​на​ния дру​ги​ми людь​ми их ста​ра​ний и дос​ти​же​ний. 

    Причиной дей​с​т​вен​нос​ти это​го под​хо​да яв​ля​ет​ся то, что ес​ли вы ве​ри​те в свое ве​ли​чие - вы ве​ли​кий! И преж​де все​го вы дол​ж​ны на​чать с этой ве​ры, по​то​му что эта ве​ра по​мо​га​ет вам по​лу​чить прак​ти​чес​кий опыт, под​т​вер​ж​да​ющий эту ве​ру. Нап​ри​мер, ес​ли вы убеж​де​ны, что по​лу​чи​те оп​ре​де​лен​ную ра​бо​ту или по​вы​ше​ние, вы бу​де​те из​лу​чать ауру уве​рен​нос​ти и дей​с​т​во​вать так, буд​то вы име​ете эту ра​бо​ту, и тог​да лю​ди бу​дут пред​с​тав​лять вас в этой ро​ли. Кро​ме то​го, имея эту ве​ру, вы бу​де​те убеж​де​ны, что смо​же​те сде​лать все, что тре​бу​ет​ся, и смо​же​те сде​лать это. И ско​ро вы об​на​ру​жи​те, что име​ете эту ра​бо​ту, по​то​му что вы соз​да​ете ре​аль​ность, от​ра​жа​ющую ва​шу ве​ру. 

    Конечно, внеш​ние об​с​то​ятель​с​т​ва и удач​ная воз​мож​ность ока​зать​ся в нуж​ном мес​те в нуж​ное вре​мя мо​жет по​мочь вам об​рес​ти уве​рен​ность в се​бе. Нап​ри​мер, я об​ре​ла боль​шую уве​рен​ность в се​бе, ког​да я на​чи​на​ла свой биз​нес по раз​ра​бот​ке игр, ког​да лю​ди го​во​ри​ли мне, что им нра​вят​ся мои идеи. Но ес​ли вам не хва​та​ет это​го внут​рен​не​го чув​с​т​ва уве​рен​нос​ти в се​бе, лю​бое ве​зе​ние и бла​гоп​ри​ят​ные об​с​то​ятель​с​т​ва не да​дут вам это​го чув​с​т​ва соб​с​т​вен​ной си​лы, ко​то​рое вам нуж​но, что​бы зас​тав​лять об​с​то​ятель​с​т​ва при​ни​мать нуж​ный вам обо​рот. 

    Например, вспом​ни​те мно​гих лю​дей, ко​то​рые по​лу​чи​ли прод​ви​же​ние по ра​бо​те на но​вую дол​ж​ность и за​тем по раз​ным при​чи​нам об​на​ру​жи​ли, что не мо​гут нес​ти до​пол​ни​тель​ную от​вет​с​т​вен​ность. В дей​с​т​ви​тель​нос​ти здесь дей​с​т​ву​ет прин​цип Пи​те​ра, и он зак​лю​ча​ет​ся в том, что лю​дей прод​ви​га​ют по служ​бе до тех пор, по​ка они не дос​тиг​нут уров​ня, на ко​то​ром они не​ком​пе​тен​т​ны. Од​на​ко при​чи​ны сра​ба​ты​ва​ния это​го прин​ци​па - это ста​рые по​зи​ции, ко​то​рые не​ко​то​рые пе​ре​но​сят на но​вое по​ло​же​ние. Соз​на​тель​но или под​соз​на​тель​но, они все еще ви​дят се​бя в сво​ей ста​рой ро​ли, и они не чув​с​т​ву​ют нас​то​ящей уве​рен​нос​ти, что​бы по​вы​сить уро​вень ис​пол​ня​емых обя​зан​нос​тей. Им ка​жет​ся, что они не зас​лу​жи​ва​ют по​вы​ше​ния, что они не​дос​той​ны и т. д. В ре​зуль​та​те они в кон​це кон​цов ока​зы​ва​ют​ся не​сос​то​ятель​ны, и их мо​гут по​ни​зить до дол​ж​нос​ти, на ко​то​рой они се​бя чув​с​т​ву​ют спо​кой​но. 

    И на​обо​рот, ког​да вы чув​с​т​ву​ете внут​рен​нюю уве​рен​ность в се​бе, вы ду​ма​ете: «Я мо​гу сде​лать это, ка​ким бы труд​ным это ни ока​за​лось», и вы го​то​вы воз​ло​жить на се​бя но​вые за​да​чи, от​вет​с​т​вен​ность и го​то​вы рас​ти. Вы ве​ри​те в то, что мо​же​те это сде​лать, и по​это​му вы мо​же​те это сде​лать. 

    Таким об​ра​зом, все ос​но​ва​но на ве​ре. Вы дол​ж​ны ве​рить, что у вас есть си​лы до​бить​ся же​ла​емо​го ус​пе​ха, и тог​да эта ве​ра при​даст вам си​лы, ко​то​рые вам нуж​ны, что​бы сде​лать это, как опи​са​но в сле​ду​ющих при​ме​рах. 

    Как Джо​ан​на С. прет​во​ри​ла свои меч​ты в жизнь
    Например, Джо​ан​на С. ра​бо​та​ла на раз​лич​ной ра​бо​те в ка​чес​т​ве сек​ре​та​ря и юри​ди​чес​ко​го кон​суль​тан​та, хо​тя ее это и уг​не​та​ло. У нее бы​ло мно​жес​т​во твор​чес​ких идей и силь​ная тя​га к сво​бо​де, но она бо​ялась на​чать дей​с​т​во​вать. Че​го она дей​с​т​ви​тель​но хо​те​ла, так это ор​га​ни​зо​вать свой биз​нес по кон​с​т​ру​иро​ва​нию одеж​ды. Но она все вре​мя ду​ма​ла о мно​гих пре​пят​с​т​ви​ях, сто​ящих на ее пу​ти - о том, что у нее не бы​ло дос​та​точ​но де​нег, не бы​ло опы​та и не бы​ло обо​ру​до​ва​ния и слу​жа​щих для то​го, что​бы на​чать. Все ее мыс​ли о пре​пят​с​т​ви​ях бы​ли выз​ва​ны стра​хом, что у нее нет спо​соб​нос​тей сде​лать то, что она хо​чет. 

    Таким об​ра​зом, нес​коль​ко лет она про​дол​жа​ла ра​бо​тать сек​ре​та​рем и юри​ди​чес​ким кон​суль​тан​том, хо​тя она чув​с​т​во​ва​ла не​удов​лет​во​рен​ность и ее пос​то​ян​но прес​ле​до​ва​ло же​ла​ние бро​сить ра​бо​ту. За​тем в один из уикен​дов она по​се​ти​ла се​ми​нар, на ко​то​ром она уз​на​ла, как се​бе пред​с​та​вить то, что она хо​чет, и ут​вер​дить​ся в мыс​ли, что она мо​жет это​го до​бить​ся. В ее во​об​ра​же​нии не бы​ло прег​рад, не бы​ло «я не мо​гу», и до​во​дов, по​че​му она не мог​ла дос​тичь то​го, че​го хо​те​ла. На​обо​рот, все, че​го она хо​те​ла, бы​ло сов​сем близ​ко, и ей прос​то нуж​но бы​ло об​ду​мать, ка​кие ша​ги ей нуж​но бы​ло пред​п​ри​нять, что​бы на​чать этот про​цесс (нап​ри​мер, об​ра​тить​ся в не​ко​то​рые тор​го​вые ор​га​ни​за​ции для рас​п​рос​т​ра​не​ния ее ра​бот, раз​ра​ба​ты​вать не​ко​то​рые об​раз​цы пос​ле ра​бо​ты до тех пор, по​ка у нее не бу​дет дос​та​точ​но кли​ен​тов, что​бы уй​ти с ра​бо​ты, а так​же соз​дать пакет фо​тог​ра​фий мо​де​лей, что​бы дру​гие мог​ли на​чать де​мон​с​т​ри​ро​вать ее ра​бо​ты для про​да​жи). 

    Семинар дал на​чаль​ное чув​с​т​во уве​рен​нос​ти в том, что она мо​жет это сде​лать, ес​ли она от​даст все си​лы дос​ти​же​нию сво​ей це​ли, и в ре​зуль​та​те ее пе​рес​та​ли ос​та​нав​ли​вать прег​ра​ды, ко​то​рые она воз​д​ви​га​ла, что​бы из​бе​жать по​пы​ток и не​удач. Вмес​то это​го она на​ча​ла твор​чес​ки об​ду​мы​вать, что ей нуж​но сде​лать в дан​ный мо​мент при ог​ра​ни​чен​ных сред​с​т​вах, что​бы сдви​нуть с мес​та де​ло. В ре​зуль​та​те она сра​зу же на​ча​ла ра​бо​тать для дос​ти​же​ния сво​ей меч​ты, убеж​ден​ная, что в кон​це кон​цов дос​тиг​нет ее. 

    Джоанна С. все еще ра​бо​та​ет над дос​ти​же​ни​ем сво​ей це​ли, и ей пред​с​то​ит дол​гий путь до ее пол​но​го дос​ти​же​ния. Но сей​час она тра​тит по​ло​ви​ну сво​его вре​ме​ни, соз​да​вая об​раз​цы и до​би​ва​ясь сво​ей це​ли, в то вре​мя как за​ня​та не​пол​ный ра​бо​чий день сво​ей ра​бо​той сек​ре​та​ря и юри​ди​чес​ко​го кон​суль​тан​та. Она так​же чув​с​т​ву​ет уве​рен​ность в сво​их спо​соб​нос​тях и все боль​ше ук​реп​ля​ет​ся в сво​ей уве​рен​нос​ти бла​го​да​ря тем, кто по​ку​па​ет ее об​раз​цы. Она так​же чув​с​т​ву​ет удов​лет​во​ре​ние от то​го, что сей​час она за​ня​та тем, чем хо​чет за​ни​мать​ся. В свою оче​редь то, чем она за​ня​та сей​час, на​ча​лось с ее пер​во​на​чаль​ной уве​рен​нос​ти в се​бе. Имен​но это чув​с​т​во соб​с​т​вен​но​го дос​то​ин​с​т​ва и уве​рен​нос​ти в се​бе по​бу​ди​ло ее ра​бо​тать над дос​ти​же​ни​ем сво​ей це​ли. 

    Как Фрэнк С. из​ме​нил свою по​зи​цию и из​ме​нил свою жизнь
    Аналогично Фрэнк С. из​ме​нил от​но​ше​ние к се​бе, что​бы по​лу​чить по​вы​ше​ние. Он ра​бо​тал в бух​гал​те​рии не​боль​шой кон​суль​та​ци​он​ной фир​мы по ме​нед​ж​мен​ту и счи​тал, что его нес​п​ра​вед​ли​во обош​ли во вре​мя пос​лед​них двух по​лу​го​до​вых пе​рес​мот​ров зар​п​ла​ты слу​жа​щим ком​па​нии. Он был уве​рен, что зас​лу​жил по​вы​ше​ния, и его осо​бен​но оби​де​ло то, что дру​гие слу​жа​щие, ко​то​рые ра​бо​та​ли в ком​па​нии мень​ше его, по​лу​чи​ли по​вы​ше​ние. Не​ко​то​рые по​лу​чи​ли в то же вре​мя бо​лее со​лид​ные дол​ж​нос​ти. 

    Несколько ме​ся​цев Фрэнк мол​ча стра​дал, и тог​да он по​шел на за​ня​тия, на ко​то​рых ис​поль​зо​ва​лась тех​ни​ка си​лы ума. Он на​чал ду​мать обо всех сво​их по​ло​жи​тель​ных ка​чес​т​вах и о том, ка​кое зна​че​ние име​ли его спо​соб​нос​ти для его сот​руд​ни​ков. Ой так​же об​ду​мал, что он дол​жен сде​лать, что​бы зас​та​вить сво​их сот​руд​ни​ков бо​лее вы​со​ко оце​нить его спо​соб​нос​ти, и он по​нял, что сот​руд​ни​ки придавали боль​шое зна​че​ние то​му, как их ру​ко​во​ди​те​ли выг​ля​дят на ра​бо​те. Та​ким об​ра​зом он по​нял, что ему нуж​но улуч​шить про​из​во​ди​мое им впе​чат​ле​ние, оде​ва​ясь нем​но​го эле​ган​т​нее. Кро​ме то​го, он пред​с​тав​лял се​бе, как он уве​рен​но спра​ши​ва​ет на​чаль​ни​ка о по​вы​ше​нии зар​п​ла​ты, объ​яс​няя ему, по​че​му он дол​жен по​вы​сить ему зар​п​ла​ту. 

    Фрэнк за​ни​мал​ся эти​ми уп​раж​не​ни​ями око​ло не​де​ли, и, вы​пол​няя их, он чув​с​т​во​вал все боль​шую уве​рен​ность в том, что он со​би​рал​ся сде​лать. Он на​чал по​ни​мать, что зас​лу​жи​ва​ет при​бав​ки к зар​п​ла​те вмес​то то​го, что​бы чув​с​т​во​вать оби​ду из-за то​го, что дру​гие по​лу​чи​ли по​вы​ше​ние, а он - нет. Кро​ме то​го, он одел но​вый хо​ро​шо по​ши​тый кос​тюм и гал​с​тук каш​та​но​во​го цве​та, ко​то​рые при​да​ва​ли ему бо​лее ав​то​ри​тет​ный вид. 

    Затем с но​вой уве​рен​нос​тью, ос​но​ван​ной на воз​рос​шем чув​с​т​ве соб​с​т​вен​но​го дос​то​ин​с​т​ва, Фрэнк об​ра​тил​ся к сво​ему на​чаль​ни​ку. Он на​чал го​во​рить о поль​зе, ко​то​рую он при​но​сит ком​па​нии, о том, как он мно​гие го​ды про​яв​лял свою обя​за​тель​ность и пре​дан​ность, ка​кое боль​шое зна​че​ние он при​да​вал вы​ра​бот​ке ком​п​ро​мис​сных ре​ше​ний, и что он очень на​де​ет​ся, что на​чаль​ник пой​мет спра​вед​ли​вость то​го, что он со​би​ра​ет​ся пред​ло​жить. И в кон​це кон​цов он пред​ло​жил по​вы​сить ему зар​п​ла​ту. 

    В ре​зуль​та​те этой тща​тель​ной под​го​тов​ки Фрэнк не толь​ко по​лу​чил при​бав​ку к зар​п​ла​те, но так​же по​лу​чил по​вы​ше​ние в те​че​ние нес​коль​ких дней. На​чаль​ник не​ожи​дан​но уви​дел Фрэн​ка в дру​гом све​те, и это про​из​ве​ло на не​го впе​чат​ле​ние. Он по​нял, что Фрэнк мо​жет сде​лать боль​ше, чем де​лал до это​го, и пре​дос​та​вил ему но​вые воз​мож​нос​ти в со​от​вет​с​т​вии с этим. 

    С дру​гой сто​ро​ны, из​ме​не​ния, про​изо​шед​шие в жиз​ни Фрэн​ка, яви​лись ре​зуль​та​том то​го, что вна​ча​ле из​ме​ни​лась его по​зи​ция. Фрэнк заг​ля​нул в свою ду​шу, что​бы раз​вить уве​рен​ность в се​бе и чув​с​т​во соб​с​т​вен​но​го дос​то​ин​с​т​ва. За​тем эти чув​с​т​ва выз​ва​ли из​ме​не​ния в его пов​сед​нев​ной жиз​ни. 

    КАК СОЗ​ДАТЬ УВЕ​РЕН​НОСТЬ В СЕ​БЕ И ЧУВ​С​Т​ВО СОБ​С​Т​ВЕН​НО​ГО ДОС​ТО​ИН​С​ТВА
    Для соз​да​ния уве​рен​нос​ти в се​бе и чув​с​т​ва соб​с​т​вен​но​го дос​то​ин​с​т​ва, пре​одо​ле​ния стра​хов, тре​вог, сом​не​ний в се​бе и са​мо​ог​ра​ни​че​ний ти​па «Я не мо​гу это сде​лать» или «Я не​дос​та​точ​но уме​лый» глав​ное - это скон​цен​т​ри​ро​вать​ся на том, что вы мо​же​те сде​лать, знать, что вы мо​же​те это сде​лать и пред​с​та​вить, что вы это сде​ла​ете. За​тем, ис​поль​зуя эту тех​ни​ку си​лы ума, вы мо​же​те из​ба​вить​ся от этих стра​хов и тре​вог и по​лу​чить уве​рен​ность в се​бе, ко​то​рая вам нуж​на, что​бы ус​пеш​но встре​тить пред​с​то​ящие ис​пы​та​ния и вновь об​рес​ти хо​ро​шее са​мо​чув​с​т​вие. В дей​с​т​ви​тель​нос​ти, вы мо​же​те ис​поль​зо​вать эту тех​ни​ку, что​бы пре​дот​в​ра​тить по​яв​ле​ние у вас ка​ких-ли​бо сом​не​ний в сво​их си​лах пу​тем ре​гу​ляр​но​го ис​поль​зо​ва​ния дан​ных ме​то​дов для под​т​вер​ж​де​ния то​го, что вы спо​соб​ны сде​лать все, что за​хо​ти​те. Да​лее вы мо​же​те ис​поль​зо​вать эту тех​ни​ку для то​го, что​бы чув​с​т​во​вать уве​рен​ность в се​бе, по​то​му что вы пол​нос​тью вла​де​ете си​ту​аци​ей. 

    Вот пять ос​нов​ных пу​тей при​об​ре​те​ния чув​с​т​ва соб​с​т​вен​но​го дос​то​ин​с​т​ва при по​мо​щи этой тех​ни​ки. 

    1. От​да​вай​те се​бе от​чет и осоз​най​те ва​ши по​ло​жи​тель​ные ка​чес​т​ва, та​лан​ты и дос​ти​же​ния. 

    2. Ут​вер​ди​тесь в мыс​ли, что вы об​ла​да​ете ка​чес​т​ва​ми, ко​то​рые хо​ти​те раз​вить, и все вре​мя под​т​вер​ж​дай​те это, ра​бо​тая над раз​ви​ти​ем этих ка​честв. 

    3. Пред​с​тавь​те се​бе, что вы пре​ус​пе​ва​ющая лич​ность, дос​тиг​шая ка​ких-ли​бо це​лей, или что ва​ши уси​лия приз​на​ны дру​ги​ми людь​ми. 

    4. Пред​с​тавь​те се​бя проц​ве​та​ющим, бо​га​тым и име​ющим все, что вы хо​ти​те. 

    5. Чув​с​т​вуй​те се​бя уве​рен​но, чув​с​т​вуй​те уве​рен​ность 

    в сво​их си​лах и вла​де​ние си​ту​аци​ей, где бы вы ни бы​ли. 

    ОСОЗНАЙТЕ ВА​ШИ ПО​ЛО​ЖИ​ТЕЛЬ​НЫЕ КА​ЧЕС​Т​ВА, ТА​ЛАН​ТЫ И ДОС​ТИ​ЖЕ​НИЯ
    Когда мы ду​ма​ем о том, где мы се​бя ус​пеш​но про​яви​ли, это один из ви​дов са​мо​ут​вер​ж​де​ния, ко​то​рый соз​да​ет уве​рен​ность в се​бе и поз​во​лит нам се​бя хо​ро​шо чув​с​т​во​вать. Но иног​да мы за​бы​ва​ем о на​ших по​ло​жи​тель​ных ка​чес​т​вах и та​лан​тах или не​дос​та​точ​но ува​жа​ем се​бя за то, как мно​го​го мы уже дос​тиг​ли, осо​бен​но ког​да мы встре​ча​ем​ся с труд​нос​тя​ми или с жиз​нен​ны​ми ис​пы​та​ни​ями - нап​ри​мер, ког​да нуж​но осу​щес​т​вить слож​ный план к сро​ку и мы не уве​ре​ны, что ус​пе​ем уло​жить​ся в срок. 

    Чтобы пре​одо​леть та​кие сом​не​ния в сво​их си​лах, мы нуж​да​ем​ся в на​по​ми​на​нии се​бе о том, что мы име​ем и что мы мо​жем сде​лать. Это под​ни​ма​ет нас в соб​с​т​вен​ных гла​зах и по​мо​га​ет нам вновь по​чув​с​т​во​вать се​бя бо​лее уве​рен​но, по​то​му что мы ду​ма​ем: «Я уже де​лал это рань​ше. Я спо​со​бен сде​лать это. И я сде​лаю это те​перь!». 

    Следующее уп​раж​не​ние по​лез​но для то​го, что​бы на​чать оце​ни​вать се​бя по​зи​тив​но. 

    Возьмите лист бу​ма​ги и ка​ран​даш, раз​де​ли​те лист бу​ма​ги на три ко​лон​ки и озаг​лавь​те их: «Мои по​ло​жи​тель​ные ка​чес​т​ва», «Где я мо​гу се​бя хо​ро​шо про​явить» и «Че​го я дос​тиг». 

    Затем зак​рой​те гла​за и сос​ре​до​точь​тесь на каж​дом за​го​лов​ке в те​че​ние 1-2 ми​нут. Что при​хо​дит вам в го​ло​ву? Не ана​ли​зи​руй​те и не ис​сле​дуй​те то, что вам при​хо​дит в го​ло​ву. Прос​то об​ра​щай​те на это вни​ма​ние. Пос​ле то​го, как вы счи​та​ете, что за​кон​чи​ли, от​к​рой​те гла​за и за​пи​ши​те ва​ши по​ло​жи​тель​ные ка​чес​т​ва, та​лан​ты или дос​ти​же​ния как мож​но быс​т​рее. За​пи​сы​вай​те лю​бые но​вые мыс​ли, при​хо​дя​щие вам в го​ло​ву в то вре​мя, ког​да вы пи​ши​те. 

    Проделайте это для каж​до​го за​го​лов​ка. За​тем прос​мот​ри​те свой спи​сок. Чи​тая каж​дый пункт, соз​дай​те мыс​лен​ную кар​ти​ну то​го, что вы об​ла​да​ете этим ка​чес​т​вом, та​лан​том или име​ете это дос​ти​же​ние. В зак​лю​че​ние соз​дай​те пол​ную кар​ти​ну се​бя са​мо​го с уче​том этих ка​честв, та​лан​тов и дос​ти​же​ний и за​меть​те, нас​коль​ко при​ят​но это осоз​на​вать. 

    Закончите тем, что пред​с​тавь​те, буд​то вам вру​ча​ют боль​шую си​нюю лен​ту, и мыс​лен​но одоб​ри​тель​но пох​ло​пай​те се​бя по спи​не. Вы дей​с​т​ви​тель​но ве​ли​ко​леп​ны. Вы мно​го​го дос​тиг​ли, стре​мясь к сво​ей це​ли, и зас​лу​жи​ва​ете пох​ва​лы за это. 

Утвердите се​бя и свои та​лан​ты


Время: около 3 минут
    Так как вы яв​ля​етесь тем, кем вы се​бя мыс​лен​но счи​та​ете, то ес​ли вы се​бя оце​ни​ва​ете по​ло​жи​тель​но, вы се​бя бу​де​те хо​ро​шо чув​с​т​во​вать. Бо​лее то​го, ес​ли вы ду​ма​ете, что об​ла​да​ете оп​ре​де​лен​ны​ми ка​чес​т​ва​ми и та​лан​та​ми, то вы ими и бу​де​те об​ла​дать. Да​же ес​ли вы сей​час не об​ла​да​ете эти​ми чер​та​ми, то ес​ли вы ду​ма​ете, что име​ете их, вы ра​зовь​ете их, и ва​ше чув​с​т​во соб​с​т​вен​но​го дос​то​ин​с​т​ва стре​ми​тель​но воз​рас​тет. Ко​ро​че го​во​ря, под​т​вер​ди​те, че​го вы хо​ти​те до​бить​ся, и твер​до знай​те и верь​те в идею, в ко​то​рой вы ут​вер​ди​лись. Дан​ная тех​ни​ка по​мо​жет вам сде​лать это. 

    Запишите ва​ши ут​вер​ж​де​ния о том, кто вы есть или кем вы хо​ти​те стать, и о том, что у вас есть или че​го вы хо​ти​те. Вы​бе​ри​те, что для вас важ​но, и ут​вер​ж​дай​те, что это су​щес​т​ву​ет сей​час, да​же ес​ли вы не име​ете этой ве​щи или это​го ка​чес​т​ва сей​час, по​то​му что мы ста​но​вим​ся та​ки​ми, ка​ки​ми мы се​бя ви​дим. Нап​ри​мер, вы мо​же​те ут​вер​ж​дать сле​ду​ющее: 

    - У ме​ня зах​ва​ты​ва​ющая, ув​ле​ка​ющая ме​ня ра​бо​та, ко​то​рая мне очень нра​вит​ся. 

    - Я за​ра​ба​ты​ваю бо​лее 5 ты​сяч дол​ла​ров в ме​сяц на сбы​те про​дук​ции. 

    - Я ув​ле​ка​юща​яся, ди​на​мич​ная лич​ность и ок​ру​жа​ющие ув​ле​чен​но вос​п​ри​ни​ма​ют все, что я го​во​рю. 

    - Я до​би​ва​юсь ус​пе​ха во всем, что я де​лаю, и сей​час я ус​пеш​но за​вер​шаю за​да​ние на ра​бо​те. 

    - Я проц​ве​таю и ста​нов​люсь бо​га​тым и т. д. 

    Когда вы за​кон​чи​те пи​сать, вы​бе​ри​те са​мые важ​ные ваши ут​вер​ж​де​ния и сос​ре​до​то​чи​вай​тесь на них при​мер​но ми​ну​ту. По​том зак​рой​те гла​за и пов​то​ряй​те про се​бя свои ут​вер​ж​де​ния по мно​гу раз в те​че​ние 2-3 ми​нут. Де​лая это, уви​ди​те на​пи​сан​ное по​ло​же​ние пе​ред сво​им мыс​лен​ным взо​ром. Не прос​то слу​шай​те или смот​ри​те эти сло​ва, а пре​об​ра​зуй​те ва​ши ут​вер​ж​де​ния в зри​тель​ные об​ра​зы. 

    Занимайтесь эти​ми уп​раж​не​ни​ями ежед​нев​но око​ло не​де​ли, и вы за​ме​ти​те, что чув​с​т​ву​ете се​бя уве​рен​нее, и то, че​го вы хо​ти​те, нач​нет про​ис​хо​дить в ва​шей жиз​ни. 

    Например, ког​да од​на про​дав​щи​ца на​ча​ла сос​ре​до​то​чи​вать​ся на объ​еме сбы​та в 4 ты​ся​чи дол​ла​ров пос​ле сред​не​го объ​ема сбы​та от 2 до 3 ты​сяч дол​ла​ров в пре​ды​ду​щие 6 ме​ся​цев, она дос​тиг​ла сбы​та око​ло 5 ты​сяч дол​ла​ров в сле​ду​ющем ме​ся​це. Кон​суль​тант по ме​нед​ж​мен​ту, ко​то​рый кон​цен​т​ри​ро​вал​ся на том, что​бы быть хо​ро​шим ора​то​ром, на​чал по​лу​чать пла​те​жи пос​ле ре​чи на пер​вой же встре​че пос​ле нес​коль​ких ме​ся​цев дли​тель​ных пе​ре​го​во​ров с мес​т​ны​ми клу​ба​ми де​ло​вых лю​дей «Ла​йон» и «Ро​та​ри». Сек​ре​тар​ша, ко​то​рая счи​та​ла свою ра​бо​ту скуч​ной, но кон​цен​т​ри​ро​ва​лась на том, что ра​бо​та зах​ва​ты​ва​ющая и ув​ле​ка​тель​ная, не​ожи​дан​но по​лу​чи​ла спе​ци​аль​ную ис​следовательскую ра​бо​ту от сво​его на​чаль​ни​ка, ко​то​рая в кон​це кон​цов ве​ла к по​вы​ше​нию до дол​ж​нос​ти по​мощ​ни​ка ад​ми​нис​т​ра​то​ра, по​то​му что ее на​чаль​ник ска​зал ей: «Я ду​маю, что мо​гу быть уве​рен​ным в том, что вы сде​ла​ете эту ра​бо​ту пра​виль​но». 

    Эти ут​вер​ж​де​ния по​мог​ли этим лю​дям, по​то​му что дан​ный про​цесс при​во​дил к не​боль​шим из​ме​не​ни​ям в их по​зи​ции, ко​то​рые выз​ва​ли из​ме​не​ние их взгля​да на са​мих се​бя и при​ве​ли к то​му, что дру​гие вос​п​ри​ни​ма​ли их и от​но​си​лись к ним так​же по-дру​го​му, та​ким же об​ра​зом вы мо​же​те пос​та​вить эту тех​ни​ку на служ​бу се​бе. 

Представьте се​бе, что вы до​би​лись ус​пе​ха


Время: около 5 минут
    Так как ус​пех все​ля​ет чув​с​т​во соб​с​т​вен​но​го дос​то​ин​с​т​ва, то ес​ли вы пред​с​та​ви​те, что до​би​лись ус​пе​ха, это по​мо​жет вам чув​с​т​во​вать боль​шую уве​рен​ность в се​бе. Этот про​цесс при​но​сит поль​зу, по​то​му что вы не толь​ко боль​ше уз​на​ете о воз​мож​нос​тях дос​тичь ус​пе​ха, но, пред​с​тав​ляя се​бе, что вы до​би​лись ус​пе​ха здесь и сей​час, вы уз​на​ете, что зна​чит до​бить​ся ус​пе​ха. Вы чув​с​т​ву​ете в се​бе боль​ше сил, боль​ше ди​на​мич​нос​ти, боль​ше це​ле​ус​т​рем​лен​нос​ти, боль​ше чув​с​т​ва соб​с​т​вен​но​го дос​то​ин​с​т​ва - и все эти чув​с​т​ва вно​сят вклад в чув​с​т​во боль​шей уве​рен​нос​ти в се​бе. В дей​с​т​ви​тель​нос​ти, вы ис​поль​зу​ете мыс​лен​ные об​ра​зы для то​го, что​бы убе​дить се​бя, что вы име​ете здесь и сей​час то, что вы хо​ти​те, и ва​ши чув​с​т​ва и дей​с​т​вия от​зы​ва​ют​ся тем, что до​пол​ня​ют и уси​ли​ва​ют этот мыс​лен​ный об​раз. 

    Я встре​ча​ла де​сят​ки лю​дей, про​де​лы​вав​ших это на мно​гих за​ня​ти​ях, ко​то​рые я по​се​ща​ла. В ос​нов​ном они по​се​ща​ли эти за​ня​тия по​то​му, что они чув​с​т​во​ва​ли не​уве​рен​ность в це​лях сво​ей жиз​ни и им не хва​та​ло чув​с​т​ва уве​рен​нос​ти в се​бе и в том, что они де​ла​ли. Но по​том, кон​цен​т​ри​ру​ясь и пред​с​тав​ляя се​бе же​ла​емый ус​пех, они об​на​ру​жи​ва​ли пе​ре​ме​ны в сво​ей жиз​ни. В ос​нов​ном они воз​в​ра​ща​лись на за​ня​тия или соб​ра​ния не​де​лей поз​же и со​об​ща​ли о не​обык​но​вен​ных из​ме​не​ни​ях, выз​вав​ших у них чув​с​т​во боль​шей си​лы и уве​рен​нос​ти в сво​их спо​соб​нос​тях дос​тичь же​ла​емых ре​зуль​та​тов. 

    Например, Медж Ф., ко​то​рая ра​бо​та​ла в зу​бов​ра​чеб​ной кли​ни​ке, со​об​щи​ла, что дос​та​точ​но уве​рен​на в се​бе, что​бы уй​ти с ра​бо​ты и за​ни​мать​ся тем, чем она дей​с​т​ви​тель​но хо​те​ла за​ни​мать​ся,- ос​но​вать ком​па​нию по кон​с​т​ру​иро​ва​нию одеж​ды. Поль С, прог​рам​мист, ра​бо​та​ющий на ЭВМ, 

    обескураженный тем, что его идеи от​но​си​тель​но но​вых па​ке​тов прог​рамм не при​ни​ма​ют​ся всерь​ез ком​па​ни​ей, по​чув​с​т​во​вал в се​бе дос​та​точ​но сил для то​го, что​бы бо​лее нас​той​чи​во прод​ви​гать свои идеи. В ре​зуль​та​те он при​об​рел важ​ных сто​рон​ни​ков сво​их идей в от​де​ле мар​ке​тин​га. 

    Следующее уп​раж​не​ние даст вам поп​ро​бо​вать, в чем сос​то​ит тот ус​пех, ко​то​ро​го вы хо​ти​те. Пов​то​ряй​те это уп​раж​не​ние ре​гу​ляр​но в те​че​ние нес​коль​ких дней для ук​реп​ле​ния это​го об​ра​за ус​пе​ха и уси​ле​ния ва​ше​го чув​с​т​ва соб​с​т​вен​но​го дос​то​ин​с​т​ва. Поз​же вы смо​же​те прет​во​рить эти чув​с​т​ва в жизнь, пред​п​ри​няв но​вые дей​с​т​вия для дос​ти​же​ния ус​пе​ха или ус​пеш​но ис​поль​зуя пред​с​та​вив​ши​еся воз​мож​нос​ти. 

    Начните с то​го, что ре​ши​те, ка​кой ус​пех на​ибо​лее ва​жен для вас - хо​ро​шо ра​бо​тать на но​вой ра​бо​те, при​об​рес​ти бо​лее прос​тор​ный дом, ос​но​вать но​вую фир​му и т. д. За​тем рас​слабь​тесь, зак​рой​те гла​за и пред​с​тавь​те, что вы дос​ти​га​ете этой це​ли. 

    Сделайте об​раз дос​ти​же​ния этой це​ли как мож​но бо​лее жиз​нен​ным и пред​с​тав​ляй​те, что вы до​би​лись ус​пе​ха здесь и сей​час. Нап​ри​мер, ес​ли ва​ша цель - хо​ро​шо ра​бо​тать на сво​ей ра​бо​те, пред​с​тавь​те, что ра​бо​та пол​нос​тью за​вер​ше​на и вы​пол​не​на пре​вос​ход​но. Ес​ли ва​ша цель - зак​лю​че​ние круп​ной сдел​ки, пред​с​тавь​те, что вы выб​ро​си​ли на ры​нок пар​тию то​ва​ра, что при​ве​ло к сбы​ту то​ва​ра, и пред​с​тавь​те, что вы по​жи​ма​ете ру​ки пос​ле под​пи​са​ния кон​т​рак​та. Ес​ли ва​ша цель - при​об​рес​ти боль​ший офис, пред​с​тавь​те, что вы дей​с​т​ви​тель​но си​ди​те в нем и бе​се​ду​ете с кли​ен​та​ми. 

    Представляя свой ус​пех, ис​пы​тай​те удов​лет​во​ре​ние и чув​с​т​во соб​с​т​вен​ной си​лы, ко​то​рое он при​но​сит. Чув​с​т​вуй​те подъ​ем, воз​буж​де​ние, си​лу, мощь, аб​со​лют​ную уве​рен​ность в се​бе и вла​де​ние си​ту​аци​ей. По​том пред​с​тавь​те, как дру​гие под​хо​дят к вам или зво​нят, что​бы поз​д​ра​вить вас. Вы чув​с​т​ву​ете теп​ло​ту и вы взвол​но​ван​ны, при​ни​мая пох​ва​лы от них. Они го​во​рят вам, ка​кой вы удач​ли​вый. И вы се​бя прек​рас​но чув​с​т​ву​ете и спо​соб​ны на все, что вы за​хо​ти​те сде​лать. 

    ПРЕДСТАВЛЯЙТЕ СЕ​БЯ БО​ГА​ТЫМ И ПРЕ​УС​ПЕ​ВА​ЮЩИМ
    В нас​то​ящее вре​мя бо​гат​с​т​во и пре​ус​пе​ва​ние нап​ря​мую свя​за​ны с ус​пе​хом. Это сим​вол дос​ти​же​ния же​ла​емой 

    цели, за​во​ева​ния сла​вы и приз​на​ния, об​ла​да​ния мо​гу​щес​т​вом. Это под​т​вер​ж​де​ние и ут​вер​ж​де​ние для боль​шин​с​т​ва лю​дей, дос​тиг​ших це​ли. В то вре​мя как ус​пех, опи​сан​ный в пре​ды​ду​щем уп​раж​не​нии, пред​с​тав​ля​ет со​бой дос​ти​же​ние це​ли, об​раз пре​ус​пе​ва​ния в этом уп​раж​не​нии пред​с​тав​ля​ет со​бой наг​ра​ду за это дос​ти​же​ние. 

    Концентрация на этом пре​ус​пе​ва​нии в свою оче​редь по​мо​га​ет вам раз​вить со​от​вет​с​т​ву​ющее сос​то​яние ума для по​лу​че​ния этих наг​рад и прив​ле​че​ния их к се​бе, по​доб​ным же об​ра​зом этот об​раз дос​ти​же​ния це​ли соз​да​ет ум​с​т​вен​ное сос​то​яние, поз​во​ля​ющее вам дей​с​т​во​вать или про​ти​во​дей​с​т​во​вать для ее дос​ти​же​ния. За​тем, ког​да вы ис​пы​та​ете это сос​то​яние ума и бу​де​те кон​цен​т​ри​ро​вать​ся на пре​ус​пе​ва​нии, как на сво​ей зас​лу​жен​ной наг​ра​де, это при​даст вам чув​с​т​во уве​рен​нос​ти в се​бе и си​лы. 

    Чтобы по​чув​с​т​во​вать это бо​гат​с​т​во и пре​ус​пе​ва​ние, ис​поль​зуй​те сим​во​лы наг​рад за ус​пех, ко​то​рые важ​ны для вас. Нап​ри​мер, ес​ли для вас важ​но жить бо​га​той и ши​кар​ной жиз​нью, ис​поль​зуй​те об​щеп​ри​ня​тые сим​во​лы это​го об​ра​за жиз​ни, та​кие, как об​ла​да​ние день​га​ми, прек​рас​ным до​мом и ав​то​мо​би​лем, и ши​кар​ные пу​те​шес​т​вия по ин​те​рес​ным мес​там. Ес​ли ваш иде​ал - быть по​пу​ляр​ной и вли​ятель​ной лич​нос​тью, пред​с​тав​ляй​те се​бе сим​во​лы это​го об​ра​за жиз​ни, нап​ри​мер, что вы име​ете соп​ро​вож​да​ющую вас сви​ту, про​из​но​си​те речь пе​ред вос​хи​щен​ной мно​го​ты​сяч​ной ауди​то​ри​ей или что вы при​ез​жа​ете на тор​жес​т​вен​ное от​к​ры​тие и кор​рес​пон​ден​ты фо​тог​ра​фи​ру​ют ваш при​езд. На​обо​рот, ес​ли вы пред​с​тав​ля​ете се​бя фи​лан​т​ро​пом, де​ла​ющим по​жер​т​во​ва​ния на со​ци​аль​ные нуж​ды, пред​с​тавь​те се​бе это. Ко​ро​че го​во​ря, для то​го, что​бы чув​с​т​во​вать, что вы име​ете ус​пех, вы​бе​ри​те сим​вол ус​пе​ха, с ко​то​рым вы се​бя отож​дес​т​в​ля​ете, по​то​му что вы ис​поль​зу​ете свою си​лу мыс​лен​но​го пред​с​тав​ле​ния ус​пе​ха для то​го, что​бы дать се​бе по​чув​с​т​во​вать ус​пех. 

    Следующие 5 уп​раж​не​ний по​мо​гут вам раз​вить это мыс​лен​ное сос​то​яние пре​ус​пе​ва​ния и проц​ве​та​ния. По​том, за​ни​ма​ясь сво​ими пов​сед​нев​ны​ми де​ла​ми, ду​май​те вре​мя от вре​ме​ни об этих об​ра​зах и ощу​ще​ни​ях, и вы бу​де​те чув​с​т​во​вать боль​ше уве​рен​нос​ти, бу​де​те луч​ше соз​на​вать и бу​де​те бо​лее вос​п​ри​им​чи​вы к лю​бой воз​мож​нос​ти до​бить​ся ус​пе​ха. За ко​рот​кий про​ме​жу​ток вре​ме​ни вы об​на​ру​жи​те, что к вам при​хо​дят день​ги и дру​гие ви​ды ус​пе​ха, иног​да не​ожи​дан​ны​ми пу​тя​ми. 

Деньги, день​ги вез​де
Время: око​ло 5 ми​нут

    Если са​ми день​ги яв​ля​ют​ся для вас важ​ным сим​во​лом ус​пе​ха и вы за​ин​те​ре​со​ва​ны в том, что​бы за​ра​бо​тать их по​боль​ше - пу​тем прод​ви​же​ния по служ​бе, удач​ной ак​ци​онер​ной сдел​ки, про​да​жи нед​ви​жи​мос​ти - эта тех​ни​ка поз​во​лит вам бо​лее ус​пеш​но за​ра​ба​ты​вать день​ги, не​важ​но, ка​ким спо​со​бом вы их за​ра​ба​ты​ва​ете. 

    Вначале рас​слабь​тесь и зак​рой​те гла​за. Те​перь пред​с​тавь​те, что вы си​ди​те до​ма в гос​ти​ной или в офи​се. Вы кон​цен​т​ри​ру​етесь на сло​ве «день​ги». 

    В то вре​мя, ког​да вы кон​цен​т​ри​ру​етесь, не​ожи​дан​но раз​да​ет​ся стук в дверь, и ког​да вы от​к​ры​ва​ете дверь, за​хо​дит по​сыль​ный, не​ся боль​шой дип​ло​мат. Этот по​сыль​ный, муж​чи​на или жен​щи​на, эле​ган​т​но одет и выг​ля​дит, как бан​кир или фи​нан​сист. 

    Посыльный ста​вит дип​ло​мат на стол и вру​ча​ет вам ключ от не​го, го​во​ря, что эта спе​ци​аль​ный по​да​рок для вас - наг​ра​да за все, что вы сде​ла​ли. От​к​рыв дип​ло​мат, вы ви​ди​те око​ло двад​ца​ти ак​ку​рат​но раз​ло​жен​ных па​чек круп​ных бан​к​нот. Тут есть бан​к​но​ты по 50 дол​ла​ров, 100 дол​ла​ров, все​го мил​ли​он дол​ла​ров. 

    Вы бе​ре​те нес​коль​ко па​чек и про​во​ди​те ру​кой по каж​дой из них. Вы чув​с​т​ву​ете вол​не​ние, при​лив энер​гии и си​лы, при​ка​са​ясь к но​вой хрус​тя​щей по​вер​х​нос​ти бан​к​нот. Каж​дая пач​ка ка​жет​ся тол​с​той, к ней при​ят​но при​кос​нуть​ся, и вы про​бе​га​ете паль​ца​ми вверх и вниз по кра​ям и по​вер​х​нос​ти каж​дой бан​к​но​ты. 

    Вы на​чи​на​ете скла​ды​вать боль​шую го​ру этих па​чек бан​к​нот на ва​шем сто​ле, и при этом вы про​во​ди​те паль​ца​ми вверх и вниз по этой го​ре. Чув​с​т​вуй​те в них тре​пет от си​лы всех этих де​нег и, при​ка​са​ясь к ним, за​ме​чай​те, что об​ра​зы все​го, что вы хо​ти​те сде​лать с эти​ми день​га​ми, воз​ни​ка​ют вок​руг этой го​ры. 

    Затем вновь пос​мот​ри​те на дип​ло​мат, и вы уви​ди​те, что он вновь до от​ка​за за​пол​нен день​га​ми. Знай​те так​же, что сто​ит вам толь​ко от​к​рыть дип​ло​мат, он всег​да бу​дет по​лон. 

    Таким об​ра​зом, у вас есть все день​ги, ко​то​рые вы хо​ти​те и в ко​то​рых вы нуж​да​етесь. Вы всег​да мо​же​те сло​жить из них го​ру и пред​с​та​вить, что вы хо​ти​те иметь, зная, что вы мо​же​те по​лу​чить это. За​тем чув​с​т​вуй​те си​лу и уве​рен​ность, выз​ван​ные этой воз​мож​нос​тью. 

    Концентрируйтесь на этом чув​с​т​ве уве​рен​нос​ти и си​лы не​ко​то​рое вре​мя и нас​лаж​дай​тесь им. По​том, по​ни​мая, что у вас есть все, что вы сей​час мо​же​те за​хо​теть, зак​рой​те дип​ло​мат и уй​ди​те из ком​на​ты, зная, что вы всег​да мо​же​те прий​ти к этой го​ре, что​бы взять еще де​нег, и вы всег​да мо​же​те от​к​рыть дип​ло​мат, что​бы взять еще де​нег и сло​жить свою го​ру. Поз​же у вас ос​та​нут​ся об​ра​зы дип​ло​ма​та и го​ры, и как толь​ко вы за​хо​ти​те по​чув​с​т​во​вать си​лу и бо​гат​с​т​во, вы мо​же​те опять вспом​нить о них. 

Увеличение ва​ших сбе​ре​же​ний


Время: 2-3 минуты
    Эта тех​ни​ка соз​да​на для то​го, что​бы по​мочь вам луч​ше осоз​нать воз​мож​нос​ти уве​ли​че​ния ва​ших сбе​ре​же​ний в бли​жай​шем бу​ду​щем. В этом ка​чес​т​ве она яв​ля​ет​ся хо​ро​шим при​ло​же​ни​ем к уп​раж​не​нию «День​ги, день​ги вез​де», ко​то​рое де​ла​ет вас от​к​ры​тым и вос​п​ри​им​чи​вым, так как дан​ная тех​ни​ка ука​зы​ва​ет вам пу​ти для то​го, что​бы по​лу​чить боль​ше де​нег. 

    Вначале возь​ми​те бан​к​но​ту из сво​его бу​маж​ни​ка - ис​поль​зуй​те са​мую круп​ную, ко​то​рая у вас есть. За​тем, дер​жа ее пе​ред со​бой, кон​цен​т​ри​руй​тесь на ней око​ло двух ми​нут. При этом об​ра​щай​те вни​ма​ние на ее цвет и над​пи​си. Дер​жи​те ее в ру​ке по-раз​но​му. В это вре​мя ду​май​те: «Эта бан​к​но​та ум​но​жа​ет​ся са​ма по се​бе. Мно​го этих бан​к​нот по​па​дет ко мне». 

    Также пред​с​тав​ляй​те, что эта бан​к​но​та уве​ли​чи​ва​ет​ся в дос​то​ин​с​т​ве. Ес​ли это 1 дол​лар, пред​с​тав​ляй​те, что она уве​ли​чи​ва​ет​ся до 5 дол​ла​ров, ес​ли это 5 дол​ла​ров - до 10 дол​ла​ров, ес​ли это 10 дол​ла​ров - до 20 дол​ла​ров и т. д. При этом ду​май​те: «У ме​ня не​ог​ра​ни​чен​ное ко​ли​чес​т​во де​нег. Я мо​гу уве​ли​чить сум​му мо​их де​нег в лю​бой мо​мент». 

    Теперь, по-преж​не​му дер​жа бан​к​но​ту, мыс​лен​но спро​си​те се​бя: «Как ко мне мо​жет прий​ти боль​ше де​нег?» и пред​с​тавь​те се​бе об​раз. Нап​ри​мер, это мо​жет быть об​раз ва​шей но​вой ра​бо​ты, по​лу​че​ние но​во​го про​ек​та, на​ча​ло но​во​го биз​не​са, пла​та за речь пе​ред ауди​то​ри​ей. За​тем спро​си​те се​бя: «Как еще я мо​гу по​лу​чить день​ги?» и пред​с​тавь​те се​бе дру​гой об​раз. Про​дол​жай​те за​да​вать этот воп​рос и пред​с​тав​лять се​бе об​ра​зы до тех пор, по​ка об​ра​зы не пе​рес​та​нут сво​бод​но при​хо​дить к вам. В то же вре​мя чув​с​т​вуй​те, что вы об​ла​да​ете си​лой для уве​ли​че​ния пос​туп​ле​ния к вам де​нег. 

    Позже вы мо​же​те ис​поль​зо​вать ин​фор​ма​цию, по​лу​чен​ную при этом уп​раж​не​нии, для вне​се​ния не​ко​то​рых изменений в свою жизнь, ес​ли это не​об​хо​ди​мо, с целью уве​ли​че​ния ва​ших сбе​ре​же​ний. Или ис​поль​зуй​те чув​с​т​во уве​рен​нос​ти и си​лы, по​лу​чен​ное при дан​ном уп​раж​не​нии, для то​го, что​бы луч​ше осоз​нать воз​мож​нос​ти уве​ли​че​ния ва​шей при​бы​ли в пов​сед​нев​ной жиз​ни. 

Представьте свое пре​ус​пе​ва​ние

Время: 3-5 минут
    Если вы хо​ти​те луч​шую ра​бо​ту, рас​ши​ре​ние биз​не​са или что-ни​будь еще, эта тех​ни​ка по​мо​жет вам сос​ре​до​то​чить​ся на ва​шей це​ли. В свою оче​редь, по​ло​жи​тель​ная энер​гия, ко​то​рую вы нап​рав​ля​ете на дос​ти​же​ние этой це​ли, по​мо​жет вам мо​би​ли​зо​вать ва​ши внут​рен​ние си​лы на ее дос​ти​же​ние. 

    Это уп​раж​не​ние вклю​ча​ет соз​да​ние зри​тель​но​го об​ра​за, что​бы сде​лать ва​ши мыс​ли и же​ла​ния бо​лее кон​к​рет​ны​ми, что сде​ла​ет их силь​нее и мо​гу​щес​т​вен​нее. Про​цесс про​те​ка​ет так же, как за​пись це​лей. Это де​ла​ет их бо​лее ре​аль​ны​ми, и вы не прос​то слу​чай​но меч​та​ете о чем-ли​бо, но вы ра​бо​та​ете над прет​во​ре​ни​ем в жизнь же​ла​емых ре​зуль​та​тов. Вы де​ла​ете ша​ги для то​го, что​бы бе​зус​лов​но про​изош​ло то, че​го вы хо​ти​те. 

    Для под​го​тов​ки вы​режь​те кар​тин​ку то​го, что вы хо​ти​те, из га​зе​ты или жур​на​ла или на​ри​суй​те ее. Вы так​же мо​же​те вы​ре​зать сло​ва или фра​зы, вы​ра​жа​ющие ва​шу цель. Ис​поль​зуй​те об​раз или на​бор слов, воз​мож​но, бо​лее близ​ких к то​му, че​го вы хо​ти​те. 

    Теперь нак​лей​те эту кар​тин​ку на ку​сок кар​то​на. Рас​к​рась​те ее, что​бы она бы​ла как мож​но бо​лее прив​ле​ка​тель​ной, ис​поль​зуя фло​мас​те​ры, ри​сун​ки и т. д. Или, воз​мож​но, вставь​те ее в рам​ку или об​ве​ди​те зо​ло​той кай​мой. На​ко​нец, по​мес​ти​те не​боль​шое изоб​ра​же​ние са​мо​го се​бя в цен​т​ре этой кар​тин​ки. 

    Затем, дер​жа это изоб​ра​же​ние пе​ред со​бой, кон​цен​т​ри​руй​тесь на нем в те​че​ние нес​коль​ких ми​нут. Пред​с​тав​ляй​те, что вы по​лу​чи​ли то, че​го вы хо​ти​те, и нап​рав​ляй​те по​ток по​ло​жи​тель​ной энер​гии от сво​его ума к это​му изоб​ра​же​нию. 

    Если вам ка​жет​ся, что вы нуж​да​етесь в до​пол​ни​тель​ной энер​гии, за​ря​ди​тесь ею от зем​ли или от ок​ру​жа​юще​го воз​ду​ха, как бы​ло опи​са​но вы​ше. Пред​с​тав​ляй​те се​бе энер​гию зем​ли, под​ни​ма​ющу​юся по ва​шим но​гам че​рез поз​во​ноч​ник в го​ло​ву, и пред​с​тав​ляй​те энер​гию кос​мо​са или воз​ду​ха, пос​ту​па​ющую в ва​шу го​ло​ву. За​тем нап​рав​ляй​те эту энер​гию на изоб​ра​же​ние. 

    Потратьте при​мер​но 3 ми​ну​ты на кон​цен​т​ра​цию ва​ших внутренних сил та​ким об​ра​зом и, де​лая это, пред​с​тав​ляй​те, что вы дос​тиг​ли все​го, изоб​ра​жен​но​го на кар​тин​ке или вы​ра​жен​но​го сло​ва​ми, ко​то​рые вы се​бе пред​с​тав​ля​ете. Пос​ле это​го дер​жи​те эту кар​ти​ну до​ма или в офи​се, там, где вы мо​же​те ее ви​деть вре​мя от вре​ме​ни, как на​по​ми​на​ние о ва​шем ожи​да​емом ус​пе​хе. Же​ла​тель​но по​ло​жить ее где-ни​будь, где ее не мо​гут най​ти дру​гие (нап​ри​мер, в выд​виж​ном ящи​ке сто​ла или в убор​ной), что​бы луч​ше сох​ра​нить осо​бен​ность это​го изоб​ра​же​ния и при​дать ему боль​шую си​лу. 

Утвердите ва​ше пре​ус​пе​ва​ние


Время: 1-2 минуты
    Для уси​ле​ния это​го уп​раж​не​ния на пред​с​тав​ле​ние пре​ус​пе​ва​ния вре​мя от вре​ме​ни под​т​вер​ж​дай​те рост ва​ше​го бо​гат​с​т​ва. Вы мо​же​те это де​лать, где бы вы ни на​хо​ди​лись - ожи​дая в оче​ре​ди, в ав​то​бу​се, в са​мо​ле​те и т. д. 

    В дей​с​т​ви​тель​нос​ти, ког​да вы чув​с​т​ву​ете, что вас что-то уг​не​та​ет или раз​д​ра​жа​ет, нап​ри​мер, ког​да сот​руд​ник или слу​жа​щий не вы​пол​ня​ет то, что обе​щал, это под​т​вер​ж​де​ние - хо​ро​шее сред​с​т​во, что​бы вос​п​ря​нуть ду​хом и по​мочь вам вновь чув​с​т​во​вать се​бя спо​кой​но и уве​рен​но. 

    Просто пов​то​ряй​те про се​бя око​ло ми​ну​ты что-ни​будь на​по​до​бие: «Я бо​гат», «Я пре​ус​пе​ваю», «Я бо​гат и имею столь​ко де​нег, сколь​ко хо​чу и сколь​ко мне нуж​но». Ког​да вы за​кон​чи​те, по​чув​с​т​вуй​те, как че​рез вас про​хо​дит по​ток бо​гат​с​т​ва, бла​го​по​лу​чия и си​лы. По​чув​с​т​вуй​те, что у вас есть все, что вы хо​ти​те, и вы мо​же​те ис​поль​зо​вать это, что​бы сде​лать все, что вы хо​ти​те. 

Чувствуйте се​бя уве​рен​но и чув​с​т​вуй​те уве​рен​ность в се​бе,
где бы вы ни на​хо​ди​лись


Время: около 1 минуты
    Последний шаг к дос​ти​же​нию пол​ной уве​рен​нос​ти - это ощу​ще​ние то​го, что вы пол​нос​тью вла​де​ете со​бой и вла​де​ете си​ту​аци​ей, где бы вы ни бы​ли. Ут​вер​ж​де​ние сво​их спо​соб​нос​тей и та​лан​тов и пред​с​тав​ле​ние се​бя бо​га​тым и до​бив​шим​ся ус​пе​ха че​ло​ве​ком по​мо​га​ет по​лу​чить это чув​с​т​во. Кро​ме то​го, вы мо​же​те уси​лить это мощ​ное чув​с​т​во вла​де​ния си​ту​аци​ей, ис​поль​зуя мыс​лен​ные об​ра​зы, что​бы на​пом​нить се​бе, что вы вла​де​ете си​ту​аци​ей. 

    Следующее уп​раж​не​ние соз​да​но для дос​ти​же​ния этой це​ли, да​вая вам по​чув​с​т​во​вать вла​де​ние со​бой в лю​бой ситуации. Будь​те на​го​то​ве, ис​поль​зуя эту тех​ни​ку, вклю​ча​ющую удер​жа​ние мыс​лен​но​го об​ра​за пол​но​го вла​де​ния си​ту​аци​ей. При этом под​хо​де вла​де​ния воз​мож​нос​тя​ми ис​поль​зу​ет​ся один об​раз за​ря​да энер​ги​ей. Вы мо​же​те ис​поль​зо​вать дру​гой об​раз, ко​то​рый вам ка​жет​ся удоб​ным. 

    Знайте, что вы мо​же​те чув​с​т​во​вать уве​рен​ность в се​бе, где бы вы ни бы​ли. Что​бы по​чув​с​т​во​вать это, ког​да вы вхо​ди​те ку​да-ли​бо, пред​с​тавь​те се​бе си​ло​вое по​ле мощ​ной энер​гии, ко​то​рое из​лу​ча​ет​ся из ва​шей го​ло​вы во все уг​лы ком​на​ты. В то же вре​мя пред​с​тавь​те се​бе столб энер​гии, опус​ка​ющий​ся свер​ху в ва​шу го​ло​ву и про​хо​дя​щий вниз че​рез поз​во​ноч​ник и но​ги. Этот столб энер​гии да​ет вам ощу​ще​ние си​лы и твер​дос​ти, в то вре​мя как си​ло​вое по​ле, вы​хо​дя​щее из вас, да​ет вам кон​т​роль над лю​бой об​с​та​нов​кой. 

    Когда вы хо​ди​те и раз​го​ва​ри​ва​ете с людь​ми, чув​с​т​вуй​те, как эта энер​гия или си​ла дви​га​ет​ся с ва​ми. Она ос​та​ет​ся с ва​ми, за​щи​ща​ет вас, обес​пе​чи​вая уве​рен​ность и кон​т​роль. Кро​ме то​го, она пос​то​ян​но по​пол​ня​ет​ся от энер​гии, вхо​дя​щей в вас. Как толь​ко вы уз​на​ете, что эта энер​гия вок​руг вас, вам боль​ше не на​до бу​дет кон​цен​т​ри​ро​вать​ся на ней. Од​на​ко, как толь​ко вы чув​с​т​ву​ете, что ва​ша уве​рен​ность или кон​т​роль над си​ту​аци​ей ос​лаб​ли, пред​с​тавь​те, что вы по​сы​ла​ете до​пол​ни​тель​ную энер​гию по всей ком​на​те и вновь ощу​ща​ете, как мощ​ная энер​гия из зем​ли и воз​ду​ха вок​руг вас про​хо​дит че​рез вас и на​пол​ня​ет вас сво​ей мощью. 

СТАВЬТЕ ПЕРЕД СОБОЙ ЦЕЛИ ДЛЯ ДОСТИЖЕНИЯ ТОГО, ЧЕГО ВЫ ХОТИТЕ 

СИЛА ПОДХОДА ПОСТАНОВКИ ЦЕЛЕЙ
    Алан Г. был са​мым обыч​ным сту​ден​том ма​лень​ко​го Юго-За​пад​но​го уни​вер​си​те​та, и как и мно​гие сту​ден​ты, по​пус​ту тра​тил боль​шую часть вре​ме​ни. Он точ​но не знал, че​го он хо​тел в уни​вер​си​те​те, и он рав​но​душ​но си​дел на за​ня​ти​ях, не зная точ​но, где се​бя хо​ро​шо про​явить, по​то​му что у не​го не бы​ло окон​ча​тель​ной це​ли или на​ме​ре​ний. 

    Но ког​да у не​го по​яви​лась цель, вся жизнь не​ожи​дан​но из​ме​ни​лась, и он вы​год​но ис​поль​зо​вал свое чув​с​т​во це​ли для то​го, что​бы за​ра​бо​тать чет​верть мил​ли​она дол​ла​ров за 18 ме​ся​цев. У не​го по​явил​ся за​мы​сел не​ожи​дан​но, но ког​да у не​го по​явил​ся этот за​мы​сел, он яс​но пред​с​тав​лял се​бе свою цель вновь и вновь и прет​во​рил ее в жизнь. 

    Изменения в его жиз​ни на​ча​лись, ког​да его то​ва​рищ по ком​на​те пе​ре​шел на но​вую ди​ету и ос​та​вил в ком​на​те нес​коль​ко ба​нок сво​его спе​ци​аль​но​го ди​ети​чес​ко​го на​пит​ка. Алан за​ме​тил, что не​ко​то​рые друзья его то​ва​ри​ща по ком​на​те иног​да за​хо​ди​ли, что​бы одол​жить бан​ки с по​рош​ком это​го на​пит​ка, и час​то не​ко​то​рые из них ос​тав​ля​ли за​пис​ки, в ко​то​рых бы​ло на​пи​са​но, что они взя​ли бан​ки, по​то​му что они нуж​ны им сей​час. Алан по​ду​мал, что на​до что-то де​лать, и ре​шил, что ес​ли к это​му на​пит​ку про​яв​ля​ют та​кой ин​те​рес, то ему на​до поп​ро​бо​вать стать его рас​п​рос​т​ра​ни​те​лем. 

    Он так и сде​лал, и вско​ре ре​шил, что это бы​ло имен​но то, чем он хо​тел за​ни​мать​ся - ос​но​вать круп​ный биз​нес, ос​но​ван​ный на рас​п​рос​т​ра​не​нии это​го ди​ети​чес​ко​го на​пит​ка, ко​то​рый ока​зал​ся та​ким по​пу​ляр​ным в уни​вер​си​те​те. Та​ким об​ра​зом, имея все​го нес​коль​ко дол​ла​ров в кар​ма​не, кар​тон​ный ящик ди​ети​чес​ко​го на​пит​ка и ста​рый пот​ре​пан​ный «Шев​ро​ле», он от​п​ра​вил​ся в Ка​ли​фор​нию, что​бы быть поб​ли​же к ком​па​нии, и по​это​му он не дол​жен был пла​тить фрахт за по​лу​че​ние на​пит​ков. 

    Любой, встре​тив​ший его тог​да, по​ду​мал бы, что это прос​то еще один ра​зо​рив​ший​ся су​мас​шед​ший пар​ниш​ка, но Алан был не та​ким, по​то​му что у не​го бы​ла чет​кая цель, ко​то​рой он со​би​рал​ся до​би​вать​ся. Он мог ви​деть свой ко​неч​ный ус​пех так яр​ко, что мог ощу​тить его вкус. Он ра​бо​тал в боль​шом офи​се, у не​го бы​ло нес​коль​ко слу​жа​щих, у не​го бы​ло прек​рас​ное, за​ни​ма​ющее об​шир​ную тер​ри​то​рию ран​чо и свер​ка​ющий «Мер​се​дес-Бенц». 

    Тем не ме​нее, он не толь​ко меч​тал об этом. Имея пе​ред со​бой яс​ную цель, он ра​бо​тал для ее дос​ти​же​ния, и ра​бо​тал, не пок​ла​дая рук. Для не​го не име​ло зна​че​ния, что к це​ли нуж​но бы​ло ид​ти мно​го ме​ся​цев или что у не​го ед​ва хва​та​ло средств, что​бы пла​тить арен​д​ную пла​ту сей​час. Он пред​с​тав​лял се​бе, что ему нуж​но сде​лать, что​бы дос​тичь сво​ей це​ли, и на​чал это де​лать. Он ор​га​ни​зо​вы​вал встре​чи для де​мон​с​т​ра​ции про​дук​ции, он рас​ска​зы​вал о на​пит​ке каж​до​му, ко​го встре​чал, он вы​пол​нял пос​тав​ки да​же в са​мый раз​гар на​вод​не​ния. И каж​дый раз, ког​да он по​лу​чал при​быль, он вновь пус​кал ее на уве​ли​че​ние пос​та​вок, и он мог про​дать так​же и все это. Он был как из рас​ска​за клас​си​ка Го​ра​цио Ал​ге​ра, и един​с​т​вен​ное, что по​мо​га​ло ему выс​то​ять в са​мые тя​же​лые вре​ме​на, ког​да лю​ди, на ко​то​рых он рас​счи​ты​вал, не вы​пол​ня​ли сво​их обе​ща​ний и он дол​жен был де​лать ра​бо​ту сам, бы​ло его мыс​лен​ное пред​с​тав​ле​ние, что он до​бил​ся ус​пе​ха здесь и сей​час. 

    Потребовались ме​ся​цы ра​бо​ты, преж​де чем его мыс​лен​ный об​раз на​чал прет​во​рять​ся в жизнь. Но за​тем пос​те​пен​но его уси​лия, нап​рав​лен​ные на дос​ти​же​ние це​ли, на​ча​ли воз​наг​раж​дать​ся - чек на нес​коль​ко сот дол​ла​ров в пер​вый ме​сяц, чек на 800 дол​ла​ров в сле​ду​ющий ме​сяц, чек на 1500 дол​ла​ров, пос​ле не​го. И по​том не​ожи​дан​но он уви​дел, что по​лу​ча​лось так, что дос​то​ин​с​т​во че​ков уве​ли​чи​ва​лось все боль​ше и боль​ше с каж​дым ме​ся​цем: 2400 дол​ла​ров, 4700 дол​ла​ров, 7900 дол​ла​ров, 12000 дол​ла​ров, и ско​ро он дос​тиг уров​ня в сред​нем в 16000 дол​ла​ров в ме​сяц или более, и по ис​те​че​нии 18 ме​ся​цев он на​ко​пил око​ло 250 ты​сяч дол​ла​ров. 

    «Это опь​яня​ющее чув​с​т​во,- ска​зал он мне,- на​чать поч​ти с ну​ля и дой​ти до то​го, что у ме​ня есть день​ги, нуж​ные, что​бы сде​лать все, что я хо​чу. И я все это от​но​шу за счет удер​жа​ния в фо​ку​се вни​ма​ния и кон​цен​т​ра​ции на дос​ти​же​нии имен​но то​го, че​го я хо​чу. Кро​ме то​го, я был убеж​ден, что мо​гу сде​лать это. В уни​вер​си​тет​с​ком кол​лед​же я прос​то плыл по те​че​нию, но по​том у ме​ня по​яви​лось чув​с​т​во це​ли и я знал, что я хо​чу сде​лать». 

    Постановка це​лей для Са​ры Дж. оз​на​ча​ла за​му​жес​т​во и карь​еру
    Сара Дж. бы​ла еще од​ним че​ло​ве​ком, от​к​рыв​шим си​лу пос​та​нов​ки це​лей. Она за​ве​до​ва​ла ма​лым биз​не​сом спе​ци​али​зи​ро​ван​ных про​дук​тов пи​та​ния, на​хо​дя​щим​ся вне ее до​ма, и бы​ла за​ня​та как про​да​жей роз​нич​ным по​ку​па​те​лям, так и по​ис​ком рас​п​рос​т​ра​ни​те​лей, про​да​ющих ее то​вар. Она за​ни​ма​лась раз​лич​ным ма​лым биз​не​сом до это​го, но от​но​си​лась к не​му без вся​ко​го эн​ту​зи​аз​ма, и ее ре​зуль​та​ты го​во​ри​ли об этом. Она уде​ля​ла нес​коль​ко ча​сов в день, ког​да ей это​го хо​те​лось, звон​кам нес​коль​ким пред​по​ла​га​емым кли​ен​там на оп​ре​де​лен​ный то​вар, ко​то​рый она рек​ла​ми​ро​ва​ла,- кос​ме​ти​чес​кие то​ва​ры в один ме​сяц, ги​ги​ени​чес​кие то​ва​ры в дру​гой - и у нее был не​боль​шой сбыт и не бо​лее то​го. Ей не​дос​та​ва​ло це​ле​нап​рав​лен​нос​ти и энер​гии, что​бы ра​бо​тать по-нас​то​яще​му эф​фек​тив​но. 

    Однако, как и Алан, она от​к​ры​ла си​лу пос​та​нов​ки це​лей. Она при​ня​ла учас​тие во всту​пи​тель​ной встре​че, пос​вя​щен​ной но​вой про​до​воль​с​т​вен​ной прог​рам​ме, и на этой встре​че ру​ко​во​ди​тель груп​пы го​во​рил о важ​нос​ти пос​та​нов​ки це​ли. Он про​де​мон​с​т​ри​ро​вал, сколь​ко за​ра​бо​та​ли слу​жа​щие ком​па​нии, ко​то​рые взя​ли на се​бя серь​ез​ные обя​за​тель​с​т​ва: еже​ме​сяч​ные че​ки на 4 ты​ся​чи, 6 ты​сяч, 7 ты​сяч и не​ко​то​рые на 24 ты​ся​чи дол​ла​ров. Это про​из​ве​ло впе​чат​ле​ние на Са​ру. 

    В ре​зуль​та​те в этот ве​чер она се​ла и серь​ез​но за​ду​ма​лась. Че​го она дей​с​т​ви​тель​но хо​те​ла от жиз​ни? Ка​кие спо​соб​нос​ти ей нуж​но раз​вить для дос​ти​же​ния это​го? Мог​ла ли она серь​ез​но пос​вя​тить се​бя кон​цен​т​ра​ции на од​ной це​ли? Мог​ла ли она уде​лять оп​ре​де​лен​ное вре​мя каж​дый день для прод​ви​же​ния к этой це​ли? 

    Отчетливо пред​с​та​вив се​бе, как она жи​ла сей​час и как бы она хо​те​ла жить, она ре​ши​ла, что мог​ла бы взять на се​бя эти обязательства. «Фак​ти​чес​ки,- ска​за​ла она мне поз​же,- я по​ня​ла, что хо​те​ла бы зак​лю​чить проч​ный со​юз с че​ло​ве​ком, с ко​то​рым я в это вре​мя встре​ча​лась, и в ре​зуль​та​те за два ме​ся​ца мы ре​ши​ли по​же​нить​ся и вмес​те за​нять​ся биз​не​сом про​дук​тов пи​та​ния». 

    Вначале они оба ра​бо​та​ли не​пол​ный ра​бо​чий день, что​бы под​дер​жать се​бя, по​ка биз​нес на​бе​рет си​лу. Но при​мер​но че​рез 9 ме​ся​цев они за​ра​ба​ты​ва​ли на сво​ем биз​не​се дос​та​точ​но, что​бы за​ни​мать​ся им все вре​мя. «Мы ста​ви​ли се​бе це​ли каж​дую не​де​лю от​но​си​тель​но то​го, сколь​ко мы хо​те​ли про​дать и со сколь​ки​ми людь​ми нам нуж​но бы​ло пе​ре​го​во​рить о то​ва​рах или биз​не​се, что​бы до​бить​ся это​го, и за​тем мы при​ни​ма​лись за де​ло для дос​ти​же​ния этой це​ли». 

    Как Мэ​ри Ф. ис​поль​зо​ва​ла тех​ни​ку пос​та​нов​ки це​ли, что​бы по​лу​чить прод​ви​же​ние
    Аналогично Мэ​ри Ф. ис​поль​зо​ва​ла тех​ни​ку пос​та​нов​ки це​ли, что​бы по​лу​чить прод​ви​же​ние по служ​бе. Она ра​бо​та​ла сек​ре​та​рем в боль​шом рек​лам​ном аген​т​с​т​ве и ре​ши​ла стать ко​пи​ров​щи​ком, хо​тя ее на​ни​ма​тель это​го не под​дер​жи​вал. У нее не бы​ло опы​та, и аген​т​с​т​во на​ни​ма​ло толь​ко опыт​ных ко​пи​ров​щи​ков. 

    Но вмес​то то​го, что​бы по​лу​чить от​каз, она кон​цен​т​ри​ро​ва​лась на том, че​го она хо​те​ла. Она пред​с​тав​ля​ла, что она ра​бо​та​ет в от​де​ле ко​пи​ро​ва​ния, и кон​цен​т​ри​ро​ва​лась на том, что ей нуж​но, что​бы до​бить​ся это​го. Вско​ре пос​ле то​го, как она на​ча​ла этим за​ни​мать​ся, она уз​на​ла, что аген​т​с​т​во го​то​ви​ло за​яв​ку для но​во​го от​че​та, и не​ожи​дан​но ей приш​лось пред​с​тав​лять на рас​смот​ре​ние ме​роп​ри​ятия по рек​ла​ме об​раз​цов на​чаль​ни​ку от​де​ла ко​пи​ро​ва​ния, ко​то​рый ор​га​ни​зо​вал эту ра​бо​ту. Та​ким об​ра​зом, в сво​бод​ное вре​мя она ис​поль​зо​ва​ла свою си​лу мыс​лен​но​го пред​с​тав​ле​ния, что​бы выд​ви​нуть не​ко​то​рые идеи для этой пре​зен​та​ции, и она раз​ра​бо​та​ла от​чет и на​пи​са​ла об​ра​зец, ос​но​ван​ный на об​ра​зах, при​шед​ших к ней во вре​мя кон​цен​т​ра​ции. Ког​да на​чаль​ник от​де​ла ко​пи​ро​ва​ния уви​дел этот об​ра​зец, на не​го это про​из​ве​ло впе​чат​ле​ние и он по​ка​зал ее пред​ло​же​ния сот​руд​ни​кам, ра​бо​та​ющим над дан​ным про​ек​том. Они вклю​чи​ли не​ко​то​рые из этих идей в ме​роп​ри​ятия по рек​ла​ме об​раз​цов, и ког​да груп​па по​лу​чи​ла про​ект, они вве​ли ее в сос​тав груп​пы в ка​чес​т​ве по​мощ​ни​ка ко​пи​ров​щи​ка. 

    Я встре​ча​ла мно​жес​т​во лю​дей, та​ких же, как Алан, Са​ра и Мэ​ри, ко​то​рые ис​поль​зо​ва​ли тех​ни​ку си​лы ума для оп​ределения сво​их це​лей, ре​ше​ния пос​вя​тить се​бя их дос​ти​же​нию и за​тем прет​во​ре​ния это​го ре​ше​ния в дей​с​т​вие. Не име​ет зна​че​ния, ка​ко​вы эти це​ли. Са​мое важ​ное - иметь цель, ко​то​рая ре​алис​тич​на и дос​ти​жи​ма, пред​с​тав​лять се​бе, что цель дос​тиг​ну​та, оп​ре​де​лить ша​ги для ее дос​ти​же​ния и в кон​це кон​цов дей​с​т​во​вать с твер​дой ре​ши​мос​тью и уве​рен​нос​тью для дос​ти​же​ния це​ли. 

    Следующая тех​ни​ка по​мо​жет вам выб​рать це​ли, ре​шить, что вам нуж​но сде​лать и на​чать про​цесс их дос​ти​же​ния. 

РЕШИТЕ, ЧЕГО ВЫ ХОТИТЕ
    Если вы уже зна​ете, че​го вы хо​ти​те, и име​ете ре​алис​тич​ную цель, вы мо​же​те про​пус​тить этот раз​дел. Но мно​гие лю​ди это​го не зна​ют или же они хо​тят так мно​го, что не мо​гут ни​че​го до​бить​ся, по​то​му что им не​дос​та​ет кон​цен​т​ра​ции. За​тем так​же не​ко​то​рые лю​ди ста​вят се​бе не​ре​алис​тич​ные, не​воз​мож​ные це​ли, ко​то​рые в дей​с​т​ви​тель​нос​ти ско​рее на​по​ми​на​ют нес​бы​точ​ные меч​ты - это​го мож​но хо​теть, но не при​ни​мать всерь​ез - нап​ри​мер, вес​ти рас​то​чи​тель​ную жизнь ки​ноз​вез​ды в Бе​вер​ли Хиллз, в то вре​мя как в дей​с​т​ви​тель​нос​ти это ти​хий и при​вык​ший к уеди​не​нию че​ло​век. 

    Другая проб​ле​ма, су​щес​т​ву​ющая у мно​гих лю​дей,- слиш​ком не​оп​ре​де​лен​ные це​ли, к ко​то​рым они стре​мят​ся, нап​ри​мер, ког​да они го​во​рят об​щи​ми фра​за​ми: «Я хо​чу иметь мил​ли​он дол​ла​ров». Дру​гое пре​пят​с​т​вие воз​ни​ка​ет, ког​да у лю​дей нет твер​дой уве​рен​нос​ти в том, что они дей​с​т​ви​тель​но че​го-ли​бо хо​тят. Так​же не​ко​то​рые лю​ди не ус​та​нав​ли​ва​ют при​ори​те​ты для то​го, что они хо​тят, или не оп​ре​де​ля​ют, нас​коль​ко важ​но для них дос​тичь че​го-ли​бо, и они рас​се​ива​ют свою энер​гию так​же в по​го​не за ме​нее важ​ны​ми ве​ща​ми вмес​то сос​ре​до​то​че​ния на том, че​го они дей​с​т​ви​тель​но хо​тят. 

    Короче го​во​ря, для дос​ти​же​ния же​ла​емо​го вы дол​ж​ны на​чать с осоз​на​ния то​го, что это из се​бя пред​с​тав​ля​ет, и для осоз​на​ния это​го вы дол​ж​ны: 

    - иметь яс​ную, точ​ную кар​ти​ну то​го, что вы хо​ти​те (нап​ри​мер, я хо​чу жить в до​ме при арен​д​ной пла​те око​ло ты​ся​чи дол​ла​ров в оп​ре​де​лен​ном ра​йо​не го​ро​да), 

    - определить, нас​коль​ко важ​ны для вас раз​лич​ные ва​ши це​ли, и в пер​вую оче​редь сос​ре​до​то​чить​ся на бо​лее важ​ных (ра​бо​тай​те над дос​ти​же​ни​ем мак​си​мум двух-трех це​лей од​нов​ре​мен​но), 

    - определить, ре​аль​но ли дос​ти​же​ние ва​ших це​лей для вас, 

    - сочетать ва​шу цель с чув​с​т​вом убеж​ден​нос​ти в том, что вы дей​с​т​ви​тель​но хо​ти​те ее дос​тичь и хо​ти​те сде​лать все, что нуж​но для ее дос​ти​же​ния. 

    Следующие 5 уп​раж​не​ний соз​да​ны для то​го, что​бы по​мочь вам луч​ше поз​нать се​бя, и вы смо​же​те при​нять со​от​вет​с​т​ву​ющие ре​ше​ния от​но​си​тель​но пос​та​нов​ки ва​ших це​лей. 

Отчетливо пред​с​тавь​те се​бе свое внут​рен​нее «я» и осоз​най​те, че​го вы хо​ти​те

Время: 10-15 минут
    Цель это​го уп​раж​не​ния - бо​лее чет​ко уяс​нить, кем вы яв​ля​етесь в дей​с​т​ви​тель​нос​ти, очис​тив се​бя от ше​лу​хи до са​мой сер​д​це​ви​ны, как лу​ко​ви​цу. Ког​да вы рас​по​ла​га​ете этой ин​фор​ма​ци​ей, вам лег​че осоз​нать, что вы дей​с​т​ви​тель​но хо​ти​те до​бить​ся оп​ре​де​лен​ной це​ли, вмес​то то​го, что​бы пе​ре​ни​мать ее у дру​гих, по​то​му что это бу​дет тем, че​го хо​тят от вас ок​ру​жа​ющие. Дру​ги​ми сло​ва​ми, вы ищи​те ис​тин​ное «я», по​то​му что имен​но это «я» при​ни​ма​ет на се​бя обя​за​тель​с​т​во де​лать то, что не​об​хо​ди​мо для дос​ти​же​ния це​ли. Но преж​де все​го это «я» дол​ж​но быть дос​та​точ​но уве​рен​но в важ​нос​ти це​ли, что​бы при​нять ре​ше​ние. 

    Чтобы ис​поль​зо​вать эту тех​ни​ку «чис​т​ки лу​ко​ви​цы», пол​нос​тью рас​слабь​тесь и же​ла​тель​но лечь. Сле​ду​ющее опи​са​ние мо​жет быть ис​поль​зо​ва​но в ка​чес​т​ве ру​ко​вод​с​т​ва - вна​ча​ле прос​то про​чи​тай​те его, за​тем ис​поль​зуй​те в ка​чес​т​ве ос​нов​но​го ва​ри​ан​та уп​раж​не​ния. Или на​чи​тай​те его на маг​ни​то​фон и вос​п​ро​из​ве​ди​те, что​бы нап​рав​лять свои за​ня​тия. 

    Представьте се​бя боль​шой лу​ко​ви​цей, сос​то​ящей из множества сло​ев. Сна​ру​жи на​хо​дит​ся тон​кая ко​рич​не​ва​тая ше​лу​ха. Она сни​ма​ет​ся лег​ко. Но по ме​ре то​го, как вы уг​луб​ля​етесь, слои ста​но​вят​ся тол​ще и тол​ще, бе​лее и бе​лее. Те​перь на​чи​най​те очи​щать, на​чав с тон​ко​го на​руж​но​го слоя. Это ва​ше внеш​нее «я». Это слой ва​ших внеш​них ма​сок и по​ве​де​ния в об​щес​т​ве. Сняв этот слой, наб​лю​дай​те по​яв​ле​ние об​ра​за, оли​цет​во​ря​юще​го дру​гое «я». Прос​то наб​лю​дай​те этот об​раз и об​ра​ти​те вни​ма​ние на не​го. Сей​час не​важ​но, что он зна​чит. 

