Ãðåõåì Ñêîòò - Ïîäãîòîâêà ê èñïîëüçîâàíèþ òåõíèêè ñèëû óìà





Óïðàæíåíèå  1. Ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà âàøåì äûõàíèè. (ñòð. 21)





Âðåìÿ: 2-5 ìèí.





Íà÷íèòå ñ îáðàùåíèÿ âíèìàíèÿ íà ñâîå äûõàíèå. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî


ïðè äûõàíèè âîçäóõ âõîäèò è âûõîäèò, âõîäèò è âûõîäèò. Êîíöåíòðèðóéòåñü íà


ðàçëè÷íûõ ÷àñòÿõ òåëà, äâèãàÿñü ââåðõ è âíèç, âíóòðü  è  íàðóæó  ïî  ìåðå


òîãî, êàê âû äûøèòå.





Ñ êàæäûì âäîõîì íàïðàâëÿéòå âàøå äûõàíèå ê ðàçëè÷íûì ÷àñòÿì  âàøåãî  òåëà.


Íàïðàâëÿéòå äûõàíèå â íîãó, â ðóêó, è ïîñóâñòâóéòå, êàê òå÷åò  âîçäóõ  ïðè


äûõàíèè âîâíóòðü è íàðóæó.





Òåïåðü  ñîçíàòåëüíî  âäîõíèòå  ìåäëåííî  è  ãëóáîîêî  110  ðàç.  Ïðè  ýòîì


ïîâòîðÿéòå ïðî ñåáÿ: "ß ðàññëàáëåí, ÿ ðàññëàáëåí".





Òåïåðü  âû  äîëæíû  áûòü  ðàññëàáëåíû.  Äëÿ  åùå   áîëüøåãî   ðàññëàáëåíèÿ


ïðîäîëæàéòå âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ íà ðàññëàáëåíèå.








Óïðàæíåíèå  2. Óñïîêîéòå ñâîå òåëî. (ñòð. 21)





Âðåìÿ: 3-5 ìèí.





Èñïîëüçóéòå íàïðÿæåíèå ìûøö è îùóùåíèå òåïëîòû äëÿ óñïîêîåíèÿ.





Äëÿ íà÷àëà íàïðÿãèòå èçî âñåõ ñèë âñå ìûøöû. Ñîæìèòå êèñòè ðóê,  íàïðÿãèòå


ñòóïíè, ðóêè, íîãè,  æåëóäî÷íûå  ìûøöû.  Ñòèñíèòå  çóáû,  íàïðÿãèòå  ëèöî,


íàïðÿãèòå âñå ìûøöû. Çàòåì îñëàáüòå èõ è ðàññëàáüòå âñå  ìûøöû,  íàñêîëüêî


ýòî âîçìîæíî. Êîãäà âû  ïðîäåëàåòå  ýòî,  îáðàòèòå  âíèìàíèå  íà  ðàçíèöó.


Âûïîëíèòå âñå ýòî òðè ðàçà.





Òåïåðü, íà÷èíàÿ ñî ñòóïíåé è ïðîäâèãàÿñü  ê  ãîëîâå,  êîíöåíòðèðóéòåñü  íà


êàæäîé ÷àñòè òåëà, âíóøàÿ òåïëî è ðàññëàáëåíèå. Ïðè  ýòîì  ãîâîðèòå  ñåáå:


"Ìîè ïàëüöû íîã (ñòóïíè, íîãè, áåäðà) òåïëûå è ðàññëàáëåííûå".  Ïðîäåëàéòå


ýòî ïîñëåäîâàòåëüíî äëÿ êàæäîé ÷àñòè òåëà.





Êîãäà âû ïðîäåëûâàåòå ýòî, âû ìîæåòå  îáíàðóùèòü  îïðåäåëåííîå  íàïðÿæåíèå


èëè ñêîâàííîñòü â îïðåäåëåííûõ ÷àïñòÿõ  òåëà.  Åñëè  ýòî  òîê,  âû  ìîæåòå


ïîñëàòü öåëèòåëüíóþ ýíåðãèþ â ýòè ÷àñòè òåëà (ñì. ëå÷åáíûå óïðàæíåíèÿ).





Ïðîäîëæàéòå ïîî÷åðåäíî ðàññëàáëÿòü êàæäóþ ÷àñòü òåëà. Ïîñëå òîãî,  êàê  âû


ðàññëàáèëè ãîëîâó,  çàêîí÷èòå  óïðàæíåíèå,  ãîâîðÿ  ïðî  ñåáÿ:  "Ñåé÷àñ  ÿ


àáñîëþòíî ñïîêîåí, ðàññëàáëåí ïîëíîñòüþ ãîòîâ êî âñåìó, ÷òî ïðîèçîéäåò".








Óïðàæíåíèå 3. Ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà óñïîêàèâàþùåì  îáðàçå  èëè  çâóêå.


(ñòð. 21)





Âðåìÿ: 2-3 ìèí.





Èñïîëüçóòå îáðàçû è çâóêè äëÿ ðàññëàáëåíèÿ.





Ñóùåñòâóþò ìíîæåñòâî óñïîêàèâàþùèõ îáðàçîâ è çâóêîâ, íà êîòîðûõ âû  ìîæåòå


ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. Âîò íåñêîëüêî âîçìîæíûõ âàðèàíòîâ.





- Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû âõîäèòå â ëèôò.  Íàæìèòå  îäíó  èç  êíîïîê  äëÿ


ñïóñêà âíèç. Ïî ìåðå òîãî, êàê âû ïðîåçæàåòå êàæäûé ýòàæ, âû âñå áîëüøå  è


áîëüøå ðàññëàáëÿåòåñü, âñå áîëüøå è áîëüøå è áîëüøå ðàññëàáëÿåòåñü.  Êîãäà


âû ïîëíîñòüþ ðàññëàáèëèñü, âûéäèòå èç ëèôòà ñ îùóùåíèåì ïîêîÿ è ñâåæåñòè.





- Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ íà áåðåãó ìîðÿ. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà âîëíû è íàáëþäàéòå


èõ ïðèëèâ è îòëèâ, ïðèëèâ è îòëèâ. Â ýòî âðåìÿ âû ÷óâñòâóåòå, êàê  âû  âñå


áîëüøå è  áîëüøå  óñïîêàèâàåòåñòü.  Çàòåì,  êîãäà  âû  áóäåòå  ÷óâñòâîâàòü


àáñîëþòíîå ñïîêîéñòâèå, ïîêèíüòå áåðåã.





-  Ïîéòå  îäèí  ñëîã  èëè  çâóê,  íàïðèåð  "îì"  èëè  "à-à-à".  Ïðè   ýòîì


ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî çâóê çàïîëíÿåò âàøó ãîëîâó è  ñòèðàåò  âñå  îòâëåêàþùèå


îáðàçû è ìûñëè.








Ïðåîäîëåíèå ñòðåññîâ è íàïðÿæåííûõ ñîñòîÿíèé - îáó÷åíèå ðàññëàáëåíèþ.








Óïðàæíåíèå 4. Ïðèáåãíèòå ê àëüòåðíàòèâå. (ñòð. 21)





Âðåìÿ: 3-5 ìèí.





Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ  êèíîðåæèññåðîì.  Âû  ñèäèòå  íà  ðåæèññåðñêîì  ìåñòå  íà


ñúåìêàõ ôèëüìà,  êîòîðûå  ïðîõîäÿò  òàì  æå,  ãäå  âîçíèêëè  âàøè  òåêóùèå


ïðîáëåìû. Ó âàñ òàêæå åñòü â ðóêàõ ñöåíàðèé, â êîòîðîì èäåò ðå÷ü  îá  ýòîé


ïðîáëåìå. Àêòåðû æäóò çà êóëèñàìè ñâîåé î÷åðåäè, ÷òîáû íà÷àòüò ðàçûãðûâàòü


ñöåíàðèé, è îäíî èç äåéñòâóþùèõ ëèö - ýòî âû. 





Ñåé÷àñ,  ïîêà  âû  íåêîòîðîå  âðåìÿ  íàáëþäàåòå  çà  äåéòñâèåì,  ïåðñîíàæè


ðàçûãðûâàþò ñîáûòèÿ, êîòîðûå âåäóò ê òåïåðåøíåé ñèòóàöèè.  Íàïðèìåð,  åñëè


ýòî ïðîèçâîäñòâåííàÿ ïðîáëåìà, òî àêòåðû áóäóò èãðàòü  âàøåãî  íà÷àëüíèêà,


âàøèõ êîëëåã èëè ñëóæàùèõ. Åñëè âû áåñïîêîèòåñü î äåëîâîì ïðåäïðèÿòèè,  òî


óâèäèòå,  ÷òî  âû  âåäåòå  ïåðåãîâîðû  ñ  îñíîâíûìè  äåéñòâóþùèìè  ëèöàìè.


Äåéñòâóþùèå ëèöà ðàçûãðûâàþò ñöåíó èìåííî òàê, êàê âû åå ïîìíèòå.





Êîãäà äåéñòâèå ïîäîéäåò ê íàñòîÿùåìó ìîìåíòó, âîéäèòå â ðîëü  ðåæèññåðà  è


ñïðîñèòå: "×òî íàïèñàííî â ñöåíàðèè ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî  ÿ  äîëæåí  äåëàòü


ñåé÷àñ?".  Çàòåì  ñëóøàéòå  îòâåò.  Ó  ðåæèññåðà  ìîæåò   áûòü   íåñêîëüêî


ïðåäëîæåíèé, êîòîðûå âû ìîæåòå èñïðîáîâàòü. Èëè æå îí ìîæåò  ñêàçàòü  âàì,


÷òîáû âû ïîäîæäàëè è  ðàññëàáèëèñü.  Åñëè  ðåæèññåð  ñîìíåâàåòñÿ,  òî  ýòî


ãîâîðèò âàì î  òîì,  ÷òî  âû  íå  äîëæíû  ïðåäïðèíèìàòü  íèêàêèõ  àêòèâíûõ


äåéñòâèé, îòðèöàòåëüíî âëèÿþùèõ íà ñèòóàöèþ (õîòÿ  âû  ìîæåòå  ïðåäñòàâèòü


ñåáå æåëàåìûé èñõîä äëÿ  ïîäòâåðæäåíèÿ  âàøåãî  æåëàíèÿ  ïðèíÿòü  òî,  ÷òî


ïðîèçîéäåò).





Êàêèìè áû íå áûëè ðåçóëüòàòû,  ñ÷èòàéòå,  ÷òî  âû  ìîæåòå  äîâåðÿòü  ýòîìó


âíóòðåííåìó ãîëîñó, è ïîýòîìó áîëüøå íåò íåîáõîäèìîñòè âîëíîâàòüñÿ.  Çàòåì


äåéñòâóéòå, æäèòå èëè ðàññëàáüòåñü, êàê âàì áûëî ïðåäëîæåíî, è  ÷óâñòâóéòå


óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî áóäåò ïðèåìëåìûé ðåçóëüòàò.








Óïðàæíåíèå  5. Ïðåäñòàâüòå ñåáå æåëàåìûé èñõîä.  (ñòð. 21)





Âðåìÿ: 3-5 ìèí.





Åñëè âû óæå ñçíàåòå, êàêîé èñõîä äåëà âàñ óñòðîèò, ïðåäñòàâüòå  ñåáå,  ÷òî


ïðîèçîéäåò, ÷òîáû ñäåëàòü ýòîò ðåçóëüòàò áîëåå âåðîÿòíûì.  Íàïðèìåð,  åñëè


âû õîòèòå, ÷òîáû âàøè ñîòðóäíèêè ñîãëàñèëèñü  ñ  âàøèìè  ïðåäëîæåíèÿìè  íà


âñòðå÷å, ïðåäñòàâüòå,  ÷òî  âû  âûäâèãàåòå  ñèëüíûé  àðãóìåíò  è  ÷òî  îíè


ñîãëàñèëèñü ñ òåì, ÷òî âû äîëæíû ñêàçàòü. Ïðè ýòîì, êîãäà âû  âèäèòå  ýòîò


ðåçóëüòàò, ÷óâñòâóåòå óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî ýòî ïðîèçîéäåò, è  âû  ìîæåòå


âûáðîñèòü èç ãîëîâû âñå òðåâîãè îòíîñèòåëüíî ðåçóëüòàòîâ.





Äëÿ  óñèëåíèÿ  âàøåãî  ìûñëåííîãî  ïðåäñòàâëåíèÿ   èñïîëüçóéòå   ñëåäóþùåå


óïðàæíåíèå: "òåëåãðàììà".





Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ðàáîòàåòå  â  ÷àñòíîì  îôèñå.  Äàæå  åñëè  ó  âàñ  íåò


÷àñòíîãî îôèñà,  ïðåäñòàâüòå  ñåáå,  ÷òî  îí  óæå  åñòü,  è  â  íåì  î÷åíü


êîìôîðòàáåëüíî è ñïîêîéíî. Òåïåðü ïðåäñòàâüòå  ñåáå,  ÷òî  ýòî  ïðîèñõîäèò


ñåé÷àñ è ÷òî âû îáäóìûâàåòå ñèòóàöèþ, êîòîðàÿ âàñ áåñïîêîèò. Âäðóã  ñòó÷àò


â äâåðü. Âû âñòàåòå, îòâå÷àåòå íà ñòóê, è êóðüåð âðó÷àåò  âàì  òåëåãðàììó,


íà êîòîðîé íàïèñàíî  áîëüøèìè  êðàñíûìè  áóêâàìè:  "Ñðî÷íî  è  ÷ðåçâû÷àéíî


âàæíî".





Âû îòêðûâàåòå òåëåãðàììó, ÷èòàåòå åå è ÷óâñòâóåòå âîñòîðã,  ïîòîìó  ÷òî  â


òåëåãðàììå ñîîáùàåòñÿ, ÷òî  âñå  ïðîèçîøëî  èìåííî  òàê,  êàê  âû  õîòåëè.


Íàïðèìåð, åñëè âû áûëè îçàáî÷åíû ïðåçåíòàöèåé, âû ïðîâåëè åå óñïåøíî. Åñëè


âû áåñïîêîèòåñü î ïîâûøåíèè ïî ñëóæáå, òî âû  ïîëó÷èëè  åãî.  Åñëè  ó  âàñ


ïðîáëåìû ñ ñîòðóäíèêîì, òî âñå îíè ðåøèëèñü.





Òåïåðü åùå íåñêîëüêî ìèíóò êîíöåíòðèðóéòåñü íà òîì, ÷òî  âû  âèäèòå  ïåðåä


ñîáîé æåëàåìóþ ñèòóàöèþ. Âû ïîëó÷èëè èìåííî òî, ÷åãî âû õîòåëè.








Óïðàæíåíèå 6. Íàïîìèíàéòå ñåáå, ÷òî âû ñäåëàåòå ýòî. (ñòð. 21)





Âðåìÿ: 1 ìèí.





Âû ìîæåòå îòáðîñèòü âñÿêèé  ñòðàõ  ïî  ïîâîäó  ÷åãî-ëèáî,  ÷òî  âû  äîëæíû


ñäåëàòü, ïóòåì âíóøåíèÿ  ñåááå  óâåðåííîñòè  â  òîì,  ÷òî  âû  ìîæåòå  ýòî


ñäåëàòü. Ïðîñòîé ñïîñîá ñäåëàòü ýòî - ýòî íàïîìèíàòü ñåáå âðåìÿ îò âðåìåíè


â òå÷åíèå äíÿ, ÷òî âû ìîæåòå ýòî ñäåëàòü è ñäåëàåòå.





Òåïåðü âûáåðèòå íåñêîëüêî ñïîêîéíûõ ìèíóò, óñïîêîéòåñü è  ñîñðåäîòî÷üòåñü,


è ñêàæèòå íåñêîëüêî ðàç, èíòåíñèâíî êîíöåíòðèðóÿñü: "ß ìîãó ýòî ñäåëàòü (è


äîáàâüòå îáðàç ëþáîãî äåéñòâèÿ, êîòîðå õîòèòå ñäåëàòü).  ß  äåëàþ  ýòî  (è


äîáàâüòå îáðàç òîãî, êàê âû äåëàåòå ýòî)".





Êëþ÷åâîé ìîìåíò ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïðåäñòàâèòü,  ÷òî  âû  äåëàåòå  ëþáîå


æåëàåìîå äåéñòâèå çäåñü è ñåé÷àñ, è âàøå âíóòðåííåå ñîçíàíèå  ïðèâûêíåò  ê


òîìó, ÷òî âû äåëàåòå ýòî. Êðîìå òîãî, ÷óâñòâóéòå òâåðäîñòü è óâåðåííîñòü â


òîì, ÷òî  âû  âûïîëíèòå  ýòó  ðàáîòó  ïðàâèëüíî  è  ýôôåêòèâíî.  Âîçìîæíî,


ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî äðóãèì ëþäÿì ýòî íðàâèòñÿ, è ÷òî îíè õâàëÿò  âàñ  çà


òî, ÷òî âû äåëàåòå ( íàïðèìåð, ïèøåòå  õîðîøèé  îò÷åò,  õîðîøî  âûïîëíÿåòå


ïðåçåíòàöèþ, óñïåøíî ïðîâîäèòå âñòðå÷ó).





Âû  ñðàçó  ïî÷óâñòâóåòå  ñåáÿ  ëó÷øå.  Âû  áóäåòå  áîëåå  ñïîêîéíû,  áîëåå


ðàññëàáëåíû è áóäåòå ìåíüøå âîëíîâàòüñÿ î  òîì,  ÷òî  âàì  íóæíî  ñäåëàòü.


Êðîìå òîãî, êîãäà íàñòàíåò âðåìÿ âûïîëíÿòü ðàáîòó, âû åå âûïîëíèòå  ëó÷øå,


ïîòîìó, ÷òî ÷óâñòâóåòå áîëüøå óâåðåííîñòè è âû óæå ìûñëåííî îòðåïåòèðîâàëè


åå.





Óïðàæíåíèå 7. Óòâåðæäàéòå, ÷òî âû âñå ïðèìèòå. (ñòð. 35)





Âðåìÿ: 3-5 ìèí.





Èíîãäà, ñêîëüêî áû  âû  íè  ïûòàëèñü  àêòèâíî  èëè  ìûñëåííî  ïîâëèÿòü  íà


ñîáûòèÿ, îáñòîÿòåëüñòâà ìîãóò íå ñëîæèòüñÿ òàê, êàê âû  íàäååòåñü.  Âû  íå


ïîëó÷àåòå æåëàåìîãî ïåðåâîäà èëè ïðîæâèæåíèÿ, âû íåîæèäàííî îáíàðóæèâàåòå,


÷òî êëèåíò, íà êîòîðîãî âû ðàññ÷èòûâàëè, ïîäâåë âàñ. Òåì íå ìåíåå, ÷àñòî ñ


òå÷åíèåì âðåìåíè äåëà ïðèíèìàþò ëó÷øèé îáîðîò, åñëè òîëüêî  âû  ñîõðàíÿåòå


ñïîêîéñòâèå. Íàïðèìåð, Äæåéí Ä. ÷óâñòâîâàëà  ñèëüíóþ  äåïðåññèþ  íåñêîëüêî


äíåé, êîãäà îíà íå ïîëó÷ìëà  çàäàíèÿ  íà  èññëåäîâàòåëüñêèé  ïðîåêò  ïîñëå


òîãî, êàê îíà íàïèñàëà ñâîå ïðåäëîæåíèå  ïî  ïîâîäó  ïðîåêòà  íà  äâàäöàòè


ñòðàíèöàõ. Íî ÷åðåç íåñêîëüêî íåäåëü îíà óçíàëà äàæå î åùå áîëüøåì ïðîåêòå


è, èñïîëüçóÿ èíôîðìàöèþ, êîòîðóþ îíà ñîáðàëà äëÿ ñâîåãî  ïðåäëîæåíèÿ,  îíà


ñìîãëà âûäâèíóòü âåëèêîëåïíîå ïðåäëîæåíèå ðóêîâîäèòåëÿì ïðîåêòà â ðåêîðäíî


êîðîòêèé ñðîê. Îíè áûëè ïîðàæåíû, è Äæåéí ïîëó÷èëà ðàáîòó.





Òàêèì îáðàçîì, îäíèì èç êëþ÷åâûõ  ìîìåíòîâ  ïðè  ïðåîäîëåíèè  áåñïîêîéñòâà


ÿâëÿåòñÿ ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî ÷àñòî ìîæåò êàçàòüñÿ,÷òî äåëà èäóò ïëîõî,  íî


ìû  ìîæåì  ïîéòè  â  îáõîä  èëè  èñïîëüçîâàòü  òî,  ÷òî  èäåò  ïëîõî,  äëÿ


ïðèîáðåòåíèÿ  îïûòà,  ÷òîáû  ñäåëàòü   ÷òî-ëèáî   ëó÷øå.   Äðóãîé   ñïîñîá


ðàññìàòðèâàòü íåæåëàòåëüíûå  âíà÷àëå  ñîáûòèÿ  ñîñòîèò  â  ïîíèìàíèè  òîãî


ôàêòà, ÷òî ÷àñòî íàøè æåëàíèÿ è ïîòðåáíîñòè  íå  ñîâïàäàþò,  è  êîãäà  ýòî


ïðîèñõîäèò, ìû îáû÷íî  ïîëó÷àåì  òî,  ÷òî  íàì  íóæíî.  Íàïðèìåð,  ÷åëîâåê


ñòðàñòíî æåëàåò ïîëó÷èòü íîâóþ äîëæíîñòü ñ äîïîëíèòåëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè è


íîâûì îôèñîì. Íî ôàêòè÷åñêè, ó íåãî åùå íå áûëî äîñòàòî÷íîãî îïûòà,  ÷òîáû


ñïðàâèòüñÿ ñ ðàáîòîé, åñëè áû îí ïîëó÷èë ïðîäâèæåíèå ïðÿìî ñåé÷àñ,  îí  áû


îáíàðóæèë ÷òî ýòà ðàáîòà åìó íå ïî ñèëàì è åãî áû ìîãëè óâîëèòü.





Òàêèì îáðàçîì, âàæíî ðàçâèâàòü ÷óâñòâî òîãî, ÷òîáû  âû  ïðèìåòå  âñå,  ÷òî


ïðîèçîéäåò,  à  òàêæå  ïûòàòüñÿ  ñäåëàòü  âñå,  ÷òî  â  âàøèõ  ñèëàõ,  äëÿ


äîñòèæåíèÿ öåëåé. Äðóãèìè ñëîâàìè, åñëè âû äåéñòâèòåëüíî  ÷óâñòâóåòå,  ÷òî


ñäåëàëè âñå âîçìîæíîå äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè, íî íå äîñòèãëè åå, ïðèìèòå ýòîò


èñõîä. Âàæíî òî, ÷òî âû ñäåëàëè âñå, ÷òî ìîãëè, è òåïåðü ïðèøëî âðåìÿ áûòü


âîñïðèèì÷èâûì è ñïîêîéíûì äî òåõ  ïîð,  ïîêà  íå  ïðåäñòàâèòüñÿ  ñëåäóþùàÿ


âîçìîæíîñòü.





Öåííîñòü ýòîãî ïîäõîäà ñîñòîèò â òîì, ÷òî âû ñîîáðàçóåòåñü ñ õîäîì ñîáûòèé


âìåñòî òîãî, ÷òîáû áîðîòüñÿ ïðîòèâ èõ òå÷åíèÿ. Äàëåå, âû áóäåòå îñíîâûâàòü


ñâîè äåéñòâèÿ íà ïðåäïîñûëêå, ÷òî íè÷òî â ìèðå íå ïðîèñõîäèò  â  ñëåäñòâèå


ñîâïàäåíèÿ, à ñêîðåå, êàê âèäíî, ìèð îòâå÷àåò íàøèì çàïðîñàì òåì, ÷òî äàåò


íàì òî, â ÷åì ìû íóæäàåìñÿ.  Òàêèì  îáðàçîì,  ïðîèñõîäèò  òî,  ÷òî  äîëæíî


ïðîèçîéòè.





Äàëåå, åñëè âû èñïîëüçóåòå ýòó ïðåäïîñûëêó äëÿ òîãî, ÷òîáû íàïðàâëÿòü ñâîþ


æèçíü, âû îáíàðóæèòå, ÷òî âñå ñòàëî  äëÿ  âàñ  ãîðàçäî  ïðîùå.  Âû  áóäåòå


ïîïðåæíåìó ñòàðàòüñÿ èçî âñåõ ñèë, ÷òîáû äîñòè÷ü ñâîèõ öåëåé. Îäíàêî ó âàñ


òàêæå áóäåò ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ è çàâåðøåííîñòè íåçàâèñèìî îò òîãî, ÷òî


ïðîèçîéäåò, è âû áóäåòå çíàòü, ÷òî âû ñìîæåòå èçâëå÷ü êàêóþ-òî  ïîëüçó  èç


ýòîãî îïûòà è ñ÷èòàòü, ÷òî âñå ýòî ïðèâåäåò ê ëó÷øåìó ñî âðåìåíåì.





Îïèñàííûå íèæå çîèòåëüíûå îáðàçû ïîìîãóò âàì ðàçâèòü ýòó ñïîñîáíîñòü.





Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ñèäèòå â ïàðêå âîçëå ñâîåé  ðàáîòû.  Ñîëíöå  ÿðêî


ñâåòèò, âñå ñïîêîéíî è ìèðíî. Ó âàñ îáåäåííûé  ïåðåðûâ,  è  âû  ÷óâñòâóåòå


ñåáÿ î÷åíü  ñïîêîéíî,  ðàññëàáëåííî,  è  âû  âîñïðèèì÷èâû  êî  âñåìó,  ÷òî


ïðîèçîéäåò. Âîò èçäàëåêà èäóò ëþäè è íåñóò íåáîëüøèå ñâåðòêè, ïåðåâÿçàííûå


ëåíòàìè. Ýòè  ëþäè  âûãëÿäÿò  òàê,  êàê  áóäòî  îíè  âûøëè  èç  îäíîãî  èç


ìàãàçèíîâ, ðàñïîæåííûõ íåïîäàëåêó, îíè ïîäõîäÿò ê âàì è  âðó÷àþò  ñâåðòêè,


êàê ïîäàðêè.





Êîãäà âû îòêðûâàåòå êàæäûé ñâåðòîê, âû îáíàðóæèâàåòå â íèõ ðàçíûå ïîäàðêè.


Ýòî ìîãóò áûòü äåíüãè, ïðåäìåò, ñåðòèôèêàò íà êàêèå-ëèáî óñëóãè  äëÿ  âàñ.