    Теперь сни​ми​те сле​ду​ющий слой. Это слой ва​ше​го фи​зи​чес​ко​го те​ла. Это ваш ма​те​ри​аль​ный, фи​зи​чес​кий слой. Сни​мая его, наб​лю​дай​те дру​гой об​раз, оли​цет​во​ря​ющий вас, при по​яв​ле​нии ва​ше​го те​ла. Вновь прос​то наб​лю​дай​те и об​ра​ти​те вни​ма​ние на не​го. 

    Затем сни​ми​те ваш сред​ний слой. Это слой ва​ше​го ин​тел​лек​та, в ко​то​ром со​дер​жат​ся ва​ши мыс​ли. Наб​лю​дай​те, что при​хо​дит вам на ум сей​час. Те​перь при​мем​ся за ваш чет​вер​тый слой, пос​ле ко​то​ро​го сле​ду​ет ва​ша сер​д​це​ви​на. Этот слой нам​но​го тол​ще и бе​лее дру​гих. Это слой, пред​с​тав​ля​ющий ва​ши эмо​ции. Он со​дер​жит ва​ши чув​с​т​ва. Наб​лю​дай​те при​хо​дя​щие к вам об​ра​зы. 

    Наконец пред​с​тавь​те, что вы сни​ма​ете пос​лед​ние слои и до​би​ра​етесь до ва​шей сер​д​це​ви​ны. Те​перь вы по​дош​ли к сво​ей внут​рен​ней сущ​нос​ти или к ду​хов​но​му «я». Здесь на​хо​дят​ся ва​ши внут​рен​ние же​ла​ния. За​меть​те по​явив​ший​ся те​перь об​раз «я». 

    Теперь уви​ди​те пе​ред сво​им мыс​лен​ным взо​ром кар​ти​ну всех пя​ти об​ра​зов, од​но​го над дру​гим. Что вы за​ме​ча​ете? По​хо​жи ли они? Раз​лич​ны? Ка​кой из них вам осо​бен​но нра​вит​ся? Есть ли сре​ди них об​ра​зы, ко​то​рые вам не нра​вят​ся? Не ка​жут​ся ли они свя​зан​ны​ми? Ес​ли нет, то мо​же​те ли вы что-ни​будь сде​лать, что​бы сде​лать их бо​лее сог​ла​су​ющи​ми​ся и вза​имос​вя​зан​ны​ми? 

    Теперь скон​цен​т​ри​руй​тесь на ва​шем внут​рен​нем уров​не, пред​с​тав​ля​ющем со​бой внут​рен​нюю сущ​ность ва​ше​го бы​тия, и спро​си​те се​бя: «Че​го я дей​с​т​ви​тель​но хо​чу? Что дей​с​т​ви​тель​но удов​лет​во​рит ме​ня? Че​му я мо​гу ис​к​рен​не пос​вя​тить се​бя?» 

    Затем наб​лю​дай​те, ка​кие к вам при​хо​дят об​ра​зы или мыс​ли. Ес​ли к вам при​хо​дят кар​ти​ны, сло​ва или чув​с​т​ва, ко​то​рые вы до кон​ца не по​ни​ма​ете, спро​си​те се​бя, что оз​на​ча​ют эти об​ра​зы или мыс​ли, вновь рас​слабь​тесь и будь​те вос​п​ри​им​чи​вы ко все​му, что вам при​хо​дит на ум. К вам мо​жет прий​ти пол​ное про​яс​не​ние, ког​да вы на​хо​ди​тесь в Этом рас​слаб​лен​ном сос​то​янии, или в противном слу​чае за​пом​ни​те это впе​чат​ле​ние и ду​май​те о том, что оно оз​на​ча​ет, пос​ле окон​ча​ния уп​раж​не​ния. 

    Когда вы за​кон​чи​те, сос​чи​тай​те в об​рат​ном по​ряд​ке от де​ся​ти до од​но​го, и ког​да вы дой​де​те до еди​ни​цы, от​к​рой​те гла​за, чув​с​т​вуя све​жесть и что вы вновь вер​ну​лись в ком​на​ту. Те​перь, ес​ли вы хо​ти​те, за​пи​ши​те все мыс​ли, при​шед​шие вам от​но​си​тель​но вас са​мих. 

Используйте ав​то​ма​ти​чес​кую за​пись, что​бы об​на​ру​жить, что вы хо​ти​те


Время: 10-15 минут
    Другой под​ход для то​го, что​бы уз​нать, че​го вы хо​ти​те,- ис​поль​зо​ва​ние ав​то​ма​ти​чес​кой за​пи​си. Это спо​соб «уйти» от ва​ше​го соз​на​тель​но​го ума, что​бы поз​во​лить ва​шим мыс​лям течь бо​лее спон​тан​но. За​тем вы мо​же​те за​да​вать се​бе воп​ро​сы о чем угод​но, вклю​чая то, че​го вы хо​ти​те. Кро​ме то​го, вы мо​же​те ис​поль​зо​вать эту тех​ни​ку для даль​ней​ше​го за​да​ва​ния воп​ро​сов о том, как дос​тичь сво​их це​лей, как это бы​ло опи​са​но в пре​ды​ду​щем раз​де​ле, как толь​ко вы ре​ши​те, ка​ко​вы ва​ши це​ли. 

    Чтобы на​чать этот про​цесс, возь​ми​те лист бу​ма​ги и за​пи​ши​те воп​рос, на ко​то​рый вы хо​ти​те по​лу​чить от​вет, нап​ри​мер: «Че​го я хо​чу?», «Че​го я хо​чу дос​тичь?», «Ка​кая са​мая важ​ная цель из всех мо​их це​лей?», «По​че​му эта цель так важ​на для ме​ня?». 

    Затем зак​рой​те гла​за и сос​ре​до​точь​тесь на этом воп​ро​се на нес​коль​ко ми​нут. За​ме​чай​те лю​бые об​ра​зы, сло​ва или фра​зы, при​хо​дя​щие на ум. Но по​ка не пы​тай​тесь ана​ли​зи​ро​вать или по​нять их. Пос​ле окон​ча​ния кон​цен​т​ра​ции за​пи​ши​те эти об​ра​зы и впе​чат​ле​ния. 

    Затем, по-преж​не​му на​хо​дясь в рас​слаб​лен​ном сос​то​янии, за​да​вай​те се​бе тот же воп​рос вновь и вновь. Фор​му​ли​руй​те его так, что​бы под​чер​к​нуть, что вы ищи​те бо​лее пол​ный от​вет. Нап​ри​мер: «Че​го я хо​чу?», «Че​го я дей​с​т​ви​тель​но хо​чу?», «Че​го я хо​чу боль​ше все​го?». За​пи​ши​те пер​вый от​вет на каж​дый воп​рос, воз​ни​ка​ющий у вас в го​ло​ве. 

    Продолжайте за​да​вать тот же воп​рос до тех пор, по​ка от​ве​ты не пе​рес​та​нут при​хо​дить спон​тан​но. За​тем прос​мот​ри​те все ва​ши от​ве​ты. Об​ра​щай​те осо​бое вни​ма​ние на пос​лед​ние от​ве​ты, так как они дол​ж​ны при​хо​дить из ва​ших сок​ро​вен​ней​ших глу​бин. Что го​во​рят эти от​ве​ты о вас и о це​лях, ко​то​рых вы хо​ти​те дос​тичь? Нас​коль​ко важ​ны эти це​ли? Нас​коль​ко ве​ли​ка ва​ша ре​ши​мость до​бить​ся их? 

    Насколько вы уве​рен​ны, что эти це​ли ре​алис​тич​ны? Нас​коль​ко вы убеж​де​ны в том, что сде​ла​ете все не​об​хо​ди​мое для их дос​ти​же​ния? 

ВЫНЕСЕНИЕ РЕШЕНИЯ О ТОМ, РЕАЛИСТИЧНЫ ЛИ
ВАШИ ЦЕЛИ И ПРИОБРЕТЕНИЕ УВЕРЕННОСТИ


В ТОМ, ЧТО ЖЕЛАЕМОЕ МОЖЕТ И ДОЛЖНО ПРОИЗОЙТИ
    Кроме пос​та​нов​ки яс​ной це​ли, вы также должны ста​вить цель, ко​то​рой вы мо​же​те ре​аль​но дос​тичь, и вы дол​ж​ны быть ис​к​рен​не убеж​де​ны, что мо​же​те ее дос​тичь. Один из пу​тей об​ре​те​ния этой уве​рен​нос​ти - заг​ля​нуть в свое пред​по​ла​га​емое бу​ду​щее, что​бы оп​ре​де​лить, че​го вы мо​же​те ожи​дать. 

    Это бу​ду​щее яв​ля​ет​ся пред​по​ла​га​емым, по​то​му что, ког​да вы смот​ри​те впе​ред, вы ви​ди​те воз​мож​ные аль​тер​на​ти​вы. Мо​жет про​изой​ти лю​бая из них, но бу​ду​щее не яв​ля​ет​ся пре​доп​ре​де​лен​ным. У вас всег​да есть си​лы, что​бы из​ме​нить то, что вы се​бе пред​с​тав​ля​ете, ес​ли вы хо​ти​те, что​бы про​изош​ло что-ли​бо дру​гое. Или же вы мо​же​те ра​бо​тать для прет​во​ре​ния то​го, что вы се​бе пред​с​тав​ля​ете. 

    В какой- то ме​ре бу​ду​щее, ко​то​рое вы пред​по​ла​га​ете, пред​с​тав​ля​ет со​бой про​ек​цию, ос​но​ван​ную на про​ис​хо​дя​щем с ва​ми сей​час. Ес​ли вы про​дол​жа​ете де​лать то, что вы де​ла​ете, оп​ре​де​лен​ное бу​ду​щее бо​лее ве​ро​ят​но. С дру​гой сто​ро​ны, вы мо​же​те са​ми из​ме​нить ве​ро​ят​ное бу​ду​щее, вно​ся из​ме​не​ния в то, что вы де​ла​ете сей​час. Дру​ги​ми сло​ва​ми, вы мо​же​те пе​ре​де​лать свое нас​то​ящее, что​бы из​ме​нить свое бу​ду​щее. В свою оче​редь, ес​ли у вас есть об​щее чув​с​т​во то​го, что мо​жет про​изой​ти, вы на​хо​ди​тесь в луч​шем по​ло​же​нии при пла​ни​ро​ва​нии и раз​ра​бот​ке ря​да ша​гов для дос​ти​же​ния сво​их це​лей. 

    Следующий ряд уп​раж​не​ний соз​дан, что​бы по​мочь вам смот​реть впе​ред и ви​деть, что мо​жет про​изой​ти. За​тем вы мо​же​те ре​шить, яв​ля​ет​ся ли этот ис​ход тем, что вам нуж​но или нет, и дей​с​т​во​вать со​от​вет​с​т​ву​ющим об​ра​зом. 

Что со мной мо​жет слу​чить​ся?


Время: около 5 минут
    Расслабьтесь, ис​поль​зуя лю​бую тех​ни​ку рас​слаб​ле​ния, и зак​рой​те гла​за. За​тем пред​с​тавь​те, что вы пог​ло​ща​ете энер​гию из ок​ру​жа​юще​го прос​т​ран​с​т​ва и чув​с​т​ву​ете, как эта энер​гия вхо​дит в вас и пе​ре​пол​ня​ет вас муд​рос​тью и яс​ностью. Вы мо​же​те пред​с​тав​лять, что пог​ло​ща​ете энер​гию из зем​ли че​рез ва​ши но​ги и энер​гию из воз​ду​ха че​рез го​ло​ву. Пред​с​тав​ляй​те, что эта энер​гия со​еди​ня​ет​ся в ва​шем те​ле в свер​ка​ющий луч све​та, ко​то​рый об​нов​ля​ет все ва​ше су​щес​т​во и да​ет вам по​чув​с​т​во​вать муд​рость и зна​ние. 

    Теперь, в то вре​мя, как энер​гия про​дол​жа​ет про​те​кать че​рез вас, ог​ля​ни​тесь вок​руг. Вы на​хо​ди​тесь на же​лез​но​до​рож​ной стан​ции. Но это не​обык​но​вен​ная стан​ция: по​езд сос​то​ит из шес​ти блес​тя​щих се​реб​ря​ных ва​го​нов, ко​то​рые идут по мо​но​рель​со​во​му пу​ти и пункт их наз​на​че​ния - вре​мя, а не мес​то. Вы ви​ди​те это на вы​вес​ке на же​лез​но​до​рож​ной плат​фор​ме. На ней на​пи​са​но: «Стан​ция наз​на​че​ния: Бу​ду​щее». 

    Поезд дос​та​вит вас ту​да. Са​ди​тесь в один из ва​го​нов и ре​ши​те, в ка​кое вре​мя в бу​ду​щем вы хо​ти​те от​п​ра​вить​ся. Че​рез два ме​ся​ца, че​рез шесть ме​ся​цев, один год, два го​да или боль​ше? По​езд мо​жет пе​ре​вез​ти вас до де​ся​ти лет впе​ред. 

    А те​перь са​ди​тесь и от​п​рав​ляй​тесь. Ез​да очень плав​ная и быс​т​рая. Го​ро​да, лю​ди, вок​за​лы про​но​сят​ся ми​мо, как рас​п​лыв​ши​еся пят​на. Вы ед​ва ус​пе​ва​ете их уви​деть, ког​да про​ез​жа​ете ми​мо. И вот вы в бу​ду​щем. 

    Теперь вый​ди​те из по​ез​да в бу​ду​щее. За​меть​те, что и кто ок​ру​жа​ет вас. Что вы де​ла​ете? То ли это, что вы хо​ти​те де​лать? За​да​вай​те се​бе лю​бые воп​ро​сы о том, ка​ко​ва ва​ша жизнь сей​час. За​тем жди​те каж​до​го от​ве​та. 

    Когда вы уз​на​ли все, что вы хо​те​ли, вновь са​ди​тесь в по​езд. Ес​ли хо​ти​те, от​п​рав​ляй​тесь даль​ше в дру​гое вре​мя. Или воз​в​ра​щай​тесь в нас​то​ящее и при​хо​ди​те в нор​маль​ное соз​на​тель​ное сос​то​яние. 

    После это​го опы​та за​да​вай​те се​бе воп​ро​сы о бу​ду​щем, ко​то​рое вы ви​де​ли. Что вы ду​ма​ете об этом бу​ду​щем? Ви​ди​те ли вы его? Ес​ли да, то вы мо​же​те по​ду​мать, что вы мо​же​те сде​лать для луч​ше​го дос​ти​же​ния этой це​ли. Ес​ли нет, вам нуж​но по​ду​мать о соз​да​нии дру​го​го бу​ду​ще​го и из​ме​не​нии ва​ше​го нас​то​яще​го, и вы мо​же​те соз​дать то бу​ду​щее, ко​то​ро​го вы дей​с​т​ви​тель​но хо​ти​те. 

Что может произойти?


Время: 3-5 минут
    Это уп​раж​не​ние по​лез​но как для об​ду​мы​ва​ния от​да​лен​ных це​лей, так и для дос​ти​же​ния ре​зуль​та​та пов​сед​нев​ной де​ятель​нос​ти. Вы спра​ши​ва​ете се​бя, что мо​жет про​изой​ти зав​т​ра, в сле​ду​ющем ме​ся​це, в сле​ду​ющем году - в лю​бой про​ме​жу​ток вре​ме​ни, о ко​то​ром вы хо​ти​те уз​нать. За​тем, ес​ли вам нра​вит​ся ве​ро​ят​ное бу​ду​щее, вы мо​же​те или рас​сла​бить​ся, или де​лать то, что не​об​хо​ди​мо для прет​во​ре​ния его в жизнь. Или вы мо​же​те вме​шать​ся, что​бы най​ти но​вый, бо​лее же​ла​тель​ный путь. 

    Чтобы на​чать про​цесс, рас​слабь​тесь и зак​рой​те гла​за. Как толь​ко вы по​чув​с​т​ву​ете, что го​то​вы, пред​с​тавь​те, что вы в не​боль​шой тем​ной ком​на​те. Вы си​ди​те на боль​шом удоб​ном сту​ле пе​ред ма​лень​ким сто​лом. В ком​на​те го​рит од​на сла​бая лам​па и ос​ве​ща​ет сво​им све​том стол. На нем вы ви​ди​те боль​шой хрус​таль​ный шар, круг​лый и твер​дый, или ес​ли вам боль​ше нра​вит​ся, пред​с​тав​ляй​те се​бе боль​шой ос​ве​щен​ный эк​ран ком​пь​юте​ра. 

    Теперь возь​ми​тесь ру​ка​ми за шар или за кон​соль ком​пь​юте​ра. Сде​лав это, по​чув​с​т​вуй​те, что то, к че​му вы при​ка​са​етесь, пуль​си​ру​ет от энер​гии. Он как ра​ди​оп​ри​ем​ник, при​ни​ма​ющий вол​ны энер​гии из Все​лен​ной. Как толь​ко вы за​да​ди​те ему воп​рос, на нем за​го​рит​ся изоб​ра​же​ние или вы ус​лы​ши​те го​лос в от​вет на воп​рос. 

    Теперь за​да​вай​те воп​рос. Что слу​чит​ся в оп​ре​де​лен​ное вре​мя? Ка​ков бу​дет ис​ход че​го-ли​бо? За​тем жди​те от​ве​та. Он по​явит​ся в ви​де изоб​ра​же​ния на хрус​таль​ном ша​ре или на эк​ра​не, или вам от​ве​тит го​лос. Ког​да это изоб​ра​же​ние по​гас​нет или го​лос умол​к​нет, за​дай​те до​пол​ни​тель​ные воп​ро​сы, ес​ли хо​ти​те. Ког​да вы за​кон​чи​те, об​раз хрус​таль​но​го ша​ра или эк​ра​на ком​пь​юте​ра про​па​дет. 

    После это​го за​пи​ши​те ва​ши пред​с​ка​за​ния и об​ду​май​те их. То ли это, че​го вы хо​ти​те? Ес​ли нет, то что вы мо​же​те сде​лать, что​бы из​ме​нить это? 

Насколько ре​алис​тич​ны мои це​ли?


Время: 1-2 минуты
    Это быс​т​рое уп​раж​не​ние для оцен​ки це​ле​со​об​раз​нос​ти ва​ших це​лей пос​ле то​го, как вы ре​ши​ли, че​го вы хо​ти​те, или об​ду​ма​ли, что мо​жет про​изой​ти. Это уп​раж​не​ние осо​бен​но по​лез​но, ког​да вы или на​де​етесь, что что-то про​изой​дет, или бо​итесь, что что-ни​будь слу​чит​ся и не уве​рен​ны. 

    Например, пред​по​ло​жим, что вы на​де​етесь на но​вое прод​ви​же​ние или на но​вую ра​бо​ту. Вы мо​же​те спро​сить, нас​коль​ко ве​ро​ят​но, что вы это​го добь​етесь. Или пред​по​ло​жим, что вы ду​ма​ете о пе​ре​ез​де и не уве​ре​ны, мо​же​те ли вы се​бе поз​во​лить пе​ре​езд на луч​шее мес​то с бо​лее вы​со​кой арен​д​ной пла​той. Вы ду​ма​ете, что хо​ти​те это​го, но вы не знаете, ре​аль​на ли эта цель сей​час. Эта тех​ни​ка мо​жет по​мочь вам ре​шить этот воп​рос. 

    Есть две раз​но​вид​нос​ти дан​но​го уп​раж​не​ния. Ис​поль​зуй​те ва​ри​ант, ко​то​рый ка​жет​ся вам бо​лее удоб​ным. В пер​вом вы ис​поль​зу​ете толь​ко что опи​сан​ный ме​тод хрус​таль​но​го ша​ра или эк​ра​на ком​пь​юте​ра, что​бы за​да​вать воп​ро​сы «да» или «нет». Во вто​ром вы про​си​те под​с​каз​ки у сво​его те​ла на воп​ро​сы «да» или «нет». 

    Техника ис​поль​зо​ва​ния хрус​таль​но​го ша​ра или эк​ра​на ком​пь​юте​ра
    Это уп​раж​не​ние на​чи​на​ет​ся, как толь​ко что опи​сан​ное уп​раж​не​ние «Что мо​жет про​изой​ти?». Вы пред​с​тав​ля​ете пе​ред со​бой хрус​таль​ный шар или эк​ран ком​пь​юте​ра и за​да​ете воп​ро​сы, нап​ри​мер: «По​лу​чу ли я ра​бо​ту?», «Ку​пить ли мне бо​лее до​ро​гую квар​ти​ру?». Од​на​ко вмес​то то​го, что​бы ви​деть изоб​ра​же​ние или слы​шать го​лос в от​вет на ваш воп​рос, прос​то пос​та​рай​тесь ви​деть или слы​шать сло​ва «да» или «нет», «воз​мож​но» или «не уве​рен». 

    Техника ис​поль​зо​ва​ния под​с​ка​зок ва​ше​го те​ла
    Это уп​раж​не​ние тре​бу​ет нем​но​го прак​ти​ки для пра​виль​но​го вы​пол​не​ния. Но как толь​ко вы при​вык​ни​те к не​му, вы смо​же​те по​лу​чать от​ве​ты на воп​ро​сы че​рез нес​коль​ко се​кунд. По су​щес​т​ву то, что вы де​ла​ете, зак​лю​ча​ет​ся в тол​ко​ва​нии от​ве​тов ва​ше​го соб​с​т​вен​но​го те​ла, так как те​ло дер​жит ключ от ва​ше​го под​соз​на​ния. Но вна​ча​ле вам нуж​но тре​ни​ро​вать свое те​ло, что​бы оно да​ва​ло эти под​с​каз​ки. 

    Вначале вам нуж​но бу​дет вы​пол​нять фи​зи​чес​кие дви​же​ния для по​лу​че​ния от​ве​тов. Од​на​ко пос​ле не​ко​то​рой прак​ти​ки вы смо​же​те мыс​лен​но пред​с​тав​лять эти дви​же​ния те​ла. Или вы мо​же​те раз​вить в се​бе го​лос, ко​то​рый бу​дет от​ве​чать вмес​то ва​ше​го те​ла. 

    Для то​го, что​бы при​учить те​ло от​ве​чать вам, ис​поль​зуй​те сле​ду​ющую про​це​ду​ру для по​лу​че​ния от​ве​тов, сос​то​ящих из фи​зи​чес​ких дви​же​ний. Поз​же про​из​во​ди​те эти дей​с​т​вия мыс​лен​но. 

    Встаньте пря​мо и пред​с​тавь​те, что ва​ше те​ло - ма​ят​ник. Рас​ка​чи​вай​тесь на​зад и впе​ред. Это оз​на​ча​ет «да». Ка​чай​тесь вле​во и впра​во. Это оз​на​ча​ет «нет». Со​вер​шай​те 

    круговые дви​же​ния. Это оз​на​ча​ет, что вы не уве​ре​ны или не мо​же​те от​ве​тить сей​час. 

    Практикуйтесь в этих дви​же​ни​ях, по​ка вы не бу​де​те зна​ко​мы с эти​ми сиг​на​ла​ми. За​тем за​да​вай​те се​бе прос​тые воп​ро​сы «да» или «нет», на ко​то​рые вы зна​ете от​ве​ты. Ва​ше те​ло дол​ж​но от​ве​чать со​от​вет​с​т​ву​ющи​ми рас​ка​чи​ва​ни​ями. Как толь​ко ва​ше те​ло бу​дет дви​гать​ся пра​виль​но, вы бу​де​те го​то​вы на​чать за​да​вать воп​ро​сы. 

    Теперь за​да​вай​те воп​ро​сы о ва​ших це​лях в ви​де воп​ро​сов «да - нет» и уз​най​те, ре​алис​тич​ны ли ва​ши це​ли и от​ве​ча​ют ли они ва​шим ин​те​ре​сам. Нап​ри​мер, спро​си​те: 

    - Вероятно ли осу​щес​т​в​ле​ние мо​ей це​ли (чет​ко определите ее)? 

    - Реалистично ли ста​вить эту цель сей​час? Или спро​си​те: 

    - Нужно ли мне ста​вить эту цель? 

    - Выгодно ли мне до​би​вать​ся этой це​ли в нас​то​ящее время? 

    После за​да​ния каж​до​го воп​ро​са наб​лю​дай​те, как ре​аги​ру​ет ва​ше те​ло: дви​же​ни​ями, оз​на​ча​ющи​ми «да», «нет» или «воз​мож​но». Пос​ле прак​ти​ки вы смо​же​те по​лу​чить точ​ные от​ве​ты «да» или «нет». Пос​ле это​го вы мо​же​те ре​шить, дей​с​т​во​вать ли вам со​от​вет​с​т​ву​ющим об​ра​зом. 

    Если вы наб​лю​да​ете мно​го вра​ща​тель​ных дви​же​ний («воз​мож​но») или по​лу​ча​ете раз​ные от​ве​ты «да» и «нет» на один и тот же воп​рос, воз​мож​но, вы не фор​му​ли​ру​ете чет​ко воп​рос или вы на​хо​ди​тесь в не​ре​ши​тель​нос​ти. Что​бы оп​ре​де​лить это, прос​то спро​си​те: «Мой воп​рос не​ясен?» или «На​хо​жусь ли я в не​ре​ши​тель​нос​ти?». В этом слу​чае вне​си​те яс​ность или сфор​му​ли​руй​те воп​рос по-дру​го​му. 

УСТАНОВКА ПРИОРИТЕТОВ ВАШИХ ЦЕЛЕЙ
    Если вы пос​та​ви​ли пе​ред со​бой мно​жес​т​во це​лей, ко​то​рые вы мо​же​те ре​аль​но дос​тичь, вам нуж​но ре​шить, как со​от​но​сит​ся важ​ность этих це​лей для вас, так как вы мо​же​те эф​фек​тив​но сос​ре​до​то​чить​ся толь​ко мак​си​мум на нес​коль​ких це​лях од​нов​ре​мен​но. Кро​ме то​го, час​то по​лез​но иметь об​щую цель, на​ибо​лее важ​ную для вас, так как это по​мо​га​ет вам при​об​рес​ти це​ле​нап​рав​лен​ность и сос​ре​до​то​чен​ность. За​тем, имея эту пер​во​на​чаль​ную ори​ен​та​цию, вы мо​же​те скон​цен​т​ри​ро​вать ва​шу энер​гию на дос​ти​же​нии ва​шей це​ли. 

    Вы мо​же​те пред​с​тав​лять се​бе этот про​цесс, как кон​цен​т​ра​цию энер​гии на​по​до​бие ла​зер​но​го лу​ча, срав​ни​вая его с рас​се​ян​ным све​том, из​лу​ча​емым фо​тов​с​пыш​кой. 

    Рассеянный свет дос​ти​га​ет той же це​ли, но он не скон​цен​т​ри​ро​ван, в то вре​мя как ла​зер​ный луч про​ни​зы​ва​ет цель нас​к​возь сво​им ин​тен​сив​ным про​жи​га​ющим све​том. 

    Например, ес​ли вы ру​ко​во​ди​тель на ра​бо​те, ва​шей пер​вос​те​пен​ной целью мог​ло бы быть по​бу​дить ва​ших под​чи​нен​ных до​бить​ся оп​ре​де​лен​но​го уров​ня про​из​во​ди​тель​нос​ти. Ес​ли вы слу​жа​щий, ва​шей целью мог​ло бы быть эф​фек​тив​ное вы​пол​не​ние ря​да за​да​ний, так как вы ожи​да​ете прод​ви​же​ния. Или ес​ли у вас соб​с​т​вен​ное де​ло, ва​шей целью мог​ло бы быть дос​ти​же​ние оп​ре​де​лен​но​го объ​ема сде​лок и сде​лать все не​об​хо​ди​мое для уве​ли​че​ния это​го объ​ема. 

    Если вы еще не вы​яс​ни​ли от​но​си​тель​ную важ​ность сво​их це​лей, эти уп​раж​не​ния по​мо​гут вам оце​нить ва​ши це​ли и ус​та​но​вить для них при​ори​те​ты. 

Каковы мои са​мые глав​ные це​ли?


Время: 5-10 минут
    Возьмите лист бу​ма​ги и ка​ран​даш и за​пи​ши​те в вер​х​ней час​ти сле​ду​ющие за​го​лов​ки: «Мои це​ли», «Их важ​ность для ме​ня», «Мои са​мые глав​ные це​ли» и «Оцен​ка мо​их са​мых глав​ных це​лей». За​тем про​ве​ди​те ли​нии меж​ду эти​ми за​го​лов​ка​ми, и вы по​лу​чи​те че​ты​ре ко​лон​ки. 

    Теперь ус​по​кой​тесь и рас​слабь​тесь, ис​поль​зуя лю​бой ме​тод, ко​то​рый вам под​хо​дит. Вы хо​ти​те быть в спо​кой​ном, ме​ди​та​тив​ном сос​то​янии ума для вы​пол​не​ния это​го про​цес​са. 

    Затем как мож​но быс​т​рее за​пи​ши​те все свои це​ли. Не пы​тай​тесь ду​мать о них или оце​ни​вать их. Не​ко​то​рые це​ли мо​гут быть очень об​щи​ми, не​ко​то​рые очень спе​ци​фи​чес​ки​ми, не​ко​то​рые рас​счи​та​ны на дли​тель​ный срок, не​ко​то​рые - на ко​рот​кий. Это не име​ет зна​че​ния. Прос​то за​пи​ши​те все, что при​хо​дит вам на ум. Воз​мож​но, вы за​пи​ши​те не​ко​то​рые це​ли, ко​то​рые вы пе​ред со​бой пос​та​ви​ли во вре​мя пре​ды​ду​щих уп​раж​не​ний. Но вы мо​же​те об​на​ру​жить, что воз​ник​ли и дру​гие це​ли. Про​дол​жай​те, по​ка не по​чув​с​т​ву​ете, что про​цесс за​мед​ля​ет​ся. За​тем сос​ре​до​точь​тесь еще при​мер​но на ми​ну​ту, по​ка не по​чув​с​т​ву​ете, что про​цесс за​кон​чил​ся. 

    Теперь быс​т​ро прос​мот​ри​те этот спи​сок и оце​ни​те каж​дую цель с точ​ки зре​ния то​го, нас​коль​ко они важ​ны для вас, ис​поль​зуя шка​лу оцен​ки от 10 (на​ибо​лее важ​ные) до 0 (на​име​нее важ​ные). За​пи​ши​те пер​вое впе​чат​ле​ние, при​шед​шее вам на ум, ког​да вы де​ла​ете это, во вто​рой колонке на той же стро​ке, на ко​то​рой за​пи​са​на цель. Не ду​май​те о при​чи​нах, по​бу​див​ших вас дать оп​ре​де​лен​ную оцен​ку,- прос​то дай​те сво​ему внут​рен​не​му «я» от​ве​чать ин​ту​итив​но. Тог​да ваш не​пос​ред​с​т​вен​ный от​вет даст вам точ​ную кар​ти​ну то​го, нас​коль​ко важ​на для вас дан​ная цель. 

    Далее пе​ре​чис​ли​те ва​ши це​ли с на​ивыс​ши​ми оцен​ка​ми в треть​ей ко​лон​ке. Нач​ни​те с лю​бой це​ли с оцен​кой «10» и пе​ре​чис​ли​те их, за​тем с лю​бой це​ли с оцен​кой «9» и т. д., по​ка вы не за​пи​ши​те 3 или бо​лее це​лей. Ос​та​но​ви​тесь, ког​да вы пе​ре​чис​ли​те не ме​нее трех це​лей - прос​то будь​те уве​ре​ны, что все ос​таль​ные вхо​дят в пос​лед​нюю оце​ноч​ную ка​те​го​рию из пе​ре​чис​лен​ных. 

    Наконец, пос​мот​ри​те в этот спи​сок ва​ших на​ибо​лее важ​ных це​лей и как мож​но быс​т​рее клас​си​фи​ци​руй​те их, прис​во​ив им циф​ры от I (на​ибо​лее важ​ная) до 3. Не бес​по​кой​тесь об ос​таль​ных це​лях в ва​шем спис​ке. Вас ин​те​ре​су​ют 3 на​ибо​лее важ​ные для вас це​ли. Кро​ме то​го, пы​тай​тесь не ду​мать во вре​мя клас​си​фи​ка​ции ва​ших це​лей. Прос​то ре​аги​руй​те как мож​но быс​т​рее, что​бы уло​вить ва​ши внут​рен​ние чув​с​т​ва. 

    Результатом это​го уп​раж​не​ния дол​ж​но явить​ся оп​ре​де​ле​ние це​ли, ко​то​рая на​ибо​лее важ​на для вас, и вы смо​же​те сос​ре​до​то​чить​ся на том, что вы дол​ж​ны сде​лать для дос​ти​же​ния этой це​ли. За​тем, ес​ли у вас есть до​пол​ни​тель​ное вре​мя ра​бо​тать над дос​ти​же​ни​ем ва​ших це​лей, вы мо​же​те по​пы​тать​ся дос​тичь так​же це​лей 2 и 3. Но при​да​вай​те осо​бое зна​че​ние це​ли 1. Это ва​ша са​мая важ​ная цель, и имен​но ее вы дол​ж​ны прес​ле​до​вать в пер​вую оче​редь. 

    Определение мо​их на​ибо​лее важ​ных це​лей
    ВЫРАБОТКА УВЕ​РЕН​НОС​ТИ В ТОМ, ЧТО ВЫ ДОС​ТИГ​НЕ​ТЕ ВА​ШЕЙ ЦЕ​ЛИ
    Когда вы яс​но осоз​на​ете, че​го вы хо​ти​те, зна​ете, что цель ре​аль​на, и уве​ре​ны, что это ва​ша са​мая важ​ная цель, вы дол​ж​ны пос​то​ян​но вкла​ды​вать энер​гию в нее с убеж​де​ни​ем, что вы дос​тиг​не​те этой це​ли, и вы сде​ла​ете все не​об​хо​ди​мое, что​бы ее до​бить​ся. 

    Например, я это сде​ла​ла не​дав​но при отыс​ка​нии но​во​го жилья, ко​то​рое я мог​ла бы так​же ис​поль​зо​вать в ка​чес​т​ве офи​са и по​ме​ще​ния для при​емов в це​лях мо​его биз​не​са. Я очень чет​ко сос​ре​до​то​чи​лась на том, что я хо​чу, пред​с​та​ви​ла кар​ти​ну ра​йо​на в Сан-Фран​цис​ко, в ко​то​ром я хо​те​ла бы жить, и да​же выб​ра​ла ра​йон из нес​коль​ких квар​та​лов, в ко​то​рый я хо​те​ла бы пе​ре​ехать. И за​тем вновь пред​с​та​ви​ла, как я на​хо​жу дом и жи​ву в нем. Кро​ме то​го, я пред​с​та​ви​ла, что пе​ре​ез​жаю ту​да в оп​ре​де​лен​ный день, но не ра​нее, так как я пла​ти​ла за арен​ду где-то в дру​гом мес​те до это​го вре​ме​ни. Че​рез три дня ос​мот​ров я наш​ла имен​но та​кое мес​то, ко​то​рое я ис​ка​ла, сов​сем как Ан​на С, с ко​то​рой рас​ска​зы​ва​лось в од​ной из пре​ды​ду​щих глав. Квар​ти​ра, ко​то​рую я наш​ла, как раз пос​ту​пи​ла в про​да​жу. Я уви​де​ла вы​вес​ку на ули​це, ког​да ез​ди​ла по это​му ра​йо​ну в по​ис​ках жилья. Я бы​ла вто​рым че​ло​ве​ком, смот​рев​шим ее, и пер​вые, ко​му она пон​ра​ви​лась,- груп​па пси​хи​ат​ров, ко​то​рой ну​жен был офис для при​ема по​се​ти​те​лей,- сня​ли квар​ти​ру эта​жом вы​ше. 

    Кроме то​го, хо​тя квар​ти​ра сто​ила вдвое боль​ше, чем я ког​да-ли​бо пла​ти​ла за жилье и за по​ме​ще​ние для биз​не​са, я бы​ла аб​со​лют​но убеж​де​на, что это под​хо​дя​щее мес​то и я бу​ду по​лу​чать до​пол​ни​тель​ную при​быль, что​бы пла​тить за не​го. И я ско​ро наш​ла та​кую воз​мож​ность, про​явив твор​чес​кий под​ход к ис​поль​зо​ва​нию этой соб​с​т​вен​нос​ти, в час​т​нос​ти, сда​вая жилье вна​ем дру​гим лю​дям для соб​ра​ний и для раз​дель​но​го поль​зо​ва​ния офи​сом. 

    Короче го​во​ря, вам нуж​на пол​ная убеж​ден​ность в том, что вы добь​етесь же​ла​емо​го и най​де​те спо​со​бы это сде​лать. И тог​да вы добь​етесь сво​его! 

    Следующие уп​раж​не​ния соз​да​ны, что​бы по​мочь вам вы​ра​бо​тать это чув​с​т​во уве​рен​нос​ти. 

Приобретение уверенности


Время: 3-5 минут
    Расслабьтесь и зак​рой​те гла​за. Вы​бе​ри​те нес​коль​ко ми​нут в те​че​ние дня, ког​да вы мо​же​те сде​лать это или, мо​жет быть, ког​да вас кло​нит ко сну ут​ром или сра​зу же пос​ле про​буж​де​ния. 

    Затем скон​цен​т​ри​руй​те все свое вни​ма​ние на по​ни​ма​нии вашей це​ли. Пред​с​тав​ляй​те, что ва​ша цель уже дос​тиг​ну​та. 

    Например, ес​ли это об​ла​да​ние ма​те​ри​аль​ным объ​ек​том, представляйте, что вы вла​де​ете им и нас​лаж​да​етесь им. Ес​ли это но​вая ра​бо​та или биз​нес, пред​с​тав​ляй​те се​бя в но​вой ро​ли. Ес​ли это но​вое мес​то, пред​с​тав​ляй​те се​бя в этой но​вой об​с​та​нов​ке. 

    Сделайте об​ра​зы ва​шей но​вой це​ли как мож​но бо​лее чет​ки​ми. Осоз​на​вай​те все, что вы ви​ди​те,- цве​та, пред​ме​ты, лю​дей, ком​на​ты, об​с​та​нов​ку ком​нат и т. д. Прис​лу​ши​вай​тесь ко все​му, что вы слы​ши​те вок​руг - к зву​кам, го​ло​сам, раз​го​во​рам. При​ка​сай​тесь к ок​ру​жа​ющим вас пред​ме​там. За​ме​чай​те все, что вы ню​ха​ете, про​бу​ете, ощу​ща​ете дви​жу​щим​ся и т. д. 

    Короче го​во​ря, ис​пы​тай​те дос​ти​же​ние ва​шей це​ли как мож​но бо​лее пол​но. В дей​с​т​ви​тель​нос​ти, вы мо​же​те пред​с​тав​лять се​бя ре​жис​се​ром филь​ма на на​ту​ре, пря​мо сей​час ус​т​ра​ивая все, как вы хо​ти​те. 

    Затем, очень кра​соч​но ви​дя кар​ти​ну дос​ти​же​ния этой це​ли, ска​жи​те се​бе: «Я дос​тиг​ну этой це​ли. Я сде​лаю все не​об​хо​ди​мое для ее дос​ти​же​ния. Эта цель впол​не ре​аль​на. Прос​то мне нуж​но дей​с​т​во​вать, что​бы до​бить​ся ее, и это про​изой​дет сей​час!». 

    Наконец, за​кон​чи​те вы​зы​вать эти зри​тель​ные об​ра​зы и вер​ни​тесь в нор​маль​ное соз​на​тель​ное сос​то​яние, аб​со​лют​но уве​рен​ные и убеж​ден​ные в том, что дос​тиг​ни​те же​ла​емой це​ли. Это чув​с​т​во бу​дет ос​та​вать​ся у вас весь день и по​мо​жет вам пред​п​ри​нять не​об​хо​ди​мые ша​ги для дос​ти​же​ния ва​шей це​ли. 

ОПРЕДЕЛЕНИЕ ШАГОВ К ВАШЕЙ ЦЕЛИ
    Для дос​ти​же​ния об​щей це​ли, та​кой, как по​лу​че​ние но​вой ра​бо​ты, прод​ви​же​ния или оп​ре​де​лен​ной сум​мы, де​нег вам не​об​хо​ди​мо раз​бить ее на оп​ре​де​лен​ные эта​пы или ша​ги, ко​то​рые дол​ж​ны быть вы​пол​не​ны, и вам нуж​но знать, ка​кие сред​с​т​ва вам мо​гут по​на​до​бить​ся на этом пу​ти. 

    Например, ес​ли вы стре​ми​тесь по​лу​чить но​вую ра​бо​ту, то в чис​ле не​об​хо​ди​мых мер мо​гут быть: 

    - новая одеж​да, бо​лее прис​по​соб​лен​ная к ро​ли, ко​то​рую вы хо​ти​те ис​пол​нять; ес​ли вы сей​час оде​не​тесь в но​вую одеж​ду, слу​жа​щие ком​па​нии ско​рее уви​дят вас в но​вой ро​ли и, сле​до​ва​тель​но, ско​рее прод​ви​нут вас по служ​бе, 

    - повысить свой класс в не​ко​то​рых об​лас​тях, нуж​ных для ра​бо​ты, 

    - улучшить от​но​ше​ния с сот​руд​ни​ком, с ко​то​рым у вас воз​ни​ка​ли не​ко​то​рые проб​ле​мы. 

    Если вы ду​ма​ете о рас​ши​ре​нии ва​ше​го биз​не​са, то, 

    возможно, вам нуж​но бу​дет пред​п​ри​нять не​ко​то​рые из сле​ду​ющих ша​гов: 

    - изучить мес​т​ность с целью оп​ре​де​ле​ния луч​ше​го мес​та для пе​ре​ез​да, 

    - пересмотреть спо​соб​нос​ти ра​бо​та​ющих у вас слу​жа​щих для оп​ре​де​ле​ния воз​мож​нос​ти воз​ло​жить на ко​го-ли​бо но​вые ру​ко​во​дя​щие фун​к​ции, 

    - написать за​яв​ле​ние на по​лу​че​ние ссу​ды с соп​ро​вож​да​ющи​ми ма​те​ри​ала​ми, что​бы по​ка​зать, что у вас есть де​ло​вой план, ко​то​рый мо​жет при​нес​ти при​быль. 

    Вам так​же не​об​хо​ди​мо раз​ра​бо​тать пос​ле​до​ва​тель​ность дей​с​т​вий и вре​мя, а так​же ус​та​но​вить при​ори​те​ты для всех пла​ни​ру​емых дей​с​т​вий. 

    Следующие уп​раж​не​ния по​мо​гут вам ре​шить, что вам нуж​но сде​лать, оп​ре​де​лить сред​с​т​ва, нуж​ные вам для это​го, в ка​ком по​ряд​ке вы​пол​нять эти дей​с​т​вия и как ус​та​нав​ли​вать при​ори​те​ты для этих пла​нов, и вы смо​же​те прет​во​рить план ва​ших дей​с​т​вий на​ибо​лее эф​фек​тив​но. 

Определение ша​гов к мо​ей це​ли


Время: 10-15 минут
    Вначале возь​ми​те лист бу​ма​ги и ка​ран​даш и ввер​ху за​пи​ши​те цель, ко​то​рой вы хо​ти​те дос​тичь. За​тем озаг​лавь​те ва​ши ко​лон​ки: «Что мне нуж​но сде​лать», «Не​об​хо​ди​мые мне сред​с​т​ва», «По​ря​док вы​пол​не​ния» и «Важ​ность дей​с​т​вия». 

    Затем, по​ло​жив пе​ред со​бой этот лист бу​ма​ги, не​ко​то​рое вре​мя рас​слаб​ляй​тесь и кон​цен​т​ри​руй​тесь. Ког​да вы по​чув​с​т​ву​ете аб​со​лют​ное спо​кой​с​т​вие и ме​ди​та​тив​ное сос​то​яние ума, на​чи​най​те. 

    Начните с об​ду​мы​ва​ния всех ша​гов, ко​то​рые вам не​об​хо​ди​мо пред​п​ри​нять для дос​ти​же​ния це​ли. Не пы​тай​тесь оце​ни​вать, нас​коль​ко важ​ны эти дей​с​т​вия. Прос​то за​пи​ши​те все, что вам при​хо​дит на ум, в пер​вую ко​лон​ку: «Что мне нуж​но сде​лать». Ос​тавь​те по нес​коль​ку стро​чек пос​ле каж​до​го дей​с​т​вия, и вы смо​же​те впи​сать пе​ре​чень средств в сле​ду​ющую ко​лон​ку. Про​дол​жай​те «моз​го​вой штурм» и выд​ви​же​ние идей, по​ка вы не по​чув​с​т​ву​ете, что за​кон​чи​ли. 

    Затем пе​ре​хо​ди​те к сле​ду​ющей ко​лон​ке: «Не​об​хо​ди​мые мне сред​с​т​ва». Те​перь пос​мот​ри​те на каж​дое дей​с​т​вие, ко​то​рое вам не​об​хо​ди​мо вы​пол​нить, и нап​ро​тив не​го пе​ре​чис​ли​те все не​об​хо​ди​мые сред​с​т​ва. И сно​ва не пы​тай​тесь об​суж​дать или оце​ни​вать ва​ши мыс​ли. Прос​то за​пи​ши​те их. Про​дол​жай​те, по​ка не по​чув​с​т​ву​ете, что 

    закончили с каж​дым пун​к​том, и ес​ли вы не нуж​да​етесь ни в ка​ких спе​ци​аль​ных сред​с​т​вах для оп​ре​де​лен​ной де​ятель​нос​ти, пе​ре​хо​ди​те к сле​ду​юще​му пун​к​ту. 

    Перейдите к треть​ей ко​лон​ке: «По​ря​док вы​пол​не​ния», в ко​то​рой вы пос​ле​до​ва​тель​но про​ну​ме​ру​ете дей​с​т​вия, пе​ре​чис​лен​ные в пер​вой ко​лон​ке. Нач​ни​те с то​го дей​с​т​вия, ко​то​рое вы на​ме​ре​ны вы​пол​нить пер​вым, за​тем прис​вой​те но​мер вто​ро​му, треть​ему и т. д. Ес​ли вы не уве​ре​ны в пос​ле​до​ва​тель​нос​ти или ду​ма​ете, что бу​де​те вы​пол​нять не​ко​то​рые дей​с​т​вия в од​но и то же вре​мя, прис​вой​те им оди​на​ко​вые но​ме​ра. 

    Наконец, пе​рей​ди​те к пос​лед​ней ко​лон​ке: «Важ​ность дей​с​т​вия». Вновь пос​мот​ри​те на дей​с​т​вия в пер​вой ко​лон​ке и как мож​но быс​т​рее оце​ни​те их по сте​пе​ни важ​нос​ти как А (очень важ​ное), В (важ​ное) и С (вы​пол​нить, ес​ли воз​мож​но). 

    Когда за​кон​чи​те, вер​ни​тесь в свое обыч​ное соз​на​тель​ное сос​то​яние. 

    
Определение шагов в моей цели
    Теперь рас​смот​рим ин​фор​ма​цию, ко​то​рую вы по​лу​чи​ли для сос​тав​ле​ния спис​ка сво​их дей​с​т​вий. За​пи​ши​те цель, ко​то​рой вы хо​ти​те до​бить​ся, в вер​х​ней час​ти стра​ни​цы (нап​ри​мер, прод​ви​же​ние по ра​бо​те, уд​во​ение мас​ш​та​ба мо​его биз​не​са). За​тем в по​ряд​ке но​ме​ров, ко​то​рые вы за​пи​са​ли в ко​лон​ке 3, за​пи​ши​те дей​с​т​вия, ко​то​рые вы пла​ни​ру​ете вы​пол​нить, и сред​с​т​ва, нуж​ные вам для их вы​пол​не​ния. За​тем воз​ле каж​до​го дей​с​т​вия на​пи​ши​те бук​ву, оз​на​ча​ющую важ​ность это​го дей​с​т​вия. 

    Например, ес​ли вы до​би​ва​етесь прод​ви​же​ния, ваш спи​сок це​лей мо​жет выг​ля​деть так: 

    1. За​кон​чить кур​сы по тек​с​то​вым про​цес​со​рам - А. 

    Необходимые сред​с​т​ва: пла​та за обу​че​ние на кур​сах -  200 дол​ла​ров. 

    2. Ку​пить не​ко​то​рую но​вую одеж​ду для то​го, что​бы улучшить впе​чат​ле​ние о се​бе у ок​ру​жа​ющих - А. 

    Необходимые сред​с​т​ва: 

    - консультант по одеж​де для по​лу​че​ния ре​ко​мен​да​ций, 

    - 250 дол​ла​ров на оп​ла​ту кон​суль​тан​та, 

    - 2 ты​ся​чи дол​ла​ров на но​вую одеж​ду. 3. Улуч​шить от​но​ше​ния с сот​руд​ни​цей - В. Не​об​хо​ди​мые сред​с​т​ва: 

    - сделать пер​вый шаг, ска​зав «доб​рое ут​ро», 

    - начать слу​чай​ный раз​го​вор, 

    - выяснить ее ин​те​ре​сы. Ес​ли вы рас​смат​ри​ва​ете рас​ши​ре​ние биз​не​са, вы мо​же​те составить спи​сок из сле​ду​ющих дей​с​т​вий: 

    1. На​пи​сать план биз​не​са - А. 

    Необходимые ре​сур​сы: 

    - секретарь для по​мо​щи мне в этом, 

    - деловые за​пи​си о пре​ды​ду​щей де​ятель​нос​ти, 

    - четкая кар​ти​на то​го, где я хо​чу рас​по​ло​жить свой бизнес. 

    2. Взять в бан​ке де​ло​вую ссу​ду - А. 

    Необходимые ре​сур​сы: 

    - план биз​не​са, 

    - финансовый от​чет. 

    3. Изу​че​ние мес​т​нос​ти с целью оп​ре​де​ле​ния ра​йо​на для переезда - В 

    Необходимые ре​сур​сы: 

    - фирма по ме​нед​ж​мен​ту для изу​че​ния, 

    - 1-2 ты​ся​чи дол​ла​ров для оп​ла​ты изу​че​ния. 

    4. Оцен​ка спо​соб​нос​тей ра​бо​та​ющих в нас​то​ящее вре​мя сотрудников для вы​не​се​ния ре​ше​ний о прод​ви​же​нии - А. 

    Необходимые ме​ры: 

    - рассмотрение ха​рак​те​рис​тик слу​жа​щих, 

    - беседы с ве​ду​щи​ми ра​бот​ни​ка​ми. 

Начинайте немедленно!
    Когда вы зна​ете ва​шу цель, ре​ши​ли дос​тичь ее и зна​ете, что нуж​но для ее дос​ти​же​ния, зак​лю​чи​тель​ным ша​гом бу​дет: «На​чи​най​те не​мед​лен​но!». 

    Вы мо​же​те ис​поль​зо​вать не​ко​то​рые уп​раж​не​ния для за​ряд​ки энер​ги​ей, опи​сан​ные ра​нее в гла​ве 4 для за​ряд​ки энер​ги​ей, не​об​хо​ди​мой для то​го, что​бы с эн​ту​зи​аз​мом взять​ся за ра​бо​ту. Вы мо​же​те ис​поль​зо​вать не​ко​то​рые уп​раж​не​ния, опи​сан​ные в гла​ве 5, для при​об​ре​те​ния уве​рен​нос​ти в том, что вы дос​тиг​ни​те сво​ей це​ли. 

    И за​тем с уве​рен​нос​тью, ре​ши​мос​тью и сос​ре​до​то​чен​нос​тью на од​ном де​ле на​чи​най​те ра​бо​ту над дос​ти​же​ни​ем же​ла​емой це​ли. Знай​те, что вы добь​етесь ее. Верь​те, что вы мо​же​те это сде​лать. Де​лай​те все не​об​хо​ди​мое для дос​ти​же​ния ва​шей це​ли. И вы ее добь​етесь! 

    В этом и зак​лю​ча​ет​ся ма​ги​чес​кая си​ла этой тех​ни​ки си​лы ума. Ду​мая, пред​с​тав​ляя се​бе и зная, че​го вы хо​ти​те, вы мо​би​ли​зу​ете се​бя на то, что​бы пред​п​ри​нять со​от​вет​с​т​ву​ющие ша​ги для дос​ти​же​ния це​ли. В дей​с​т​ви​тель​нос​ти, вы соз​да​ете си​ту​ацию, не​об​хо​ди​мую для дос​ти​же​ния то​го, че​го вы хо​ти​те. Путь к же​ла​емо​му ре​зуль​та​ту на​чи​на​ет​ся с вас са​мих! 

СОВЕРШЕНСТВУЙТЕ СВОЕ МАСТЕРСТВО
И УВЕЛИЧИВАЙТЕ ТВОРЧЕСКУЮ ЭНЕРГИЮ
    ЭФФЕКТ ВЫ​ЗЫ​ВА​НИЯ ЗРИ​ТЕЛЬ​НЫХ ОБ​РА​ЗОВ В ДЕЙ​С​Т​ВИИ
    Есть ли ка​кое-ни​будь мас​тер​с​т​во, ко​то​рое вы хо​ти​те раз​вить, что​бы по​мочь се​бе в ра​бо​те, та​кое, как ра​бо​та с тек​с​то​вым про​цес​со​ром, ве​де​ние раз​го​во​ра или спо​соб​ность луч​ше из​ла​гать свои мыс​ли на соб​ра​ни​ях? Хо​ти​те ли вы стать бо​лее твор​чес​ким и про​дук​тив​ным? 

    Эта тех​ни​ка си​лы ума мо​жет по​мочь вам до​бить​ся улуч​ше​ния во всех этих об​лас​тях. Для со​вер​шен​с​т​во​ва​ния лю​бо​го мас​тер​с​т​ва ис​поль​зуй​те свою энер​гию для соз​да​ния мыс​лен​но​го об​ра​за, что​бы мыс​лен​но прак​ти​ко​вать​ся. И для уве​ли​че​ния твор​чес​кой энер​гии ис​поль​зуй​те си​лу сво​его ума для мыс​лен​но​го пред​с​тав​ле​ния или для об​ду​мы​ва​ния но​вых ме​то​дов вы​пол​не​ния ра​бо​ты. 

    Действие си​лы ума на дос​ти​же​ния че​ло​ве​ка уже ши​ро​ко приз​на​но ис​сле​до​ва​те​ля​ми и тре​не​ра​ми. Нап​ри​мер, ты​ся​чи спор​т​с​ме​нов ис​поль​зу​ют тех​ни​ку вы​зы​ва​ния зри​тель​ных об​ра​зов для раз​ви​тия и со​вер​шен​с​т​во​ва​ния сво​его мас​тер​с​т​ва и для по​бе​ды в со​рев​но​ва​ни​ях. Они мыс​лен​но тре​ни​ру​ют​ся в сво​их спор​тив​ных уп​раж​не​ни​ях в ка​чес​т​ве до​пол​не​ния к ре​аль​ным тре​ни​ров​кам, и пе​ред круп​ны​ми со​рев​но​ва​ни​ями они про​во​дят пси​хо​ло​ги​чес​кую сти​му​ля​цию, пред​с​тав​ляя се​бе, что они вы​иг​ры​ва​ют со​рев​но​ва​ния. Си​ла этой тех​ни​ки нас​толь​ко ве​ли​ка, что спе​ци​алис​ты по мак​си​маль​ной про​из​во​ди​тель​нос​ти, та​кие, как Чарльз Гарфилд, ра​бо​та​ли с тре​не​ра​ми, что​бы тре​ни​ро​вать спор​т​с​ме​нов в ис​поль​зо​ва​нии зри​тель​ных об​ра​зов на​ибо​лее эф​фек​тив​но. 

    Аналогично ху​дож​ни​ки, ар​хи​тек​то​ры, пи​са​те​ли, рек​лам​ные аген​ты и дру​гие пос​то​ян​но ис​поль​зу​ют си​лу сво​его во​об​ра​же​ния для вы​ра​бот​ки идей при твор​чес​кой ра​бо​те. 

Три человека, которые эффективно
использовали технику вызывания зрительных образов
    Вы так​же мо​же​те ис​поль​зо​вать эту тех​ни​ку вы​зы​ва​ния зри​тель​ных об​ра​зов для дос​ти​же​ния боль​ших ус​пе​хов в ва​шей ра​бо​те и биз​не​се. По​то​му что, ка​кое бы мас​тер​с​т​во вы ни хо​те​ли усо​вер​шен​с​т​во​вать, как бы вы ни хо​те​ли при​ме​нить свою твор​чес​кую энер​гию, эта тех​ни​ка бу​дет по​лез​на для вас. 

    Сара Ф. пре​одо​ле​ла свой страх при выс​туп​ле​ни​ях для дос​ти​же​ния сво​ей це​ли в карь​ере
    Например, Са​ра Ф., те​перь ру​ко​во​ди​тель се​ми​на​ров и ин​с​т​рук​тор, ис​поль​зо​ва​ла эти ме​то​ды для пре​одо​ле​ния сво​его стра​ха при выс​туп​ле​ни​ях, смог​ла стать пре​по​да​ва​те​лем в кол​лед​же и поз​же за​ня​лась ин​с​т​рук​тор​с​кой де​ятель​нос​тью. Всю жизнь ее сдер​жи​вал этот страх, и ког​да она окон​чи​ла уни​вер​си​тет со спе​ци​али​за​ци​ей по по​ли​ти​чес​ким на​укам, она ре​ши​ла, что дол​ж​на что-то де​лать для со​вер​шен​с​т​во​ва​ния сво​их ора​тор​с​ких спо​соб​нос​тей, ес​ли она ког​да-ни​будь со​би​ра​лась воп​ло​тить свою меч​ту - стать про​фес​со​ром в кол​лед​же и за​ни​мать​ся ис​сле​до​ва​ни​ями. Это бы​ла важ​ная цель для нее, по​то​му что ей нра​ви​лось на​хо​дить​ся в ат​мос​фе​ре об​ра​зо​ва​ния и все вре​мя уз​на​вать что-то но​вое. Ей нра​ви​лось об​ще​ние на се​ми​на​рах, и у нее бы​ли де​сят​ки идей ис​сле​до​ва​тель​с​ких ра​бот, ко​то​рые она хо​те​ла вы​пол​нять. Но ког​да она ока​зы​ва​лась пе​ред боль​шой груп​пой сту​ден​тов или дру​гих лю​дей, она ужас​но стес​ня​лась, и она зна​ла, что дол​ж​на пре​одо​леть этот не​дос​та​ток, что​бы ид​ти впе​ред. Нас​коль​ко ей бы​ло из​вес​т​но, что​бы стать ру​ко​во​ди​те​лем се​ми​на​ров или ис​сле​до​ва​те​лем в ее об​лас​ти, ей вна​ча​ле нуж​но бы​ло пре​по​да​вать у сту​ден​тов пос​лед​не​го кур​са, и для при​об​ре​те​ния опы​та этой ра​бо​ты ей вна​ча​ле нуж​но бы​ло хо​ро​шо се​бя про​явить в ка​чес​т​ве ас​сис​тен​та пре​по​да​ва​те​ля. 

    Эта пер​с​пек​ти​ва пу​га​ла ее, хо​тя она и по​ни​ма​ла, что дол​ж​на сде​лать это. Та​ким об​ра​зом, она на​ча​ла де​лать пер​вые ша​ги в пре​одо​ле​нии сво​его стра​ха, ис​поль​зуя со​че​та​ние те​ку​щей прак​ти​чес​кой де​ятель​нос​ти и тех​ни​ки силы ума. Для при​об​ре​те​ния прак​ти​ки выс​туп​ле​ний пе​ред ауди​то​ри​ей она пос​ту​пи​ла в груп​пу вза​имо​по​мо​щи для ора​то​ров «То​ус​т​мас​тер ин​тер​нешнл» («Меж​ду​на​род​ная груп​па мас​те​ров про​из​не​се​ния тос​тов») на ле​то, пред​шес​т​ву​ющее ее пер​во​му го​ду ра​бо​ты в ас​пи​ран​ту​ре. Как член этой груп​пы, она каж​дую не​де​лю уде​ля​ла нес​коль​ко ми​нут то​му, что​бы про​из​но​сить эк​с​п​ром​том ре​чи на ка​кую-ли​бо те​му, стоя пе​ред ауди​то​ри​ей. Кро​ме то​го, она сос​та​ви​ла нес​коль​ко нес​лож​ных ре​чей о сво​их ув​ле​че​ни​ях и об ок​ру​жа​ющей об​с​та​нов​ке. 

    В то же вре​мя она по нес​коль​ку ми​нут в день пред​с​тав​ля​ла се​бя в же​ла​емой ро​ли. Она пред​с​тав​ля​ла, как она вы​хо​дит пе​ред сво​ими сту​ден​та​ми, зна​ко​мит их с рас​пи​са​ни​ем на год и чи​та​ет им учеб​ную лек​цию. Она пред​с​тав​ля​ла се​бя спо​кой​ной, уве​рен​ной и прек​рас​но ос​ве​дом​лен​ной. Она пред​с​тав​ля​ла, что сту​ден​ты ре​аги​ру​ют с эн​ту​зи​аз​мом. Они под​ни​ма​ли ру​ки, за​да​ва​ли воп​ро​сы и выс​ка​зы​ва​ли мне​ния, и она чув​с​т​во​ва​ла, что пол​нос​тью вла​де​ет ауди​то​ри​ей. В ре​зуль​та​те этих уп​раж​не​ний че​рез нес​коль​ко не​дель, ког​да на​ча​лась чет​верть, она вош​ла в ауди​то​рию, чув​с​т​вуя пол​ное са​мо​об​ла​да​ние. Во вре​мя прак​ти​ки она вы​ра​бо​та​ла чув​с​т​во, что она мо​жет это сде​лать, и ког​да она на​ча​ла пре​по​да​вать сту​ден​там, ей ка​за​лось, что она мо​жет ра​бо​тать поч​ти ав​то​ма​ти​чес​ки, по​то​му что она уже столь​ко раз от​ра​бо​та​ла все это мыс​лен​но. По​это​му те​перь, ког​да она про​де​лы​ва​ла прак​ти​чес​ки то, что она се​бе пред​с​тав​ля​ла, она уже зна​ла, что де​лать. 

    В свою оче​редь, она пе​ре​да​ва​ла сту​ден​там это чув​с​т​во ос​ве​дом​лен​нос​ти и от​вет​с​т​вен​нос​ти, и уче​ба про​хо​ди​ла поч​ти так, как она се​бе это пред​с​тав​ля​ла. Она хо​ро​шо по​да​ва​ла ма​те​ри​ал, она пом​ни​ла ос​нов​ные мо​мен​ты, ко​то​рые она хо​те​ла об​су​дить, и преж​няя бо​язнь сде​лать что-ни​будь неп​ра​виль​но прош​ла. Она при​об​ре​ла это чув​с​т​во зна​ния и уве​рен​нос​ти, ко​то​рое при​хо​дит с опы​том, хо​тя боль​шая часть тре​ни​ро​вок про​хо​ди​ла в ее во​об​ра​же​нии. 

    Как Джер​ри С. ис​поль​зо​вал си​лу ума, что​бы уве​ли​чить свои до​хо​ды
    Аналогично Джер​ри С. ис​поль​зо​вал си​лу мыс​лен​но​го пред​с​тав​ле​ния, что​бы стать луч​шим ком​ми​во​яже​ром и уве​ли​чить свои до​хо​ды. Пос​ле ухо​да из кол​лед​жа он про​бо​вал се​бя на раз​лич​ных ра​бо​тах, свя​зан​ных со сбы​том, и в кон​це концов он за​кон​чил тем, что про​шел курс под​го​тов​ки по про​да​же нед​ви​жи​мос​ти и стал про​да​вать нед​ви​жи​мость в круп​ной ком​па​нии. Но он был огор​чен сво​ими низ​ки​ми ре​зуль​та​та​ми по срав​не​нию с дру​ги​ми ком​ми​во​яже​ра​ми. Он зак​лю​чал все​го лишь по нес​коль​ку сде​лок по про​да​же в ме​сяц, и у не​го про​цент от​ка​за от сде​лок дос​ти​гал при​мер​но 95%, в то вре​мя как не​ко​то​рые из луч​ших ра​бот​ни​ков ком​па​нии со​вер​ша​ли в сред​нем по 4-5 сде​лок и зак​лю​ча​ли сдел​ки при​мер​но с 10-15% кли​ен​тов, с ко​то​ры​ми они ра​бо​та​ли. 

    Затем на офи​ци​аль​ном зав​т​ра​ке для сво​его тор​го​во​го от​де​ла он ус​лы​шал выс​туп​ле​ние док​лад​чи​ка о си​ле твор​чес​ко​го во​об​ра​же​ния и ре​шил поп​ро​бо​вать этим за​нять​ся. Та​ким об​ра​зом, он уде​лял при​мер​но по 15 ми​нут в день пе​ред сном то​му, что пред​с​тав​лял се​бе, как он рек​ла​ми​ру​ет то​вар пе​ред сво​ими пред​по​ла​га​емы​ми кли​ен​та​ми. Он пред​с​тав​лял се​бе, что ве​зет их в дом, по пу​ти с эн​ту​зи​аз​мом раз​во​ра​чи​ва​ет пе​ред ни​ми пер​с​пек​ти​вы и слу​ша​ет, что они хо​тят. Так же он пред​с​тав​лял, что они при​ез​жа​ют в дом, что он по​ка​зы​ва​ет кли​ен​там об​с​та​нов​ку и рас​ска​зы​ва​ет им о пре​иму​щес​т​вах, ко​то​рые мо​гут ока​зать​ся для них на​ибо​лее прив​ле​ка​тель​ны​ми. 

    Через нес​коль​ко дней Джер​ри за​ме​тил зна​чи​тель​ный эф​фект. Он об​на​ру​жил, что ве​дет пе​ре​го​во​ры о про​да​же до​ма бо​лее уве​рен​но. Ему ка​за​лось, что он точ​но зна​ет, что и ког​да го​во​рить, по​то​му что он уже про​де​лал это мыс​лен​но. Кро​ме то​го, он чув​с​т​во​вал боль​ше эн​ту​зи​аз​ма, ког​да го​во​рил, по​то​му что он уже ис​пы​ты​вал этот эн​ту​зи​азм, ког​да прак​ти​ко​вал​ся. В свою оче​редь, его пред​по​ла​га​емые кли​ен​ты бы​ли бо​лее от​зыв​чи​вы. Ка​за​лось, что они боль​ше уве​ре​ны в том, что он го​во​рит, чув​с​т​во​ва​ли, что он луч​ше ос​ве​дом​лен, и боль​ше ве​ри​ли его ут​вер​ж​де​ни​ям. Их бо​лее бла​гос​к​лон​ное от​но​ше​ние от​ра​жа​лось на сбы​те Джер​ри - че​ты​ре сдел​ки в пер​вый ме​сяц пос​ле то​го, как он на​чал за​ни​мать​ся эти​ми уп​раж​не​ни​ями. 

    Другие лю​ди, ко​то​рых я знаю, по​вы​си​ли свой твор​чес​кий по​тен​ци​ал, ис​поль​зуя эти ме​то​ды. Нап​ри​мер, Сэл​ли Г., ко​то​рая бы​ла обыч​ной до​мо​хо​зяй​кой, на​ча​ла ис​поль​зо​вать си​лу сво​его во​об​ра​же​ния для кон​с​т​ру​иро​ва​ния ку​кол, и в кон​це кон​цов она раз​ви​ла этот по​боч​ный ин​те​рес и соз​да​ла ком​па​нию по кон​с​т​ру​иро​ва​нию ку​кол. Она раз​ра​ба​ты​ва​ет свои идеи, мыс​лен​но пред​с​тав​ляя се​бе кук​лу и де​лая эс​киз то​го, что она при этом ви​дит. 

    Сила ума по​мог​ла Дэ​ну Р. най​ти твор​чес​кое ре​ше​ние проб​лем ком​па​нии
    Дэн Р., спе​ци​алист по усо​вер​шен​с​т​во​ва​нию ор​га​ни​за​ци​он​ной ра​бо​ты, об​на​ру​жил, что тех​ни​ка си​лы ума по​лез​на для то​го, что​бы спо​соб​с​т​во​вать соз​да​нию но​вых ор​га​ни​за​ци​он​ных струк​тур. Его ра​бо​та зак​лю​ча​лась в том, что он при​хо​дил в ком​па​нию, у ко​то​рой воз​ник​ли проб​ле​мы, и бе​се​до​вал со слу​жа​щи​ми, что​бы уз​нать, что, по их мне​нию, бы​ло неп​ра​виль​но. Од​но вре​мя он ста​рал​ся на​хо​дить ре​ше​ние, ис​поль​зуя ин​фор​ма​цию при пол​нос​тью ло​ги​чес​ком, ана​ли​ти​чес​ком под​хо​де. Но поз​же он об​на​ру​жил, что бо​лее эф​фек​тив​но ис​поль​зо​вать свои ин​ту​итив​ные или твор​чес​кие си​лы так​же при отыс​ка​нии ре​ше​ния. Для это​го он зак​ры​вал гла​за, пред​с​тав​лял эту проб​ле​му пе​ред со​бой на эк​ра​не и на​чи​нал прос​мат​ри​вать на эк​ра​не ряд аль​тер​на​тив​ных мер, по​ка он вдруг не чув​с​т​во​вал, что од​на из аль​тер​на​тив ка​жет​ся аб​со​лют​но под​хо​дя​щей. 

    Я пос​то​ян​но ис​поль​зую эту тех​ни​ку для вы​ра​бот​ки но​вых идей. Нап​ри​мер, мно​гие кли​ен​ты об​ра​ща​ют​ся ко мне за ин​фор​ма​ци​ей по мар​ке​тин​гу, и пос​ле то​го, как они опи​сы​ва​ют свое по​ло​же​ние дел, я пе​ре​хо​жу в «ре​жим ав​то​пи​ло​та» и ис​поль​зу​ют свою си​лу мыс​лен​но​го вы​зы​ва​ния зри​тель​ных об​ра​зов для пред​ло​же​ния столь​ких воз​мож​ных аль​тер​на​тив, сколь​ко я мо​гу при​ду​мать для каж​дой ком​па​нии. Нап​ри​мер, ком​па​ния хо​чет со​дей​с​т​во​вать рас​п​рос​т​ра​не​нию но​вых спе​ци​али​зи​ро​ван​ных про​дук​тов пи​та​ния. Я тут же за​даю се​бе не​ко​то​рые воп​ро​сы, нап​ри​мер: «Ко​му они пон​ра​вят​ся? Ка​кие воз​мож​ны но​вые пу​ти их ис​поль​зо​ва​ния? Ка​ко​го ро​да де​ви​зы мог​ли бы вы​ра​зить ос​нов​ные пре​иму​щес​т​ва это​го то​ва​ра?» 

    Затем, что яв​ля​ет​ся ос​нов​ным мо​мен​том пос​ле фор​му​ли​ро​ва​ния воп​ро​са, я не пы​та​юсь най​ти на не​го от​вет ло​ги​чес​ким пу​тем. Я прос​то даю во​лю сво​ему во​об​ра​же​нию и жду от​ве​та. Ес​ли я од​на, я мо​гу про​дик​то​вать от​ве​ты на маг​ни​то​фон или за​пи​сы​вать их по ме​ре то​го, как они при​хо​дят мне в го​ло​ву. Или ес​ли у ме​ня на​хо​дит​ся кли​ент, я прос​то го​во​рю о том, что ду​маю. Не​ко​то​рые идеи бу​дут хо​ро​ши, не​ко​то​рые - нет, но глав​ное - не пре​ры​вать про​цесс твор​чес​т​ва. Прос​то дай​те про​цес​су мыс​лен​но​го вы​зы​ва​ния об​ра​зов про​те​кать сво​бод​но. 

    Потом, ког​да этот про​цесс за​мед​ля​ет​ся или прек​ра​ща​ет​ся, я кри​ти​чес​ки оце​ни​ваю каж​дую аль​тер​на​ти​ву. Этот под​ход очень по​хож на ме​тод моз​го​во​го штур​ма при кол​лек​тив​ной ра​бо​те, ког​да каж​дый выс​ка​зы​ва​ет свои идеи, как толь​ко они при​хо​дят ему в го​ло​ву, а кто-ни​будь дру​гой ве​дет за​пи​си, и та​ким об​ра​зом груп​па мо​жет оце​нить свои идеи поз​же. Од​на​ко в дан​ном слу​чае я про​во​жу «моз​го​вой штурм» са​ма, ис​поль​зуя ин​ту​итив​ную си​лу ума, ко​то​рая есть у каж​до​го из нас, для вы​ра​бот​ки идей, ко​то​рые я оце​ню поз​же. 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ТЕХНИКИ СИЛЫ УМА
ДЛЯ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ВАШЕГО МАСТЕРСТВА
    Основной мо​мент при со​вер​шен​с​т​во​ва​нии ва​ше​го мас​тер​с​т​ва при по​мо​щи тех​ни​ки си​лы ума зак​лю​ча​ет​ся в том, что​бы мыс​лен​но пов​то​рять то, что вы хо​ти​те ус​во​ить. Де​лая это, вы зак​реп​ля​ете то, что вы ус​во​или при ре​аль​ной прак​ти​ке, так как ум не про​во​дит чет​ких раз​ли​чий меж​ду тем, что вы вы​пол​ня​ете в дей​с​т​ви​тель​нос​ти, и тем, что вы вы​пол​ня​ете мыс​лен​но. В ре​зуль​та​те это​го вы мо​же​те сок​ра​тить вре​мя ре​аль​ной тре​ни​ров​ки и умень​шить вре​мя, не​об​хо​ди​мое вам для со​вер​шен​с​т​во​ва​ния мас​тер​с​т​ва. Кро​ме то​го, мыс​лен​но ра​бо​тая над со​вер​шен​с​т​во​ва​ни​ем мас​тер​с​т​ва, ко​то​рым вы хо​ти​те ов​ла​деть, вы мо​же​те пред​с​тав​лять, что вы де​ла​ете эту ра​бо​ту пре​вос​ход​но, что да​ет вам иде​аль​ную мо​дель, к ко​то​рой вы мо​же​те стре​мить​ся, ког​да вы за​ня​ты ре​аль​ной де​ятель​нос​тью. 

    Использование этой иде​аль​ной мо​де​ли яв​ля​ет​ся ре​ша​ющим для ва​ше​го ус​пе​ха. Вам нуж​но пред​с​та​вить, что вы вла​де​ете дан​ным мас​тер​с​т​вом в со​вер​шен​с​т​ве, что​бы дос​тичь этой це​ли. И на​обо​рот, ес​ли вы со​вер​ша​ете ошиб​ки при мыс​лен​ной тре​ни​ров​ке, вы до​пус​ти​те те же ошиб​ки при ре​аль​ной де​ятель​нос​ти. Та​ким об​ра​зом, что​бы луч​ше пе​ча​тать на ма​шин​ке, пред​с​тав​ляй​те, что пра​виль​но на​жи​ма​ете на каж​дую кла​ви​шу. Что​бы улуч​шить ва​ши спо​соб​нос​ти в об​лас​ти сбы​та, пред​с​тав​ляй​те, что вы ве​ли​ко​леп​но вы​пол​ня​ете пре​зен​та​цию, за​да​ете пра​виль​ные воп​ро​сы и вы​пол​ня​ете все пос​тав​ки. Ес​ли ошиб​ка по​явит​ся при вы​зы​ва​нии зри​тель​ных об​ра​зов, прос​то пред​с​тавь​те се​бе, что вы быс​т​ро ее ис​п​рав​ля​ете. Вы хо​ти​те соз​дать об​раз со​вер​шен​с​т​ва, что​бы пов​ли​ять на ва​шу де​ятель​ность в ре​аль​ной жиз​ни. 

    Следующие зри​тель​ные об​ра​зы пред​с​тав​ля​ют со​бой нес​коль​ко при​ме​ров с целью про​де​мон​с​т​ри​ро​вать вам при​ме​не​ние этой тех​ни​ки. Од​на​ко, так как мас​тер​с​т​во, которым вы хо​ти​те ов​ла​деть, и уро​вень ва​ше​го мас​тер​с​т​ва в нас​то​ящее вре​мя для каж​до​го че​ло​ве​ка бу​дет раз​ным, ис​поль​зуй​те прин​ци​пы, ле​жа​щие в ос​но​ве дан​ных при​ме​ров, что​бы соз​да​вать соб​с​т​вен​ные зри​тель​ные об​ра​зы для ов​ла​де​ния нуж​ным вам уров​нем мас​тер​с​т​ва. 

    Проделывая это, имей​те в ви​ду сле​ду​ющие ос​нов​ные мо​мен​ты. 

    - Вначале вы​бе​ри​те ме​тод, ко​то​рый вы ре​аль​но ос​во​или или ви​де​ли, как кто-ли​бо его ис​поль​зу​ет, и мыс​лен​но вы​зо​ви​те этот зри​тель​ный об​раз. Нап​ри​мер, ес​ли вы уже ос​во​или не​ко​то​рые ос​нов​ные опе​ра​ции при ра​бо​те с тек​с​то​вым про​цес​со​ром, мыс​лен​но пред​с​тав​ляй​те, как вы вы​пол​ня​ете эти про​це​ду​ры. Или ес​ли вы ви​де​ли, как кто-ли​бо про​из​но​сит вы​ра​зи​тель​ную речь, пред​с​тав​ляй​те, что вы го​во​ри​те, ис​поль​зуя тот же при​ем, что и этот ора​тор. 

    - Представляйте, что вы де​ла​ете все, что бы вы ни де​ла​ли, пра​виль​но и эф​фек​тив​но, так как ваш мыс​лен​ный об​раз пос​те​пен​но воп​ло​тит​ся в ре​аль​ность. 

    - Представляйте как мож​но яр​че, что вы вла​де​ете же​ла​емым мас​тер​с​т​вом. Пред​с​тав​ляй​те ок​ру​жа​ющую об​с​та​нов​ку, пред​с​тав​ляй​те, что вы и дру​гие лю​ди оде​ты со​от​вет​с​т​ву​ющим об​ра​зом для тре​ни​ров​ки в этом мас​тер​с​т​ве, за​ме​чай​те всех дру​гих лю​дей, ок​ру​жа​ющих вас. Чем бо​лее ре​аль​ный об​раз вы смо​же​те соз​дать при сво​ей мыс​лен​ной тре​ни​ров​ке, тем силь​нее он бу​дет при воп​ло​ще​нии в ре​аль​ную жизнь. 

    - Повторяйте это вы​зы​ва​ние зри​тель​ных об​ра​зов вновь и вновь, что​бы при​дать ему боль​шую си​лу. 

    - Чувствуйте, как вы ста​но​ви​тесь бо​лее уме​лым и уве​рен​ным, и чув​с​т​ву​ете боль​ше уве​рен​нос​ти в се​бе по ме​ре тре​ни​ров​ки, так как это чув​с​т​во бу​дет пе​ре​но​сить​ся в ре​аль​ную об​с​та​нов​ку и по​мо​жет вам луч​ше ра​бо​тать. Ког​да вы вер​не​тесь в нор​маль​ное соз​на​тель​ное сос​то​яние, возь​ми​те с со​бой это ощу​ще​ние ус​пе​ха и уве​рен​нос​ти. 

Примеры мысленного совершенствования мастерства: улучшение ваших способностей говорить перед аудиторией


Время: 5-10 минут
    Закройте гла​за. Рас​слабь​тесь. Те​перь пред​с​тавь​те, что вы в сво​ем офи​се или в спо​кой​ном мес​те на ра​бо​те. У вас есть не​ко​то​рое вре​мя на под​го​тов​ку к пред​с​то​яще​му соб​ра​нию груп​пы, и вы мыс​лен​но пов​то​ря​ете то, о чем вы со​би​ра​етесь го​во​рить. 

    Вы пред​с​тав​ля​ете, как вы об​ду​мы​ва​ете клю​че​вые мо​мен​ты то​го, что со​би​ра​етесь де​лать. Вы пред​с​тав​ля​ете, как вы бу​де​те это го​во​рить слу​ша​те​лям и с ка​ких воп​ро​сов вы нач​не​те. 

    Затем вы мыс​лен​но пов​то​ря​ете эти идеи. Вы про​из​но​си​те их про се​бя вновь и вновь, по​ка не по​чув​с​т​ву​ете пол​ную уве​рен​ность в том, что вы хо​ти​те ска​зать и как это ска​зать. 