Íåêîòîðûõ ïîäàðêîâ âû îæèäàëè, äðóãèå âàì íóæíû, òðåòüè - íåîæèäàííûå.  Íî


êîãäà âû îòêðûâàåòå êàæäûé ïîäàðîê, âû áåðåòå èõ  ñ  îäèíàêîâûì  ÷óâñòâîì, 


÷òî ïðèíèìàåòå âñå, êàê åñòü, è âû ïðîñòî ãîâîðèòå ÷åëîâåêó,  êîòîðûé  âàì


åãî âðó÷èë: "Ñïàñèáî, ÿ ïðèíèìàþ". Ïîòîì  ýòîò  ÷åëîâåê  ïîâîðà÷èâàåòñÿ  è


óõîäèò, à âû ïîëó÷àåòå è îòêðûâàåòå ñëåäóþùèé ñâåðòîê.





Âû ïðîäîëæàåòå ïîëó÷àòü ýòè ïîäàðêè  äî  òåõ  ïîð,  ïîêà  âñå  äàðÿùèå  íå


çàêîí÷àò âàì èõ ïðåïîäíîñèòü è íå óéäóò.





Íàïîìíèòå ñåáå, ÷òî ýòè ïîäàðêè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ñëó÷àè è øàíñû, êîòîðûå


âû âñòðå÷àåòê â æèçíè. È òàêæå,  êàê  âû  ïîëó÷àåòå  è  ïðèíèìàåòå  êàæäûé


ïîäàðîê, âû äîëæíû ïîëó÷àòü è  ïðèíèìàòü  ëþáîé  ñëó÷àé,  ïðèõîäÿùèé,  êàê


ïîäàðîê.  Âû  äîëæíû  ïîëüçîâàòüñÿ  èì  ïî  ìåðå  ñâîèõ   âîçìîæíîñòåé   è


èñïîëüçîâàòü îïûò, ÷òîáû ó÷èòüñÿ è ðàñòè. È êàêèì áû îí íå áûë, âû  äîëæíû


íàó÷èòüñÿ ïðèíèìàòü åãî.





Ýòî ñåêðåò ñîõðàíåíèÿ è ðàññëàáëåííîãî ñîñòîÿíèÿ,  ïðåîäîëåíèÿ  ñòðåññà  è


èçáàâëåíèÿ îò òðåâîã. Âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ïîëó÷àòü è  ïðèíèìàòü,  à  òàêæå


ïûòàòüñÿ äîñòè÷ü è ðàñòè.








Óâåëè÷åíèå âàøåé ýíåãèè è ïðåîäîëåíèå óñòàëîñòè.








Óïðàæíåíèå 8. Óâåëè÷åíèå âàøåé ýíåðãèè è ýíòóçèàçìà. (ñòð. 39)





Âðåìÿ: îêîëî îäíîé ìèíóòû.





Âñòàíüòå, íåìíîãî ðàññòàâèâ íîãè, è  ñîæìèòå  îäíó  ðóêó  â  êóëàê.  Çàòåì


áûñòðî ïîäíèìèòå îäíó ðóêó ê ãîëîâå è îïóñòèòå íåñêîëüêî ðàç. Êàæäûé  ðàç,


îïóñêàÿ ðóêó, âûêðèêèâàåòå ôðàçó íàïîäîáèå: "ß áîäð", "ß  ÷óâñòâóþ  ïðèëèâ


ýíåðãèè", "ß ÷óâñòâóþ ýíòóçèàçì è âîçáóæäåíèå", èëè  "Ñåé÷àñ  ÿ  âñòàíó  è


ïîéäó". Ïðîäåëàéòå ýòî 5-10 ðàç.





Êîãäà âû âûïîëíÿåòå ýòî, ÷óâñòâóéòå ïðèëèâ ýíåðãèè è ýíóòóçèàçìà, è âñêîðå


âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü áîäðîñòü  è  îæèâëåíèå  è  áóäåòå  ãîòîâû  ýíåðãè÷íî


âçÿòüñÿ çà îñóùåñòâëåíèå ëþáîãî ïëàíà.





Åñëè âàñ îêðóæàþò äðóãèå  ëþäè  è  âû  íå  ìîæåòå  àêòèâíî  âûïîëíÿòü  ýòî


óïðàæíåíèå,  ïðåäñòàâüòå   ñåáå   ìûñëåííî,   ÷òî   âû   åãî   âûïîëíÿåòå.


Èñïîëüçîâàíèå âñåãî òåëà ëó÷øå ñòèìóëèðåò  âàñ,  íî  èñïîëüçîâàíèå  òîëüêî


âàøèõ ñèë óìà òîæå ïîìîæåò âàì âçáîäðèòüñÿ è ïîáóäèò âàñ ê äåéñòâèþ.








Óïðàæíåíèå 9. Ïîãëîùåíèå ýíåðãèè èç êîñìîñà. (ñòð. 39)





Âðåìÿ: 2-3 ìèí.





Ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî óïðàæíåíèÿ  âû  ïðåäñòàâëÿåòå  ñåáå,  êàê  ÷åðåç  âàñ


ïðîõîäèò ýíåíðãèÿ çåìëè è êîñìîñà äëÿ òîãî,  ÷òîáû  ïðèäàòü  âàì  ýíåðãèþ,


íåîáõîäèìóþ  äëÿ  âûïîëíåíèÿ  êàêèõ-ëèáî  äåéñòâèé,  êîòîðûå   âû   õîòåëè


âûïîëíèòü.





Âíà÷àëå  ñÿäüòå,  äåðæà  ñïèíó  ïðÿìî,  íîãè  íà  ïîëó,  ëàäîíè  âåðõ  äëÿ


ïîãëîùåíèÿ ýíåðãèè, è çàêðîéòå ãëàçà.





Òåïåðü ïðåäñòàâüòå,  ÷òî  ýíåðãèÿ  çåìëè  ïðîõîäèò  ââåðõ  ÷åðåç  çåìëþ  è


íàïðàâëÿåòñÿ â âàøå òåëî.  ×óâñòâóéòå,  êàê  îíà  ïîäíèìàåòñÿ  ÷åðåç  âàøè


ñòóïíè, ÷åðåç íîãè, â îñíîâàíèå ïîçâîíî÷íèêà, ðàñõîäèòñÿ  ïî  òóëîâèùó,  â


ðóêè è â ãîëîâó. ×óâñòâóéòå åå ñèëó â ðóêàõ è â ãîëîâå. ×óâñòâóéòå åå ñèëó


è ìîùü.





Â òî âðåìÿ, êàê ýíåðãèÿ  çåìëè  ïðîõîäèò  ÷åðåç  âàñ,  ïðåäñòàâëÿéòå  ñåáå


ýíåðãèþ êîñìîñà, êîòîðàÿ  âõîäèò  â  âàñ  ÷åðåç  âåðõíþþ  ÷àñòü  ãîëîâû  â


ïîçâîíî÷íèê, â ðóêè è îïóñêàåòñÿ âíèç ïî âàøåìó  òóëîâèùó.  Çàìåòüòå,  ÷òî


ýòà ýíåðãèÿ ñâåòëàÿ, ëåãêàÿ è çàïîëíÿåò âñå ïðîñòðàíñòâî.





Çàòåì ñîñðåäîòî÷üòåñü íà òîì, ÷òî  äâå  ýíåðãèè  âñòðå÷àþòñÿ  ó  îñíîâàíèÿ


ïîçâîíî÷íèêà, è ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå, ÷òî îíè ñîåäèíÿþòñÿ  è  ïåðåïëåòàþòñÿ,


äâèæóòñÿ ââåðõ è âíèç ïî âàøåìó ïîçâîíî÷íèêó è  íàïîëíÿþò  âàñ  ñèëîé.  Âû


ìîæåòå ñáàëàíñèðîâàòü äâå ýíåðãèè, åñëè çàõîòèòå, ïîãëîùàÿ  äîïîëíèòåëüíóþ


ýíåðãèþ èç çåìëè (òÿæåëóþ) èëè èç êîñìîñà (ëåãêóþ) ïî ñâîåìó æåëàíèþ.





Ñîçäàâàéòå ïîòîê ýòîé ýíåðãèè ââåðõ è âíèç ïî âàøåìó ïîçâîíî÷íèêó  äî  òåõ


ïîð, ïîêà âû íå ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ïåðåïîëíåíû ýíåðãèåé.





Òåïåðü, åñëè ó âàñ åñòü ïëàí èëè çàäàíèå,  êîòîðîå  âû  õîòèòå  âûïîëíèòü,


íàïðàâüòå ýòó ýíåðãèþ íà âûïîëíåíèå ýòîãî ïëàíà. Åñëè  âû  íå  ÷óâñòâîâàëè


ïîáóæäåíèÿ, ÷òîáû  âûïîëíèòü  åãî,  çàìåòüòå,  ÷òî  ñåé÷àñ  âû  ÷óâñòâóþòå


ïîáóæäåíèå è èíòåðåñ ê íà÷àëó ðàáîòû íàä îñóùåñòâëåíèåì ýòîãî ïëàíà.  Åñëè


âû ÷óâñòâîâàëè íåæåëàíèå ÷òî-ëèáî ñäåëàòü, ïîòîìó ÷òî íóæíî ñäåëàòü  î÷åíü


ìíîãî, îñîçíàéòå, ÷òî òåïåðü ó âàñ åñòü  ýíåðãèÿ  è  ýíòóçèàçì  äëÿ  òîãî,


÷òîáû  ýíåðãè÷íî  âçÿòüñÿ  çà  îñóùåñòâëåíèå  ïëàíà,   è   âû   ÷óâñòâóåòå


óâåðåííîñòü, ÷òî âû ìîæåòå åãî âûïîëíèòü. Åñëè âû ÷óâñòâîâàëè, ÷òî  ó  âàñ


ñïàä òâîð÷åñêîé ýíåðãèè, îñîçíàéòå, ÷òî ñåé÷àñ  ó  âàñ  ïðèëèâ  òâîð÷åñêèõ


ñèë, è çíàéòå, ÷òî âû ñïîñîáíû âûïîëíèòü ýòî çàäàíèå.





Ïî ìåðå òîãî, êàê âû  íàïðàâëÿåòå  ýòó  ýíåðãèþ,  ïðåäñòàâëÿéòå,  ÷òî  îíà


âûõîäèò èç âàñ, êàê êàê âàì ýòî íóæíî, è âû ìîæåòå îñóùåñòâèòü ýòîò  ïëàí. 


Íàïðèìåð, åñëè âû õîòèòå ñòî-ëèáî ïèñàòü èëè ïå÷àòàòü, ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå,


÷òî ýíåðãèÿ âûõîäèò ÷åðåç âàøè ðóêè. Åñëè âû íàìåðåíû ïîäíèìàòü êàêèå-ëèáî


òÿæåñòè, ìûñëåííî ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå, ÷òî ýíåðãèÿ âûõîäèò ÷åðåç âàøè íîãè,


òåëî è ðóêè. ×òî áû âû íè íàìåðåâàëèñü äåëàòü, ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî  ýíåðãèÿ


ïðîõîäèò ÷åðåç âàøå òåëî, êàê âàì ýòî íóæíî, è âû ìîæåòå ñäåëàòü âñå,  ÷òî


çàõîòèòå.





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





Ïîñëå îêîí÷àíèÿ ýòîãî óïðàæåíåíèÿ ñðàçó æå ïðèíèìàéòåñü  çà  îñóùåñòâëåíèå


ñâîåãî ïëàíà. Âíåçàïíî ó âàñ ïîÿâèòñÿ ìíîãî ýíåðãèè è ýíòóçèàçìà.








Ðàçâèòèå óâåðåííîñòè â ñåáå è ÷óâñòâà ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà


äëÿ äîñòèæåíèÿ áîëüøåãî óñïåõà








Óïðàæíåíèå 10. Óòâåðäèòå ñåáÿ è ñâîè òàëàíòû. (ñòð. 50)





Âðåìÿ: îêîëî 3 ìèíóò





Òàê êàê âû ÿâëÿåòåñü òåì, êåì âû ñåáÿ ìûñëåííî ñ÷èòàåòå, òî åñëè  âû  ñåáÿ


îöåíèâàåòå ïîëîæèòåëüíî, âû ñåáÿ áóäåòå õîðîøî  ÷óâñòâîâàòü.  Áîëåå  òîãî,


åñëè âû äóìàåòå, ÷òî îáëàäàåòå îïðåäæåëåííûìè êà÷åñòâàìè è  òàëàíòàìè,  òî


âû èìè áóäåòå îáëàäàòü. Äàæå åñëè âû ñåé÷àñ íå îáëàäàåòå ýòèìè ÷åðòàìè, íî


âû äóìàåòå, ÷òî èìååòå èõ, âû ðàçîâüåòå èõ  è  âàøå  ÷óâñòâî  ñîáñòâåííîãî


äîñòîèíñòâà ñòðåìèòåëüíî âîçðàñòàåò. Êîðî÷å ãîâîðÿ, ïîäòâåðäèòå,  ÷åãî  âû


õîòèòå  äîáèòüñÿ,  è  òâåðäî  çíàéòå  è  âåðüòå  â  èäåþ,  â  êîòîðîé   âû


óòâåðäèëèñü. Äàííàÿ òåõíèêà ïîìîæåò âàì ñäåëàòü ýòî.





Çàïèøèòå âàøè óòâåðæäåíèÿ î òîì, êòî âû åñòü èëè êåì âû õîòèòå ñòàòü, è  î


òîì, ÷òî ó âàñ åñòü èëè ÷åãî âû õîòèòå. Âûáåðèòå,  ÷òî  äëÿ  âàñ  âàæíî  è


óòâåðæäàéòå, ÷òî ýòî ñóùåñòâóåò ñåé÷àñ, äàæå åñëè âû ïîêà íå  èìååòå  ýòîé


âåùè èëè êà÷åñòâà ïîòîìó ÷òî ìû ñòàíîâèìñÿ òàêèìè, êàêèìè ìû  ñåáÿ  âèäèì.


Íàïðèìåð, âû ìîæåòå óòâåðæäàòü ñëåäóþùåå:





Ó ìåíÿ çàõâàòûâàþùàÿ, óâëåêàþùàÿ ìåíÿ ðàáîòà, êîòîðàÿ ìíå î÷åíü íðàâèòñÿ.





ß çàðàáàòûâàþ áîëåå 5 òûñÿ÷ äîëëàðîâ â ìåñÿö íà ñáûòå ïðîäóêöèè.





ß óâëåêàþùàÿñÿ, äèíàìè÷íàÿ ëè÷íîñòü, è îêðóæàþùèå  óâëå÷åííî  âîñïðèíèìàþò


âñå , ÷òî ÿ ãîâîðþ.





ß äîáèâàþñü óñïåõà âî âñåì, ÷òî ÿ  äåëàþ,  è  ñåé÷àñ  ÿ  óñïåøíî  çàâåðøàþ


çàäàíèå íà ðàáîòå.





ß ïðîöâåòàþ è ñòàíîâëþñü áîãàòûì è ò.ä.





Êîãäà âû çàêîí÷èòå  ïèñàòü,  âûáåðèòå  ñàìûå  âàæíûå  âàøè  óòâåðæäåíèÿ  è


ñîñðåäîòà÷èâàåòåñü  íà  íèõ  ïðèìåðíî  ìèíóòó.  Ïîòîì  çàêðîéòå  ãëàçà   è


ïîâòîðÿéòå ïðî ñåáÿ ñâîè óòâåðæäåíèÿ ïî ìíîãî ðàç  â  òå÷åíèå  2-3  ìèíóò.


Äåëàÿ ýòî, ïîñòàðàéòåñü óâèäåòü  íàïèñàííîå  ïîëîæåíèå  ìûñëåííûì  âçîðîì.


Ïðè÷åì, íå ïðîñòî óñëûøàòü  èëè  óâèäåòü,  ïîïðîáóéòå  ïðåîáðàçîâàòü  âàøè


óòâåðæäåíèÿ â çðèòåëüíûå îáðàçû.





Çàíèìàéòåñü ýòèìè óïðàæíåíèÿìè åæåäíåâíî îêîëî íåäåëè, è âû çàìåòèòå,  ÷òî


÷óâñòâóåòå ñåáÿ óâåðåííåå, è òî, âû õîòèòå, íà÷èíàåò ïðîèñõîäèòü  â  âàøåé


æèçíè.





Íàïðèìåð, êîãäà îäíà ïðîäàâùèöà íà÷àëà ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà îáúåìå ñáûòà â


4 òûñÿ÷è äîëëàðîâ ïîñëå ñðåäíåãî îáúåìà ñáûòà îò 2 äî 3 òûñÿ÷  äîëëàðîâ  â


ïðåäûäóùèå 6  ìåñÿöåâ,  îíà  äîñòèãëà  ñáûòà  îêîëî  5  òûñÿ÷  äîëëàðîâ  â


ñëåäóþùåì ìåñÿöå. Êîíñóëüòàíò ïî ìåíåäæìåíòó, êîòîðûé êîíöåíòðèðîâàëñÿ  íà


òîì, ÷òîáû áûòü õîðîøèì îðàòîðîì, íà÷àë  ïîëó÷àòü  ïëàòåæè  íà  ïåðâîé  æå


âñòðå÷å. À âåäü ïåðåä ýòèì áûëî íåñêîëüêî ìåñÿöåâ  òùåòíûõ  ïåðåãîâîðîâ  ñ


ìåñòíûìè êëóáàìè äåëîâûõ ëþäåé "Ëàéîí"  è  "Ðîòàðè".  Ñåêðåòàðøà,  êîòîðàÿ


ñ÷èòàëà ñâîþ ðàáîòó ñêó÷íîé,  íî  êîíöåíòðèðîâàëàñü  íà  òîì,  ÷òî  ðàáîòà


çàõâàòûâàþùàÿ   è   óâëåêàòåëüíàÿ,   íåîæèäàííî    ïîëó÷èëà    ñïåöèàëüíóþ


èññëåäîâàòåëüñêóþ ðàáîòó îò ñâîåãî íà÷àëüíèêà, êîòîðàÿ â êîíöå êîíöîâ âåëà


ê ïîâûøåíèþ äî äîëæíîñòè ïîìîùíèêà àäìèíèñòðàòîðà, ïîòîìó ÷òî åå íà÷àëüíèê


ñêàçàë åé: "ß äóìàþ, ÷òî ìîãó áûòü óâåðåííûì â òîì, ÷òî  âû  ñäåëàåòå  ýòó


ðàáîòó ïðàâèëüíî".





Ýòè óòâåðæäåíèÿ ïîìîãëè ýòèì ëþäÿì, ïîòîìó ÷òî äàííûé ïðîöåññ  ïðèâîäèë  ê


íåáîëüøèì èçìåíåíèÿì â èõ ïîçèöèè, êîòîðûå âûçâàëè èçìåíåíèå  èõ  âçãëÿäîâ


íà ñàìèõ ñåáÿ è ïðèâåëè ê òîìó, ÷òî äðóãèå âîñïðèíèìàëè èõ è îòíîñèëèñü  ê


íèì òàêæå ïî-äðóãîìó. Òàêèì æå îáðàçîì âû ìîæåòå ïîñòàâèòü ýòó òåõíèêó  íà


ñëóæáó ñåáå.








Óïðàæíåíèå 11. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû äîáèëèñü óñïåõà. (ñòð. 51)





Âðåìÿ: îêîëî 5 ìèíóò





Òàê êàê  óñïåõ  âñåëÿåò  ÷óâñòâî  ñîáñòâåííîãî  äîñòîèíñòâà,  òî  åñëè  âû


ïðåäñòàâèòå, ÷òî âû äîáèëèñü óñïåõà, ýòî ïîìîæåò âàì  ÷óâñòâîâàòü  áîëüøóþ


óâåðåííîñòü â ñåáå. Ýòîò ïðîöåññ ïðèíîñèò ïîëüçó, ïîòîìó ÷òî âû íå  òîëüêî


áîëüøå óçíàåòå î âîçìîæíîñòÿõ äîñòè÷ü óñïåõà, íî ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå, ÷òî  âû


äîáèëèñü óñïåõà çäåñü è ñåé÷àñ, âû óçíàåòå, ÷òî çíà÷èò äîáèòüñÿ óñïåõà. Âû


÷óâñòâóåòå   â   ñåáå   áîëüøå   ñèë,    áîëüøå    äèíàìè÷íîñòè,    áîëüøå


öåëåóñòðåìëåííîñòè, áîëüøå ÷óâñòâà ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà -  è  âñå  ýòè


÷óâñòâà  ïîìàãàþò  óòâåðäèòüñÿ  ÷óâñòâó  áîëüøåé  óâåðåííîñòè  â  ñåáå.  Â


äåéñòâèòåëüíîñòè, âû èñïîëüçóåòå ìûñëåííûå îáðàçû äëÿ òîãî, ÷òîáû  óáåäèòü


ñåáÿ, ÷òî âû èìååòå çäåñü è ñåé÷àñ òî, ÷òî âû õîòèòå,  è  âàøè  ÷óâñòâà  è


äåéñòâèÿ îòçûâàþòñÿ òåì, ÷òî äîïîëíÿþò è óñèëèâàþ ýòîò ìûñëåííûé îáðàç.





ß âñòðå÷àëà äåñÿòêè ëþäåé, ïðîäåëûâàâøèõ ýòî íà ìíîãèõ çàíÿòèÿõ, êîòîðûå ÿ


ïîñåùàëà. Â îñíîâíîì îíè ïîñåùàëè  ýòè  çàíÿòèÿ  ïîòîìó,  ÷òî  ÷óâñòâîâàëè


íåóâåðåííîñòü â âûáîðå öåëè æèçíè,  èì  íåõâàòàëî  ÷óâñòâà  óâåðåííîñòè  â


ñåáå è â ñâîåì äåëå. Íî ïîòîì, êîíöåíòðèðóÿñü è ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå  æåëàåìûé


óñïåõ îíè îáíàðóæèâàëè ïåðåìåíû â ñâîåé æèçíè. Â îñíîâíîì îíè âîçâðàùàëèñü


íà  çàíÿòèÿ  èë  ñîáðàíèÿ  íåäåëåé  ïîçæå  è  ñîîáùàëè  î   íåîáûêíîâåííûõ


èçìåíåíèÿõ, âûçâàâøèõ ó íèõ ÷óâñòâî áîëüøåé ñèëû  è  óâåðåííîñòè  â  ñâîèõ


ñïîñîáíîñòÿõ äîñòè÷ü æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ.





Íàïðèìåð, Ìåäæ Ô., êîòîðàÿ ðàáîòàëà â çóáîâðà÷åáíîé êëèíèêå, ñîîáùèëà, ÷òî


äîñòàòî÷íî óâåðåíà â ñåáå, ÷òîáû óéòè ñ ðàáîòû è çàíèìàòüñÿ òåì, ÷åì  îíà


äåéñòâèòåëüíî õîòåëà çàíèìàòüñÿ -  îñíîâàòü  êîìïàíèþ  ïî  êîíñòðóèðîâàíèþ


îäåæäû.





Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå äàñò âàì âîçìîæíîñòü "âêóñèòü" òîò óñïåõ, êîòîðîãî âû


õîòèòå. Ïîâòîðÿéòå ýòî óïðàæíåíèå ðåãóëÿðíî â òå÷åíèè íåñêîëüêòõ äíåé  äëÿ


óêðåïëåíèÿ ýòîãî îáðàçà óñïåõà  è  óñèëåíèÿ  âàøåãî  ÷óâñòâà  ñîáñòâåííîãî


äîñòîèíñòâà. Ïîçæå âû ñìîæåòå ïðåòâîðèòü ýòè ÷óâñòâà â  æèçíü,  ïðåäïðèíÿâ


íîâûå äåéñòâèÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ óñïåõà èëè óñïåøíî èñïîëüçóÿ ïðåäñòàâèâøèåñÿ


âîçìîæíîñòè.





Ñíà÷àëà îïðåäåëèòå, êàêîé óñïåõ íàèáîëåå âàæåí äëÿ âàñ -  õîðîøî  ðàáîòàòü


íà íîâîé ðàáîòå, ïðèîáðåñòè áîëåå ïðîñòîðíûé äîì, îñíîâàòü íîâóþ  ôèðìó  è


ò.ä. Çàòåì ðàññëàáòåñü, çàêðîéòå ãëàçà è  ïðåäñòàâüòå, ÷òî  âû  äîñòèãàåòå


öåëè.





Ñäåëàéòå  îáðàç  äîñòèæåíèÿ  ýòîé  öåëè  êàê  ìîæíî  áîëåå   æèçíåííûì   è


ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî âû äîñòèãëè óñïåõà çäåñü è ñåé÷àñ. Íàïðèìåð, åñëè  âàøà


öåëü - õîðîøî ðàáîòàòü íà ñâîåé ðàáîòå, ïðåäñòàâüòå, ÷òî  ðàáîòà ïîëíîñòüþ


çàâåðøåíà è âûïîëíåíà ïðåâîñõîäíî. Åñëè âàøà  öåëü  -  çàêëþ÷åíèå  êðóïíîé


ñäåëêè, ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû âûáðîñèëè íà ðûíîê ïàðòèþ  òîâàðà,  íåìåäëåííî


åãî ñáûëè è óæå ïîæèìàåòå ðóêè ïîñëå ïîäïèñàíèÿ êîíòðàêòà. Åñëè âàøà  öåëü


- ïðèîáðåñòè áîëüøîé îôèñ, ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî ñèäèòå â  íåì


è áåñåäóåòå ñ êëèåíòàìè.





Ïðåäñòàâëÿÿ ñâîé óñïåõ, èñïûòàéòå  óäîâëåòâîðåíèå  è  ÷óâñòâî  ñîáñòâåííîé


ñèëû, êîòîðûé îí ïðèíîñèò. Ïî÷óâñòâóéòå ïîäúåì, âîçáóæäåíèå,  ñèëó,  ìîùü,


àáñîëþòíóþ óâåðåííîñòü â ñåáå è âëàäåíèå ñèòóàöèåé. Ïîòîì ïðåäñòàâüòå, êàê


äðóãèå ïîäõîäÿò ê âàì èëè çâîíÿò,  ÷òîáû  ïîçäðàâèòü  âàñ.  Âû  ÷óâñòâóåòå


òåïëîòó è âû âçâîëíîâàíû, ïðèíèìàÿ ïîõâàëû îò íèõ. Îíè ãîâîðÿò  âàì, êàêîé


âû óäà÷ëèâûé. È âû ñåáÿ ïðåêðàñíî ÷óâñòâóåòå è ñïîñîáíû  íà  âñå,  ÷òî  âû


çàõîòèòå ñäåëàòü.