    Теперь, чув​с​т​вуя уве​рен​ность в се​бе, пред​с​тавь​те се​бя пе​ред этой ауди​то​ри​ей. Вы вхо​ди​те в ком​на​ту, чув​с​т​вуя твер​дую уве​рен​ность в том, что вы со​би​ра​етесь ска​зать. За​тем вы выд​ви​га​ете свои ар​гу​мен​ты или де​ла​ете кри​ти​чес​кие за​ме​ча​ния. Вы де​ла​ете это убе​ди​тель​но и ав​то​ри​тет​но, и вы за​ме​ча​ете, что дру​гие вни​ма​тель​но прис​лу​ши​ва​ют​ся к то​му, что вы го​во​ри​те. Ког​да вы за​кан​чи​ва​ете, они сог​ла​ша​ют​ся с ва​ми. 

    Затем по ме​ре про​дол​же​ния бе​се​ды вы иног​да под​ни​ма​ете но​вые воп​ро​сы, и сно​ва вы точ​но зна​ете, ког​да ска​зать то, что вы го​во​ри​те, и вы фор​му​ли​ру​ете это аб​со​лют​но пра​виль​но. В свою оче​редь, дру​гие чле​ны груп​пы вы​со​ко оце​ни​ва​ют ва​ши идеи, и они по​ка​зы​ва​ют свое одоб​ре​ние тем, что вни​ма​тель​но слу​ша​ют и хва​лят то, что вы го​во​ри​те. 

    Продолжайте мыс​лен​ные уп​раж​не​ния в те​че​ние нес​коль​ких ми​нут, и за​меть​те свою уве​рен​ность и вла​де​ние си​ту​аци​ей. За​меть​те, как улуч​ши​лась ва​ша спо​соб​ность го​во​рить и как воз​рос​ла ва​ша уве​рен​ность в се​бе. Это ощу​ще​ние ос​та​нет​ся с ва​ми, ког​да вы вер​не​тесь в нор​маль​ное соз​на​тель​ное сос​то​яние, и вы за​ме​ти​те не​мед​лен​ные улуч​ше​ния, ког​да вы в сле​ду​ющий раз бу​де​те го​во​рить пе​ред ауди​то​ри​ей или вы​пол​нять пре​зен​та​цию. 

Примеры мысленного совершенствования мастерства: улучшение ваших способностей в машинописи и в работе с текстовым процессором


Время: 3-5 минут
    Закройте гла​за, рас​слабь​тесь. Пред​с​тавь​те, что вы на​хо​ди​тесь у се​бя в офи​се и как обыч​но пе​ча​та​ете или ис​поль​зу​ете тек​с​то​вой про​цес​сор. Ва​ша пи​шу​щая ма​шин​ка или тек​с​то​вой про​цес​сор - это то, чем вы час​то поль​зу​етесь. 

    Теперь са​ди​тесь за пи​шу​щую ма​шин​ку или тек​с​то​вой про​цес​сор и при​го​товь​тесь пе​ча​тать. Вы чув​с​т​ву​ете, что вам очень удоб​но. Про​бе​ги​те гла​за​ми по бук​вен​ным кла​ви​шам. Ес​ли вы ис​поль​зу​ете пи​шу​щую ма​шин​ку, вставь​те лист бу​ма​ги и вы​ров​няй​те его. Ес​ли вы ис​поль​зу​ете тек​с​то​вой процессор, вклю​чи​те ус​т​рой​с​т​во, вы​зо​ви​те со​от​вет​с​т​ву​ющую прог​рам​му и ис​поль​зуй​те со​от​вет​с​т​ву​ющие ко​ман​ды, что​бы под​го​то​вить сис​те​му к за​пи​си. 

    Теперь по​ло​жи​те паль​цы на кла​ви​ши и на​чи​най​те пе​ча​тать. Ва​ши ру​ки от​лич​но зна​ют, что де​лать, и ва​ши паль​цы лег​ко дви​га​ют​ся по кла​ви​шам. 

    Представьте, что вы пе​ча​та​ете оп​ре​де​лен​ное пись​мо или от​чет, и пред​с​тав​ляй​те, что вы на​жи​ма​ете на нуж​ные кла​ви​ши. Про​дол​жай​те пе​ча​тать нес​коль​ко ми​нут и за​меть​те, что вы это де​ла​ете от​лич​но. 

    Позже, ког​да вы дей​с​т​ви​тель​но ся​де​те за свою пи​шу​щую ма​шин​ку или тек​с​то​вой про​цес​сор, вы об​на​ру​жи​те, что мо​же​те пе​ча​тать быс​т​рее и что уве​ли​чи​лась точ​ность, и вы ощу​ща​ете уве​рен​ность в се​бе и в сво​их си​лах. 

Создание мыс​лен​но​го об​ра​за ва​ше​го мас​тер​с​тва


Время: 3-10 минут
    Вы мо​же​те ис​поль​зо​вать при​ве​ден​ную вы​ше тех​ни​ку для соз​да​ния мыс​лен​но​го об​ра​за ва​ше​го мас​тер​с​т​ва. Ре​ши​те, ка​кое мас​тер​с​т​во вы хо​ти​те усо​вер​шен​с​т​во​вать, соз​дай​те мыс​лен​ный сце​на​рий, в ко​то​ром вы ис​поль​зу​ете это мас​тер​с​т​во, и пред​с​тав​ляй​те, что вы де​ла​ете эту ра​бо​ту ве​ли​ко​леп​но. 

    После то​го, как вы нес​коль​ко раз поп​рак​ти​ку​етесь в этом, вы сра​зу же нач​не​те за​ме​чать ре​зуль​та​ты, сос​то​ящие в улуч​ше​нии ва​шей про​из​во​ди​тель​нос​ти. Про​дол​жай​те это вы​зы​ва​ние зри​тель​ных об​ра​зов, по​ка вы не дос​тиг​не​те лег​кос​ти, ко​то​рую вы хо​ти​те иметь в этом мас​тер​с​т​ве. Ког​да вы дос​тиг​не​те это​го уров​ня, при ре​гу​ляр​ном за​ня​тии этой де​ятель​нос​тью этот уро​вень мас​тер​с​т​ва вой​дет в ва​ши пов​сед​нев​ные при​выч​ки, и вы смо​же​те за​ни​мать​ся дан​ной де​ятель​нос​тью ав​то​ма​ти​чес​ки и эф​фек​тив​но. 

    В ре​зуль​та​те вам боль​ше не нуж​но бу​дет ре​гу​ляр​но про​во​дить мыс​лен​ные тре​ни​ров​ки. Од​на​ко вре​мя от вре​ме​ни для от​та​чи​ва​ния ва​ше​го мас​тер​с​т​ва мыс​лен​но пов​то​ряй​те ва​шу ра​бо​ту. Ес​ли вы на​ме​ре​ны ис​поль​зо​вать это уме​ние в оп​ре​де​лен​ные ре​ша​ющие мо​мен​ты, нап​ри​мер, при круп​ной пре​зен​та​ции кли​ен​ту или при клю​че​вом док​ла​де пе​ред груп​пой биз​нес​ме​нов, мыс​лен​но пов​то​ри​те ва​ши дей​с​т​вия, и вы бу​де​те пол​нос​тью го​то​вы, бу​де​те чув​с​т​во​вать подъ​ем и про​яви​те мак​си​маль​ную про​из​во​ди​тель​ность. 

    ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ТЕХ​НИ​КИ СИ​ЛЫ УМА ДЛЯ УВЕ​ЛИ​ЧЕ​НИЯ ВА​ШЕЙ ТВОР​ЧЕС​КОЙ ЭНЕР​ГИИ
    Каждый че​ло​век об​ла​да​ет от рож​де​ния твор​чес​кой энер​ги​ей, так как суть твор​чес​т​ва сос​то​ит в выд​ви​же​нии но​вых идей, в вы​пол​не​нии ра​бо​ты по-дру​го​му и в об​ду​мы​ва​нии аль​тер​на​тив​ных под​хо​дов. Лю​ди все вре​мя де​ла​ют это. 

    Такое твор​чес​т​во да​ет но​вую про​дук​цию, но​вые де​ло​вые пред​п​ри​ятия и но​вые ме​то​ды об​щес​т​вен​ной ор​га​ни​за​ции, так как твор​чес​т​во - это ос​но​ва лю​бо​го со​ци​аль​но​го прог​рес​са и пе​ре​мен. В свою оче​редь, твор​чес​т​во на​ибо​лее эф​фек​тив​но, ког​да оно нап​рав​ля​ет​ся в со​от​вет​с​т​вии с ка​ки​ми-ли​бо су​щес​т​вен​ны​ми пот​реб​нос​тя​ми и ког​да оно ор​га​ни​зу​ет​ся и уп​рав​ля​ет​ся с целью при​вес​ти к эф​фек​тив​но​му и про​дук​тив​но​му ре​зуль​та​ту. Как Кай​зер Алю​ми​нем ут​вер​ж​да​ет в сжа​той фор​ме в ло​зун​ге, на​пи​сан​ном на бор​ту его ро​зо​вых це​мен​т​ных гру​зо​ви​ков: «На​хо​ди​те пот​реб​нос​ти и удов​лет​во​ряй​те их». 

    Ценность этой тех​ни​ки си​лы ума сос​то​ит в том, что она мо​жет как уве​ли​чить ва​шу спо​соб​ность выд​ви​гать но​вые идеи, так и нап​рав​лять ваш про​цесс твор​чес​т​ва, и он ста​но​вит​ся бо​лее эф​фек​тив​ным и про​дук​тив​ным. 

    Точнее, эта тех​ни​ка соз​да​на, что​бы по​мочь вам еще боль​ше раз​вить ка​чес​т​ва, сос​тав​ля​ющие твор​чес​кую си​лу: 

    - способность вос​п​ри​ни​мать и ду​мать но​ва​тор​с​ки, 

    - открытость к аль​тер​на​тив​ным ме​то​дам вы​пол​не​ния ра​бо​ты. 

    Так как фак​ти​чес​ки твор​чес​т​во - это ско​рее про​цесс, чем ре​зуль​тат, эта тех​ни​ка скон​цен​т​ри​ро​ва​на на том, что​бы по​мочь вам за​нять по​зи​цию, нуж​ную вам для уве​ли​че​ния твор​чес​кой энер​гии. Тог​да вы смо​же​те при​ме​нить этот под​ход в лю​бой об​лас​ти, ко​то​рую вы из​бе​ре​те для при​ло​же​ния сво​ей твор​чес​кой энер​гии, от ор​га​ни​за​ции тру​да в сво​ем офи​се до выд​ви​же​ния идей от​но​си​тель​но но​вой про​дук​ции, прог​рамм и ор​га​ни​за​ций. 

    Три ос​нов​ных под​хо​да к твор​чес​т​ву, ко​то​рые вы мо​же​те при​ме​нить для уве​ли​че​ния ва​шей твор​чес​кой энер​гии на ра​бо​те, вклю​ча​ют: 

    - Нахождение но​во​го при​ме​не​ния для ве​щей. 

    Например, имен​но так бы​ла раз​ра​бо​та​на поль​зу​юща​яся большим ус​пе​хом бу​ма​га «Пост - ит». Один че​ло​век раз​ра​бо​тал не​вер​ную фор​му​лу клея, и этот клей был не​дос​та​точ​но проч​ным. Но дру​гой че​ло​век при​ду​мал но​вый спо​соб ис​поль​зо​ва​ния это​го клея для вре​мен​но​го прик​леивания, и это да​ло на​ча​ло биз​не​су, при​нес​ше​му мил​ли​он дол​ла​ров. 

    - Нахождение но​вых ме​то​дов или средств для дос​тижения це​ли. 

    В этом слу​чае осо​бен​но под​хо​дит зна​ме​ни​тое из​ре​че​ние: «Не​об​хо​ди​мость по​рож​да​ет изоб​ре​те​ния». Пусть, нап​ри​мер, у вас со​ве​ща​ние с кли​ен​та​ми и вы не​ожи​дан​но об​на​ру​жи​ва​ете, что ди​аг​рам​мы, ко​то​рые вы со​би​ра​лись ис​поль​зо​вать для пре​зен​та​ции, зак​ры​ты в офи​се и у вас нет клю​ча. В это вре​мя вы мог​ли бы най​ти дру​гой спо​соб по​пасть в офис, и ес​ли у вас это не по​лу​чит​ся, вы мог​ли бы из​ме​нить пре​зен​та​цию, что​бы вам не по​на​до​би​лись эти ди​аг​рам​мы. 

    - Внесение из​ме​не​ний в то, что уже име​ет​ся, или 

    комбинирование но​вы​ми спо​со​ба​ми то​го, что уже име​ет​ся. 

    Часто та​кие из​ме​не​ния су​щес​т​вен​но важ​ны для пос​то​ян​но​го сти​му​ли​ро​ва​ния и воз​буж​де​ния у лю​дей ин​те​ре​са к ра​бо​те. Нап​ри​мер, лю​дям час​то на​до​еда​ет де​лать од​но и то же каж​дый день, и им мо​жет стать не​ин​те​рес​но ра​бо​тать с од​ним и тем же кол​лек​ти​вом. Но ес​ли у слу​жа​ще​го про​ис​хо​дит пос​то​ян​ная сме​на за​да​ний и ок​ру​жа​ющих лю​дей, это мо​жет вновь по​буж​дать его к ра​бо​те. Да​же при прос​том наб​лю​де​нии за про​цес​сом ра​бо​ты для вы​да​чи ре​ко​мен​да​ций от​но​си​тель​но из​ме​не​ний мож​но до​бить​ся то​го же эф​фек​та. Слу​жа​щие ду​ма​ют, что кто-то ин​те​ре​су​ет​ся ими, и это по​буж​да​ет их к улуч​ше​нию ра​бо​ты. Ис​сле​до​ва​те​ли наз​ва​ли этот про​цесс ис​поль​зо​ва​ния од​но​го толь​ко вме​ша​тель​с​т​ва для сти​му​ли​ро​ва​ния луч​шей ра​бо​ты эф​фек​том Ха​утор​на, по​то​му что они впер​вые за​ме​ти​ли этот эф​фект на за​во​де в Ха​утор​не, штат Нью-Джер​си. 

    Чем боль​ше вы раз​ви​ва​ете ва​ши спо​соб​нос​ти в этих об​лас​тях, тем боль​ше вы уве​ли​чи​ва​ете свою твор​чес​кую энер​гию и тем боль​ше вы смо​же​те нап​рав​лять сво​их твор​чес​ких сил на по​вы​ше​ние эф​фек​тив​нос​ти ва​шей ра​бо​ты или биз​не​са. 

    Следующие уп​раж​не​ния соз​да​ны, что​бы по​мочь вам ак​ти​ви​зи​ро​вать этот про​цесс твор​чес​т​ва, что​бы вы смог​ли при​ме​нить это по соб​с​т​вен​но​му же​ла​нию. При​ве​ден​ные при​ме​ры яв​ля​ют​ся чис​то ил​люс​т​ра​тив​ны​ми, и су​щес​т​ву​ет мно​жес​т​во спо​со​бов при​ме​не​ния ва​ших твор​чес​ких сил в за​ви​си​мос​ти от ва​ших це​лей. Клю​че​вым мо​мен​том яв​ля​ет​ся то, что ког​да вы уве​ли​чи​те свою твор​чес​кую энер​гию, вы смо​же​те упот​ре​бить ее на по​вы​ше​ние про​дук​тив​нос​ти в лю​бой об​лас​ти, в ка​кой вы за​хо​ти​те. 

    Нахождение но​вых пу​тей при​ме​не​ния для ве​щей
    Нахождение но​вых пу​тей при​ме​не​ния для ве​щей яв​ля​ет​ся сутью но​ва​тор​с​т​ва и име​ет мно​го пре​иму​ществ. Вы мо​же​те уве​ли​чить цен​ность все​го обо​ру​до​ва​ния или его час​ти, най​дя для не​го но​вое при​ме​не​ние. Вы мо​же​те умень​шить рас​хо​ды, ис​поль​зуя не​ко​то​рые ве​щи, ко​то​рые у вас уже име​ют​ся для дру​гих це​лей. Вы мо​же​те рас​ши​рить ры​нок сбы​та вы​пус​ка​емой про​дук​ции, най​дя дру​гие спо​со​бы при​ме​не​ния это​го то​ва​ра но​вы​ми сло​ями на​се​ле​ния. Кро​ме то​го, у вас есть воз​мож​ность за​ра​бо​тать мил​ли​он, от​к​рыв но​вое и по​пу​ляр​ное при​ме​не​ние че​го-ли​бо, и соз​дать фе​но​мен на​по​до​бие «Пет рок» («лю​би​мый ка​ме​шек») или «Ке​бидж петч долл» («Лос​кут​ная кук​ла»). «Пет рок» по​яви​лись как обыч​ные дра​го​цен​ные кам​ни, но они прев​ра​ти​лись в ход​кую но​вин​ку, ког​да их ди​зай​нер соз​дал кон​цеп​цию, что это «лю​би​мые ка​меш​ки». Кук​лы «Ке​бидж петч долл» выг​ля​де​ли, как и де​сят​ки дру​гих дет​с​ких ку​кол в одеж​де руч​ной ра​бо​ты. Но они ста​ли един​с​т​вен​ны​ми в сво​ем ро​де бла​го​да​ря кон​цеп​ции их «удо​че​ре​ния», и та​ким об​ра​зом де​ти и взрос​лые мог​ли ду​мать о них и от​но​сить​ся к ним, как к нас​то​ящим де​тям. 

    Следующее уп​раж​не​ние бу​дет на​во​дить вас на раз​мыш​ле​ния о но​вых при​ме​не​ни​ях ве​щей. Вы нач​не​те с то​го, что бу​де​те пред​с​тав​лять но​вые спо​со​бы при​ме​не​ния для зна​ко​мых ве​щей для воз​буж​де​ния ва​ше​го твор​чес​ко​го во​об​ра​же​ния. За​тем вы при​ме​ни​те этот про​цесс к оп​ре​де​лен​ным си​ту​аци​ям, нап​ри​мер, к ра​бо​те, где вы дей​с​т​ви​тель​но хо​ти​те от​к​рыть ка​кие-ли​бо но​вые спо​со​бы при​ме​не​ния для ве​щей. 

Что нового?


Время: 2-5 минут
    Подумайте, как мно​го но​вых и по​лез​ных при​ме​не​ний вы мо​же​те най​ти для зна​ко​мых ве​щей. Поп​ро​буй​те про​де​лать это са​ми или про​ве​ди​те «моз​го​вой штурм» с дру​гом или сот​руд​ни​ком. 

    Вначале возь​ми​те бу​ма​гу и ка​ран​даш и на​пи​ши​те наз​ва​ния ка​ких-ли​бо зна​ко​мых пред​ме​тов. Вы мо​же​те пос​мот​реть вок​руг в сво​ем офи​се или до​ма и крат​ко за​пи​сать наз​ва​ния пред​ме​тов, ко​то​рые вы ви​ди​те. Те​перь для каж​до​го пред​ме​та за​пи​ши​те как мож​но боль​ше спо​со​бов при​ме​не​ния, вы​би​рая по воз​мож​нос​ти но​вые при​ме​не​ния. Вы мо​же​те сво​бод​но из​ме​нять раз​ме​ры, фор​му или цвет предметов. Или ком​би​ни​руй​те два или бо​лее пред​ме​тов и при​ду​мы​вай​те при​ме​не​ние для их ком​би​на​ции. 

    Например, что вы мо​же​те сде​лать с кан​це​ляр​с​кой скреп​кой, ли​ней​кой, нож​ни​ца​ми, лам​пой? Что вы мо​же​те сде​лать с лис​том бу​ма​ги и сту​лом, с га​зе​той и чаш​кой, с прис​по​соб​ле​ни​ем для сши​ва​ния скреп​ка​ми и крю​ком для ве​ша​ния кар​тин? За​кон​чи​те эту тре​ни​ров​ку. 

    Когда вы по​чув​с​т​ву​ете, что раз​мя​лись, по​ду​май​те об оп​ре​де​лен​ных си​ту​аци​ях в ва​шей жиз​ни, в ко​то​рых вы мог​ли бы за​хо​теть при​ме​нять эту тех​ни​ку. Нап​ри​мер, ес​ли ва​ша фир​ма про​да​ет но​вый то​вар, по​ду​май​те о всех воз​мож​ных спо​со​бах при​ме​не​ния для не​го или при​ду​май​те все воз​мож​ные спо​со​бы, ко​то​ры​ми фир​ма мог​ла бы его рек​ла​ми​ро​вать. Или ес​ли вы вхо​ди​те в ра​бо​чую груп​пу в ва​шем офи​се, вы мо​же​те об​ду​мать все, чем мо​жет за​ни​мать​ся груп​па, кро​ме то​го, чем она за​ня​та сей​час. По​ду​май​те о том, что про​ис​хо​дит у вас на ра​бо​те, и при​ду​май​те свои соб​с​т​вен​ные си​ту​ации для «моз​го​во​го штур​ма» с ис​поль​зо​ва​ни​ем этой тех​ни​ки. 

    Нахождение но​вых ме​то​дов или средств для дос​ти​же​ния це​ли
    Когда у вас есть цель, вам нуж​но ве​рить в то, что «вы мо​же​те», что​бы дос​тичь ее. Иног​да вы мо​же​те ду​мать, что вам не хва​та​ет то​го, что вам нуж​но для ее дос​ти​же​ния. Но имен​но здесь при​го​дит​ся ва​ша твор​чес​кая энер​гия, что​бы поз​во​лить вам най​ти аль​тер​на​тив​ный под​ход или от​к​рыть воз​мож​нос​ти, о ко​то​рых вы не зна​ли. 

    Например, вы хо​ти​те по​лу​чить оп​ре​де​лен​ную ра​бо​ту или за​да​ние, и вы не уве​ре​ны, что мо​же​те спра​вить​ся с ним. А сог​лас​но тре​бо​ва​ни​ям нуж​но иметь ка​кие-ли​бо ре​ко​мен​да​ции или опыт, ко​то​ро​го у вас нет. Ес​ли вы очень хо​ти​те по​лу​чить это наз​на​че​ние, най​ди​те аль​тер​на​тив​ный путь для его по​лу​че​ния, нап​ри​мер, убе​ди​те тех, кто за​ни​ма​ет​ся най​мом, что ре​ко​мен​да​ция не обя​за​тель​на и вы мо​же​те ра​бо​тать луч​ше лю​бо​го дру​го​го. 

    Как вам сде​лать это? Имен​но здесь всту​па​ют в дей​с​т​вие си​лы ва​ше​го ума для про​буж​де​ния ва​шей твор​чес​кой энер​гии, и вы смо​же​те выд​ви​нуть убе​ди​тель​ные аль​тер​на​ти​вы, нап​ри​мер: сос​та​вить мно​го​обе​ща​ющий план, вы​пол​нить са​мо​му не​боль​шую часть за​да​ния и вы​пол​нить ее хо​ро​шо, или соб​рать па​кет ва​ших пред​ло​же​ний, вклю​ча​ющий не​ко​то​рые ав​то​ри​тет​ные ат​тес​та​ты или ре​ко​мен​да​тель​ные пись​ма от вли​ятель​ных лю​дей. За​тем, так​же во вре​мя беседы вам, воз​мож​но, нуж​но бу​дет дер​жать се​бя очень уве​рен​но и иметь вид спе​ци​алис​та и зна​то​ка, как буд​то вы уже име​ете эту ра​бо​ту и ник​то дру​гой не мо​жет ее вы​пол​нить так же хо​ро​шо, как вы. 

    Как Мил​ли по​лу​чи​ла ра​бо​ту без над​ле​жа​щих ре​ко​мен​да​ций
    У ме​ня есть под​ру​га Мил​ли, ко​то​рая не​дав​но по​лу​чи​ла ра​бо​ту в ка​чес​т​ве ре​дак​то​ра в круп​ней​шем пра​ви​тель​с​т​вен​ном про​ек​те. Она от​к​лик​ну​лась на рек​лам​ное объ​яв​ле​ние в мес​т​ной га​зе​те, в ко​то​ром име​лось тре​бо​ва​ние дип​ло​ма жур​на​лис​та. Но Мил​ли, ко​то​рая уже лет две​над​цать пос​ле по​лу​че​ния уче​ной сте​пе​ни по пси​хо​ло​гии пи​са​ла статьи, не бы​ла сму​ще​на этим. В сво​ем пер​вом от​вет​ном пись​ме она от​ве​ти​ла на воп​рос о ее уче​ной сте​пе​ни прос​то пе​ре​чис​ле​ни​ем не​ко​то​рых важ​ней​ших про​ек​тов, в осу​щес​т​в​ле​нии ко​то​рых она учас​т​во​ва​ла ра​нее. Поз​же, как толь​ко во вре​мя бе​се​ды воз​ни​ка​ли спор​ные воп​ро​сы, она ис​кус​но об​хо​ди​ла эти спор​ные воп​ро​сы, рас​ска​зы​вая о дру​гом кли​ен​те, с ко​то​рым она ра​бо​та​ла, и о том, как по​лу​чен​ный опыт мог бы по​мочь ей вы​пол​нять ра​бо​ту, не​об​хо​ди​мую в дан​ном про​ек​те. В кон​це кон​цов ру​ко​во​ди​тель про​ек​та пе​рес​тал спра​ши​вать о ее уче​ной сте​пе​ни, прос​мот​рел до​ку​мен​ты, ко​то​рые она под​го​то​ви​ла, и на​нял ее на ра​бо​ту. 

    Процесс отыс​ка​ния но​вых ме​то​дов или средств для дос​ти​же​ния имен​но то​го, че​го вы хо​ти​те, мо​жет про​ис​хо​дить при лю​бых об​с​то​ятель​с​т​вах. Клю​че​вой мо​мент сос​то​ит в том, что​бы ду​мать, что «я мо​гу это сде​лать», что бы это ни бы​ло, и за​тем оп​ре​де​лить, что вам нуж​но сде​лать для дос​ти​же​ния этой це​ли. Вы мо​же​те ис​поль​зо​вать то, что у вас уже на​хо​дит​ся под ру​кой, хо​тя, воз​мож​но, вам при​дет​ся при​ме​нить эти сред​с​т​ва по-но​во​му, или вам мо​гут по​на​до​бить​ся дру​гие сред​с​т​ва и отыс​ка​ние твор​чес​ких пу​тей для их по​лу​че​ния. 

    Пусть, нап​ри​мер, вы от​ча​ян​но нуж​да​етесь в не​ко​то​рой ин​фор​ма​ции о кон​ку​рен​те для от​че​та по мар​ке​тин​гу, ко​то​рый вы го​то​ви​те для сво​ей фир​мы. Ва​шей фир​ме пред​с​то​ит сде​лать круп​ней​шую ин​вес​ти​цию в мил​ли​он дол​ла​ров во внед​ре​ние и раз​ви​тие про​из​вод​с​т​ва но​во​го то​ва​ра. Как же вам по​лу​чить эту ин​фор​ма​цию, не при​бе​гая к та​ким не​за​кон​ным ме​рам, как ор​га​ни​за​ция взло​ма офи​са в не​ра​бо​чее вре​мя? Один спо​соб - на​чать «моз​го​вой штурм» по отыс​ка​нию аль​тер​на​тив​ных ме​то​дов, за​тем 

    выбрать на​ибо​лее пер​с​пек​тив​ный ме​тод для осу​щес​т​в​ле​ния. Нап​ри​мер, у вас мо​жет быть друг, зна​ющий ко​го-ли​бо из это​го об​щес​т​ва, или вы мо​же​те сыг​рать роль ра​бо​та​юще​го без до​го​во​ра жур​на​лис​та, ко​то​рый пи​шет статью, и взять ин​тер​вью у ко​го-ли​бо из этих кру​гов. Или вы мог​ли бы поз​во​нить ко​му-ли​бо из оп​то​вых тор​гов​цев в дан​ной от​рас​ли и вы​яс​нить, что они зна​ют. 

    Аналогично вы мо​же​те най​ти но​вое при​ме​не​ние для ве​щей, ко​то​рые у вас под ру​кой, что​бы ре​шить проб​ле​му. Пусть, нап​ри​мер, вам нуж​но по​ве​сить кар​ти​ны в офи​се и вы за​бы​ли мо​ло​ток. Тог​да, мо​жет быть, вам по​дой​дет что-ни​будь дру​гое, нап​ри​мер, ос​но​ва​ние ды​ро​ко​ла, тя​же​лая под​с​тав​ка из-под ко​фе​вар​ки, каб​лук ва​ше​го бо​тин​ка. В дей​с​т​ви​тель​нос​ти, ес​ли в сде​ла​ете изоб​ре​те​ние для удов​лет​во​ре​ния важ​ных пот​реб​нос​тей (нап​ри​мер, прив​ле​ка​тель​но офор​м​лен​ная те​ле​фон​ная под​с​тав​ка, что​бы за​ня​тый де​ла​ми ад​ми​нис​т​ра​тор не дол​жен был дер​жать труб​ку ру​ка​ми во вре​мя те​ле​фон​но​го раз​го​во​ра), то вы так​же мо​же​те сра​зу стать мил​ли​оне​ром. 

    Следующее уп​раж​не​ние бу​дет спо​соб​с​т​во​вать рас​к​ре​по​ще​нию ва​ше​го мыс​ли​тель​но​го про​цес​са, и вы бу​де​те бо​лее склон​ны к отыс​ка​нию но​вых под​хо​дов для дос​ти​же​ния ва​ших це​лей. 

Новый подход


Время: 3-5 минут
    Подумайте, сколь​ко под​хо​дов вы мо​же​те най​ти для удов​лет​во​ре​ния ка​кой-ли​бо пот​реб​нос​ти. Ес​ли хо​ти​те, про​ве​ди​те «моз​го​вой штурм» с то​ва​ри​щем или сот​руд​ни​ком. Вна​ча​ле на лис​те бу​ма​ги сос​тавь​те ко​рот​кий спи​сок не​ко​то​рых ви​дов де​ятель​нос​ти, ко​то​рую вы хо​те​ли бы ор​га​ни​зо​вать по-дру​го​му, нап​ри​мер: по​ез​д​ки на ра​бо​ту, ор​га​ни​за​ция слу​жа​щих в офи​се, сос​тав​ле​ние из​ве​ще​ний, рас​сы​ла​емых ком​па​ни​ей, или ме​ры пре​дос​то​рож​нос​ти про​тив во​ров. 

    Затем рас​смот​ри​те в от​дель​нос​ти каж​дый вид де​ятель​нос​ти и за​пи​ши​те как мож​но боль​ше но​вых под​хо​дов к не​му, ста​ра​ясь, что​бы они бы​ли на​ибо​лее но​ва​тор​с​ки​ми. Пред​с​тав​ляй​те, что у вас не​ог​ра​ни​чен​ные воз​мож​нос​ти для отыс​ка​ния ре​ше​ний, и пусть ва​ши идеи при​хо​дят как мож​но быс​т​рее. Поз​же вы смо​же​те оце​нить эти идеи и выб​рать лю​бую, ко​то​рую вы мо​же​те ис​поль​зо​вать. 

Внесение изменений в то, что уже существует, или новая комбинация того,
что уже существует
    Сделать что-ли​бо по-дру​го​му или луч​ше - это ос​нов​ная поль​за от твор​чес​т​ва и но​ва​тор​с​т​ва, и это дви​га​тель прог​рес​са и пе​ре​мен. Этот под​ход спо​соб​с​т​во​вал внед​ре​нию но​вой тех​но​ло​гии и выз​вал стрем​ле​ние улуч​шать про​из​вод​с​т​во, ус​та​но​вить но​вей​шее обо​ру​до​ва​ние в Си​ли​кон Вэл​ли и в дру​гих мес​тах. Вы так​же мо​же​те ис​поль​зо​вать этот под​ход для улуч​ше​ния ва​шей де​ятель​нос​ти на ра​бо​те и в дру​гих мес​тах. 

    Например, ис​поль​зуй​те ва​шу твор​чес​кую энер​гию для ре​ор​га​ни​за​ции офи​са. Из​ме​ни​те обя​зан​нос​ти для улуч​ше​ния про​цес​са ра​бо​ты и что​бы сде​лать ра​бо​ту каж​до​го бо​лее про​из​во​ди​тель​ной. Вы мо​же​те до​ба​вить нес​коль​ко но​вых пред​ме​тов об​с​та​нов​ки или ук​ра​ше​ний, та​ких, как пор​ть​еры или рас​те​ния, что​бы ваш офис про​из​во​дил луч​шее впе​чат​ле​ние или что​бы бы​ла бо​лее бла​гоп​ри​ят​ная об​с​та​нов​ка, и тог​да кли​ен​ты бу​дут бо​лее вос​п​ри​им​чи​вы, бе​се​дуя с ва​ми. Или ес​ли у вас фи​нан​со​вые зат​руд​не​ния, вы мо​же​те из ка​ких-ни​будь не​нуж​ных по​лок и брус​ков сде​лать кра​си​вые книж​ные пол​ки. 

    Короче го​во​ря, про​из​ве​дя не​боль​шие из​ме​не​ния и нов​шес​т​ва и, воз​мож​но, ком​би​ни​руя по-но​во​му уже име​ющи​еся ве​щи, вы мо​же​те сде​лать что-ли​бо луч​ше, прив​ле​ка​тель​нее, при​год​ным для дру​гих при​ме​не​ний и, кро​ме то​го, вы мо​же​те в ре​зуль​та​те да​же за​ра​бо​тать мил​ли​он дол​ла​ров. 

    Однако для со​вер​ше​ния боль​шин​с​т​ва этих пе​ре​мен вы дол​ж​ны быть вос​п​ри​им​чи​вы к нов​шес​т​вам и пол​ны энер​гии все из​ме​нить. Дру​ги​ми сло​ва​ми, вы дол​ж​ны при​ни​мать пе​ре​ме​ны и быть го​то​вы​ми на​чать их, ког​да это​го пот​ре​бу​ет си​ту​ация, и вы об​на​ру​жи​те, что в ито​ге бу​де​те воз​наг​раж​де​ны са​мы​ми прив​ле​ка​тель​ны​ми спо​со​ба​ми, нап​ри​мер: боль​шие пре​мии на ра​бо​те за ва​ши по​лез​ные пред​ло​же​ния, прод​ви​же​ние по служ​бе пос​ле то​го, как ва​ши сот​руд​ни​ки уви​дят ваш твор​чес​кий под​ход и ва​шу ве​ду​щую роль, боль​ше кли​ен​тов и за​ка​зов от тех, ко​му нра​вит​ся ва​ша энер​гич​ная, ди​на​мич​ная жиз​нен​ная по​зи​ция, а так​же мень​ше стрес​сов, по​то​му что вы бо​лее гиб​ки и мо​же​те прис​по​со​бить​ся к лю​бой си​ту​ации в пос​то​ян​но ме​ня​ющем​ся ми​ре. 

    Следующие уп​раж​не​ния соз​да​ны, что​бы сде​лать ваш ум бо​лее гиб​ким и зас​та​вить вас ду​мать о пе​ре​ме​нах. За​тем, ког​да про​изой​дут оп​ре​де​лен​ные си​ту​ации, в ко​то​рых бу​дут полезны пе​ре​ме​ны, вы бу​де​те луч​ше ос​ве​дом​ле​ны о воз​мож​нос​тях и бу​де​те бо​лее про​дук​тив​ны при выд​ви​же​нии пред​ло​же​ний для эф​фек​тив​ных из​ме​не​ний. 

Внесение изменений
    - Изменение ве​щей. 

    (Особенно по​лез​но для раз​ра​бот​ки но​вых изоб​ре​те​ний, выдвижения но​вых про​дук​тив​ных идей, соз​да​ния но​вых пла​нов биз​не​са). 

    Подумайте, сколь​ко из​ме​не​ний вы мо​же​те внес​ти в зна​ко​мые ве​щи. Пред​с​тавь​те се​бе раз​лич​ные при​ме​не​ния, ко​то​рые мог​ли бы иметь эти пред​ме​ты пос​ле их из​ме​не​ния. Вы мо​же​те про​вес​ти «моз​го​вой штурм» на те​му этих воз​мож​нос​тей с дру​ги​ми людь​ми. 

    Вначале на​пи​ши​те крат​кий спи​сок зна​ко​мых пред​ме​тов на лис​те бу​ма​ги. Ес​ли хо​ти​те, вы​би​рай​те пред​ме​ты, ко​то​рые мог​ли бы иметь до​пол​ни​тель​ные воз​мож​нос​ти с точ​ки зре​ния мар​ке​тин​га. За​тем по​ду​май​те обо всех спо​со​бах, ко​то​ры​ми вы мо​же​те из​ме​нить каж​дый пред​мет: об из​ме​не​нии раз​ме​ра, цве​та, фа​со​на или кон​с​т​рук​ции. 

    Например, как бы вы мог​ли из​ме​нить ра​ди​оп​ри​ем​ник? Вы мог​ли бы его офор​мить так, что​бы он был осо​бен​но прив​ле​ка​те​лен для оп​ре​де​лен​ных групп на​се​ле​ния (нап​ри​мер, ра​ди​оп​ри​ем​ник пур​пур​но​го цве​та, что​бы он прив​ле​кал пок​лон​ни​ков Прин​са, ра​ди​оп​ри​ем​ник, име​ющий фор​му ком​пь​юте​ра, ко​то​рый мо​жет прив​лечь лю​дей, ин​те​ре​су​ющих​ся слож​ной тех​ни​кой). Вы мог​ли бы до​ба​вить к не​му шнур, что​бы он мог вклю​чать и вык​лю​чать элек​т​ро​бы​то​вые при​бо​ры. Еще мож​но до​ба​вить эк​ран, ко​то​рый све​тил​ся бы раз​ны​ми цве​та​ми, ког​да при​ем​ник иг​ра​ет, или прик​ре​пить рем​ни, что​бы но​сить его на се​бе. 

    Во вре​мя моз​го​во​го штур​ма не рас​счи​ты​вай​те на то, что каж​дая идея бу​дет по​лез​ной и бу​дет иметь прак​ти​чес​кое при​ме​не​ние. Луч​ше выд​ви​гать как мож​но боль​ше идей и как мож​но быс​т​рее. По​том вы мо​же​те от​б​ро​сить не​нуж​ные и выб​рать те, ко​то​рые вам по​лез​ны. 

    - Изменение ок​ру​жа​ющей об​с​та​нов​ки. 

    (Особенно по​лез​но для из​ме​не​ния пла​ни​ров​ки и внешнего ви​да ра​бо​че​го мес​та). 

    Подумайте, сколь​ко из​ме​не​ний вы мо​же​те внес​ти в то, что вы ви​ди​те. Ис​поль​зуй​те кар​тин​ку или пос​мот​ри​те вок​руг се​бя. Для из​ме​не​ния то​го, что вы ви​ди​те, мыс​лен​но до​бавь​те что-ли​бо, из​ме​ни​те или пе​рес​тавь​те пред​ме​ты, из​ме​ни​те со​от​но​ше​ние раз​ме​ров или убе​ри​те что-ни​будь. 

    Пусть, нап​ри​мер, вы рас​смат​ри​ва​ете холл для при​емов в ва​шем офи​се или его фо​тог​ра​фию. Вы мо​же​те мыс​лен​но до​ба​вить цве​ты на пись​мен​ный стол, мо​же​те пред​с​та​вить ка​кие-ни​будь кар​ти​ны на сте​не, пред​с​тавь​те, что про​хо​дит круп​ный офи​ци​аль​ный при​ем. Ес​ли вы смот​ри​те на сад, вы мо​же​те пред​с​та​вить, как бы выг​ля​де​ла эта мес​т​ность, ес​ли бы здесь не ста​ло са​да. Ана​ло​гич​но вы мо​же​те пред​с​та​вить, как боль​шие до​ма де​ла​ют​ся ма​лень​ки​ми, вы мо​же​те прев​ра​щать день в ночь и т. д. 

    Мысленно пред​с​тав​ляй​те се​бе эти пе​ре​ме​ны и за​ме​чай​те лю​бые раз​ли​чия в ок​ру​жа​ющей об​с​та​нов​ке на мес​те дей​с​т​вия или в ва​ших ощу​ще​ни​ях. Вы мо​же​те за​ме​тить, что в не​ко​то​рых слу​ча​ях ок​ру​жа​ющая об​с​та​нов​ка бо​лее прив​ле​ка​тель​на, чем в дру​гих, и это вы​зы​ва​ет у лю​дей со​от​вет​с​т​ву​ющую ре​ак​цию. Нап​ри​мер, в офи​се со свет​лым и яр​ким офор​м​ле​ни​ем у лю​дей бу​дет боль​ше же​ла​ния ра​бо​тать и они бу​дут бо​лее об​щи​тель​ны. 

    Кроме то​го, не ду​май​те, что вы дол​ж​ны рас​смат​ри​вать толь​ко идеи, име​ющие прак​ти​чес​кое при​ме​не​ние. Прос​то дай​те сво​бо​ду сво​ему мыс​ли​тель​но​му про​цес​су и вы​ра​ба​ты​вай​те как мож​но боль​ше идей. Поз​же вы смо​же​те отоб​рать прак​ти​чес​ки по​лез​ные идеи и про​из​вес​ти со​от​вет​с​т​ву​ющие из​ме​не​ния. 

    - Изменение лю​дей. 

    (Особенно по​лез​но для из​ме​не​ния ва​ше​го соб​с​т​вен​но​го внеш​не​го ви​да, что​бы луч​ше со​от​вет​с​т​во​вать же​ла​емо​му имид​жу или из​ме​нить ва​ши вза​имо​от​но​ше​ния с сот​руд​ни​ка​ми или кол​ле​га​ми). 

    Подумайте о мно​жес​т​ве спо​со​бов из​ме​нить лю​дей или са​мо​го се​бя. Вы мо​же​те поп​рак​ти​ко​вать​ся в этом в лю​бом мес​те: в ав​то​бу​се, во вре​мя ожи​да​ния в оче​ре​ди, на ве​че​рин​ке - вез​де, где бы вы ни бы​ли. 

    Просто пос​мот​ри​те вок​руг и пред​с​тавь​те, что у ко​го-ли​бо, ко​го вы ви​ди​те, по​яви​лись дру​гие чер​ты. Или пос​мот​ри​те в зер​ка​ло и пред​с​тавь​те, что вы выг​ля​ди​те по-дру​го​му. Дру​гой спо​соб - пред​с​та​вить в од​ном че​ло​ве​ке со​во​куп​ность ха​рак​тер​ных черт нес​коль​ких раз​ных лю​дей, вклю​чая вас са​мих. Прос​то пред​с​тав​ляй​те, как бы выг​ля​дел этот че​ло​век, ес​ли бы… и вно​си​те из​ме​не​ния. 

    Пусть, нап​ри​мер, у че​ло​ве​ка есть усы или бо​ро​да. Как бы он выг​ля​дел без них? Или взять, нап​ри​мер, жен​щи​ну с длин​ны​ми во​ло​са​ми… Что ес​ли бы у нее бы​ли ко​рот​кие во​ло​сы? Или, нап​ри​мер, пред​с​тавь​те се​бе ста​ри​ка. Что ес​ли бы он был мо​ло​дым? Пред​с​тавь​те се​бе тол​с​тую жен​щи​ну. А ес​ли бы она бы​ла ху​дой? И так да​лее. 

    Аналогично, ес​ли вы ду​ма​ете о том, что​бы из​ме​нить се​бя са​мо​го, гля​дя в зер​ка​ло или на свой пор​т​рет, пред​с​тавь​те, как бы вы выг​ля​де​ли пос​ле оп​ре​де​лен​ных из​ме​не​ний, нап​ри​мер: в дру​гой одеж​де, тол​ще или ху​дее, с дру​гой при​чес​кой, выг​ля​дя стар​ше или мо​ло​же, в оч​ках и без оч​ков. Поз​же, ес​ли вы при​ду​ма​ете об​раз, ко​то​рый вам пон​ра​вит​ся, вы мо​же​те про​дол​жить сос​ре​до​то​чи​вать​ся на нем вре​мя от вре​ме​ни, что​бы воп​ло​тить этот об​раз в ре​аль​ность (нап​ри​мер, пред​с​тав​ляй​те се​бя ху​дее на двад​цать фун​тов). 

    Наконец, для ис​поль​зо​ва​ния этой тех​ни​ки, что​бы вли​ять на ва​ши от​но​ше​ния с дру​ги​ми людь​ми, пос​мот​ри​те на че​ло​ве​ка или на фо​тог​ра​фию жен​щи​ны и пред​с​тав​ляй​те, что вы го​во​ри​те ей что-ли​бо, и за​тем пред​с​тав​ляй​те, что она на это по-раз​но​му ре​аги​ру​ет. Вы мо​же​те по​пы​тать​ся поз​д​рав​лять, за​да​вать воп​ро​сы и про​сить ее сде​лать что-ни​будь. За​тем, ес​ли вы об​на​ру​жи​те, что оп​ре​де​лен​ный под​ход вы​зы​ва​ет луч​шую ре​ак​цию, ис​поль​зуй​те это в ре​аль​ной жиз​ни, что​бы улуч​шить ва​ши от​но​ше​ния с этим че​ло​ве​ком. 

    - Составление но​вых ком​би​на​ций. 

    (Особенно по​лез​но для раз​ра​бот​ки но​вых то​ва​ров, соз​да​ния пла​нов но​вой об​с​та​нов​ки для ва​ше​го офи​са или для до​ма, или для ре​ор​га​ни​за​ции ра​бо​чей груп​пы). 

    Увеличивайте ва​ши но​ва​тор​с​кие спо​соб​нос​ти, соз​да​вая со​че​та​ния из зна​ко​мых пред​ме​тов и лю​дей для по​лу​че​ния не​обык​но​вен​ных ус​т​ройств и кол​лек​ти​вов. 

    Вначале по​ду​май​те о двух-трех зна​ко​мых пред​ме​тах или лю​дях. Вы мыс​лен​но мо​же​те пос​та​вить се​бе од​ну об​щую цель (нап​ри​мер, соз​да​ние но​во​го то​ва​ра или бо​лее эф​фек​тив​ной ра​бо​чей груп​пы), или прос​то про​ве​ди​те «моз​го​вой штурм» для отыс​ка​ния но​вых идей, что​бы ос​во​бо​дить свою твор​чес​кую энер​гию и поз​же при​ме​нить этот под​ход в прак​ти​чес​ких си​ту​аци​ях. 

    Теперь за​пи​ши​те наз​ва​ния пред​ме​тов и лю​дей и за​тем мыс​лен​но соз​дай​те об​с​та​нов​ку, вклю​ча​ющую эти пред​ме​ты или лю​дей. Ес​ли у вас в мыс​лях есть кон​к​рет​ная цель, ис​поль​зуй​те ее для соз​да​ния об​с​та​нов​ки. Или сде​лай​те эту об​с​та​нов​ку как мож​но бо​лее не​обыч​ной и фан​тас​ти​чес​кой, что​бы ак​ти​ви​зи​ро​вать ва​ши твор​чес​кие си​лы. Вы мо​же​те де​лать пред​ме​ты или лю​дей боль​ше или мень​ше, чем на са​мом де​ле. 

    Пусть, нап​ри​мер, вы выб​ра​ли нес​коль​ко бу​ты​лок «Ко​ка-ко​лы», во​доп​ро​вод​ную ра​ко​ви​ну и нес​коль​ко гу​бок и хотите дать во​лю сво​ему твор​чес​ко​му во​об​ра​же​нию. Гля​дя на бу​тыл​ки, вы мо​же​те пред​с​тав​лять, что это часть го​ро​да бу​ду​ще​го, в ко​то​ром ули​цы вы​мо​ще​ны та​рел​ка​ми и до​ма име​ют фор​му бу​ты​лок. Или вы мо​же​те прев​ра​тить ра​ко​ви​ну и губ​ки в га​вань с боль​ши​ми, по​хо​жи​ми на губ​ки лод​ка​ми. Дай​те во​лю сво​ему во​об​ра​же​нию и на​ри​суй​те кар​ти​ну то​го, что вы се​бе пред​с​та​ви​ли, ес​ли за​хо​ти​те. Вна​ча​ле этот при​ем мо​жет по​ка​зать​ся ди​ким и су​мас​шед​шим, но дан​ный про​цесс по​мо​жет вам уве​ли​чить свои твор​чес​кие си​лы при при​ме​не​нии ва​ших идей на прак​ти​ке, по​то​му что идеи бу​дут при​хо​дить вам быс​т​рее и лег​че. 

    Кроме то​го, ес​ли вы пы​та​етесь дос​тичь прак​ти​чес​ких ре​зуль​та​тов, нап​ри​мер, раз​ра​бо​тать но​вый то​вар, вы мо​же​те ду​мать о том, как эти два-три пред​ме​та мож​но ском​би​ни​ро​вать для этих це​лей. Нап​ри​мер, губ​ку мож​но обер​нуть вок​руг сред​ней час​ти бу​тыл​ки, что​бы по​лу​чить пла​ва​ющую бу​тыл​ку, и лю​ди смог​ли бы пить на​пит​ки в бас​сей​не и не бо​ять​ся, что уро​нят бу​тыл​ку. 

    Какими бы ни бы​ли ва​ши це​ли, для на​ибо​лее эф​фек​тив​но​го ис​поль​зо​ва​ния это​го уп​раж​не​ния вна​ча​ле дай​те пол​ную во​лю сво​им внут​рен​ним твор​чес​ким си​лам и от​ло​жи​те на по​том кри​ти​чес​кий ана​лиз сво​их идей. 

    КАК ИС​ПОЛЬ​ЗО​ВАТЬ СИ​ЛУ УМА ДЛЯ УЛУЧ​ШЕ​НИЯ ВА​ШЕЙ ПА​МЯ​ТИ
    Улучшение ва​шей па​мя​ти мо​жет уве​ли​чить ваш ус​пех на ра​бо​те и в биз​не​се раз​лич​ны​ми пу​тя​ми. Это мо​жет по​мочь вам луч​ше пом​нить за​да​ния и вы не за​бу​де​те сде​лать что-ни​будь важ​ное. И ес​ли вы ве​де​те за​пи​си, то луч​шая па​мять по​мо​жет вам вспом​нить де​та​ли, ко​то​рые вы не смог​ли за​пи​сать. 

    Кроме то​го, хо​ро​шая па​мять мо​жет по​мочь вам во вре​мя офи​ци​аль​ных при​емов и де​ло​вых встреч. За​по​ми​ная лю​дей, вы уве​ли​чи​ва​ете свои шан​сы на по​лу​че​ние ра​бо​ты и кли​ен​тов, и ес​ли к вам об​ра​ща​ют​ся за по​мощью, ва​ша па​мять мо​жет по​мочь вам вспом​нить об этих зна​ком​с​т​вах и под​с​ка​зать, что от​ве​тить этим лю​дям. Я знаю мно​жес​т​во лю​дей, ко​то​рые де​ла​ют за​мет​ки на ви​зит​ных кар​точ​ках, так как ду​ма​ют, что это по​мо​жет им за​пом​нить что-ли​бо, но час​то эти за​мет​ки ма​ло что им го​во​рят, и ког​да эти лю​ди ви​дят ви​зит​ные кар​точ​ки че​рез не​де​лю, они не пом​нят, что они со​би​ра​лись де​лать. Нап​ри​мер, они не пом​нят, ко​му они со​би​ра​лись поз​во​нить, а кто об​ра​щал​ся за по​мощью к ним са​мим. Или они не мо​гут вспом​нить, что оз​на​ча​ет их за​га​доч​ная за​пись: «Лю​бит ху​до​жес​т​вен​ные ра​бо​ты». 

    Затем луч​шая па​мять так​же мо​жет по​мочь вам вы​пол​нить бо​лее эф​фек​тив​ную пре​зен​та​цию или про​из​нес​ти речь, шу​тить и рас​ска​зы​вать ис​то​рии, что де​ла​ет вас бо​лее ин​те​рес​ным в ком​па​нии, и вспо​ми​нать оп​ре​де​лен​ные це​ны и пред​ло​же​ния, что по​мо​жет вам луч​ше вес​ти свои де​ла. Вы, ко​неч​но, мо​же​те вспом​нить о де​сят​ках дру​гих пре​иму​ществ. В свою оче​редь, воз​мож​нос​ти ва​ших сил ума мо​гут по​мочь вам в тре​ни​ров​ке па​мя​ти. Я знаю де​сят​ки лю​дей, ко​то​рые об​на​ру​жи​ли стре​ми​тель​ное уве​ли​че​ние воз​мож​нос​тей сво​ей па​мя​ти, ког​да они поп​ро​бо​ва​ли ис​поль​зо​вать тех​ни​ку вы​зы​ва​ния мыс​лен​ных об​ра​зов для улуч​ше​ния сво​ей па​мя​ти. 

    Как Го​вард Дж. на​учил​ся за​по​ми​нать име​на и ли​ца
    У Го​вар​да Дж., ме​нед​же​ра не​боль​шой из​да​тель​с​кой фир​мы, пос​то​ян​но воз​ни​ка​ли труд​нос​ти с за​по​ми​на​ни​ем имен лю​дей, ко​то​рых он встре​чал на офи​ци​аль​ных при​емах и де​ло​вых встре​чах. Его пред​с​тав​ля​ли груп​пе лю​дей, и ког​да они про​из​но​си​ли свои име​на и род за​ня​тий, он улы​бал​ся и жал им ру​ки, но ос​нов​ные све​де​ния об этом че​ло​ве​ке быс​т​ро уле​ту​чи​ва​лись у не​го из го​ло​вы, как толь​ко его пред​с​тав​ля​ли сле​ду​юще​му че​ло​ве​ку. За​тем Го​вард на​чал сос​ре​до​то​чи​вать​ся на том, что​бы ас​со​ци​иро​вать об​раз каж​до​го, ко​го он встре​чал, с ка​кой-ни​будь ха​рак​тер​ной чер​той это​го че​ло​ве​ка, нап​ри​мер, с не​обыч​ным име​нем, за​ме​ча​тель​ны​ми фи​зи​чес​ки​ми дан​ны​ми или с при​ме​ча​тель​ным пред​ме​том одеж​ды, и он об​на​ру​жил, что зна​ком​с​т​во ос​та​ет​ся у не​го в па​мя​ти. Од​ной из при​чин это​го бы​ло то, что про​цесс соз​да​ния об​ра​за зас​тав​лял Го​вар​да быть бо​лее вни​ма​тель​ным, ког​да его пред​с​тав​ля​ли. Во-вто​рых, об​раз слу​жил на​по​ми​на​ни​ем, ко​то​рое ка​ким-то об​ра​зом вы​де​ля​ло это​го че​ло​ве​ка. За​тем, ког​да име​на и ос​нов​ные све​де​ния об этих лю​дях проч​но за​пе​чат​ля​лись у не​го в па​мя​ти, Го​вард луч​ше мог вес​ти со​дер​жа​тель​ную бе​се​ду, и иног​да в ре​зуль​та​те этих раз​го​во​ров он на​хо​дил кли​ен​тов или по​яв​ля​лись дру​гие воз​мож​нос​ти. 

Как Джоанна Ф. использовала способности своей 

памяти для налаживания важных деловых связей
    В дру​гом слу​чае Джо​ан​на Ф., кон​суль​тант по ме​нед​ж​мен​ту, при​ни​мав​шая учас​тие в кон​фе​рен​ции в да​ле​ком го​ро​де, об​на​ру​жи​ла, что при ис​поль​зо​ва​нии спе​ци​аль​ной тех​ни​ки за​по​ми​на​ния по​яв​ля​ет​ся су​щес​т​вен​ная раз​ни​ца меж​ду чрез​вы​чай​но про​дук​тив​ной ра​бо​той и прос​тым по​се​ще​ни​ем кон​фе​рен​ции. Пе​ред отъ​ез​дом Джо​ан​ны под​ру​га да​ла ей нес​коль​ко те​ле​фон​ных но​ме​ров сво​их дру​зей, имев​ших соб​с​т​вен​ный мел​кий биз​нес в этом ра​йо​не, и пред​ло​жи​ла Джо​ан​не поп​ро​бо​вать свя​зать​ся с ни​ми. Они мог​ли по​ка​зать ей го​род и, воз​мож​но, им мог​ли по​на​до​бить​ся ус​лу​ги по ме​нед​ж​мен​ту, пред​ла​га​емые фир​мой, в ко​то​рой ра​бо​та​ла Джо​ан​на. 

    К нес​час​тью, Джо​ан​на ос​та​ви​ла свою те​ле​фон​ную книж​ку с эти​ми но​ме​ра​ми в аэро​пор​ту и не мог​ла ее най​ти. Но вмес​то то​го, что​бы рас​стро​ить​ся и ре​шить, что по​ло​жение без​на​деж​ное, Джо​ан​на пы​та​лась вспом​нить но​ме​ра, ко​то​рые она за​пи​са​ла. Она мыс​лен​но пред​с​та​ви​ла се​бе, как она встре​ча​ет​ся со сво​ей под​ру​гой, и как мож​но бо​лее тща​тель​но мыс​лен​но вос​ста​но​ви​ла ход раз​го​во​ра до то​го мо​мен​та, ког​да под​ру​га да​ла ей эти но​ме​ра те​ле​фо​нов. По​том она пред​с​та​ви​ла, как она вы​ни​ма​ет свою те​ле​фон​ную книж​ку и вни​ма​тель​но за​пи​сы​ва​ет но​ме​ра, и она вспом​ни​ла, как чи​та​ла каж​дый но​мер сво​ей под​ру​ге, что​бы убе​дить​ся, что он был пра​виль​ный, В ре​зуль​та​те это​го про​цес​са Джо​ан​на об​на​ру​жи​ла, что но​ме​ра за​пе​чат​ле​лись у нее в па​мя​ти, и ког​да «уви​де​ла» их, она тут же за​пи​са​ла их за​но​во. 

    Как ока​за​лось, ее па​мять бы​ла бе​зо​ши​боч​ной, и она смог​ла встре​тить​ся с эти​ми людь​ми, хо​тя и по​те​ря​ла свою те​ле​фон​ную книж​ку. Соз​на​тель​но она не мог​ла вспом​нить эти но​ме​ра те​ле​фо​нов, но, про​ник​нув в свое под​соз​на​ние при по​мо​щи сил сво​его ума, Джо​ан​на смог​ла по​лу​чить дос​туп к сво​ему внут​рен​не​му зна​нию, что​бы «извлечь» от​ту​да эти но​ме​ра. В ре​зуль​та​те она встре​ти​лась с каж​дым из трех лю​дей, дав​ших свои те​ле​фо​ны, схо​ди​ла в ноч​ной рес​то​ран с од​ним из них и го​во​ри​ла со все​ми о сво​ей фир​ме, ве​дя раз​го​во​ры о воз​мож​нос​тях бу​ду​ще​го биз​не​са. 

    Следующие уп​раж​не​ния по тре​ни​ров​ке па​мя​ти соз​да​ны, что​бы по​мочь вам улуч​шить ва​шу па​мять тре​мя ос​нов​ны​ми спо​со​ба​ми: 

    - вы уве​ли​чи​ва​ете ва​шу спо​соб​ность кон​цен​т​ри​ро​вать​ся на том, что вы хо​ти​те за​пом​нить, 

    - вы ра​бо​та​ете над соз​да​ни​ем в па​мя​ти чет​кой кар​ти​ны и за​тем сох​ра​ня​ете ее в па​мя​ти, что​бы вспом​нить поз​же, 

    - вы ис​поль​зу​ете ва​ши спо​соб​нос​ти мыс​лен​но​го пред​с​тав​ле​ния и ме​ди​та​ции для вос​ста​нов​ле​ния па​мя​ти, ког​да вы за​хо​ти​те это сде​лать. 

Увеличение ва​шей спо​соб​нос​ти кон​цен​т​ри​ро​вать​ся на том, что вы хо​ти​те за​пом​нить


Время: 3-5 минут
    Одной из при​чин то​го, что у мно​гих лю​дей воз​ни​ка​ют зат​руд​не​ния при за​по​ми​на​нии че​го-ли​бо, яв​ля​ет​ся то, что они не соз​да​ют чет​кую кар​ти​ну то​го, что они хо​тят за​пом​нить, по​то​му что вна​ча​ле они не уде​ля​ют это​му дос​та​точ​но вни​ма​ния. Ко​неч​но, вы мо​же​те за​пом​нить лю​бые ве​щи без спе​ци​аль​но​го сос​ре​до​то​че​ния, по​то​му что под​соз​на​тель​но мы все вре​мя пог​ло​ща​ем ин​фор​ма​цию и боль​шин​с​т​во ее за​по​ми​на​ем, да​же ког​да мы не осоз​на​ем это​го. Но это непреднамеренное пог​ло​ще​ние ин​фор​ма​ции, воз​мож​но, яв​ля​ет​ся спор​ным ут​вер​ж​де​ни​ем. 

    Таким об​ра​зом, ког​да вы на​хо​ди​тесь в си​ту​ации, ког​да осо​бен​но важ​но что-ли​бо за​пом​нить, на​учи​тесь сос​ре​до​то​чи​вать все свое вни​ма​ние, ис​поль​зуя «пе​рек​лю​ча​тель» па​мя​ти. Этот «пе​рек​лю​ча​тель» мо​жет быть поч​ти лю​бым жес​том или дви​же​ни​ем, нап​ри​мер, со​еди​ни​те боль​шой и ука​за​тель​ный паль​цы, сло​жи​те ру​ки, так что​бы боль​шие и ука​за​тель​ные паль​цы об​ра​зо​ва​ли стрел​ку, или под​ни​ми​те вверх боль​шой па​лец. Ка​кой бы знак вы не пред​с​та​ви​ли, он соз​дан для то​го, что​бы на​пом​нить вам, что сей​час нуж​но быть осо​бен​но бди​тель​ным, вни​ма​тель​но слу​шать или смот​реть, и вы за​пом​ни​те все, что мо​же​те. 

    Чтобы соз​дать этот пе​рек​лю​ча​ющий знак, рас​слабь​тесь, вы так​же мо​же​те зак​рыть гла​за, и вы​бе​ри​те знак, ко​то​рый вы хо​ти​те ис​поль​зо​вать. За​тем сде​лай​те этот жест и, де​лая его, ду​май​те: «Сей​час я бу​ду вни​ма​те​лен. Я бу​ду очень бди​те​лен и бу​ду все осоз​на​вать, я бу​ду фик​си​ро​вать эту ин​фор​ма​цию в па​мя​ти и смо​гу вспом​нить ее поз​же». Про​де​лай​те это нес​коль​ко раз и поз​же в этот день (или на сле​ду​ющий день, ес​ли вы на​ча​ли это уп​раж​не​ние ве​че​ром) прак​ти​куй​тесь в ис​поль​зо​ва​нии это​го пе​рек​лю​ча​юще​го зна​ка в ка​ких-ни​будь ре​аль​ных си​ту​аци​ях. Най​ди​те по край​ней ме​ре три си​ту​ации, ког​да вы осо​бен​но за​ин​те​ре​со​ва​ны за​пом​нить что-ли​бо, и ис​поль​зуй​те ваш пе​рек​лю​ча​ющий знак, что​бы по​вы​сить свою бди​тель​ность. При этом, де​лая этот жест, пов​то​ряй​те про се​бя те же сло​ва, что и при уп​раж​не​ни​ях на кон​цен​т​ра​цию: «Сей​час я бу​ду вни​ма​те​лен. Я бу​ду очень бди​те​лен и бу​ду все осоз​на​вать, я бу​ду фик​си​ро​вать эту ин​фор​ма​цию в па​мя​ти и смо​гу вспом​нить ее поз​же». 

    Повторяйте обе час​ти это​го уп​раж​не​ния (ме​ди​та​цию и прак​ти​ку в ре​аль​ных си​ту​аци​ях) в те​че​ние не​де​ли, что​бы при​учать се​бя свя​зы​вать дей​с​т​вие, ко​то​рое вы хо​ти​те вы​пол​нить (кон​цен​т​ра​ция вни​ма​ния) с пе​рек​лю​ча​ющим зна​ком (под​ня​тие вверх боль​шо​го паль​ца). Поз​же, ког​да эта связь зак​ре​пит​ся, вам не нуж​но бу​дет про​дол​жать вы​пол​нять уп​раж​не​ние, по​ка вы про​дол​жа​ете ре​гу​ляр​но при​ме​нять пе​рек​лю​ча​ющий знак в ре​аль​ных си​ту​аци​ях. 

    Как толь​ко вы ока​зы​ва​етесь в от​вет​с​т​вен​ной си​ту​ации, ког​да вы хо​ти​те быть осо​бен​но вни​ма​тель​ны (нап​ри​мер, на ре​ша​ющем за​се​да​нии прав​ле​ния или на при​еме, на ко​то​ром при​сут​с​т​ву​ют важ​ные и пер​с​пек​тив​ные кли​ен​ты), ис​поль​зуй​те ваш пе​рек​лю​ча​ющий знак, и вы ав​то​ма​ти​чес​ки ста​не​те бо​лее вни​ма​тель​ным и бди​тель​ным. 

Увеличение ва​шей спо​соб​нос​ти соз​да​вать чет​кую мыс​лен​ную кар​ти​ну или за​пись


Время: 3-5 минут
    Кроме кон​цен​т​ра​ции вни​ма​ния хо​ро​шая па​мять за​ви​сит от соз​да​ния яс​ной и от​чет​ли​вой мыс​лен​ной кар​ти​ны или за​пи​си о че​ло​ве​ке, мес​те или со​бы​тии, ко​то​рое вы хо​ти​те за​пом​нить. Но час​то мы не соз​да​ем дос​та​точ​но чет​кой кар​ти​ны или за​пи​си. В ре​зуль​та​те мы мо​жем ду​мать, что пом​ним, что мы ви​де​ли, но мы это​го не пом​ним. Нап​ри​мер, сви​де​те​ли в су​де час​то оши​ба​ют​ся, ког​да вспо​ми​на​ют со​бы​тия, хо​тя они мо​гут быть уве​ре​ны, что го​во​рят пра​виль​но. 

    Поэтому, преж​де чем вы смо​же​те что-ли​бо точ​но вспом​нить, преж​де все​го вы дол​ж​ны иметь чет​кое впе​чат​ле​ние от это​го. Один из спо​со​бов дос​тичь это​го, ког​да вы кон​цен​т​ри​ру​ете свое вни​ма​ние, - пред​с​тав​лять се​бя фо​то​ап​па​ра​том или маг​ни​то​фо​ном, фик​си​ру​ющим аб​со​лют​но точ​ную кар​ти​ну или за​пись то​го, что вы ис​пы​ты​ва​ете. За​тем, ког​да вы наб​лю​да​ете и слу​ша​ете, де​лай​те ва​ши впе​чат​ле​ния по​доб​ны​ми мыс​лен​ной кар​ти​не или за​пи​си. 

    Для раз​ви​тия этой спо​соб​нос​ти нуж​на прак​ти​ка, и сле​ду​ющие уп​раж​не​ния соз​да​ны, что​бы по​мочь вам в этом. Вна​ча​ле ис​поль​зуй​те эти уп​раж​не​ния для ис​пы​та​ния ощу​ще​ния то​го, как вы хо​ро​шо уже за​по​ми​на​ете то, что вы ви​ди​те. За​тем при прак​ти​ке вы об​на​ру​жи​те, что мо​же​те за​пом​нить все боль​ше под​роб​нос​тей. 

    Лежащей в ос​но​ве этих уп​раж​не​ний прин​цип сос​то​ит в наб​лю​де​нии объ​ек​та, че​ло​ве​ка, со​бы​тия или об​с​та​нов​ки для по​лу​че​ния кар​ти​ны, или в слу​ша​нии раз​го​во​ра или дру​гих зву​ков вок​руг вас. За​тем от​к​лю​чи​тесь от то​го, что вы наб​лю​да​ете, или прек​ра​ти​те слу​шать и вспом​ни​те все, что мо​же​те. Вы мо​же​те за​пи​сать то, что вспом​ни​ли. На​ко​нец, вновь пос​мот​ри​те и спро​си​те се​бя: «Как мно​го я за​пом​нил? Что я за​был? Что я вспом​нил та​ко​го, че​го здесь не бы​ло?». 

    Вначале вы мо​же​те быть по​ра​же​ны тем, нас​коль​ко вы пло​хой наб​лю​да​тель или слу​ша​тель. Но по ме​ре прак​ти​ки вы бу​де​те со​вер​шен​с​т​во​вать​ся, и ва​ша спо​соб​ность за​по​ми​нать бу​дет пе​ре​хо​дить в дру​гие си​ту​ации, по​то​му что вы ав​то​ма​ти​чес​ки нач​не​те соз​да​вать бо​лее точ​ные мыс​лен​ные кар​ти​ны или за​пи​си. 

    Идеальный спо​соб ис​поль​зо​ва​ния этой тех​ни​ки - это ис​поль​зо​ва​ние с мыс​лен​ным «пе​рек​лю​ча​те​лем» соз​на​ния. По​том, ког​да вы бу​де​те ис​поль​зо​вать этот пе​рек​лю​ча​ющий знак, вы сра​зу же пред​с​та​ви​те се​бя фо​то​ап​па​ра​том или 

    магнитофоном и не​из​г​ла​ди​мо за​пе​чат​ли​те эту об​с​та​нов​ку в па​мя​ти, что​бы вспом​нить ее поз​же. 

    Первые два уп​раж​не​ния соз​да​ны, что​бы вы поп​рак​ти​ко​ва​лись в том, что​бы вос​п​ри​ни​мать ин​фор​ма​цию, как фо​то​ап​па​рат или маг​ни​то​фон в кон​т​ро​ли​ру​емой ва​ми об​с​та​нов​ке. Пос​лед​нее уп​раж​не​ние вы мо​же​те ис​поль​зо​вать в лю​бой си​ту​ации для бо​лее эф​фек​тив​но​го вос​п​ри​ятия. 

    - Изучение пред​ме​та. 

    (Это уп​раж​не​ние по​мо​жет вам луч​ше осоз​на​вать то, что вы ви​ди​те, и по​мо​жет вам вос​п​ри​ни​мать бо​лее пол​но и пра​виль​но). 

    Положите обыч​ный пред​мет или нес​коль​ко пред​ме​тов пе​ред со​бой (нап​ри​мер, на​бор пред​ме​тов с ва​ше​го пись​мен​но​го сто​ла, кар​ти​ну на сте​не, рек​ла​му или кар​тин​ку из жур​на​ла, бу​кет цве​тов в ва​зе). Вни​ма​тель​но смот​ри​те на пред​мет или на со​во​куп​ность пред​ме​тов око​ло ми​ну​ты и за​меть​те в нем как мож​но боль​ше де​та​лей, та​ких, как фор​ма, стро​ение, цвет, ди​зайн, мо​дель и т. д. Осоз​най​те, сколь​ко име​ет​ся пред​ме​тов, и мыс​лен​но сос​тавь​те спи​сок всех пред​ме​тов. 

    Затем убе​ри​те этот пред​мет или со​во​куп​ность пред​ме​тов, так что​бы они бы​ли вне по​ля зре​ния, но про​дол​жай​те смот​реть в то мес​то, где он был, и пред​с​тав​ляй​те, что пред​мет (пред​ме​ты) все еще на​хо​дят​ся здесь. Пы​тай​тесь вос​соз​дать то, что вы ви​де​ли, с как мож​но боль​шее ко​ли​чес​т​вом де​та​лей. 

    Чтобы про​ве​рить ва​шу точ​ность, на​пи​ши​те спи​сок то​го, что вы се​бе пред​с​та​ви​ли. За​тем вновь пос​мот​ри​те на то, что вы наб​лю​да​ли, и оп​ре​де​ли​те, нас​коль​ко вы бы​ли точ​ны. 

    Для фик​са​ции ва​ших ус​пе​хов при каж​дой тре​ни​ров​ке под​с​чи​ты​вай​те об​щее чис​ло наб​лю​де​ний, ко​то​рое, по ва​ше​му мне​нию, бы​ло воз​мож​ным (оно бу​дет раз​ным для каж​до​го наб​лю​да​те​ля), и счи​тай​те каж​дое ва​ше пра​виль​ное наб​лю​де​ние, как «+ 1». Счи​тай​те каж​дое ва​ше неп​ра​виль​ное наб​лю​де​ние, как «- 1». На​ко​нец, под​с​чи​тай​те сум​му и раз​де​ли​те ее на оп​ре​де​лен​ное ва​ми об​щее чис​ло наб​лю​де​ний для по​лу​че​ния сво​его рей​тин​га в про​цен​тах. 

    Продолжайте прак​ти​ко​вать​ся в этом уп​раж​не​нии, и вы об​на​ру​жи​те по​вы​ше​ние ва​ше​го рей​тин​га в про​цен​тах, 

    - Вслушивание в то, что вы слы​ши​те. 

    (Это по​мо​жет вам луч​ше осоз​на​вать то, что вы слышите, и по​мо​жет вам слы​шать бо​лее пол​но и пра​виль​но). 

    Запишите ко​рот​кий от​ры​вок раз​го​во​ра или ка​кие-ли​бо звуки на маг​ни​то​фон​ную кас​се​ту. Вы мо​же​те сде​лать эту запись во вре​мя раз​го​во​ра, те​ле​ви​зи​он​ной или ра​ди​опе​редачи или за​пи​сать ок​ру​жа​ющие зву​ки на ули​це. За​пи​сы​вай​те в те​че​ние двух-трех ми​нут. 

    Затем вос​п​ро​из​ве​ди​те за​пись и прос​лу​шай​те ее. Вы мо​же​те при этом соз​да​вать мыс​лен​ные об​ра​зы. 

    Наконец, поп​ро​буй​те вспом​нить раз​го​вор или зву​ки с воз​мож​но боль​шим ко​ли​чес​т​вом де​та​лей. Кро​ме то​го, по​пы​тай​тесь как мож​но тща​тель​нее вспом​нить, в ка​кой пос​ле​до​ва​тель​нос​ти вы это слы​ша​ли. 

    Для про​вер​ки сво​ей точ​нос​ти на​пи​ши​те спи​сок то​го, что вы слы​ша​ли. Вам не нуж​но за​пи​сы​вать все сло​во в сло​во, но за​пи​ши​те дос​та​точ​но, что​бы оп​ре​де​лить суть каж​дой мыс​ли или ут​вер​ж​де​ния. За​тем про​иг​рай​те кас​се​ту и пос​мот​ри​те, нас​коль​ко пол​ны и точ​ны бы​ли ва​ши наб​лю​де​ния. 

    Как и при уп​раж​не​нии с наб​лю​де​ни​ем, для фик​са​ции ва​ших ус​пе​хов при каж​дой тре​ни​ров​ке оце​ни​те об​щее ко​ли​чес​т​во зву​ков, ут​вер​ж​де​ний или фраз, ко​то​рое, по ва​ше​му мне​нию, мог​ло быть (это чис​ло опять бу​дет раз​ным для каж​до​го наб​лю​да​те​ля), и счи​тай​те каж​дое ва​ше пра​виль​ное наб​лю​де​ние, как «+1». Счи​тай​те каж​дое ва​ше неп​ра​виль​но наб​лю​де​ние, как «- 1». Да​вай​те се​бе 10 при​зо​вых бал​лов, ес​ли вы вспом​ни​ли все в пра​виль​ной пос​ле​до​ва​тель​нос​ти, и 5 бал​лов, ес​ли вы вспом​ни​ли боль​шую часть в пра​виль​ной пос​ле​до​ва​тель​нос​ти. На​ко​нец, под​с​чи​тай​те сум​му и раз​де​ли​те этот ре​зуль​тат на оп​ре​де​лен​ное ва​ми об​щее чис​ло зву​ков, ут​вер​ж​де​ний или фраз для по​лу​че​ния ва​ше​го рей​тин​га в про​цен​тах. 

    По ме​ре прак​ти​ки ваш рей​тинг в про​цен​тах бу​дет рас​ти. 

    - Смотрите, как фо​то​ап​па​рат, слу​шай​те, как маг​ни​то​фон. 

    (Это по​мо​жет вам наб​лю​дать и слу​шать бо​лее тща​тель​но и пол​но в пов​сед​нев​ных си​ту​аци​ях). 

    Вы мо​же​те ис​поль​зо​вать эту тех​ни​ку вез​де, где бы вы ни бы​ли, и она осо​бен​но по​лез​на для при​емов, де​ло​вых встреч и в дру​гих важ​ных си​ту​аци​ях, ког​да вы хо​ти​те быть уве​ре​ны в том, что за​пом​ни​те все точ​но. Кро​ме то​го, вы мо​же​те ис​поль​зо​вать эту тех​ни​ку для тре​ни​ров​ки и от​та​чи​ва​ния ва​ше​го мас​тер​с​т​ва, ког​да вы ожи​да​ете в оче​ре​ди, еде​те в ав​то​бу​се, в фо​йе те​ат​ра во вре​мя ан​т​рак​та, и там, где вы ожи​да​ете че​го-ли​бо. 

    Просто пред​с​тавь​те се​бе, что вы - фо​то​ап​па​рат, и сде​лай​те сни​мок то​го, что вы ви​ди​те. Или пред​с​тавь​те, что вы - маг​ни​то​фон, ко​то​рый за​пи​сы​ва​ет раз​го​вор. Или пред​с​тавь​те, что вы - зву​ко​вая ки​но​ка​ме​ра и за​пи​сы​ва​ете и то, и дру​гое. 

    Затем от​вер​ни​тесь или зак​рой​те гла​за, ес​ли это удоб​но, и нес​коль​ко се​кунд кон​цен​т​ри​руй​тесь на том, что вы толь​ко что ви​де​ли или слы​ша​ли. Ес​ли вы выб​ра​ли кар​ти​ну, тща​тель​но мыс​лен​но пред​с​тав​ляй​те ее и кон​цен​т​ри​руй​тесь. Ка​кие пред​ме​ты или лю​дей вы ви​ди​те? Ка​кие цве​та или под​роб​нос​ти вы за​ме​ча​ете? Ка​кая ме​бель в ком​на​те? Во что оде​ты лю​ди? И т. д. 

    Затем ос​мот​ри​те об​с​та​нов​ку и срав​ни​те ва​шу кар​ти​ну с тем, что вы ви​ди​те сей​час. Что вы упус​ти​ли? Что вы при​ба​ви​ли из то​го, че​го здесь нет? Ка​кие де​та​ли вы за​ме​ти​ли неп​ра​виль​но? Чем боль​ше вы за​ни​ма​етесь этим, тем бо​лее пол​ной и точ​ной бу​дет ва​ша кар​ти​на. 

    Если вы пы​та​лись слу​шать, как маг​ни​то​фон, по​пы​тай​тесь мыс​лен​но про​иг​рать то, что вы слы​ша​ли. Что го​во​ри​ли лю​ди? Ка​кие зву​ки вы слы​ша​ли вок​руг? Вы не смо​же​те дей​с​т​ви​тель​но ус​лы​шать этот раз​го​вор или зву​ки опять, но вы хо​тя бы мо​же​те по​чув​с​т​во​вать, как мно​го де​та​лей вы смог​ли уло​вить. Чем боль​ше вы прак​ти​ку​етесь, тем бо​лее пол​но вы бу​де​те слы​шать. 

    Если вы пред​с​та​ви​ли се​бя зву​ко​вой ки​но​ка​ме​рой, прос​мот​ри​те и изоб​ра​же​ние, и зву​ки. 

    Улучшение ва​шей спо​соб​нос​ти вы​зы​вать в па​мя​ти то, что вы за​пом​ни​ли
    После то​го, как вы сде​ла​ли все, что мог​ли для за​пе​чат​ления мыс​лен​но​го об​ра​за в ва​шей па​мя​ти, за​вер​ша​ющий этап - сде​лать все, что вы мо​же​те, что​бы вспом​нить это. Да​же ес​ли вы ду​ма​ете, что за​бы​ли, эта тех​ни​ка по​мо​жет вам дать сво​бо​ду ва​шим под​соз​на​тель​ным про​цес​сам, и вы смо​же​те про​ник​нуть во внут​рен​ние хра​ни​ли​ща в ва​шем под​соз​на​нии, что​бы вос​ста​но​вить этот воп​рос. 

    Что бы вы ни пы​та​лись вспом​нить - имя, но​мер те​ле​фо​на, мес​то​по​ло​же​ние пред​ме​та, до​ро​гу, по ко​то​рой вы шли, или что-ни​будь дру​гое - что​бы вспом​нить это, мыс​лен​но вос​соз​дай​те пер​во​на​чаль​ную си​ту​ацию как мож​но ре​алис​тич​нее и яр​че. Ес​ли вы на​хо​ди​тесь в та​кой об​с​та​нов​ке, что мо​же​те ре​аль​но пов​то​рить эту си​ту​ацию, так и сде​лай​те. Это по​мо​жет вам вос​ста​но​вить па​мять. 

    Например, у ме​ня бы​ла воз​мож​ность про​де​лать это са​мой в прош​лый ве​чер пе​ред тем, как я се​ла пи​сать эту гла​ву. Я при​пар​ко​ва​ла свою ма​ши​ну, что​бы встре​тить под​ру​гу воз​ле те​ат​ра, и так как я бро​си​лась ту​да со всех ног, я за​бы​ла пос​мот​реть на таб​лич​ку с наз​ва​ни​ем ули​цы, что​бы оп​ре​де​лить, где я на​хо​жусь. Я прос​то по​бе​жа​ла к те​ат​ру как мож​но быс​т​рее, и по​том мы с под​ру​гой пош​ли в дру​гом направлении в рес​то​ран, и пос​ле все​го это​го я пол​нос​тью по​те​ря​ла ори​ен​та​цию. 