Óïðàæíåíèå 12. Äåíüãè, äåíüãè âåçäå. (ñòð. 54)





Âðåìÿ: îêîëî 5 ìèíóò





Åñëè  ñàìè  äåíüãè  ÿâëÿþòñÿ  äëÿ  âàñ  âàæíûì  ñèìâîëîì   óñïåõà   è   âû


çàèíòåðèñîâàíû â òîì, ÷òîáû çàðàáîòàòü èõ ïîáîëüøå - ïóòåì ïðîäâèæåíèÿ  ïî


ñëóæáå, óäà÷íîé àêöèîíåðíîé ñäåëêîé, ïðîäàæåé íåäâèæèìîñòè -  ýòà  òåõíèêà


ïîçâîëèò âàì áåëåå óñïåøíî çàðàáàòûâàòü äåíüãè, íåâàæíî êàêèì ñïîñîáîì  âû


èõ çàðàáàòûâàåòå.





Âíà÷àëå ðàññëàáüòåñü è çàêðîéòå ãëàçà. Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî  âû  ñèäèòå


äîìà â ãîñòèííîé èëè â îôèñå. Âû êîíöåíòðèðóåòåñü íà ñëîâå "äåíüãè".





Â òî âðåìÿ, êîãäà âû êîíöåíòðèðóåòåñü, íåîæèäàííî ðàçäàåòñÿ ñòóê â  äâåðü,


çàõîäèò ïîñûëüíûé, íåñÿ áîëüøîé  äèïëîìàò.  Ýòîò  ïîñûëüíûé,  ìóæ÷èíà  èëè


æåíùèíà, ýëåãàíòíî îäåò è âûãëÿäèò, êàê áàíêèð èëè ôèíàíñèñò.





Ïîñûëüíûé ñòàâèò äèïëîìàò íà ñòîë è âðó÷àåò âàì êëþ÷ îò íåãî, ãîâîðÿ,  ÷òî


ýòî ñïåöèàëüíûé ïîäàðîê äëÿ âàñ - íàãðàäà çà âñå, ÷òî âû  ñäåëàëè.  Îòêðûâ


äèïëîìàò, âû âèäèòå îêîëî äâàäöàòè  àêêóðàòíî  ðàçëîæåííûõ  ïà÷åê  êðóïíûõ


áàíêíîò. Òóò åñòü áàíêíîòû ïî 50 äîëëàðîâ,  100  äîëëàðîâ,  âñåãî  ìèëëèîí


äîëëëàðîâ.





Âû áåðåòå  íåñêîëüêî  ïà÷åê  è  ïðîâîäèòå  ðóêîé  ïî  êàæäîé  èç  íèõ.  Âû


÷óâñòâóåòå âîëíåíèå, ïðèëèâ ýíåðãèè è ñèëû, ïðèêàñàÿñü ê  íîâîé  õðóñòÿùåé


ïîâåðõíîñòè  áàíêíîò.  Êàæäàÿ  ïà÷êà  êàæåòñÿ  òîëñòîé,  ê   íåé   ïðèÿòíî


ïðèêîñíóòüñÿ, è âû ïðîáåãàåòå ïàëüöàìè ââåðõ è âíèç ïî êðàÿì è ïîâåðõíîñòè


êàæäîé áàíêíîòû.





Âû íà÷èíàåòå ñêëàäûâàòü áîëüøóþ ãîðó ýòèõ ïà÷åê áàíêíîò íà âàøåì ñòîëå,  è


ïðè ýòîì âû ïðîâîäèòå ïàëüöàìè ââåðõ è âíèç ïî ýòîé ãîðå. ×óâñòâóéòå â íèõ


òðåïåò îò ñèëû âñåõ ýòèõ äåíåã è, ïðèêàñàÿñü ê íèì, çàìå÷àåòå, ÷òî  îáðàçû


âñåãî, ÷òî âû õîòèòå ñäåëàòü ñ ýòèìè äåíüãàìè âîçíèêàþò âîêðóã ýòîé ãîðû.





Çàòåì âíîâü ïîñìîòðèòå íà  äèïëîìàò,  è  âû  óâèäèòå,  ÷òî  îí  äî  îòêàçà


çàïîëíåí äåíüãàìè. Çíàéòå òàêæå, ÷òî ñòîèò âàì òîëüêî îòêðûòü äèïëîìàò, îí


âñåãäà áóäåò ïîëîí.





Òàêèì îáðàçîì, ó âàñ åñòü âñå äåíüãè è â êîòîðûõ âû íóæäàåòåñü. Âû  âñåãäà


ìîæåòå ñëîæèòü èç íèõ ãîðó è ïðåäñòàâèòü, ÷òî âû õîòèòå èìåòü,  çíàÿ,  ÷òî


âû ìîæåòå ïîëó÷èòü ýòî. Çàòåì, ÷óâñòâóéòå ñèëó  è  óâåðåííîñòü,  âûçâàííîé


ýòîé âîçìîæíîñòüþ.





Êîíöåíòðèðóéòåñü íà ýòîì ÷óâñòâå óâåðåííîñòè  è  ñèëû  íåêîòîðîå  âðåìÿ  è


íàñëàæäàéòåñü èì. Ïîòîì, ïîíèìàÿ, ÷òî ó âàñ åñòü âñå, ÷òî âû ñåé÷àñ ìîæåòå


çàõîòåòü, çàêðîéòå äèïëîìàò è óéäèòå  èç  êîìíàòû,  çíàÿ,  ÷òî  âû  âñåãäà


ìîæåòå ïðèéòè ê ýòîé ãîðå, ÷òîáû âçÿòü  åùå  äåíåã,  è  âû  âñåãäà  ìîæåòå


îòêðûòü äèïëîìàò, ÷òîáû âçÿòü åùå äåíåã è ñëîæèòü ñâîþ ãîðó. Ïîçæå  ó  âàñ


îñòàíóòñÿ îáðàçû äèïëîìàòà è ãîðû, è êàê òîëüêî âû çàõîòèòå  ïî÷óâñòâîâàòü


ñèëó è áîãàòñòâî, âû ìîæåòå îïÿòü âñïîìíèòü î íèõ.








Óïðàæíåíèå 13. Óâåëè÷åíèå âàøèõ ñáåðåæåíèé. (ñòð. 55)





Âðåìÿ: 2-3 ìèíóòû





Ýòà òåõíèêà ñîçäàíà äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷á âàì ëó÷øå îñîçíàòü  âîçìîæíîñòè


óâåëè÷åíèÿ âàøèõ ñáåðåæåíèé â  áëèæàéøåì  áóäóùåì.  Â  ýòîì  êà÷åñòâå  îíÿ


ÿâëÿåòñÿ õîðîøèì ïðèëîæåíèåì ê óïðàæíåíèþ "Äåíüãè, äåíüãè âåçäå",  êîòîðîå


äåëàåò âàñ îòêðûòûì è âîñïðèèì÷èâûì, òàê êàê äàííàÿ òåõíèêà óêàçûâàåò  âàì


ïóòè äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëó÷èòü áîëüøå äåíåã.





Âíà÷àëå âîçüìèòå áàíêíîòó èç ñâîåãî áóìàæíèêà - èñïîëüçóéòå ñàìóþ êðóïíóþ,


êîòîðàÿ ó âàñ åñòü. Çàòåì, äåðæà åå ïåðåä ñîáîé, êîíöåíòðèðóéòåñü  íà  íåé


îêîëî äâóõ ìèíóò. Ïðè ýòîì  îáðàùàéòå  âíèìàíèå  íà  åå  öâåò  è  íàäïèñè.


Äåðæèòå  åå  â  ðóêå  ïî-ðàçíîìó.  Â  ýòî  âðåìÿ  äóìàéòå:  "Ýòà  áàíêíîòà


óìíîæàåòñÿ ñàìà ïî ñåáå. Ìíîãî ýòèõ áàíêíîò ïîïàäóò êî ìíå".





Òàê æýå ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî ýòà áàíêíîòà óâåëè÷èâåòñÿ â  äîñòîèíñòâå.  Åñëè


ýòî 1 äîëëàð, ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî îíà óâåëè÷èâàåòñÿ äî 5 äîëëàðîâ, åñëè ýòî


5 äîëëàðîâ - äî 10 äîëëàðîâ, åñëè ýòî 10 äîëëàðîâ - äî 20 äîëëàðîâ è  ò.ä.


Ïðè ýòîì äóìàéòå äóìàéòå: "Ó ìåíÿ íåîãðàíè÷åííîå êîëè÷åñòâî äåíåã. ß  ìîãó


óâåëè÷èòü ñóììó ìîèõ äåíåã â ëþáîé ìîìåíò".





Òåïåðü, ïî-ïðåæíåìó äåðæà áàíêíîòó, ìûñëåííî ñïðîñèòå ñåáÿ:  "Êàê  êî  ìíå


ìîæåò ïðèéòè áîëüøå äåíåã?" è ïðåäñòàâüòå ñåáå îáðàç. Íàïðèìåð, ýòî  ìîæåò


áûòü îáðàç âàøåé íîâîé ðàáîòû, ïîëó÷åíèå íîâîãî  ïðîåêòà,  íãà÷àëî  íîâîãî


áèçíåñà, ïëàòà çà ðå÷ü ïåðåä àóäèòîðèåé. Çàòåì ñïðîñèòå ñåáÿ  "Êàê  åùå  ÿ


ìîãó ïîëó÷èòü  äåíüãè?"  è  ïðåäñòàâüòå  ñåáå  äðóãîé  îáðàç.  Ïðîäîëæàéòå


çàäàâàòü ñåáå ýòîò âîïðîñ è ïðåäñòàâëÿòü ñåáå  îáðàçû  äî  òåõ  ïîð,  ïîêà


îáðàçû íå ïåðåñòàíóò ñâîáîäíî ïðèõîäèòü ê âàì. Â òî æå  âðåìÿ  ÷óâñòâóéòå,


÷òî âû îáëàäàåòå ñèëîé äëÿ óâåëè÷åíèÿ äëÿ ïîñòóïëåíèÿ ê âàì äåíåã.





Ïîçæå âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü èíôîðìàöèþ, ïîëó÷åííóþ ïðè  ýòîì  óïðàæíåíèè,


äëÿ âíåñåíèÿ íåêîòîðûõ èçìåíåíèé â ñâîþ  æèçíü,  åñëè  ýòî  íåîáõîäèìî,  ñ


öåëüþ óâåëè÷åíèÿ âàøèõ ñáåðåæåíèé. Èëè èñïîëüçóéòå ÷óâñòâî  óâåðåííîñòè  è


ñèëû, ïîëó÷åííîå ïðè äàííîì óïðàæíåíèè, äëÿ  òîãî,  ÷òîáû  ëó÷øå  îñîçíàòü


âîçìîæíîñòè óâåëè÷åíèÿ âàøåé ïðèáûëè â ïîâñåäíåâíîé æèçíè.








Óïðàæíåíèå 14. Ïðåäñòàâüòå ñâîå ïðåóñïåâàíèå. (ñòð. 56)





Âðåìÿ:  3-5 ìèíóò





Åñëè âû õîòèòå ëó÷øóþ ðàáîòó, ðàñøèðåíèå áèçíåñà èëè ÷òî-íèáóäü  åùå,  ýòà


òåõíèêà ïîìîæåò  âàì  ñîñðåäîòî÷èòüñÿ  íà  âàøåé  öåëè.  Â  ñîâþ  î÷åðåäü,


ïîëîæèòåëüíàÿ ýíåðãèÿ, êîòîðóþ âû íàïðàâëÿåòå  íà  äîñòèæåíèå  ýòîé  öåëè,


ïîìîæåò âàì ìîáèëèçîâàòü âàøè âíóòðåííèå ñèëû íà åå äîñòèæåíèå.





Ýòî óïðàæíåíèå âêëþ÷àåò ñîçäàíèå çðèòåëüíîãî îáðàçà,  ÷òîáû  ñäåëàòü  âàøè


ìûñëè  è  æåëàíèÿ  áîëåå   êîíêðåòíûìè,   ÷òî   ñäåëàåò   èõ   ñèëüíåå   è


ìîãóùåñòâåííåå. Ïðîöåññ ïðîòåêàåò òàêæå, êàê çàïèñü öåëåé. Ýòî  äåëàåò  èõ


áîëåå ðåàëüíûìè, è âû íå  ïðîñòî  ñëó÷àéíî  ìå÷òàåòå  î  ÷åì-ëèáî,  íî  âû


ðàáîòàåòå íàä ïðåòâîðåíèåì â æèçíü æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ. Âû  äåëàåòå  øàãè


äëÿ òîãî, ÷òîáû áåçóñëîâíî ïðîèçîøëî òî, ÷åãî âû õîòèòå.





Äëÿ ïîäãîòîâêè âûðåæòå êàðòèíêó òîãî, ÷òî âû õîòèòå, èç ãàçåòû èëè æóðíàëà


èëè íàðèñóéòå åå. Âû òàêæå ìîæåòå âûðåçàòü  ñëîâà  èëè  ôðàçû,  âûðàæàþùèå


âàøó öåëü. Èñïîëüçóéòå îáðàç èëè íàáîð  ñëîâ,  âîçìîæíî  áîëåå  áëèçêèõ  ê


òîìó, ÷åãî âû õîòèòå.





Òåïåðü íàêëåéòå ýòó êàðòèíêó íà êóñîê êàðòîíà. Ðàñêðàñüòå  åå,  ÷òîáû  îíà


áûëà êàê  ìîæíî  áîëåå  ïðèâëåêàòåëüíîé,  èñïîëüçóÿ  ôëîìàñòåðû,  ðèñóíêè,


è ò.ä. Èëè, âîçìîæíî, âñòàâüòå åå â ðàìêó, èëè  îáâåäèòå  çîëîòîé  êàéìîé.


Íàêîíåö,  ïîìåñòèòå  íåáîëüøîå  èçîáðàæåíèå  ñàìîãî  ñåáÿ  â  öåíòðå  ýòîé


êàðòèíêè.





Çàòåì, äåðæà ýòî  èçîáðàæåíèå  ïåðåä  ñîáîé,  êîíöåíòðèðóéòåñü  íà  íåì  â


òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò. Ïðåäñòàâëÿéòå,  ÷òî  âû  ïîëó÷èëè  òî,  ÷åãî  âû


õîòèòå, è íàïðàâëÿéòå ïîòîê ïîëîæèòåëüíîé ýíåðãèè îò ñâîåãî  óìà  ê  ýòîìó


èçîáðàæåíèþ.





Åñëè âàì êàæåòñÿ, ÷òî âû íóæäàåòåñü â äîïîëíèòåëüíîé  ýíåðãèè,  çàðÿäèòåñü


åþ îò çåìëè èëè èç êîñìîñà, êàê  áûëî  îïèñàíî  âûøå.  Ïðåäñòàâëÿéòå  ñåáå


ýíåðãèþ çåìëè, ïîäíèìàþùóþñÿ ïî âàøèì íîãàì ÷åðåç ïîçâîíî÷íèê â ãîëîâó,  è


ïðåäñòàâëÿéòå ýíåðãèþ êîñìîñà èëè  âîçäóõà,  ïîñòóïàþùóþ  â  âàøó  ãîëîâó.


Çàòåì íàïðàâëÿéòå ýòó ýíåðãèþ íà èçîáðàæåíèå.





Ïîòðàòüòå ïðèìåðíî 3 ìèíóòû íà êîíöåíòðàöèþ  âàøèõ  âíóòðåííèõ  ñèë  òàêèì


îáðàçîì è, äåëàÿ ýòî, ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî âû äîñòèãëè âñåãî,  èçîáðàæåííîãî


íà êàðòèíêå èëè âûðàæåííîãî ñëîâàìè, êîòîðûå âû ñåáå ïðåäñòàâëÿåòå.





Ïîñëå ýòîãî äåðæèòå ýòó êàðòèíó äîìà èëè â  îôèñå,  òàì  ãäå  âû  ìîæåòååå


âèäåòü âðåìÿ  îò  âðåìåíè,  êàê  íàïîìèíàíèå  î  âàøåì  îæèäàåìîì  óñïåõå.


Æåëàòåëüíî ïîëîæèòü åå ãäå-íèáóäü, ãäå åå íå ìîãóò íàéòè äðóãèå (íàïðèìåð,


â âûäâèæíîì ÿùèêå ñòîëà èëè â óáîðíîé), ÷òîáû ëó÷øå ñîõðàíèòü  îñîáåííîñòü


ýòîãî èçîáðàæåíèÿ è ïðèäàòü åìó áîëüøóþ ñèëó.








Óïðàæíåíèå 15. Óòâåðäèòå âàøå ïðåóñïåâàíèå (ñòð. 57)





Âðåìÿ: 1-2 ìèíóòû





Äëÿ óñèëåíèÿ ýòîãî  óïðàæíåíèÿ  íà  ïðåäñòàâëåíèå  ïðåóñïåâàíèÿ  âðåìÿ  îò


âðåìåíè ïîäòâåðæäàéòå ðîñò âàøåãî áîãàòñâà. Âû ìîæåòå ýòî äåëàòü,  ãäå  áû


âû íè íàõîäèëèñü - îæèäàÿ â  î÷åðåäè, â àâòîáóñå, â ñàìîëåòå è ò.ä.





Â äåéñòâèòåëüíîñòè, êîãäà âû  ÷óâñòâóåòå,  ÷òî  âàñ  ÷òî-òî  óãíåòàåò  èëè


ðàçäðàæàåò, íàïðèìåð, êîãäà ñîòðóäíèê èëè ñëóæàùèé íå  âûïîëíÿåò  òî,  ÷òî


îáåùàë, ýòî ïîäòâåðæäåíèå - õîðîøåå ñðåäñòâî,  ÷òîáû  âîñïðÿíóòü  äóõîì  è


ïîìî÷ü âàì âíîâü ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñïîêîéíî è óâåðåííî.





Ïðîñòî ïîâòîðÿéòå ïðî ñåáÿ îêîëî ìèíóòû ÷òî-íèáóäü íàïîäîáèå: "ß  áîãàò  è


èìåþ ñòîëüêî äåíåã, ñêîëüêî õî÷ó è ñêîëüêî ìíå íóæíî". Êîãäà âû çàêîí÷èòå,


ïî÷óâñòâóéòå, êàê ÷åðåç âàñ ïðîõîäèò ïîòîê áîãàòñâà, áëàãîïîëó÷èÿ è ñèëû.


Ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî ó âàñ åñòü âñå, ÷òî âû õîòèòå, è âû ìîæåòå  èñïîëüçîâàòü


ýòî, ÷òîáû ñäåëàòü âñå, ÷òî âû õîòèòå.








Óïðàæíåíèå 16. ×óâñòâóéòå óâåðåííîñòü â ñåáå, ãäå áû âû íå íàõîäèëèñü.


(ñòð. 57)





Âðåìÿ: îêîëî 1 ìèíóòû





Ïîñëåäíèé øàã ê äîñòèæåíèþ ïîëíîé óâåðåííîñòè - ýòî îùóùåíèå òîãî, ÷òî  âû


ïîëíîñòüþ âëàäååòå  ñîáîé  è  âëàäååòå  ñèòóàöèåé,  ãäå  áû  âû  íè  áûëè.


Óòâåðæäåíèå ñâîèõ ñïîñîáíîñòåé è òàëàíòîâ è ïðåäñòàâëåíèå ñåáÿ  áîãàòûì  è


äîáèâøèìñÿ óñïåõà ÷åëîâåêîì ïîìîãàåò ïîëó÷èòü ýòî ÷óâñòâî. Êðîìå òîãî,  âû


ìîæåòå óñèëèòü ýòî ìîùíîå ÷óâñòâî âëàäåíèÿ ñèòóàöèåé, èñïîëüçóÿ  ìûñëåííûå


îáðàçû, ÷òîáû íàïîìíèòü ñåáå, ÷òî âû âëàäååòå ñèòóàöèåé.





Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå  ñîçäàíî  äëÿ  äîñòèæåíèÿ  ýòîé  öåëè,  ïîçâîëÿÿ  âàì


ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî âû âëàäååòå ñîáîé â ëþáîé  ñèòóàöèè.  Áóäüòå  íàãîòîâå,


èñïîëüçóÿ ýòó òåõíèêó,  âêëþ÷àþùóþ  óäåðæàíèå  ìûñëåííîãî  îáðàçà  ïîëíîãî


âëàäåíèÿ ñèòóàöèåé. Ïðè ýòîì èñïîëüçóåòñÿ îäèí îáðàç  çàðÿäà  ýíåðãèåé,  î


êîòîðîì áóäåò  ðàñêàçàííî  íèæå.  Âû  ìîæåòå  èñïîëüçîâàòü  äðóãîé  îáðàç,


êîòîðûé âàì êàæåòñÿ óäîáíûì.





Çíàéòå, ÷òî âû ìîæåòå ÷óâñòâîâàòü óâåðåííîñòü â ñåáå, ãäå áû âû  íè  áûëè.


×òîáû ïî÷óâñòâîâàòü ýòî, êîãäà  âû  âõîäèòå  êóäà-ëèáî,  ïðåäñòàâüòå  ñåáå


ñèëîâîå ïîëå ìîùíîé ýíåðãèè, êîòîðîå èçëó÷àåòñÿ èç  âàøåé  ãîëîâû  âî  âñå


óãëû êîìíàòû. Â òî æå âðåìÿ ïðåäñòàâüòå ñåáå ñòîëá  ýíåðãèè,  îïóñêàþùèéñÿ


ñâåðõó â âàøó ãîëîâó è ïðîõîäÿùèé âíèç  ÷åðåç  ïîçâîíî÷íèê  è  íîãè.  Ýòîò


ñòîëá ýíàðãèè äàåò âàì îùóùåíèå ñèëû è òâåðäîñòè, â òî âðåìÿ  êàê  ñèëîâîå


ïîëå, âûõîäÿùåå èç âàñ, äàåò âàì êîíòðîëü íàä ëþáîé îáñòàíîâêîé.





Êîãäà âû õîäèòå è ðàçãîâàðèâàåòå ñ ëþäüìè, ÷óâñòâóåòå, êàê ýòà ýíåðãèÿ èëè


ñèëà  ñäâèãàåòñÿ  âìåñòå  ñ  âàìè.  Îíà  îñòàåòñÿ  ñ  âàì,  çàùèùàåò  âàñ,


îáåñïå÷èâàÿ óâåðåííîñòü è êîíòðîëü. Êðîìå òîãî, îíà ïîñòîÿííî  ïîïîëíÿåòñÿ


îò ýíåðãèè, âõîäÿùåé â âàñ. Êàê  òîëüêî  âû  óáåäèòåñü,  ÷òî  ýòà  ýíåðãèÿ


âîãêðóã âàñ, âàì áîëüøå íå íàäî áóäåò êîíöåíòðèðîâàòüñÿ  íà  íåé.  Îäíàêî,


êàê òîëüêî  âû  ïî÷óâñòâóåòå,  ÷òî  âàøà  óâåðåííîñòü  èëè  êîíòðîîëü  íàä


ñèòóàöèåé îñëàáëè, ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ïîñûëàåòå äîïîëíèòåëüíóþ ýíåðãèþ ïî


âñåé êîìíàòå è âíîâü îùóùàåòå, êàê  ìîùíàÿ  ýíåðãèÿ  èç  çåìëè  è  âîçäóõà


âîêðóã âàñ ïðîõîäèò ÷åðåç âàñ è íàïîëíÿåò âàñ ñâîåé ìîùüþ.








Óïðàæíåíèå  17.  Îò÷åòëèâî  ïðåäñòàâüòå  ñáåáå  ñâîå  âíóòðåííåå   "ÿ"   è


îñîçíàéòå, ÷åãî âû õîòèòå. (ñòð. 57)





Âðåìÿ: 10-15 ìèíóò





Öåëü  ýòîãî  óïðàæíåíèÿ  -  áîëåå  ÷åòêî  óÿñíèòü,  êåì  âû  ÿâëÿåòåñü   â


äåéñòâèòåëüíîñòè,  î÷èñòèâ  ñåáÿ  îò  øåëóõè  äî  ñàìîé  ñåðäöåâèíû,   êàê


ëóêîâèöó. Êîãäà âû ðàñïîëàãàåòå ýòîé èíôîðìàöèåé, âàì ëåã÷å îñîçíàòü,  ÷òî


âû äåéñòâèòåëüíî õîòèòå äîáèòüñÿ îïðåäåëåííîé  öåëè,  âìåñòî  òîãî,  ÷òîáû


ïåðåíèìàòü åå ó äðóãèõ, ïîòîìó, ÷òî ýòî  áóäåò  òåì,  ÷åãî  õîòÿò  îò  âàñ


îêðóæàþùèå. Äðóãèìè ñëîâàìè, âû èùèòå èñòèííîå "ÿ", ïîòîìó ÷òî èìåííî  ýòî


"ÿ"  ïðèíèìàåò  íà  ñåáÿ  îáÿçàòåëüñòâî  äåëàòü  òî,  ÷òî  íåîáõîäèìî  äëÿ


äîñòèæåíèÿ öåëè. Íî ïðåæäå âñåãî ýòî "ÿ" äîëæíî áûòü äîñòàòî÷íî óâåðåííî â


âàæíîñòè öåëè, ÷òîáû ïðèíÿòü ðåøåíèå.





×òîáû èñïîëüçîâàòü ýòó òåõíèêó "÷èñòêó ëóêîâèöû", ïîëíîñòüþ ðàññëàáüòåñü è


æåëàòåëüíî ëÿãòå. Ñëåäóþùåå îïèñàíèå ìîæåò áûòü  èñïîëüçîâàíî  â  êà÷åñòâå


ðóêîâîäñòâà - âíà÷àëå ïðîñòî ïðî÷èòàéòå åãî, çàòåì èñïîëüçóéòå â  êà÷åñòâå


îñíîâíîãî  âàðèàíòà  óïðàæíåíèÿ.  Èëè  íà÷èòàéòå  åãî  íà   ìàãíèòîôîí   è


âîñïðîèçâîäèòå, ÷òîáû íàïðàâëÿòü ñâîè çàíÿòèÿ.





Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ áîëüøîé áåëîé ëóêîâèöåé, ñîñòîÿùåé  èç  ìíîæåñòâà  ñëîåâ.