    Я по​са​ди​ла под​ру​гу в ее ма​ши​ну и за​тем я сос​ре​до​то​чи​лась на том, что​бы вос​ста​но​вить в па​мя​ти до​ро​гу, по ко​то​рой я шла. Я пред​с​та​ви​ла, как я до​еха​ла до оп​ре​де​лен​ной ули​цы, свер​ну​ла на дру​гую ули​цу и опять по​вер​ну​ла. Та​ким об​ра​зом, я опять приш​ла на ули​цу, с ко​то​рой я от​п​ра​ви​лась, пош​ла по до​ро​ге, ко​то​рую я мыс​лен​но про​ло​жи​ла, и ког​да я дош​ла до кон​ца, там сто​ял мой ав​то​мо​биль - точ​но в том мес​те, где я се​бе мыс​лен​но пред​с​тав​ля​ла. 

    Когда вы при​вык​не​те поль​зо​вать​ся этой тех​ни​кой, вы смо​же​те при​ме​нять ее вез​де, как при​ме​ни​ла ее я. Вам да​же не нуж​но бу​дет зак​ры​вать гла​за. Вы мо​же​те прос​то сос​ре​до​то​чить​ся на сво​ем внут​рен​нем мыс​лен​ном эк​ра​не и уви​деть пе​ред со​бой изоб​ра​же​ние на этом эк​ра​не. 

    Однако, ког​да вы впер​вые на​чи​на​ете поль​зо​вать​ся этим ме​то​дом, вам по​на​до​бит​ся нес​коль​ко ми​нут, что​бы ус​по​ко​ить​ся и пред​с​та​вить се​бя в нуж​ной об​с​та​нов​ке, так что не рас​счи​ты​вай​те на то, что вы не​мед​лен​но вспом​ни​те за​бы​тое. Но че​рез не​ко​то​рое вре​мя пос​ле прак​ти​ки этот про​цесс ус​ко​рит​ся, и ско​ро вы смо​же​те мо​мен​таль​но вос​ста​нав​ли​вать па​мять. 

    Следующая тех​ни​ка вос​ста​нов​ле​ния па​мя​ти по​мо​жет вам вспо​ми​нать име​на, те​ле​фон​ные но​ме​ра, ку​да вы по​ло​жи​ли пред​мет, до​ро​гу, по ко​то​рой вы шли, или что-ли​бо, что вы чи​та​ли или ви​де​ли в ки​но. Кро​ме то​го, эта тех​ни​ка по​мо​жет вам вспо​ми​нать си​ту​ации и со​бы​тия. Спла​ни​руй​те тре​ни​ров​ки в вы​пол​не​нии каж​до​го уп​раж​не​ния в те​че​ние нес​коль​ких дней. За​тем, ког​да вы по​чув​с​т​ву​ете, что они у вас по​лу​ча​ют​ся, при​ме​няй​те их при не​об​хо​ди​мос​ти. На​чи​най​те вы​пол​не​ние каж​до​го уп​раж​не​ния с то​го, что рас​слабь​тесь и зак​рой​те гла​за. Поз​же вы об​на​ру​жи​те, что мо​же​те их вы​пол​нять, не зак​ры​вая гла​за. 

    - Вспомните имя. 

    Представьте пе​ред со​бой че​ло​ве​ка. Пред​с​тавь​те, что вы встречаете его впер​вые, и вос​ста​но​ви​те эту пер​вую встре​чу как мож​но точ​нее. Вы​яс​ни​те, кто еще здесь на​хо​дит​ся, об​с​та​нов​ку и сде​лай​те ва​шу кар​ти​ну как мож​но бо​лее под​роб​ной. За​тем поз​до​ро​вай​тесь с этим че​ло​ве​ком так же, как и при пер​вой встре​че, и вни​ма​тель​но слу​шай​те, как он или она го​во​рит вам свое имя. 

    - Вспомните те​ле​фон​ный но​мер. 

    Представьте пе​ред со​бой те​ле​фон и пред​с​тавь​те, что 

    человек, ко​то​ро​му вы со​би​ра​етесь поз​во​нить, си​дит у те​ле​фо​на и ждет ва​ше​го звон​ка. Те​перь по​дой​ди​те к сво​ему телефону и от​к​рой​те свою за​пис​ную книж​ку там, где за​пи​са​но имя это​го че​ло​ве​ка. При этом по​явит​ся но​мер, или ес​ли он не​яс​но ви​ден, нач​ни​те на​би​рать этот но​мер, и ког​да вы бу​де​те на​би​рать его, но​мер про​яс​нит​ся. 

    Затем, ес​ли вы не​дав​но за​пи​са​ли но​мер те​ле​фо​на че​ло​ве​ка, мыс​лен​но пред​с​тавь​те се​бя в этой си​ту​ации. Че​ло​век го​во​рит вам свой но​мер те​ле​фо​на, а вы его за​пи​сы​ва​ете. Об​ра​ти​те вни​ма​ние на об​с​та​нов​ку, в ко​то​рой вы на​хо​ди​тесь. Оп​ре​де​ли​те сорт бу​ма​ги, ко​то​рую вы ис​поль​зу​ете для за​пи​сей. За​тем пред​с​тавь​те, как вы за​пи​сы​ва​ете но​мер, и пов​то​ри​те его про се​бя, ког​да вы его за​пи​сы​ва​ете. Вы чет​ко уви​ди​те пе​ред со​бой этот но​мер и вспом​ни​те его. 

    - Вспомните, ку​да вы по​ло​жи​ли пред​мет. 

    Вспомните, ког​да вы в пос​лед​ний раз дер​жа​ли этот предмет. Где вы бы​ли? Что вы с ним де​ла​ли? Мыс​лен​но пред​с​тавь​те, что вы поль​зу​етесь этим пред​ме​том. За​тем, ког​да вы за​кон​чи​ли им поль​зо​вать​ся, наб​лю​дай​те, что вы де​ла​ли с ним, ког​да уби​ра​ли его. 

    - Вспомните до​ро​гу. 

    Представьте, что вы еде​те в ма​ши​не или иде​те пеш​ком, 

    как вы это де​ла​ли в дей​с​т​ви​тель​нос​ти. Не пы​тай​тесь вос​ста​но​вить в об​рат​ном по​ряд​ке ваш мар​ш​рут, а на​чи​най​те с мес​та, от​ку​да вы от​п​ра​ви​лись. Те​перь пред​с​тавь​те, что вы вы​хо​ди​те из на​чаль​но​го пун​к​та. Осоз​най​те, что вас ок​ру​жа​ет, ког​да вы иде​те. За​меть​те, ку​да вы иде​те, и ищи​те важ​ные до​рож​ные ука​за​те​ли улиц. Иди​те быс​т​рее по пря​мым учас​т​кам до​ро​ги и вни​ма​тель​но смот​ри​те по сто​ро​нам, ког​да по​во​ра​чи​ва​ете. Про​дол​жай​те ид​ти, по​ка не дос​тиг​ни​те пун​к​та наз​на​че​ния. 

    - Вспомните ка​кие-ли​бо све​де​ния из кни​ги или из фильма. 

    Представьте, что вы чи​та​ете кни​гу или си​ди​те в ки​но​те​ат​ре. Ес​ли вы чи​та​ете кни​гу, то дер​жи​те ее в ру​ках и об​ра​щай​те вни​ма​ние на ее раз​мер, фор​му и фак​ту​ру. Нач​ни​те пе​ре​во​ра​чи​вать стра​ни​цы, по​ка вы не дой​де​те до нуж​ной вам стра​ни​цы. За​тем прос​мот​ри​те стра​ни​цу до со​от​вет​с​т​ву​юще​го па​раг​ра​фа и стро​ки и чи​тай​те. Ес​ли вы смот​ри​те фильм, то как мож​но жи​вее пред​с​тавь​те, что вы в ки​но​те​ат​ре. Ощу​щай​те тем​но​ту вок​руг, опус​ти​тесь в ва​ше крес​ло. Ког​да ки​но​кад​ры по​яв​ля​ют​ся на эк​ра​не, жи​во пред​с​тав​ляй​те се​бе тит​ры и быс​т​ро «прок​ру​ти​те» фильм до то​го мес​та, ко​то​рое вы хо​ти​те вспом​нить. За​тем вновь за​мед​ли​те ки​ноп​ро​ек​тор до нор​маль​ной ско​рос​ти и смот​ри​те ту сце​ну, ко​то​рую вы хо​ти​те прос​мот​реть под​роб​но. Наб​лю​дай​те за дей​с​т​ви​ями пер​со​на​жей и бе​се​дуй​те, как бы вы это де​ла​ли в нас​то​ящем ки​но​те​ат​ре, и вы вновь жи​во уви​ди​те фильм пе​ред сво​им мыс​лен​ным взо​ром. 

    - Вспомните си​ту​ацию или со​бы​тие. 

    Как мож​но яр​че пред​с​тавь​те се​бя в дан​ной си​ту​ации. Об​ра​щай​те вни​ма​ние на об​с​та​нов​ку, зда​ния, лю​дей вок​руг вас. Пред​с​тавь​те, что вы - ре​жис​сер филь​ма и что сей​час пе​ред ва​ми дол​ж​на ра​зыг​ры​вать​ся имен​но эта сце​на. Вы дер​жи​те в ру​ках сце​на​рий и по ва​ше​му зна​ку на​хо​дя​щи​еся здесь ак​те​ры на​чи​на​ют ра​зыг​ры​вать сце​ну. Вы спо​соб​ны все за​ме​чать и слы​шать все, что они го​во​рят. Ес​ли вы хо​ти​те ус​ко​рить дей​с​т​вие в дан​ной сце​не, то прос​то пе​ре​вер​ни​те стра​ни​цу в сво​ем сце​на​рии, ска​жи​те: «Вы​ре​зать» и дай​те ука​за​ние ак​те​рам на​чать иг​рать сле​ду​ющую сце​ну. 

    Когда вы бу​де​те иметь опыт вы​зы​ва​ния в па​мя​ти нуж​ных вам мо​мен​тов при по​мо​щи дан​ной тех​ни​ки, дай​те во​лю сво​ему твор​чес​т​ву, что​бы раз​вить ва​шу спо​соб​ность вы​зы​вать мыс​лен​ные об​ра​зы для вы​зы​ва​ния в па​мя​ти лю​бых си​ту​аций или со​бы​тий. Нап​ри​мер, вы мо​же​те пред​с​та​вить се​бя не ре​жис​се​ром филь​ма, ко​то​рый ста​вит ки​но​фильм по сце​на​рию, а лю​боз​на​тель​ным ре​пор​те​ром, ко​то​рый де​ла​ет ре​пор​таж. 

    Ключевой мо​мент при вос​ста​нов​ле​нии в па​мя​ти си​ту​ации - как мож​но яр​че пред​с​та​вить се​бя в си​ту​ации, ко​то​рую вы хо​ти​те вспом​нить. За​тем вы ис​поль​зу​ете ва​шу мыс​лен​ную кар​ти​ну или за​пись этой си​ту​ации, что​бы выз​вать у вас в па​мя​ти дей​с​т​ви​тель​ный ход со​бы​тий. 

    КАК СОЗ​ДАТЬ ПО СВО​ЕМУ ЖЕ​ЛА​НИЮ ИН​ДИ​ВИ​ДУ​АЛЬ​НОСТЬ И ИМИДЖ
    Для то​го, что​бы дос​тичь боль​ших ус​пе​хов в карь​ере или в биз​не​се, по​лез​но иметь оп​ре​де​лен​ные чер​ты ха​рак​те​ра. В ка​кой-то ме​ре на​ибо​лее не​об​хо​ди​мые чер​ты ха​рак​те​ра для каж​дой про​фес​сии бу​дут раз​лич​ны​ми. Нап​ри​мер, че​ло​век, за​ни​ма​ющий​ся не​пос​ред​с​т​вен​ным сбы​том, дол​жен быть дру​же​люб​ным, на​по​рис​тым, уве​рен​ным и энер​гич​ным, в то вре​мя как слу​жа​щий офи​са дол​жен быть осо​бен​но доб​ро​со​вес​т​ным, вни​ма​тель​ным к де​та​лям, ор​га​ни​зо​ван​ным и лю​бя​щим по​ря​док. Од​на​ко не​ко​то​рые чер​ты ха​рак​те​ра же​ла​тель​ны для всех, нап​ри​мер, уве​рен​ность в се​бе, доб​ро​же​ла​тель​ность, твор​чес​кая энер​гия, энер​гич​ность, уве​рен​ность в сво​их си​лах. 

    Вам нуж​но ре​шить, ка​кие чер​ты ха​рак​те​ра или имидж боль​ше все​го под​хо​дит вам, и оп​ре​де​лить нап​рав​ле​ние в ва​шей карь​ере или в биз​не​се. За​тем вы смо​же​те ре​шить, име​ете ли вы те чер​ты ха​рак​те​ра или имидж, ко​то​рых вы хо​ти​те, или оп​ре​де​лить нап​рав​ле​ния, в ко​то​рых вы хо​ти​те раз​ви​вать​ся в даль​ней​шем для приб​ли​же​ния к ва​ше​му иде​алу. 

    Вы об​на​ру​жи​те, что ес​ли вы ре​ши​те со​вер​шить не​ко​то​рые пе​ре​ме​ны, ре​зуль​та​ты мо​гут быть по​ра​зи​тель​ны​ми: ра​бо​та, ко​то​рая боль​ше со​от​вет​с​т​ву​ет ва​шим спо​соб​нос​тям и ин​те​ре​сам, уве​ли​че​ние ра​бо​тос​по​соб​нос​ти и бо​лее вы​со​кий до​ход, боль​ше лич​ной влас​ти на ра​бо​те и до​ма. 

    Дон Ф. из​ме​ни​ла свой имидж для дос​ти​же​ния боль​ше​го лич​но​го ус​пе​ха
    Например, Дон Ф. бы​ла вы​нуж​де​на стать прог​рам​мис​том, ра​бо​та​ющим на ком​пь​юте​ре, по​то​му что она бы​ла зас​тен​чивой и ис​пы​ты​ва​ла не​лов​кость при об​ще​нии с людь​ми. Од​на​ко на ком​пь​юте​ре она в ос​нов​ном мог​ла ра​бо​тать од​на и ей не нуж​но бы​ло бес​по​ко​ить​ся о том, ка​кое впе​чат​ле​ние она про​из​во​дит на ок​ру​жа​ющих. Ее сот​руд​ни​ки ин​те​ре​со​ва​лись в ос​нов​ном прог​рам​ма​ми, ко​то​рые она пи​са​ла, а не ее вза​имо​от​но​ше​ни​ями с дру​ги​ми людь​ми. 

    Но Дон не чув​с​т​во​ва​ла ра​дос​ти и от ра​бо​ты в об​лас​ти ком​пь​ютер​ной тех​ни​ки. Ей не нра​ви​лась скру​пу​лез​ная ра​бо​та и то, что для вы​пол​не​ния про​ек​та тре​бо​ва​лось ин​тен​сив​ное сос​ре​до​то​че​ние. По​жа​луй, ес​ли бы она мог​ла вы​би​рать, то ей дей​с​т​ви​тель​но хо​те​лось бы пре​одо​леть прег​ра​ду, ко​то​рой бы​ла ее зас​тен​чи​вость, и она мог​ла бы за​ни​мать​ся ка​кой-ли​бо де​ятель​нос​тью, свя​зан​ной с боль​шой фи​зи​чес​кой ак​тив​нос​тью, раз​но​об​ра​зи​ем, и об​щать​ся с дру​ги​ми людь​ми. 

    Она про​дол​жа​ла ра​бо​тать прог​рам​мис​том нес​коль​ко лет, хо​тя и чув​с​т​во​ва​ла, что ее пла​ны ру​шат​ся, по​то​му что ее лич​ные ус​т​рем​ле​ния не сов​па​да​ли с ее ра​бо​той и с ее имид​жем в нас​то​ящее вре​мя. Но все же она ра​бо​та​ла на сво​ей ра​бо​те и ос​та​ва​лась та​кой же, как и рань​ше, по​то​му что зна​ла, что ей все здесь зна​ко​мо и удоб​но для нее. 

    Но по​том слу​чи​лось неч​то, что зас​та​ви​ло Дон на​чать из​ме​нять се​бя. Од​на ее под​ру​га уз​на​ла о но​вой воз​мож​нос​ти биз​не​са, ко​то​рая вклю​ча​ла ор​га​ни​за​цию до​маш​них при​емов для про​да​жи ком​пь​юте​ров, и она уго​во​ри​ла Дон при​со​еди​нить​ся к ней в ор​га​ни​за​ции это​го ме​роп​ри​ятия. Вна​ча​ле Дон вол​но​ва​лась по по​во​ду этой по​пыт​ки ор​га​ни​зо​вать пре​зен​та​цию и сво​их спо​соб​нос​тей про​да​вать что-ли​бо. Но под​ру​га уго​во​ри​ла ее, что​бы она хо​тя бы поп​ро​бо​ва​ла, и Дон на​ча​ла соп​ро​вож​дать свою под​ру​гу на еже​не​дель​ных тор​го​вых при​емах. Че​рез не​ко​то​рое вре​мя она то​же взя​ла на се​бя не​боль​шую часть этих пре​зен​та​ций, и, за​няв​шись этим, она ощу​ти​ла глу​бо​кое вол​не​ние, на​хо​дясь пе​ред груп​пой лю​дей, и же​ла​ние при​об​рес​ти спо​соб​ность про​во​дить эти встре​чи са​мой. Она все еще чув​с​т​во​ва​ла преж​нюю не​лов​кость и зас​тен​чи​вость, ко​то​рые при​ве​ли ее в об​ласть ком​пь​ютер​ной тех​ни​ки, но те​перь она хо​те​ла ра​бо​тать над пре​одо​ле​ни​ем этих ка​честв, ко​то​рые ме​ша​ли ей. 

    В ре​зуль​та​те при по​мо​щи сво​ей под​ру​ги она на​ча​ла из​ме​нять свой имидж и ин​ди​ви​ду​аль​ность. Она на​ча​ла ду​мать о том, ка​кие ка​чес​т​ва ей нуж​но раз​вить для ра​бо​ты с людь​ми, ре​ши​ла, ка​кие ка​чес​т​ва бы​ли на​ибо​лее важ​ны​ми, и та​ким об​ра​зом она мог​ла ра​бо​тать над их раз​ви​ти​ем в пер​вую оче​редь. Она на​ча​ла пред​с​тав​лять, что об​ла​да​ет эти​ми ка​чес​т​ва​ми и при​ме​ня​ет их в раз​лич​ных си​ту​аци​ях? Нап​ри​мер, она мыс​лен​но пред​с​тав​ля​ла, что она пре​по​да​ет в груп​пе по при​ме​не​нию ком​пь​юте​ров для кон​суль​та​ций с ме​нед​же​ра​ми офи​сов о том, ка​кая сис​те​ма боль​ше все​го им под​хо​дит. По​том пос​ле то​го, как не​ко​то​рое вре​мя она пред​с​тав​ля​ла, что об​ла​да​ет эти​ми ка​чес​т​ва​ми, она ак​тив​но на​ча​ла ста​вить се​бя в си​ту​ации, где ей нуж​но бы​ло при​ме​нить эти ка​чес​т​ва. В од​ном слу​чае она пос​ту​пи​ла в «То-ус​т​мас​тер ин​тер​нешнл»- об​щес​т​во, ко​то​рое за​ни​ма​ет​ся улуч​ше​ни​ем спо​соб​нос​ти про​из​но​сить ре​чи пе​ред ауди​то​ри​ей - для то​го, что​бы на​учить​ся про​из​но​сить ре​чи. В дру​гом слу​чае Дон всту​пи​ла в об​щес​т​во ора​то​ров, ини​ци​ато​ром ко​то​ро​го бы​ла груп​па жен​щин, в ко​то​рую она вхо​ди​ла, и доб​ро​воль​но выз​ва​лась про​из​но​сить ре​чи. Кро​ме то​го, она ста​ла ак​тив​нее за​ни​мать​ся про​да​жей ком​пь​юте​ров на ре​гу​ляр​но про​во​ди​мых до​маш​них при​емах. В то вре​мя она спо​соб​с​т​во​ва​ла сво​ему са​мо​со​вер​шен​с​т​во​ва​нию, ис​поль​зуя ут​вер​ж​де​ния и дру​гую тех​ни​ку си​лы ума для раз​ви​тия ка​честв, ко​то​ры​ми она хо​те​ла об​ла​дать. 

    Примерно че​рез 18 ме​ся​цев она проч​но об​ре​ла но​вый имидж и чув​с​т​во​ва​ла се​бя дос​та​точ​но уве​рен​но, что​бы уй​ти со сво​ей ра​бо​ты прог​рам​мис​та и за​нять​ся тем, чем она хо​те​ла за​ни​мать​ся - стать кон​суль​тан​том и ин​с​т​рук​то​ром по ком​пь​юте​рам при за​ня​тос​ти пол​ную ра​бо​чую не​де​лю. Рань​ше она бы​ла ог​ра​ни​че​на мне​ни​ем о се​бе, ко​то​рое ей ме​ша​ло. Но те​перь, из​ме​нив это мне​ние, она по​чув​с​т​во​ва​ла уве​рен​ность, что смо​жет сде​лать то, что она хо​чет сде​лать, и она это сде​ла​ла. 

    Я встре​ча​ла мно​го лю​дей, ко​то​рые по​доб​ным об​ра​зом из​ме​ни​ли свою ин​ди​ви​ду​аль​ность и имидж, что​бы до​бить​ся боль​ше​го ус​пе​ха. Че​ло​век, ру​ко​во​див​ший не​боль​шим от​де​лом об​ра​бот​ки за​ка​зов, по​нял, что у не​го воз​ни​ка​ют силь​ные тре​ния с под​чи​нен​ны​ми, и стал ра​бо​тать над тем, что​бы боль​ше им по​мо​гать, и над на​хож​де​ни​ем воз​мож​нос​ти пох​ва​лить вмес​то то​го, что​бы кри​ти​ко​вать. В ре​зуль​та​те это​го он по​вы​сил про​из​во​ди​тель​ность сво​его от​де​ла, что при​ве​ло к до​воль​но зна​чи​тель​но​му по​вы​ше​нию для не​го са​мо​го. Учи​тель на​чаль​ной шко​лы по​нял, что он был скло​нен к силь​ной раз​д​ра​жи​тель​нос​ти и к чрез​мер​ной кри​ти​ке уче​ни​ков, что оби​жа​ло мно​гих из них и от​би​ва​ло у них ин​те​рес к ра​бо​те. Что​бы бо​роть​ся с этим, он на​учил​ся ус​по​ка​ивать​ся и быть бо​лее тер​пе​ли​вым, что при​ве​ло к улуч​ше​нию по​ве​де​ния уче​ни​ков и бо​лее вы​со​ким оцен​кам. 

ТРИ КЛЮЧЕВЫЕ СТАДИИ ИЗМЕНЕНИЯ СЕБЯ
    Вы так​же мо​же​те из​ме​нить се​бя, что​бы стать та​ким че​ло​ве​ком, ка​ким вы хо​ти​те быть. В этом про​цес​се име​ют​ся три клю​че​вые ста​дии. 

    1. Оп​ре​де​ли​те, что вы хо​ти​те из​ме​нить или ка​ким стать. 

    Спросите се​бя: «Как бы я хо​тел из​ме​нить​ся?». Нап​ри​мер, 

    хотели бы вы быть бо​лее дру​же​люб​ным и ди​на​мич​ным, бо​лее сер​деч​ным и неж​ным, бо​лее чет​ко дей​с​т​во​вать, быть бо​лее уве​рен​ным в се​бе, на​хо​дясь в кол​лек​ти​ве? Как бы вы ни хо​те​ли из​ме​нить​ся, спо​соб​нос​ти ва​ших сил ума мо​гут по​мочь вам пред​с​та​вить се​бе ка​чес​т​ва, ко​то​рые вы хо​те​ли бы ус​т​ра​нить, и ка​чес​т​ва, ко​то​рые вы хо​те​ли бы раз​вить. 

    2. Ис​поль​зуй​те про​цесс сос​тав​ле​ния мыс​лен​но​го сце​нария, что​бы пред​с​та​вить се​бя в но​вой ро​ли. 

    Эта про​це​ду​ра сос​тав​ля​ет фун​да​мент для ва​ших из​ме​не​ний, по​то​му что вы соз​да​ете для се​бя ин​ди​ви​ду​аль​ность или ха​рак​тер при​мер​но так же, как это мог бы сде​лать ре​жис​сер. По​том, вновь и вновь мыс​лен​но ре​пе​ти​руя эту роль, вы ук​реп​ля​ете ре​аль​ность это​го но​во​го об​ра​за. И вы бу​де​те смот​реть на се​бя по-дру​го​му, дей​с​т​вуя в ре​аль​ном ми​ре, что по​мо​жет вам так​же и дей​с​т​во​вать по-дру​го​му. 

    3. Прет​во​ри​те свой но​вый сце​на​рий в жизнь. 

    Теперь при​ми​те но​вую роль и де​ятель​ность, ко​то​рые вы создали для се​бя, и ис​пы​тай​те их на прак​ти​ке в ре​аль​ных си​ту​аци​ях. Нап​ри​мер, ес​ли вы ре​ши​ли, что хо​ти​те быть бо​лее дру​же​люб​ным, и пред​с​та​ви​ли, что вы так ве​де​те се​бя со сво​ими сот​руд​ни​ка​ми, то так и де​лай​те, пред​с​тав​ляя се​бе ваш мыс​лен​ный об​раз, как об​раз бо​лее от​зыв​чи​во​го и дру​же​люб​но​го че​ло​ве​ка, ко​то​рый вы​зы​ва​ет у дру​гих по​ло​жи​тель​ную ре​ак​цию. 

    Следующая тех​ни​ка соз​да​на, что​бы по​мочь вам на каж​дой ста​дии это​го про​цес​са. 

    КАК ОП​РЕ​ДЕ​ЛИТЬ, ЧТО ВЫ ХО​ТИ​ТЕ ИЗ​МЕ​НИТЬ ИЛИ КА​КИМ СТАТЬ
    Процесс соз​да​ния для се​бя но​вой ин​ди​ви​ду​аль​нос​ти или ро​ли очень по​хож на про​цесс пос​та​нов​ки и дос​ти​же​ния це​лей, опи​сан​ный ра​нее, толь​ко те​перь ва​ша цель - стать дру​гим че​ло​ве​ком. Вы на​чи​на​ете с то​го, что об​ду​мы​ва​ете чер​ты ха​рак​те​ра, ко​то​рые вы хо​ти​те раз​вить, и за​тем ре​ша​ете, ка​кие ка​чес​т​ва на​ибо​лее важ​ны для вас, та​ким 

    образом вы смо​же​те ра​бо​тать над их при​об​ре​те​ни​ем в пер​вую оче​редь. 

Что я хо​чу из​ме​нить или ка​ким стать?


Время: 5-10 минут
    Чтобы при​го​то​вить​ся, возь​ми​те лист бу​ма​ги и ка​ран​даш и раз​де​ли​те лист на две ко​лон​ки. Од​ну ко​лон​ку озаг​лавь​те так: «Чер​ты ха​рак​те​ра, от ко​то​рых я хо​чу из​ба​вить​ся». Вто​рую ко​лон​ку озаг​лавь​те так: «Чер​ты ха​рак​те​ра, ко​то​рые я хо​чу при​об​рес​ти». 

    Теперь, по​ло​жив пе​ред со​бой лист бу​ма​ги и ка​ран​даш, пе​рей​ди​те в рас​слаб​лен​ное сос​то​яние ума. Вы мо​же​те вык​лю​чить свет, что​бы спо​соб​с​т​во​вать сос​ре​до​то​че​нию, но ос​тавь​те дос​та​точ​ное ос​ве​ще​ние, что​бы вы мог​ли пи​сать. 

    Потом пос​мот​ри​те на пер​вую ко​лон​ку, нач​ни​те «моз​го​вой штурм» и быс​т​ро за​пи​ши​те все чер​ты, от ко​то​рых вы хо​ти​те из​ба​вить​ся. За​пи​сы​вай​те все, что при​хо​дит вам в го​ло​ву, и не пы​тай​тесь рас​суж​дать, ре​аль​но ли для вас из​ба​вить​ся от это​го ка​чес​т​ва. Про​дол​жай​те, по​ка вы не за​пи​ше​те хо​тя бы пять черт ха​рак​те​ра или по​ка про​цесс не нач​нет за​мед​лять​ся. 

    Затем об​ра​ти​тесь ко вто​рой ко​лон​ке, нач​ни​те «моз​го​вой штурм» и быс​т​ро за​пи​ши​те все чер​ты, ко​то​рые вы хо​ти​те при​об​рес​ти. В не​ко​то​рых слу​ча​ях они мо​гут быть об​рат​ны чер​там, от ко​то​рых вы хо​ти​те из​ба​вить​ся (нап​ри​мер, вмес​то то​го, что​бы быть зас​тен​чи​вым, вы хо​ти​те быть бо​лее об​щи​тель​ным, вмес​то то​го, что​бы быть не​тер​пи​мым к лю​дям, вы хо​ти​те быть бо​лее от​зыв​чи​вым и чут​ким). Прек​рас​но. Прос​то про​дол​жай​те этот про​цесс и за​пи​сы​вай​те все, что вам при​хо​дит в го​ло​ву, не пы​та​ясь кри​ти​ко​вать или оце​ни​вать это. Кро​ме то​го, не пы​тай​тесь сей​час рас​суж​дать, ре​аль​но ли для вас при​об​рес​ти это ка​чес​т​во. 

    Вновь про​дол​жай​те за​пи​сы​вать, по​ка не пе​ре​чис​ли​те хо​тя бы пять черт или по​ка про​цесс не нач​нет за​мед​лять​ся. 

    Когда вы по​чув​с​т​ву​ете, что за​кон​чи​ли, вы го​то​вы к то​му, что​бы оп​ре​де​лить при​ори​тет​ность черт, от ко​то​рых вы хо​ти​те из​ба​вить​ся или ко​то​рые вы хо​ти​те при​об​рес​ти. Что​бы сде​лать это, вна​ча​ле прос​мот​ри​те ваш спи​сок черт, от ко​то​рых вы хо​ти​те из​ба​вить​ся, для каж​дой из них выд​винь​те про​ти​во​по​лож​ную чер​ту, ко​то​рую вы хо​те​ли бы при​об​рес​ти, и за​пи​ши​те ее во вто​рой ко​лон​ке. Нап​ри​мер, ес​ли вы за​пи​са​ли: «стать ме​нее не​га​тив​ным и кри​тич​но нас​т​ро​ен​ным», про​ти​во​по​лож​ной чер​той бы​ло бы «стать более по​зи​тив​ным и бла​гос​к​лон​ным». Пос​ле то​го, как вы за​пи​са​ли эту про​ти​во​по​лож​ную чер​ту, вы​чер​к​ни​те ту чер​ту ха​рак​те​ра, от ко​то​рой вы хо​ти​те из​ба​вить​ся. Ес​ли вы уже за​пи​са​ли про​ти​во​по​лож​ную чер​ту во вто​рой ко​лон​ке, прос​то вы​чер​к​ни​те ее в пер​вой ко​лон​ке. 

    Для ус​та​нов​ле​ния при​ори​те​тов по​оче​ред​но рас​смот​ри​те каж​дую из черт в спис​ке и оп​ре​де​ли​те, нас​коль​ко она важ​на для вас, прис​ва​ивая бук​вы: А (очень важ​ная), В (важ​ная» и С (же​ла​тель​но иметь, но не так важ​но). На​пи​ши​те эти бук​вы ря​дом с каж​дой чер​той. 

    Наконец, пос​мот​ри​те на чер​ты, от​ме​чен​ные бук​вой А. Ес​ли в этой ка​те​го​рии у вас име​ет​ся бо​лее чем од​на чер​та, оце​ни​те их по при​ори​тет​нос​ти: 1, 2, 3 и т. д. Ес​ли у вас нет черт А, сде​лай​те то же са​мое для В. 

    Сейчас вы ус​та​но​ви​ли при​ори​те​ты и в пер​вую оче​редь бу​де​те ра​бо​тать над раз​ви​ти​ем на​ибо​лее важ​ных для вас черт. Но ра​бо​тай​те над раз​ви​ти​ем мак​си​мум трех черт од​нов​ре​мен​но. Как толь​ко вы по​чув​с​т​ву​ете уве​рен​ность, что сде​ла​ли их сво​ими ин​ди​ви​ду​аль​ны​ми ка​чес​т​ва​ми, пе​ре​хо​ди​те к сле​ду​ющим чер​там в ва​шем спис​ке в по​ряд​ке их при​ори​тет​нос​ти (ра​бо​тай​те по по​ряд​ку над все​ми чер​та​ми А, по​том над чер​та​ми В и, на​ко​нец, над чер​та​ми С). Или ес​ли вы чув​с​т​ву​ете, что вы силь​но из​ме​ни​лись, сос​тавь​те но​вый спи​сок при​ори​те​тов. 

    ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МЫС​ЛЕН​НО​ГО СЦЕ​НА​РИЯ ДЛЯ ТО​ГО, ЧТО​БЫ УВИ​ДЕТЬ СЕ​БЯ В НО​ВОЙ РО​ЛИ
    Когда вы ре​ши​ли, ка​кую чер​ту или чер​ты раз​ви​вать в пер​вую оче​редь, сле​ду​ющим ша​гом бу​дет ис​поль​зо​ва​ние мыс​лен​но​го сце​на​рия для их раз​ви​тия. В мыс​лен​ном сце​на​рии вы ви​ди​те се​бя та​ким, ка​ким вы хо​ти​те быть, и соз​да​ете сце​на​рий, в ко​то​ром вы мо​же​те мыс​лен​но иг​рать эту роль вновь и вновь до тех пор, по​ка вы не вы​ра​бо​та​ете в се​бе уве​рен​ность, что вы мо​же​те это сде​лать. В то же вре​мя вы соз​да​ете уси​ли​ва​ющий об​раз, та​кой, как цвет, об​раз жи​вот​но​го или об​раз эк​с​пер​та, что​бы на​пом​нить се​бе, ког​да вы на​хо​ди​тесь в ре​аль​ной об​с​та​нов​ке, что вы мо​же​те это сде​лать так же, как вы это де​ла​ли мыс​лен​но. 

    При сос​тав​ле​нии сце​ны для ва​ше​го сце​на​рия ис​поль​зуй​те об​с​та​нов​ку, в ко​то​рой вы хо​ти​те сыг​рать ва​шу но​вую роль. Нап​ри​мер, ес​ли вы хо​ти​те стать бо​лее на​по​рис​той и ав​то​ри​тет​ной лич​нос​тью, что​бы за​нять ру​ко​во​дя​щую дол​ж​ность в сво​ей фир​ме, пред​с​тавь​те се​бя бо​лее на​по​рис​тым и ав​то​ритетным на ва​шей ны​неш​ней дол​ж​нос​ти и пред​с​тав​ляй​те, что дру​гие ре​аги​ру​ют на ваш но​вый имидж со​от​вет​с​т​ву​ющим об​ра​зом, нап​ри​мер, бо​лее серь​ез​но прис​лу​ши​ва​ют​ся к вам и ча​ще об​ра​ща​ют​ся к вам за со​ве​том. В то же вре​мя пред​с​тав​ляй​те се​бя на​по​рис​тым и ав​то​ри​тет​ным на же​ла​емой дол​ж​нос​ти и за​меть​те, что лю​ди счи​та​ют​ся с ва​ми и ува​жа​ют вас. 

    Таким же об​ра​зом, ес​ли вы хо​ти​те быть бо​лее сер​деч​ным и дру​же​люб​ным че​ло​ве​ком, что​бы у вас бы​ли луч​шие от​но​ше​ния с сот​руд​ни​ка​ми, пред​с​тав​ляй​те, что вы стре​ми​тесь вы​ра​зить свою сер​деч​ность и дру​же​лю​бие в офи​се, нап​ри​мер, пред​ла​га​ете сде​лать ко​фе для ко​го-ни​будь, ког​да де​ла​ете ко​фе для се​бя или при​вет​с​т​ву​ете лю​дей ши​ро​кой улыб​кой и дру​жес​ки​ми реп​ли​ка​ми. 

    Вам нуж​но вой​ти в ва​ше обыч​ное рас​слаб​лен​ное, ме​ди​та​тив​ное сос​то​яние, что​бы пред​с​тав​лять се​бе эти дей​с​т​вия или об​ду​мы​вать сце​на​рий. В то же вре​мя пред​с​тав​ляй​те се​бе или ду​май​те о ва​шем уси​ли​ва​ющем об​ра​зе, что​бы соз​дать связь меж​ду: 

    1) ролью, ко​то​рую вы хо​ти​те иг​рать, 

    2) пу​тя​ми из​ме​не​ния се​бя, что​бы со​от​вет​с​т​во​вать этой ро​ли, 

    3) на​по​ми​на​ни​ем, ко​то​рое по​мо​га​ет вам про​из​вес​ти изменения. 

    Используйте уси​ли​ва​ющий об​раз, ко​то​рый на​ибо​лее удо​бен для вас. Ни​же пред​ла​га​ют​ся три ви​да об​ра​зов: 

    1) об​раз цве​та, 

    2) об​раз жи​вот​но​го, 

    3) об​раз эк​с​пер​та. 

    В ос​нов​ном про​цесс тот же, от​ли​ча​ют​ся толь​ко кон​к​рет​ные об​ра​зы, ко​то​рые вы ис​поль​зу​ете в ка​чес​т​ве на​по​ми​на​ния о том, что​бы дей​с​т​во​вать так, как вы хо​ти​те дей​с​т​во​вать сог​лас​но ва​ше​му мыс​лен​но​му сце​на​рию. 

    Подход с ис​поль​зо​ва​ни​ем об​ра​за цве​та
    При под​хо​де, ис​поль​зу​ющем об​раз цве​та, вы пред​с​тав​ля​ете, что ва​ше те​ло ок​ру​жа​ет ка​кой-ли​бо цвет, сим​во​ли​зи​ру​ющий ка​чес​т​во, ко​то​рое вы хо​ти​те при​об​рес​ти. Нап​ри​мер, что​бы быть бо​лее энер​гич​ным, об​щи​тель​ным, ди​на​мич​ным или на​по​рис​тым, пред​с​тавь​те цвет ак​тив​нос​ти, нап​ри​мер, крас​ный. Что​бы быть бо​лее сер​деч​ным и дру​же​люб​ным, пред​с​тавь​те теп​лый цвет, нап​ри​мер, оран​же​вый. Что​бы стать бо​лее вни​ма​тель​ным к де​та​лям и ор​га​ни​зо​ван​ным, ис​поль​зуй​те цвет, ко​то​рый ас​со​ци​иру​ет​ся с ин​тел​лек​ту​альными спо​соб​нос​тя​ми, нап​ри​мер, жел​тый. Что​бы быть бо​лее чет​ким в сво​их дей​с​т​ви​ях, ис​поль​зуй​те цвет, ко​то​рый сим​во​ли​зи​ру​ет яс​ность, нап​ри​мер, го​лу​бой. 

    Каждый цвет свя​зан с оп​ре​де​лен​ны​ми об​щеп​ри​ня​ты​ми ас​со​ци​аци​ями, и вы мо​же​те при​ни​мать их. Од​на​ко, при​ни​ма​ете вы их или нет, вы​бе​ри​те ваш соб​с​т​вен​ный уси​ли​ва​ющий об​раз цве​та, ос​но​ван​ный на ва​шей соб​с​т​вен​ной цве​то​вой ас​со​ци​ации с этим ка​чес​т​вом. 

    Позже, ког​да вы ока​же​тесь в ре​аль​ной си​ту​ации и вам по​на​до​бит​ся до​пол​ни​тель​ная под​дер​ж​ка для ва​шей но​вой чер​ты ха​рак​те​ра, вновь пред​с​тавь​те вок​руг се​бя этот цвет и пусть он пе​ре​пол​ня​ет вас энер​ги​ей и уве​рен​нос​тью в се​бе, по​мо​гая вам иг​рать ва​шу но​вую роль. 

    Техника мыс​лен​но​го пред​с​тав​ле​ния жи​вот​но​го
    При ис​поль​зо​ва​нии тех​ни​ки мыс​лен​но​го пред​с​тав​ле​ния жи​вот​но​го вы пред​с​тав​ля​ете се​бе жи​вот​ное, сим​во​ли​зи​ру​ющее чер​ту ха​рак​те​ра, ко​то​рую вы хо​ти​те при​об​рес​ти. Вы​би​рай​те жи​вот​ное на ос​но​ва​нии ва​ших соб​с​т​вен​ных ас​со​ци​аций с этим жи​вот​ным, хо​тя су​щес​т​ву​ют оп​ре​де​лен​ные об​щеп​ри​ня​тые ас​со​ци​ации, как и при под​хо​де с ис​поль​зо​ва​ни​ем об​ра​за цве​та. Нап​ри​мер, что​бы быть сер​деч​ным и дру​же​люб​ным, пред​с​тав​ляй​те се​бе неж​но​го, пу​шис​то​го зверь​ка, нап​ри​мер, ко​тен​ка или щен​ка. Что​бы быть энер​гич​ным, пред​с​тав​ляй​те се​бе ак​тив​ное, энер​гич​ное жи​вот​ное, та​кое, как волк или ли​са. Что​бы бо​лее чет​ко го​во​рить, пред​с​тавь​те се​бе хо​ро​шо го​во​ря​щее жи​вот​ное, та​кое, как дель​фин или по​пу​гай. 

    Позже, в ре​аль​ной си​ту​ации, ког​да вам по​на​до​бит​ся уси​ли​ва​ющий об​раз, мыс​лен​но вы​зы​вай​те этот об​раз жи​вот​но​го, и вы бу​де​те чув​с​т​во​вать се​бя бо​лее уве​рен​но что​бы дей​с​т​во​вать так, как вы за​хо​ти​те. 

    Метод вы​зы​ва​ния об​ра​за эк​с​пер​та
    При ме​то​де вы​зы​ва​ния об​ра​за эк​с​пер​та вы пред​с​тав​ля​ете се​бя эк​с​пер​том, ко​то​рый име​ет вы​со​чай​шую ква​ли​фи​ка​цию в же​ла​емой об​лас​ти. Кро​ме то​го, вы пред​с​тав​ля​ете, что вы де​ла​ете то же, чем обыч​но за​ни​ма​ют​ся эк​с​пер​ты, нап​ри​мер, рас​ска​зы​ва​ете о но​вой кни​ге в те​ле​ви​зи​он​ном «ток-шоу» или да​ете ин​тер​вью га​зе​те. 

    Позже в ре​аль​ной си​ту​ации вы мо​же​те выз​вать этот об​раз, что​бы на​пом​нить се​бе, ка​ким вы хо​ти​те быть. 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ТЕХНИКИ ВЫЗЫВАНИЯ УСИЛИВАЮЩЕГО ОБРАЗА ДЛЯ ПРИОБРЕТЕНИЯ ОПРЕДЕЛЕННЫХ ЧЕРТ ХАРАКТЕРА
    Следующие при​ме​ры ил​люс​т​ри​ру​ют ис​поль​зо​ва​ние этой тех​ни​ки вы​зы​ва​ния мыс​лен​ных об​ра​зов со сце​на​ри​ем для раз​ви​тия оп​ре​де​лен​ной чер​ты ха​рак​те​ра. Эти при​ме​ры ос​но​ва​ны на том, что лю​ди стре​мят​ся при​об​рес​ти не​ко​то​рые об​ще​из​вес​т​ные чер​ты ха​рак​те​ра, что​бы до​бить​ся боль​ше​го ус​пе​ха в тру​до​вой де​ятель​нос​ти. Что​бы при​об​рес​ти дру​гую чер​ту ха​рак​те​ра, раз​ра​бо​тай​те свой соб​с​т​вен​ный сце​на​рий по​доб​но​го ро​да и будь​те сво​бод​ны в ис​поль​зо​ва​нии лю​бо​го уси​ли​ва​юще​го об​ра​за для лю​бой чер​ты ха​рак​те​ра. 

Используйте вы​зы​ва​ние цве​та, что​бы стать бо​лее дру​же​люб​ным и ди​на​мич​ным


Время: 5-10 минут
    Начните с то​го, что пред​с​тавь​те се​бя в си​ту​ации, в ко​то​рой вы боль​ше про​яв​ля​ете чер​ты ха​рак​те​ра, ко​то​рые вы хо​ти​те иметь - в дан​ном слу​чае дру​же​лю​бие и ди​на​мич​ность. Пред​с​тав​ляй​те се​бя в этой си​ту​ации и мыс​лен​но иг​рай​те эту роль как мож​но бо​лее жиз​нен​но. За​вер​ши​те тем, что пред​с​тавь​те, как вас ок​ру​жа​ет цвет, ко​то​рый вы ас​со​ци​иру​ете с эти​ми ка​чес​т​ва​ми, нап​ри​мер, крас​ный. В сле​ду​ющем при​ме​ре ис​поль​зо​ва​на де​ло​вая встре​ча. Как обыч​но, вна​ча​ле зак​рой​те гла​за и рас​слабь​тесь. 

    Представьте, что вы при​бы​ва​ете на де​ло​вую встре​чу. Ког​да вы от​к​ры​ва​ете дверь, встре​ча в пол​ном раз​га​ре. Ат​мос​фе​ра ка​жет​ся за​ря​жен​ной и пе​ре​пол​нен​ной энер​ги​ей, лю​ди хо​дят по за​лу и при​вет​с​т​ву​ют друг дру​га. Они го​во​рят с эн​ту​зи​аз​мом, чо​ка​ют​ся бо​ка​ла​ми, сме​ют​ся, улы​ба​ют​ся. Не​ко​то​рые об​ме​ни​ва​ют​ся ви​зит​ны​ми кар​точ​ка​ми или жмут друг дру​гу ру​ки. 

    Вы за​ме​ча​ете лю​дей, ко​то​рые сто​ят пос​ре​ди ком​на​ты, и за​ин​те​ре​со​вы​ва​етесь ими. Ког​да вы под​хо​ди​те к ним, вы ви​ди​те на них знач​ки с име​на​ми, на ко​то​рых на​пи​са​на их про​фес​сия, осо​бен​но ин​те​ре​су​ющая вас. 

    Без ко​ле​ба​ний вы под​хо​ди​те к ним, ши​ро​ко улы​ба​етесь и здо​ро​ва​етесь. За​тем вы что-то го​во​ри​те, что​бы сра​зу же за​вя​зать раз​го​вор, нап​ри​мер, го​во​ри​те, что вы хо​те​ли встре​тить​ся с кем-ни​будь, ра​бо​та​ющим в их об​лас​ти, или что вы прос​то ус​лы​ша​ли, как они упо​мя​ну​ли об об​щем зна​ко​мом. Что бы вы ни ска​за​ли, вы го​во​ри​те уве​рен​но, так что дру​гие охот​но слу​ша​ют вас и ре​аги​ру​ют на это. Они на​хо​дят ваш биз​нес осо​бен​но ин​те​рес​ным и го​то​вы к де​ло​во​му сот​руд​ни​чес​т​ву с ва​ми. Вы за​кан​чи​ва​ете раз​го​вор об​ме​ном ви​зит​ны​ми кар​точ​ка​ми и до​го​ва​ри​ва​етесь свя​зать​ся поз​же. 

    Потом вы веж​ли​во из​ви​ня​етесь и пе​ре​хо​ди​те к сле​ду​юще​му че​ло​ве​ку или груп​пе. Ког​да вы это де​ла​ете, вы вновь ис​пы​ты​ва​ете то же чув​с​т​во уве​рен​нос​ти и точ​но зна​ете, что ска​зать. 

    Потратьте при​мер​но пять ми​нут на то, что​бы мыс​лен​но пе​ре​хо​дить от од​ной груп​пы к дру​гой. За​тем пе​ред ухо​дом на мгно​ве​ние ос​та​но​ви​тесь у две​ри. Де​лая это, вы пред​с​тав​ля​ете се​бе цвет, ко​то​рый сим​во​ли​зи​ру​ет лич​ные ка​чес​т​ва, ко​то​рые вы про​яви​ли,- дру​же​лю​бие и ди​на​мич​ность. Это мо​жет быть крас​ный цвет или дру​гой цвет. Вам ка​жет​ся, что он ок​ру​жа​ет вас и яр​ко из​лу​ча​ет​ся из вас. 

    Несколько мгно​ве​ний чув​с​т​вуй​те мощ​ную энер​гию или си​лу, ко​то​рую из​лу​ча​ет этот цвет. Об​раз это​го цве​та ос​та​нет​ся у вас в па​мя​ти, и как толь​ко вы за​хо​ти​те быть бо​лее дру​же​люб​ным и ди​на​мич​ным, по​ду​май​те об этом цве​те. Он вновь по​явит​ся вок​руг вас и даст вам но​вый за​ряд энер​гии и уве​рен​нос​ти в се​бе, и вы смо​же​те про​явить же​ла​емые чер​ты ха​рак​те​ра. 

    Когда вы бу​де​те го​то​вы, по​кинь​те де​ло​вую встре​чу и от​к​рой​те гла​за. 

    Аналогично, ес​ли вы на​хо​ди​тесь в лю​бой дру​гой си​ту​ации, где вы хо​ти​те раз​вить ка​кие-ни​будь чер​ты ха​рак​те​ра с ис​поль​зо​ва​ни​ем ме​то​да вы​зы​ва​ния об​ра​за цве​та, пред​с​тав​ляй​те се​бя в этой си​ту​ации и жи​во пред​с​тав​ляй​те, что вы иг​ра​ете дан​ную роль (нап​ри​мер, ес​ли вы - пре​по​да​ва​тель, мыс​лен​но чи​тай​те лек​цию, ес​ли вы - тор​го​вый агент, вы​пол​няй​те пре​зен​та​цию при ком​мер​чес​ком ви​зи​те). За​тем, за​кон​чи​те вы​зы​ва​ние об​ра​зов, пред​с​та​вив вок​руг се​бя оп​ре​де​лен​ный цвет. В ре​аль​ной си​ту​ации так​же пред​с​тав​ляй​те вок​руг се​бя этот цвет. 

Используйте вы​зы​ва​ние об​ра​за жи​вот​но​го, что​бы стать бо​лее сер​деч​ным и дру​же​люб​ным


Время: 5-10 минут
    При ис​поль​зо​ва​нии ме​то​да вы​зы​ва​ния об​ра​за жи​вот​но​го вна​ча​ле пред​с​тавь​те се​бя жи​вот​ным, ко​то​рое сим​во​ли​зи​ру​ет ка​чес​т​ва, ко​то​рые вы хо​ти​те при​об​рес​ти, нап​ри​мер, быть бо​лее сер​деч​ным и дру​же​люб​ным по от​но​ше​нию к дру​гим лю​дям. За​тем, пред​с​тав​ляя се​бе этот об​раз, во​об​ра​зи​те се​бя в си​ту​ации, в ко​то​рой вы хо​ти​те про​явить эти ка​чес​т​ва. Поз​же этот об​раз по​мо​жет вам так се​бя вес​ти в ре​аль​ной жизни, по​то​му что вы бу​де​те дей​с​т​во​вать, под​чи​ня​ясь ощу​ще​ни​ям, свя​зан​ным с дан​ным об​ра​зом. 

    Этот сю​жет ил​люс​т​ри​ру​ет, как дан​ный про​цесс мо​жет про​ис​хо​дить, ес​ли вы хо​ти​те улуч​шить свои от​но​ше​ния с дру​ги​ми, став бо​лее сер​деч​ным и дру​же​люб​ным по от​но​ше​нию к ва​шим сот​руд​ни​кам. Нач​ни​те с то​го, что зак​рой​те гла​за и рас​слабь​тесь, как обыч​но. 

    Представьте се​бя неж​ным, лас​ко​вым и дру​же​люб​ным жи​вот​ным, нап​ри​мер, ко​тен​ком или щен​ком. Кто-то дер​жит вас на ко​ле​нях и гла​дит. От его пог​ла​жи​ва​ний вы чув​с​т​ву​ете теп​ло и уют, вам удоб​но и вы под за​щи​той. Вы чув​с​т​ву​ете дру​же​лю​бие и про​яв​ля​ете его, то по​тя​ги​ва​ясь, то сво​ра​чи​ва​ясь в клу​бо​чек. Этот че​ло​век про​дол​жа​ет гла​дить вас, и вы чув​с​т​ву​ете по​кой, до​ве​рие и удов​лет​во​рен​ность. 

    Теперь, дер​жа в уме этот об​раз, пред​с​тав​ляй​те, что вы на​хо​ди​тесь в си​ту​ации, в ко​то​рой вы хо​ти​те про​явить по от​но​ше​нию к ко​му-ли​бо от​к​ры​тость и дру​же​лю​бие, нап​ри​мер, в ва​шем офи​се. По​дой​ди​те к это​му че​ло​ве​ку и ска​жи​те что-ни​будь дру​же​люб​но и неп​ри​нуж​ден​но, и он, ко​неч​но, доб​ро​же​ла​тель​но от​ре​аги​ру​ет на это. Ког​да он так от​не​сет​ся к вам, вы спо​кой​но по​го​во​ри​те нес​коль​ко ми​нут, все про​ис​хо​див​шие в прош​лом кон​ф​лик​ты бу​дут за​бы​ты и в бу​ду​щем вы смо​же​те ра​бо​тать вмес​те бо​лее про​дук​тив​но. 

    Теперь в те​че​ние нес​коль​ких ми​нут дер​жи​те в уме эти два об​ра​за и по оче​ре​ди кон​цен​т​ри​руй​тесь на неж​ном, дру​же​люб​ном зверь​ке и на си​ту​ации, ко​то​рую вы пред​с​та​ви​ли. Поз​же, ког​да вы бу​де​те в ре​аль​ной си​ту​ации, где вы за​хо​ти​те быть бо​лее от​к​ры​тым и дру​же​люб​ным, по​ду​май​те об об​ра​зе это​го жи​вот​но​го и это по​мо​жет вам вой​ти в же​ла​емое сос​то​яние. 

    Вы мо​же​те ис​поль​зо​вать об​ра​зы дру​гих жи​вот​ных, что​бы они слу​жи​ли уси​ле​ни​ем при дру​гом об​ра​зе дей​с​т​вий. Нап​ри​мер, ес​ли вам пред​с​то​ит осо​бен​но слож​ная ком​мер​чес​кая встре​ча, об​раз вол​ка мо​жет сде​лать вас упор​нее. Ес​ли вам на​до об​ду​мать слож​ный, тре​бу​ющий ум​с​т​вен​ных уси​лий воп​рос, то об​раз хит​рой ли​сы мо​жет по​мочь вам при​об​рес​ти боль​шую жи​вость ума. Ес​ли во вре​мя сво​ей ра​бо​ты вы ока​зы​ва​етесь в опас​ном ок​ру​же​нии, то об​раз мед​ве​дя или льва мог бы при​дать вам боль​шую уве​рен​ность. 

    В ка​кой бы си​ту​ации вы ни бы​ли, на ко​рот​кое вре​мя скон​цен​т​ри​руй​тесь на об​ра​зе жи​вот​но​го, а за​тем пред​с​тавь​те се​бе си​ту​ацию, на ко​то​рую вы хо​ти​те пов​ли​ять. На​ко​нец, в ре​аль​ной си​ту​ации вы​зы​вай​те этот об​раз жи​вот​но​го, что​бы он слу​жил уси​ле​ни​ем для ва​ше​го об​ра​за дей​с​т​вий. 

Используйте об​раз эк​с​пер​та, что​бы стать бо​лее ос​ве​дом​лен​ным


Время: 5-10 минут
    Образ эк​с​пер​та осо​бен​но под​хо​дит тог​да, ког​да вам нуж​но по​чув​с​т​во​вать си​лу или ав​то​ри​тет в ка​кой-ли​бо об​лас​ти. Нач​ни​те с то​го, что пред​с​тавь​те се​бя эк​с​пер​том в кон​т​ро​ли​ру​емой си​ту​ации, нап​ри​мер, при те​ле​ви​зи​он​ном «ток-шоу» или ин​тер​вью. 

    Потом, ес​ли вы стол​к​не​тесь с си​ту​аци​ей, в ко​то​рой вы за​хо​ти​те ис​поль​зо​вать это ощу​ще​ние си​лы или ос​ве​дом​лен​нос​ти, вы пред​с​та​ви​те, что в этой си​ту​ации вы дей​с​т​ву​ете эф​фек​тив​но и пол​нос​тью кон​т​ро​ли​ру​ете ее. Ес​ли у вас в мыс​лях нет оп​ре​де​лен​ной си​ту​ации и вы прос​то хо​ти​те при​об​рес​ти ав​то​ри​тет​ный и ос​ве​дом​лен​ный вид, про​пус​ти​те этот этап. 

    Последняя ста​дия дан​но​го уп​раж​не​ния - при​ме​не​ние это​го об​ра​за в пов​сед​нев​ной жиз​ни. Вы вы​зы​ва​ете об​раз то​го, что вы эк​с​перт, что​бы на​пом​нить се​бе, что вы уме​ете го​во​рить со зна​ни​ем де​ла и уве​рен​нос​тью по по​во​ду воз​ник​ше​го воп​ро​са. 

    Вначале зак​рой​те гла​за и рас​слабь​тесь. Те​перь пред​с​тавь​те се​бя эк​с​пер​том в ка​кой-ли​бо об​лас​ти. Вы толь​ко что за​кон​чи​ли кни​гу на эту те​му и вы - гость те​ле​ви​зи​он​но​го «ток-шоу». Вам спо​кой​но и ком​фор​т​но. Вы прек​рас​но ос​ве​дом​ле​ны в сво​ей об​лас​ти и го​то​вы от​ве​чать на лю​бые воп​ро​сы. 

    Включаются те​ле​ка​ме​ры и ве​ду​щий на​чи​на​ет ин​тер​вью. Как вы приш​ли к на​пи​са​нию ва​шей кни​ги? Где вы соб​ра​ли ма​те​ри​ал? По​че​му вы ду​ма​ете, что ва​ша кни​га уда​лась? Что вы ду​ма​ете по то​му или ино​му воп​ро​су? Что бы вы по​со​ве​то​ва​ли дру​гим? И т. д. Ког​да вы от​ве​ча​ете на воп​ро​сы, ве​ду​щий вни​ма​тель​но слу​ша​ет и ка​жет​ся, что на не​го про​из​во​дят впе​чат​ле​ние ва​ши глу​бо​кие поз​на​ния в дан​ной об​лас​ти. 

    Продолжайте нес​коль​ко ми​нут бе​се​до​вать и от​ве​чать на воп​ро​сы. Об​ра​ти​те вни​ма​ние, как при​ят​но ощу​щать та​кую хо​ро​шую ос​ве​дом​лен​ность и вы​ра​жать свои мыс​ли и чув​с​т​ва. 

    Теперь, ес​ли есть ка​кая-ни​будь жиз​нен​ная си​ту​ация, в ко​то​рой вы хо​ти​те, что​бы вас счи​та​ли эк​с​пер​том или ав​то​ри​те​том, пред​с​тавь​те се​бя в этой си​ту​ации. Вы толь​ко что со​вер​ши​ли очень ус​пеш​ную по​ез​д​ку по стра​не в ка​чес​т​ве эк​с​пер​та и вы пе​ре​не​се​те эту ос​ве​дом​лен​ность и уве​рен​ность в дан​ную си​ту​ацию. Нап​ри​мер, вы мо​же​те про​во​дить пре​зен​та​цию, зво​нить по важ​но​му ком​мер​чес​ко​му воп​ро​су, пытаться убе​дить ко​го-ли​бо взять вас на ра​бо​ту или прод​ви​нуть вас по служ​бе. Ка​кой бы ни бы​ла си​ту​ация, пред​с​тав​ляй​те, что вы от​ве​ча​ете с ос​ве​дом​лен​нос​тью и уве​рен​нос​тью, так же, как вы это де​ла​ли в те​ле​ви​зи​он​ном «ток-шоу». 

    Позже в ре​аль​ной си​ту​ации вы​зы​вай​те этот об​раз, ког​да вы яв​ля​етесь эк​с​пер​том, и знай​те, что вы мо​же​те го​во​рить с ос​ве​дом​лен​нос​тью и с пол​ной уве​рен​нос​тью о сво​ей те​ме. 

КАК ЛУЧШЕ ПОНЯТЬ ЛЮДЕЙ И УЛУЧШИТЬ ВАШИ
ВЗАИМООТНОШЕНИЯ С ДРУГИМИ ЛЮДЬМИ
    Лучше по​ни​мая лю​дей, вы мо​же​те луч​ше к ним от​но​сить​ся и так​же уве​ли​чить свои шан​сы на ус​пех, Нап​ри​мер, чем боль​ше вы зна​ко​мы с об​ра​зом мыс​лей ва​ше​го со​бе​сед​ни​ка при де​ло​вой бе​се​де, тем луч​ше вы смо​же​те по​дать се​бя. В биз​не​се вы мо​же​те ис​поль​зо​вать ва​шу ин​ту​ицию, что​бы оп​ре​де​лить, яв​ля​ет​ся ли пред​по​ла​га​емый пар​т​нер че​ло​ве​ком, ко​то​ро​му вы мо​же​те до​ве​рять и с ко​то​рым вы мо​же​те эф​фек​тив​но ра​бо​тать. Ес​ли вы про​да​ете то​вар, вы мо​же​те ощу​тить, ка​кое со​об​ще​ние боль​ше все​го хо​чет ус​лы​шать ваш кли​ент, и со​от​вет​с​т​ву​ющим об​ра​зом из​ме​нить свою пре​зен​та​цию. Име​ет​ся мно​жес​т​во раз​лич​ных пре​иму​ществ. 

    Дэбби К. из​бе​жа​ла не​доб​ро​со​вес​т​ных лю​дей при по​мо​щи си​лы ума
    Например, Дэб​би К. ис​поль​зо​ва​ла свое внут​рен​нее зна​ние, что​бы из​бе​жать нес​коль​ких пред​п​ри​ятий, ко​то​рые мог​ли при​чи​нить ей вред. До это​го в ка​чес​т​ве ху​дож​ни​ка и ди​зай​не​ра ее вов​ле​ка​ли в раз​лич​ные ме​роп​ри​ятия биз​нес​ме​ны, ко​то​рые поль​зо​ва​лись от​сут​с​т​ви​ем у Дэб​би опы​та в биз​не​се, и она лег​ко​мыс​лен​но ве​ри​ла их ут​вер​ж​де​ни​ям о том, что они мо​гут сде​лать. Но по​том по​лу​ча​лось так, что у этих лю​дей не ока​зы​ва​лось спо​соб​нос​тей или зна​комств, о ко​то​рых они го​во​ри​ли. Один че​ло​век ока​зал​ся ал​ко​го​ли​ком и его обе​ща​ния ус​т​ро​ить Дэб​би в сту​дию ди​зай​на бы​ли чис​тей​шим об​ма​ном, по​то​му что его боль​ше ин​те​ре​со​вал ро​ман с Дэб​би, чем де​ло​вые сог​ла​ше​ния. Один фи​нан​сист стро​ил гран​ди​оз​ные пла​ны о том, что он организует фи​нан​си​ро​ва​ние, что​бы пус​тить в про​да​жу от​к​рыт​ки и пла​ка​ты Дэб​би. Но по​том, за день до то​го, как дол​ж​ны бы​ли пос​ту​пить день​ги от дру​зей, фи​нан​сист об​на​ру​жил, что его ком​пань​он по биз​не​су рас​т​ра​тил сред​с​т​ва ком​па​нии, и он за​мо​ро​зил все сдел​ки. У Дэб​би так​же сор​ва​лось еще нес​коль​ко де​ло​вых сог​ла​ше​ний. 

    Однако на од​ном се​ми​на​ре Дэб​би уз​на​ла, как ис​поль​зо​вать тех​ни​ку си​лы ума, что​бы дос​тичь ис​тин​но​го по​ни​ма​ния су​ти че​ло​ве​ка, и вдруг она по​лу​чи​ла спо​соб​ность из​бе​гать дель​цов, ко​то​рые да​ва​ли пус​тые обе​ща​ния, и на​хо​дить ис​к​рен​них и чис​то​сер​деч​ных лю​дей. 

    Например, один раз она встре​ти​ла спон​со​ра, ко​то​рый хо​тел ор​га​ни​зо​вать ту​рис​ти​чес​кий клуб. Он го​во​рил, что очень хо​тел бы при​нять Дэб​би в штат сот​руд​ни​ков для вы​пол​не​ния ди​зай​на всех ма​те​ри​алов для клу​ба и что​бы она взя​ла на се​бя про​ек​ти​ро​ва​ние об​с​та​нов​ки ком​на​ты для соб​ра​ний клу​ба и пла​ни​ров​ки клу​ба. Она дол​ж​на бы​ла по​лу​чать очень вы​со​кую за​ра​бот​ную пла​ту, вхо​дить в ис​пол​ни​тель​ный ко​ми​тет клу​ба, поль​зо​вать​ся льго​та​ми при пу​те​шес​т​ви​ях, быть ак​ци​онер​ным пай​щи​ком ком​па​нии и по​лу​чить мно​жес​т​во дру​гих пре​иму​ществ. Он го​во​рил убе​ди​тель​но, и Дэб​би уже со​би​ра​лась сде​лать для не​го не​ко​то​рую под​го​то​ви​тель​ную ра​бо​ту по бир​же​вой иг​ре, в то вре​мя как он уве​рял, что ожи​да​ет де​неж​ных средств в ка​чес​т​ве ак​ци​онер​ной при​бы​ли, что​бы вый​ти из по​ло​же​ния. 

    Но по​ка они го​во​ри​ли, «внут​рен​ний ло​ка​тор» Дэб​би на​чал при​ни​мать сиг​на​лы опас​нос​ти. Она не мог​ла это​го объ​яс​нить. Но она ис​пы​ты​ва​ла свер​ля​щее чув​с​т​во в же​луд​ке и ви​де​ла об​раз чер​но​го во​ро​на, пре​дос​те​ре​га​ющий ее, что​бы она опа​са​лась до​ве​рять сло​вам это​го че​ло​ве​ка. В ре​зуль​та​те она спо​кой​но ска​за​ла это​му че​ло​ве​ку, что она хо​те​ла бы по​ду​мать над его пред​ло​же​ни​ем, и поп​ро​си​ла ос​та​вить ей его план биз​не​са. Ког​да она про​из​ве​ла не​ко​то​рую про​вер​ку, она уз​на​ла, что он за​ни​мал​ся мо​шен​ни​чес​т​вом, что он толь​ко обе​щал под​дер​ж​ку и что не бы​ло ни​ка​кой ак​ци​онер​ной при​бы​ли. Кро​ме то​го, она уз​на​ла, что нес​коль​ко че​ло​век, ко​то​рые вы​пол​ня​ли для не​го бир​же​вую иг​ру, ос​та​лись ни с чем. 

    Аналогично Дэб​би ис​поль​зо​ва​ла свои внут​рен​ние си​лы че​рез нес​коль​ко не​дель, ког​да кол​ле​га пред​с​та​вил ее че​ло​ве​ку, ко​то​рый раз​вер​нул пе​ред ней вну​ши​тель​ное ре​зю​ме со спис​ком кре​ди​тов на ви​де​офиль​мы и филь​мы. Те​перь у не​го бы​ло нес​коль​ко идей от​но​си​тель​но ку​кол и су​мок, и он хо​тел, что​бы Дэб​би их скон​с​т​ру​иро​ва​ла. Ког​да он объ​яс​нял суть про​ек​та, он эк​с​пан​сив​но го​во​рил о мно​жес​т​ве вну​ши​тель​ных со​ци​аль​ных про​ек​тов, та​ких, как из​ме​не​ние сис​те​мы об​ра​зо​ва​ния де​тей и взрос​лых, ко​то​рые он хо​тел фи​нан​си​ро​вать на день​ги, по​лу​чен​ные от ре​али​за​ции этих пла​нов. 

    Однако, ког​да он го​во​рил, Дэб​би ус​лы​ша​ла, как внут​рен​ний го​лос пов​то​рял пре​дос​те​ре​же​ние: «Бе​ре​гись, бе​ре​гись! Этот че​ло​век - не та​кой, ка​ким он ка​жет​ся». Как и в слу​чае со спон​со​ром клу​ба пу​те​шес​т​вий, она не мог​ла ука​зать на что-ли​бо кон​к​рет​ное, что вы​зы​ва​ло у нее это чув​с​т​во, так как внеш​не все, о чем го​во​рил этот че​ло​век, ка​за​лось ра​зум​ным. Нап​ри​мер, он очень хвас​т​ли​во рас​ска​зы​вал обо всех сво​их воз​мож​нос​тях и упо​ми​нал име​на мно​гих лю​дей, ко​то​рых он знал. Од​на​ко, хо​тя Дэб​би и раз​д​ра​жа​ло его хвас​тов​с​т​во, она уже встре​ча​ла мно​жес​т​во дру​гих лю​дей, ко​то​рые бы​ли та​ки​ми же эго​ис​тич​ны​ми, хо​тя не​ко​то​рые из них до​би​лись весь​ма зна​чи​тель​ных ус​пе​хов. Так​же неб​реж​ная одеж​да это​го че​ло​ве​ка при их де​ло​вой встре​че, хо​тя и бы​ла стран​ной, не обя​за​тель​но бы​ла пло​хим приз​на​ком. Так​же не был пло​хим приз​на​ком и нес​коль​ко жал​кий мно​гок​вар​тир​ный дом, в ко​то​ром он жил,- она уже встре​ча​ла дру​гих лю​дей, ко​то​рые шли сво​им пу​тем к дос​ти​же​нию окон​ча​тель​но​го ус​пе​ха. Да​же на​по​рис​тость это​го че​ло​ве​ка, хо​тя и про​тив​ная для нее, мог​ла стать пре​иму​щес​т​вом, ес​ли он со​би​рал​ся про​да​вать ее про​дук​цию. 

    Но нес​мот​ря на все эти до​во​ды, она ус​лы​ша​ла гром​кий чет​кий сиг​нал: «Не ра​бо​тай с этим че​ло​ве​ком, ты бу​дешь иметь од​ни неп​ри​ят​нос​ти». Та​ким об​ра​зом, она дип​ло​ма​тич​но ска​за​ла, что за​ня​та и что у нее мно​жес​т​во дру​гих за​да​ний, и поз​же ее ин​ту​итив​ная до​гад​ка под​т​вер​ди​лась, ког​да она по​го​во​ри​ла с дру​ги​ми людь​ми, имев​ши​ми де​ло с этим че​ло​ве​ком. Они рас​ска​за​ли, что с ним труд​но ра​бо​тать, он стро​ил не​ре​аль​ные пла​ны, не был зна​ком с ком​мер​чес​кой прак​ти​кой в об​лас​ти, в ко​то​рой он со​би​рал​ся ра​бо​тать, и он не хо​тел прис​лу​ши​вать​ся к ра​зум​ным пред​ло​же​ни​ям. Они го​во​ри​ли, что вмес​то это​го он был скло​нен к вспыш​кам гне​ва, об​ви​нял дру​гих в том, что они не так со​об​ра​зи​тель​ны, как он, и по​это​му не сог​лас​ны с его по​ни​ма​ни​ем воп​ро​са, и он уг​ро​жал, что най​дет ко​го-ни​будь дру​го​го, кто бу​дет де​лать ра​бо​ту так, как он за​хо​чет. 

    Таким об​ра​зом, по​лу​чив дос​туп к сво​им внут​рен​ним си​лам и до​ве​рив им про​ник​но​ве​ние в сущ​ность лю​дей, Дэб​би смог​ла из​бе​жать не​ко​то​рых зат​руд​ни​тель​ных си​ту​аций. 

    ВНУТРЕННЕЕ ЧУВ​С​Т​ВО, КО​ТО​РОЕ ПРИ​ВО​ДИТ К МУД​РЫМ РЕ​ШЕ​НИ​ЯМ
    Наоборот, я ис​поль​зо​ва​ла свое внут​рен​нее зна​ние для при​ня​тия не​ко​то​рых мо​мен​таль​ных ре​ше​ний от​но​си​тель​но лю​дей, что при​ве​ло к вы​год​ным дол​гов​ре​мен​ным фи​нан​со​вым и де​ло​вым до​го​во​рам. Нап​ри​мер, за пос​лед​ние 6 лет я при​ни​ма​ла поч​ти мгно​вен​ные ре​ше​ния от​но​си​тель​но лю​дей, ко​то​рые хо​те​ли снять ком​на​ту в мо​ем до​ме. Прав​да, боль​шин​с​т​во лю​дей по​ла​га​ет​ся на ре​ко​мен​да​ции, и не​ко​то​рые тра​тят мно​го вре​ме​ни на про​вер​ку кре​ди​тос​по​соб​нос​ти и на звон​ки пре​ды​ду​щим вла​дель​цам квар​тир. Но я об​на​ру​жи​ла, что для ме​ня дос​та​точ​но за​дать нес​коль​ко воп​ро​сов, сос​та​вить об​щее впе​чат​ле​ние о че​ло​ве​ке и прис​лу​шать​ся к мо​им внут​рен​ним ощу​ще​ни​ям, что​бы по​лу​чить от​вет «да» или «нет». В каж​дом слу​чае, вклю​чая 10 че​ло​век за бо​лее чем шес​ти​лет​ний пе​ри​од, у ме​ня это по​лу​ча​лось. Я по​чув​с​т​во​ва​ла, что лю​ди, ко​то​рых я выб​ра​ла для пе​ре​ез​да в мой дом, ве​ро​ят​но, спо​кой​ные, от​зыв​чи​вые, ус​той​чи​вые в сво​их при​выч​ках, ак​ку​рат​ные, де​ли​кат​ные лю​ди, и имен​но так это и ока​зы​ва​лось. 

    Еще один мой кол​ле​га, Пол Г., ко​то​рый за​ни​мал​ся биз​не​сом в об​лас​ти пос​та​вок спе​ци​али​зи​ро​ван​ных ги​ги​ени​чес​ких и пи​ще​вых про​дук​тов, ис​поль​зу​ет эту тех​ни​ку, что​бы прис​по​со​бить к зап​ро​сам по​ку​па​те​лей тор​го​вую пре​зен​та​цию и уве​ли​чить свои шан​сы на зак​лю​че​ние сдел​ки. Он мо​жет про​де​мон​с​т​ри​ро​вать кли​ен​там де​сят​ки то​ва​ров и спи​сок из бо​лее чем двух де​сят​ков пре​иму​ществ, ко​то​ры​ми об​ла​да​ют его то​ва​ры. Но он вы​би​ра​ет толь​ко не​ко​то​рые то​ва​ры и пре​иму​щес​т​ва, что​бы сде​лать на них ак​цент в за​ви​си​мос​ти от ин​ту​итив​ных до​га​док о че​ло​ве​ке. 

    Он на​чи​на​ет по​лу​чать эти ин​ту​итив​ные све​де​ния при пер​вом же те​ле​фон​ном раз​го​во​ре. За​да​вая нес​коль​ко пред​ва​ри​тель​ных про​ве​роч​ных воп​ро​сов, что​бы оп​ре​де​лить, бу​дет ли этот че​ло​век на​деж​ным кли​ен​том, он сос​тав​ля​ет мыс​лен​ный об​раз это​го че​ло​ве​ка и пос​те​пен​но сос​тав​ля​ет его пол​ный пор​т​рет. Этот пор​т​рет мо​жет от​ли​чать​ся от дей​с​т​ви​тель​но​го внеш​не​го ви​да это​го че​ло​ве​ка, но он да​ет По​лу ин​ту​итив​ное ощу​ще​ние ин​ди​ви​ду​аль​нос​ти это​го че​ло​ве​ка, его ха​рак​те​ра и пред​поч​ти​тель​но​го спо​со​ба вос​п​ри​ятия и по​лу​че​ния ин​фор​ма​ции. 

    Потом, встре​чая это​го че​ло​ве​ка, Пол ис​поль​зу​ет этот пред​ва​ри​тель​ный пор​т​рет для кор​рек​ции сво​их пред​ва​ри​тель​ных за​ме​ток, и ког​да они бе​се​ду​ют, он про​дол​жа​ет уточ​нять этот об​раз, что​бы луч​ше уз​нать че​ло​ве​ка. В ре​зультате у По​ла прек​рас​ные вза​имо​от​но​ше​ния с кли​ен​та​ми. По су​щес​т​ву, он чув​с​т​ву​ет точ​ку зре​ния дру​го​го че​ло​ве​ка и об​ра​ща​ет​ся с ним так, что​бы это сог​ла​со​вы​ва​лось с взгля​да​ми это​го че​ло​ве​ка. За​тем, пот​ра​тив нес​коль​ко ми​нут на зак​реп​ле​ние этих вза​имо​от​но​ше​ний, Пол ис​поль​зу​ет свой мыс​лен​ный пор​т​рет это​го че​ло​ве​ка, что​бы сде​лать ак​цент на тех осо​бен​нос​тях сво​его то​ва​ра и биз​не​са, ко​то​рые, по его мне​нию, бу​дут на​ибо​лее прив​ле​ка​тель​ны. 

    Эти уси​лия, в свою оче​редь, от​ра​жа​ют​ся на его сбы​те. В те​че​ние го​да Пол соз​дал проц​ве​та​ющий спе​ци​али​зи​ро​ван​ный биз​нес при еже​ме​сяч​ном до​хо​де от роз​нич​ной про​да​жи в нес​коль​ко ты​сяч дол​ла​ров и ор​га​ни​за​цию по сбы​ту с нес​коль​ки​ми де​сят​ка​ми аген​тов по рас​п​ре​де​ле​нию то​ва​ра, ко​то​рых Пол так​же по​буж​да​ет к ра​бо​те эти​ми ме​то​да​ми. 

    ВИД ИН​ФОР​МА​ЦИИ, ПО​ЛУ​ЧА​ЕМОЙ ПРИ ПО​МО​ЩИ ТЕХ​НИ​КИ СИ​ЛЫ УМА
    Данная тех​ни​ка си​лы ума да​ет нам по​ни​ма​ние дру​гих лю​дей, по​то​му что она поз​во​ля​ет нам про​ник​нуть во внут​рен​нюю сущ​ность ин​ди​ви​ду​аль​но​го «я» дру​го​го че​ло​ве​ка. По су​щес​т​ву, этот про​цесс весь​ма схож с об​ре​те​ни​ем внут​рен​не​го вос​п​ри​ятия дру​го​го че​ло​ве​ка и ис​поль​зо​ва​ни​ем его для при​ня​тия ре​ше​ния о том, ве​рить ему или нет. Од​на​ко, ис​поль​зуя свои внут​рен​ние си​лы, вы учи​тесь уточ​нять эти ин​ту​итив​ные ощу​ще​ния, и вы смо​же​те ис​поль​зо​вать их для при​об​ре​те​ния бо​лее цен​ной ин​фор​ма​ции. Вы мо​же​те срав​нить этот про​цесс с тем, что вы вна​ча​ле ви​ди​те в нор​маль​ном ви​де, а по​том смот​ри​те че​рез вол​шеб​ные оч​ки, и вы ви​ди​те все, что хо​ти​те уз​нать, яс​нее и пол​нее, чем в жиз​ни. 

    Работая та​ким об​ра​зом, вы мо​же​те раз​вить ва​ши внут​рен​ние спо​соб​нос​ти. Вна​ча​ле вы мо​же​те тре​ни​ро​вать​ся в при​об​ре​те​нии боль​шей чув​с​т​ви​тель​нос​ти по обыч​ным внеш​ним приз​на​кам, та​ким, как одеж​да, жес​ты и вы​ра​же​ние ли​ца, по​то​му что мы мно​го уз​на​ем об ис​тин​ном ха​рак​те​ре че​ло​ве​ка по его внеш​не​му ви​ду или по​ве​де​нию. Нап​ри​мер, жен​щи​на, ко​то​рая оде​ва​ет​ся на ра​бо​ту во все яр​кое, мо​жет быть бо​лее об​щи​тель​ным, дру​же​люб​ным и об​ла​да​ющим ак​тер​с​ки​ми спо​соб​нос​тя​ми че​ло​ве​ком, чем дру​гая жен​щи​на, ко​то​рая но​сит одеж​ду си​не​го, ко​рич​не​во​го или мяг​ко​го пас​тель​но​го цве​та. 

    Затем вы мо​же​те уг​лу​бить​ся даль​ше, что​бы оп​ре​де​лить, ка​ков в дей​с​т​ви​тель​нос​ти внут​рен​ний мир это​го че​ло​ве​ка. 