Ñíàðóæè íàõîäèòñÿ òîíêàÿ êîðè÷íåâàÿ øåëóõà. Îíà  ñíèìàåòñÿ  ëåãêî.  Íî  ïî


ìåðå òîãî, êàê âû óãëóáëÿåòåñü, ñëîè ñòàíîâÿòñÿ òîëùå  è  òîëùå,  áåëåå  è


áåëåå. Òåïåðü íà÷èíàéòå î÷èùàòü, íà÷àâ ñ òîíêîãî íàðóæíîãî ñëîÿ. Ýòî  âàøå


âíåøíåå "ß". Ýòî ñëîé âàøèõ âíåøíèõ ìàñîê è  ïîâåäåíèÿ  â  îáùåñòâå.  Ñíÿâ


ýòîò ñëîé, íàáëþäàéòå ïîÿâëåíèå îáðàçà, îëèöåòâîðÿþùåãî äðóãîå "ÿ". Ïðîñòî


íàáëþäàéòå ýòîò îáðàç è îáðàòèòå âíèìàíèå íà íåãî. Ñåé÷àñ íåâàæíî, ÷òî  îí


çíà÷èò.





Òåïåðü ñíèìèòå ñëåäóþùèé ñëîé. Ýòî ñëîé âàøåãî ôèçè÷åñêîãî òåëà.  Ýòî  âàø


ìàòåðèàëüíûé,  ôèçè÷åñêèé  ñëîé.  Ñíèìàÿ  åãî,  íàáëþäàéòå  äðóãîé  îáðàç,


îëèöåòâîðÿþùèé âàñ, ïðè ïîÿâëåíèè âàøåãî òåëà. Âíîâü ïðîñòî  íàáëþäàéòå  è


îáðàòèòå âíèìàíèå íà íåãî.





Çàòåì ñíèìèòå âàø ñðåäíèé ñëîé. Ýòî  ñëîé  âàøåãî  èíòåëëåêòà,  â  êîòîðîì


ñîäåðæàòñÿ âàøè ìûñëè. Íàáëþäàéòå, ÷òî ïðèõîäèò âàì íà óì  ñåé÷àñ.  Òåïåðü


ïðèìåìñÿ çà âàø ÷åòâåðòûé ñëîé, ïîñëå êàîòîðîãî ñëåäóåò  âàøà  ñåðäöåâèíà.


Ýòîò ñëîé íàìíîãî òîëùå è áåëåå äðóãèõ.  Ýòîò  ñëîé,  ïðåäñòàâëÿþùèé  âàøè


ýìîöèè. Îí ñîäåðæèò âàøè ÷óâñòâà. Íàáëþäàéòå ïðèõîäÿùèå ê âàì îáðàçû.





Íàêîíåö ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ñíèìàåòå ïîñëåäíèå ñëîè è äîáèðàåòåñü äî âàøåé


ñåðäöåâèíû. Òåïåðü âû ïîäîøëè ê ñâîåé âíóòðåííåé ñóùíîñòè èëè ê  äóõîâíîìó


"ÿ". Çäåñü íàõîäÿòñÿ âàøè âíóòðåííèå æåëàíèÿ. Çàìåòüòå ïîÿâèâøèéñÿ  òåïåðü


îáðàç "ÿ".





Òåïåðü óâèäüòå ïåðåä ñâîèì ìûñëåííûì âçîðîì  êàðòèíó  âñåõ  ïÿòè  îáðàçîâ,


îäíîãî íàä äðóãèì. ×òî âû çàìå÷àåòå? Ïîõîæè ëè îíè? Ðàçëè÷íû? Êàêîé èç íèõ


âàì îñîáåííî íðàâèòñÿ? Åñòü ëè ñðåäè íèõ îáðàçû, êîòîðûå âàì íå  íðàâÿòñÿ?


Íå êàæóòñÿ ëè îíè  ñâÿçàííûìè?  Åñëè  íåò,  òî  ìîæåòå  ëè  âû  ÷òî-íèáóäü


ñäåëàòü, ÷òîáû ñäåëàòü èõ áîëåå ñîãëàñóþùèìèñÿ è âçàèìîñâÿçàííûìè?





Òåïåðü ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà âàøåì âíóòðåííåì óðîâíå, ïðåäñòàâëÿþùåì  ñîáîé


âíóòðåííþþ ñóùíîñòü âàøåãî áûòèÿ, è ñïðîñèòå ñåáÿ: "×åãî  ÿ  äåéñòâèòåëüíî


õî÷ó? ×òî äåéñòâèòåëüíî óäîâëåòâîðèò ìåíÿ? ×åì ÿ ìîãó  èñêðåííå  ïîñâÿòèòü


ñåáÿ?"





Çàòåì íàáëþäàéòå, êàêèå ê âàì  ïðèõîäÿò  îáðàçû  èëè  ìûñëè.  Åñëè  ê  âàì


ïðèõîäÿò êàðòèíû, ñëîâà èëè ÷óâñòâà, êîòîðûå âû  äî  êîíöà  íå  ïîíèìàåòå,


ñïðîñèòå ó ñåáÿ, ÷òî îçíà÷àþò ýòè îáðàçû èëè ìûñëè, âíîâü  ðàññëàáüòåñü  è


áóäüòå âîñïðèèì÷èâû êî âñåìó, ÷òî âàì ïðèõîäò íà óì. Ê  âàì  ìîæåò  ïðèéòè


ïîëíîå ïðîÿñíåíèå, êîãäà âû íàõîäèòåñü â ýòîì ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè, èëè


â ïðîòèâíîì ñëó÷àå çàïîìíèòå ýòî âïå÷àòëåíèå è  äóìàéòå  î  òîì,  ÷òî  îíî


îçíà÷àåò, ïîñëå îêîí÷àíèÿ óïðàæíåíèÿ.





Êîãäà âû çàêîí÷èòå, ñîñ÷èòàéòå â îáðàòíîì ïîðÿäêå îò äåñÿòè äî  îäíîãî,  è


êîãäà âû äîéäåòå äî åäèíèöû, îòêðîéòå ãëàçà ÷óâñòâóÿ  ñâåæåñòü  è  ÷òî  âû


âíîâü âåðíóëèñü â êîìíàòó. Òåïåðü åñëè  âû  õîòèòå,  çàïèøèòå  âñå  ìûñëè,


ïðèøåäøèå âàì îòíîñèòåëüíî âàñ ñàìèõ.








Óïðàæíåíèå 18. Èñïîëüçóéòå àâòîìàòè÷åñêóþ çàïèñü, ÷òîáû îáíàðóæèòü, ÷òî âû


õîòèòå. (ñòð. 64)





Âðåìÿ: îêîëî 10-15 ìèíóò





Äðóãîé ïîäõîä  äëÿ  òîãî,÷òîáû  óçíàòü,  ÷åãî  âû  õîòèòå  -  èñïîëüçîâàíèå


àâòîìàòè÷íñêîé çàïèñè. Ýòî ñïîñîá "óéòè" îò âàøåãî ñîçíàòåëüíîãî óìà, ÷òîáû


ïîçâîëèòü âàøèì ìûñëÿì òå÷ü áîëåå ñïîíòàííî. Çàòåì âû ìîæåòå çàäàâàòü  ñåáå


âîïðîñû î ÷åì óãîäíî, âêëþ÷àÿ òî, ÷åãî âû õîòèòå.  Êðîìå  òîãî,  âû  ìîæåòå


èñïîëüçîâàòü ýòó òåõíèêó äëÿ äàëüíåéøåãî  çàäàâàíèÿ  âîïðîñîâ  î  òîì,  êàê


äîñòè÷ü ñâîèõ öåëåé, êàê ýòî áûëî îïèñàíî â ïðåäûäóùåì ðàçäåëå, êàê  òîëüêî


âû ðåøèòå, êàêîâû âàøè öåëè.





×òîáû íà÷àòü ýòîò ïðîöåññ, âîçüìèòå  ëèñò  áóìàãè  è  çàïèøèòå  âîïðîñ,  íà


êîòîðûé õîòèòå ïîëó÷èòü îòâåò, íàïðèìåð:  "×åãî  ÿ  õî÷ó?",  "×åãî  ÿ  õî÷ó


äîñòè÷ü?", "Êàêàÿ ñàìàÿ âàæíàÿ öåëü èç âñåõ ìîèõ öåëåé?", "Ïî÷åìó ýòà  öåëü


òàê âàæíà äëÿ ìåíÿ?".





Çàêðîéòå ãëàçà è  ñîñðåäîòî÷üòåñü  íà  ýòîì  âîïðîñå  íà  íåñêîëüêî  ìèíóò.


Çàìå÷àéòå ëþáûå îáðàçû, ñëîâà èëè ôðàçû,  ïðèõîäÿùèå  íà  óì.  Íî  ïîêà  íå


ïûòàéòåñü  àíàëèçèðîâàòü  èëè  ïîíÿòü  èõ.  Ïîñëå  îêîí÷àíèÿ   êîíöåíòðàöèè


çàïèøèòå ýòè îáðàçû è âïå÷àòëåíèÿ.





Çàòåì, ïîïðåæíåìó íàõîäÿñü â ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè, çàäàâàéòå ñåáå òîò æå


âîïðîñ âíîâü è âíîâü. Ôîðìóëèðóéòå åãî òàê, ÷òîáû ïîä÷åðêíóòü, ÷òî âû èùèòå


áîëåå ïîëíûé îòâåò. Íàïðèìåð: "×åãî ÿ õî÷ó?", "×åãî ÿ äåéñòâèòåëüíî õî÷ó?",


"×åãî ÿ õî÷ó áîëüøå âñåãî?".  Çàïèøèòå  ïåðâûé  îòâåò  íà  êàæäûé  âîïðîñ,


âîçíèêàþùèé ó âàñ â ãîëîâå.





Ïðîäîëæàéòå çàäàâàòü òîò æå âîïðîñ äî òåõ ïîð, ïîêà  îòâåòû  íå  ïåðåñòàíóò


ïðèõîäèòü ñïîíòàííî. Çàòåì ïðîñìîòðèòå âñå âàøè  îòâåòû.  Îáðàùàéòå  îñîáîå


âíèìàíèå íà ïîñëåäíèå  îòâåòû,  òàê  êàê  îíè  äîëæíû  ïðèõîäèòü  èç  âàøèõ


ñîêðîâåííåéøèõ ãëóáèí. ×òî ãîâîðÿò ýòè îòâåòû î âàñ è î öåëÿõ,  êîòîðûå  âû


õîòèòå äîñòè÷ü? Íàñêîëüêî âàæíû ýòè öåëè? Íàñêîëüêî âåëèêà  âàøà  ðåøèìîñòü


äîáèòüñÿ èõ? Íàñêîëüêî âû óâåðåííû, ÷òî ýòè öåëè ðåàëèñòè÷íû? Íàñêîëüêî  âû


óáåæäåíû â òîì, ÷òî ñäåëàåòå âñå íåîáõîäèìîå äëÿ èõ äîñòèæåíèÿ?








Óïðàæíåíèå 19. ×òî ñî ìíîé ìîæåò ñëó÷èòüñÿ? (ñòð. 64)





Âðåìÿ: îêîëî 5 ìèíóò





Ðàññëàáòåñü, èñïîëüçóÿ ëþáóþ òåõíèêó ðàññëàáëåíèÿ, è çàêðîéòå ãëàçà.  Çàòåì


ïðåäñòàâüòå, ÷òî  âû  ïîãëîùàåòå  ýíåðãèþ  èç  îêðóæàþùåãî  ïðîñòðàíñòâà  è


÷óâñòâóåòå êàê ýòà ýíåðãèÿ âõîäèò â  âàñ  è  ïåðåïîëíÿåò  âàñ  ìóäðîñòüþ  è


ÿñíîñòüþ. Âû ìîæåòå ïðåäñòàâëÿòü, ÷òî ïîãëàùàåòå  ýíåðãèþ  èç  çåìëè  ÷åðåç


âàøè íîãè è ýíåðãèþ èç âîçäóõà ÷åðåç ãîëîâó. Ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî ýòà ýíåðãèÿ


ñîåäèíÿåòñÿ â âàøåì òåëå â ñâåðêàþùèé ëó÷ ñâåòà, êîòîðûé îáíîâëÿåò âñå âàøå


ñóùåñòâî è äàåò âàì ïî÷óâñòâîâàòü ìóäðîñòü è çíàíèå.





Òåïåðü, â òî âðåìÿ, êàê ýíåðãèÿ ïðîäîëæàåò ïðîòåêàòü ÷åðåç  âàñ, îãëÿíèòåñü


âîêðóã. Âû íàõîäèòåñü íà æåëåçíîäîðîæíîé  ñòàíöèè.  Íî  ýòî  íåîáûêíîâåííàÿ


ñòàíöèÿ: ïîåçä ñîñòîèò èç øåñòè  áëåñòÿùèõ  ñåðåáðÿííûõ  âàãîíîâ,  êîòîðûå


èäóò ïî ìîíîðåëüñîâîìó ïóòè è ïóíêò èõ íàçíà÷åíèÿ - âðåìÿ, à íå  ìåñòî.  Âû


âèäèòå ýòî  íà  âûâåñêå  íà  æåëåçíîäîðîæíîé  ïëàòôîðìå.  Íà  íåé  íàïèñàíî


"Ñòàíöèÿ íàçíà÷åíèÿ "Áóäóùåå"".





Ïîåçä äîñòàâèò âàñ òóäà. Ñàëèòåñü â îäèí èç âàãîíîâ è ðåøèòå, â êàêîå âðåìÿ


â áóäóùåì âû õîòèòå îòïðàâèòüñÿ. ×åðåç äâà  ìåñÿöà,  ÷åðåç  øåñòü  ìåñÿöåâ,


îäèí ãîä, äâà ãîäà èëè áîëüøå? Ïîåçä ìîæåò  ïåðåâåçòè  âàñ  äî  äåñÿòè  ëåò


âïåðåä.