    Вы мо​же​те оп​ре​де​лить его ха​рак​тер, чис​то​ту его чувств, его взгля​ды и пред​поч​ти​тель​ный спо​соб по​лу​че​ния ин​фор​ма​ции и об​ще​ния с ва​ми. Ва​ши си​лы ума мо​гут по​мочь вам уз​нать о дру​гом че​ло​ве​ке тре​мя пу​тя​ми: 

    1) мо​мен​таль​но по​лу​чить пер​вое впе​чат​ле​ние, ког​да вы встречаете ка​ко​го-ни​будь че​ло​ве​ка, 
    2) по​лу​чить пред​ва​ри​тель​ное впе​чат​ле​ние, ког​да вы договариваетесь о встре​че с кем-ли​бо, и тог​да вы смо​же​те успешнее про​вес​ти пер​вую встре​чу, 

    3) про​ник​нуть​ся бо​лее глу​бо​ким по​ни​ма​ни​ем че​ло​ве​ка, и тог​да у вас бу​дет луч​ше скла​ды​вать​ся об​ще​ние и вза​имопонимание или вы смо​же​те дать это​му че​ло​ве​ку по​лез​ный совет. 

    ОЗНАКОМЛЕНИЕ С ТИ​ПА​МИ ХА​РАК​ТЕ​РА И СТИ​ЛЯ​МИ ПО​ВЕ​ДЕ​НИЯ
    Вы мо​же​те по​нять это при по​мо​щи ва​ших сил ума, по​то​му что они поз​во​лят вам луч​ше уз​нать тип глу​бин​ных черт ха​рак​те​ра лич​нос​ти и стиль по​ве​де​ния. По​том вы мо​же​те ис​поль​зо​вать эту ин​фор​ма​цию, что​бы лю​бые ва​ши кон​так​ты про​хо​ди​ли бо​лее глад​ко, или что​бы ре​шить, хо​ти​те ли вы всту​пать в кон​такт, про​дол​жать кон​так​ты или всту​пить в бо​лее тес​ный кон​такт с че​ло​ве​ком. 

    Эта ин​фор​ма​ция о че​ло​ве​ке по​мо​га​ет нам при​ни​мать ре​ше​ния о вступ​ле​нии в кон​такт, пос​коль​ку лю​бой тип ха​рак​те​ра от​ли​ча​ет​ся оп​ре​де​лен​ны​ми чер​та​ми, спо​со​ба​ми вос​п​ри​ятия ми​ра и от​да​ни​ем пред​поч​те​ния оп​ре​де​лен​ным от​но​ше​ни​ям с дру​ги​ми. За​тем так​же каж​дая лич​ность, не​за​ви​си​мо от осо​бен​нос​тей ее ха​рак​те​ра, име​ет лич​нос​т​ные осо​бен​нос​ти, ко​то​рые ба​зи​ру​ют​ся на со​об​ра​же​ни​ях эти​ки и чес​т​нос​ти. Хо​тя каж​дый из нас об​ла​да​ет смесью черт ха​рак​те​ра, сос​тав​ля​ющей на​шу ин​ди​ви​ду​аль​ность, раз​но​вид​нос​ти сти​лей на​ше​го по​ве​де​ния свя​за​ны с на​шей пер​во​на​чаль​ной ори​ен​та​ци​ей по от​но​ше​нию к ми​ру и к дру​гим лю​дям. Су​щес​т​ву​ет мно​жес​т​во тер​ми​нов для ха​рак​те​рис​ти​ки лю​дей сог​лас​но ти​пу их ха​рак​те​ра в раз​лич​ных сис​те​мах. Нап​ри​мер, те​ория ДИСК, по​пу​ляр​ность ко​то​рой рас​тет в де​ло​вых кру​гах и ко​то​рая при​ме​ня​ет​ся не​ко​то​ры​ми ин​с​т​рук​то​ра​ми по ме​нед​ж​мен​ту, ис​хо​дит из ра​бот Виль​яма Мар​с​те​на, ко​то​рый ис​сле​до​вал эмо​ции сред​них лю​дей. Он раз​ра​бо​тал че​ты​рех​мер​ную мо​дель, ос​но​ван​ную на пред​с​тав​ле​нии, что в каж​дой лич​нос​ти наб​лю​да​ют​ся че​ты​ре ос​нов​ные тен​ден​ции в раз​лич​ных ком​би​на​ци​ях, и он охарактеризовал эти че​ты​ре ос​нов​ных ти​па сле​ду​ющим об​ра​зом. 

    Д - склонный к ли​дер​с​т​ву и об​ла​да​ющий це​ле​ус​т​рем​лен​нос​тью, 

    И - обладающий силь​ным вли​яни​ем и за​ин​те​ре​со​ван​нос​тью в лю​дях, 

    С - обладающий вы​со​кой ус​той​чи​вос​тью и ста​биль​нос​тью, 

    К - обладающий вы​со​кой доб​ро​со​вес​т​нос​тью и ком​пе​тен​т​нос​тью. 

    Физиолог Карл Юнг раз​де​ля​ет лю​дей на тех, кто со​че​та​ет в се​бе ду​ма​юще​го и по​ни​ма​юще​го, и на тех, кто со​че​та​ет в се​бе зна​юще​го и чув​с​т​ву​юще​го. Дру​гие ис​сле​до​ва​те​ли ис​поль​зу​ют дру​гие тер​ми​ны. 

    Я пред​по​чи​таю ком​би​на​цию кон​цеп​ции из этих раз​лич​ных под​хо​дов и ис​поль​зую тер​ми​ны с ори​ен​та​ци​ей на дей​с​т​вия, ко​то​рые при​ве​де​ны ни​же. Они ха​рак​те​ри​зу​ют лю​дей сог​лас​но ти​пу их ос​нов​но​го вос​п​ри​ятия и сти​лю по​ве​де​ния: 

    1) лич​ность, бе​ру​щая на се​бя от​вет​с​т​вен​ность, 

    2) ана​ли​тик и ис​сле​до​ва​тель, 

    3) че​ло​веч​ная лич​ность, 

    4) доб​ро​со​вес​т​ный пла​ни​ров​щик. 
Лич​ность, бе​ру​щая на се​бя от​вет​с​т​вен​ность, обыч​но имеет силь​но раз​ви​тую спо​соб​ность вос​п​ри​ни​мать ин​фор​ма​цию на слух. Ана​ли​тик и ис​сле​до​ва​тель име​ет хо​ро​шо раз​ви​тое зри​тель​ное вос​п​ри​ятие, че​ло​веч​ная лич​ность обыч​но ис​пы​ты​ва​ет раз​лич​ные чув​с​т​ва, ре​аги​ру​ет эмо​ци​ональ​но и вы​ра​зи​тель​но. Доб​ро​со​вес​т​ный пла​ни​ров​щик час​то име​ет ощу​ще​ние, что зна​ет, или уве​рен​ность в том, ка​ко​во по​ло​же​ние ве​щей или ка​ким оно бу​дет. Ко​неч​но, каж​дая лич​ность мо​жет быть смесью этих раз​лич​ных ти​пов. 

    Используйте лю​бую тер​ми​но​ло​гию для этих ти​пов ха​рак​те​ра, ко​то​рая для вас на​ибо​лее удоб​на. Важ​ным мо​мен​том яв​ля​ет​ся приз​на​ние то​го фак​та, что лю​ди об​ла​да​ют раз​ны​ми ти​па​ми вос​п​ри​ятия и сти​лем по​ве​де​ния, и что​бы на​ибо​лее эф​фек​тив​но ус​та​нав​ли​вать с ни​ми от​но​ше​ния, вы дол​ж​ны знать об их взгля​дах, так как лю​ди на​ибо​лее от​зыв​чи​вы к тем, кто от​но​сит​ся к ним с уче​том их соб​с​т​вен​ной точ​ки зре​ния. Та​ким об​ра​зом, на​чаль​ник, ис​поль​зу​ющий свою ос​ве​дом​лен​ность, мо​жет луч​ше уп​рав​лять сво​ими под​чи​нен​ны​ми, под​чи​нен​ный мо​жет ус​та​но​вить луч​шие от​но​ше​ния со сво​им на​чаль​ни​ком, для ком​мер​сан​та бо​лее ве​ро​ят​но на​хож​де​ние от​зыв​чи​во​го кли​ен​та и зак​лю​че​ние тор​го​вой сдел​ки. 

    В таб​ли​це 6 при​ве​де​ны ос​нов​ные ха​рак​те​рис​ти​ки лю​дей, при​над​ле​жа​щих к че​ты​рем раз​лич​ным ти​пам ха​рак​те​ра. Так​же в ней оп​ре​де​ле​ны спо​со​бы об​ще​ния с дру​ги​ми людь​ми, ко​то​рые пред​по​чи​та​ют эти лю​ди. По ме​ре то​го, как вы бу​де​те со​би​рать ин​фор​ма​цию о лю​дях, ис​поль​зуя си​лы ва​ше​го ума, вы улуч​ши​те ва​ши спо​соб​нос​ти всту​пать с ни​ми в кон​такт (или при​ни​мать ре​ше​ние о том, что​бы не всту​пать с ни​ми в кон​такт), имея в ви​ду эти ха​рак​те​рис​ти​ки и склон​нос​ти. 

     

ПРИМЕНЕНИЕ ТЕХНИКИ СИЛЫ УМА
ДЛЯ ПРИОБРЕТЕНИЯ ПРОНИЦАТЕЛЬНОСТИ И ПОЛУЧЕНИЯ ИНФОРМАЦИИ
    Имейте в ви​ду эти ти​пы ха​рак​те​ра, сти​ли по​ве​де​ния и эти​ки, ког​да вы ис​поль​зу​ете си​лы ва​ше​го ума для при​об​ре​те​ния про​ни​ца​тель​нос​ти и по​лу​че​ния ин​фор​ма​ции о дру​гих лю​дях. Сле​ду​ющие уп​раж​не​ния ил​люс​т​ри​ру​ют, как вы мо​же​те при​ме​нить си​лы ва​ше​го ума для дос​ти​же​ния этой це​ли. 

    Моментально сос​тав​ляй​те пер​вое впе​чат​ле​ние при встре​че с че​ло​ве​ком
    Вы мо​же​те мо​мен​таль​но по​нять сущ​ность че​ло​ве​ка при пер​вой встре​че с ним с раз​лич​ны​ми це​ля​ми - как с по​тен​ци​аль​ным за​каз​чи​ком, кли​ен​том, ра​бо​то​да​те​лем, ра​бот​ни​ком, де​ло​вым пар​т​не​ром. Вы мо​же​те это сде​лать дву​мя ос​нов​ны​ми спо​со​ба​ми: 

    - путем ва​ше​го са​мо​го не​пос​ред​с​т​вен​но​го слу​хо​во​го или зри​тель​но​го впе​чат​ле​ния, ког​да вы впер​вые под​хо​ди​те к че​ло​ве​ку, 

    - при по​мо​щи ва​ше​го пер​во​го впе​чат​ле​ния, ког​да вы фи​зи​чес​ки при​ка​са​етесь к че​ло​ве​ку при ру​ко​по​жа​тии или объ​яти​ях. 

Первые впечатления


Время: 1-3 минуты
    - Получите впе​чат​ле​ние, ког​да вы впер​вые ви​ди​те че​ло​ве​ка. 

    Это уп​раж​не​ние иде​аль​но прис​по​соб​ле​но для слу​чая, ког​да вы иде​те на ка​кое-ли​бо ме​роп​ри​ятие и ви​ди​те че​ло​ве​ка, с ко​то​рым вы со​би​ра​етесь поз​же по​го​во​рить или встре​тить​ся. Или ис​поль​зуй​те это уп​раж​не​ние во вре​мя встре​чи, ког​да вы при​хо​ди​те впер​вые и вам еще ник​то ни​че​го не го​во​рил. Смот​ри​те по оче​ре​ди на каж​до​го че​ло​ве​ка, о ко​то​ром вы хо​ти​те уз​нать, и об​ду​май​те пер​вое же сло​во или кар​ти​ну, при​шед​шую вам на ум. За​пи​ши​те это как можно ско​рее и по​ду​май​те, что мо​жет оз​на​чать для вас это сло​во или об​раз. Это даст вам об​щее пред​с​тав​ле​ние о че​ло​ве​ке. Пос​ле встре​чи с этим че​ло​ве​ком прос​мот​ри​те ва​ши за​мет​ки и оп​ре​де​ли​те, нас​коль​ко вы бы​ли точ​ны. За​меть​те, что ва​ша точ​ность по​вы​ша​ет​ся по ме​ре то​го, как вы про​дол​жа​ете вы​пол​нять это уп​раж​не​ние. 

    - Получите впе​чат​ле​ние при пер​вой встре​че с че​ло​веком. 

    Эта тех​ни​ка иде​аль​но под​хо​дит поч​ти для лю​бых соб​ра​ний, где вы са​ми мо​же​те ко​го-ни​будь встре​тить или мо​же​те наб​лю​дать, как этот че​ло​век встре​ча​ет​ся и бе​се​ду​ет с дру​ги​ми. Ког​да вы под​хо​ди​те к че​ло​ве​ку и ког​да са​ми встре​ча​етесь с че​ло​ве​ком, за​ме​чай​те лю​бые сло​ва или об​ра​зы, при​хо​дя​щие вам в го​ло​ву, ког​да этот че​ло​век го​во​рит с груп​пой лю​дей или встре​ча​ет дру​го​го че​ло​ве​ка. За​тем как мож​но быс​т​рее за​пи​ши​те эти сло​ва и об​ра​зы и по​ду​май​те о том, что они оз​на​ча​ют. Поз​же, ког​да вы уз​на​ете это​го че​ло​ве​ка или уви​ди​те его в дей​с​т​вии, прос​мот​ри​те ва​ши за​мет​ки, что​бы про​ве​рить сте​пень ва​шей точ​нос​ти. 

    - Получите впе​чат​ле​ние, ког​да вы впер​вые фи​зи​чес​ки прикасаетесь к че​ло​ве​ку при ру​ко​по​жа​тии. 

    Каждый раз, ког​да вы по​жи​ма​ете ко​му-ли​бо ру​ку и со​би​ра​етесь вес​ти с ним даль​ней​ший раз​го​вор, вы мо​же​те ис​поль​зо​вать эту тех​ни​ку, что​бы по​лу​чить впе​чат​ле​ние и про​ве​рить свою точ​ность. При ру​ко​по​жа​тии скон​цен​т​ри​руй​те свое соз​на​ние на этом ру​ко​по​жа​тии и за​ме​чай​те лю​бые сло​ва или об​ра​зы, ко​то​рые при этом по​яв​ля​ют​ся у вас в го​ло​ве. Спро​си​те се​бя, что они для вас оз​на​ча​ют и поз​же, ес​ли вы про​дол​жа​ете раз​го​вор, про​верь​те свою точ​ность. Как мно​го ска​за​ло вам это пер​вое впе​чат​ле​ние о че​ло​ве​ке? И нас​коль​ко сог​ла​су​ет​ся это впе​чат​ле​ние с тем, что вы ощу​ща​ете или уз​на​ете от че​ло​ве​ка при раз​го​во​ре? Вновь вы за​ме​ти​те, что с прак​ти​кой ва​ша точ​ность воз​рас​та​ет. 

    Получите пред​ва​ри​тель​ное впе​чат​ле​ние о че​ло​ве​ке пе​ред встре​чей
    Когда вы со​би​ра​етесь встре​тить​ся с ка​ким-ли​бо нез​на​ко​мым че​ло​ве​ком, то ли для бе​се​ды, ка​са​ющей​ся ра​бо​ты, воз​мож​но​го де​ло​во​го сог​ла​ше​ния, то ли с дру​гой целью, не​ко​то​рые пред​ва​ри​тель​ные ин​ту​итив​ные до​гад​ки о ти​пе ха​рак​те​ра это​го че​ло​ве​ка мо​гут по​мочь вам дей​с​т​во​вать так, чтобы встре​ча прош​ла бо​лее ус​пеш​но. Опи​сан​ные вы​ше ти​пы ха​рак​те​ра и сти​ли по​ве​де​ния да​дут вам рам​ки, в пре​де​лах ко​то​рых вы бу​де​те фор​ми​ро​вать по​лу​чен​ные ин​ту​итив​ные впе​чат​ле​ния. Так​же бы​ло бы по​лез​но соб​рать во​еди​но и пе​рес​мот​реть лю​бую пред​ва​ри​тель​ную ин​фор​ма​цию, ко​то​рой вы рас​по​ла​га​ете о че​ло​ве​ке, вклю​чая имя, проз​ви​ще, за​ни​ма​емую дол​ж​ность, фо​тог​ра​фию, ор​га​ни​за​ции, в ко​то​рых сос​то​ит че​ло​век, и то​му по​доб​ное. 

    Как толь​ко вы бу​де​те иметь в го​ло​ве эту ин​фор​ма​цию, вы бу​де​те го​то​вы про​де​лать дан​ное уп​раж​не​ние. 

Предварительное впе​чат​ле​ние


Время: 3-5 минут
    Расслабьтесь, зак​рой​те гла​за и мыс​лен​но вы​зо​ви​те об​раз или имя че​ло​ве​ка, с ко​то​рым вы со​би​ра​етесь встре​тить​ся. При​мер​но в те​че​ние ми​ну​ты кон​цен​т​ри​руй​тесь на том, что​бы зас​тав​лять этот об​раз или имя рас​ши​рять​ся и сжи​мать​ся. По​том пред​с​тавь​те, что об​раз прев​ра​ща​ет​ся в бе​лый шар энер​гии, пред​с​тав​ляй​те, как эта энер​гия кру​жит​ся в во​до​во​ро​те еще ми​ну​ту и прев​ра​ща​ет​ся в эк​ран ком​пь​юте​ра. По​том на эк​ра​не по​яв​ля​ет​ся сло​во, ко​то​рое опи​сы​ва​ет че​ло​ве​ка, как лич​ность, бе​ру​щую на се​бя от​вет​с​т​вен​ность, ана​ли​ти​ка - ис​сле​до​ва​те​ля, че​ло​веч​ную лич​ность или доб​ро​со​вес​т​но​го пла​ни​ров​щи​ка. Ес​ли по​явит​ся од​нов​ре​мен​но два или боль​ше наз​ва​ний, вы бу​де​те знать, что эта лич​ность пред​с​тав​ля​ет со​бой ком​би​на​цию дан​ных ос​нов​ных ти​пов. 

    Затем, имея в ви​ду это сло​во и ас​со​ци​иру​емые с ним чер​ты ха​рак​те​ра, пред​с​тавь​те се​бе, что вы встре​ча​етесь с этим че​ло​ве​ком впер​вые. При этом об​ра​ти​те вни​ма​ние на то, что вы го​во​ри​те и как дей​с​т​ву​ете. Поз​же, ког​да вы встре​ти​тесь с этим че​ло​ве​ком, эта мыс​лен​ная ре​пе​ти​ция по​мо​жет вам про​из​вес​ти хо​ро​шее впе​чат​ле​ние и об​ра​щать​ся с че​ло​ве​ком, учи​ты​вая его взгля​ды. 

    Проникновение в глу​бин​ную сущ​ность дру​го​го че​ло​ве​ка
    После то​го, как вы встре​ти​ли че​ло​ве​ка и за​вя​за​ли с ним от​но​ше​ния, эта тех​ни​ка уг​луб​ле​ния по​мо​жет вам еще глуб​же про​ник​нуть в суть че​ло​ве​ка или спо​соб​с​т​во​вать улуч​ше​нию ва​ших от​но​ше​ний. В ра​бо​чей об​с​та​нов​ке или в биз​не​се эти ме​то​ды мо​гут быть осо​бен​но по​лез​ны для улуч​ше​ния от​но​ше​ний с сот​руд​ни​ка​ми, бо​лее эф​фек​тив​но​го 

    руководства ра​бо​чим кол​лек​ти​вом или для вли​яния на ра​бо​то​да​те​ля, что​бы он стал к вам луч​ше от​но​сить​ся. 

    При ис​поль​зо​ва​нии этой тех​ни​ки про​ис​хо​дит кон​цен​т​ра​ция ва​ших ин​ту​итив​ных спо​соб​нос​тей на бо​лее глу​бо​ком вос​п​ри​ятии ин​ди​ви​ду​аль​ных черт лич​нос​ти, чем при пер​вом впе​чат​ле​нии. При та​ком под​хо​де она очень по​хо​жа на тех​ни​ку, ис​поль​зу​емую про​фес​си​она​ла​ми, ко​то​рые оп​ре​де​ля​ют ин​ди​ви​ду​аль​ные осо​бен​нос​ти в хо​де спи​ри​ту​алис​ти​чес​ких или ду​хов​ных кон​суль​та​ций. Эти про​фес​си​она​лы мо​гут быть дос​та​точ​но точ​ны, так как они вла​де​ют спе​ци​аль​ной тех​ни​кой и име​ют боль​шую прак​ти​ку. Но каж​дый че​ло​век об​ла​да​ет эти​ми ин​ту​итив​ны​ми спо​соб​нос​тя​ми. Чем боль​ше вы тре​ни​ру​ете их, тем бо​лее точ​ную и под​роб​ную ин​фор​ма​цию вы по​лу​чи​те. 

    Основной под​ход сос​то​ит в ис​поль​зо​ва​нии пред​ме​та, об​ра​за или но​вых спо​со​бов вос​п​ри​ятия для по​лу​че​ния ин​фор​ма​ции о че​ло​ве​ке. Вы ин​ту​итив​но вос​п​ри​ни​ма​ете эту ин​фор​ма​цию пу​тем вы​зы​ва​ния об​ра​зов прош​ло​го это​го че​ло​ве​ка, те​ла, мыс​лей или ок​ру​жа​ющих энер​ге​ти​чес​ких по​лей. Че​ло​век мо​жет фи​зи​чес​ки при​сут​с​т​во​вать или от​сут​с​т​во​вать. Ес​ли он от​сут​с​т​ву​ет, прос​то пред​с​тав​ляй​те, что он на​хо​дит​ся пе​ред ва​ми. 

    Вы мо​же​те ис​поль​зо​вать при​ве​ден​ные ни​же об​ра​зы или соз​дать свою соб​с​т​вен​ную сис​те​му об​ра​зов. По​дой​дет лю​бая сис​те​ма об​ра​зов, ес​ли вы при​вык​ли к ней. 

    Чтобы стать бо​лее точ​ным, ста​рай​тесь вос​п​ри​ни​мать ин​ди​ви​ду​аль​ность лю​дей, ко​то​рых вы ма​ло зна​ете, а за​тем спро​си​те о под​т​вер​ж​де​нии для про​вер​ки ва​шей точ​нос​ти. Ес​ли в пер​вый раз вас пос​тиг​ла не​уда​ча - не огор​чай​тесь. Ва​ша точ​ность бу​дет воз​рас​тать с прак​ти​кой вмес​те с рос​том ва​шей уве​рен​нос​ти. 

    Вначале для вы​пол​не​ния всех этих уп​раж​не​ний рас​слабь​тесь и, кро​ме уп​раж​не​ний с наб​лю​де​ни​ем ауры, зак​рой​те гла​за. Же​ла​тель​но сесть пря​мо в по​ло​же​ние, спо​соб​с​т​ву​ющее хо​ро​шей вос​п​ри​им​чи​вос​ти. 

Психометрия (исполь​зо​ва​ние пред​ме​та для то​го, что​бы уз​нать что-ли​бо о лю​дях)


Время: 5-10 минут
    Вна​ча​ле поп​ро​си​те у ко​го-ни​будь ма​лень​кий пред​мет. За​тем, дер​жа его в ру​ке, ме​ди​ти​руй​те на нем. Пос​та​рай​тесь уви​деть его пе​ред сво​им мыс​лен​ным взо​ром. По​пы​тай​тесь при​кос​нуть​ся им к сво​ему лбу. Об​ра​ти​те вни​ма​ние, ка​кие по​яв​ля​ют​ся сло​ва, об​ра​зы или впе​чат​ле​ния. Го​во​ри​те о них вслух, ес​ли при​сут​с​т​ву​ет этот че​ло​век. Ес​ли хо​ти​те, за​пи​ши​те их. Эти впе​чат​ле​ния мо​гут быть для вас под​с​каз​кой от​но​си​тель​но ин​ди​ви​ду​аль​нос​ти, ин​те​ре​сов, от​но​ше​ний, об​ра​за жиз​ни это​го че​ло​ве​ка и т. д. Пос​ле то​го, как вы по​де​ли​тесь сво​ими впе​чат​ле​ни​ями с этим че​ло​ве​ком, спро​си​те о под​т​вер​ж​де​нии. 

Восприятие энер​ге​ти​чес​ких цен​т​ров че​ло​ве​ка


Время: 5-10 минут
    Согласно мно​гим тра​ди​ци​он​ным хо​лис​ти​чес​ким взгля​дам на здо​ровье и спи​ри​ту​алис​ти​чес​ким тра​ди​ци​ям, в те​ле каж​до​го че​ло​ве​ка име​ет​ся ряд то​чек кон​цен​т​ра​ции энер​гии или цен​т​ров, рас​по​ло​жен​ных на​чи​ная с ос​но​ва​ния поз​во​ноч​ни​ка до те​ме​ни. Эти цен​т​ры иног​да на​зы​ва​ют​ся «чак​ра» (тер​мин, за​им​с​т​во​ван​ный у ин​ду​ис​тов и буд​дис​тов) и мо​гут слу​жить ок​ном во внут​рен​ний мир че​ло​ве​ка, по​то​му что ин​ди​ви​ду​аль​ность че​ло​ве​ка от​ра​жа​ет​ся на по​то​ке энер​гии че​рез его те​ло. 

    Существует 7 важ​ней​ших цен​т​ров, каж​дый из ко​то​рых свя​зан с раз​лич​ны​ми ин​ди​ви​ду​аль​ны​ми ка​чес​т​ва​ми. Это сле​ду​ющие цен​т​ры: 

    1) Ос​но​ва​ние поз​во​ноч​ни​ка - жизнь. 

    2) Об​ласть по​ло​вых ор​га​нов - сек​су​аль​ная энер​гия. 

    3) Же​лу​док или сол​неч​ное спле​те​ние - лич​ность, во​ля. 

    4) Сер​д​це - сер​деч​ность и эмо​ции. 

    5) Гор​ло - об​ще​ние. 

    6) Центр на лбу (тре​тий глаз) - вос​п​ри​ятие. 

    7) Те​мя (чак​ра те​ме​ни) - ду​хов​ность. Для вос​п​ри​ятия энер​ге​ти​чес​ких цен​т​ров че​ло​ве​ка сядь​те напротив не​го или мыс​лен​но пред​с​тавь​те его пе​ред со​бой. За​тем рас​слабь​тесь, зак​рой​те гла​за и мыс​лен​но пред​с​тавь​те сле​ду​ющее. 

    Во вре​мя это​го про​цес​са вы бу​де​те пред​с​тав​лять ро​зу по​оче​ред​но пе​ред каж​дым цен​т​ром. Но вна​ча​ле пред​с​тавь​те толь​ко ле​пес​т​ки или всю ро​зу со стеб​лем. 

    Теперь на​чи​най​те с ос​но​ва​ния поз​во​ноч​ни​ка. Рас​по​ло​жи​те об​раз ро​зы пе​ред этим энер​ге​ти​чес​ким цен​т​ром и наб​лю​дай​те, что бу​дет про​ис​хо​дить с ро​зой. Из​ме​ня​ет ли она цвет или фор​му? На​чи​на​ет ли дви​гать​ся? При​ни​ма​ет фор​му жи​вот​но​го или че​ло​ве​ка? Про​ис​хо​дит ли с ней что-ни​будь еще? Пусть впе​чат​ле​ния при​хо​дят спон​тан​но и не пы​тай​тесь их ана​ли​зи​ро​вать. Ес​ли хо​ти​те, про​из​не​си​те их вслух или за​пи​ши​те. 

    Затем, как толь​ко пе​рес​та​нут при​хо​дить эти об​ра​зы, спросите се​бя, что они для вас оз​на​ча​ют с уче​том ха​рак​те​рис​тик, свя​зан​ных с этим энер​ге​ти​чес​ким цен​т​ром. Об​ра​ти​те вни​ма​ние, ка​кие впе​чат​ле​ния или объ​яс​не​ния к вам са​моп​ро​из​воль​но при​хо​дят и крат​ко их за​пи​ши​те. 

    Теперь пе​ре​хо​ди​те к сле​ду​юще​му энер​ге​ти​чес​ко​му цен​т​ру, наб​лю​дай​те, что бу​дет про​ис​хо​дит с ро​зой на этот раз и спро​си​те, что это оз​на​ча​ет. Про​дол​жай​те вы​пол​не​ние уп​раж​не​ния, по​ка вы не за​кон​чи​те его для энер​ге​ти​чес​ко​го цен​т​ра на те​ме​ни. 

    При вы​пол​не​нии это​го уп​раж​не​ния об​ра​ти​те вни​ма​ние на то, что не су​щес​т​ву​ет оп​ре​де​лен​но​го зна​че​ния лю​бо​го об​ра​за. Оно за​ви​сит от то​го, что оз​на​ча​ют для вас эти об​ра​зы или сим​во​лы, так как все лю​ди раз​ные и каж​дый име​ет свою сис​те​му сим​во​лов. Кро​ме то​го, об​раз оз​на​ча​ет раз​лич​ные по​ня​тия в за​ви​си​мос​ти от то​го, с ка​ким энер​ге​ти​чес​ким цен​т​ром он свя​зан. Нап​ри​мер, ес​ли ка​жет​ся, что ро​за рас​к​ры​ва​ет​ся и ста​но​вит​ся очень яр​кой пе​ред пер​вым энер​ге​ти​чес​ким цен​т​ром (ко​то​рый свя​зан с жиз​нью), это мо​жет оз​на​чать, что че​ло​век мо​жет быть чес​то​лю​би​вым, по​то​му что он ин​тен​сив​но дей​с​т​ву​ет в об​лас​ти жиз​ни. Но ес​ли тот же об​раз по​яв​ля​ет​ся пе​ред сер​деч​ным цен​т​ром, это мо​жет оз​на​чать, что че​ло​век очень сер​деч​ный и эмо​ци​ональ​ный, по​то​му что его сер​д​це от​к​ры​ва​ет​ся. 

Узнайте о прош​лом или бу​ду​щем че​ло​ве​ка


Время: 5-15 минут
    Вы мо​же​те уз​нать о нас​то​ящем или о прош​лом че​ло​ве​ка, ког​да он на​хо​дит​ся пе​ред ва​ми или от​сут​с​т​ву​ет. Вы прос​то мыс​лен​но пред​с​тав​ля​ете это​го че​ло​ве​ка пе​ред со​бой, ес​ли он от​сут​с​т​ву​ет. В лю​бом слу​чае ис​поль​зуй​те в ка​чес​т​ве ру​ко​вод​с​т​ва сле​ду​ющий сце​на​рий. 

    Итак, на ва​шем мыс​лен​ном эк​ра​не пред​с​тавь​те, что вы вхо​ди​те в боль​шую биб​ли​оте​ку. 

    Перед ва​ми боль​шая мра​мор​ная лес​т​ни​ца. Вы под​ни​ма​етесь по сту​пень​кам и в кон​це лес​т​ни​цы вы ви​ди​те дверь с таб​лич​кой, на ко​то​рой на​пи​са​но: «Справ​ки». Вы от​к​ры​ва​ете ее и вхо​ди​те в боль​шую ком​на​ту, в ко​то​рой мно​го длин​ных сто​лов и кар​то​тек. Вы под​хо​ди​те к ря​ду боль​ших выд​виж​ных ящи​ков кар​то​тек в цен​т​ре ком​на​ты. На каж​дой кар​то​те​ке на​пи​са​ны бук​вы, и вы ищи​те выд​виж​ной ящик с бук​вой, со​от​вет​с​т​ву​ющей име​ни че​ло​ве​ка, ко​то​рое вас ин​те​ре​су​ет. Ког​да вы най​де​те ее, выд​винь​те этот ящик и прос​мот​ри​те кар​точ​ки. 

    Наконец, вы до​хо​ди​те до име​ни дан​но​го че​ло​ве​ка и вы​ни​ма​ете его кар​точ​ку. В вер​х​нем пра​вом уг​лу на​пи​са​на да​та. Пос​мот​ри​те на нее. Она ука​зы​ва​ет пе​ри​од в жиз​ни это​го че​ло​ве​ка. Или она мо​жет от​но​сить​ся к про​шед​ше​му или к пред​с​то​яще​му пе​ри​оду жиз​ни. Что​бы уз​нать, что слу​чи​лось или что слу​чит​ся, пос​мот​ри​те в центр кар​точ​ки. Здесь на​пи​са​на би​ог​ра​фия. Про​чи​тай​те ее и уз​най​те то, что вам нуж​но. 

    После то​го, как вы про​чи​та​ете ее, вставь​те кар​точ​ку на​зад. Ес​ли хо​ти​те, вынь​те дру​гую кар​точ​ку и про​чи​тай​те ее то​же. По​том, ког​да вы бу​де​те го​то​вы, по​кинь​те биб​ли​оте​ку. Спус​ти​тесь по тем же мра​мор​ным сту​пень​кам, и ког​да вы вый​де​те на ули​цу, вер​ни​тесь в нор​маль​ное соз​на​тель​ное сос​то​яние. 

    В ка​чес​т​ве раз​но​вид​нос​ти это​го уп​раж​не​ния вой​ди​те в биб​ли​оте​ку, имея в ви​ду ка​кой-ли​бо пе​ри​од вре​ме​ни, и най​ди​те кар​точ​ку с этой да​той. Пред​с​тавь​те, что кар​точ​ки рас​став​ле​ны в по​ряд​ке дат, и прос​мат​ри​вай​те кар​точ​ки, по​ка не най​де​те нуж​ную да​ту. 

    После то​го, как вы за​кон​чи​те чте​ние, бу​дет по​лез​но за​пи​сать ва​ши впе​чат​ле​ния, и вы смо​же​те луч​ше их за​пом​нить. Поз​же най​ди​те под​т​вер​ж​де​ние этим све​де​ни​ям для про​вер​ки ва​ших до​га​док, ес​ли смо​же​те. Ес​ли вы не мо​же​те пря​мо спро​сить у че​ло​ве​ка (нап​ри​мер, вам мо​жет быть не​удоб​но ска​зать сво​ему на​чаль​ни​ку: «Я пы​тал​ся ин​ту​итив​но уз​нать кое-что о вас»), поп​ро​буй​те зат​ро​нуть эту те​му во вре​мя раз​го​во​ра. Вы об​на​ру​жи​те, что ва​ша точ​ность с те​че​ни​ем вре​ме​ни по​вы​ша​ет​ся, и да​же ес​ли не​ко​то​рые кон​к​рет​ные де​та​ли бу​дут не​вер​ны, вы об​на​ру​жи​те, что ва​ше об​щее впе​чат​ле​ние пра​виль​ное. Нап​ри​мер, вы ви​ди​те об​раз ва​ше​го де​ло​во​го пар​т​не​ра, ког​да он под​рос​ток и учас​т​ву​ет в чем​пи​она​те по бок​су, в то вре​мя как он драл​ся, что​бы за​щи​тить се​бя от бан​ди​тов в сво​ем ра​йо​не. 

    Вы мо​же​те ис​поль​зо​вать эти ин​ту​итив​ные до​гад​ки, что​бы се​год​ня же по​мочь ус​та​но​вить луч​шие от​но​ше​ния с этим че​ло​ве​ком. Нап​ри​мер, не​ко​то​рые из этих ин​ту​итив​ных до​га​док мо​гут под​с​ка​зать вам те​му раз​го​во​ра, что​бы улуч​шить ва​ши вза​имо​от​но​ше​ния (если вам ка​жет​ся, что че​ло​век с дет​с​т​ва лю​бил под​рать​ся, вы мо​же​те рас​ска​зать о не​дав​но на​пе​ча​тан​ной в га​зе​те статье о че​ло​ве​ке, ко​то​рый рас​п​ра​вил​ся с ган​г​с​те​ра​ми и пре​дот​в​ра​тил прес​туп​ле​ние). Эти ин​ту​итив​ные до​гад​ки мо​гут ука​зать вам, как от​но​сить​ся к че​ло​ве​ку. До​пус​тим, вы уви​де​ли об​раз че​ло​ве​ка, го​во​ря​щий о том, что он азар​т​ный ис​сле​до​ва​тель. Это мо​жет под​с​ка​зать вам пос​та​вить пе​ред че​ло​ве​ком до​пол​ни​тель​ные проблемы, ко​то​рые на​до ре​шить, ес​ли вы его ра​бо​то​да​тель. Или вы мог​ли бы пред​ло​жить ка​кое-ни​будь пред​п​ри​ятие или про​ект для ком​па​нии, ес​ли этот че​ло​век - де​ло​вой пар​т​нер или на​чаль​ник. 

Поймите дру​го​го че​ло​ве​ка пу​тем отож​дес​т​в​ления


Время: 5-10 минут
    Еще один спо​соб по​лу​чить ин​фор​ма​цию о че​ло​ве​ке для улуч​ше​ния ва​ших от​но​ше​ний - это ис​поль​зо​ва​ние сил ва​ше​му ума для отож​дес​т​в​ле​ния се​бя с этим че​ло​ве​ком. Один из под​хо​дов про​ил​люс​т​ри​ро​ван в сле​ду​ющем уп​раж​не​нии, в ко​то​ром вы пред​с​тав​ля​ете, как вы «на​де​ва​ете» го​ло​ву дру​го​го че​ло​ве​ка и ре​аги​ру​ете так же, как ре​аги​ро​вал бы он. Ис​поль​зуй​те сле​ду​ющее ру​ко​вод​с​т​во, что​бы ис​пы​тать это ощу​ще​ние. 

    Вначале зак​рой​те гла​за и рас​слабь​тесь. Те​перь пред​с​тавь​те, что этот че​ло​век сто​ит пе​ред ва​ми. Вни​ма​тель​но прис​мот​ри​тесь к его ли​цу. Об​ра​ти​те вни​ма​ние на его гла​за, гу​бы и чер​ты ли​ца. Прис​мот​ри​тесь к то​му, как он улы​ба​ет​ся. 

    Потом про​тя​ни​те ру​ки, «сни​ми​те» его го​ло​ву с его те​ла и «одень​те» на свое. Те​перь ог​ля​ди​тесь по сто​ро​нам и осоз​най​те, как выг​ля​дит мир, ес​ли смот​реть его гла​за​ми. Что вы ви​ди​те, слы​ши​те, чув​с​т​ву​ете? Те​перь за​да​вай​те се​бе воп​ро​сы о ва​шем но​вом «я» - обо всем, что вы хо​ти​те уз​нать. За​да​вай​те воп​ро​сы от пер​во​го ли​ца: «Что я хо​чу сде​лать? Где я жил в дет​с​т​ве? Ка​кой ра​бо​той я за​ни​ма​юсь?». Не пы​тай​тесь от​ве​чать соз​на​тель​но - пусть от​ве​ты са​ми при​хо​дят в го​ло​ву. За​тем ска​жи​те эти от​ве​ты вслух или за​пи​ши​те их. 

    После то​го, как вы за​кон​чи​те за​да​вать воп​ро​сы, «сни​ми​те» го​ло​ву и «одень​те» об​рат​но на те​ло это​го че​ло​ве​ка. За​тем вер​ни​тесь в нор​маль​ное соз​на​тель​ное сос​то​яние и от​к​рой​те гла​за. Поз​же, ес​ли смо​же​те, поп​ро​си​те под​т​вер​ж​де​ние (не​пос​ред​с​т​вен​но или в хо​де обыч​но​го раз​го​во​ра) у это​го че​ло​ве​ка, что​бы про​ве​рить свою точ​ность. С прак​ти​кой ва​ши спо​соб​нос​ти бу​дут воз​рас​тать. 

Нанесите мысленный визит


Время: 5-10 минут
    Когда вы ра​зовь​ете ва​ши ин​ту​итив​ные спо​соб​нос​ти, еще од​ним спо​со​бом по​лу​че​ния ин​фор​ма​ции бу​дет скон​цен​т​ри​ро​вать ва​ше соз​на​ние вне ва​ше​го те​ла и пред​с​та​вить се​бе, что вы при​хо​ди​те до​мой к это​му че​ло​ве​ку. То, как выг​ля​дит этот дом в ва​шем во​об​ра​же​нии, пусть это бу​дет и не​точ​ная кар​ти​на, даст вам не​ко​то​рые све​де​ния о том, кто этот че​ло​век. 

    Вначале пред​с​тавь​те се​бе че​ло​ве​ка, ко​то​ро​му вы хо​ти​те на​нес​ти ви​зит. Это мо​жет быть зна​ко​мый или нез​на​ко​мый че​ло​век. По​том пред​с​тавь​те, что вы по​ки​да​ете свое те​ло с по​то​ком энер​гии, ко​то​рый под​ни​ма​ет​ся вверх из ос​но​ва​ния ва​ше​го поз​во​ноч​ни​ка, под​ни​ма​ет​ся спи​ралью вверх и вы​хо​дит че​рез ва​шу го​ло​ву. По​том эта энер​гия про​дол​жа​ет под​ни​мать​ся, зах​ва​ты​вая с со​бой ва​ше внут​рен​нее «я», до тех пор, по​ка вы не под​ни​ме​тесь на мяг​кое, бе​лое, плы​ву​щее по не​бу об​ла​ко. Вы по​ки​да​ете те​ло и нес​коль​ко ми​нут вы плы​ве​те, чув​с​т​вуя пол​ную уми​рот​во​рен​ность, спо​кой​с​т​вие и сво​бо​ду. 

    А те​перь по​ра спус​тить​ся вниз, что​бы на​нес​ти ви​зит. Спус​ти​тесь со сво​его об​ла​ка, и под со​бой вы уви​ди​те дом это​го че​ло​ве​ка. Об​ра​ти​те вни​ма​ние, как он выг​ля​дит. Ос​мот​ри​те ок​рес​т​нос​ти. А те​перь вплы​ви​те в дом че​рез дверь. Ес​ли там кто-то есть, не раз​го​ва​ри​вай​те с ним. Прос​то наб​лю​дай​те. Как выг​ля​дит ин​терь​ер? Сколь​ко ком​нат в до​ме? Ка​ков их раз​мер и фор​ма? Ка​кая ме​бель? Есть ли там жи​вот​ные или рас​те​ния? Кто еще жи​вет в до​ме, кро​ме это​го че​ло​ве​ка? По​том спро​си​те се​бя, что вам го​во​рит об этом че​ло​ве​ке каж​дый из этих об​ра​зов. 

    Когда вы за​кон​чи​те, вер​ни​тесь на ва​ше об​ла​ко и плы​ви​те на нем ту​да, от​ку​да вы от​п​ра​ви​лись. По​том спус​ти​тесь по спи​ра​ли вниз и пусть ва​ша энер​гия и соз​на​ние вер​нут​ся в ва​шу го​ло​ву. 

    После это​го уп​раж​не​ния за​пи​ши​те все де​та​ли и поз​же, ес​ли бу​дет воз​мож​ность, поп​ро​си​те под​т​вер​ж​де​ния у че​ло​ве​ка, ко​то​ро​го вы по​се​ща​ли, что​бы про​ве​рить свою точ​ность. Нас​коль​ко точ​но вы пред​с​та​ви​ли его дом? И, что бо​лее важ​но, нас​коль​ко вы бы​ли точ​ны в опи​са​нии ха​рак​те​рис​ти​ки это​го че​ло​ве​ка по ва​шим наб​лю​де​ни​ям? 

    КАК ПРО​ЧИ​ТАТЬ АУРУ, ЧТО​БЫ ПО​ЛУ​ЧИТЬ БОЛЬ​ШЕ ИН​ФОР​МА​ЦИИ О ЛЮ​ДЯХ
    Вы мо​же​те пред​с​та​вить элек​т​ро​маг​нит​ное по​ле вок​руг каж​до​го че​ло​ве​ка. Не​ко​то​рые ис​сле​до​ва​ния уже на​во​ди​ли на мысль о том, что это ре​аль​ное фи​зи​чес​кое по​ле, по​то​му что фо​тог​ра​фия Кир​ли​ана уже ис​поль​зо​ва​лась для фо​тог​ра​фи​ро​ва​ния ра​ди​аль​ных теп​ло​вых из​лу​че​ний, ок​ру​жа​ющих физическое те​ло. Ес​ли хо​ти​те, пред​с​тав​ляй​те се​бе обо​лоч​ку из лу​чис​той энер​гии, ок​ру​жа​ющую те​ло. Час​то ее на​зы​ва​ют аурой. 

    В за​ви​си​мос​ти от ду​шев​но​го сос​то​яния че​ло​ве​ка, нас​т​ро​ения, ха​рак​те​ра и ва​ше​го вос​п​ри​ятия это​го че​ло​ве​ка вы уви​ди​те, что это по​ле бу​дет рас​ши​рять​ся, сжи​мать​ся или из​ме​нять цвет. Тре​ни​ру​ясь смот​реть по-но​во​му, вы смо​же​те ви​деть или чув​с​т​во​вать эту ауру и с ее по​мощью по​лу​чать ин​фор​ма​цию о че​ло​ве​ке. Дан​ная тех​ни​ка по​яс​ня​ет, как это де​лать. 

ПОНИМАНИЕ СУЩНОСТИ АУРЫ
    Прежде все​го, при​ве​ду нес​коль​ко об​щих ха​рак​те​рис​тик ауры, и вы смо​же​те по​ни​мать, что вы ви​ди​те. Аура обыч​но выг​ля​дит, как лег​кое проз​рач​ное све​че​ние, ок​ру​жа​ющее каж​до​го че​ло​ве​ка. Обыч​но она рас​ши​ря​ет​ся, ког​да че​ло​век по​ло​жи​тель​ный, здо​ро​вый, ак​тив​ный, нас​той​чи​вый или ду​ма​ет о си​ле. Она сжи​ма​ет​ся, ког​да че​ло​век не​га​тив​ный, боль​ной, пас​сив​ный, зам​к​ну​тый и ду​ма​ет о сла​бос​ти. Аура час​то ок​ра​ши​ва​ет​ся в раз​лич​ные цве​та - обыч​но в раз​мы​тые пас​тель​ные то​на, и эти цве​та вы​ра​жа​ют чер​ты ха​рак​те​ра че​ло​ве​ка. Од​на​ко один наб​лю​да​тель мо​жет их вос​п​ри​ни​мать ина​че, чем дру​гой, так как все лю​ди раз​ные и вза​имо​дей​с​т​вие наб​лю​да​те​ля и субъ​ек​та бу​дет от​ли​чать​ся в каж​дом слу​чае. Од​на​ко оп​ре​де​лен​ные цве​то​вые ас​со​ци​ации яв​ля​ют​ся об​щеп​ри​ня​ты​ми. Это сле​ду​ющие ас​со​ци​ации: 

    - Красный - энер​гия, мощь, сме​лость, си​ла, лю​бовь, сер​деч​ность 

    - Желтый - ин​тел​лект, мыс​ли 

    - Оранжевый - сек​су​аль​ность, де​ятель​ность ра​дость 

    - Зеленый - здо​ровье, ис​це​ле​ние, ду​хов​ные рост 

    - Синий - мир, спо​кой​с​т​вие, ду​хов​ность, хлад​нок​ро​вие 

    - Пурпурный - ве​ли​чие, мис​ти​цизм, ду​хов​ная ис​ти​на 

    - Белый - чис​то​та, ду​хов​ное зна​ние 

    - Серый, чер​ный - пе​чаль, уны​ние, бо​лезнь 

    А те​перь да​вай​те нач​нем наб​лю​де​ние ауры. 

Наблюдение ауры


Время: 5-10 минут
    Чтобы уви​деть ауру, пос​мот​ри​те на че​ло​ве​ка, не кон​цен​т​ри​ру​ясь на нем, как буд​то вы вгля​ды​ва​етесь вдаль. 

    Затем про​дол​жай​те смот​реть. Аура по​явит​ся, как све​то​вое и цве​то​вое об​рам​ле​ние вок​руг че​ло​ве​ка. Обыч​но вна​ча​ле она по​яв​ля​ет​ся вок​руг его го​ло​вы, как бе​лое мер​ца​ющее об​ла​ко, а за​тем мо​жет ок​ру​жить так​же все те​ло. Вна​ча​ле вы мо​же​те уви​деть толь​ко бе​лый цвет. Но с прак​ти​кой бу​дут по​яв​лять​ся дру​гие цве​та. Они бу​дут раз​лич​ных, пас​тель​ных то​нов. 

    Со вре​ме​нем вы смо​же​те ви​деть ауру при лю​бых ус​ло​ви​ях. Прос​то пос​мот​ри​те, и она по​явит​ся. Од​на​ко, что​бы вна​ча​ле ее бы​ло лег​че ви​деть, тре​ни​руй​тесь при оп​ти​маль​ных ус​ло​ви​ях - в ти​хом мес​те со сла​бым ос​ве​ще​ни​ем. Иде​аль​ным слу​ча​ем бы​ло бы, ес​ли бы субъ​ект си​дел пе​ред боль​шой сте​ной, бе​лой или ок​ра​шен​ной в мяг​кие то​на (это мо​жет быть друг, с ко​то​рым вы от​ра​ба​ты​ва​ете уп​раж​не​ния). За​тем прис​таль​но смот​ри​те в центр его лба в те​че​ние нес​коль​ких ми​нут. Наб​лю​дай​те, как вок​руг го​ло​вы по​яв​ля​ет​ся раз​мы​тое бе​лое све​че​ние. Это и есть аура. Пос​те​пен​но она мо​жет ста​но​вить​ся боль​ше и яр​че. Она мо​жет иметь раз​ные раз​ме​ры и ин​тен​сив​ность вок​руг оп​ре​де​лен​ных час​тей те​ла. Мо​гут по​явить​ся мяг​кие цве​та. Поз​же вы смо​же​те ис​тол​ко​вать их смысл. 

    Когда по​явит​ся аура, вы мо​же​те под​нять гла​за и наб​лю​дать ауру вок​руг оп​ре​де​лен​ных час​тей те​ла. Но не фик​си​руй​те соз​на​ние. Ес​ли аура нач​нет ис​че​зать, вновь смот​ри​те на лоб субъ​ек​та до тех пор, по​ка ин​тен​сив​ность ауры не вос​ста​но​вит​ся. 

    После нес​коль​ких ми​нут наб​лю​де​ния ауры по​де​ли​тесь ва​ши​ми наб​лю​де​ни​ями с субъ​ек​том и объ​яс​ни​те цве​та, ко​то​рые вы ви​де​ли. Вновь по​лу​чи​те под​т​вер​ж​де​ние ва​шей точ​нос​ти и ис​поль​зуй​те его, что​бы по​мочь ва​ше​му со​вер​шен​с​т​во​ва​нию. 

    Два уп​раж​не​ния с наб​лю​де​нием ауры
    Для даль​ней​ше​го раз​ви​тия ва​ших спо​соб​нос​тей ви​деть ауру ни​же при​во​дят​ся уп​раж​не​ния с наб​лю​де​ни​ем ауры, ко​то​рые вы мо​же​те поп​ро​бо​вать вы​пол​нить с дру​гом. Один из вас дол​жен ме​ди​ти​ро​вать на ка​кой-ли​бо мыс​ли или об​ра​зе, что​бы пов​ли​ять на ва​шу ауру, в то вре​мя как дру​гой бу​дет наб​лю​дать. По​том наб​лю​да​тель срав​ни​ва​ет свое вос​п​ри​ятие с тем, что вы​пол​нял ме​ди​ти​ру​ющий че​ло​век. Вы бу​де​те по​ра​же​ны сво​ей точ​нос​тью. Вот два эк​с​пе​ри​мен​та, ко​то​рые ре​ко​мен​ду​ет​ся пос​та​вить: 

    1) Один че​ло​век кон​цен​т​ри​ру​ет​ся на об​ра​зе си​лы или слабости, что​бы рас​ши​рять или сжи​мать ауру, а дру​гой наб​лю​да​ет. 

    2) Один че​ло​век кон​цен​т​ри​ру​ет​ся на по​сы​ла​нии сво​ей энер​гии вле​во или впра​во, а дру​гой наб​лю​да​ет. 

    Как ис​поль​зо​вать ин​ту​итив​ные до​гад​ки, по​лу​чен​ные при наб​лю​де​нии ауры
    Когда вы бу​де​те чув​с​т​ви​тель​ны к вос​п​ри​ятию ауры и бу​де​те по​ни​мать, что она го​во​рит вам о че​ло​ве​ке, вы смо​же​те ис​поль​зо​вать эту ин​фор​ма​цию на дол​гов​ре​мен​ной ос​но​ве для улуч​ше​ния вза​имо​от​но​ше​ний. Это мо​жет быть осо​бен​но по​лез​но в биз​не​се для ус​та​нов​ле​ния вза​имо​от​но​ше​ний с людь​ми, с ко​то​ры​ми вы вмес​те ра​бо​та​ете, или для ус​та​нов​ле​ния свя​зей с кли​ен​та​ми или за​каз​чи​ка​ми. 

    Например, чте​ние ауры че​ло​ве​ка мо​жет сде​лать вас бо​лее чув​с​т​ви​тель​ным к ежед​нев​ным из​ме​не​ни​ям нас​т​ро​ения, и вы смо​же​те ре​аги​ро​вать со​от​вет​с​т​ву​ющим об​ра​зом. Пусть, нап​ри​мер, вы под​хо​ди​те к на​чаль​ни​ку, что​бы поп​ро​сить о по​вы​ше​нии зар​п​ла​ты, и за​ме​ча​ете ин​тен​сив​ный крас​ный и се​рый цвет в его ауре, го​во​ря​щий о сме​си зло​бы и пе​ча​ли, хо​тя внеш​не он выг​ля​дит спо​кой​ным и бес​страс​т​ным. Эта ин​ту​итив​ная до​гад​ка го​во​рит вам о том, что сей​час, воз​мож​но, не са​мое под​хо​дя​щее вре​мя для та​кой прось​бы, воз​мож​но, вам бы​ло бы луч​ше по​дож​дать, по​ка вы не по​чув​с​т​ву​ете, что его аура при​ня​ла бо​лее по​зи​тив​ную ок​рас​ку, та​кую, как со​че​та​ние крас​но​го с жел​тым, оран​же​вым или зе​ле​ным цве​том, го​во​ря​щую о си​ле, сер​деч​нос​ти, ра​дос​ти и здо​ровье. 

    Аналогично, ес​ли вы про​во​ди​те пе​ре​го​во​ры с кем-ли​бо, по ауре вы мо​же​те по​лу​чить ин​фор​ма​цию об от​но​си​тель​ной си​ле че​ло​ве​ка, о го​тов​нос​ти ус​ту​пить или пой​ти на ком​п​ро​мисс. Нап​ри​мер, ес​ли вы ви​ди​те в ауре мно​го крас​но​го цве​та, это го​во​рит о том, что че​ло​век чув​с​т​ву​ет си​лу и мощь и вы дол​ж​ны бу​де​те ук​ре​пить свою соб​с​т​вен​ную по​зи​цию, что​бы взять верх. Но ес​ли вы на​чи​на​ете ви​деть жел​тые то​на, это го​во​рит о том, что че​ло​век боль​ше пог​ру​жа​ет​ся в раз​мыш​ле​ния и, воз​мож​но, го​тов на ком​п​ро​мисс. Ес​ли вы уви​ди​те си​ние и чер​ные то​на, то че​ло​век, воз​мож​но, го​тов ус​ту​пить и приш​ло вре​мя на​жать на не​го, что​бы за​кон​чить де​ло. 

    Короче го​во​ря, вы мо​же​те ис​поль​зо​вать ин​фор​ма​цию, по​лу​чен​ную при чте​нии ауры, в ка​чес​т​ве до​пол​не​ния к дру​гим бо​лее оче​вид​ным под​с​каз​кам, ко​то​рые да​ет вам че​ло​век в ви​де те​лод​ви​же​ний, жес​ти​ку​ля​ции, ми​ми​ки, слов и дви​же​ния глаз. 

    ПРИМЕНЕНИЕ ТЕХ​НИ​КИ СИ​ЛЫ УМА ДЛЯ УЛУЧ​ШЕ​НИЯ ОТ​НО​ШЕ​НИЙ
    Кроме ин​ту​итив​ных до​га​док и по​лу​че​ния ин​фор​ма​ции вы мо​же​те ис​поль​зо​вать воз​мож​нос​ти сил ума для не​пос​ред​с​т​вен​но​го вли​яния на ва​ши от​но​ше​ния. Са​мый обыч​ный спо​соб их при​ме​не​ния - сде​лать эти от​но​ше​ния для лю​дей бо​лее при​ят​ны​ми, рас​се​яв все не​га​тив​ные, злые чув​с​т​ва или уси​ли​вая сер​деч​ность, под​дер​ж​ку, дру​же​лю​бие и лю​бовь. Иног​да лю​ди так​же ис​поль​зу​ют эту тех​ни​ку для ук​реп​ле​ния сво​его чув​с​т​ва си​лы во вза​имо​от​но​ше​ни​ях и что​бы яс​нее дать по​нять дру​гим, что они об​ла​да​ют этой си​лой. 

    Основа про​цес​са сос​то​ит в кон​цен​т​ра​ции ва​шей мыс​лен​ной энер​гии на дру​гом че​ло​ве​ке, в то вре​мя как вы мыс​лен​но пред​с​тав​ля​ете се​бе цель ва​ших от​но​ше​ний, и пе​ре​да​вать че​ло​ве​ку мыс​лен​ное пос​ла​ние об этом. Этот про​цесс про​те​ка​ет на двух уров​нях. Во-пер​вых, он по​мо​га​ет вам из​ме​нить ва​ше соб​с​т​вен​ное от​но​ше​ние к че​ло​ве​ку, и ког​да вы уви​ди​тесь сно​ва, вы бу​де​те вза​имо​дей​с​т​во​вать с уче​том же​ла​емой для вас це​ли, ко​то​рая бу​дет ока​зы​вать вли​яние на дру​го​го че​ло​ве​ка и зас​та​вит его ре​аги​ро​вать со​от​вет​с​т​ву​ющим об​ра​зом. Во-вто​рых, пос​коль​ку мыс​ли об​ла​да​ют энер​ги​ей, че​ло​век, ко​то​ро​му вы нап​рав​ля​ете это мыс​лен​ное пос​ла​ние, по​лу​чит его на внут​рен​нем пси​хи​чес​ком или мен​таль​ном уров​не. Соз​на​тель​но он не бу​дет осоз​на​вать ва​ше пос​ла​ние. Но ва​ша мыс​лен​ная пе​ре​да​ча мо​жет на​тол​к​нуть его или на​пом​нить ему от​но​сить​ся к вам так, как вы хо​ти​те. 

    Одно из обыч​ных при​ме​не​ний это​го ме​то​да - прок​ла​ды​ва​ние пу​ти к бу​ду​щей встре​че с че​ло​ве​ком. Кро​ме то​го, не​ко​то​рые лю​ди ис​поль​зу​ют этот ме​тод, что​бы по​сы​лать свои мыс​ли для по​ощ​ре​ния ко​го-ни​будь всту​пить с ни​ми в кон​такт. Сле​ду​ющие уп​раж​не​ния по​мо​гут вам ис​поль​зо​вать тех​ни​ку си​лы ума для улуч​ше​ния от​но​ше​ний раз​лич​ны​ми спо​со​ба​ми. 

    Создание бо​лее сер​деч​ных от​но​ше​ний
    Для пре​одо​ле​ния злых чувств, чув​с​т​ва оби​ды, не​до​ра​зу​ме​ний или что​бы по​бу​дить че​ло​ве​ка пос​то​ян​но от​но​сить​ся к вам сер​деч​но, дру​же​люб​но и по​ло​жи​тель​но, по​сы​ла​ние люб​ви яв​ля​ет​ся прек​рас​ным сред​с​т​вом. Это по​мо​жет из​ба​вить​ся от лю​бых не​га​тив​ных чувств и поз​во​лит вам хо​ро​шо се​бя чув​с​т​во​вать. Тот, кто ка​жет​ся да​ле​ким, бу​дет ка​зать​ся бли​же. Ес​ли вы и ваш кол​ле​га пи​та​ете друг к дру​гу злые чув​с​т​ва, то ва​ши по​ло​жи​тель​ные мыс​ли мо​гут в кор​ке из​ме​нить си​ту​ацию, и ког​да вы вновь уви​ди​тесь, кон​ф​ликт мо​жет быть ис​чер​пан. 

    Первое уп​раж​не​ние зак​лю​ча​ет​ся в по​сы​ла​нии люб​ви, что​бы под​го​то​вить поч​ву для бо​лее ус​пеш​ной встре​чи с че​ло​ве​ком. Вто​рое пред​наз​на​че​но и для по​сы​ла​ния люб​ви, и что​бы скло​нить че​ло​ве​ка всту​пить в кон​такт с ва​ми. 

Посылание любви


Время: 3-5 минут
    Поставьте пе​ред со​бой пор​т​рет че​ло​ве​ка, ко​то​ро​му вы по​сы​ла​ете лю​бовь, и пред​с​тавь​те све​тя​щий​ся шар люб​ви, ко​то​рый из​лу​ча​ет​ся из ва​ше​го сер​д​ца. Нап​рав​ляй​те луч люб​ви от ва​ше​го сер​д​ца к это​му че​ло​ве​ку. При этом вновь и вновь про​из​но​си​те про се​бя сло​во «лю​бовь» и по​сы​лай​те это сло​во вмес​те с лу​чом. Ког​да этот луч дос​тиг​нет це​ли, за​меть​те, что этот че​ло​век на​чи​на​ет све​тить​ся и из​лу​ча​ет лю​бовь об​рат​но. Про​дол​жай​те сос​ре​до​то​чи​вать​ся на этом об​ра​зе нес​коль​ко ми​нут. Об​ра​ти​те вни​ма​ние, как он ста​но​вит​ся все бо​лее свер​ка​ющим по ме​ре то​го, как вы про​дол​жа​ете по​сы​лать лю​бовь. 

    Теперь пред​с​тавь​те се​бе сле​ду​ющую встре​чу с этим че​ло​ве​ком, на ко​то​рую вы рас​счи​ты​ва​ете. Пред​с​тав​ляй​те се​бе об​с​та​нов​ку как мож​но жи​вее. Об​ра​ти​те вни​ма​ние на то, что вас ок​ру​жа​ет, пред​с​тавь​те, во что одет этот че​ло​век, что он де​ла​ет и т. д. За​тем, под​хо​дя к не​му, про​дол​жай​те ис​пы​ты​вать те же теп​лые, дру​жес​кие чув​с​т​ва и за​меть​те, что дру​гой че​ло​век от​ве​ча​ет вам тем же. Ес​ли вы рань​ше ис​пы​ты​ва​ли друг к дру​гу зло​бу и не​го​до​ва​ние, то все по​за​ди. Пос​ле этой пер​вой встре​чи про​дол​жай​те ваш раз​го​вор и об​ра​ти​те вни​ма​ние, что у вас хо​ро​шие вза​имо​от​но​ше​ния. Ког​да вы за​вер​ша​ете раз​го​вор, вы чув​с​т​ву​ете пол​ное удов​лет​во​ре​ние от то​го, что вы дос​тиг​ли сво​ей це​ли. 

Укрепление вза​имо​от​но​шений


Время: 3-5 минут
    Чтобы по​бу​дить че​ло​ве​ка на​ла​дить с ва​ми от​но​ше​ния или быть бо​лее от​зыв​чи​вым к ва​ше​му вле​че​нию к не​му, пред​с​тавь​те, что вы нап​рав​ля​ете пос​ла​ние это​му че​ло​ве​ку. Од​на​ко, ес​ли вы ду​ма​ете, что в ва​ших от​но​ше​ни​ях воз​ни​ка​ли ка​кие-ли​бо проб​ле​мы, ко​то​рые вы дол​ж​ны вна​ча​ле пре​одо​леть (нап​ри​мер, спор или чув​с​т​во оби​ды), или ес​ли вы хо​ти​те сде​лать от​но​ше​ния бо​лее сер​деч​ны​ми, нач​ни​те с по​сы​ла​ния люб​ви, как это де​ла​лось в пре​ды​ду​щем упражнении. По​том ис​поль​зуй​те при​ве​ден​ную ни​же тех​ни​ку свя​зи меж​ду ума​ми для ук​реп​ле​ния же​ла​емых свя​зей. 

    Уделяйте по нес​коль​ку ми​нут в день при​мер​но в од​но и то же вре​мя рас​слаб​ле​нию в ти​хом мес​те. По​том пред​с​тавь​те пе​ред сво​им мыс​лен​ным взо​ром че​ло​ве​ка, с ко​то​рым вы хо​ти​те ус​та​но​вить связь. Те​перь мыс​лен​но поп​ро​си​те его всту​пить с ва​ми в кон​такт или быть от​зыв​чи​вым к ва​ше​му вле​че​нию к не​му, пред​с​тав​ляя се​бе ка​бель из аб​со​лют​но бе​лой энер​гии с ва​шим пос​ла​ни​ем, ко​то​рый ис​хо​дит из ва​ше​го моз​га по нап​рав​ле​нию к это​му че​ло​ве​ку. Пред​с​тав​ляй​те, что этот луч энер​гии про​дол​жа​ет пе​ре​да​вать этот при​зыв око​ло трех ми​нут. По​том пред​с​тавь​те, как этот че​ло​век зво​нит вам, пи​шет пись​мо или встре​ча​ет​ся лич​но - лю​бым спо​со​бом, ка​ким вы хо​ти​те по​лу​чить от​вет, или что он про​яв​ля​ет от​зыв​чи​вость, ког​да вы за​вя​зы​ва​ете с ним от​но​ше​ния. 

    Проделывайте это ре​гу​ляр​но в те​че​ние нес​коль​ких дней, и очень час​то вы бу​де​те об​на​ру​жи​вать, что че​ло​век от​к​лик​нет​ся. Или ес​ли че​ло​век не от​к​ли​ка​ет​ся, чув​с​т​вуй​те уве​рен​ность, что вы про​ло​жи​ли до​ро​гу к ус​пе​ху, ког​да вы са​ми к не​му об​ра​ти​тесь. 

Налаживание бо​лее близ​ких от​но​ше​ний


Время: 3-5 минут
    Еще один спо​соб на​ла​жи​ва​ния бо​лее близ​ких от​но​ше​ний или по​буж​де​ния че​ло​ве​ка всту​пить в кон​такт с ва​ми сос​то​ит в ис​поль​зо​ва​нии пред​ме​тов, сим​во​ли​зи​ру​ющих вас и дру​го​го че​ло​ве​ка, нап​ри​мер, све​чи, что​бы по​мочь вам скон​цен​т​ри​ро​вать​ся и уси​лить ва​ше пос​ла​ние. Эта тех​ни​ка час​то ис​поль​зо​ва​лась, ког​да зат​ра​ги​ва​лись лю​бов​ные от​но​ше​ния, но вы так​же мо​же​те ис​поль​зо​вать ее для ус​та​нов​ле​ния дру​жес​ких от​но​ше​ний и тес​но​го вза​имо​по​ни​ма​ния с людь​ми, с ко​то​ры​ми вы вмес​те ра​бо​та​ете. Как и в пре​ды​ду​щем уп​раж​не​нии, пред​наз​на​чен​ном для ук​реп​ле​ния вза​имо​от​но​ше​ний, уде​ляй​те по нес​коль​ку ми​нут каж​дый день в те​че​ние нес​коль​ких дней до тех пор, по​ка ва​ше пос​ла​ние не нач​нет ока​зы​вать дей​с​т​вие. В сле​ду​ющем при​ме​ре в ка​чес​т​ве объ​ек​та ис​поль​зу​ют​ся све​чи, но вы мо​же​те ис​поль​зо​вать лю​бой пред​мет, ко​то​рый вам бу​дет удо​бен, нап​ри​мер, ма​лень​кие ста​ту​эт​ки, ста​туи или да​же ав​то​руч​ки или ка​ран​да​ши, ко​то​рые дол​ж​ны сим​во​ли​зи​ро​вать вас и дру​го​го Че​ло​ве​ка. 

    Чтобы под​го​то​вить​ся, возь​ми​те две све​чи, од​ну, сим​во​ли​зи​ру​ющую вас, и дру​гую - че​ло​ве​ка, от ко​то​ро​го вы хо​ти​те до​бить​ся ре​ак​ции. Нап​ри​мер, ро​зо​вая и го​лу​бая све​чи мо​гут быть ис​поль​зо​ва​ны со​от​вет​с​т​вен​но вмес​то муж​чи​ны и жен​щи​ны, хо​тя по​дой​дут лю​бые цве​та, ко​то​рые вы по​ни​ма​ете по-сво​ему. В пер​вый день вы​пол​не​ния это​го уп​раж​не​ния пос​тавь​те све​чи на рас​сто​яние око​ло 12 дюй​мов* од​на от дру​гой. В каж​дый сле​ду​ющий день, ког​да вы на​чи​на​ете вы​пол​не​ние уп​раж​не​ния, ставь​те све​чи на два дюй​ма бли​же друг к дру​гу до тех пор, по​ка на седь​мой день они не бу​дут соп​ри​ка​сать​ся. Пос​ле это​го ос​тавь​те све​чи, что​бы они соп​ри​ка​са​лись. 

    Теперь заж​ги​те све​чи и вык​лю​чи​те все ос​ве​ще​ние. Смот​ри​те по оче​ре​ди то на од​ну, то на дру​гую све​чу око​ло ми​ну​ты. По​том зак​рой​те гла​за и пе​ред сво​им мыс​лен​ным взо​ром пред​с​тавь​те го​ря​щие све​чи. По​том пред​с​тав​ляй​те, как два огонь​ка сбли​жа​ют​ся, по​ка они не соль​ют​ся в один. Смот​ри​те на яр​кий жел​тый луч, ко​то​рый из​лу​ча​ет этот огонь. 

    Теперь возь​ми​тесь ру​ка​ми за каж​дую све​чу и дер​жи​те ру​ки в этом по​ло​же​нии, пред​с​тав​ляя, как луч про​хо​дит че​рез прос​т​ран​с​т​во и вре​мя к че​ло​ве​ку, ко​то​рый дол​жен всту​пить с ва​ми в кон​такт. Про​дол​жай​те дер​жать эти све​чи и кон​цен​т​ри​руй​тесь на этом об​ра​зе око​ло трех ми​нут. По​том ос​то​рож​но прид​винь​те све​чи при​мер​но на дюйм од​ну к дру​гой (или ес​ли они уже сдви​ну​ты вмес​те, креп​че сож​ми​те их). Де​лая это, ду​май​те: «Мы ста​но​вим​ся все бли​же друг к дру​гу. Мы ста​но​вим​ся все бли​же друг к дру​гу. Пусть он (или она) всту​пит со мной в кон​такт (или бу​дет от​зыв​чив к мо​ему вле​че​нию к не​му». Или вы​ра​зи​те эти чув​с​т​ва дру​ги​ми сло​ва​ми. За​тем, ког​да вы по​чув​с​т​ву​ете, что пос​ла​ние от​п​рав​ле​но, по​га​си​те све​чи, вер​ни​тесь в нор​маль​ное соз​на​тель​ное сос​то​яние и от​к​рой​те гла​за. 

    Оставьте све​чи в том же по​ло​же​нии, ес​ли вы на​ме​ре​ны пов​то​рить это уп​раж​не​ние. Де​лай​те это уп​раж​не​ние ре​гу​ляр​но при​мер​но в те​че​ние не​де​ли и ожи​дай​те от​ве​та на ваш при​зыв. До​воль​но час​то че​ло​век пос​ле это​го от​к​ли​ка​ет​ся. В про​тив​ном слу​чае чув​с​т​вуй​те уве​рен​ность в том, что ваш при​зыв дос​тиг​нет це​ли и са​ми за​вя​жи​те от​но​ше​ния с че​ло​ве​ком. 

    КАК УК​РЕ​ПИТЬ ВА​ШУ СИ​ЛУ ПРИ ВЗА​ИМО​ОТ​НО​ШЕ​НИЯХ
    Для из​ме​не​ния ба​лан​са сил в ва​шу сто​ро​ну при вза​имо​от​но​ше​ни​ях ис​поль​зуй​те тот же прин​цип, ко​то​рый 

    * 1 дюйм - 25 мм
    применялся в пре​ды​ду​щих уп​раж​не​ни​ях, соз​дан​ных для ус​та​нов​ле​ния бо​лее тес​ных вза​имо​от​но​ше​ний. По су​щес​т​ву, вы вы​зы​ва​ете мыс​лен​ные об​ра​зы или сос​тав​ля​ете мыс​лен​ный сце​на​рий, в ко​то​ром вы ощу​ща​ете соб​с​т​вен​ную си​лу. За​тем вы пред​с​тав​ля​ете се​бя в сце​не с учас​ти​ем это​го че​ло​ве​ка, ко​то​рая мо​жет про​изой​ти и в ко​то​рой вы про​яв​ля​ете об​ре​тен​ное чув​с​т​во си​лы. 

    В сле​ду​ющем уп​раж​не​нии да​ет​ся об​ра​зец сце​на​рия, ко​то​рый вы мо​же​те ис​поль​зо​вать для раз​ви​тия у се​бя чув​с​т​ва си​лы и для со​от​вет​с​т​вен​но​го из​ме​не​ния от​но​ше​ний. 

Увеличение своей силы


Время: 3-5 минут
    Поставьте пе​ред со​бой пор​т​рет че​ло​ве​ка, ко​то​рый дол​жен по​чув​с​т​во​вать уве​ли​че​ние ва​шей си​лы, и пред​с​тавь​те пе​ред со​бой так​же об​раз то​го, что вы счи​та​ете мо​гу​щес​т​вен​ным. Нап​ри​мер, это мо​жет быть та​кое силь​ное жи​вот​ное, как лев, мощ​ная ус​та​нов​ка, та​кая, как пресс, мощ​ное тран​с​пор​т​ное сред​с​т​во, та​кое, как ра​ке​та, мо​гу​чий че​ло​век, нап​ри​мер, тя​же​ло​ат​лет или куль​ту​рист. Сос​ре​до​точь​тесь на том, что​бы яр​ко ви​деть пе​ред со​бой этот об​раз и чув​с​т​во​вать си​лу, ко​то​рую из​лу​ча​ет этот об​раз. 

    Потом нап​рав​ляй​те луч сво​ей энер​гии из ва​ше​го энер​ге​ти​чес​ко​го цен​т​ра в об​лас​ти же​луд​ка к это​му объ​ек​ту, жи​вот​но​му или че​ло​ве​ку. Пред​с​тав​ляй​те, что вы вхо​ди​те в этот об​раз и ста​но​ви​тесь им. Ког​да вы де​ла​ете это, пов​то​ряй​те про се​бя сло​во «си​ла» и по​сы​лай​те это сло​во вмес​те с лу​чом. Об​ра​ти​те вни​ма​ние, что ког​да вы это де​ла​ете, вы ста​но​ви​тесь все силь​нее и силь​нее, и за​меть​те, что че​ло​век, на ко​то​ро​го вы хо​ти​те про​из​вес​ти впе​чат​ле​ние, то​же зна​ет об этом. Про​дол​жай​те кон​цен​т​ра​цию на этом об​ра​зе нес​коль​ко мгно​ве​ний и за​меть​те, как он ста​но​вит​ся все силь​нее и силь​нее по ме​ре то​го, как вы про​дол​жа​ете из​лу​чать ва​шу си​лу в этот об​раз. 

    Теперь пред​с​тавь​те ва​шу сле​ду​ющую встре​чу с этим че​ло​ве​ком. Как мож​но яр​че пред​с​тавь​те об​с​та​нов​ку. За​ме​чай​те все, что вок​руг вас. Пред​с​тав​ляй​те, во что одет че​ло​век и что он де​ла​ет. По​том, приб​ли​жа​ясь к не​му, про​дол​жай​те ис​пы​ты​вать то же чув​с​т​во си​лы и энер​гии и за​меть​те, что дру​гой че​ло​век ре​аги​ру​ет со​от​вет​с​т​ву​ющим об​ра​зом. Нап​ри​мер, он от​но​сит​ся к вам с боль​шим ува​же​ни​ем, бо​лее поч​ти​те​лен, с боль​шим же​ла​ни​ем прис​лу​ши​ва​ет​ся к вам и т. д. Так​же об​ра​ти​те вни​ма​ние, что вся не​уве​рен​ность, ко​то​рую вы мог​ли чув​с​т​во​вать рань​ше, пол​нос​тью ис​чез​ла, и вы чув​с​т​ву​ете пол​ную уве​рен​ность в се​бе и в сво​их си​лах. Ког​да вы встре​ти​тесь, про​дол​жай​те раз​го​вор и про​дол​жай​те от​но​сить​ся к это​му че​ло​ве​ку, чув​с​т​вуя свою си​лу. Ког​да вы за​кан​чи​ва​ете раз​го​вор, вы чув​с​т​ву​ете пол​ную удов​лет​во​рен​ность от то​го, что вы дос​тиг​ли сво​ей це​ли. 

    Влияние на ва​ши от​но​ше​ния дру​ги​ми спо​со​ба​ми
    Вы об​на​ру​жи​те, что ис​поль​зо​ва​ние этой тех​ни​ки си​лы ума ока​зы​ва​ет за​мет​ное вли​яние на ва​ши от​но​ше​ния, или из​ме​няя ва​ше от​но​ше​ние к лю​дям, или из​ме​няя то, как дру​гие вос​п​ри​ни​ма​ют вас и от​ве​ча​ют вам. 

    В то вре​мя как мно​гие лю​ди осо​бен​но за​ин​те​ре​со​ва​ны в улуч​ше​нии эмо​ци​ональ​ной ат​мос​фе​ры или ба​лан​са сил во вза​имо​от​но​ше​ни​ях, вы мо​же​те так​же соз​дать свою соб​с​т​вен​ную тех​ни​ку, что​бы дру​ги​ми пу​тя​ми пов​ли​ять на ва​ши от​но​ше​ния. Нап​ри​мер, вы мо​же​те хо​теть взять на се​бя боль​ше от​вет​с​т​вен​нос​ти и ини​ци​ати​вы во вза​имо​от​но​ше​ни​ях, и вы хо​ти​те, что​бы дру​гой че​ло​век дал вам боль​шую сво​бо​ду дей​с​т​вий или боль​ше до​ве​рял вам, что​бы вы мог​ли сде​лать это (как это мо​жет быть, ког​да слу​жа​щий хо​чет рас​ши​рить круг сво​их обя​зан​нос​тей). По​том вы​зы​вай​те мыс​лен​ные об​ра​зы, опи​ра​ясь на об​раз вла​де​ния ини​ци​ати​вой и взя​тия на се​бя от​вет​с​т​вен​нос​ти (нап​ри​мер, об​раз ли​сы), нап​равь​те на не​го по​ток энер​гии и пред​с​тав​ляй​те, что вы та​ким же об​ра​зом вза​имо​дей​с​т​ву​ете с этим че​ло​ве​ком. Или же вы мо​же​те за​хо​теть боль​ше сво​бо​ды и не​за​ви​си​мос​ти, воз​мож​но, что​бы ус​та​но​вить соб​с​т​вен​ный рас​по​ря​док и гра​фик. Тог​да соз​дай​те об​раз сво​бо​ды и не​за​ви​си​мос​ти (нап​ри​мер, об​раз пти​цы), нап​равь​те на не​го по​ток энер​гии и пред​с​тав​ляй​те вза​имо​от​но​ше​ния с дан​ным че​ло​ве​ком. 

    Короче го​во​ря, соз​дай​те са​ми та​кие уп​раж​не​ния, ис​поль​зуя сим​во​лы, име​ющие зна​че​ние для вас, и вы об​на​ру​жи​те, что ва​ши от​но​ше​ния из​ме​ни​лись в же​ла​емую сто​ро​ну. 

КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ СИЛУ УМА ДЛЯ РЕШЕНИЯ ПРОБЛЕМ И ПРИНЯТИЯ
РЕШЕНИЙ ПРИ ПОМОЩИ «МОЗГОВОГО ШТУРМА»


ЦЕННОСТЬ МЕТОДА «МОЗГОВОГО ШТУРМА»
    «Мозговой штурм» мо​жет стать быс​т​рым и лег​ким пу​тем ре​ше​ния слож​ных проб​лем и при​ня​тия ре​ше​ний. Нап​ри​мер, Ар​не С, ме​нед​жер по сбы​ту в ком​па​нии сред​них раз​ме​ров, ра​бо​та​ющей в ком​пь​ютер​ной ин​дус​т​рии, стол​к​нул​ся с проб​ле​мой в сво​ем офи​се. Сбыт ком​пь​юте​ров и при​над​леж​нос​тей к ком​пь​юте​рам па​дал, и со​от​вет​с​т​вен​но сбыт ком​па​нии то​же па​дал. Он по​ду​мал, что при​дет​ся уво​лить не​ко​то​рых слу​жа​щих, хо​тя ему не хо​те​лось это​го де​лать, по​то​му что в ком​па​нии вы​ра​бо​та​лись близ​кие от​но​ше​ния меж​ду слу​жа​щи​ми. И он об​на​ру​жил, что ему край​не труд​но при​нять ре​ше​ние са​мо​му. 

    Вместо это​го Ар​не при​бег​нул к аль​тер​на​тив​но​му под​хо​ду. Он соб​рал сво​их сот​руд​ни​ков, объ​яс​нил суть проб​ле​мы и поп​ро​сил, что​бы они про​ве​ли «моз​го​вой штурм» для на​хож​де​ния аль​тер​на​тив​ных ре​ше​ний, ко​то​рые бы их боль​ше все​го ус​т​ро​или. Груп​па око​ло ча​са выд​ви​га​ла пред​ло​же​ния: про​вес​ти ло​те​рею, пе​ре​вес​ти всех на не​пол​ную за​ня​тость, всем за​пол​нить ан​ке​ты для вы​яс​не​ния то​го, кто боль​ше всех за​ин​те​ре​со​ван ра​бо​тать при бо​лее низ​кой оп​ла​те и т. д. По​том из этих пред​ло​же​ний чле​ны груп​пы отоб​ра​ли пред​поч​ти​тель​ные аль​тер​на​ти​вы. В ре​зуль​та​те боль​шин​с​т​во слу​жа​щих бы​ло пе​ре​ве​де​но на не​пол​ную за​ня​тость, кро​ме тех нес​коль​ких че​ло​век, у ко​то​рых бы​ли слож​ные се​мей​ные об​с​то​ятель​с​т​ва, и по​яви​лось сов​мес​т​ное стрем​ле​ние по​мочь ком​па​нии выс​то​ять в труд​ное вре​мя. 

    Мэри Л. по​лу​чи​ла же​ла​емую ра​бо​ту при по​мо​щи «моз​го​во​го штур​ма»
    В дру​гом слу​чае Мэ​ри Л. не бы​ла уве​ре​на, ка​кую карь​еру из​б​рать. Она не зна​ла точ​но, ка​ки​ми спо​соб​нос​тя​ми она обладает, и вслед​с​т​вие ши​ро​ко​го кру​га ин​те​ре​сов она ду​ма​ла, что мо​жет за​ни​мать​ся раз​лич​ной де​ятель​нос​тью. В кон​це кон​цов пос​ле то​го, как она нес​коль​ко не​дель прос​мат​ри​ва​ла га​зе​ты с объ​яв​ле​ни​ями, от​ве​ча​ла на объ​яв​ле​ния, тер​пе​ла не​уда​чу и все боль​ше при​хо​ди​ла в за​ме​ша​тель​с​т​во, она поп​ро​бо​ва​ла про​вес​ти «моз​го​вой штурм», что​бы бо​лее чет​ко вы​яс​нить, ка​ки​ми спо​соб​нос​тя​ми она об​ла​да​ет, ре​шить, ка​кие спо​соб​нос​ти она хо​те​ла бы ис​поль​зо​вать для ра​бо​ты, и на​пи​сать но​вое ре​зю​ме (крат​кое опи​са​ние сво​его об​ра​зо​ва​ния, ква​ли​фи​ка​ции и же​ла​емой ра​бо​ты (при​ме​ча​ние пе​ре​вод​чи​ка), ко​то​рое бы от​ра​жа​ло эти фак​ты. 

    Она на​ча​ла с то​го, что за​да​ла се​бе воп​рос: «Что я умею де​лать?» и быс​т​ро в ви​де спис​ка пе​ре​чис​ли​ла все, что ей приш​ло в го​ло​ву. Ког​да про​цесс за​мед​лил​ся, она вновь за​да​ла воп​рос: «Что я еще умею де​лать?». Она про​дол​жа​ла от​ве​чать, по​ка от​ве​ты не пе​рес​та​ли при​хо​дить ей на ум. 

    Затем, прос​мат​ри​вая спи​сок, она спра​ши​ва​ла се​бя о каж​дой спо​соб​нос​ти: «Хо​чу ли я ее при​ме​нить для ра​бо​ты?». По​том она оце​ни​ла каж​дую спо​соб​ность циф​ра​ми 

    1 (очень хо​чу), 2 (воз​мож​но) и 3 (нет) и вы​чер​к​ну​ла все спо​соб​нос​ти, оце​нен​ные циф​рой 3. На​ко​нец, вновь прос​мат​ри​вая спи​сок, она за​да​ва​ла воп​рос: «Ка​кую ра​бо​ту я уже вы​пол​ня​ла, ис​поль​зуя эту спо​соб​ность?» и за​пи​са​ла все, что мог​ла вспом​нить. 

    Имея эту ин​фор​ма​цию, она в кон​це кон​цов яс​но по​ня​ла, чем она хо​чет за​ни​мать​ся и чем она за​ни​ма​лась рань​ше, и она на​пи​са​ла но​вое ре​зю​ме, от​ве​дя важ​ное мес​то спо​соб​нос​тям, ко​то​рые она хо​те​ла ис​поль​зо​вать, вмес​те с при​ме​ра​ми ра​нее вы​пол​ня​емых ра​бот и об​щес​т​вен​ных ра​бот, в ко​то​рых она ис​поль​зо​ва​ла свои спо​соб​нос​ти. За​тем, сос​ре​до​то​чив вни​ма​ние та​ким об​ра​зом, она ос​та​но​ви​лась на ра​бо​те, ко​то​рой дей​с​т​ви​тель​но хо​те​ла за​ни​мать​ся - на ра​бо​те по​мощ​ни​ка ад​ми​нис​т​ра​то​ра в кон​суль​та​ци​он​ной фир​ме по ме​нед​ж​мен​ту, и она смог​ла под​го​то​вить​ся к то​му, что​бы ра​бо​тать в об​лас​ти кон​суль​та​ций по ме​нед​ж​мен​ту. С эти​ми зна​ни​ями она от​ве​ти​ла на нес​коль​ко объ​яв​ле​ний и в те​че​ние нес​коль​ких дней по​лу​чи​ла имен​но ту ра​бо​ту, ко​то​рой она хо​те​ла. 

    В обо​их этих при​ме​рах рас​ска​зы​ва​лось о лю​дях, ко​то​рые ис​поль​зо​ва​ли свои твор​чес​кие спо​соб​нос​ти для на​хож​де​ния ре​ше​ния проб​ле​мы и при​ня​тия ре​ше​ния пу​тем про​цес​са, из​вес​т​но​го как «моз​го​вой штурм». Этот про​цесс вклю​ча​ет две ста​дии. На пер​вой ста​дии че​ло​век или груп​па лю​дей как мож​но быс​т​рее выд​ви​га​ет воз​мож​но боль​шее чис​ло аль​тер​на​тив​ных идей или ре​ше​ний проб​ле​мы. На вто​рой ста​дии они вы​би​ра​ют на​ибо​лее под​хо​дя​щие идеи из это​го спис​ка и стре​мят​ся их осу​щес​т​вить. 

    Метод «моз​го​во​го штур​ма» осо​бен​но по​ле​зен для уве​ли​че​ния твор​чес​ких воз​мож​нос​тей, по​то​му что он пе​рек​лю​ча​ет си​лы ва​ше​го ума на ге​не​ра​цию но​вых идей и ре​ше​ний, не пред​п​ри​ни​мая по​пы​ток оце​нить их, ко​то​рые ог​ра​ни​чи​ва​ют твор​чес​кий про​цесс. Вот по​че​му этот про​цесс сос​то​ит из двух ста​дий: на пер​вой ста​дии вы​ра​ба​ты​ва​ют​ся идеи, а на вто​рой ста​дии они под​вер​га​ют​ся кри​ти​чес​ко​му рас​смот​ре​нию для ис​к​лю​че​ния неп​ри​ем​ле​мых ре​ше​ний и для при​да​ния при​ори​тет​но​го зна​че​ния осу​щес​т​ви​мым ре​ше​ни​ям. 

    Этот ме​тод стал по​пу​ляр​ным ме​то​дом ре​ше​ния проб​лем, ис​поль​зу​емым для раз​лич​ных це​лей, вклю​чая пос​т​ро​ение струк​тур ор​га​ни​за​ций, раз​ре​ше​ние кон​ф​лик​тов меж​ду людь​ми и при​ня​тие ре​ше​ний, ка​са​ющих​ся про​фес​си​ональ​ной де​ятель​нос​ти и ме​нед​ж​мен​та. Этот ме​тод весь​ма эф​фек​тив​но ра​бо​та​ет в груп​пе, име​ющей ли​де​ра, ко​то​рый ру​ко​во​дит про​цес​сом, вна​ча​ле по​буж​дая лю​дей выс​ка​зы​вать идеи, за​пи​сы​ва​ет их и за​тем про​сит лю​дей про​го​ло​со​вать за идеи, ко​то​рые им нра​вят​ся. 

    Вы мо​же​те ана​ло​гич​но ис​поль​зо​вать «моз​го​вой штурм», вна​ча​ле нап​рав​ляя ва​ше во​об​ра​же​ние на вы​ра​бот​ку воз​мож​но боль​ше​го чис​ла идей и за​пи​сы​вая их. За​тем кри​ти​чес​ки рас​смат​ри​вай​те эти идеи, что​бы отоб​рать луч​шие из них для дос​ти​же​ния ва​шей це​ли. 

КОМБИНИРОВАНИЕ МОЗГОВОГО ШТУРМА
С ТЕХНИКОЙ РАССЛАБЛЕНИЯ И ВЫЗЫВАНИЯ ЗРИТЕЛЬНЫХ ОБРАЗОВ
    Я са​ма пос​то​ян​но ис​поль​зую этот ме​тод и час​то ком​би​ни​рую его с не​ко​то​ры​ми ви​да​ми тех​ни​ки рас​слаб​ле​ния и вы​зы​ва​ния зри​тель​ных об​ра​зов, опи​сан​ны​ми ра​нее. Нап​ри​мер, как раз​ра​бот​чик игр, я ис​поль​зо​ва​ла «моз​го​вой штурм» в до​пол​не​ние к дли​тель​ным мыс​лен​ным пу​те​шес​т​ви​ям по ма​га​зи​нам иг​ру​шек, опи​сан​ным ра​нее, для выд​ви​же​ния де​сят​ков идей игр, око​ло двад​ца​ти че​ты​рех из ко​то​рых бы​ли в кон​це кон​цов пу​ще​ны в про​да​жу. Час​то я на​чи​наю этот про​цесс ге​не​ра​ции идей с то​го, что рас​смат​ри​ваю не​ко​то​рые пред​ме​ты, ко​то​рые ока​за​лись в мо​ем ра​бо​чем ка​би​не​те, нап​ри​мер, нес​коль​ко длин​ных бол​тов и плас​т​мас​со​вые ша​ры, ко​то​рые я при​нес​ла и не зна​ла, что с ни​ми де​лать. Я спра​ши​ваю се​бя: «Ка​ко​вы все воз​мож​ные 

    варианты сде​лать что-ли​бо из этих пред​ме​тов?». По​том я даю сво​бо​ду си​лам сво​его ума и за​пи​сы​ваю все об​ра​зы, ко​то​рые при​хо​дят мне на ум. Нап​ри​мер, ус​та​но​вить бол​ты по кру​гу на дос​ке и бро​сать в не​го ша​ры, или сде​лать боль​шое от​вер​с​тие в ша​ре и ста​рать​ся по​пасть в не​го бол​том. На​ко​нец, я от​би​раю идеи, ко​то​рые я счи​таю при​год​ны​ми для раз​ра​бот​ки, и соз​даю на ос​но​ва​нии этих идей про​ект иг​ры или го​ло​во​лом​ки. Нап​ри​мер, в кон​це кон​цов я скон​с​т​ру​иро​ва​ла го​ло​во​лом​ку из ша​ров и бол​тов, в ко​то​рой нуж​но бы​ло вы​ни​мать из ша​ров бол​ты раз​лич​ных раз​ме​ров и ста​рать​ся вста​вить их на мес​то, что​бы они сов​па​ли по раз​ме​рам. Впос​лед​с​т​вии я про​да​ла эту идею фир​ме «Хас​б​ро ин​дас​т​риз», ко​то​рая вы​пус​ти​ла око​ло 100 000 го​ло​во​ло​мок под наз​ва​ни​ем «Скрю​бол» (ша​ри​ки и бол​ты). 

    Аналогично, ког​да кли​ен​ты об​ра​ща​ют​ся ко мне по воп​ро​сам мар​ке​тин​га или по ор​га​ни​за​ци​он​ным воп​ро​сам, я прос​то даю во​лю сво​ему твор​чес​ко​му во​об​ра​же​нию, сос​ре​до​то​чи​ваю его на проб​ле​ме или на фак​тах, ко​то​рые не пред​с​та​ви​ли, и про​во​жу «моз​го​вой штурм» для отыс​ка​ния воз​мож​но боль​ше​го чис​ла аль​тер​на​тив​ных ре​ше​ний. Я го​во​рю сво​ему кли​ен​ту, что я выс​ка​зы​ваю идеи, ко​то​рые при​хо​дят мне в го​ло​ву, и оп​ре​де​лять луч​шую из этих аль​тер​на​тив мы бу​дем поз​же. А сей​час мы прос​то хо​тим об​ду​мать воз​мож​нос​ти, и я фор​му​ли​рую свой воп​рос та​ким об​ра​зом, что​бы он от​ра​зил этот под​ход, и спра​ши​ваю что-ни​будь на​по​до​бие: «Сколь​ко су​щес​т​ву​ет воз​мож​ных пу​тей, ко​то​ры​ми я мо​гу… (ре​шить проб​ле​му, соз​дать но​вую ор​га​ни​за​ци​он​ную струк​ту​ру, до​бить​ся це​ли)?». 

    Например, один кли​ент не был уве​рен, как ему луч​ше на​ла​дить сбыт но​во​го спе​ци​али​зи​ро​ван​но​го мы​ла. И мы на​ча​ли «моз​го​вой штурм» в раз​лич​ных об​лас​тях: «Ка​ко​вы все груп​пы пот​ре​би​те​лей, ко​то​рые мог​ли бы ис​поль​зо​вать это мы​ло?», «Ка​кие наз​ва​ния мог​ли бы их прив​лечь?», «Ка​ко​вы все рын​ки сбы​та, на ко​то​рых мож​но бы​ло бы про​да​вать это мы​ло?». Впос​лед​с​т​вии мы отоб​ра​ли на​ибо​лее при​ем​ле​мые нап​рав​ле​ния мар​ке​тин​га, са​мое прив​ле​ка​тель​ное наз​ва​ние и важ​ней​шие рын​ки сбы​та для удов​лет​во​ре​ния спро​сов этой груп​пы на​се​ле​ния. 

    Другой кли​ент хо​тел при​нять ре​ше​ние от​но​си​тель​но сво​ей карь​еры: стать ли ей мед​сес​т​рой или за​нять​ся ис​сле​до​ва​ни​ями? Мы вмес​те про​во​ди​ли «моз​го​вой штурм» для оп​ре​де​ле​ния всех пре​иму​ществ и не​дос​тат​ков из​б​ра​ния про​фес​сии мед​сес​т​ры для нее, и я их за​пи​сы​ва​ла по ме​ре то​го, как она их пе​ре​чис​ля​ла. За​тем мы про​ве​ли «моз​го​вой 

    штурм» для оп​ре​де​ле​ния всех пре​иму​ществ и не​дос​тат​ков для ва​ри​ан​та, ес​ли она зай​мет​ся ис​сле​до​ва​ни​ями. Пос​ле это​го я поп​ро​си​ла оце​нить пре​иму​щес​т​ва по​ло​жи​тель​ны​ми чис​ла​ми от 1 до 5 и не​дос​тат​ки от​ри​ца​тель​ны​ми чис​ла​ми от 1 до 5. На​ко​нец, я поп​ро​си​ла ее по​де​лить ре​зуль​та​ты на об​щее чис​ло пре​иму​ществ и не​дос​тат​ков в каж​дом спис​ке и срав​нить ре​зуль​та​ты, по​лу​чен​ные для про​фес​сии мед​сес​т​ры и ис​сле​до​ва​те​ля. Она об​на​ру​жи​ла, что для про​фес​сии мед​сес​т​ры по​лу​ча​ет​ся го​раз​до бо​лее вы​со​кий ре​зуль​тат, и пос​ле то​го, как мы еще нем​но​го с ней по​го​во​ри​ли о ее от​но​ше​нии к двум этим про​фес​си​ям для под​т​вер​ж​де​ния ре​зуль​та​та, по​лу​чен​но​го по дан​ной сис​те​ме оцен​ки, она выб​ра​ла учи​ли​ще мед​сес​тер. Те​перь, ког​да прош​ло уже око​ло двух лет, она ско​ро за​кан​чи​ва​ет учи​ли​ще и уве​ре​на, что ее ре​ше​ние бы​ло пра​виль​ным. 

    Вы мо​же​те ана​ло​гич​но ис​поль​зо​вать «моз​го​вой штурм» для ре​ше​ния проб​лем и для твор​чес​ко​го при​ня​тия ре​ше​ний. Суть под​хо​да сос​то​ит в том, что​бы дать во​лю ва​ше​му во​об​ра​же​нию, что​бы ва​ши ин​ту​итив​ные спо​соб​нос​ти вы​ра​ба​ты​ва​ли идеи. Вы оце​ни​те их поз​же, ис​поль​зуя ло​ги​чес​кие спо​соб​нос​ти ума. Тех​ни​ка, опи​сан​ная в этой гла​ве, соз​да​на для то​го, что​бы по​мочь вам в этом. 

КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ «МОЗГОВОЙ ШТУРМ»
    Следующая тех​ни​ка ос​но​ва​на на сос​то​ящем из двух сту​пе​ней про​цес​се «моз​го​во​го штур​ма»: 

    1) Вы да​ете во​лю сво​ему во​об​ра​же​нию и ин​ту​иции и выд​ви​га​ете как мож​но боль​ше идей. 

    2) Вы кри​ти​чес​ки оце​ни​ва​ете эти идеи для оп​ре​де​ле​ния лучшей идеи или идей, при​год​ных для даль​ней​шей раз​работки. 

    Вы мо​же​те ис​поль​зо​вать этот про​цесс для на​хож​де​ния аль​тер​на​тив​ных воз​мож​нос​тей поч​ти в лю​бом слу​чае, на​чи​ная с мел​ко​го воп​ро​са и кон​чая слож​ным, рас​счи​тан​ным на дли​тель​ный срок пред​п​ри​яти​ем. Вы мо​же​те ис​поль​зо​вать его для при​ня​тия ре​ше​ния, ког​да вы не уве​ре​ны в чем-ли​бо или во​об​ще для выд​ви​же​ния твор​чес​ких идей. 

    Следующие два уп​раж​не​ния по​мо​гут вам рас​к​ре​пос​тить ва​ши мыс​ли​тель​ные про​цес​сы, и вы нач​не​те выд​ви​гать аль​тер​на​тив​ные ре​ше​ния. Ес​ли есть ка​кой-ни​будь оп​ре​де​лен​ный воп​рос, ко​то​рый вас бес​по​ко​ит, то из​бе​ри​те его для «мозгового штур​ма» (нап​ри​мер, как сде​лать бо​лее при​быль​ной ва​шу ком​па​нию или от​дел, пус​тить в про​да​жу то​вар, убе​дить лю​дей всту​пать в ва​шу ор​га​ни​за​цию). Или вы​бе​ри​те ги​по​те​ти​чес​кую проб​ле​му, что​бы тре​ни​ро​вать​ся в ис​поль​зо​ва​нии это​го ме​то​да, и вы смо​же​те лег​ко при​ме​нить ва​ши спо​соб​нос​ти для ре​ше​ния ка​кой-ли​бо дру​гой проб​ле​мы. Вы мо​же​те ра​бо​тать с груп​пой лю​дей и про​во​дить «моз​го​вой штурм» по об​щим проб​ле​мам или ис​поль​зо​вать эту тех​ни​ку са​ми. 

Нахождение ре​ше​ния и аль​тер​на​тив


Время: 5-10 минут
    Если вы вы​пол​ня​ете это уп​раж​не​ние са​ми, возь​ми​те лист бу​ма​ги и ка​ран​даш и ввер​ху на​пи​ши​те проб​ле​му, ко​то​рую вы хо​ти​те ре​шать, или цель, ко​то​рой вы хо​ти​те дос​тичь. Ес​ли вы про​де​лы​ва​ете это уп​раж​не​ние с груп​пой, то наз​начь​те ру​ко​во​ди​те​ля и пусть он за​пи​шет проб​ле​му или цель на дос​ке или в таб​ли​це. 

    Эта проб​ле​ма или цель мо​жет быть тех​ни​чес​кой, нап​ри​мер, стро​итель​с​т​во зда​ния или раз​ра​бот​ка из​де​лия; воп​ро​сом ор​га​ни​за​ци​он​но​го пла​на, та​ким, как соз​да​ние бо​лее эф​фек​тив​ной груп​пы по сбы​ту; ме​то​да​ми осу​щес​т​в​ле​ния че​го-ли​бо, та​ки​ми, как рек​ла​ми​ро​ва​ние или сбыт но​вой прог​рам​мы; воп​ро​сом лич​но​го пла​на, та​ким, как отыс​ка​ние луч​шей ра​бо​ты или прод​ви​же​ние по служ​бе; ги​по​те​ти​чес​кой целью, та​кой, как ре​шить, что вам де​лать, ес​ли вы не​ожи​дан​но по​лу​чи​те на ра​бо​те пре​мию в 10 000 дол​ла​ров. 

    Затем раз​де​ли​те ваш лист бу​ма​ги, дос​ку или таб​ли​цу на три ко​лон​ки и озаг​лавь​те их со​от​вет​с​т​вен​но: «Под​хо​ды», «Лю​ди» и «Ве​щи». По​том для каж​дой ко​лон​ки за​дай​те се​бе сле​ду​ющие воп​ро​сы: 

    - Каковы все ме​то​ды, ко​то​ры​ми я мо​гу ре​шить эту проб​ле​му, или ка​ко​вы все аль​тер​на​тив​ные ме​то​ды, ко​то​рые я мо​гу ис​поль​зо​вать для вы​пол​не​ния это​го за​да​ния? 

    - Какие лю​ди или груп​пы лю​дей мне нуж​ны, что​бы осу​щес​т​вить это? 

    - Какие ве​щи мне нуж​ны для дос​ти​же​ния этой це​ли? 

    Задавая каж​дый воп​рос, за​пи​сы​вай​те все, что вам приходит на ум, или ес​ли вы ра​бо​та​ете с груп​пой, выс​ка​жи​те эту идею, и ваш ру​ко​во​ди​тель за​пи​шет ее. Не пы​тай​тесь оце​ни​вать. Пусть идеи при​хо​дят вам в го​ло​ву, и при этом за​пи​сы​вай​те их. 

    Через пять ми​нут кри​ти​чес​ки оце​ни​те ваш спи​сок для определения то​го, ка​кие под​хо​ды яв​ля​ют​ся на​илуч​ши​ми и ка​кие лю​ди или ве​щи вам дей​с​т​ви​тель​но нуж​ны. Об​ве​ди​те идеи, ко​то​рые вы счи​та​ете хо​ро​ши​ми, и вы​чер​к​ни​те те, ко​то​рые оче​вид​но неп​ри​год​ны. За​тем рас​по​ло​жи​те об​ве​ден​ные идеи в по​ряд​ке при​ори​тет​нос​ти. Ес​ли идей слиш​ком мно​го и сра​зу их труд​но клас​си​фи​ци​ро​вать, обоз​начь​те луч​шие из них циф​рой 1, сле​ду​ющую груп​пу циф​рой 2 и на​име​нее пред​поч​ти​тель​ные - циф​рой 3. За​тем, вы смо​же​те рас​по​ло​жить по по​ряд​ку идеи, от​ме​чен​ные циф​ра​ми 1, 2 и 3. Ес​ли вы ра​бо​та​ете с груп​пой, вы​пол​няй​те эту оцен​ку при по​мо​щи го​ло​со​ва​ния. 

Нахождение при​ме​не​ния для то​го, что у вас име​ет​ся


Время: 10-15 минут
    Другой про​дук​тив​ный ва​ри​ант «моз​го​во​го штур​ма» - на​хож​де​ние при​ме​не​ния для ве​щей, ко​то​рые у вас уже име​ют​ся под ру​кой. Это об​рат​ный про​цесс по от​но​ше​нию к оп​ре​де​ле​нию то​го, что вам нуж​но сде​лать или при​об​рес​ти для ре​ше​ния проб​ле​мы или дос​ти​же​ния це​ли. Ско​рее, вы ста​ви​те пе​ред со​бой за​да​чу или цель най​ти при​ме​не​ние тем сред​с​т​вам, ко​то​рые у вас уже име​ют​ся в нас​то​ящее вре​мя. 

    Этот под​ход осо​бен​но по​ле​зен для уве​ли​че​ния ва​шей про​дук​тив​нос​ти, ожив​ле​ния де​ятель​нос​ти ва​шей ор​га​ни​за​ции, для раз​ра​бот​ки но​вых изоб​ре​те​ний или из​де​лий. Вы мыс​ли​те но​ва​тор​с​ки в пол​ном смыс​ле сло​ва, и ре​зуль​та​ты мо​гут быть очень зна​чи​тель​ны, так как вы на​чи​на​ете с то​го, что у вас уже есть. 

    Вы опять мо​же​те вы​пол​нять это уп​раж​не​ние са​ми или с груп​пой. Нач​ни​те с то​го, что на​пи​ши​те ка​кую-ли​бо об​щую цель или за​да​чу в вер​х​ней час​ти лис​та бу​ма​ги, нап​ри​мер: «Соз​да​ние по​пу​ляр​ной но​вой кук​лы или иг​ры», «Но​вые про​ек​ты, ко​то​рые мо​жет осу​щес​т​вить моя ком​па​ния или мой от​дел». За​тем раз​де​ли​те на две ко​лон​ки лист бу​ма​ги, дос​ку или таб​ли​цу и озаг​лавь​те их: «Что мне нуж​но ис​поль​зо​вать» и «Как я мо​гу ис​поль​зо​вать то, что уже имею». По​том раз​де​ли​те ваш лист бу​ма​ги на три раз​де​ла и в ле​вой час​ти на​пи​ши​те со​от​вет​с​т​вен​но за​го​лов​ки каж​до​го раз​де​ла: «Лю​ди», «Та​лан​ты и спо​соб​нос​ти» и «Ве​щи». 

    Теперь на​чи​най​те выд​ви​гать идеи, нап​рав​лен​ные на дос​ти​же​ние ва​шей це​ли, за​пол​няя раз​де​лы. Нач​ни​те с ко​лон​ки «Что мне нуж​но ис​поль​зо​вать». Имея в ви​ду свою цель, как мож​но быс​т​рее пе​ре​чис​ли​те всех лю​дей, та​лан​ты, спо​соб​нос​ти и ве​щи, ко​то​рые име​ют​ся у вас в рас​по​ря​же​нии и ко​то​рые вы хо​ти​те ис​поль​зо​вать. Не пы​тай​тесь оце​ни​вать, как их мож​но ис​поль​зо​вать. Прос​то за​пи​ши​те все, что при​хо​дит вам на ум, и уде​ли​те это​му око​ло пя​ти ми​нут. 

    Пусть, нап​ри​мер, вы про​во​ди​те «моз​го​вой штурм» на те​му на​хож​де​ния для се​бя но​вой про​фес​сии. В раз​де​ле «Лю​ди» вы за​пи​ши​те «я» и за​тем по​ду​май​те, ка​кие спо​соб​нос​ти вы хо​ти​те при​ме​нить (нап​ри​мер, уме​ние пи​сать статьи, ор​га​ни​зо​вы​вать, ру​ко​во​дить). На​ко​нец, вы мо​же​те по​ду​мать о том, есть ли ка​кие-ни​будь ве​щи, ко​то​рые вы хо​ти​те ис​поль​зо​вать (нап​ри​мер, пи​шу​щая ма​шин​ка, фо​то​ап​па​рат, тек​с​то​вой про​цес​сор) и пе​ре​чис​ли​те их. 

    Если вы пы​та​етесь раз​ра​бо​тать но​вое изоб​ре​те​ние, вы мо​же​те пе​ре​чис​лить не​ко​то​рых лю​дей, с ко​то​ры​ми вам мо​жет по​на​до​бить​ся ра​бо​тать, та​ких, как па​тен​т​ный по​ве​рен​ный, ин​же​нер по плас​т​мас​сам и ма​ши​нис​т​ка. По​том, про​пус​тив раз​дел «Та​лан​ты и спо​соб​нос​ти», вы мо​же​те пе​ре​чис​лить не​ко​то​рые пред​ме​ты, ко​то​рые име​ют​ся у вас в офи​се или в ла​бо​ра​то​рии, ко​то​рые вы мог​ли бы ис​поль​зо​вать для дан​но​го изоб​ре​те​ния, та​кие, как плас​т​мас​со​вые брус​ки, сталь​ные ша​ры и хро​мо​вая про​во​ло​ка. 

    После то​го, как вы впи​са​ли в пер​вую ко​лон​ку то, что у вас име​ет​ся, и то, что вы хо​ти​те ис​поль​зо​вать, пос​мот​ри​те по оче​ре​ди на каж​дое на​име​но​ва​ние и по​ду​май​те обо всех спо​со​бах, ко​то​ры​ми вы мог​ли бы его ис​поль​зо​вать для дос​ти​же​ния ва​шей це​ли. И сно​ва не оце​ни​вай​те их. Прос​то за​пи​сы​вай​те (или выс​ка​зы​вай​те идеи, ес​ли вы ра​бо​та​ете с груп​пой). Ес​ли вам сей​час боль​ше ни​че​го не при​хо​дит на ум, пе​ре​хо​ди​те к сле​ду​юще​му пун​к​ту. Пос​ле это​го вер​ни​тесь к раз​де​лам, в ко​то​рые вы не смог​ли ни​че​го впи​сать, и поп​ро​буй​те еще раз. 

    Наконец приш​ло вре​мя оце​ни​вать и вы​би​рать. Ес​ли ка​кой-ни​будь из пе​ре​чис​лен​ных под​хо​дов ка​жет​ся по​лез​ным, об​ве​ди​те его. Ес​ли вы ре​ши​ли проб​ле​мы или пол​нос​тью дос​тиг​ли ва​шей це​ли, то де​ло сде​ла​но. Или про​ве​ди​те еще один круг «моз​го​во​го штур​ма», ес​ли ос​та​ют​ся до​пол​ни​тель​ные де​та​ли, ко​то​рые нуж​да​ют​ся в про​ра​бот​ке. 

    При ис​поль​зо​ва​нии этой тех​ни​ки луч​ше все​го вы​би​рать цель, ко​то​рую вы счи​та​ете по​лез​ной для се​бя. Ес​ли у вас воз​ник​нут труд​нос​ти при отыс​ка​нии ка​ких-ли​бо ре​ше​ний, вы мо​же​те Ис​поль​зо​вать не​ко​то​рые ре​ко​мен​да​ции, при​ве​ден​ные ни​же, что​бы на​учить​ся про​дук​тив​но про​во​дить «моз​го​вой штурм». За​тем прис​по​собь​те про​цесс к сво​им соб​с​т​вен​ным це​лям. Ос​нов​ной прин​цип бу​дет тот же, и он дей​с​т​ву​ет в лю​бой си​ту​ации - твор​чес​ки про​во​дя «моз​го​вой штурм» для на​хож​де​ния но​вых пу​тей ис​поль​зо​ва​ния того, что у вас име​ет​ся, вы мо​же​те най​ти но​вые пу​ти и ре​ше​ния. Фак​ти​чес​ки, вы по​лу​ча​ете но​вый про​дукт из то​го, что у вас уже име​ет​ся. 

    Например, не​ко​то​рые воз​мож​ные це​ли и ве​щи, ко​то​рые у вас име​ют​ся под ру​кой, мо​гут быть та​ки​ми: 

    Желаемая цель: 

    - новые рын​ки сбы​та для вы​пу​щен​но​го то​ва​ра 

    - новые ус​лу​ги, ко​то​рые мо​жет пред​ло​жить моя фир​ма 

    - новые то​ва​ры, ко​то​рые я мо​гу про​из​во​дить на име​ющих​ся про​из​вод​с​т​вен​ных мощ​нос​тях. 

    Что мне нуж​но ис​поль​зо​вать: Ве​щи:- из​де​лие, ко​то​рое я про​из​во​жу 

    - прямоугольники из фиб​ро​во​го кар​то​на, плас​т​мас​со​вые ко​роб​ки 

    - печатный пресс, ко​пи​ро​валь​ное ус​т​рой​с​т​во Лю​ди:- я сам 

    - менеджер по сбы​ту, ме​нед​жер по мар​ке​тин​гу, ру​ко​во​ди​тель ис​сле​до​ва​ний и раз​ра​бот​ки 

    - Арт, Пол, Сю​зи, Том и я Та​лан​ты и спо​соб​нос​ти: 

    - работа на тек​с​то​вом про​цес​со​ре 

    - уметь пи​сать, да​вать объ​яв​ле​ния, рек​ла​ми​ро​вать 

    - уметь го​то​вить пи​шу, уве​ли​чи​вать де​неж​ные сред​с​т​ва, за​ни​мать​ся ху​до​жес​т​вен​ны​ми ра​бо​та​ми 

    Теперь по​ду​май​те, что у вас есть та​ко​го, что вы хо​ти​те ис​поль​зо​вать для не​ко​то​рых це​лей. Вы сра​зу же нач​не​те мыс​лить бо​лее твор​чес​ки - и вы уве​ли​чи​те ва​шу про​дук​тив​ность, про​из​во​ди​тель​ность, эф​фек​тив​ность и до​хо​ды в ре​зуль​та​те это​го. 

    

ПРИНЯТИЕ ПРАВИЛЬНЫХ РЕШЕНИЙ
С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ВАШЕЙ ИНТУИЦИИ
    Выдвижение мно​жес​т​ва аль​тер​на​тив и вы​бор луч​шей из них, как бы​ло опи​са​но в гла​ве 11, мо​жет быть од​ним из пу​тей при​ня​тия ре​ше​ния. Но иног​да вы стал​ки​ва​етесь с труд​нос​тя​ми при вы​бо​ре из чис​ла аль​тер​на​тив или у вас нет аль​тер​на​тив, а вы мо​же​те толь​ко выб​рать по​ло​жи​тель​ный, от​ри​ца​тель​ный от​вет или от​ло​жить ре​ше​ние на бо​лее поз​д​нее вре​мя, ког​да вы бу​де​те луч​ше го​то​вы при​нять его. Нап​ри​мер, вам пред​ла​га​ют но​вую ра​бо​ту или по​вы​ше​ние по служ​бе, ко​то​рое тре​бу​ет пе​ре​ез​да. Сог​ла​си​тесь вы или нет? Вы ви​ди​те до​ро​гой ком​пь​ютер, ко​то​рый мог бы по​мочь вам в биз​не​се. Ку​пи​те вы его или по​дож​де​те? Вы ос​мот​ре​ли нес​коль​ко воз​мож​ных мест для раз​ме​ще​ния ва​шей фир​мы. Ка​кой из них вы вы​бе​ре​те? 

    Иногда вам труд​но при​нять ре​ше​ние и вы ви​ди​те, что у вас нет воз​мож​нос​ти или вре​ме​ни, что​бы вы​ра​бо​тать ре​ше​ние ло​ги​чес​ким пу​тем, взве​сив все «за» и «про​тив» и пос​ле это​го при​няв ре​ше​ние. В дей​с​т​ви​тель​нос​ти, ло​ги​ка иног​да мо​жет на​тол​к​нуть вас на путь при​ня​тия пра​виль​но​го ре​ше​ния на уров​не под​соз​на​ния, ко​то​рое удов​лет​во​ри​ло бы ва​ше внут​рен​нее «я». 

    Вот тог​да бу​дет по​лез​но про​ник​нуть не​пос​ред​с​т​вен​но в ва​ше под​соз​на​ние или ин​ту​ицию, что​бы сде​лать под​соз​на​тель​ный вы​бор, ко​то​рый бы вы​ра​жал то, что вы дей​с​т​ви​тель​но хо​ти​те. Так как иног​да труд​но ус​лы​шать этот внут​рен​ний го​лос, уп​раж​не​ния в этой гла​ве соз​да​ны как для то​го, что​бы при​вес​ти в дей​с​т​вие это внут​рен​нее вос​п​ри​ятие, так и для то​го, что​бы ус​лы​шать, что оно со​ве​ту​ет вам де​лать. 

КАК ДЕЙСТВУЕТ ИНТУИТИВНАЯ ТЕХНИКА
    Эта ин​ту​итив​ная тех​ни​ка дей​с​т​ву​ет пу​тем пе​рек​лю​че​ния ва​ше​го соз​на​ния, и вы смо​же​те об​ра​тить вни​ма​ние на свое под​соз​на​ние или ин​ту​ицию и ре​аги​ро​вать со​от​вет​с​т​ву​ющим об​ра​зом. В свою оче​редь, ва​ша ин​ту​иция мо​жет по​сы​лать вам со​об​ще​ния раз​лич​ны​ми пу​тя​ми: при ав​то​ма​ти​чес​кой за​пи​си, пу​тем зри​тель​ных об​ра​зов или мыс​лей, при по​мо​щи сиг​на​лов, пос​ту​па​ющих от ва​ше​го те​ла. Раз​ные лю​ди по​лу​ча​ют ин​фор​ма​цию раз​ны​ми пу​тя​ми, и спо​соб, ко​то​рым вы по​лу​ча​ете ин​фор​ма​цию, мо​жет быть раз​лич​ным при раз​ных об​с​то​ятель​с​т​вах. 

    Например, я обыч​но ис​поль​зую ав​то​ма​ти​чес​кую за​пись для при​ня​тия бо​лее от​вет​с​т​вен​ных ре​ше​ний, та​ких, как вы​бор сре​ди раз​лич​ных за​да​ний для ра​бо​ты, ког​да я не мо​гу вы​пол​нить их все и дол​ж​на сде​лать вы​бор. Кро​ме то​го, я поль​зу​юсь этой спо​соб​нос​тью не​ре​гу​ляр​но, мо​жет быть, один или два ра​за в ме​сяц, и она сох​ра​ня​ет для ме​ня свою спе​ци​фич​ность. Ког​да я ис​поль​зую ее, я обыч​но тра​чу 1-2 ми​ну​ты на то, что​бы рас​сла​бить​ся, за​дать воп​рос и за​пи​сать лю​бой от​вет, ко​то​рый я по​лу​чаю. Пос​ле это​го пер​во​го воп​ро​са моя за​пись при​ни​ма​ет фор​му ди​ало​га меж​ду мной и мо​им внут​рен​ним го​ло​сом, и я за​пи​сы​ваю все, что он мне го​во​рит. Нап​ри​мер, он мо​жет ска​зать что-ни​будь вро​де сле​ду​юще​го: 

    - Ты со​би​ра​ешь​ся взять​ся сей​час за слиш​ком мно​го за​да​ний. Ты рис​ку​ешь рас​пы​лить свои си​лы и ни​че​го не сде​лать как сле​ду​ет. Так что вы​би​рай. Мы зна​ем, что это труд​но. Но вы​бе​ри за​да​ние, ко​то​рое ты счи​та​ешь на​ибо​лее важ​ным для се​бя. 

    - О чем ты спра​ши​ва​ешь? Ну хо​ро​шо, сей​час по​ду​ма​ем… 

    Потом я пе​ре​чи​ты​ваю то, что я на​пи​са​ла, ис​поль​зую этот со​вет при при​ня​тии ре​ше​ния и час​то де​лаю то, что мне со​ве​ту​ет моя за​пись. 

    Кроме то​го, вре​мя от вре​ме​ни я пе​ре​чи​ты​ваю по​лу​чен​ные ра​нее пос​ла​ния и пе​рес​мат​ри​ваю их в све​те ре​зуль​та​та, ко​то​рый по​лу​чил​ся, ког​да я сле​до​ва​ла со​ве​ту. Это один из спо​со​бов даль​ней​шей оцен​ки зна​че​ния этой тех​ни​ки, ког​да я ог​ля​ды​ва​юсь на​зад и об​на​ру​жи​ваю, что уже по​лу​чи​ла хо​ро​ший со​вет, ко​то​рый я обыч​но по​лу​чаю. 

    Некоторые лю​ди пред​по​чи​та​ют по​лу​чать со​вет, со​вер​шая мыс​лен​ные пу​те​шес​т​вия или мыс​лен​но про​ся о по​мо​щи внут​рен​не​го со​вет​чи​ка. Нап​ри​мер, од​на моя приятельница Пэм Г. пред​с​тав​ля​ет, что вхо​дит в ка​би​нет в сво​ем до​ме, где у нее на​хо​дит​ся кон​соль ком​пь​юте​ра. Она на​жи​ма​ет кла​ви​шу и на мо​ни​то​ре по​яв​ля​ет​ся об​раз ее со​вет​чи​ка. Он по​хож на про​фес​со​ра фи​зи​ки в кол​лед​же, с ху​дым ли​цом, ма​лень​кой коз​ли​ной бо​род​кой, се​до​ва​ты​ми во​ло​са​ми и труб​кой. По​том она за​да​ет ему воп​ро​сы и на эк​ра​не по​яв​ля​ют​ся от​ве​ты. 

    Однажды она со​ве​то​ва​лась со сво​им со​вет​чи​ком, ког​да она не бы​ла уве​ре​на в том, что​бы ос​та​вить свою ра​бо​ту на тек​с​то​вом про​цес​со​ре и по​пы​тать​ся ра​бо​тать внеш​тат​ным кон​суль​тан​том по ком​пь​юте​рам. Она по​лу​чи​ла та​кой со​вет: быть спо​кой​ной и на​чать ра​бо​тать внеш​тат​ным кон​суль​тан​том при за​ня​тос​ти не​пол​ный ра​бо​чий день. В дру​гой раз она об​ду​мы​ва​ла круп​ную по​куп​ку ком​пь​ютер​ной сис​те​мы для сво​ей внеш​тат​ной ра​бо​ты, и ее со​вет​чик по​со​ве​то​вал вна​ча​ле взять сис​те​му в арен​ду и по​ду​мать о по​куп​ке поз​же, ког​да ее биз​нес на​бе​рет си​лу. 

    Еще од​на при​ятель​ни​ца Ан​д​ре С. час​то со​вер​ша​ет дли​тель​ные мыс​лен​ные пу​те​шес​т​вия, что​бы спро​сить со​ве​та у ста​ри​ка, жи​ву​ще​го на го​ре. Она вна​ча​ле пред​с​тав​ля​ет се​бя на кра​си​вом лу​гу, и по​том она идет по тро​пин​ке, ко​то​рая ве​дет че​рез лес в го​ры. Че​рез не​ко​то​рое вре​мя она при​хо​дит в ма​лень​кую сто​ящую в го​рах хи​жи​ну и там на​хо​дит муд​ре​ца, ко​то​рый зна​ет от​ве​ты на все воп​ро​сы, ко​то​рые она за​да​ет. Ста​рик уго​ща​ет ее ча​ем, и по​ка они пьют чай, она за​да​ет ему воп​ро​сы о лю​бых проб​ле​мах, с ко​то​ры​ми она стал​ки​ва​ет​ся на ра​бо​те или во​об​ще в жиз​ни, нап​ри​мер: «Как мне сде​лать, что​бы мой на​чаль​ник ко мне от​но​сил​ся бо​лее серь​ез​но?» или «Ку​да мне по​ехать в от​пуск?». По​том она слу​ша​ет его от​ве​ты, бла​го​да​рит ста​ри​ка и ухо​дит. 

    Эти при​ме​ры го​во​рят о том, что при​год​ны все эти ме​то​ды об​ра​ще​ния к ва​шей ин​ту​иции. Глав​ное - выб​рать тех​ни​ку, ко​то​рая вам под​хо​дит, или да​же са​мо​му при​ду​мать мыс​лен​ные пу​те​шес​т​вия для то​го, что​бы про​ник​нуть в ва​шу ин​ту​ицию, и это даст вам от​ве​ты и ин​ту​итив​ные под​с​каз​ки. 

    Вы так​же мо​же​те быс​т​ро по​лу​чить от​ве​ты, ког​да воз​ник​нет та​кая не​об​хо​ди​мость, при по​мо​щи дру​гой тех​ни​ки. Нап​ри​мер, иног​да мне мо​жет по​на​до​бить​ся быс​т​ро при​нять ре​ше​ние: «да» или «нет». Сдать ли че​ло​ве​ку ком​на​ту в мо​ем до​ме? За​нять ли дру​гу нем​но​го де​нег? Пой​ти ли мне на де​ло​вую встре​чу или ос​тать​ся до​ма и ра​бо​тать над за​да​ни​ем? 

    С та​ки​ми воп​ро​са​ми каж​дый стал​ки​ва​ет​ся де​сят​ки раз в день и, оче​вид​но, у вас не бу​дет вре​ме​ни ис​поль​зо​вать весь процесс вы​зы​ва​ния зри​тель​ных об​ра​зов для на​хож​де​ния от​ве​та. Вам нуж​но при​нять ре​ше​ние не​мед​лен​но. 

    В та​ких слу​ча​ях я ищу от​вет на воп​рос од​ним из двух спо​со​бов, и иног​да я по​лу​чаю от​вет да​же до то​го, как я пол​нос​тью сфор​му​ли​рую воп​рос. Нас​толь​ко быс​т​ро это по​лу​ча​ет​ся. Пер​вый спо​соб, ко​то​рым я по​лу​чаю от​вет,- уви​деть его на во​об​ра​жа​емом эк​ра​не или ус​лы​шать ти​хий го​лос, ко​то​рый мне го​во​рит «да», «нет» или ко​рот​кие фра​зы. Я за​даю воп​рос - или иног​да я прос​то ду​маю о нем, не фор​му​ли​руя сло​ва​ми - и жду, по​ка от​вет по​явит​ся на эк​ра​не или при​дет в лю​бой дру​гой фор​ме. Иног​да это бу​дет од​но-един​с​т​вен​ное сло​во, ко​то​рое выс​ве​чи​ва​ет​ся на эк​ра​не, иног​да - цвет (зе​ле​ный вмес​то «да», крас​ный вмес​то «нет», жел​тый вмес​то «сей​час я не мо​гу точ​но ска​зать»), и иног​да - сло​во «да» или «нет», зву​ча​щее как сиг​нал у ме​ня в го​ло​ве. 

    Другие лю​ди склон​ны по​лу​чать под​с​каз​ки не​пос​ред​с​т​вен​но от сво​его те​ла. Нап​ри​мер, ког​да они по​лу​ча​ют по​ло​жи​тель​ный от​вет, они ощу​ща​ют не​боль​шое уча​ще​ние пуль​са, дрожь в гру​ди и в же​луд​ке и чув​с​т​ву​ют, что сер​д​це бьет​ся быс​т​рее. Один мой то​ва​рищ ис​поль​зу​ет свое те​ло, как ма​ят​ник. Ког​да его те​ло да​же слег​ка рас​ка​чи​ва​ет​ся на​зад и впе​ред, он зна​ет, что это оз​на​ча​ет «да», ког​да оно рас​ка​чи​ва​ет​ся вле​во и впра​во, он зна​ет, что это оз​на​ча​ет «нет», и ког​да он со​вер​ша​ет кру​го​вые дви​же​ния, он зна​ет, что не уве​рен. Эти дви​же​ния нас​толь​ко нез​на​чи​тель​ные, что дру​гие не мо​гут их об​на​ру​жить, но он их ощу​ща​ет и сра​зу же зна​ет, что ему де​лать. 

    Следующая тех​ни​ка ил​люс​т​ри​ру​ет, как вы мо​же​те ис​поль​зо​вать эти ме​то​ды, что​бы про​ник​нуть в свое под​соз​на​ние. Эти ме​то​ды вклю​ча​ют ав​то​ма​ти​чес​кую за​пись, со​вер​ше​ние во​об​ра​жа​емо​го пу​те​шес​т​вия, об​ра​ще​ние к ва​ше​му со​вет​чи​ку за со​ве​том и по​лу​че​ние от​ве​тов на сво​ем во​об​ра​жа​емом эк​ра​не, от​ве​тов от внут​рен​не​го го​ло​са или те​ла. Ис​поль​зуй​те тот под​ход, ко​то​рый для вас на​ибо​лее удо​бен в кон​к​рет​ной си​ту​ации. 

ПРИНЯТИЕ ВАЖНЫХ РЕШЕНИЙ
    Следующие три ви​да тех​ни​ки - ав​то​ма​ти​чес​кая за​пись, мыс​лен​ное пу​те​шес​т​вие и об​ра​ще​ние за со​ве​том к сво​ему со​вет​чи​ку - это три ме​то​да при​ня​тия важ​ных ре​ше​ний или по​лу​че​ния от​ве​тов на воп​ро​сы, ко​то​рые у вас воз​ник​ли. Так как эти уп​раж​не​ния тре​бу​ют у вас вре​ме​ни на то, что​бы успокоиться, я ре​ко​мен​дую ис​поль​зо​вать их толь​ко вре​мя от вре​ме​ни и ис​поль​зо​вать опи​сан​ные в сле​ду​ющем раз​де​ле ме​то​ды быс​т​ро​го при​ня​тия ре​ше​ния в ежед​нев​ной прак​ти​ке. 

    Один из ви​дов этой тех​ни​ки вам мо​жет по​ка​зать​ся бо​лее удоб​ным, чем дру​гие. Ес​ли это так, то ис​поль​зуй​те его. Или ме​няй​те ис​поль​зу​емые ме​то​ды в за​ви​си​мос​ти от си​ту​ации и от то​го, что ка​жет​ся бо​лее це​ле​со​об​раз​ным в дан​ный мо​мент. 

    Для всех этих уп​раж​не​ний най​ди​те мес​то, где вы мо​же​те рас​сла​бить​ся и чув​с​т​во​вать се​бя удоб​но. Ес​ли хо​ти​те, зак​рой​те гла​за. 

Принятие ре​ше​ния при по​мо​щи за​пи​си


Время: 10-20 минут
    В этом уп​раж​не​нии вы ис​поль​зу​ете ав​то​ма​ти​чес​кую за​пись, что​бы уз​нать то, что вам нуж​но. Что​бы под​го​то​вить​ся, возь​ми​те бу​ма​гу и ка​ран​даш или вставь​те лист бу​ма​ги в пи​шу​щую ма​шин​ку, что​бы вы сра​зу смог​ли на​чать пе​ча​тать. Вы мо​же​те поль​зо​вать​ся тет​радью, что​бы пос​то​ян​но сле​дить за ва​шей связью с внут​рен​ним го​ло​сом. 

    Также по​лез​но соз​дать удоб​ную об​с​та​нов​ку для за​пи​си, что​бы по​мочь вам пе​рек​лю​чить соз​на​ние. Нап​ри​мер, ис​поль​зуй​те све​чи или дру​гой вид сла​бо​го ос​ве​ще​ния, и ес​ли хо​ти​те, для фо​на вклю​чи​те му​зы​ку, же​ла​тель​но, что-ни​будь мяг​кое и при​ят​ное для слу​ха. 

    Затем ис​поль​зуй​те тех​ни​ку рас​слаб​ле​ния для пе​рек​лю​че​ния сво​его соз​на​ния, нап​ри​мер, кон​цен​т​ри​руй​тесь на ды​ха​нии или на од​ном сло​ве, та​ком, как «ом» или «рас​слаб​ле​ние». Как толь​ко вы по​чув​с​т​ву​ете, что от​к​лю​чи​лись, вы бу​де​те го​то​вы на​чи​нать за​пись. Вык​лю​чи​те му​зы​ку, по​то​му что для кон​цен​т​ра​ции вам нуж​на ти​ши​на. 

    Теперь мыс​лен​но за​да​вай​те или за​пи​сы​вай​те лю​бые воп​ро​сы, от​но​ся​щи​еся к ва​ше​му ре​ше​нию: «Что мне де​лать?», «В чем я боль​ше все​го за​ин​те​ре​со​ван?», «Что бы мне хо​те​лось сде​лать?», «Ка​кие у ме​ня есть аль​тер​на​ти​вы?», «Ка​кие аль​тер​на​ти​вы я бы пред​по​чел?» и т. д. По​том ожи​дай​те от​ве​та. Он мо​жет прий​ти к вам, как зву​ча​щий у вас в го​ло​ве го​лос, или он мо​жет по​ка​зать​ся связью с ду​хов​ным учи​те​лем или об​ще​ни​ем с че​ло​ве​ком. В лю​бом слу​чае за​пи​ши​те от​вет, ког​да он при​дет. Не об​ду​мы​вай​те и не ана​ли​зи​руй​те его. Прос​то за​пи​сы​вай​те. Про​дол​жай​те за​да​вать воп​ро​сы и за​пи​сы​вать от​ве​ты, по​ка воп​ро​сы и от​ве​ты не за​кон​чат​ся. 

    Наконец, прос​мот​ри​те, что вы за​пи​са​ли. Дей​с​т​вия, ко​то​рые вы дол​ж​ны бу​де​те пред​п​ри​нять, ста​нут яс​ны. 

Обращение к ва​ше​му со​вет​чи​ку за со​ве​том


Время: 10-15 минут
    В этом уп​раж​не​нии вы ис​поль​зу​ете ком​пь​ютер и мо​ни​тор или ки​но​эк​ран для свя​зи с эк​с​пер​том и со​вет​чи​ком, ко​то​рый зна​ет все от​ве​ты. 

    Представьте, что у вас до​ма есть спе​ци​аль​ный ка​би​нет или офис, ку​да вы мо​же​те пой​ти, что​бы уз​нать все, что за​хо​ти​те. Он мо​жет быть на вер​х​нем или ниж​нем эта​же, это мо​жет быть но​вая прис​т​рой​ка к га​ра​жу или это мо​жет быть в спаль​не. Где бы это ни бы​ло, нап​рав​ляй​тесь ту​да и уде​ли​те не​ко​то​рое вре​мя то​му, что​бы дой​ти до этой ком​на​ты. Об​ра​ти​те вни​ма​ние на то, что вас ок​ру​жа​ет, ког​да вы иде​те ту​да, и ког​да вы бу​де​те го​то​вы, от​к​рой​те дверь и вой​ди​те в ком​на​ту. Вой​дя, ог​ля​ни​тесь вок​руг. В ком​на​те на​хо​дят​ся раз​лич​ные кни​ги и бу​ма​ги. Вы ви​ди​те боль​шие стоп​ки рас​пе​ча​ток ком​пь​юте​ра. За​тем у даль​ней сте​ны вы за​ме​ча​ете боль​шой стол, на ко​то​ром на​хо​дит​ся пульт уп​рав​ле​ния ком​пь​юте​ра с раз​лич​ны​ми прис​по​соб​ле​ни​ями и кла​ви​ша​ми. Над ним вы ви​ди​те боль​шой мо​ни​тор, ко​то​рый по​хож на ки​но​эк​ран. Наж​ми​те кла​ви​шу, и вы уви​ди​те на этом эк​ра​не фильм о том, что с ва​ми слу​чи​лось. 

    Теперь для ре​ше​ния ка​кой-ли​бо проб​ле​мы или для по​лу​че​ния со​ве​та наж​ми​те кноп​ку, и вы уви​ди​те на эк​ра​не си​ту​ацию, ко​то​рую вы хо​ти​те рас​смот​реть под​роб​но. Или вы мо​же​те уви​деть, как по​явит​ся воп​рос, ко​то​рый вы хо​ти​те за​дать. 

    Когда проб​ле​ма или воп​рос бу​дут яс​ны, вы мо​же​те ис​кать ре​ше​ние или от​вет. Для по​лу​че​ния его наж​ми​те кла​ви​шу, что​бы ос​та​вить фильм, и наж​ми​те дру​гую кла​ви​шу, что​бы выз​вать ва​ше​го со​вет​чи​ка. Он по​явит​ся на эк​ра​не и даст вам со​вет. Ваш со​вет​чик мо​жет быть зна​ко​мым вам че​ло​ве​ком или он прос​то мо​жет быть по​хож на ко​го-ли​бо хо​ро​шо из​вес​т​но​го. Кто бы это ни был, поз​до​ро​вай​тесь с ва​шим со​вет​чи​ком и поп​ро​си​те его по​мочь. Рас​ска​жи​те ему, что слу​чи​лось и спро​си​те у не​го со​ве​та, что вам де​лать, или поп​ро​си​те раз​ре​шить воп​рос. 

    Теперь слу​шай​те, как ваш со​вет​чик го​во​рит вам, что де​лать. Ес​ли от​вет прос​той, он от​ве​тит вам ко​рот​ко или ваш со​вет​чик мо​жет поп​ро​сить вас на​жать кла​ви​шу на кон​со​ли, что​бы вы уви​де​ли ре​ше​ние. За​тем на эк​ра​не по​явят​ся дей​с​т​вия, ко​то​рые вам не​об​хо​ди​мо пред​п​ри​нять. 

    Если у вас есть еще воп​ро​сы, про​дол​жай​те их за​да​вать и ваш со​вет​чик бу​дет от​ве​чать. Вновь жди​те от​ве​та, в ка​кой бы фор​ме он ни при​шел. Ког​да у вас боль​ше не бу​дет воп​ро​сов, ска​жи​те ва​ше​му со​вет​чи​ку, что вы за​кон​чи​ли, и его изоб​ра​же​ние на эк​ра​не ис​чез​нет. 

    Затем вык​лю​чи​те свой пульт уп​рав​ле​ния ком​пь​юте​ра и по​кинь​те свой ка​би​нет. Вер​ни​тесь в жи​лую часть до​ма, и при этом вер​ни​тесь в нор​маль​ное соз​на​тель​ное сос​то​яние и от​к​рой​те гла​за. 

    Обычно в ре​зуль​та​те это​го про​цес​са вы бу​де​те иметь чет​кие от​ве​ты. Од​на​ко, ес​ли у ва​ше​го со​вет​чи​ка нет от​ве​тов или ес​ли он про​сит вас по​дож​дать, это оз​на​ча​ет, что вы не рас​по​ла​га​ете дос​та​точ​ной ин​фор​ма​ци​ей или что си​ту​ация не​яс​ная. Ес​ли это так, вы мо​же​те по​дож​дать нес​коль​ко дней и вновь за​дать свой воп​рос, или ис​поль​зуй​те дру​гой вид тех​ни​ки, опи​сан​ной в дан​ной кни​ге, для по​лу​че​ния до​пол​ни​тель​ной ин​фор​ма​ции или что​бы уве​ли​чить ва​шу уве​рен​ность, и тог​да вы бу​де​те в луч​шем по​ло​же​нии, что​бы на​чать дей​с​т​вия. 

Отправьтесь в пу​те​шес​т​вие, что​бы най​ти от​вет
Время: 10-20 ми​нут
    В этом уп​раж​не​нии вы от​п​ра​ви​тесь в пу​те​шес​т​вие на вер​ши​ну го​ры, что​бы по​лу​чить от​ве​ты от ста​ро​го муд​ре​ца, жи​ву​ще​го на го​ре. Что​бы от​п​ра​вить​ся в это пу​те​шес​т​вие, вы дол​ж​ны пол​нос​тью рас​сла​бить​ся и чув​с​т​во​вать се​бя ком​фор​т​но. Луч​ше все​го вам ис​поль​зо​вать это уп​раж​не​ние дву​мя спо​со​ба​ми. Один спо​соб - вна​ча​ле про​чи​тать это опи​са​ние и ис​поль​зо​вать его, как об​щее ру​ко​вод​с​т​во от​но​си​тель​но то​го, что вы дол​ж​ны ис​пы​тать, или за​пи​ши​те это пу​те​шес​т​вие на маг​ни​то​фон и прос​лу​ши​вай​те его. В сле​ду​ющем ру​ко​вод​с​т​ве ис​поль​зу​ет​ся об​раз муд​ре​ца. За​ме​ни​те его муд​рой жен​щи​ной, ес​ли хо​ти​те. 

    Это пу​те​шес​т​вие на​чи​на​ет​ся на кра​си​вом лу​гу. Пред​с​тавь​те, что вы на лу​гу и ок​ру​же​ны соч​ной зе​ле​ной тра​вой. Воз​дух чист и наг​рет сол​неч​ны​ми лу​ча​ми. Ря​дом вы слы​ши​те жуж​жа​ние пчел и ще​бе​та​ние птиц. Вда​ле​ке вы ви​ди​те вы​со​кую го​ру и нап​рав​ля​етесь к ней. Ког​да вы иде​те, за​ме​чай​те ма​лень​кие цве​ты. Ма​лень​кие гриб​ки рас​тут в те​ни де​ревь​ев. Вы чув​с​т​ву​ете ко​вер мха под но​га​ми. Ко​ро​вы па​сут​ся на по​ло​гих скло​нах го​ры. 

    По ме​ре то​го, как вы иде​те к го​ре, де​ревья ста​но​вят​ся все ре​же, и вы про​хо​ди​те че​рез не​боль​шие пас​т​би​ща. Ве​тер ста​но​вит​ся силь​нее и хо​лод​нее. Вы про​хо​ди​те че​рез не​боль​шой ру​чей. При​сядь​те на ми​ну​ту. Опус​ти​те но​ги в ру​чей. Ощу​ти​те, как во​да омы​ва​ет ва​ши но​ги. Это поз​воляет вам хо​ро​шо рас​сла​бить​ся. Вы ощу​ща​ете пол​ный по​кой. Те​перь си​ди​те спо​кой​но и слу​шай​те. За​меть​те бес​ко​неч​ное раз​но​об​ра​зие дви​же​ния вок​руг вас. Стре​ко​зы стре​ми​тель​но про​но​сят​ся, ка​са​ясь ручья. Краб вы​пол​за​ет из-под кам​ня и ищет, где луч​ше спря​тать​ся. Ми​мо проп​лы​ва​ют го​ло​вас​ти​ки, и пти​цы пе​ре​ле​та​ют с вет​ки на вет​ку у вас над го​ло​вой. Бел​ки взби​ра​ют​ся на де​ревья. На​се​ко​мые ка​ча​ют​ся на тра​вин​ках. Не​по​да​ле​ку сто​ит и смот​рит на вас олень. Сядь​те на боль​шой ка​мень и ос​мот​ри​тесь вок​руг Что вы еще ви​ди​те? 

    Теперь иди​те даль​ше. Под​ни​ма​ясь в го​ру, об​ра​ти​те вни​ма​ние, что де​ревья сме​ня​ют​ся кус​та​ми. Вы вы​хо​ди​те на по​ля​ну и смот​ри​те на луг и до​ли​ну, ле​жа​щую у вас под но​га​ми. За​меть​те, как да​ле​ко они ка​жут​ся от вас - как дру​гой мир. 

    Теперь, по ме​ре то​го, как вы под​ни​ма​етесь все вы​ше и вы​ше, за​меть​те, как воз​дух на​чи​на​ет ста​но​вить​ся хо​лод​нее. Од​на​ко сол​н​це све​тит пря​мо на вас и сог​ре​ва​ет вас. За​тем, взби​ра​ясь вверх, ис​пы​ты​вай​те чув​с​т​во яс​нос​ти и са​мо​пос​ти​же​ния по ме​ре то​го, как вы ухо​ди​те все даль​ше и даль​ше от ве​щей, ко​то​рые обыч​но вас за​ни​ма​ют. Вам ка​жет​ся, что вы ос​тав​ля​ете по​за​ди весь мир и его за​бо​ты. Ког​да вы по​ни​ма​ете это, вы ощу​ща​ете пол​ное уми​рот​во​ре​ние. 

    Теперь вы под​хо​ди​те к вер​ши​не го​ры. На вер​ши​не сто​ит ма​лень​кая хи​жи​на, пос​т​ро​ен​ная из де​ре​ва с за​тей​ли​вой резь​бой. Ок​на и две​ри уве​ша​ны зер​ка​ла​ми и ма​лень​ки​ми пред​ме​та​ми, ко​то​рые блес​тят и свер​ка​ют на сол​н​це. 

    Здесь и жи​вет муд​рец из гор. Го​во​рят, что он все зна​ет. Вы под​хо​ди​те к хи​жи​не. При этом об​ду​май​те воп​ро​сы, ко​то​рые вы хо​ти​те за​дать. По​ду​май​те о ре​ше​нии, ко​то​рое вы дол​ж​ны при​нять, и вы​бе​ри​те са​мые важ​ные из ва​ших воп​ро​сов, ко​то​рые вы дол​ж​ны за​дать в пер​вую оче​редь. 

    Теперь, чет​ко пред​с​тав​ляя се​бе воп​рос, по​дой​ди​те к две​ри и пос​ту​чи​те три ра​за. Муд​рец от​ве​тит вам. От​к​рыв дверь, он спро​сит у вас: «С ка​ким воп​ро​сом вы приш​ли?». В от​вет пос​мот​ри​те ему в гла​за и чет​ко сфор​му​ли​руй​те свой воп​рос. При этом вни​ма​тель​но пос​мот​ри​те на не​го. Об​ра​ти​те вни​ма​ние на его гла​за, на то, как он одет. Он по​хож на про​вид​ца, ко​то​рый зна​ет от​ве​ты на все воп​ро​сы. 

    Потом он приг​ла​ша​ет вас в хи​жи​ну вы​пить чая. Ког​да вы пьете чай, он от​ве​ча​ет на ва​ши воп​ро​сы. Те​перь слу​шай​те, что он вам от​ве​ча​ет. Ес​ли у вас есть до​пол​ни​тель​ные воп​ро​сы, за​дай​те их, ког​да он за​кон​чит свой от​вет. 

    Затем, поб​ла​го​да​ри​те его за эти от​ве​ты. По​го​во​ри​те 

    о дру​гом, ес​ли вы хо​ти​те, и ос​та​вай​тесь там, сколь​ко за​хо​ти​те. Поп​ро​щав​шись, спус​кай​тесь с го​ры по той же до​ро​ге, по ко​то​рой вы приш​ли, и воз​в​ра​щай​тесь на луг, с ко​то​ро​го вы на​ча​ли свое пу​те​шес​т​вие. 

ПРИНЯТИЕ БЫСТРОГО РЕШЕНИЯ
    Следующие два уп​раж​не​ния соз​да​ны, что​бы вы мог​ли быс​т​ро да​вать от​ве​ты на прос​тые воп​ро​сы. В од​ном уп​раж​не​нии вы мыс​лен​но за​да​ете воп​рос и жде​те быс​т​ро​го по​яв​ле​ния от​ве​та на во​об​ра​жа​емом эк​ра​не или от внут​рен​не​го го​ло​са. Во вто​ром уп​раж​не​нии вы прев​ра​ща​ете свое те​ло в ма​ят​ник и по​лу​ча​ете от​ве​ты в за​ви​си​мос​ти от то​го, как дви​га​ет​ся ва​ше те​ло. 

    Пользуйтесь этой тех​ни​кой, ког​да вам нуж​но быс​т​ро по​лу​чить по​ло​жи​тель​ный или от​ри​ца​тель​ный от​вет на воп​рос или вы дол​ж​ны сде​лать прос​той вы​бор из ог​ра​ни​чен​но​го чис​ла аль​тер​на​тив. 

    Получение от​ве​тов на во​об​ра​жа​емом эк​ра​не или от внут​рен​не​го го​ло​са
Время: 1 -10 минут
    Это уп​раж​не​ние соз​да​но для быс​т​ро​го по​лу​че​ния от​ве​тов «да», «нет», «не уве​рен» или для то​го, что​бы быс​т​ро сде​лать вы​бор, ког​да вы дол​ж​ны выб​рать од​но из двух. 

    Для эф​фек​тив​но​го ис​поль​зо​ва​ния этой тех​ни​ки вы дол​ж​ны вы​пол​нить не​ко​то​рую пред​ва​ри​тель​ную под​го​тов​ку, что​бы под​го​то​вить свой во​об​ра​жа​емый эк​ран или внут​рен​ний го​лос к быс​т​рым от​ве​там. Но ког​да вы под​го​то​ви​те эту ба​зу, вы в даль​ней​шем смо​же​те поль​зо​вать​ся этой тех​ни​кой без ре​пе​ти​ций, за​ни​ма​ясь ею ре​гу​ляр​но - по край​ней ме​ре нес​коль​ко раз в не​де​лю. 

    Чтобы про​из​вес​ти эту под​го​тов​ку, рас​слабь​тесь и удоб​но ус​т​рой​тесь в ти​хом мес​те. По​том на​чи​най​те с то​го, что за​да​вай​те воп​ро​сы, рас​счи​тан​ные на от​ве​ты «да - нет» и на ко​то​рые вы уже зна​ете от​ве​ты, нап​ри​мер: «Ро​дил​ся ли я в 1935 го​ду?», «Ра​бо​тал ли я в фир​ме «Си​ре, Ро​бук и Ко»?». 

    Теперь об​ра​ти​те вни​ма​ние, как вы по​лу​ча​ете от​ве​ты. Вы мо​же​те слы​шать мыс​лен​ный от​вет «да» или «нет», вы мо​же​те наб​лю​дать, как пе​ред ва​шим мыс​лен​ным взо​ром по​яв​ля​ет​ся от​вет «да» или «нет», или вы мо​же​те ви​деть мо​мен​таль​ное по​яв​ле​ние ка​ко​го-ли​бо цве​та, нап​ри​мер, зе​ле​но​го вмес​то «да» и крас​но​го вмес​то «нет». Как бы ни при​хо​дил этот от​вет, сос​ре​до​точь​тесь на том, что​бы в бу​ду​щем по​лу​чать от​ве​ты тем же пу​тем, и вы ра​зовь​ете эту спо​соб​ность по​лу​чать от​ве​ты. 

    Потом про​дол​жай​те за​да​вать се​бе воп​ро​сы, на ко​то​рые вы зна​ете от​ве​ты, и ста​рай​тесь по​лу​чать от​ве​ты быс​т​рее, по​ка вы не бу​де​те их слы​шать или ви​деть, как мгно​вен​ную вспыш​ку. На​ко​нец, за​дай​те се​бе нес​коль​ко воп​ро​сов, на ко​то​рые вы не зна​ете от​ве​тов, и поп​ро​си​те свою ин​ту​ицию дать вам со​от​вет​с​т​ву​ющий от​вет. Нап​ри​мер, ес​ли вы ви​ди​те, как по​яв​ля​ют​ся сло​ва «да» и «нет», вы мо​же​те уви​деть, как по​яв​ля​ют​ся сло​ва «воз​мож​но» или «не уве​рен». Ес​ли вы слы​ши​те сло​ва, вы мо​же​те ус​лы​шать «воз​мож​но» или «не уве​рен». Ес​ли вы ви​ди​те мо​мен​таль​ное по​яв​ле​ние ка​ко​го-ни​будь цве​та, вы мо​же​те уви​деть вспыш​ку жел​то​го цве​та, оз​на​ча​ющую не​уве​рен​ность. 

    Тренируйтесь про​из​во​дить вы​бор тем же спо​со​бом. Нач​ни​те с то​го, что ду​май​те о вы​бо​ре, ко​то​рый вы уже сде​ла​ли, и пред​с​тав​ляй​те ва​ри​ан​ты, ко​то​рые у вас бы​ли, ког​да вы де​ла​ли вы​бор. За​тем, ду​мая о вы​бо​ре, ко​то​рый вы в дей​с​т​ви​тель​нос​ти сде​ла​ли, пред​с​тав​ляй​те, как на во​об​ра​жа​емом эк​ра​не пе​ред ва​шим мыс​лен​ным взо​ром по​яв​ля​ет​ся сло​во или фра​за, опи​сы​ва​ющая этот вы​бор. Или вы мо​же​те ви​деть об​раз или сим​вол, оз​на​ча​ющий этот вы​бор. 

    Вновь об​ра​ти​те вни​ма​ние на спо​соб, ко​то​рым вы по​лу​ча​ете от​вет, и сос​ре​до​точь​тесь на том, что​бы впос​лед​с​т​вии по​лу​чать от​ве​ты тем же спо​со​бом. По​том про​дол​жай​те се​бе за​да​вать про​из​вес​ти вы​бор, ко​то​рый вы уже сде​ла​ли, и кон​цен​т​ри​руй​тесь на том, что​бы быс​т​рее по​лу​чать от​ве​ты. На​ко​нец, за​дай​те се​бе про​из​вес​ти нес​коль​ко прос​тых вы​бо​ров, ко​то​рые вы еще не де​ла​ли, и ес​ли вы не го​то​вы к вы​бо​ру, пос​та​рай​тесь уви​деть и ус​лы​шать сло​ва, ко​то​рые вы ра​нее ис​поль​зо​ва​ли для вы​ра​же​ния не​уве​рен​нос​ти. 

    Продолжайте тре​ни​ро​вать​ся в вы​пол​не​нии это​го уп​раж​не​ния око​ло не​де​ли до тех пор, по​ка не по​чув​с​т​ву​ете, что оно вош​ло в ва​шу пов​сед​нев​ную жизнь. За​тем на​чи​най​те его ис​поль​зо​вать для по​лу​че​ния от​ве​тов в си​ту​аци​ях, воз​ни​ка​ющих в ва​шей пов​сед​нев​ной жиз​ни. 

    Вы об​на​ру​жи​те, что от​ве​ты са​ми нач​нут воз​ни​кать на ва​шем во​об​ра​жа​емом эк​ра​не, или вы ус​лы​ши​те, как их про​из​но​сит внут​рен​ний го​лос. 

Обращение к вашему телу для получения ответов
Время: 1 -10 минут
    Еще один спо​соб по​лу​че​ния от​ве​тов «да», «нет» и «воз​мож​но» - об​ра​ще​ние к ва​ше​му те​лу, так как ва​ше 

    тело об​ла​да​ет клю​чом к ва​ше​му под​соз​на​нию, ес​ли вы на​учи​тесь ис​тол​ко​вы​вать под​с​каз​ки, да​ва​емые те​лом, и нат​ре​ни​ру​ете те​ло да​вать эти под​с​каз​ки. 

    Как и при ис​поль​зо​ва​нии тех​ни​ки во​об​ра​жа​емо​го эк​ра​на и внут​рен​не​го го​ло​са, вам нуж​на не​ко​то​рая под​го​то​ви​тель​ная прак​ти​ка для тре​ни​ров​ки в по​лу​че​нии от​ве​тов, по​ка это не вой​дет в ав​то​ма​тизм. В этом слу​чае вы дол​ж​ны вы​пол​нять фи​зи​чес​кие дви​же​ния сво​им те​лом для по​лу​че​ния от​ве​тов, но пос​ле не​ко​то​рой прак​ти​ки вы смо​же​те мыс​лен​но пред​с​тав​лять эти дви​же​ния те​ла или смо​же​те раз​вить свой внут​рен​ний го​лос, что​бы он от​ве​чал вмес​то ва​ше​го те​ла. Или вы мо​же​те на​учить​ся улав​ли​вать очень нез​на​чи​тель​ные дви​же​ния сво​его те​ла, та​кие, как час​то​та пуль​са или би​ения сер​д​ца. 

    Один из спо​со​бов на​чать по​лу​чать ин​фор​ма​цию от сво​его те​ла сос​то​ит в том, что​бы нат​ре​ни​ро​вать свое те​ло дей​с​т​во​вать, как ма​ят​ник, ко​то​рый бу​дет ка​чать​ся впе​ред и на​зад при по​ло​жи​тель​ном от​ве​те, из сто​ро​ны в сто​ро​ну при от​ри​ца​тель​ном от​ве​те и бу​дет со​вер​шать кру​го​вые дви​же​ния при от​ве​те «воз​мож​но» или «не уве​рен». Что​бы при​учить свое те​ло от​ве​чать та​ким об​ра​зом, ис​поль​зуй​те сле​ду​ющую тех​ни​ку. 

    Встаньте пря​мо и пред​с​тавь​те, что ва​ше те​ло - ма​ят​ник. Те​перь рас​ка​чи​вай​тесь на​зад и впе​ред. Это оз​на​ча​ет «да». Рас​ка​чи​вай​тесь вле​во и впра​во. Это оз​на​ча​ет «нет». Со​вер​шай​те кру​го​вые дви​же​ния. Это оз​на​ча​ет, что вы зна​ко​мы с эти​ми сиг​на​ла​ми. По​том за​дай​те се​бе нес​коль​ко прос​тых воп​ро​сов «да - нет», на ко​то​рые вы зна​ете от​ве​ты. Ва​ше те​ло от​ве​тит со​от​вет​с​т​ву​ющи​ми рас​ка​чи​ва​ни​ями. Ког​да оно над​ле​жа​щим об​ра​зом бу​дет вы​пол​нять эти дви​же​ния, вы бу​де​те го​то​вы на​чать за​да​вать воп​ро​сы, что​бы по​лу​чать от​ве​ты. 

    Задавайте свои воп​ро​сы, как воп​ро​сы «да или нет», и фор​му​ли​руй​те их сле​ду​ющим об​ра​зом: «Бу​дет ли это от​ве​чать мо​им на​сущ​ным ин​те​ре​сам, ес​ли я сде​лаю та​ким об​ра​зом?», но не «Сде​лать ли мне это?». Вы хо​ти​те сде​лать то, что вам хо​чет​ся сде​лать или нуж​но сде​лать, то, что боль​ше все​го вам под​хо​дит, а не то, что бы вы сде​ла​ли. Пос​ле то​го, как вы за​да​ди​те воп​рос, наб​лю​дай​те, как ре​аги​ру​ет ва​ше те​ло: дви​же​ни​ями, оз​на​ча​ющи​ми «да», «нет» или «воз​мож​но». По ме​ре прак​ти​ки вы бу​де​те по​лу​чать чет​кие от​ве​ты «да» или «нет». Ког​да вы дос​тиг​не​те это​го, вы смо​же​те ре​шить, дей​с​т​во​вать ли вам со​от​вет​с​т​ву​ющим об​ра​зом. 

    Если вы наб​лю​да​ете мно​жес​т​во кру​го​вых дви​же​ний 

    («возможно») или по​лу​ча​ете в от​вет на один и тот же воп​рос то «да», то «нет», то воз​мож​но, вы не​чет​ко фор​му​ли​ру​ете воп​рос или вы на​хо​ди​тесь в не​ре​ши​тель​нос​ти. Что​бы об​на​ру​жить это, прос​то спро​си​те: «Мой воп​рос не​ясен?» или «На​хо​жусь ли я в не​ре​ши​тель​нос​ти?». Ес​ли да, то про​яс​ни​те или сфор​му​ли​руй​те ваш воп​рос по-дру​го​му, или от​го​ни​те ва​ши соз​на​тель​ные мыс​ли и чув​с​т​ва, что​бы смог​ло го​во​рить ва​ше внут​рен​нее «я». Или за​дай​те свой воп​рос в дру​гой раз. 

    Вначале вам при​дет​ся фи​зи​чес​ки при​ни​мать по​ло​же​ние ма​ят​ни​ка, ког​да вы бу​де​те за​да​вать воп​ро​сы. Но ког​да вы бу​де​те зна​ко​мы с этой тех​ни​кой и пос​то​ян​но бу​де​те по​лу​чать чет​кие от​ве​ты, вы смо​же​те прев​ра​тить этот про​цесс в мыс​лен​ный. Прос​то пред​с​тавь​те, что ва​ше те​ло - ма​ят​ник, и за​да​вай​те свой воп​рос. За​тем мыс​лен​но наб​лю​дай​те, как ре​аги​ру​ет ва​ше те​ло, или слу​шай​те, что ваш мыс​лен​ный го​лос ска​жет вам о ва​шем те​ле. 

    Впоследствии вам не нуж​но бу​дет пред​с​тав​лять се​бя ма​ят​ни​ком. Вы смо​же​те прос​то за​да​вать воп​ро​сы и ощу​щать, как ва​ше те​ло от​ве​ча​ет «да» или «нет». 

УКРЕПЛЯЙТЕ ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ
И ИЗБАВЛЯЙТЕСЬ
ОТ ВРЕДНЫХ ПРИВЫЧЕК
    Хорошее здо​ровье и при​выч​ки име​ют ог​ром​ное зна​че​ние для ва​ше​го ус​пе​ха в биз​не​се, так как они вли​я​ют на спо​соб​ность про​дук​тив​но и вы​со​ко​ка​чес​т​вен​но ра​бо​тать. Ког​да вы хо​ро​шо се​бя чув​с​т​ву​ете, вы хо​ро​шо ра​бо​та​ете, по​то​му что у вас есть энер​гия и спо​соб​нос​ти кон​цен​т​ри​ро​вать свои си​лы на вы​пол​ня​емом за​да​нии, и вам не бу​дет ме​шать пло​хое здо​ровье или вред​ные при​выч​ки. 

    В свою оче​редь, си​лы ва​ше​го ума мо​гут по​мочь вам иметь хо​ро​шее са​мо​чув​с​т​вие и из​ба​вить​ся от лег​ких за​бо​ле​ва​ний, та​ких, как прос​ту​да и за​бо​ле​ва​ние гор​ла. Они так​же мо​гут по​мочь вам из​ба​вить​ся от вред​ных при​вы​чек, та​ких, как ку​ре​ние или пе​ре​еда​ние. Ко​неч​но, ес​ли вы серь​ез​но боль​ны, об​ра​ти​тесь к вра​чу и ис​поль​зуй​те си​лы ва​ше​го ума под наб​лю​де​ни​ем вра​ча, так как эта кни​га - не ме​ди​цин​с​кое ру​ко​вод​с​т​во. Но при обыч​ных не​до​мо​га​ни​ях тех​ни​ка си​лы ума до​ка​за​ла свою поль​зу для нес​коль​ких че​ло​век, о ко​то​рых я сей​час рас​ска​жу. 

    ПРЕДОТВРАЩЕНИЕ ПРОС​ТУ​ДЫ ПРИ ПО​МО​ЩИ ТЕХ​НИ​КИ СИ​ЛЫ УМА
    Например, гра​фи​чес​кий ди​зай​нер Дон Дж. зи​мой час​то прос​ту​жи​вал​ся и у не​го бо​ле​ло гор​ло, что не да​ва​ло ему ра​бо​тать, по​то​му что он бо​ял​ся за​бо​леть чем-ни​будь бо​лее серь​ез​ным. Ког​да он чув​с​т​во​вал пер​вые приз​на​ки прос​ту​ды - обыч​но, стран​ное пер​ше​ние в гор​ле,- ему ка​за​лось, что прос​ту​да не​из​беж​на, и он ждал ее нас​туп​ле​ния день или два, как при​ход неп​ро​ше​но​го гос​тя, от ко​то​ро​го, как ему ка​за​лось, нель​зя из​ба​вить​ся. 

    Но поз​же, че​рез нес​коль​ко лет, ког​да он по​се​тил се​ми​нар 

    на те​му сил ума, он на​чал ис​поль​зо​вать си​лы ума, что​бы из​бе​жать этих бо​лез​ней. Он на​чи​нал дей​с​т​во​вать, как толь​ко чув​с​т​во​вал пер​вые приз​на​ки нас​ту​па​ющей прос​ту​ды или бо​лей в гор​ле. Он са​дил​ся на стул в сво​ей гос​ти​ной, зак​ры​вал гла​за, мыс​лен​но пред​с​тав​лял, как в не​го вхо​дит це​ли​тель​ная энер​гия из зем​ли и ок​ру​жа​юще​го воз​ду​ха,и пред​с​тав​лял, как эта энер​гия прев​ра​ща​ет​ся в яр​кий бе​лый луч, ко​то​рый он нап​рав​лял ту​да, где ис​пы​ты​вал боль в гор​ле или в го​ло​ве. В это вре​мя он го​во​рил се​бе: «Ты ос​та​нешь​ся здо​ро​вым. Ты не прос​ту​дишь​ся. Твоя боль в гор​ле прой​дет». 

    В те​че​ние сле​ду​ющих нес​коль​ких дней он про​дол​жал по нес​коль​ку раз в день это вы​зы​ва​ние зри​тель​ных об​ра​зов, по​ка не чув​с​т​во​вал, что опас​ность за​бо​леть прош​ла. В ре​зуль​та​те в боль​шин​с​т​ве слу​ча​ев Дон мог из​бе​жать прос​ту​ды или бо​ли в гор​ле, ко​то​ры​ми бы он, как он был уве​рен, обя​за​тель​но за​бо​лел. И в тех нем​но​гих слу​ча​ях, ког​да он чем-ни​будь за​бо​ле​вал, он за​ме​чал, что за​бо​ле​ва​ние про​те​ка​ет го​раз​до лег​че, чем обыч​но, - все​го па​ру дней ощу​ще​ния приз​на​ков бо​лез​ни, ко​то​рые он про​во​дил в пос​те​ли, бы​ли го​раз​до мень​ше трех-че​ты​рех дней до на​ча​ла за​ня​тий эти​ми уп​раж​не​ни​ями. Да​лее он за​ме​тил, что ког​да он за​бо​ле​вал чем-ли​бо, он не вы​пол​нял до это​го ре​гу​ляр​ных уп​раж​не​ний. 

    Как сбро​сить вес. Ис​то​рия о том, как Ген​ри​эт​та Г. до​би​лась ус​пе​ха
    В дру​гом слу​чае учи​тель​ни​ца Ген​ри​эт​та Г. ис​поль​зо​ва​ла эту тех​ни​ку, что​бы кон​т​ро​ли​ро​вать свой вес. Она би​лась над этой проб​ле​мой уже нес​коль​ко лет, про​буя од​ну ди​ету за дру​гой без осо​бо​го ус​пе​ха. Она те​ря​ла нес​коль​ко фун​тов*, на​чи​на​ла приб​ли​жать​ся к сво​ему иде​аль​но​му ве​су в 125 фун​тов, и по​том те​ря​ла свою ре​ши​мость си​деть на ди​ете. При​мер​но че​рез пять лет пос​ле это​го она бы​ла близ​ка к то​му, что​бы сдать​ся и сми​рить​ся с тем, что ее вес бу​дет при​мер​но на 20 фун​тов боль​ше же​ла​емо​го, но в это вре​мя она ус​лы​ша​ла об эф​фек​тив​нос​ти тех​ни​ки си​лы ума. 

    Она наш​ла ти​хое и удоб​ное мес​то в сво​ем до​ме и на​ча​ла ис​поль​зо​вать эту тех​ни​ку при ме​ди​та​ции на при​чи​не то​го, по​че​му у нее воз​ни​ка​ли та​кие проб​ле​мы, ког​да она си​де​ла на ди​ете. Она спра​ши​ва​ла у сво​его под​соз​на​ния: «По​че​му я не 

    * 1 фунт - 453,6 г
    могу сбро​сить вес?» Внут​рен​ний го​лос от​ве​чал ей: «Те​бе нуж​но на​по​ми​на​ние, и те​бе нуж​но най​ти спо​со​бы воз​наг​ра​дить се​бя за каж​дый день, ког​да ты все вы​пол​ня​ла пра​виль​но». 

    Она не​ко​то​рое вре​мя про​дол​жа​ла ди​алог с этим го​ло​сом, и на​ко​нец он из​ло​жил ей спе​ци​аль​ную прог​рам​му на сле​ду​ющие две не​де​ли. Ей нуж​но бы​ло про​во​дить ко​рот​кие ме​ди​та​ции дваж​ды в день и вну​шать се​бе: «Те​бе не нуж​но так мно​го есть. Ты мо​жешь есть мень​ше и ты не бу​дешь чув​с​т​во​вать го​лод». Ей нуж​но бы​ло сос​ре​до​то​чить вни​ма​ние в ос​нов​ном на жид​кой пи​ще, ово​щах и фрук​тах. На зав​т​рак ей нуж​но бы​ло пить про​те​ино​вый на​пи​ток вмес​то ре​гу​ляр​но​го при​ема пи​щи. И, что осо​бен​но важ​но, ей нуж​но бы​ло «при​ни​мать таб​лет​ки - лю​бые таб​лет​ки - во вре​мя еды, что​бы на​по​ми​нать се​бе, что ты на ди​ете и дол​ж​на кон​т​ро​ли​ро​вать се​бя Так как ты уже при​ни​ма​ешь ви​та​ми​ны, ис​поль​зуй их. Они бу​дут на​по​ми​нать те​бе о том, что​бы прек​ра​тить есть, ког​да ты съешь дос​та​точ​но пи​щи, и ты сбро​сишь вес». 

    Она на​ча​ла свою ди​ету на сле​ду​ющий день, и к кон​цу не​де​ли по​те​ря​ла 4 фун​та. И на этот раз бла​го​да​ря си​лам ума и про​дол​жи​тель​ной ме​ди​та​ции на том, что де​лать даль​ше, ее вес про​дол​жал па​дать еще нес​коль​ко не​дель. 

Быстрое выздоровление после несчастного случая
    Аналогично Джу​ди Л. ис​поль​зо​ва​ла эту тех​ни​ку, что​бы быс​т​рее выз​до​ро​веть пос​ле нес​час​т​но​го слу​чая и сра​зу же вер​нуть​ся к ра​бо​те. Она за​ни​ма​лась под​го​тов​кой сво​его до​ма и офи​са к пе​ре​ез​ду, ког​да она зас​ну​ла и упа​ла, и при этом уда​ри​лась го​ло​вой об угол сте​ре​око​лон​ки. Она поч​ти не по​чув​с​т​во​ва​ла бо​ли и не по​ни​ма​ла, что это серь​ез​ная трав​ма до тех пор, по​ка не на​ча​ла за​ме​чать брыз​ги кро​ви на по​лу и не по​чув​с​т​во​ва​ла, как кап​ли кро​ви сте​ка​ют по ее ще​кам. 

    В этот мо​мент мно​гие лю​ди мог​ли бы рас​те​рять​ся и ис​пу​гать​ся. Но она это​го не сде​ла​ла. Вмес​то это​го она прос​то об​ра​ти​лась к си​лам сво​его ума, что​бы они под​с​ка​за​ли, что ей де​лать. Она спо​кой​но за​да​ча се​бе воп​рос на​по​до​бие сле​ду​юще​го: «Что мне де​лать?» и жда​ла от​ве​та. При этом она ду​ма​ла о сво​ей глав​ной це​ли - так как ей нуж​но бы​ло сде​лать очень мно​го, ей как мож​но ско​рее нуж​но бы​ло вый​ти из это​го по​ло​же​ния, что​бы она мог​ла вер​нуть​ся к ра​бо​те и уло​жить​ся в срок. 

    В ре​зуль​та​те сво​его внут​рен​не​го ди​ало​га она спо​кой​но лег​ла, при​жа​ла к ра​не но​со​вой пла​ток и сос​ре​до​то​чи​лась на том, что​бы ос​та​но​вить кро​во​те​че​ние. Она пред​с​тав​ля​ла, как со​су​ды у нее в го​ло​ве сжи​ма​ют​ся и дви​же​ние кро​ви за​мед​ля​ет​ся, и че​рез нес​коль​ко ми​нут кро​во​те​че​ние прек​ра​ти​лось. За​тем, по-преж​не​му ос​та​ва​ясь спо​кой​ной, рас​слаб​лен​ной и не ощу​щая бо​ли, она про​ле​жа​ла око​ло 15 ми​нут, что​бы спра​вить​ся с пер​во​на​чаль​ным шо​ком, от ко​то​ро​го у нее кру​жи​лась го​ло​ва, и она скон​цен​т​ри​ро​ва​лась на том, что​бы отог​нать это чув​с​т​во. Как толь​ко оно прош​ло, Джу​ди спо​кой​но поз​во​ни​ла в от​де​ле​ние по​мо​щи при нес​час​т​ных слу​ча​ях в боль​ни​це, ее от​вез​ли ту​да, и ког​да вра​чи нак​ла​ды​ва​ли 11 швов, что​бы за​шить боль​шую ра​ну у нее на лбу, она пред​с​тав​ля​ла, что она уле​та​ет из те​ла и наб​лю​да​ет за этим про​цес​сом свер​ху. В это вре​мя она про​дол​жа​ла ду​мать о сво​ей це​ли - вер​нуть​ся до​мой и как мож​но ско​рее при​нять​ся за ра​бо​ту. 

    В ре​зуль​та​те про​це​ду​ра прош​ла очень быс​т​ро. Она прак​ти​чес​ки не ис​пы​ты​ва​ла бо​ли, и при​мер​но че​рез че​ты​ре ча​са пос​ле ин​ци​ден​та она вновь при​ня​лась за ра​бо​ту. В те​че​ние нес​коль​ких дней швы сня​ли, и че​рез не​де​лю ей ка​за​лось, что ни​ка​ко​го нес​час​т​но​го слу​чая не бы​ло. 

    В про​ти​во​по​лож​ность это​му я знаю дру​гих лю​дей, с ко​то​ры​ми слу​ча​лись нес​час​т​ные слу​чаи, от ко​то​рых мож​но бы​ло так же оп​ра​вить​ся в те​че​ние нес​коль​ких ча​сов. Но эти нес​час​т​ные слу​чаи при​во​ди​ли к зна​чи​тель​ным жиз​нен​ным кри​зи​сам, но не из-за са​мих слу​ча​ев, а из-за ре​ак​ции на них. Нап​ри​мер, пя​ти​де​ся​ти​лет​няя учи​тель​ни​ца Са​ра С. пос​коль​з​ну​лась в сво​ей спаль​не, сло​ма​ла бед​ро, нес​коль​ко не​дель про​ле​жа​ла в гип​се и в кон​це кон​цов еще два го​да пос​ле это​го пос​то​ян​но ло​жи​лась в боль​ни​цу, по​то​му что ее не​га​тив​ный нас​т​рой вы​зы​вал раз​лич​ные стра​хи. Эти стра​хи при​во​ди​ли к то​му, что она пред​с​тав​ля​ла се​бя ин​ва​ли​дом, и это на​во​ди​ло на мысль о са​мо​убий​с​т​ве, вмес​то то​го, что​бы кон​цен​т​ри​ро​вать​ся на быс​т​ром выз​до​ров​ле​нии. 

    Короче го​во​ря, я хо​чу под​чер​к​нуть, что бо​лез​ни, нес​час​т​ные слу​чаи и пло​хие при​выч​ки бы​ва​ют у всех. Но, имея оп​ти​мис​ти​чес​кий нас​т​рой и мо​би​ли​зуя свои внут​рен​ние си​лы на быс​т​рое пре​одо​ле​ние труд​нос​тей, вы мо​же​те быс​т​ро уве​ли​чить ва​шу про​дук​тив​ность, ра​бо​тос​по​соб​ность и по​лу​чать боль​ше ра​дос​ти от жиз​ни. 

    Техника, при​ве​ден​ная в этой гла​ве, по​ка​жет вам, как это сде​лать. 

    КАК СИ​ЛА УМА УЛУЧ​ША​ЕТ ВА​ШЕ ЗДО​РОВЬЕ И ХА​РАК​ТЕР
    Эта тех​ни​ка си​лы ума мо​жет по​мочь вам улуч​шить свое са​мо​чув​с​т​вие и из​ба​вить​ся от вред​ных при​вы​чек, по​то​му что ог​ром​ное боль​шин​с​т​во на​ших бо​лез​ней и вред​ных при​вы​чек име​ют од​ну и ту же пси​хи​чес​кую или пси​хо​ло​ги​чес​кую ос​но​ву. Нап​ри​мер, стрес​со​вое сос​то​яние яв​ля​ет​ся пси​хи​чес​кой ре​ак​ци​ей на не​ко​то​рую си​ту​ацию, и мно​жес​т​во бо​лез​ней и пло​хое сос​то​яние здо​ровья раз​ви​ва​ют​ся, как ре​ак​ция на стресс. Кро​ме то​го, стресс по​ни​жа​ет на​шу соп​ро​тив​ля​емость оп​ре​де​лен​ным за​бо​ле​ва​ни​ям, и у нас мо​жет раз​вить​ся ка​кая-ни​будь бо​лезнь, обыч​но свя​зан​ная с на​ибо​лее сла​бым ор​га​ном в на​шем ор​га​низ​ме. Нап​ри​мер, ис​пы​тав стресс, не​ко​то​рые лю​ди прос​ту​жи​ва​ют​ся, не​ко​то​рые ис​пы​ты​ва​ют спаз​мы же​луд​ка, не​ко​то​рые - го​лов​ные бо​ли. Та​ким об​ра​зом, ис​поль​зо​ва​ние лю​бой тех​ни​ки рас​слаб​ле​ния (опи​сан​ной в гла​ве 3) мо​жет в це​лом улуч​шить ва​ше здо​ровье, умень​шив стресс. 

    Наши ожи​да​ния так​же мо​гут пов​ли​ять на то, что мы ли​бо бу​дем здо​ро​вы, ли​бо за​бо​ле​ем. Нап​ри​мер, ес​ли вы на​хо​ди​тесь ря​дом с че​ло​ве​ком, ко​то​рый прос​ту​жен, вы мо​же​те соз​на​тель​но или под​соз​на​тель​но рас​счи​ты​вать за​ра​зить​ся от не​го, и ес​ли вы это​го ожи​да​ете, вы час​то бу​де​те по​лу​чать то, на что вы рас​счи​ты​ва​ете. Од​на​ко вы мо​же​те про​ти​во​дей​с​т​во​вать это​му или из​ме​нить в про​ти​во​по​лож​ную сто​ро​ну свои ожи​да​ния, соз​да​вая мыс​лен​ное за​щит​ное по​ле преж​де, чем вы стол​к​не​тесь с си​ту​аци​ей, ко​то​рая мо​жет при​чи​нить вам неп​ри​ят​нос​ти, или ис​поль​зуя про​цесс пси​хи​чес​ко​го очи​ще​ния пос​ле это​го. 

    Но все же, нес​мот​ря на эти ме​ры пре​дос​то​рож​нос​ти, иног​да мы все бо​ле​ем или чув​с​т​ву​ем бо​лез​нен​ные сим​п​то​мы, пре​дуп​реж​да​ющие нас о том, что мы мо​жем чем-ни​будь за​бо​леть, нап​ри​мер, ощу​ще​ние го​ло​вок​ру​же​ния, ко​то​рое иног​да пред​шес​т​ву​ет грип​пу. В этом слу​чае вы мо​же​те пос​лать це​ли​тель​ную энер​гию в ту часть те​ла, ко​то​рая под​вер​га​ет​ся опас​нос​ти, и вы мо​же​те ока​зать​ся в сос​то​янии по​вер​нуть вспять этот про​цесс, или, по край​ней ме​ре, сде​лать пос​ле​ду​ющее за​бо​ле​ва​ние ме​нее серь​ез​ным. 

    Потом, ес​ли вы все же за​бо​ле​ете, си​лы ва​ше​го ума мо​гут поз​во​лить вам луч​ше се​бя чув​с​т​во​вать при выз​до​ров​ле​нии и ус​ко​рить ва​ше выз​до​ров​ле​ние. Вы пред​с​тав​ля​ете, что вы поп​рав​ля​етесь, и вы так​же вну​ша​ете се​бе, что поп​рав​ля​етесь. 

    Наконец, вы мо​же​те ис​поль​зо​вать воз​мож​нос​ти сил ва​ше​го ума для те​ку​ще​го кон​т​ро​ля сво​его здо​ровья, и ес​ли вы за​ме​ти​те ка​кие-ли​бо ос​лаб​лен​ные учас​т​ки в ор​га​низ​ме, вы мо​же​те по​сы​лать в них це​ли​тель​ную энер​гию, что​бы по воз​мож​нос​ти пре​дот​в​ра​тить пос​ле​ду​ющую бо​лезнь или не​до​мо​га​ние. 

    Что ка​са​ет​ся при​вы​чек, то дан​ная тех​ни​ка си​лы ума дей​с​т​ву​ет пу​тем прек​ра​ще​ния ва​ше​го обыч​но​го под​соз​на​тель​но​го стрем​ле​ния дей​с​т​во​вать сог​лас​но при​выч​ке. Вмес​то это​го вы зас​тав​ля​ете се​бя хо​ро​шо осоз​нать то, что вы име​ете эту при​выч​ку, об​ра​щая на нее вни​ма​ние и на​по​ми​ная се​бе о ее при​сут​с​т​вии каж​дый раз, ког​да вы дей​с​т​ву​ете сог​лас​но этой при​выч​ке, и та​ким об​ра​зом вы мо​же​те соз​на​тель​но при​нять ре​ше​ние из​ба​вить​ся от нее. В то же вре​мя вы пос​то​ян​но пред​с​тав​ля​ете, что не об​ла​да​ете этой при​выч​кой или пред​с​тав​ля​ете, что эта при​выч​ка вред​ная и от​тал​ки​ва​ющая. 

    Однако для то​го, что​бы из​ба​вить​ся от при​выч​ки, вы дол​ж​ны дей​с​т​ви​тель​но за​хо​теть из​ме​нить​ся, а не прос​то ду​мать, что вы хо​ти​те. Та​ким об​ра​зом, преж​де чем вы нач​не​те ис​поль​зо​вать си​лы ума для из​бав​ле​ния от при​выч​ки, вы дол​ж​ны ис​пы​тать свои ис​тин​ные же​ла​ния, что​бы убе​дить​ся, что вы дей​с​т​ви​тель​но хо​ти​те из​ме​нить​ся. Как толь​ко вы бу​де​те уве​ре​ны в этом, вы смо​же​те нап​ра​вить си​лы сво​его ума на дос​ти​же​ние этой це​ли, ра​бо​тая над пе​ре​ори​ен​та​и​ей сво​его соз​на​ния. Из​ме​не​ние ори​ен​та​ции мо​жет за​нять оп​ре​де​лен​ное вре​мя, так как при​выч​ка мо​жет вой​ти в ва​ше под​соз​на​ние. Та​ким об​ра​зом, ес​ли вы да​же из​ба​ви​лись от ка​кой-ли​бо при​выч​ки, нап​ри​мер, бро​си​ли ку​рить, то тя​га к ку​ре​нию мо​жет еще не​ко​то​рое вре​мя прес​ле​до​вать вас. Од​на​ко, об​ла​дая ре​ши​мос​тью и нас​той​чи​вос​тью, вы мо​же​те из​ба​вить​ся от этих ста​рых при​вя​зан​нос​тей, и воз​мож​нос​ти ва​ше​го ума мо​гут ус​ко​рить этот про​цесс. 

    Данная тех​ни​ка про​де​мон​с​т​ри​ру​ет, как это сде​лать. Пер​вая часть уп​раж​не​ний име​ет от​но​ше​ние к улуч​ше​нию ва​ше​го здо​ровья и к про​цес​су оз​до​ров​ле​ния. Вто​рая часть по​мо​жет вам из​ба​вить​ся от вред​ных при​вы​чек. 

    УЛУЧШАЙТЕ СВОЕ ЗДО​РОВЬЕ И УС​КО​РЯЙ​ТЕ ПРО​ЦЕСС ВЫЗ​ДО​РОВ​ЛЕ​НИЯ
    Следующие уп​раж​не​ния вклю​ча​ют про​це​ду​ры борь​бы с не​ко​то​ры​ми рас​п​рос​т​ра​нен​ны​ми бо​лез​ня​ми и не​до​мо​га​ниями: 

    - снятие стрес​са, 

    - защита сво​его ор​га​низ​ма, ког​да он под​вер​г​нет​ся опас​нос​ти лю​бых за​бо​ле​ва​ний, 

    - предотвращение за​бо​ле​ва​ний, 

    - избавление от го​лов​ных бо​лей, 

    - как сде​лать выз​до​ров​ле​ние бо​лее быс​т​рым и лег​ким, 

    - обнаружение по​тен​ци​аль​но сла​бых учас​т​ков в ва​шем ор​га​низ​ме и ук​реп​ле​ние их. 

    Свободно прис​по​саб​ли​вай​те каж​дый ме​тод к сво​им нуж​дам или ис​поль​зуй​те ос​нов​ные прин​ци​пы для соз​да​ния соб​с​т​вен​ных мыс​лен​ных об​ра​зов при дру​гих не​до​мо​га​ни​ях. 

    Однако обя​за​тель​но об​ра​ти​тесь к вра​чу, ес​ли ва​ше сос​то​яние не улуч​шит​ся. 

Снятие стресса
    Для сня​тия стрес​са ис​поль​зуй​те си​лы ума, что​бы пе​рей​ти в рас​слаб​лен​ное, сос​то​яние. Вы мо​же​те ис​поль​зо​вать уп​раж​не​ния, опи​сан​ные в гла​ве 3, для пре​одо​ле​ния этой рас​п​рос​т​ра​нен​ной проб​ле​мы. 

Защита ор​га​низ​ма, ког​да он под​вер​га​ет​ся опас​нос​ти лю​бых за​бо​ле​ва​ний


Время: 1-2 минуты
    Когда вы под​вер​га​етесь опас​нос​ти лю​бых за​бо​ле​ва​ний, вы мо​же​те за​щи​тить се​бя дву​мя спо​со​ба​ми. Один спо​соб сос​то​ит в том, что​бы пред​ва​ри​тель​но соз​дать мыс​лен​ное за​щит​ное по​ле вок​руг се​бя, ког​да вы со​би​ра​етесь на​хо​дить​ся в при​сут​с​т​вии боль​но​го че​ло​ве​ка, или в том, что​бы не​мед​лен​но за​щи​тить се​бя при встре​че с этим че​ло​ве​ком. Нап​ри​мер, ес​ли вы нап​рав​ля​етесь в офис, где на​хо​дит​ся прос​ту​жен​ный че​ло​век, то имен​но в это вре​мя вы дол​ж​ны за​щи​тить се​бя при по​мо​щи дан​ной тех​ни​ки. 

    Другой спо​соб за​щи​тить се​бя - про​из​вес​ти мыс​лен​ную очис​т​ку пос​ле то​го, как вы под​вер​г​лись это​му дей​с​т​вию, ес​ли у вас нет вре​ме​ни соз​да​вать мыс​лен​ное за​щит​ное по​ле пе​ред этим. Вы мо​же​те очис​тить​ся, ког​да вы еще на​хо​ди​тесь ря​дом с этим че​ло​ве​ком или как мож​но быс​т​рее пос​ле то​го, как вы под​вер​г​лись это​му дей​с​т​вию. За​тем, ес​ли вы ос​та​етесь под этим дей​с​т​ви​ем, вы мо​же​те ус​та​но​вить ва​ше мыс​лен​ное за​щит​ное по​ле пос​ле очис​т​ки, что​бы про​дол​жить за​щи​щать се​бя. Ес​ли вы ухо​ди​те из об​лас​ти, где вы под​вер​га​етесь это​му дей​с​т​вию, вам не по​на​до​бит​ся это по​ле. 

    Защита при по​мо​щи энер​ге​ти​чес​ко​го по​ля
    Чтобы ис​поль​зо​вать тех​ни​ку за​щит​но​го по​ля, пред​с​тавь​те вок​руг се​бя за​щит​ное по​ле из бе​ло​го све​та, ког​да вам уг​ро​жа​ет бо​лезнь или лю​бое не​га​тив​ное вли​яние. Пред​с​тав​ляй​те, что это по​ле ис​хо​дит из цен​т​ра ва​шей го​ло​вы и пол​нос​тью вас ок​ру​жа​ет. Это за​щит​ное по​ле соз​да​ет вок​руг вас за​щит​ный по​яс, и ес​ли лю​бые мик​ро​бы или не​га​тив​ные си​лы бу​дут стал​ки​вать​ся с этим по​лем, они бу​дут от​б​ра​сы​вать​ся от не​го. Ког​да вы ухо​ди​те из это​го мес​та или счи​та​ете, что вам боль​ше не уг​ро​жа​ет опас​ность, от​к​лю​чи​те это за​щит​ное по​ле, и оно рас​та​ет. 

Очистка организма

    Чтобы ис​поль​зо​вать тех​ни​ку очис​т​ки, пред​с​тавь​те, что вы сто​ите в ма​лень​кой ком​на​те и ок​ру​же​ны яр​ким бе​лым све​том. Те​перь пред​с​тавь​те, что свет омы​ва​ет вас, как очи​ща​ющая во​да. При этом под​ни​ми​те ру​ки и смы​вай​те лю​бые не​чис​то​ты со всех час​тей сво​его те​ла, как буд​то вы мо​етесь под ду​шем. По​том, ког​да вы по​чув​с​т​ву​ете се​бя чис​тым, вый​ди​те из-под ду​ша, из ко​то​ро​го льет​ся свет, чув​с​т​вуя за​щи​щен​ность и све​жесть. 

Предотвращение за​бо​ле​ва​ний


Время: 3-5 минут
    Когда вы впер​вые по​чув​с​т​ву​ете нас​туп​ле​ние бо​лез​ни, нап​ри​мер, пер​ше​ние в гор​ле, ко​то​рое по​яв​ля​ет​ся пе​ред нас​туп​ле​ни​ем прос​ту​ды, вы мо​же​те пос​лать це​ли​тель​ную энер​гию в по​ра​жен​ные час​ти те​ла, что​бы по воз​мож​нос​ти по​вер​нуть вспять этот про​цесс нас​туп​ле​ния бо​лез​ни или что​бы сде​лать за​бо​ле​ва​ние ме​нее тя​же​лым. Эта тех​ни​ка - один из спо​со​бов мо​би​ли​зо​вать се​бя и нап​ра​вить в нуж​ное мес​то це​ли​тель​ную энер​гию. Луч​ше все​го най​ти ти​хое мес​то, удоб​но рас​по​ло​жить​ся и зак​рыть гла​за. 

    Мысленно пред​с​тавь​те вок​руг се​бя си​я​ющий шар це​ли​тель​ной энер​гии. Энер​гия вли​ва​ет​ся в этот шар из зем​ли, из ок​ру​жа​юще​го вас воз​ду​ха, и за​тем си​я​ющая бе​лая це​ли​тель​ная энер​гия вли​ва​ет​ся в вас из это​го ша​ра. 

    Ощущайте, как этот луч энер​гии вхо​дит в вас, и нап​рав​ляй​те его в по​ра​жен​ную часть те​ла. Те​перь ощу​ти​те это це​леб​ное теп​ло, по​чув​с​т​вуй​те, как энер​гия вли​ва​ет​ся в эту об​ласть и оз​до​рав​ли​ва​ет ее, и вы на​чи​на​ете чув​с​т​во​вать се​бя прек​рас​но. 

    Продолжайте удер​жи​вать этот об​раз нес​коль​ко ми​нут. 

    При этом ощу​щай​те, как все боль​ше и боль​ше энер​гии пе​ре​да​ет​ся в по​ра​жен​ную об​ласть и вам ста​но​вит​ся луч​ше. На​ко​нец, от​к​лю​чи​те энер​гию. Она вер​нет​ся в шар и по​том рас​се​ет​ся в зем​ле и в воз​ду​хе. 

    Выполняйте это уп​раж​не​ние нес​коль​ко раз в день, воз​мож​но, нес​коль​ко дней, до тех пор, по​ка не по​чув​с​т​ву​ете пол​ное ис​чез​но​ве​ние приз​на​ков над​ви​га​ющей​ся бо​лез​ни. 

Избавление от го​лов​ных бо​лей


Время: 3-5 минут
    Хорошее уп​раж​не​ние для из​бав​ле​ния от го​лов​ных бо​лей - это мыс​лен​ное их унич​то​же​ние при по​мо​щи лу​ча ла​зе​ра, ко​то​рое пред​поч​ти​тель​нее тех​ни​ки ис​поль​зо​ва​ния це​ли​тель​но​го ша​ра энер​гии. Кро​ме то​го, луч​ше все​го ус​по​ко​ить​ся и удоб​но рас​по​ло​жить​ся, зак​рыв гла​за и нес​коль​ко ми​нут ощу​щать, что вы из​ба​ви​лись от го​лов​ной бо​ли. 

    Вначале скон​цен​т​ри​руй​те вни​ма​ние на го​лов​ной бо​ли. За​меть​те, где она сос​ре​до​то​че​на и пред​с​тавь​те се​бе ее «фор​му». Те​перь про​еци​руй​те пе​ред со​бой эту фор​му. Про​дол​жай​те дер​жать ее пе​ред со​бой. При этом пред​с​тав​ляй​те ла​зер​ный луч све​та, вы​хо​дя​щий из ва​шей го​ло​вы и нап​рав​лен​ный на ва​шу го​лов​ною боль. По ме​ре то​го, как в нее нап​рав​ля​ет​ся луч све​та, го​лов​ная боль на​чи​на​ет дро​бить​ся и рас​т​во​рять​ся. По ме​ре то​го, как она рас​т​во​ря​ет​ся, про​дол​жай​те фо​ку​си​ро​вать свет на ва​шей го​лов​ной бо​ли. По​том, ког​да она прош​ла или утих​ла, вык​лю​чи​те ла​зер и от​к​рой​те гла​за. 

Как сде​лать выз​до​ров​ле​ние бо​лее быс​т​рым и лег​ким


Время: 3-5 минут
    Чтобы луч​ше се​бя чув​с​т​во​вать и быс​т​рее поп​ра​вить​ся, скон​цен​т​ри​руй​те ва​ше вни​ма​ние на выз​до​ров​ле​нии. Кро​ме то​го, вы дол​ж​ны всту​пить в ди​алог с ва​шим внут​рен​ним «я», что​бы уз​нать, дол​ж​ны ли вы пред​п​ри​ни​мать ка​кие-ли​бо спе​ци​аль​ные ме​ры, что​бы ус​ко​рить свое выз​до​ров​ле​ние. Эта тех​ни​ка ил​люс​т​ри​ру​ет, как все это сде​лать. 

    Вначале рас​слабь​тесь, зак​рой​те гла​за и спро​си​те се​бя: «Что мне нуж​но де​лать, что​бы ус​ко​рить мое выз​до​ров​ле​ние?» По​том слу​шай​те от​вет, за​дай​те до​пол​ни​тель​ные воп​ро​сы, ес​ли вам нуж​но, и вы по​лу​чи​те все не​об​хо​ди​мые ука​за​ния. За​тем при выз​до​ров​ле​нии имей​те в ви​ду эти со​ве​ты. 

    Потом пред​с​тавь​те, что вы за​ни​ма​етесь сво​ей ежед​нев​ной де​ятель​нос​тью и что вы пол​нос​тью здо​ро​вы. Нап​ри​мер, вы вер​ну​лись к ра​бо​те, хо​ро​шо се​бя чув​с​т​ву​ете и вы​пол​ня​ете на ра​бо​те то же что и обыч​но, эф​фек​тив​но и про​дук​тив​но. Удер​жи​вай​те этот об​раз нес​коль​ко ми​нут и при этом пов​то​ряй​те про се​бя: «Я здо​ров. Я здо​ров. Я здо​ров», или «Я се​бя хо​ро​шо чув​с​т​вую. Я се​бя хо​ро​шо чув​с​т​вую». 

    Когда вы от​к​ро​ете гла​за, вы уже дол​ж​ны се​бя луч​ше чув​с​т​во​вать. Вы​пол​няй​те это уп​раж​не​ние нес​коль​ко раз в день для ус​ко​ре​ния выз​до​ров​ле​ния. 

Обнаружение по​тен​ци​аль​но сла​бых учас​т​ков в ва​шем ор​га​низ​ме и «укреп​ле​ние» их


Время: 5-10 минут
    Иногда в ва​шем ор​га​низ​ме есть сла​бые учас​т​ки, о ко​то​рых вы мо​же​те не по​доз​ре​вать. Вы мо​же​те ис​поль​зо​вать си​лы ва​ше​го ума, что​бы об​на​ру​жить, есть ли та​кие учас​т​ки, и ес​ли они есть, то где они. Тог​да вы смо​же​те пос​лать це​ли​тель​ную энер​гию, что​бы ук​ре​пить их, ис​поль​зуя тех​ни​ку ша​ра энер​гии, опи​сан​ную в уп​раж​не​нии 3 - «Пре​дот​в​ра​ще​ние за​бо​ле​ва​ний». 

    Чтобы про​ве​рить свой ор​га​низм, со​вер​ши​те мыс​лен​ное пу​те​шес​т​вие по сис​те​ме кро​во​об​ра​ще​ния и клет​кам. Нач​ни​те с то​го, что пол​нос​тью рас​слабь​тесь и зак​рой​те гла​за. Ис​поль​зуй​те сле​ду​ющее опи​са​ние как ру​ко​вод​с​т​во или за​пи​ши​те его на маг​ни​то​фон и прос​лу​ши​вай​те. 

    Вы ста​но​ви​тесь все мень​ше и мень​ше, все мень​ше и мень​ше, до тех пор, по​ка не прев​ра​ти​тесь в точ​ку соз​на​ния. Так как вы - ма​лень​кая точ​ка, вы мо​же​те пу​те​шес​т​во​вать пов​сю​ду, где вы за​хо​ти​те. Вре​ме​ни боль​ше не су​щес​т​ву​ет. Су​щес​т​ву​ете толь​ко вы. 

    Теперь скон​цен​т​ри​руй​тесь на боль​шом паль​це ле​вой но​ги. От​п​рав​ляй​тесь ту​да. Здесь вы нач​не​те и за​кон​чи​те свое пу​те​шес​т​вие. Ос​мот​ри​тесь вок​руг. Что вы ви​ди​те? Вна​ча​ле мо​жет быть тем​но, но ско​ро вы при​вык​не​те к тем​но​те. Как толь​ко вы при​вык​не​те, за​меть​те, что вы на​хо​ди​тесь в од​ной клет​ке. Вок​руг вас ты​ся​чи кле​ток. Об​ра​ти​те вни​ма​ние, что каж​дая клет​ка сов​сем проз​рач​ная, и в ней пла​ва​ют сот​ни мель​чай​ших час​ти​чек. Так​же осоз​най​те, что вок​руг вас тем​но. Во вре​мя пу​те​шес​т​вия вы бу​де​те обыч​но ощу​щать ту же ин​тен​сив​ность теп​ло​ты. Од​на​ко за​меть​те, име​ют​ся ли по пу​ти ва​ше​го сле​до​ва​ния теп​лые или го​ря​чие учас​т​ки, так как это мо​гут быть час​ти ва​ше​го те​ла, на ко​то​рые нуж​но об​ра​тить вни​ма​ние. Ес​ли это так, вы поз​же мо​же​те пос​лать ту​да це​ли​тель​ную энер​гию. 

    Теперь прис​ту​пай​те к ис​сле​до​ва​нию. Пе​ре​мес​ти​тесь в свою сис​те​му кро​во​об​ра​ще​ния и наб​лю​дай​те. Клет​ки име​ют крас​но​ва​тый от​те​нок. Вы как буд​то плы​ве​те по крас​ной ре​ке, ок​ру​жен​ной сте​на​ми. Вы ви​ди​те, как ми​мо проп​лы​ва​ют бе​лые тром​бо​ци​ты. Оку​ни​тесь в эту ре​ку, и пусть она не​сет вас по ва​ше​му те​лу. В лю​бой мо​мент, ког​да вы за​хо​ти​те, вы мо​же​те вый​ти из этой ре​ки, что​бы бо​лее под​роб​но изу​чить раз​лич​ные час​ти ва​ше​го те​ла. А те​перь прос​то плы​ви​те по те​че​нию и за​ме​чай​те при этом лю​бые теп​лые и хо​лод​ные учас​т​ки. 

    Теперь пу​те​шес​т​вуй​те вверх по сво​ей ле​вой но​ге. Об​ра​ти​те вни​ма​ние на вы​пук​лость ва​ших мышц, на бе​лиз​ну и ок​руг​лость ва​ших кос​тей и сус​та​вов. За​тем пу​те​шес​т​вуй​те по ва​ше​му бед​ру и та​зо​вым кос​тям. Нес​коль​ко мгно​ве​ний изу​чай​те их. За​тем пе​ре​мес​ти​тесь даль​ше в свое сол​неч​ное спле​те​ние и об​ласть же​луд​ка. Ос​мот​ри​тесь вок​руг. Об​ра​ти​те вни​ма​ние, как под​ни​ма​ет​ся и опус​ка​ет​ся ва​ша ди​аф​раг​ма. 

    Затем дви​гай​тесь в ва​ше сер​д​це. Про​хо​дя, ос​мот​ри​те че​ты​ре его ка​ме​ры. Ва​ше сер​д​це вздра​ги​ва​ет при каж​дом сок​ра​ще​нии. Ощу​ти​те эту виб​ра​цию. Прис​лу​шай​тесь к пуль​су. За​тем от​п​рав​ляй​тесь в грудь и лег​кие. Об​ра​ти​те вни​ма​ние, как они рас​ши​ря​ют​ся и сжи​ма​ют​ся, ког​да в них вхо​дит и вы​хо​дит воз​дух. Об​с​ле​дуй​те ва​шу груд​ную клет​ку. 

    Теперь пе​ре​мес​ти​тесь в ле​вую ру​ку. Об​ра​ти​те вни​ма​ние на ва​ши мыш​цы. Поп​ро​буй​те нап​рячь и рас​сла​бить ру​ку, наб​лю​дай​те, как рас​слаб​ля​ют​ся и сок​ра​ща​ют​ся мыш​цы. По​том опус​ти​тесь в паль​цы. Здесь стен​ки кро​ве​нос​ных со​су​дов тонь​ше. Изу​чи​те из​нут​ри боль​шие паль​цы и ос​таль​ные паль​цы. За​тем по ру​ке вер​ни​тесь в свое ле​вое пле​чо. Об​ра​ти​те вни​ма​ние на мыш​цы и кос​ти сво​их плеч и ощу​ти​те си​лу мус​ку​лов. 

    Теперь пе​ре​мес​ти​тесь в свое гор​ло. При дви​же​нии ва​ших го​ло​со​вых свя​зок ощу​ти​те их виб​ра​цию. Об​ра​ти​те вни​ма​ние, как вды​ха​емый воз​дух вхо​дит и вы​хо​дит из ва​ше​го ды​ха​тель​но​го гор​ла. За​тем пе​ре​мес​ти​тесь в зад​нюю часть шеи, в моз​го​вой ствол и в мозг. Не​ко​то​рое вре​мя ис​сле​дуй​те слож​ные склад​ки и из​ви​ли​ны, ко​то​рые вы там об​на​ру​жи​те. Вдруг не​ожи​дан​но по моз​гу про​хо​дит мысль. Об​ра​ти​те вни​ма​ние, как она пе​ре​хо​дит из од​но​го нер​ва в дру​гой, как по элек​т​ри​чес​ким про​во​дам, и наб​лю​дай​те, как од​на мысль следует за дру​гой. За​тем ощу​ти​те по​ток кро​ви, пуль​си​ру​ющий в ва​шем моз​ге. 

    Затем, по-преж​не​му на​хо​дясь в цен​т​ре го​ло​вы, кон​цен​т​ри​руй​тесь на раз​лич​ных час​тях те​ла. На​хо​дясь в этом по​ло​же​нии, вы - ру​ко​во​ди​тель и ди​рек​тор, ко​то​рый зна​ет все. По​это​му спро​си​те се​бя о сос​то​янии сво​его те​ла. Есть ли ка​кие-ли​бо час​ти те​ла, ко​то​рые тре​бу​ют вни​ма​ния? Про​пус​ти​ли ли вы что-ни​будь во вре​мя сво​его пу​те​шес​т​вия до это​го мо​мен​та? За​тем, ког​да вы бу​де​те го​то​вы, на​чи​най​те свое пу​те​шес​т​вие вниз по пра​вой сто​ро​не те​ла. Вновь при дви​же​нии оп​ре​де​ляй​те теп​ло​ту. Од​на​ко те​перь вы мо​же​те пе​ред​ви​гать​ся нем​но​го быс​т​рее, так как вы уже сде​ла​ли крат​кий об​зор, на​хо​дясь в го​ло​ве. 

    А те​перь на​чи​най​те. Прой​ди​те вниз по шее в пле​чо. Те​перь спус​ти​тесь в пра​вую ру​ку, в кисть. Быс​т​ро изу​чи​те паль​цы. Вновь вер​ни​тесь в ру​ку. Те​перь от​п​рав​ляй​тесь в об​ласть спи​ны. За​дер​жи​тесь нем​но​го, что​бы ис​сле​до​вать свой поз​во​ноч​ный столб. Прой​ди​те вдоль поз​вон​ков и дис​ков. Ощу​ти​те их кре​пость. Об​ра​ти​те вни​ма​ние, как сги​ба​ет​ся поз​во​ноч​ник. 

    Затем воз​в​ра​щай​тесь в об​ласть та​за и пе​ре​мес​ти​тесь в пра​вую но​гу. Прой​ди​те че​рез бед​ро, ко​ле​но, к боль​шо​му паль​цу и за​тем об​рат​но в но​гу, че​рез таз, и опус​ти​тесь в ле​вую но​гу. Прой​ди​те ее те​перь свер​ху вниз об​рат​но к боль​шо​му паль​цу ле​вой но​ги, в ко​то​ром на​ча​лось ва​ше пу​те​шес​т​вие. 

    Теперь вспом​ни​те то, что вы уви​де​ли. Где вы за​ме​ти​ли учас​т​ки, ко​то​рые по​ка​за​лись осо​бен​но хо​лод​ны​ми или го​ря​чи​ми, ко​то​рые по​ка​за​лись вам ос​лаб​лен​ны​ми или тре​бу​ющи​ми осо​бо​го вни​ма​ния? Ес​ли они есть, за​пом​ни​те их, что​бы поз​же вы смог​ли пос​лать в них це​ли​тель​ную энер​гию. 

    Наконец, пусть ва​ше соз​на​ние вер​нет​ся в ваш мозг и уве​ли​чи​ва​ет​ся из ма​лень​кой точ​ки соз​на​ния до тех пор, по​ка вы вер​не​тесь в нор​маль​ное сос​то​яние. 

ИСКОРЕНЕНИЕ ВРЕДНЫХ ПРИВЫЧЕК
    Следующая тех​ни​ка ос​но​вы​ва​ет​ся на том прин​ци​пе, что вы дол​ж​ны пе​реп​рог​рам​ми​ро​вать ваш мозг для из​бав​ле​ния от при​выч​ки, по​то​му что лю​бая при​выч​ка прев​ра​ща​ет​ся в схе​му в ва​шем под​соз​на​нии, и по​ве​де​ние, ко​то​рое вы хо​ти​те из​ме​нить, вы​те​ка​ет из этой пси​хо​ло​ги​чес​кой ус​та​нов​ки. Сле​до​ва​тель​но, ког​да вы пе​реп​рог​рам​ми​ру​ете себя, вы из​ме​ня​ете эту пси​хо​ло​ги​чес​кую ус​та​нов​ку на дру​гую, же​ла​тель​ную для вас, и ва​ше из​ме​нив​ше​еся по​ве​де​ние бу​дет ес​тес​т​вен​но вы​те​кать из этой но​вой схе​мы. За​тем, со вре​ме​нем, эта схе​ма так​же прев​ра​ща​ет​ся в при​выч​ку, ко​то​рая же​ла​тель​на для вас. 

    Так как лю​бая при​выч​ка ук​реп​ля​ет​ся в ва​шем под​соз​на​нии, для ва​ше​го пе​реп​рог​рам​ми​ро​ва​ния тре​бу​ет​ся не​ко​то​рое вре​мя - око​ло 21 дня сог​лас​но спе​ци​алис​там в этой об​лас​ти. Та​ким об​ра​зом, для то​го, что​бы лю​бое из этих уп​раж​не​ний дос​тиг​ло эф​фек​та, вам нуж​но про​де​лы​вать его око​ло трех не​дель до тех пор, по​ка мо​дель ва​шей но​вой при​выч​ки не вой​дет в ав​то​ма​тизм. 

    До это​го бу​дет про​яв​лять​ся про​дол​жи​тель​ный эф​фект, ко​то​рый пос​то​ян​но бу​дет тол​кать вас к при​выч​ке, от ко​то​рой вы пы​та​етесь из​ба​вить​ся. Пусть, нап​ри​мер, вы хо​ти​те бро​сить ку​рить, по​то​му что ваш на​чаль​ник зап​ре​тил впредь ку​рить в офи​се, и вы ду​ма​ете, что это в лю​бом слу​чае бу​дет по​лез​но для ва​ше​го здо​ровья. Да​же ес​ли вы прек​ра​ти​те ку​рить, тя​га к си​га​ре​там мо​жет прес​ле​до​вать вас нес​коль​ко не​дель, по​то​му что для то​го, что​бы вы из​ба​ви​лись от прис​т​рас​тия к ста​рым при​выч​кам, тре​бу​ет​ся вре​мя. 

    Однако си​лы ума мо​гут дать вам убеж​ден​ность, нуж​ную для на​ча​ла про​цес​са пе​реп​рог​ра​ми​ро​ва​ния, и это мо​жет по​мочь вам ус​ко​рить этот про​цесс. Он дей​с​т​ву​ет в трех нап​рав​ле​ни​ях. Он по​мо​га​ет вам: 

    1) ре​шить, дей​с​т​ви​тель​но ли вы хо​ти​те из​ба​вить​ся от привычки; 

    2) раз​вить неп​ри​язнь к этой при​выч​ке, и тог​да у вас будет ре​ши​мость из​ме​нить се​бя; 

    3) пред​с​та​вить се​бя та​ким, ка​ким вы хо​ти​те быть, с но​вой мо​делью по​ве​де​ния, ко​то​рая за​ме​нит не​же​ла​тельную при​выч​ку. 

Как уз​нать, дей​с​т​ви​тель​но ли вы хо​ти​те из​ба​вить​ся от при​выч​ки


Время: 1-2 минуты
    Первый шаг в из​бав​ле​нии от при​выч​ки сос​то​ит в том, что​бы уяс​нить се​бе, что вы дей​с​т​ви​тель​но хо​ти​те из​ме​нить​ся. Вы мо​же​те ду​мать, что хо​ти​те от нее из​ба​вить​ся, но это мо​жет быть не так. Нап​ри​мер, у вас в офи​се все бро​са​ют ку​рить, и вы ду​ма​ете, что и вам то​же на​до бро​сить ку​рить. Но в дей​с​т​ви​тель​нос​ти ку​ре​ние да​ет вам воз​мож​ность 

    чувствовать се​бя сво​бод​нее в об​щес​т​ве. Для вас это - ри​ту​ал, воз​мож​ность чем-ни​будь за​нять​ся. И ес​ли смот​реть глуб​же, вы не го​то​вы от​ка​зать​ся от ку​ре​ния. 

    Тогда как вам уз​нать, че​го вы дей​с​т​ви​тель​но хо​ти​те? Дей​с​т​ви​тель​но ли вы хо​ти​те из​ба​вить​ся от этой при​выч​ки, ка​кой бы она ни бы​ла? Го​то​вы ли вы из​ба​вить​ся от нее сей​час? Что​бы уз​нать это, вы мо​же​те поп​ро​сить ва​ше те​ло под​с​ка​зать его глу​бин​ные же​ла​ния. 

    Один из спо​со​бов - это раз​но​вид​ность пол​ной тех​ни​ки ис​поль​зо​ва​ния те​ла, как ма​ят​ни​ка для от​ве​тов «да - нет», для ре​ше​ния проб​лем и при​ня​тия ре​ше​ний, как опи​са​но в гла​ве 12. Как и в ос​нов​ном ва​ри​ан​те тех​ни​ки, встань​те пря​мо, слег​ка рас​ста​вив но​ги и пред​с​тавь​те, что ва​ше те​ло - ма​ят​ник, ко​то​рый ка​ча​ет​ся на​зад и впе​ред при от​ве​те «да», вле​во и впра​во при от​ве​те «нет» и со​вер​ша​ет кру​го​вые дви​же​ния при от​ве​те «мо​жет быть» или «сей​час не уве​рен». Ес​ли вы не поль​зо​ва​лись ос​нов​ным ва​ри​ан​том тех​ни​ки, про​эк​с​пе​ри​мен​ти​руй​те нес​коль​ко раз, ис​поль​зуя воп​ро​сы с от​ве​та​ми «да - нет», на ко​то​рые вы зна​ете от​ве​ты, до тех пор, по​ка ва​ше те​ло не бу​дет со​от​вет​с​т​ву​ющим об​ра​зом от​ве​чать на каж​дый воп​рос. 

    Теперь на​чи​най​те. За​дай​те три воп​ро​са один за дру​гим, и пос​ле каж​до​го воп​ро​са жди​те от​ве​та от сво​его те​ла. Это сле​ду​ющие воп​ро​сы: «Дей​с​т​ви​тель​но ли я хо​чу из​ба​вить​ся от этой при​выч​ки?», «Го​тов ли я из​ба​вить​ся от нее сей​час?», «Отве​ча​ет ли мо​им на​сущ​ным ин​те​ре​сам из​бав​ле​ние от этой при​выч​ки?» Ес​ли все от​ве​ты бу​дут по​ло​жи​тель​ны​ми, то ста​рай​тесь из​ба​вить​ся от этой при​выч​ки. Ес​ли нет, то луч​ше спро​си​те се​бя, по​че​му это так (смот​ри​те тех​ни​ку для оп​ре​де​ле​ния то​го, че​го вы хо​ти​те, в гла​ве 6). Мо​гут быть не​ко​то​рые серь​ез​ные при​чи​ны, по ко​то​рым вы не го​то​вы из​ба​вить​ся от сво​ей при​выч​ки или это не от​ве​ча​ет ва​шим на​сущ​ным ин​те​ре​сам. 

Научитесь ис​пы​ты​вать неп​ри​язнь к этой при​выч​ке


Время: 3-5 минут
    Когда вы ре​ши​те, что го​то​вы из​ба​вить​ся от сво​ей при​выч​ки, сле​ду​ющим ша​гом бу​дет вы​ра​бот​ка у се​бя пол​но​го от​в​ра​ще​ния к ней всем ва​шим су​щес​т​вом. Для это​го пред​с​тавь​те все воз​мож​ные от​ри​ца​тель​ные сто​ро​ны этой при​выч​ки и мыс​лен​но пред​с​тавь​те, что вы ис​пы​ты​ва​ете на се​бе од​ну или бо​лее этих от​ри​ца​тель​ных сто​рон. 

    Вначале зак​рой​те гла​за и рас​слабь​тесь. Те​перь пе​ред сво​им мыс​лен​ным взо​ром пос​та​рай​тесь уви​деть воп​рос: «Что пло​хо​го в этой при​выч​ке?» и нес​коль​ко ми​нут ме​ди​ти​руй​те на нем. Пусть мыс​ли са​ми при​хо​дят к вам на ум. Не пы​тай​тесь ана​ли​зи​ро​вать их или ре​аги​ро​вать на них. Прос​то за​ме​чай​те при​ход каж​дой мыс​ли. По​том, ког​да прек​ра​тит​ся спон​тан​ный при​ход мыс​лей, вы​бе​ри​те од​но из этих от​ри​ца​тель​ных ка​честв, что​бы ис​пы​тать его на се​бе. 

    Теперь как мож​но яр​че пред​с​тавь​те, что вы ис​пы​ты​ва​ете на се​бе это от​ри​ца​тель​ное ка​чес​т​во. Нап​ри​мер, ес​ли ва​ша пло​хая при​выч​ка - ку​ре​ние, и од​на из са​мых серь​ез​ных проб​лем для вас - это ка​шель, то пред​с​тав​ляй​те, что вы каш​ля​ете. Пред​с​тавь​те, что вы за​ды​ха​етесь от каш​ля. И для то​го, что​бы сде​лать впе​чат​ле​ние еще бо​лее силь​ным, пред​с​тавь​те, что эта неп​ри​ят​ность про​ис​хо​дит с ва​ми в об​щес​т​ве, что соз​да​ет для вас не​удоб​с​т​ва. Нап​ри​мер, вы каш​ля​ете на важ​ной встре​че или пре​зен​та​ции, и лю​ди каж​дый раз смот​рят на вас с учас​ти​ем. 

    После то​го, как в те​че​ние нес​коль​ких ми​нут вы ис​пы​ты​ва​ете эти неп​ри​ят​ные ощу​ще​ния, про​ти​во​пос​тавь​те это​му от​ри​ца​тель​но​му об​ра​зу то, как при​ят​но ви​деть, что у вас нет этой при​выч​ки (как это опи​са​но в сле​ду​ющем раз​де​ле). Тог​да у вас ос​та​нет​ся по​ло​жи​тель​ный об​раз, и вы не за​кон​чи​те за​ня​тие эти​ми уп​раж​не​ни​ями, чув​с​т​вуя уны​ние и по​дав​лен​ность. 

Успех, успех!


Время: 3-5 минут
    Это уп​раж​не​ние яв​ля​ет​ся про​дол​же​ни​ем уп​раж​не​ния 2, хо​тя вы мо​же​те ис​поль​зо​вать его са​мос​то​ятель​но. Од​на​ко, ком​би​ни​руя так​ти​ку кну​та и пря​ни​ка (вы​ра​бот​ка неп​ри​яз​ни к при​выч​ке и пред​с​тав​ле​ние то​го, что вы из​ба​ви​лись от нее), бо​лее эф​фек​тив​но, чем ис​поль​зо​ва​ние толь​ко пря​ни​ка. 

    Основной прин​цип прост. Вы как мож​но жи​вее пред​с​тав​ля​ете, что у вас нет этой при​выч​ки, и в ре​зуль​та​те вы по​лу​ча​ете все​воз​мож​ные пре​иму​щес​т​ва, нап​ри​мер, вас ок​ру​жа​ют друзья, лю​ди поз​д​рав​ля​ют вас, вы по​лу​ча​ете наг​ра​ду за свои дос​ти​же​ния. Вы по​лу​ча​ете все​воз​мож​ные наг​ра​ды - то, что для вас на​ибо​лее цен​но. Сле​ду​ющий сце​на​рий яв​ля​ет​ся од​ним из при​ме​ров это​го. 

    Представьте, что у вас нет это при​выч​ки. Вам ве​се​ло и ра​дос​т​но. Вы так мно​го​го дос​тиг​ли. Вы тя​же​ло ра​бо​та​ли и из​ба​ви​лись от ва​шей при​выч​ки. А те​перь пред​с​тавь​те, что вы праз​д​ну​ете по​бе​ду. Ва​ши сот​руд​ни​ки ус​т​ра​ива​ют в честь вас ши​кар​ный при​ем. Все сме​ют​ся и по​ют. Лю​ди под​хо​дят и поз​д​рав​ля​ют вас. Вы очень воз​буж​де​ны и вам очень при​ят​но. Вот кто-то под​хо​дит к вам с боль​шой ко​роб​кой в яр​кой обер​т​ке, пе​ре​вя​зан​ной лен​той. Вол​ну​ясь, вы от​к​ры​ва​ете ее и вы​ни​ма​ете боль​шой приз, на ко​то​ром на​пи​са​ны сло​ва: «Поз​д​рав​ля​ем вас - вы дос​тиг​ли сво​его». Вы с вос​хи​ще​ни​ем под​ни​ма​ете его вверх и всем по​ка​зы​ва​ете, и вы се​бя чув​с​т​ву​ете пре​вос​ход​но. 

    ПУСТЬ ОБО​ГА​ЩА​ЕТ ВАС ЕЖЕД​НЕВ​НЫЙ ЖИЗ​НЕН​НЫЙ ОПЫТ
    Эта тех​ни​ка си​лы ума так​же мо​жет ис​поль​зо​вать​ся для прет​во​ре​ния в жизнь при​об​ре​тен​но​го ва​ми опы​та и мо​жет иметь мно​жес​т​во бо​лее ин​те​рес​ных при​ме​не​ний. Вы мо​же​те ее ис​поль​зо​вать для ожив​ле​ния ру​тин​ной или скуч​ной ра​бо​ты, или что​бы бо​лее пло​дот​вор​но ис​поль​зо​вать вре​мя ожи​да​ния. В свою оче​редь, вы бу​де​те се​бя чув​с​т​во​вать бо​лее рас​ко​ван​но, чув​с​т​во​вать при​лив энер​гии и бод​рос​ти, ког​да вы за​хо​ти​те, и бо​лее эф​фек​тив​но бу​де​те вы​пол​нять свою ра​бо​ту. 

    Например, Боб Дж. был ком​ми​во​яже​ром и про​во​дил мно​го вре​ме​ни в до​ро​ге, по​ка он ехал от од​но​го кли​ен​та к дру​го​му. Что​бы чем-то за​нять вре​мя, он час​то слу​шал кас​се​ты с за​пи​ся​ми по са​мо​со​вер​шен​с​т​во​ва​нию и мо​ти​ва​ции. Но пос​ле их прос​лу​ши​ва​ния в те​че​ние нес​коль​ких ча​сов он об​на​ру​жи​вал, что не мо​жет сос​ре​до​то​чить​ся или не мо​жет боль​ше вос​п​ри​ни​мать ин​фор​ма​цию. До то​го, как он на​чал ис​поль​зо​вать тех​ни​ку си​лы ума, он час​то ис​пы​ты​вал бес​по​кой​с​т​во и раз​д​ра​жи​тель​ность во вре​мя этих спо​кой​ных пе​ри​одов и за​ме​чал, что счи​та​ет ми​ли или ду​ма​ет о том, сколь​ко еще ос​та​лось ехать до мес​та наз​на​че​ния. Од​на​ко, ког​да он на​учил​ся кон​цен​т​ри​ро​вать вни​ма​ние на дру​гих ве​щах, он об​на​ру​жил, что мо​жет ис​поль​зо​вать это вре​мя бо​лее про​дук​тив​но - для ре​ше​ния проб​лем, пос​та​нов​ки це​лей, мыс​лен​но​го пред​с​тав​ле​ния то​го, что он тре​ни​ру​ет ка​кие-ли​бо спо​соб​нос​ти или прос​то что​бы мыс​лен​но раз​в​лечь се​бя. 

    Анна С. стол​к​ну​лась с той же проб​ле​мой ожи​да​ния или прос​то​ев. Ее ра​бо​та внеш​тат​но​го жур​на​лис​та и обоз​ре​ва​теля в жур​на​ле тре​бо​ва​ла ор​га​ни​зо​вы​вать мно​жес​т​во ин​тер​вью, и час​то ей при​хо​ди​лось ждать сво​их ин​тер​вь​ю​еров от нес​коль​ких ми​нут до ча​са. Обыч​но она во вре​мя ожи​да​ния прос​мат​ри​ва​ла жур​на​лы или га​зе​ты. Но час​то она бы​ла не нас​т​ро​ена чи​тать то, о чем там пи​са​лось, или прос​то в них не​че​го бы​ло чи​тать. За​тем ког​да она об​ра​ща​лась к си​лам ума, она об​на​ру​жи​ла, что это хо​ро​шо по​мо​га​ет рас​сла​бить​ся и взбод​рить​ся, уве​ли​чить свою энер​гию и твор​чес​кие си​лы. Кро​ме то​го, она час​то ис​поль​зо​ва​ла эту тех​ни​ку, ког​да сто​яла в оче​ре​ди, нап​ри​мер, в су​пер​мар​ке​те, на поч​те или для уп​ла​ты де​неж​ных сбо​ров. 

    Короче го​во​ря, эта тех​ни​ка иде​аль​но под​хо​дит для за​пол​не​ния прос​то​ев, для вы​пол​не​ния мо​но​тон​но пов​то​ря​ющей​ся ра​бо​ты или ожи​да​ния меж​ду ра​бо​чи​ми пе​ри​ода​ми. В свою оче​редь, ис​поль​зуя эту тех​ни​ку, вы об​на​ру​жи​те, что бу​де​те се​бя чув​с​т​во​вать бо​лее рас​ко​ван​но и бод​ро, ког​да вам по​на​до​бит​ся вновь вклю​чить​ся в ра​бо​ту. 

КАК СДЕЛАТЬ БОЛЕЕ ИНТЕРЕСНЫМ ВРЕМЯ ОЖИДАНИЯ И РУТИННУЮ РАБОТУ
    Следующие при​ме​ры ил​люс​т​ри​ру​ют, как вы мо​же​те ис​поль​зо​вать ва​ши си​лы ума, что​бы сде​лать вре​мя ожи​да​ния или скуч​ное вре​мяп​реп​ро​вож​де​ние бо​лее ин​те​рес​ным. В пер​вых двух уп​раж​не​ни​ях вы бо​лее вни​ма​тель​но вслу​ши​ва​етесь в зву​ки вок​руг вас, в треть​ем уп​раж​не​нии вам нуж​но бо​лее вни​ма​тель​но вгля​ды​вать​ся в то, что вы ви​ди​те, и чет​вер​тое по​мо​га​ет вам уде​лить боль​ше вни​ма​ния ва​ше​му ося​за​нию. 

Слушайте зву​ки вок​руг вас во вре​мя ра​бо​ты


Время: 5-10 минут
    Это один из спо​со​бов ожив​ле​ния ру​тин​ной ра​бо​ты пу​тем вни​ма​тель​но​го вслу​ши​ва​ния в зву​ки вок​руг вас. До тех пор, по​ка ра​бо​та не тре​бу​ет силь​но сос​ре​до​то​чи​вать соз​на​ние, нап​ри​мер, при за​пе​ча​ты​ва​нии кон​вер​тов, вож​де​нии гру​зо​ви​ка или при ра​бо​те на за​во​де на ли​нии с ав​то​ма​ти​чес​ким уп​рав​ле​ни​ем, вы мо​же​те най​ти нес​коль​ко ми​нут во вре​мя ра​бо​ты для то​го, что​бы соз​на​тель​но прис​лу​ши​вать​ся, Луч​ше все​го ог​ра​ни​чить это уп​раж​не​ние пятью или де​сятью ми​ну​та​ми за один раз, ина​че вы по​те​ря​ете кон​т​роль над си​ту​аци​ей и не бу​де​те го​то​вы от​ре​аги​ро​вать, ес​ли от вас это пот​ре​бу​ет​ся. Од​на​ко, ес​ли вы бу​де​те прак​ти​ко​вать​ся короткий про​ме​жу​ток вре​ме​ни, это уп​раж​не​ние мо​жет сти​му​ли​ро​вать вас, из​ме​няя темп ра​бо​ты. 

    Вначале ска​жи​те се​бе, что вы сей​час со​би​ра​етесь за​нять​ся ак​тив​ным слу​ша​ни​ем. За​тем нач​ни​те об​ра​щать вни​ма​ние на зву​ки вок​руг вас. 

    Сначала за​ме​чай​те лю​бые зву​ки, ко​то​рые вы соз​да​ете при вы​пол​не​нии ра​бо​ты. На что по​хож этот звук? Оп​ре​де​ли​те его ка​чес​т​во. Ка​кой он: мощ​ный, прон​зи​тель​ный, про​дол​жи​тель​ный, рез​кий, мяг​кий, гром​кий или ка​кой-ни​будь еще? Есть ли ка​кая-ни​будь вы​со​та то​на и ритм в этом зву​ке? Как он из​ме​ня​ет​ся с те​че​ни​ем вре​ме​ни? Прос​то слу​шай​те его. По​том за​меть​те, ка​кие еще при​сут​с​т​ву​ют зву​ки. Пе​рек​лю​чай​те ва​ше вни​ма​ние по​оче​ред​но на каж​дый звук. Что при этом про​ис​хо​дит? За​тем об​ра​ти​те вни​ма​ние на зву​ки, ко​то​рые вы са​ми из​да​ете при дви​же​нии: на ва​ше ды​ха​ние, шар​канье ног, шур​ша​ние ва​шей одеж​ды и т. д. Те​перь сос​ре​до​точь​тесь сра​зу на нес​коль​ких зву​ках. Раз​лич​ным об​ра​зом пе​рек​лю​чай​те ва​ше вни​ма​ние с од​но​го зву​ка на дру​гой. На​ко​нец осоз​най​те, как все зву​ки сли​ва​ют​ся в один. 

Использование пе​ре​ры​вов для то​го, что​бы слу​шать


Время: 5-10 минут
    Когда вы вы​нуж​де​ны ждать ка​кое-то вре​мя, вы мо​же​те из​бе​жать ску​ки и бес​по​кой​с​т​ва, ус​по​ко​ив​шись и вслу​ши​ва​ясь в зву​ки, на ко​то​рые вы обыч​но не об​ра​ща​ете вни​ма​ния. Это уп​раж​не​ние вы мо​же​те вы​пол​нять в лю​бом мес​те. Ес​ли это удоб​но, зак​рой​те гла​за, что​бы прис​лу​шать​ся, или сос​ре​до​точь​тесь в точ​ке пе​ред со​бой с от​к​ры​ты​ми гла​за​ми. Как и в пре​ды​ду​щем уп​раж​не​нии, ог​ра​ничь​те вре​мя вы​пол​не​ния дан​но​го уп​раж​не​ния, и вы не по​те​ря​ете кон​т​роль и не зас​не​те. Од​на​ко, ес​ли вам нуж​но дос​та​точ​но дол​го ждать, вы мо​же​те че​ре​до​вать эту тех​ни​ку си​лы ума с обыч​ным сос​то​яни​ем вни​ма​ния в те​че​ние нес​коль​ких ми​нут, по​ка не окон​чит​ся ва​ше ожи​да​ние. 

    Начните с то​го, что ска​жи​те се​бе: сей​час я бу​ду за​ни​мать​ся ак​тив​ным слу​ша​ни​ем. По​том не раз​го​ва​ри​вай​те и ус​по​кой​те свои чув​с​т​ва. Вна​ча​ле вы мо​же​те ощу​тить ти​ши​ну. Но пос​те​пен​но вы нач​не​те улав​ли​вать мяг​кие, нез​на​ко​мые или от​да​лен​ные зву​ки, та​кие, как шум вет​ра, хло​панье крыль​ев птиц, ур​ча​ние мо​то​ра. По ме​ре по​яв​ле​ния этих зву​ков нап​рав​ляй​те ва​ше вни​ма​ние в раз​ные сто​ро​ны и сос​ре​до​то​чи​вай​те его на близ​ких и от​да​лен​ных зву​ках. Поп​ро​буй​те сос​ре​до​то​чить​ся на оп​ре​де​лен​ных зву​ках, и за​тем вни​ма​тель​но прис​лу​ши​вай​тесь к ним. По​том сос​ре​до​точь​тесь сра​зу на двух или боль​шем чис​ле зву​ков или пе​рек​лю​чай​те ва​ше вни​ма​ние с од​но​го зву​ка на дру​гой. Об​ра​ти​те вни​ма​ние, как на​рас​та​ют или за​ту​ха​ют зву​ки. 

Наблюдайте для себя


Время: 2-3 минуты
    Чтобы сде​лать ру​тин​ную ра​бо​ту бо​лее ин​те​рес​ной или что​бы при​дать раз​но​об​ра​зие пе​ри​оду ожи​да​ния, вы мо​же​те рас​смат​ри​вать ок​ру​жа​ющий мир, как се​рию кар​тин. При этом за​меть​те, что вклю​ча​ет в се​бя каж​дая кар​ти​на, как буд​то вы ви​ди​те ок​ру​жа​ющий мир впер​вые. 

    Начните с то​го, что ска​жи​те се​бе, что сей​час вы бу​де​те за​ни​мать​ся ак​тив​ным наб​лю​де​ни​ем и бу​де​те уде​лять прис​таль​ное вни​ма​ние все​му, на что вы бу​де​те смот​реть. 

    Потом пред​с​тавь​те, что вы - фо​тог​раф или что вы де​ла​ете рам​ки для кар​тин. Те​перь, гля​дя вок​руг, пред​с​тав​ляй​те рам​ку вок​руг то​го, что вы ви​ди​те. Вна​ча​ле, ес​ли это вам по​мо​жет, де​лай​те рам​ку из ука​за​тель​ных и боль​ших паль​цев и сдви​гай​те свою рам​ку, что​бы по​лу​чать раз​лич​ные кар​ти​ны. Поз​же вы смо​же​те об​хо​дить​ся без этой рам​ки и соз​да​вать кар​ти​ны толь​ко при по​мо​щи сво​его во​об​ра​же​ния. 

    После то​го, как вы соз​да​ди​те рам​ку для каж​дой кар​ти​ны, вни​ма​тель​но ее рас​смот​ри​те. Об​ра​ти​те вни​ма​ние на ее ком​по​зи​цию, цве​та, на пе​ре​хо​ды све​та и те​ни. Об​ра​ти​те вни​ма​ние на все, что дви​жет​ся в ва​шей кар​ти​не. Те​перь из​ме​ни​те раз​мер рам​ки. Сде​лай​те ее боль​ше или мень​ше. Что вы ви​ди​те? За​тем соз​дай​те дви​жу​щу​юся кар​ти​ну, пе​ред​ви​гая свою рам​ку. Для соз​да​ния эф​фек​та приб​ли​же​ния и уда​ле​ния дви​гай​те рам​ку к се​бе и от се​бя, как в ки​но. 

Использование ося​за​ния и обо​ня​ния


Время: 3-5 минут
    Еще один спо​соб сде​лать бо​лее ин​те​рес​ным то, чем вы за​ни​ма​етесь, нап​ри​мер, ру​тин​ную ра​бо​ту или ожи​да​ние,- это оп​ре​де​лить, ка​ко​вы на ощупь ок​ру​жа​ющие пред​ме​ты, ка​кие вок​руг за​па​хи. Так как в этом уп​раж​не​нии нуж​но при​ка​сать​ся к пред​ме​там, убе​ди​тесь, что вы на​хо​ди​тесь в та​кой об​с​та​нов​ке, в ко​то​рой вы спо​кой​но мо​же​те этим за​ни​мать​ся, нап​ри​мер, в сво​ем офи​се, од​ни в ком​на​те ожидания или в тол​пе, где ник​то не об​ра​ща​ет на вас осо​бо​го вни​ма​ния. Будь​те го​то​вы прер​вать​ся, ес​ли кто-ни​будь по​ме​ша​ет вам. 

    Вначале ска​жи​те се​бе, что вы сей​час бу​де​те об​ра​щать осо​бое вни​ма​ние на то, к че​му вы при​ка​са​етесь, или на за​па​хи. 

    Потом на​чи​най​те мед​лен​но пе​ре​ме​щать ру​ки по всем пред​ме​там вок​руг вас. При этом об​ра​щай​те вни​ма​ние на их фак​ту​ру. Ес​ли мо​же​те, зак​рой​те гла​за, ког​да вы ося​за​ете пред​ме​ты. Оп​ре​де​ли​те фор​му, раз​ме​ры, сме​ну од​ной фак​ту​ры на дру​гую. Об​ра​ти​те вни​ма​ние, что у не​ко​то​рых пред​ме​тов шер​ша​вая по​вер​х​ность, у не​ко​то​рых - глад​кая, не​ко​то​рые име​ют изог​ну​тую фор​му, а дру​гие - ос​т​рые гра​ни и уг​лы. Не​ко​то​рые фак​ту​ры пов​то​ря​ют​ся. Об​ра​щай​те вни​ма​ние на лю​бые вы​пук​лос​ти, склад​ки, уг​луб​ле​ния. 

    Попробуйте, смо​же​те ли вы ощу​тить раз​ни​цу меж​ду раз​лич​ны​ми цве​та​ми. Од​ни цве​та (крас​ный, жел​тый и оран​же​вый) мо​гут ощу​щать​ся, как бо​лее теп​лые, дру​гие (си​ний, пур​пур​ный, зе​ле​ный) - бо​лее хо​лод​ны​ми. Не​ко​то​рые пред​ме​ты мо​гут быть твер​же или мяг​че, чем дру​гие. 

    Если вы на​хо​ди​тесь воз​ле во​ды, опус​ти​те в нее ру​ки пусть она их омы​ва​ет. Под​ни​ми​те ру​ки и ощу​щай​те по​то​ки воз​ду​ха или раз​ни​цу тем​пе​ра​тур… 

    Вы так​же мо​же​те при​ка​сать​ся к ин​те​ре​су​ющим вас пред​ме​там дру​ги​ми час​тя​ми те​ла по​ми​мо рук. Нап​ри​мер, лок​тя​ми, но​сом, ще​ка​ми, гу​ба​ми, ту​ло​ви​щем и ко​ле​ня​ми и об​ра​ти​те вни​ма​ние на то, что вы ощу​ща​ете. 

    Определяйте лю​бые за​па​хи. Спро​си​те се​бя, име​ют ли за​пах ка​кие-ли​бо пред​ме​ты, ко​то​рые вы ося​за​ли. Под​не​си​те их к но​су или нак​ло​ни​тесь и приб​лизь​те к ним ли​цо. Чув​с​т​ву​ете ли вы ка​кой-ни​будь за​пах? На​хо​ди​те ли вы ка​кую-ни​будь раз​ни​цу в за​па​хах, пе​ре​ме​ща​ясь от од​но​го пред​ме​та к дру​го​му? Как бы вы оха​рак​те​ри​зо​ва​ли за​пах, ко​то​рый вы ощу​ща​ете? Ка​кой он: ос​т​рый, слад​кий, мус​кус​ный, лег​кий, тя​же​лый? Ка​кие бы вы еще ис​поль​зо​ва​ли ха​рак​те​рис​ти​ки? 

    БОЛЕЕ ПОЛ​НО ОЩУ​ЩАЙ​ТЕ ТО, ЧЕМ ВЫ ЗА​НИ​МА​ЕТЕСЬ КАЖ​ДЫЙ ДЕНЬ
    Вы мо​же​те так​же ожи​вить свою пов​сед​нев​ную де​ятель​ность. Нап​ри​мер, ес​ли вы со​вер​ша​ете про​гул​ку во вре​мя обе​ден​но​го пе​ре​ры​ва, зав​т​ра​ка​ете в пар​ке или в рес​то​ра​не, вы мо​же​те ис​поль​зо​вать си​лы ума, что​бы по​лу​чить боль​шее удовлетворение от про​гул​ки или зав​т​ра​ка. Вы сде​ла​ете это, луч​ше осоз​нав свои чув​с​т​ва, ок​ру​жа​ющую об​с​та​нов​ку, об​ра​зы и мыс​ли, где бы вы ни на​хо​ди​лись. 

    В сле​ду​ющих при​ме​рах по​ка​за​но нес​коль​ко пу​тей, как до​бить​ся это​го. Ис​поль​зуя эту тех​ни​ку, вы об​на​ру​жи​те, что каж​дый день ста​но​вит​ся вол​ну​ющим со​бы​ти​ем, и вы так​же с боль​шим эн​ту​зи​аз​мом и энер​ги​ей бу​де​те при​ни​мать​ся за свою ра​бо​ту. 

    Прогулка для по​лу​че​ния впе​чат​ле​ний
    Вы мо​же​те по​лу​чить впе​чат​ле​ния от про​гул​ки в лю​бом мес​те и в лю​бое вре​мя. Прос​то иди​те и будь​те от​к​ры​ты но​во​му ви​де​нию и вос​п​ри​ятию, как это опи​са​но ни​же. 

    Когда вы иде​те, пред​с​тав​ляй​те, что вы на​хо​ди​тесь в дру​гом мес​те: в дру​гом го​ро​де, в дру​гое вре​мя. Пред​с​тавь​те, что лю​ди, пред​ме​ты и ули​цы, ко​то​рые вы про​хо​ди​те, на​хо​дят​ся в дру​гом мес​те дей​с​т​вия и в дру​гое вре​мя. Нап​ри​мер, ту​ман, ко​то​рый клу​бит​ся вок​руг улич​но​го фо​на​ря, мо​жет по​ка​зать​ся та​ин​с​т​вен​ным и свер​хъ​ес​тес​т​вен​ным, и вы мо​же​те пред​с​та​вить се​бе, что вы на​хо​ди​тесь в вик​то​ри​ан​с​ком Лон​до​не или в де​рев​не во Фран​ции. 

    Обратите вни​ма​ние на лю​бые те​ни вок​руг вас. Они не​под​виж​ны или дви​жут​ся? Ка​кие не​обыч​ные фор​мы они об​ра​зу​ют? Мо​жет быть, они по​хо​жи на ко​го-ни​будь или на что-ни​будь. Об​ра​ти​те вни​ма​ние, как пе​ре​ме​ща​ет​ся ва​ша соб​с​т​вен​ная тень во вре​мя ходь​бы. 

    Вдыхайте с раз​ной ско​рос​тью и наб​лю​дай​те за сво​им ды​ха​ни​ем. За​ме​чай​те лю​бые раз​ли​чия, ког​да вы ды​ши​те быс​т​ро и мед​лен​но. Спро​си​те се​бя, как вы се​бя чув​с​т​ву​ете при этом. За​тем, ког​да вы вды​ха​ете и вы​ды​ха​ете, пред​с​тав​ляй​те, что ва​ше ды​ха​ние свя​зы​ва​ет вас со все​ми людь​ми и пред​ме​та​ми вок​руг вас. Вы мо​же​те пред​с​тав​лять, как ва​ше ды​ха​ние по​сы​ла​ет и по​лу​ча​ет тон​кие струй​ки энер​гии от всех пред​ме​тов и лю​дей. По​ду​май​те о том, как вы се​бя при этом чув​с​т​ву​ете, и за​меть​те, ка​кие по​яв​ля​ют​ся об​ра​зы. 

    Когда во вре​мя сво​ей про​гул​ки вы про​хо​ди​те ми​мо лю​дей, при​ду​мы​вай​те ис​то​рии о том, кто они и чем за​ни​ма​ют​ся. Нап​ри​мер, ста​рая жен​щи​на с па​ке​том не​дав​но при​еха​ла из-за гра​ни​цы и мо​жет рас​ска​зать уди​ви​тель​ную ис​то​рию. Или, мо​жет быть, ад​ми​нис​т​ра​тор фир​мы, ко​то​рый быс​т​ро идет по ули​це боль​ши​ми ша​га​ми, со​би​ра​ет​ся со​вер​шить ин​т​ри​гу​ющую сдел​ку. Не бес​по​кой​тесь о том, правда ли это. Пусть ва​ши фан​та​зии бу​дут нас​толь​ко ин​те​рес​ны​ми и за​ни​ма​тель​ны​ми, нас​коль​ко вы хо​ти​те. 

    Представьте се​бя в ка​кой-ли​бо об​с​та​новке
    Вы мо​же​те пред​с​та​вить, что вы учас​т​ву​ете в ин​те​рес​ной сце​не, на​хо​дясь в лю​бом мес​те - на про​гул​ке, за зав​т​ра​ком или кок​тей​лем и т. д. 

    Оглядитесь вок​руг и с зак​ры​ты​ми или с от​к​ры​ты​ми гла​за​ми пред​с​тавь​те, что вы иде​те по это​му мес​ту. Вна​ча​ле окинь​те взгля​дом это мес​то, что​бы соз​дать мыс​лен​ную кар​ти​ну. При этом оп​ре​де​ли​те за​па​хи, зву​ки, струк​ту​ру пред​ме​тов, ок​ру​жа​ющие пред​ме​ты. Вы мо​же​те ос​та​но​вить​ся, что​бы при​кос​нуть​ся и поп​ро​бо​вать их. Пред​с​тавь​те, что ми​мо про​хо​дят дру​гие лю​ди. Ес​ли хо​ти​те, иди​те за ни​ми. Или ес​ли они раз​го​ва​ри​ва​ют, слу​шай​те, что они го​во​рят. Это все про​ис​хо​дит в ва​шем во​об​ра​же​нии, по​это​му за​будь​те обо всех зап​ре​тах и де​лай​те все, что хо​ти​те. Нап​ри​мер, ес​ли вы хо​ти​те по​дой​ти к ко​му-ни​будь на при​еме и пред​с​та​вить​ся, так и сде​лай​те. Ес​ли вы хо​ти​те по​лу​чить по​вы​ше​ние, стать ру​ко​во​ди​те​лем и ле​тать на соб​с​т​вен​ном са​мо​ле​те, пред​с​тавь​те се​бе и это. 

«Путешествие» по картине
    Как еще один ва​ри​ант пред​с​тав​ле​ния се​бя в ка​кой-ли​бо об​с​та​нов​ке, поп​ро​буй​те пред​с​та​вить се​бя на кар​ти​нах, ко​то​рые вы ви​ди​те на сте​нах кар​тин​ной га​ле​реи или офи​са. Ес​ли вы смот​ри​те кни​гу с кар​тин​ка​ми, нап​ри​мер, кни​гу, ко​то​рая ле​жит на жур​наль​ном сто​ли​ке, и жде​те ко​го-ни​будь, пред​с​тав​ляй​те се​бя в изоб​ра​жен​ном мес​те дей​с​т​вия. 

    Начните с рас​смат​ри​ва​ния кар​ти​ны. За​тем с от​к​ры​ты​ми или зак​ры​ты​ми гла​за​ми пред​с​тавь​те се​бя на этой кар​ти​не. Ес​ли это ре​алис​ти​чес​кая кар​ти​на, иди​те по это​му мес​ту дей​с​т​вия. Ес​ли это аб​с​т​рак​т​ная кар​ти​на, то пе​ре​ме​щай​тесь от од​ной фор​мы к дру​гой, от од​но​го цве​та к дру​го​му. Во вре​мя сво​его ис​сле​до​ва​ния об​ра​щай​те вни​ма​ние на сле​ду​ющее: кто вы, что вы ощу​ща​ете, ка​кие об​ра​зы и ас​со​ци​ации при​хо​дят вам в го​ло​ву, про​ис​хо​дит ли что-ни​будь во вре​мя ва​ше​го пу​те​шес​т​вия, есть ли кто-ни​будь с ва​ми, го​во​рят ли они что-ни​будь, име​ют ли пред​ме​ты или об​ра​зы на кар​ти​не ин​те​рес​ную струк​ту​ру, что вы об этом ду​ма​ете и т. д. 

Вызывание ассоциаций
    Эта тех​ни​ка вы​зы​ва​ния ас​со​ци​аций поз​во​ля​ет при​ят​но про​вес​ти обе​ден​ный пе​ре​рыв, по​ез​д​ку в ав​то​бу​се на ра​бо​ту 

    или с ра​бо​ты или лю​бое вре​мя, ког​да вы най​де​те нес​коль​ко ми​нут, что​бы по​си​деть од​но​му и рас​сла​бить​ся. Мо​жет быть, вы пом​ни​те, как вы в дет​с​т​ве ви​де​ли раз​лич​ные кар​ти​ны в об​ла​ках. В это вре​мя мож​но бы​ло рас​сла​бить​ся, по​эк​с​пе​ри​мен​ти​ро​вать и с удо​воль​с​т​ви​ем соз​да​вать но​вые об​ра​зы и по​лу​чать впе​чат​ле​ния. Те​перь эта тех​ни​ка по​мо​жет вам вез​де ви​деть кар​ти​ны и вы​зы​вать ас​со​ци​ации. 

    Начните с то​го, что по​си​ди​те спо​кой​но нес​коль​ко ми​нут, где бы вы ни на​хо​ди​лись. По​том ог​ля​ни​тесь вок​руг и по оче​ре​ди сос​ре​до​то​чи​вай​тесь на раз​лич​ных ок​ру​жа​ющих вас пред​ме​тах. При этом за​ме​чай​те, ка​кие у вас по​яв​ля​ют​ся об​ра​зы и ас​со​ци​ации. Нап​ри​мер, ка​мень мо​жет быть по​хож на че​ло​ве​чес​кое ли​цо, суч​ко​ва​тое де​ре​во мо​жет на​по​ми​нать ди​ко​го зве​ря, ска​мей​ка в пар​ке - вход в под​зем​ную пе​ще​ру, на​пол​нен​ную сок​ро​ви​ща​ми. На что бы вы ни смот​ре​ли, ос​та​но​ви​тесь на ми​ну​ту и по​ду​май​те, ка​кие об​ра​зы и ас​со​ци​ации к вам при​хо​дят. 

ИСПОЛЬЗУЙТЕ СИЛУ СВОЕГО УМА, ЧТОБЫ ОТКЛЮЧИТЬСЯ
ОТ ОКРУЖАЮЩЕГО МИРА
    Последний спо​соб, ко​то​рым эта тех​ни​ка си​лы ума мо​жет по​мочь вам в ва​шей ра​бо​те и в биз​не​се, это пред​с​та​вить вам воз​мож​ность мыс​лен​но от​к​лю​чить​ся, ког​да вам нуж​но от​дох​нуть от ра​бо​чей об​с​та​нов​ки, что​бы вос​ста​но​вить си​лы, но у вас нет вре​ме​ни на от​дых. Я час​то са​ма ис​поль​зую эту тех​ни​ку, ког​да я дол​ж​на уло​жить​ся в сро​ки и не мо​гу ни​ку​да уй​ти. Вмес​то это​го на ко​рот​кое вре​мя я мо​гу от​п​ра​вить​ся в мыс​лен​ное пу​те​шес​т​вие. По​том я воз​в​ра​ща​юсь к сво​ей ра​бо​те, чув​с​т​вуя бод​рость и го​тов​ность про​дол​жать ее. 

    Таким об​ра​зом, этот под​ход очень на​по​ми​на​ет фан​та​зи​ро​ва​ние. Но это бо​лее ор​га​ни​зо​ван​ное, ин​тен​сив​ное и кон​цен​т​ри​ро​ван​ное ощу​ще​ние. По​это​му я об​на​ру​жи​ла, что он за​ря​жа​ет ме​ня энер​ги​ей и поз​во​ля​ет мне вновь взять​ся за де​ло, в то вре​мя как пос​ле обыч​но​го фан​та​зи​ро​ва​ния я чув​с​т​вую се​бя нес​коль​ко раз​би​той и вя​лой. 

    Я ре​ко​мен​дую два ос​нов​ных ви​да мыс​лен​ных пу​те​шес​т​вий. Один - это слу​ша​ние му​зы​ки все​ми сво​ими чув​с​т​ва​ми, и тог​да ва​ши впе​чат​ле​ния ста​но​вят​ся бо​лее ин​тен​сив​ны​ми и яр​ки​ми. Дру​гой спо​соб сос​то​ит в мыс​лен​ном пу​те​шес​т​вии в дру​гое мес​то, и по су​ти де​ла это мыс​лен​ное соз​да​ние филь​ма. 

ВОСПРИНИМАЙТЕ МУЗЫКУ БОЛЕЕ ИНТЕНСИВНО
    Один из спо​со​бов бо​лее ин​тен​сив​но​го вос​п​ри​ятия лю​бой му​зы​ки - клас​си​чес​кой, поп-му​зы​ки, рок-му​зы​ки или лю​бой дру​гой му​зы​ки - сос​то​ит в ак​ти​ви​за​ции дру​гих ва​ших чувств, и вы не толь​ко бу​де​те слу​шать эту му​зы​ку, но и ви​деть, чув​с​т​во​вать ее и, воз​мож​но, дви​гать​ся под нее. Эта тех​ни​ка да​ет вам бо​лее яр​кое и воз​вы​шен​ное вос​п​ри​ятие, по​то​му что она сти​му​ли​ру​ет ва​ши чув​с​т​ва тре​мя ос​нов​ны​ми пу​тя​ми. 

    - Она сти​му​ли​ру​ет ва​ше ви​зу​аль​ное вос​п​ри​ятие, и вы ви​ди​те раз​лич​ные об​ра​зы, ког​да слу​ша​ете му​зы​ку. 

    - Она поз​во​ля​ет вам луч​ше осоз​нать ре​ак​цию ва​ше​го те​ла на му​зы​ку и чув​с​т​ва, ко​то​рые она вы​зы​ва​ет. 

    - Она де​ла​ет вас бо​лее вос​п​ри​им​чи​вым к ва​шим фи​зи​чес​ким дви​же​ни​ям и та​ким об​ра​зом она ра​зовь​ет ва​ше эс​те​ти​чес​кое чув​с​т​во. 

    Кроме то​го, эта тех​ни​ка сти​му​ли​ру​ет раз​ви​тие си​нес​те​зии или со​че​та​ние чувств и по​это​му вы ис​пы​ты​ва​ете чув​с​т​ва од​нов​ре​мен​но нес​коль​ки​ми спо​со​ба​ми вос​п​ри​ятия и, сле​до​ва​тель​но, бо​лее ин​тен​сив​но. Это нем​но​го по​хо​же на то, что вы иде​те в ки​но​те​атр и смот​ри​те ши​ро​ко​фор​мат​ный фильм, ког​да ди​на​ми​ки рас​по​ло​же​ны по все​му за​лу. 

Использование ва​ших зри​тель​ных ощу​ще​ний для бо​лее пол​но​го вос​п​ри​ятия му​зы​ки


Время: 5-30 минут
    Эта тех​ни​ка соз​да​на, что​бы по​мочь вам по​лу​чить от му​зы​ки бо​лее ин​тен​сив​ное впе​чат​ле​ние и боль​ше нас​ла​дить​ся ею, ис​поль​зуя зри​тель​ные ощу​ще​ния, что​бы ви​деть об​ра​зы при прос​лу​ши​ва​нии. 

     1. Пред​с​тавь​те об​с​та​нов​ку, со​от​вет​с​т​ву​ющую му​зы​ке.
    Слушая му​зы​ку, пред​с​тавь​те се​бе со​от​вет​с​т​ву​ющую об​с​та​нов​ку. Сядь​те, ло​жи​тесь или дви​гай​тесь, слу​шая му​зы​ку. Ес​ли хо​ти​те, зак​рой​те гла​за. Ког​да вы слу​ша​ете, пусть вам на ум при​хо​дит об​раз ка​ко​го-ни​будь мес​та. Не при​ла​гай​те уси​лий. Пусть он при​хо​дит сам. За​тем ос​мот​ри​те это мес​то. Об​с​ле​дуй​те его. Ос​мот​ри​те пей​заж, за​меть​те, есть ли здесь лю​ди. Ес​ли они есть, наб​лю​дай​те, как они дви​жут​ся вмес​те с му​зы​кой. Пусть эта сце​на раз​во​ра​чи​ва​ет​ся, как мыс​лен​ный фильм, выз​ван​ный му​зы​кой. Му​зы​ка бу​дет под​с​ка​зы​вать об​ра​зы и сю​жет. 

     2. Наб​лю​дай​те, как зву​ки вли​я​ют на сол​неч​ный свет.
    Наблюдайте, как зву​ки му​зы​ки вли​я​ют на сол​неч​ные лу​чи. Для это​го слу​шай​те му​зы​ку в сол​неч​ный день. Зак​рой​те гла​за и смот​ри​те на сол​неч​ный свет. За​меть​те, что тем​но​ту за​пол​ня​ют вспыш​ки и мер​ца​ние све​та - это сол​неч​ные лу​чи, про​хо​дя​щие че​рез ва​ши зак​ры​тые ве​ки. Ког​да иг​ра​ет му​зы​ка, наб​лю​дай​те, как свет вспы​хи​ва​ет и мер​ца​ет вмес​те с му​зы​кой. 

     3. Соз​дай​те «му​зы​каль​ную скуль​п​ту​ру».
    Осознайте, как му​зы​ка соз​да​ет скуль​п​ту​ру из зву​ка в трех​мер​ном прос​т​ран​с​т​ве. Вна​ча​ле зак​рой​те гла​за и пред​с​тавь​те, что му​зы​ка по​хо​жа на скуль​п​то​ра, ко​то​рый при​да​ет фор​му ва​ше​му те​лу сво​ими при​кос​но​ве​ни​ями. За​меть​те, что но​ты дей​с​т​ву​ют на раз​ные час​ти ва​ше​го те​ла, фор​ми​руя очер​та​ния те​ла. За​тем за​меть​те, что все зву​ки рас​по​ло​же​ны в прос​т​ран​с​т​ве, и му​зы​ка мо​жет соз​да​вать скуль​п​ту​ры вок​руг вас. Вни​ма​тель​но смот​ри​те и за​ме​чай​те, как по​яв​ля​ют​ся раз​лич​ные фор​мы, вы​ра​жа​ющие эту му​зы​ку. Нап​ри​мер, ес​ли му​зы​ка спо​кой​ная и мяг​кая, вы мо​же​те ви​деть вол​нис​тые плав​ные фор​мы. Ес​ли она от​ры​вис​тая и рез​кая, вы мо​же​те ви​деть уг​ло​ва​тые фор​мы, как ви​ся​щие в воз​ду​хе со​суль​ки. Прос​то слу​шай​те му​зы​ку и пред​с​тав​ляй​те, ка​кие при этом по​яв​ля​ют​ся фор​мы. 

     4. Соз​дай​те «му​зы​каль​ный пей​заж».
    Пусть у вас соз​да​ет​ся мыс​лен​ная кар​ти​на, ког​да иг​ра​ет му​зы​ка. Сна​ча​ла пред​с​тав​ляй​те пе​ред сво​ими гла​за​ми шар или точ​ку. Ког​да вы смот​ри​те на шар, он под​ни​ма​ет​ся и опус​ка​ет​ся в со​от​вет​с​т​вии с рит​мом и то​наль​нос​тью му​зы​ки. Кро​ме то​го, он приб​ли​жа​ет​ся и уда​ля​ет​ся, ког​да му​зы​ка ста​но​вит​ся гром​че или ти​ше. В то вре​мя, ког​да иг​ра​ет му​зы​ка, дви​жу​щий​ся шар ри​су​ет трех​мер​ную прос​т​ран​с​т​вен​ную кар​ту или пей​заж, со​от​вет​с​т​ву​ющий му​зы​ке. Там мо​гут быть до​ли​ны, го​ры, ре​ки и дру​гие де​та​ли, и все это соз​да​ет шар при дви​же​нии. Ког​да пей​заж бу​дет за​кон​чен, пусть шар упа​дет вниз, и тог​да вы мыс​лен​но от​п​рав​ляй​тесь в эту мес​т​ность и ис​сле​дуй​те ее. 

     5. Соз​дай​те та​нец.
    Создайте пе​ред сво​им мыс​лен​ным взо​ром та​нец. Вна​ча​ле пред​с​тавь​те се​бе сце​ну или эк​ран. Вско​ре по​яв​ля​ют​ся пер​со​на​жи в кра​соч​ных кос​тю​мах и на​чи​на​ют тан​це​вать. Об​ра​ти​те вни​ма​ние на их па и на то, как они дви​га​ют​ся. Они мо​гут пры​гать, кру​жить​ся и де​лать саль​то. Нес​коль​ко тан​цо​ров мо​гут об​ра​зо​вать круг или ли​нию. Они мо​гут под​б​ра​сы​вать друг дру​га в воз​дух. Их та​нец мо​жет рассказывать о чем-ли​бо. Ког​да вы смот​ри​те на них, пусть стро​ки это​го рас​ска​за по​яв​ля​ют​ся пе​ред ва​ми. Ког​да ра​зыг​ра​на эта сце​на, вы мо​же​те мыс​лен​но пред​с​та​вить, что вы при​со​еди​ня​етесь к тан​цу, или вы мо​же​те на​чать тан​це​вать в дей​с​т​ви​тель​нос​ти в со​от​вет​с​т​вии со сце​ной или рас​ска​зом, ко​то​рый вы мыс​лен​но соз​да​ли. 

     6. Как му​зы​ка соз​да​ет дви​же​ние.
    Наблюдайте за рит​мом му​зы​ки, гля​дя на го​ря​щую све​чу. Что​бы под​го​то​вить​ся, возь​ми​те све​чу и заж​ги​те ее в тем​ной ком​на​те. За​тем смот​ри​те на огонь, ког​да иг​ра​ет му​зы​ка. Наб​лю​дай​те, как он дви​жет​ся в со​от​вет​с​т​вии с му​зы​кой. Пред​с​тавь​те, что огонь и му​зы​ка - это од​но це​лое. Те​перь вни​ма​тель​но рас​смат​ри​вай​те све​чу: за​меть​те ее стро​ение и цвет, фор​му сго​ра​юще​го вос​ка. На​ко​нец, по​ло​жи​те од​ну ру​ку на дру​гую, что​бы из паль​цев по​лу​чи​лась ре​шет​ка, и дви​гай​те их к се​бе и от се​бя, наб​лю​дая за пла​ме​нем. Вы по​лу​чи​те ин​те​рес​ный эф​фект. 

Более пол​ное вос​п​ри​ятие му​зы​ки при по​мо​щи чувств и ощу​ще​ний ва​ше​го те​ла


Время: 5-30 минут
    Следующая пос​ле​до​ва​тель​ность уп​раж​не​ний по​мо​жет вам бо​лее ин​тен​сив​но и рас​ко​ван​но вос​п​ри​ни​мать му​зы​ку, по​ка​зы​вая, как вам уде​лить боль​ше вни​ма​ния ощу​ще​ни​ям ва​ше​го те​ла, так как ва​ше те​ло ре​аги​ру​ет на зву​ки му​зы​ки. При прос​лу​ши​ва​нии вы за​ме​ти​те ши​ро​кий спектр чувств. Нап​ри​мер, в за​ви​си​мос​ти от ха​рак​те​ра му​зы​ки она мо​жет ощу​щать​ся, как лас​ка или как ба​ра​бан​ный бой, как рез​кий раз​ряд энер​гии или как лег​чай​шее пог​ла​жи​ва​ние. В свою оче​редь, эти ощу​ще​ния мо​гут по​мочь вам рас​сла​бить​ся или за​ря​дить​ся энер​ги​ей, прий​ти в вос​торг, быть го​то​вым к дей​с​т​вию. Сле​ду​ющие уп​раж​не​ния соз​да​ны, что​бы поз​во​лить ис​пы​тать вам раз​лич​ные ощу​ще​ния. 

     1. Най​ди​те, на ка​кую часть те​ла дей​с​т​ву​ет му​зы​ка.
    Ощутите, как зву​ча​ние му​зы​ки кон​цен​т​ри​ру​ет​ся в раз​лич​ных час​тях ва​ше​го те​ла. Дер​жа во вре​мя кон​цен​т​ра​ции пред​мет око​ло этих об​лас​тей, нап​ри​мер, мо​не​ту, ча​сы или бре​лок, вы мо​же​те уси​лить ощу​ще​ние в них. 

    Вначале при​ми​те лю​бое удоб​ное по​ло​же​ние (си​дя, стоя, ле​жа), и сво​бод​но дви​гай​тесь, ес​ли хо​ти​те. За​тем рас​слабь​тесь и вслу​ши​вай​тесь. Об​ра​ти​те вни​ма​ние на раз​лич​ные то​на и на их вы​со​ту и за​меть​те, как их зву​ча​ние сти​му​ли​ру​ет 

    различные час​ти те​ла: низ​кие то​на дей​с​т​ву​ют на таз и об​ласть жи​во​та, а вы​со​кие то​на - на гор​ло, лоб и ма​куш​ку. Это про​ис​хо​дит по​то​му, что раз​ная вы​со​та то​на ак​ти​ви​зи​ру​ет раз​лич​ные энер​ге​ти​чес​кие цен​т​ры. 

    Теперь сос​ре​до​точь​тесь на вос​п​ри​ятии му​зы​каль​ных виб​ра​ций раз​лич​ны​ми час​тя​ми те​ла: ко​ле​ном, лок​тем, же​луд​ком, сер​д​цем, гор​лом. Поп​ро​буй​те дер​жать пред​мет там, где вы хо​ти​те скон​цен​т​ри​ро​вать виб​ра​цию. За​меть​те раз​ни​цу, ес​ли вы то дер​жи​те пред​мет в этом мес​те, то уби​ра​ете его. Обыч​но виб​ра​ции уси​ли​ва​ют​ся там, где вы дер​жи​те пред​мет. 

    Теперь по​эк​с​пе​ри​мен​ти​руй​те. Поп​ро​буй​те дер​жать два пред​ме​та в раз​ных точ​ках. По оче​ре​ди кон​цен​т​ри​руй​тесь то на од​ной точ​ке, то на дру​гой, или пред​с​тав​ляй​те, как энер​гия пе​ре​но​сит​ся из од​ной точ​ки в дру​гую. Кон​цен​т​ри​ру​ясь на раз​лич​ных час​тях те​ла, поп​ро​буй​те по​эк​с​пе​ри​мен​ти​ро​вать при раз​лич​ном по​ло​же​нии те​ла, нап​ри​мер, стоя, си​дя, ле​жа, по​вер​нув​шись или под​няв но​ги над го​ло​вой. При этом за​ме​чай​те раз​лич​ные ощу​ще​ния, ког​да вы сме​ня​ете по​зу си​дя, ле​жа или стоя. 

     2. Ощу​ти​те по​ток энер​гии.
    Ощутите, как му​зы​каль​ные виб​ра​ции про​хо​дят че​рез ва​ше те​ло, как энер​гия. 

    Вначале встань​те или сядь​те пря​мо. Зак​рыв гла​за, рас​слабь​тесь и слу​шай​те нес​коль​ко ми​нут. По​том пред​с​тавь​те, что му​зы​каль​ные виб​ра​ции - это луч энер​гии, под​ни​ма​ющий​ся по ва​шим но​гам. Ощу​ти​те, как этот луч под​ни​ма​ет​ся по ва​ше​му поз​во​ноч​ни​ку, рас​п​рос​т​ра​ня​ет​ся по ва​ше​му те​лу и вы​хо​дит че​рез го​ло​ву. Ког​да эта энер​гия под​ни​ма​ет​ся, под​ни​ми​те ру​ки, и пусть она вы​хо​дит че​рез них. По​том вык​лю​чи​те по​ток энер​гии. 

    Далее, пред​с​тавь​те, как этот луч му​зы​каль​ной энер​гии опус​ка​ет​ся че​рез ва​шу го​ло​ву. Ощу​ти​те, как этот луч про​хо​дит че​рез ваш поз​во​ноч​ник, опус​ка​ет​ся че​рез но​ги и ухо​дит в зем​лю. Срав​ни​те лю​бые раз​ли​чия, ко​то​рые вы чув​с​т​ву​ете, ког​да энер​гия опус​ка​ет​ся и под​ни​ма​ет​ся. По​том вык​лю​чи​те эту энер​гию. 

    Теперь ощу​ти​те, как по​ток му​зы​каль​ной энер​гии од​нов​ре​мен​но дви​га​ет​ся вверх и вниз. За​меть​те лю​бые раз​ли​чия по срав​не​нию с тем, что вы ис​пы​та​ли пе​ред этим. За​тем вык​лю​чи​те так​же эту энер​гию. 

    Наконец, пог​ло​щай​те му​зы​ку че​рез ва​ши ру​ки. Про​тя​ни​те ру​ки и пред​с​тав​ляй​те, как му​зы​ка вхо​дит че​рез ва​ши ру​ки и опус​ка​ет​ся по те​лу. Вновь об​ра​ти​те вни​ма​ние на свои ощущения и за​меть​те лю​бые раз​ли​чия по срав​не​нию с тем, что вы ис​пы​та​ли пе​ред этим. За​тем, ког​да вы бу​де​те го​то​вы, от​к​лю​чи​те эту энер​гию и вер​ни​тесь в нор​маль​ное соз​на​тель​ное сос​то​яние. 

     3. Из​ме​ни​те фор​му сво​его те​ла.
    Воспринимайте му​зы​ку по-раз​но​му, пред​с​тав​ляя, что ва​ше те​ло име​ет раз​ную фор​му. Вна​ча​ле зай​ми​те лю​бое по​ло​же​ние, и при этом вы мо​же​те сво​бод​но дви​гать​ся. Сна​ча​ла прос​то слу​шай​те му​зы​ку и ощу​щай​те, как она про​хо​дит че​рез вас. За​тем, слу​шая му​зы​ку, пред​с​тав​ляй​те, что ва​ше те​ло ме​ня​ет фор​му. За​меть​те, как вы се​бя чув​с​т​ву​ете при этом и как это вли​я​ет на ва​ши дви​же​ния. Нап​ри​мер, вы мо​же​те пред​с​та​вить, что ва​ше те​ло - это раз​лич​ные объ​ек​ты, нап​ри​мер, ска​ла, ку​сок ме​тал​ла или ве​тер. Или пред​с​тавь​те се​бя жи​вот​ным, нап​ри​мер, ко​том, львом, зай​цем или зме​ей. Или пред​с​тав​ляй​те, что ва​ше те​ло ме​ня​ет раз​мер и вес и за​меть​те, как вы се​бя чув​с​т​ву​ете при этом. 

     4. Поп​ро​буй​те се​бя пох​ло​пы​вать в такт му​зы​ке.
    Увеличьте свою энер​гию и сти​му​ли​руй​те во​об​ра​же​ние, хло​пая по раз​лич​ным час​тям те​ла, ког​да вы слу​ша​ете му​зы​ку. Как обыч​но, рас​слабь​тесь и зак​рой​те гла​за. За​тем, на​чи​ная с ниж​ней час​ти ног, энер​гич​но пох​ло​пы​вай​те ру​ка​ми по те​лу. За​тем пе​ре​мес​ти​тесь к ко​ле​ням, бед​рам, об​лас​ти та​за, к же​луд​ку и к та​лии. По​том про​дол​жай​те пох​ло​пы​вать по гру​ди и спи​не и, на​ко​нец, пе​рей​ди​те к го​ло​ве. Хло​пая по каж​дой час​ти те​ла, об​ра​щай​те вни​ма​ние на ва​ши ощу​ще​ния, об​ра​зы и мыс​ли. 

ПОВЫШЕНИЕ ЧУВСТВИТЕЛЬНОСТИ
К ВАШИМ ФИЗИЧЕСКИМ ДВИЖЕНИЯМ ПУТЕМ ВЫЗЫВАНИЯ ЗРИТЕЛЬНЫХ ОБРАЗОВ
    Следующие два уп​раж​не​ния по​мо​гут вам бо​лее ин​тен​сив​но вос​п​ри​ни​мать му​зы​ку, дви​га​ясь под нее. Нап​ри​мер, ког​да вы рас​ка​чи​ва​етесь или тан​цу​ете под му​зы​ку и ком​би​ни​ру​ете это дви​же​ние со зри​тель​ны​ми об​ра​за​ми, это поз​во​ля​ет вам бо​лее ин​тен​сив​но вос​п​ри​ни​мать му​зы​ку. За​тем, ког​да уп​раж​не​ние за​кон​че​но и вы го​то​вы вер​нуть​ся в ре​аль​ный мир, вы чув​с​т​ву​ете за​ряд бод​рос​ти и го​то​вы к дей​с​т​ви​ям. 

Образ и звук
    Используйте об​ра​зы, что​бы сде​лать бо​лее ин​тен​сив​ны​ми свои дви​же​ния под му​зы​ку, ког​да вы тре​ни​ру​етесь или 

    танцуете. Вот не​ко​то​рые воз​мож​ные об​ра​зы, ко​то​рые вы мо​же​те вы​зы​вать при дви​же​нии. Вы так​же мо​же​те соз​да​вать свои соб​с​т​вен​ные об​ра​зы. 

    - Представьте, что вы на​хо​ди​тесь в дру​гом мес​те (нап​ри​мер, в пе​ще​ре, на вер​ши​не го​ры или под во​дой) и дви​гай​тесь со​от​вет​с​т​ву​ющим об​ра​зом. 

    - Представьте, что вы - это цвет, и дви​гай​тесь, как этот цвет. 

    - Представьте, что вы - один из эле​мен​тов (зем​ля, воз​дух, огонь или во​да). 

    - Представьте, что вы - пред​мет, рас​те​ние или жи​вот​ное. 

    - Представьте, что вы - ма​ри​онет​ка на нит​ке. 

    - Представьте, что вас уно​сит ве​тер. 

    - Представьте, что му​зы​ка - это скуль​п​тор, ко​то​рый при​да​ет вам фор​му и дви​га​ет вас. 

    - Пусть му​зы​ка мас​са​жи​ру​ет ва​ше те​ло, и за​меть​те, что вы при этом ощу​ща​ете. 

    - Представьте, что му​зы​ка то да​ле​ко от вас, то близ​ко. Об​ра​ти​те вни​ма​ние, как она ста​но​вит​ся ти​ше и гром​че при из​ме​не​нии ва​ше​го вос​п​ри​ятия. 

    - Представьте, что воз​дух пе​ред ва​ми об​ра​зу​ет боль​шой шар энер​гии. За​меть​те, что вы мо​же​те под​тал​ки​вать его или пе​ред​ви​гать в раз​ные сто​ро​ны. Вы мо​же​те под​ни​мать его, тол​кать вниз, сжи​мать, от​тал​ки​вать, бро​сать ко​му-ни​будь, пе​реб​ра​сы​вать из од​ной ру​ки в дру​гую, бить об зем​лю, как мяч. 

Сценарий танца
    Комбинируйте ряд об​ра​зов и ру​ко​вод​с​т​вуй​тесь ими, ког​да вы тан​цу​ете или вы​пол​ня​ете уп​раж​не​ния. Вы мо​же​те ис​поль​зо​вать в ка​чес​т​ве об​раз​ца сле​ду​ющий сце​на​рий. Дер​жи​те его в го​ло​ве, или вы мо​же​те его за​пи​сы​вать на маг​ни​то​фон и прос​лу​ши​вать, ког​да вы дви​га​етесь. 

    Вначале пред​с​тавь​те, что ва​ше соз​на​ние на​хо​дит​ся вне вас где-ни​будь в ком​на​те. Спро​еци​руй​те его на​ру​жу, и вы смо​же​те смот​реть на се​бя со сто​ро​ны, ког​да бу​де​те тан​це​вать. 

    Теперь пе​ре​мес​ти​те свое соз​на​ние из од​ной час​ти ком​на​ты в дру​гую и пос​мот​ри​те на се​бя со сто​ро​ны. За​меть​те, как вы выг​ля​ди​те с раз​ных сто​рон. 

    Теперь спро​еци​руй​те свое соз​на​ние в раз​ные час​ти те​ла, нап​ри​мер, в но​ги и ру​ки. Поп​ро​буй​те смот​реть на се​бя от​ту​да. 

    Затем пред​с​тавь​те, что вы кон​цен​т​ри​ру​ете свою энер​гию на раз​ных час​тях те​ла, и про​эк​с​пе​ри​мен​ти​руй​те, про​буя дви​гать эти​ми час​тя​ми те​ла. Нап​ри​мер, по​сы​лай​те энер​гию в ру​ку и дви​гай​те ру​кой. По​сы​лай​те ее в но​гу и дви​гай​те но​гой. 

    Теперь пот​ри​те ру​ку од​ну об дру​гую. Мед​лен​но раз​д​винь​те их и по​чув​с​т​вуй​те энер​гию меж​ду ни​ми. Оп​ре​де​ли​те, как да​ле​ко вы их мо​же​те раз​вес​ти, все еще ощу​щая энер​гию. 

    Теперь дви​гай​те ру​ка​ми вок​руг этой энер​гии. При​ка​сай​тесь к ней. Ощу​щай​те ее. Пред​с​тавь​те, что это ку​сок гли​ны, и при​да​вай​те ему раз​ную фор​му. За​тем тол​к​ни​те эту энер​гию ру​ка​ми. Дви​гай​те ее вверх и вниз, вле​во и впра​во. 

    Теперь все ва​ше те​ло бу​дет скуль​п​то​ром, и во вре​мя тан​ца да​ви​те и мни​те эту энер​гию ру​ка​ми, но​га​ми и всем те​лом. По​том на​ти​рай​те свое те​ло энер​ги​ей, ко​то​рая на​хо​дит​ся вок​руг вас, как буд​то вы при​ни​ма​ете душ или ку​па​етесь. 

    Теперь пред​с​тавь​те, что вы - жи​вот​ное, и дви​гай​тесь, как дви​га​ет​ся жи​вот​ное. Из​да​вай​те зву​ки, как это жи​вот​ное. 

    Наконец, пред​с​тавь​те, что вы - пред​мет, и дви​гай​тесь, как этот пред​мет. 

    СОВЕРШИТЕ МЫС​ЛЕН​НОЕ ПУ​ТЕ​ШЕС​Т​ВИЕ И ПО​ЛУ​ЧИ​ТЕ БЫС​Т​РЫЙ ЗА​РЯД ЭНЕР​ГИИ
    Совершить мыс​лен​ное пу​те​шес​т​вие - это прек​рас​ный спо​соб по​лу​чить быс​т​рый и обод​ря​ющий за​ряд энер​гии, ис​пы​тав во​об​ра​жа​емые прик​лю​че​ния. Ва​ше соз​на​ние, как ки​но​эк​ран, мо​жет пе​ре​нес​ти вас, ку​да вы за​хо​ти​те. Или вы мо​же​те счи​тать эти впе​чат​ле​ния не​боль​шим от​ды​хом для ва​ше​го ума, ко​то​рый вы мо​же​те ис​поль​зо​вать в раз​лич​ных це​лях. Нап​ри​мер, ис​поль​зуй​те его, что​бы ис​пы​тать быс​т​ро про​мель​к​нув​шую пе​ред ва​ши​ми гла​за​ми кар​ти​ну ва​ше​го ми​ра фан​та​зии, или вы мо​же​те за​ме​нить ими по​па​да​ние в ре​аль​ные си​ту​ации, в ко​то​рые вы бы ина​че по​бо​ялись по​па​дать, нап​ри​мер, раз​лич​ные ви​ды спор​та, свя​зан​ные с рис​ком, и зах​ва​ты​ва​ющие прик​лю​че​ния в эк​зо​ти​чес​ких стра​нах. Вы мо​же​те со​вер​шить пу​те​шес​т​вие в прош​лое в ис​то​ри​чес​кие пе​ри​оды, ко​то​ры​ми вы ув​ле​ка​етесь, в кос​мос, или пред​с​та​вить се​бя в во​об​ра​жа​емом бу​ду​щем. 

    В от​ли​чие от фан​та​зи​ро​ва​ния вы не прос​то да​ете во​лю сво​ему во​об​ра​же​нию при со​вер​ше​нии это​го пу​те​шес​т​вия. Вмес​то это​го вы име​ете об​щий план или сце​на​рий, ко​то​рым вы бу​де​те ру​ко​вод​с​т​во​вать​ся. За​тем во вре​мя пу​те​шес​т​вия 

    по это​му сце​на​рию вы бу​де​те все за​ме​чать и вни​ма​тель​но наб​лю​дать, и ва​ши впе​чат​ле​ния бу​дут осо​бен​но жиз​нен​ны​ми. Пос​ле это​го вер​ни​тесь к пов​сед​нев​ной жиз​ни, чув​с​т​вуя при​лив сил и бод​рос​ти. 

    Свободно соз​да​вай​те свой соб​с​т​вен​ный мыс​лен​ный мар​ш​рут. Сле​ду​ющие че​ты​ре сце​на​рия соз​да​ны, что​бы по​мочь вам на​чать тре​ни​ров​ку и что​бы дать вам мо​дель для при​ду​мы​ва​ния сво​их соб​с​т​вен​ных прик​лю​че​ний. 

    Эти сю​же​ты мо​гут быть ис​поль​зо​ва​ны тре​мя спо​со​ба​ми. 

    - Прочитайте сю​жет пу​те​шес​т​вия и ис​поль​зуй​те его, как гиб​кое ру​ко​вод​с​т​во для ва​ших соб​с​т​вен​ных уп​раж​не​ний. 

    - Запишите пу​те​шес​т​вие на маг​ни​то​фон, за​тем прос​лу​ши​вай​те его и ру​ко​вод​с​т​вуй​тесь им. 

    - Соберитесь с дру​гом или с груп​пой. Пусть один че​ло​век чи​та​ет его пу​те​шес​т​вие, в то вре​мя как дру​гие пред​с​тав​ля​ют его. 

    Во всех этих пу​те​шес​т​ви​ях ос​нов​ной под​ход один и тот же. Вы при​ни​ма​ете удоб​ное по​ло​же​ние, рас​слаб​ля​етесь и ва​ше соз​на​ние прев​ра​ща​ет​ся в боль​шой бе​лый ки​но​эк​ран. За​тем 15-30 ми​нут вы вы​зы​ва​ете мыс​лен​ные об​ра​зы. 

    Эти че​ты​ре об​раз​ца пу​те​шес​т​вий пе​ре​не​сут вас в кос​мос, в прош​лое или в бу​ду​щее, вы бу​де​те учас​т​во​вать в под​вод​ных прик​лю​че​ни​ях и спус​кать​ся с па​ра​шю​том. Пос​ле них пе​ре​чис​ле​ны дру​гие воз​мож​ные ва​ри​ан​ты. Вы мо​же​те со​вер​шать не​ог​ра​ни​чен​ное чис​ло пу​те​шес​т​вий. 

Отправляйтесь в кос​ми​чес​кое пу​те​шес​т​вие


Время: 15-30 минут
    Вы - пассажир кос​ми​чес​ко​го ко​раб​ля, ко​то​рый ле​тит в да​ле​кое от на​шей га​лак​ти​ки меж​га​лак​ти​чес​кое кос​ми​чес​кое со​об​щес​т​во на да​ле​кой пла​не​те. Сей​час 3000 год. 

    Теперь вой​ди​те в кос​ми​чес​кий ко​рабль. Нап​рав​ляй​тесь пря​мо к сво​ей кап​су​ле жиз​не​обес​пе​че​ния. В ней очень удоб​но, и вы мо​же​те пол​нос​тью рас​сла​бить​ся, по​ка вы быс​т​ро пе​ре​но​си​тесь из од​но​го кон​ца Все​лен​ной в дру​гой. Те​перь ощу​ти​те, как кос​ми​чес​кий ко​рабль слег​ка по​ка​чи​ва​ет​ся, уно​сясь с Зем​ли. При этом пос​мот​ри​те в ма​лень​кое окош​ко воз​ле ва​шей кап​су​лы, и вы уви​ди​те, как Зем​ля под ва​ми ухо​дит вниз. Ско​ро она на​чи​на​ет ка​зать​ся ма​лень​ким ша​ри​ком с зе​ле​ны​ми и си​ни​ми пят​на​ми кон​ти​нен​тов и оке​анов. 

    Посмотрите по сто​ро​нам, и вы уви​ди​те пе​ред со​бой огромную чер​ную пус​то​ту кос​мо​са. То здесь, то там яр​ко свер​ка​ют скоп​ле​ния звезд. Вы ис​пы​ты​ва​ете бла​го​го​вей​ный тре​пет от этой ни с чем не срав​ни​мой кра​со​ты, и без​мол​вие кос​мо​са по​ра​жа​ет вас и вну​ша​ет по​кой. Вы слы​ши​те толь​ко шум ва​ше​го кос​ми​чес​ко​го ко​раб​ля, а по​ми​мо это​го вез​де ца​рит ти​ши​на. 

    Теперь, что​бы по​чув​с​т​во​вать не​ве​со​мость в кос​мо​се, оде​вай​те свой ска​фандр и на нес​коль​ко ми​нут по​кинь​те свою кап​су​лу жиз​не​обес​пе​че​ния. Прис​тег​ни​те свой про​вод жиз​не​обес​пе​че​ния и от​к​рой​те люк. Шаг​нув в кос​мос, ощу​ти​те, что вы плы​ве​те. Вы ощу​ща​ете пол​ную не​ве​со​мость, ког​да вы ви​си​те в ог​ром​ном чер​ном оке​ане, за​пол​нен​ном бе​лы​ми вспы​хи​ва​ющи​ми точ​ка​ми. 

    Теперь по​ра воз​в​ра​щать​ся в ваш кос​ми​чес​кий ко​рабль. Цель наз​на​че​ния быс​т​ро приб​ли​жа​ет​ся, и по​ка вы пла​ва​ли в не​ве​со​мос​ти, ваш кос​ми​чес​кий ко​рабль быс​т​ро пре​одо​лел сот​ни и ты​ся​чи миль так быс​т​ро и мяг​ко, что вы да​же не за​ме​ти​ли. Так что воз​в​ра​щай​тесь в свою кап​су​лу жиз​не​обес​пе​че​ния, по​ка ваш кос​ми​чес​кий ко​рабль под​ле​та​ет к ко​неч​ной це​ли ва​ше​го пу​те​шес​т​вия. 

    А те​перь об​ра​ти​те вни​ма​ние на боль​шую пла​не​ту пе​ред ва​ми. Она пок​ры​та се​ры​ми гра​нит​ны​ми ска​ла​ми и зем​лей, и вы ви​ди​те зуб​ча​тые ска​лы и об​шир​ное пла​то, воз​вы​ша​ющи​еся над по​вер​х​нос​тью. Ваш кос​ми​чес​кий ко​рабль нап​рав​ля​ет​ся ту​да. Под​ле​тая бли​же к пла​не​те, ко​рабль за​мед​ля​ет ход до тех пор, по​ка мяг​ко не при​зем​ля​ет​ся на взлет​но-по​са​доч​ную пло​щад​ку. 

    Подойдите к лю​ку, от​к​рой​те его и вы​хо​ди​те из ко​раб​ля. Пос​ле вас вый​дет ка​пи​тан ко​раб​ля, ко​то​ро​го вы рань​ше не ви​де​ли. Он вы​со​кий, креп​кий и одет в бе​лый ска​фандр, как и вы. Он под​хо​дит к вам и го​во​рит, что здесь бе​зо​пас​но и мож​но ос​мат​ри​вать все, что вы за​хо​ти​те. Вы бро​ди​те по пла​не​те и ощу​ща​ете се​бя в бе​зо​пас​нос​ти, чув​с​т​ву​ете уве​рен​ность и тя​гу к ис​сле​до​ва​ни​ям. 

    Вначале вы приб​ли​жа​етесь к не​обыч​но​му гор​но​му об​ра​зо​ва​нию, ко​то​рое за​ин​те​ре​со​вы​ва​ет вас. Оно вы​со​кое и по​хо​же на вспыш​ку мол​нии. Вы об​хо​ди​те вок​руг не​го. 

    Идя даль​ше, вы про​хо​ди​те ма​лень​кие, по​хо​жие на ли​шай​ни​ки рас​те​ния, ко​то​рые при​рос​ли к ска​лам. Выр​ви​те од​но из них. Оно мяг​кое, мшис​тое и хруп​кое. 

    Потом вы про​хо​ди​те ми​мо нес​коль​ких ва​лу​нов стран​ной фор​мы. Они круг​лые, но с мно​жес​т​вом греб​ней и выс​ту​пов. Как ни стран​но, но они ока​зы​ва​ют​ся лег​ки​ми, ког​да вы их поднимаете. Ког​да вы бро​са​ете их, они нес​коль​ко раз нем​но​го под​с​ка​ки​ва​ют. 

    Через не​ко​то​рое вре​мя вы под​хо​ди​те к ок​ра​ине ци​ви​ли​зо​ван​но​го по​се​ле​ния. Здесь нес​коль​ко до​мов, зда​ний и от​дель​но сто​ящие сте​ны. Од​на​ко, они от​ли​ча​ют​ся от лю​бых со​ору​же​ний, ко​то​рые вы ви​де​ли на Зем​ле, так как у них мно​жес​т​во выс​ту​пов на каж​дой сто​ро​не. Вы чув​с​т​ву​ете лю​бо​пыт​с​т​во и под​хо​ди​те к ним, что​бы рас​смот​реть их бли​же. На сте​нах рас​тет мох. Вы так​же за​ме​ча​ете ка​кие-то зе​ле​но​ва​то-жел​тые рас​те​ния с боль​ши​ми лис​ть​ями, по​хо​жи​ми на уши сло​на. 

    Затем вда​ле​ке вы за​ме​ча​ете нес​коль​ко су​ществ, ко​то​рые сдут к вам в от​к​ры​той ма​ши​не, по​хо​жей на джип. В ма​ши​не их трое, и они силь​но от​ли​ча​ют​ся от лю​дей на Зем​ле. У них боль​шие круг​лые го​ло​вы, ма​лень​кие гла​за, длин​ные уз​ло​ва​тые ру​ки. Они оде​ты в се​реб​рис​тые ме​тал​ли​чес​кие кос​тю​мы. Но они выг​ля​дят дру​же​люб​но. Ког​да они ос​та​нав​ли​ва​ют​ся воз​ле вас, они под​зы​ва​ют вас и пред​ла​га​ют вам про​ехать и пос​мот​реть го​род. Вы са​ди​тесь в ма​ши​ну, и ког​да вы еде​те, они рас​ска​зы​ва​ют вам о не​ко​то​рых сво​их обы​ча​ях - о се​мей​ной жиз​ни, о сво​ем пра​ви​тель​с​т​ве, как они за​ра​ба​ты​ва​ют на жизнь. Слу​шай​те, как они рас​ска​зы​ва​ют вам о сво​ем об​ра​зе жиз​ни. 

    Вот вы въез​жа​ете в центр го​ро​да. Он зас​т​ро​ен боль​ши​ми ку​по​ло​об​раз​ны​ми зда​ни​ями из стран​ных бе​лых кам​ней с длин​ны​ми выс​ту​па​ми. Ма​лень​кие зда​ния - это час​т​ные до​ма, зда​ния боль​ших раз​ме​ров - мно​гок​вар​тир​ные до​ма, и са​мые боль​шие - пра​ви​тель​с​т​вен​ные зда​ния и со​ору​же​ния бы​то​во​го наз​на​че​ния. Уде​ли​те не​ко​то​рое вре​мя их ос​мот​ру. Ес​ли хо​ти​те, вы мо​же​те зай​ти в гос​ти к не​ко​то​рым лю​дям и пос​мот​реть, как они жи​вут. 

    Вы вдруг слы​ши​те гром​кий сиг​нал ва​шей ма​ши​ны. Лю​ди, ко​то​рые при​вез​ли вас, зо​вут вас об​рат​но. По​ра воз​в​ра​щать​ся на ваш кос​ми​чес​кий ко​рабль. Вы воз​в​ра​ща​етесь в свою ма​ши​ну, и они от​во​зят вас на​зад. Здесь вы про​ща​етесь, жме​те им ру​ку и воз​в​ра​ща​етесь на кос​ми​чес​кий ко​рабль. В нем вы воз​в​ра​ща​етесь в свою кап​су​лу жиз​не​обес​пе​че​ния, сни​ма​ете свой ска​фандр и за​сы​па​ете. Те​перь к вам при​хо​дит мно​жес​т​во ви​де​ний и об​ра​зов о пла​не​те, ко​то​рую вы ви​де​ли. Ког​да вы прос​не​тесь, ваш кос​ми​чес​кий ко​рабль вновь при​зем​ля​ет​ся на зем​лю. Вы про​сы​па​етесь с ощу​ще​ни​ем све​жес​ти и вы​хо​ди​те. Вы сно​ва до​ма. 

    В сле​ду​ющем пу​те​шес​т​вии при​ду​май​те свои пла​не​ты и оби​та​те​лей кос​мо​са. 

Отправьтесь в пу​те​шес​т​вие во вре​ме​ни


Время: 15-30 минут
    Вы сто​ите пе​ред дверью боль​шой ла​бо​ра​то​рии, и в ней име​ет​ся ма​ши​на вре​ме​ни, ко​то​рая мо​жет пе​ре​нес​ти вас че​рез вре​мя и прос​т​ран​с​т​во, ку​да вы за​хо​ти​те. Ла​бо​ра​то​рия на​хо​дит​ся в боль​шом бе​тон​ном зда​нии пос​ре​ди пус​ты​ни. Вок​руг вас сот​ни миль пес​ка. Вы сту​чи​те в дверь, и вско​ре оде​тый в бе​лую одеж​ду уче​ный от​к​ры​ва​ет дверь и за​во​дит вас вов​нутрь. 

    Ученый ве​дет вас по длин​но​му ко​ри​до​ру в ма​лень​кую ком​на​ту. Пря​мо пе​ред ва​ми на​хо​дит​ся па​нель уп​рав​ле​ния с мно​жес​т​вом кно​пок, ры​ча​гов и при​бо​ров. По ука​за​нию уче​но​го вы са​ди​тесь пе​ред этой па​нелью уп​рав​ле​ния, и он зад​ви​га​ет за​на​вес у вас за спи​ной. Он объ​яс​ня​ет, что ма​ши​на вре​ме​ни пе​ре​не​сет вас в прош​лое и бу​ду​щее, в лю​бое мес​то, ко​то​рое вы вы​бе​ре​те. 

    Теперь уче​ный по​ка​зы​ва​ет на кноп​ки с циф​ра​ми. Он объ​яс​ня​ет, что вы дол​ж​ны на​жать эти кноп​ки, что​бы за​дать да​ту, в ко​то​рую вы хо​ти​те пе​ре​нес​тись, по​вер​нуть шка​лу, что​бы оп​ре​де​лить мес​то, и на​жать вниз боль​шой ры​чаг. Уче​ный объ​яс​ня​ет, что ког​да вы отод​ви​не​те за​на​вес​ку и вый​де​те из ла​бо​ра​то​рии, вы по​па​де​те в мес​то наз​на​че​ния. Вы ки​ва​ете в знак то​го, что вы по​ня​ли, и уче​ный ухо​дит, зад​ви​нув за со​бой за​на​вес. 

    Вы по​во​ра​чи​ва​етесь к па​не​ли уп​рав​ле​ния, пы​та​ясь ре​шить, ку​да вы хо​ти​те от​п​ра​вить​ся. Вы ду​ма​ете нес​коль​ко мгно​ве​ний и ос​та​нав​ли​ва​етесь на Фран​ции вре​мен На​по​ле​она. Что​бы пе​ре​нес​тись ту​да, вы при по​мо​щи кно​пок и шка​лы вы​би​ра​ете вре​мя и мес​то и на​жи​ма​ете ры​чаг. Вне​зап​но раз​да​ет​ся гром​кий шум, и ка​жет​ся, что вся ком​на​та тря​сет​ся и гро​хо​чет, хо​тя ваш стул ос​та​ет​ся аб​со​лют​но не​под​виж​ным. За​го​ра​ет​ся крас​ный ин​ди​ка​тор «Пуск». Шум на​рас​та​ет, за​го​ра​ют​ся ка​кие-то бе​лые ог​ни, тряс​ка про​дол​жа​ет​ся, хо​тя ваш стул ос​та​ет​ся не​под​виж​ным. По​том, на​ко​нец, дви​же​ние прек​ра​ща​ет​ся, ог​ни гас​нут и шум сти​ха​ет. В ком​на​те опять ти​ши​на и по​кой. Вы хо​ти​те уз​нать, что слу​чи​лось. Вы под​хо​ди​те к за​на​ве​су и отод​ви​га​ете его. Пе​ред ва​ми длин​ный ко​ри​дор ла​бо​ра​то​рии, но там ни​ко​го нет. В его бе​лых хол​лах вид​ны от​б​лес​ки яр​ко​го сол​неч​но​го све​та сна​ру​жи. 

    Заинтересовавшись, вы иде​те по ко​ри​до​ру, от​к​ры​ва​ете дверь и вы​хо​ди​те на​ру​жу, где све​тит сол​н​це. Но мес​т​ность выг​ля​дит не так, как тог​да, ког​да вы сю​да вош​ли. Вы находитесь в дру​гом вре​ме​ни и в дру​гом мес​те - во Фран​ции, во вре​ме​на На​по​ле​она. Но вас ник​то не ви​дит, по​то​му что вы - не​ви​дим​ка. 

    Теперь пос​мот​ри​те вок​руг. Вы в сель​с​кой мес​т​нос​ти на про​се​лоч​ной до​ро​ге. Вок​руг прос​ти​ра​ют​ся пло​до​род​ные фер​мы, как лос​кут​ное оде​яло, а на них су​етят​ся крес​ть​яне. Жен​щи​ны оде​ты в длин​ные тем​ные юб​ки и у них на го​ло​вах по​вя​за​ны плат​ки, а муж​чи​ны в боль​ших ши​ро​ких пан​та​ло​нах и боль​ших каш​не. Они за​ня​ты раз​лич​ной ра​бо​той по хо​зяй​с​т​ву: кор​мят кур, мо​ло​тят зер​но, свя​зы​ва​ют сно​пы се​на. 

    Вдруг из​да​ле​ка с до​ро​ги до​но​сят​ся зву​ки праз​д​ни​ка. Ба​ра​ба​ны, тру​бы, пе​ние и смех. Крес​ть​яне от​ры​ва​ют​ся от сво​ей ра​бо​ты и быс​т​ро ее за​кан​чи​ва​ют. Вско​ре они быс​т​ро идут по до​ро​ге, что​бы при​нять учас​тие в праз​д​ни​ке, и вы иде​те за ни​ми. 

    Вы ви​ди​те па​рад. Дол​ж​нос​т​ные ли​ца го​род​ка соб​ра​лись с од​ной сто​ро​ны до​ро​ги, оде​тые в свои луч​шие на​ря​ды: в длин​ные чер​ные ки​те​ли, во​ен​ную фор​му и ман​тии. Воз​ле них сто​ят их же​ны, оде​тые в длин​ные бе​лые платья. Не​ко​то​рые из них дер​жат кру​жев​ные зон​ти​ки. Вот по​яв​ля​ет​ся ка​ре​та, зап​ря​жен​ная чет​вер​кой бе​лых ло​ша​дей. Ее соп​ро​вож​да​ет кор​теж из во​ен​ных в кра​си​во по​ши​той си​ней фор​ме на изящ​ных бе​лых ло​ша​дях. В ка​ре​те в тем​но​те вы мо​же​те раз​ли​чить На​по​ле​она со все​ми во​ен​ны​ми ре​га​ли​ями - в яр​ко-крас​ном френ​че с де​сят​ка​ми си​я​ющих во​ен​ных наг​рад с ле​вой сто​ро​ны. За ка​ре​той идет от​ряд ба​ра​бан​щи​ков, ко​то​рые, мар​ши​руя, бьют па​лоч​ка​ми в ба​ра​ба​ны. Ког​да про​ез​жа​ет ка​ре​та, крес​ть​яне при​вет​с​т​ву​ют ее, ма​шут плат​ка​ми, бро​са​ют цве​ты и низ​ко кла​ня​ют​ся. Про​ез​жая, На​по​ле​он ма​шет плат​ком из ок​на и ки​ва​ет го​ло​вой в от​вет. 

    После па​ра​да вы иде​те за крес​ть​яни​ном в его дом, что​бы по​наб​лю​дать за пов​сед​нев​ной жиз​нью в эти вре​ме​на. Его же​на го​то​вит обед и по​да​ет его в боль​шой де​ре​вян​ной мис​ке. Она ста​вит мис​ку на тя​же​лый де​ре​вян​ный стол в цен​т​ре кух​ни, за ко​то​рым си​дят крес​ть​янин и шес​те​ро его де​тей раз​ных воз​рас​тов. Они на​ли​ва​ют се​бе пол​ные та​рел​ки и с жад​нос​тью едят. Пос​ле обе​да, ког​да тем​не​ет, крес​ть​янин за​жи​га​ет све​чу, дос​та​ет свою скрип​ку и все вмес​те по​ют кра​си​вые пес​ни. 

    Теперь приш​ло вре​мя воз​в​ра​щать​ся. Воз​в​ра​щай​тесь на до​ро​гу и иди​те ту​да, от​ку​да вы от​п​ра​ви​лись. Ког​да вы прой​де​те нем​но​го, вы за​ме​ти​те боль​шой зем​ля​ной холм 

    справа от вас. По​дой​ди​те к не​му. Сбо​ку вы уви​ди​те ма​лень​кую дверь. От​к​рой​те ее и вой​ди​те. Она ве​дет об​рат​но в ла​бо​ра​то​рию. Прой​ди​те по длин​но​му ко​ри​до​ру к дру​гой две​ри и от​к​рой​те ее. И вот вы опять в пус​ты​не. 

    В пос​ле​ду​ющих пу​те​шес​т​ви​ях вы​бе​ри​те дру​гие мес​та, и вре​мя и пред​с​тав​ляй​те, как они мо​гут выг​ля​деть. Не бес​по​кой​тесь о том, нас​коль​ко это точ​но. Пом​ни​те, что это фан​тас​ти​чес​кое пу​те​шес​т​вие, и вы мо​же​те все это от​б​ро​сить. Од​на​ко, ес​ли вы бы​ли в нез​на​ко​мом мес​те и ока​за​лись точ​ны, вы мо​же​те срав​нить де​та​ли для про​вер​ки точ​нос​ти. Ес​ли вы ока​за​лись точ​ны, то это мож​но объ​яс​нить нес​коль​ки​ми спо​со​ба​ми. Вы​бе​ри​те один из них, ко​то​рый вы счи​та​ете бо​лее ве​ро​ят​ным: 

    вы об​ла​да​ете не​ко​то​ры​ми фи​зи​чес​ки​ми воз​мож​нос​тя​ми и фи​зи​чес​ки вос​п​ри​ни​ма​ете ин​фор​ма​цию; 

    ваше пу​те​шес​т​вие ак​ти​ви​зи​ро​ва​ло опыт пе​ре​воп​ло​ще​ния; 

    вы доб​ро​со​вес​т​но изу​ча​ли ис​то​рию и хо​ро​шо пом​ни​те то, что вы изу​ча​ли. 

    Вы мог​ли бы со​вер​шить еще та​кие пу​те​шес​т​вия в об​ще​из​вес​т​ные мес​та: 

    в древ​ний Еги​пет; 

    в древ​нюю Гре​цию или Рим; 

    в сред​не​ве​ко​вую Ев​ро​пу; 

    к гра​ни​це пе​ред​ви​же​ния по​се​лен​цев из США; 

    во вре​ме​на ран​не​го хрис​ти​ан​с​т​ва; 

    в эпо​ху италь​ян​с​ко​го ре​нес​сан​са; 

    в ка​мен​ный век, 

    куда вы за​хо​ти​те!
Совершите под​вод​ное пу​те​шес​т​вие


Время: 15-30 минут
    Вы сто​ите на кра​си​вом бе​ре​гу мо​ря. Вы мог​ли быть здесь рань​ше или не быть. Нас​коль​ко хва​та​ет глаз, вок​руг толь​ко го​лу​бое не​бо, си​нее мо​ре и бе​лый пе​сок. Прис​лу​шай​тесь к шу​му во​ли. Они мяг​ко на​ка​ты​ва​ют​ся на бе​рег. Они ка​жут​ся неж​ны​ми и при​ят​ны​ми. Ког​да вы глу​бо​ко вды​ха​ете, за​меть​те, что ва​ше ды​ха​ние гар​мо​ни​ру​ет с при​ли​вом и от​ли​вом волн. 

    Теперь оде​вай​те свой ак​ва​ланг. На ва​шей мас​ке есть фо​нарь, и вы смо​же​те ви​деть, ку​да плыть. Об​рыз​гай​те се​бя спе​ци​аль​ной жид​кос​тью для от​пу​ги​ва​ния акул и рыб. Это даст вам аб​со​лют​ную бе​зо​пас​ность, и нич​то вас не бу​дет бес​по​ко​ить, 

    А те​перь пог​ру​зи​тесь в во​ду. За​меть​те, как ес​тес​т​вен​ным это ка​жет​ся для вас. Ощу​ти​те, как спо​кой​но вы се​бя чув​с​т​ву​ете, ког​да ва​ше те​ло дви​жет​ся в во​де. Вы ощу​ща​ете лег​кость и жиз​не​ра​дос​т​ность. Смот​ри​те, как пу​зы​ри под​ни​ма​ют​ся на по​вер​х​ность, в то вре​мя как вы все боль​ше и боль​ше пог​ру​жа​етесь в мо​ре. Наб​лю​дай​те, как лу​чи све​та от​ра​жа​ют​ся в дви​жу​щей​ся во​де. Вы все ви​ди​те под во​дой яс​но и чет​ко. 

    Осмотритесь вок​руг. Ми​мо проп​лы​ва​ют ко​ся​ки ры​бы, плы​ву​щие по те​че​нию. Они соз​да​ют ка​лей​дос​коп цве​тов, в го​ро​шек и в по​лос​ку. Они яр​ко све​тят​ся, буд​то ос​ве​щен​ные не​оном. Здесь очень мно​го рыб. Вы ви​ди​те, как они плы​вут со всех сто​рон, пос​то​ян​но дви​га​ют​ся и про​но​сят​ся в раз​ные сто​ро​ны. Вы как буд​то ви​ди​те дви​жу​щи​еся цвет​ные брыз​ги крас​ки. 

    Теперь по​ра пог​ру​жать​ся даль​ше. Под со​бой вы ви​ди​те за​то​нув​ший ко​рабль, часть ко​то​ро​го пок​ры​та пес​ком. Вы плы​ве​те вок​руг не​го, что​бы по​луч​ше рас​смот​реть вбли​зи. Он выг​ля​дит ста​рым, пот​ре​пан​ным бу​рей и нем​но​го по​хож на пи​рат​с​кий ко​рабль. Мо​жет быть, на нем есть сун​дук с сок​ро​ви​ща​ми. 

    Вы под​п​лы​ва​ете к не​му, что​бы ос​мот​реть его. Внут​ри вы об​на​ру​жи​ва​ете кра​си​вую де​ре​вян​ную от​дел​ку и резь​бу по де​ре​ву, и вы спра​ши​ва​ете се​бя: от​ку​да прип​лыл этот ко​рабль? Вез ли он сок​ро​ви​ща че​рез мо​ря? На​хо​дит​ся ли это зо​ло​то на нем? Ес​ли да, то оно мо​жет быть в ка​юте ка​пи​та​на. 

    Туда мо​жет при​вес​ти дверь, ко​то​рая на​хо​дит​ся пе​ред ва​ми. Вы дер​га​ете ее, что​бы от​к​рыть, и от​п​лы​ва​ете в сто​ро​ну, что​бы дать осесть гря​зи и пес​ку. По​том вы вновь под​п​лы​ва​ете к две​ри и плы​ве​те вов​нутрь. На сто​ле ле​жит бор​то​вой жур​нал, и вы смот​ри​те его. Хо​тя он обес​ц​ве​тил​ся и пов​реж​ден во​дой и вре​ме​нем, вы все еще мо​же​те ра​зоб​рать име​на, да​ты и со​бы​тия. Нес​коль​ко ми​нут чи​та​ете в нем все, что вы мо​же​те ра​зоб​рать. 

    Потом спра​ва вы ви​ди​те сун​дук, в ко​то​ром мо​гут быть сок​ро​ви​ща, и ря​дом с ним се​реб​ря​ный ключ. Вы с не​тер​пе​ни​ем приб​ли​жа​етесь к сун​ду​ку и про​бу​ете от​к​рыть его. Но он за​перт. Тог​да поп​ро​буй​те от​к​рыть его клю​чом. Хо​ро​шо, он под​хо​дит. Тог​да отоп​ри​те сун​дук. 

    Когда вы от​к​ры​ва​ете его, то ви​ди​те, что это дей​с​т​ви​тель​но сун​дук для сок​ро​вищ, и он пе​ре​пол​нен ска​зоч​ны​ми сокровищами. Здесь зо​ло​тые мо​не​ты, коль​ца, кув​ши​ны, дра​го​цен​ные кам​ни, ко​ро​на с ве​ли​ко​леп​ны​ми брил​ли​ан​та​ми, зо​ло​тые ста​ту​эт​ки, са​ти​но​вые и бар​хат​ные ман​тии. Это дей​с​т​ви​тель​но бес​цен​ная на​ход​ка. Не​ко​то​рое вре​мя ос​мат​ри​вай​те эти сок​ро​ви​ща. Поп​ро​буй​те оп​ре​де​лить, от​ку​да они при​ве​зе​ны, к ка​кой куль​ту​ре от​но​сят​ся эти про​из​ве​де​ния. Об​ра​ти​те вни​ма​ние на де​та​ли. Рас​смот​ри​те струк​ту​ру. За​меть​те раз​ме​ры и фор​му про​из​ве​де​ний ис​кус​ства, ко​то​рые вы ви​ди​те. 

    А те​перь по​ра пос​мот​реть, что еще мож​но най​ти под во​дой. От​п​лы​ви​те от ко​раб​ля и смот​ри​те на проп​лы​ва​ющих рыб, ког​да вы плы​ве​те. Ког​да они проп​лы​ва​ют, вы ви​ди​те вспыш​ки све​та сквозь во​ду. За​меть​те, как лег​ко и сво​бод​но вы се​бя чув​с​т​ву​ете, ког​да вы плы​ве​те. Вы плы​ве​те, вас от​но​сит те​че​ни​ем и вы чув​с​т​ву​ете, как вас под​дер​жи​ва​ет во​да. 

    Затем, ког​да вы плы​ве​те, за​меть​те раз​лич​ные рас​те​ния, ко​то​рые рас​тут под во​дой. Наб​лю​дай​те за раз​лич​ны​ми ра​ко​об​раз​ны​ми на дне оке​ана. Об​ра​ти​те вни​ма​ние, ка​кое мно​жес​т​во форм жиз​ни вы мо​же​те наб​лю​дать. 

    Вскоре вы уви​ди​те пе​ред со​бой вход в пе​ще​ру. Это прос​то не​боль​шая щель меж​ду под​вод​ны​ми ска​ла​ми, и она выг​ля​дит при​тя​га​тель​но. Плы​ви​те к ней, го​ря же​ла​ни​ем уз​нать, что на​хо​дит​ся внут​ри. Мо​гут ли там жить ка​кие-ни​будь ин​те​рес​ные мор​с​кие жи​вот​ные? Или, мо​жет быть, эта пе​ще​ра ког​да-то бы​ла рас​по​ло​же​на над уров​нем мо​ря, и в ней на​хо​дят​ся ос​тат​ки дру​гой куль​ту​ры. 

    Вы плы​ве​те ту​да и ока​зы​ва​етесь в длин​ном тун​не​ле меж​ду ска​ла​ми. Ваш фо​нарь да​ет вам воз​мож​ность ви​деть все вок​руг. Дви​га​ясь по тун​не​лю, вы за​ме​ча​ете та​ин​с​т​вен​ные сим​во​лы на сте​нах, ко​то​рые мо​гут от​но​сить​ся к до​ис​то​ри​чес​ким вре​ме​нем. На​ко​нец, вы по​па​да​ете в боль​шой зал. Ка​жет​ся, что он ос​ве​щен ка​ким-то стран​ным, жут​ким фос​фо​ри​чес​ким све​том, да​ющим мер​ца​ющие цвет​ные от​б​лес​ки. Он по​хож на от​ра​жен​ный свет от цвет​но​го стек​ла. 

    Теперь вы не​ко​то​рое вре​мя изу​ча​ете зал. Вы вез​де ви​ди​те ог​ром​ные ра​ко​ви​ны. За​тем в даль​нем уг​лу вы ви​ди​те ве​ли​ко​леп​ные сок​ро​ви​ща, ко​то​рые ос​та​ви​ли жив​шие здесь рань​ше лю​ди - изящ​но от​де​лан​ные зо​ло​тые зер​ка​ла, ни​ти эк​зо​ти​чес​ких бус, зо​ло​тые без​де​луш​ки, се​реб​ря​ные колье. Вы бе​ре​те их, что​бы бли​же рас​смот​реть. 

    Потом, ког​да вы бу​де​те го​то​вы воз​в​ра​щать​ся, плы​ви​те из пе​ще​ры и воз​в​ра​щай​тесь на бе​рег. 

Прыжок с парашютом
    В те​че​ние нес​коль​ких ми​нут вы со​вер​ши​те ве​ли​ко​леп​ный пры​жок с па​ра​шю​том. Вы в ма​лень​ком са​мо​ле​те, ко​то​рый взле​тел и ле​тит над бес​к​рай​ни​ми по​ля​ми в сол​неч​ный день. У вас на спи​не ук​реп​лен па​ра​шют, а на жи​во​те одет за​пас​ной па​ра​шют. Пе​ред по​сад​кой в са​мо​лет ва​ше ос​на​ще​ние бы​ло дос​ко​наль​но про​ве​ре​но, и оно на​хо​дит​ся в от​лич​ном сос​то​янии. Вы теп​ло оде​ты, на вас пу​хо​вая лыж​ная кур​т​ка и вы бу​де​те се​бя очень удоб​но чув​с​т​во​вать в этой одеж​де во вре​мя спус​ка. С ва​ми еще один па​ра​шю​тист, ко​то​рый одет так же, как и вы. 

    В то вре​мя, как са​мо​лет под​ни​ма​ет​ся вверх, го​товь​тесь к прыж​ку. Се​год​ня ве​ли​ко​леп​ный день, по​го​да поч​ти бе​зоб​лач​ная, теп​лая и ти​хая. Пос​мот​ри​те вниз че​рез ок​но са​мо​ле​та. Вы сей​час ле​ти​те над рав​ни​ной - под ва​ми по​ля, то здесь то там вид​ны фер​мы, па​сут​ся ко​ро​вы и ов​цы. По​ля по​хо​жи на оде​яло из цвет​ных лос​кут​ков. Зем​ля ка​жет​ся мяг​кой и прив​ле​ка​тель​ной. Она от​лич​но под​хо​дит для прыж​ков. 

    В это вре​мя са​мо​лет под​нял​ся вы​ше, и воз​дух стал хо​лод​нее. Он све​жий и бод​ря​щий. Вы чув​с​т​ву​ете при​лив сил и воз​буж​де​ние, ду​мая о пред​с​то​ящем прыж​ке. 

    Вот са​мо​лет вы​рав​ни​ва​ет​ся и на​чи​на​ет ле​теть с крей​сер​с​кой ско​рос​тью. Вто​рой па​ра​шю​тист вста​ет и идет к две​ри, что​бы прыг​нуть пер​вым. Нес​коль​ко мгно​ве​ний он ба​лан​си​ру​ет и за​тем гра​ци​оз​но пры​га​ет. Уле​тая вниз, он лег​ко ма​шет ру​ка​ми и но​га​ми. Вы мо​же​те ощу​тить его чув​с​т​во сво​бо​ды и лег​кос​ти. Смот​ри​те, как он ста​но​вит​ся все мень​ше, ле​тя к зем​ле, и в то вре​мя, ког​да он при​зем​ля​ет​ся, рас​к​ры​ва​ет​ся его па​ра​шют. 

    Теперь ва​ша оче​редь пры​гать. Стань​те у две​ри са​мо​ле​та, и ког​да вы бу​де​те го​то​вы, пры​гай​те. При этом ощу​ти​те дви​же​ние воз​ду​ха вок​руг се​бя. Ощу​ти​те его прох​ла​ду на ще​ках. За​меть​те, что вы па​да​ете от​вес​но вниз че​рез пус​то​ту. Вы чув​с​т​ву​ете пол​ную сво​бо​ду. 

    Теперь осоз​най​те, что зем​ля все бли​же и бли​же. За​меть​те, как по ме​ре ва​ше​го па​де​ния вниз все боль​ше де​та​лей по​яв​ля​ет​ся на лос​кут​ном пок​ры​ва​ле по​лей и до​рог. Вы да​же мо​же​те уви​деть то здесь, то там кро​шеч​ные ав​то​мо​би​ли. Осоз​най​те, как ме​ня​ет​ся ва​ше вос​п​ри​ятие. За​меть​те, как клу​бят​ся об​ла​ка вок​руг вас. 

    Если вы чув​с​т​ву​ете се​бя бод​ро, поп​ро​буй​те сде​лать нес​коль​ко трю​ков в не​бе. Сде​лай​те ку​вы​рок на​зад, саль​то, делайте все, что за​хо​ти​те, и чув​с​т​вуй​те се​бя в пол​ной бе​зо​пас​нос​ти. 

    Приближаясь к зем​ле и по​лям, при​го​товь​тесь дер​нуть шнур сво​его па​ра​шю​та. Па​ра​шют рас​к​ры​ва​ет​ся у вас за спи​ной, и вы чув​с​т​ву​ете, как он тор​мо​зит вас и за​мед​ля​ет ваш спуск. Не​ко​то​рое вре​мя опус​кай​тесь та​ким об​ра​зом. 

    Теперь за​меть​те, как близ​ко вы уже от зем​ли. Все бли​же и бли​же. Вы чув​с​т​ву​ете воз​буж​де​ние, приб​ли​жа​ясь к зем​ле. Зем​ля быс​т​рее дви​жет​ся к вам. Все бли​же и бли​же. Те​перь вы​тя​ни​те но​ги. Вы го​то​вы при​зем​лить​ся. И вы прек​рас​но при​зем​ля​етесь на но​ги. 

    Затем, ког​да бу​де​те го​то​вы, вер​ни​тесь в нор​маль​ное соз​на​тель​ное сос​то​яние и от​к​рой​те гла​за. 

    В сле​ду​ющих пу​те​шес​т​ви​ях вы мо​же​те ис​пы​тать дру​гие зах​ва​ты​ва​ющие ви​ды спор​та. Да​же ес​ли вы в дей​с​т​ви​тель​нос​ти ими не за​ни​ма​лись, вы мо​же​те поп​ро​бо​вать сей​час. Нап​ри​мер, поп​ро​буй​те: 

    планерный спорт; 

    спуск с гор; 

    гонки на спор​тив​ных ав​то​мо​би​лях; 

    скейтборд (ка​та​ние на дос​ке с ро​ли​ка​ми); 

    фигурное ка​та​ние (ко​неч​но, в ка​чес​т​ве чем​пи​она); 

    участие в са​фа​ри в джун​г​лях; 

    все, что хо​ти​те! 

    ПРЕВРАЩЕНИЕ ТЕХ​НИ​КИ СИ​ЛЫ УМА В НЕ​ОТЪ​ЕМ​ЛЕ​МУЮ ЧАСТЬ ВА​ШЕЙ ЖИЗ​НИ
    В пре​ды​ду​щих гла​вах опи​са​но мно​жес​т​во ва​ри​ан​тов тех​ни​ки си​лы ума, ко​то​рые вы мо​же​те ис​поль​зо​вать, что​бы по​мочь вам в ра​бо​те, в биз​не​се и в дру​гих сфе​рах жиз​не​де​ятель​нос​ти. 

    В каж​дой гла​ве при​ве​де​на спе​ци​аль​ная тех​ни​ка для оп​ре​де​лен​ных це​лей. Кро​ме то​го, я пы​та​лась сде​лать ак​цент на прин​ци​пах, ле​жа​щих в ос​но​ве ис​поль​зо​ва​ния этой тех​ни​ки, что​бы по​ка​зать, что ее мож​но мо​ди​фи​ци​ро​вать и прис​по​саб​ли​вать в за​ви​си​мос​ти от си​ту​ации, лич​нос​ти, сти​ля по​ве​де​ния, пре​ды​ду​ще​го опы​та и дру​гих фак​то​ров, так как все лю​ди раз​ные и име​ют раз​ные це​ли, им пре​дос​тав​ля​ют​ся раз​ные воз​мож​нос​ти и они име​ют раз​ные сис​те​мы цен​нос​тей. Та​ким об​ра​зом, ес​ли вы пред​поч​те​те ис​поль​зо​ва​ние дру​го​го об​ра​за или про​це​ду​ры для дос​ти​же​ния же​ла​емо​го ре​зуль​та​та, то, бе​зус​лов​но, из​ме​ни​те эти уп​раж​не​ния. 

    Эта тех​ни​ка бу​дет ока​зы​вать дей​с​т​вие до тех пор, по​ка вы бу​де​те сле​до​вать ос​нов​ным прин​ци​пам и бу​де​те дос​та​точ​но ре​гу​ляр​но ис​поль​зо​вать эту тех​ни​ку (око​ло 20 ми​нут в день или бо​лее). Глав​ное - это на​учить​ся рас​слаб​лять​ся, нап​рав​лять си​лы ва​ше​го ума на ка​кую-ли​бо цель, быть уве​рен​ным, что у вас дос​та​точ​но сил для дос​ти​же​ния же​ла​емой це​ли, и за​тем поз​во​лить сво​бод​но дей​с​т​во​вать ва​шим ин​ту​итив​ным си​лам, и тог​да вы не бу​де​те ог​ра​ни​чи​вать​ся иди сдер​жи​вать​ся ва​шим ло​ги​чес​ким мыш​ле​ни​ем. Уп​раж​не​ния и об​ра​зы, опи​сан​ные в этой кни​ге, соз​да​ны для то​го, что​бы нап​рав​лять и уп​рав​лять этой си​лой. За​тем, как толь​ко вы от​к​ро​ете путь этим си​лам, си​лы ва​ше​го ума вы​пол​нят свою ра​бо​ту. 

    Таким об​ра​зом, не​за​ви​си​мо от то​го, че​го вы хо​ти​те дос​тичь в ва​шей ра​бо​те или биз​не​се, и от то​го, как вы хо​ти​те улуч​шить свою жизнь, вы мо​же​те нап​рав​лять си​лы ва​ше​го 

    ума на дос​ти​же​ние ва​ших це​лей., Прос​то сос​ре​до​то​чи​вай​тесь на осу​щес​т​в​ле​нии то​го, что вы хо​ти​те прет​во​рить в жизнь, и вско​ре вы об​на​ру​жи​те, что это слу​чит​ся, или что си​ту​ация у вас на ра​бо​те и в жиз​ни во​об​ще из​ме​нит​ся в луч​шую сто​ро​ну. 

    Просто наб​лю​дай​те. По​ло​жи​тель​ные со​бы​тия нач​нут ча​ще про​ис​хо​дить в ва​шей ра​бо​те и до​ма. Да​же ес​ли вы не про​си​те имен​но этих ве​щей, они при​дут к вам, по​то​му что ис​поль​зо​ва​ние си​лы ума выс​во​бож​да​ет по​то​ки кон​с​т​рук​тив​ной, по​зи​тив​ной энер​гии, и ког​да вы мо​би​ли​зу​ете свои внут​рен​ние си​лы в этом по​зи​тив​ном клю​че, вы по​лу​чи​те вза​мен имен​но это. 

    Чтобы по​мочь се​бе за​ме​чать пе​ре​ме​ны, ве​ди​те за​пись це​лей, ко​то​рых вы дос​тиг​ли, или вы мо​же​те ре​гу​ляр​но вес​ти днев​ник, что​бы опи​сы​вать каж​дый день. В свою оче​редь, ве​де​ние этих за​пи​сей или днев​ни​ка да​же ус​ко​рит при​ход то​го, че​го вы до​би​ва​етесь, так как ве​де​ние за​пи​сей или жур​на​ла сде​ла​ет вас бо​лее от​к​ры​тым и ос​ве​дом​лен​ным. 

    Короче го​во​ря, ког​да вы бу​де​те при​ме​нять тех​ни​ку си​лы ума, вы из​ме​ни​те к луч​ше​му си​ту​ацию на ра​бо​те и до​ма. Ре​ши​те, че​го вы хо​ти​те, и на​чи​най​те опи​сан​ный в этой кни​ге про​цесс для дос​ти​же​ния это​го. 

    А те​перь - на​чи​най​те. В вас есть спо​соб​нос​ти сил ума, что​бы до​бить​ся все​го, че​го вы за​хо​ти​те! 

    Для по​лу​че​ния ин​фор​ма​ции о за​ня​ти​ях по тех​ни​ке си​лы ума, се​ми​на​рах и прог​рам​мах тре​ни​ров​ки вы мо​же​те об​ра​тить​ся к Джи​ни Грэм Скотт, ко​то​рая за​ве​ду​ет Цен​т​ром твор​чес​ко​го об​ще​ния и ис​сле​до​ва​ний по ад​ре​су: 308 Spru​ce Stre​et, San Fran​cis​co, Ca​li​for​nia, 94118, (415) 567-2747.