À òåïåðü ñàäèòåñü è îòïðàâëÿåéòåñü. Åçäà î÷åíü ïëàâíàÿ è áûñòðàÿ.  Ãîðîäà,


ëþäè, âîêçàëû ïðîíîñÿòñÿ ìèìî, êàê ðàñïëûâøèåñÿ ïÿòíà. Âû åäâà óñïåâàåòå èõ


óâèäåòü, êîãäà ïðîåçæàåòå ìèìî. È âîò âû â áóäóùåì.





Òåïåðü âûéäåòå èç ïîåçäà â áóäóùåå. Çàìåòüòå, ÷òî è êòî îêðóæàåò  âàñ.  ×òî


âû äåëàåòå? Òî ëè ýòî, ÷òî âû õîòèòå äåëàòü? Çàäàéòå ñåáå ëþáûå  âîïðîñû  î


òîì, êàêîâà âàøà æèçíü ñåé÷àñ. Çàòåì æäèòå êàæäîãî îòâåòà.





Êîãäà âû óçíàëè âñå, ÷òî âû õîòåëè, âíîâü ñàäèòåñü â  ïîåçä.  Åñëè  õîòèòå,


îòïðàâëÿéòåñü äàëüøå â  äðóãîå  âðåìÿ.  Èëè  âîçâðàùàéòåñü  â  íàñòîÿùåå  è


ïðèõîäèòå â íîðìàëüíîå ñîçíàòåëüíîå ñîñòîÿíèå.





Ïîñëå ýòîãî îïûòà çàäàâàéòå ñåáå âîïðîñû î áóäóùåì, êîòîðîå âû âèäåëè.  ×òî


âû äóìàåòå îá ýòîì áóäóùåì? Âèäèòå  ëè  âû  åãî?  Åñëè  äà,  òî  âû  ìîæåòå


ïîäóìàòü, ÷òî èìåííî âû ìîæåòå ñäåëàòü äëÿ ëó÷øåãî  äîñòèæåíèÿ  ýòîé  öåëè.


Åñëè íåò, âàì íóæíî ïîäóìàòü î ñîçäàíèè äðóãîãî áóäóùåãî è èçìåíåíèè âàøåãî


íàñòîÿùåãî, è âû ìîæåòå  ñîçäàòü  òî  áóäóùåå,  êîòîðîãî  âû  äåéñòâèòåëüíî


õîòèòå.








Óïðàæíåíèå 20. ×òî ìîæåò ïðîèçîéòè? (ñòð. 67)





Âðåìÿ: îêîëî 3-5 ìèíóò





Ýòî óïðàæíåíèå ïîëåçíî êàê äëÿ îáäóìûâàíèÿ  îòäàëåííûõ  öåëåé,  òàê  è  äëÿ


äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà â ïîâñåäíåâíîé äåÿòåëüíîñòè. Âû ñïðàøèâàåòå ñåáÿ, ÷òî


ìîæåò ïðîèçîéòè çàâòðà, â ñëåäóþùåì ìåñÿöå, â  ñëåäóþùåì  ãîäó  -  â  ëþáîé


ïðîìåæóòîê âðåìåíè, î êîòîðîì âû õîòèòå óçíàòü. Çàòåì,  åñëè  âàì  íðàâèòñÿ


âåðîÿòíîå  áóäóùåå,  âû  ìîæåòå  èëè  ðàññëàáèòüñÿ,  èëè  äåëàòü  òî,   ÷òî


íåîáõîäèìî äëÿ ïðåòâîðåíèÿ åãî â æèçíü.  Èëè  âû  ìîæåòå  âìåøàòüñÿ,  ÷òîáû


íàéòè íîâûé, áîëåå æåëàòåëüíûé ïóòü.





×òîáû  íà÷àòü  ïðîöåññ,  ðàññëàáüòåñü  è  çàêðîéòå  ãëàçà.  Êàê  òîëüêî  âû


ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ãîòîâû, ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû â íåáîëüøîé  òåìíîé  êîìíàòå.


Âû ñèäèòå íà áîëüøîì óäîáíîì ñòóëå ïåðåä ìàëåíüêèì ñòîëîì. Â êîìíàòå  ãîðèò


îäíà ñëàáàÿ ëàìïà è îñâåùàåò ñâîèì ñâåòîì ñòîë. Íà íåì  âû  âèäèòå  áîëüøîé


õðóñòàëüíûé  øàð,  êðóãëûé  è  òâåðäûé,  èëè  åñëè  âàì  áîëüøå   íðàâèòñÿ,


ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå áîëüøîé îñâåùåííûé ýêðàí êîìïüþòåðà.  Òåïåðü  âîçüìèòåñü


ðóêàìè çà øàð èëè çà êîíñîëü êîìïüþòåðà. Ñäåëàâ ýòî, ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî  òî,


ê ÷åìó âû  ïðèêàñàåòåñü,  ïóëüñèðóåò  îò  ýíåðãèè.  Îí  êàê  ðàäèîïðèåìíèê,


ïðèíèìàþùèé âîëíû ýíåðãèè èç âñåëåííîé. Êàê òîëüêî âû çàäàäèòå åìó  âîïðîñ,


íà íåì çàãîðèòñÿ èçîáðàæåíèå èëè âû óñëûøèòå ãîëîñ â îòâåò íà âîïðîñ.





Òåïåðü çàäàâàéòå âîïðîñ. ×òî ñëó÷èòñÿ â  îïðåäåëåííîå  âðåìÿ?  Êàêîâ  áóäåò


èñõîä ÷åãî-ëèáî? Çàòåì æäèòå îòâåòà. Îí  ïîÿâèòñÿ  â  âèäå  èçîáðàæåíèÿ  íà


õðóñòàëüíîì  øàðå  èëè  íà  ýêðàíå,  èëè  âàì  îòâåòèò  ãîëîñ.  Êîãäà   ýòî


èçîáðàæåíèå ïîãàñíåò èëè ãîëîñ óìîëêíåò,  çàäàéòå  äîïîëíèòåëüíûå  âîïðîñû,


åñëè õîòèòå.  Êîãäà  âû  çàêîí÷èòå,  îáðàç  õðóñòàëüíîãî  øàðà  èëè  ýêðàíà


êîìïüþòåðà ïðîïàäåò.





Ïîñëå ýòîãî çàïèøèòå âàøè ïðåäñêàçàíèÿ è îáäóìàéòå èõ. Òî ëè ýòî,  ÷åãî  âû


õîòèòå? Åñëè íåò, òî ÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü, ÷òîáû èçìåíèòü ýòî?








Óïðàæíåíèå 21. Íàñêîëüêî ðåàëèñòè÷íû ìîè öåëè? (ñòð. 68)





Âðåìÿ: 1-2 ìèíóòû





Ýòî áûñòðîå óïðàæíåíèå äëÿ îöåíêè öåëåñîîáðàçíîñòè âàøèõ öåëåé ïîñëå  òîãî,


êàê âû ðåøèëè, ÷åãî âû õîòèòå,  èëè  îáäóìàëè,  ÷òî  ìîæåò  ïðîèçîéòè.  Ýòî


óïðàæíåíèå îñîáåííî ïîëåçíî, êîãäà âû èëè íàäååòåñü, ÷òî ÷òî-òî ïðîèçîéäåò,


èëè áîèòåñü, ÷òî ÷òî-íèáóäü ñëó÷èòñÿ è íå óâåðåíû â ñåáå.





Íàïðèìåð, ïðåäïîëîæèì, ÷òî âû íàäååòåñü íà íîâîå ïðîäâèæåíèå èëè  íà  íîâóþ


ðàáîòó. Âû ìîæåòå ñïðîñèòü, íàñêîëüêî âåðîÿòíî, ÷òî âû ýòîãî äîáüåòåñü. Èëè


ïðåäïîëîæèì, âû äóìàåòå  î  ïåðååçäå  è  íå  óâåðåííû,  ìîæåòå  ëè  âû  ñåáå


ïîçâîëèòü ïåðååçä íà ëó÷øåå  ìåñòî  ñ  áîëåå  âûñîêîé  àðåíäíîé  ïëàòîé.  Âû


äóìàåòå, ÷òî õîòèòå ýòîãî, íî âû íå çíàåòå, ðåàëüíà ëè ýòà öåëü ñåé÷àñ.  Ýòà


òåõíèêà ìîæåò ïîìî÷ü âàì ðåøèòü ýòîò âîïðîñ.





Åñòü äâå ðàçíîâèäíîñòè äàííîãî óïðàæíåíèÿ. Èñïîëüçóéòå âàðèàíò  êîòîðûé  âàì


êàæåòñÿ âàì áîëåå óäîáíûì. Â ïåðâîì  âû  èñïîëüçóåòå  òîëüêî  ÷òî  îïèñàííûé


ìåòîä õðóñòàëüíîãî øàðà èëè ýêðàíà êîìïüþòåðà, ÷òîáû çàäàâàòü  âîïðîñû  "äà"


èëè "íåò". Âî âòîðîì âû ïðîñèòå ïîäñêàçêè ó ñâîåãî òåëà íà âîïðîñû "äà"  èëè


"íåò".








Óïðàæíåíèå 22. Êàêîâû ìîè ñàìûå ãëàâíûå öåëè? (ñòð. 70)





Âðåìÿ: 5-10 ìèíóò





Âîçüìèòå ëèñò áóìàãè è êàðàíäàø è íàðèñóéòå òàáëèöó.





Ìîè öåëè  Èõ âàæíîñòü äëÿ ìåíÿ Ìîè íàèáîëåå âàæíûå öåëè Îöåíêà ìîèõ íàèáîëåå


âàæíûõ öåëåé





Òåïåðü óñïîêîéòåñü  è  ðàññëàáüòåñü,  èñïîëüçóÿ  ëþáîé  ìåòîä,  êîòîðûé  âàì


ïîäõîäèò.  Âû  äîëæíû  áûòü  â  ñïîêîéíîì  ìåäèòàòèâíîì  ñîñòîÿíèè  óìà  äëÿ


âûïîëíåíèÿ ýòîãî ïðîöåññà.





Çàòåì êàê ìîæíî áûñòðåå çàïèøèòå âñå ñâîè öåëè. Íå ïûòàéòåñü  äóìàòü  î  íèõ


èëè îöåíèâàòü èõ. Íåêîòîðûå öåëè ìîãóò áûòü î÷åíü  îáùèìè,  íåêîòîðûå  î÷åíü


ñïåöèôè÷åñêèìè,  íåêîòîðûå  ðàñ÷èòàíû  íà  äëèòåëüíûé  ñðîê,  íåêîòîðûå - íà


êîðîòêèé. Ýòî íå èìååò çíà÷åíèå. Ïðîñòî çàïèøèòå è âñå, ÷òî ïðèõîäèò âàì  íà


óì. Âîçìîæíî, âû çàïèøèòå íåêîòîðûå öåëè, êîòîðûå âû ïåðåä  ñîáîé  ïîñòàâèëè


âî âðåìÿ ïðåäûäóùèõ óïðàæíåíèé. Íî âû  ìîæåòå  îáíàðóæèòü,  ÷òî  âîçíèêëè  è


äðóãèå öåëè. Ïðîäîëæàéòå, ïîêà íå  ïî÷óâñòâóåòå,  ÷òî  ïðîöåññ  çàìåäëÿåòñÿ.


Çàòåì ñîñðåäîòî÷üòåñü åùå ïðèìåðíî íà  ìèíóòó,  ïîêà  íå  ïî÷óâñòâóåòå,  ÷òî


ïðîöåññ çàêîí÷èëñÿ.





Òåïåðü áûñòðî ïðîñìîòðèòå ýòîò ñïèñîê è îöåíèòå êàæäóþ öåëü ñ  òî÷êè  çðåíèÿ


òîãî, íàñêîëüêî îíà âàæíà äëÿ âàñ, èñïîëüçóÿ øêàëó îöåíêè  îò  10  (íàèáîëåå


âàæíûå) äî 0 (íàèìåíåå âàæíûå). Çàïèøèò ïåðâîå âïå÷àòëåíèå, ïðèøåäøåå âàì íà


óì, êîãäà âû äåëàåòå ýòî, âî âòîðîé êîëîíêå íà òîé æå  ñòîðîêå,  íà  êîòîðîé


çàïèñàíà öåëü. Íå äóìàéòå î  ïðè÷èíàõ,  ïîáóäèâøèõ  âàñ  äàòü  îïðåäåëåííóþ


îöåíêó - ïðîñòî äàéòå ñâîåìó âíóòðåííåìó "ß" îòâå÷àòü èíòóèòèâíî. Òîãäà  âàø


íåïîñðåäñòâåííûé îòâåò äàñò âàì òî÷íóþ êàðòèíó òîãî, íàñêîëüêî âàæíà äëÿ âàñ


äàííàÿ îöåíêà.





Äàëåå ïåðå÷èñëèòå âàøè öåëè ñ íàèâûñøèìè îöåíêàìè â òðåòüåé êîëîíêå. Íà÷íèòå


ñ ëþáîé öåëè ñ îöåíêîé 10 è ïåðå÷èñëèòå èõ, çàòåì ñ ëþáîé öåëè ñ îöåíêîé 9 è


ò.ä., ïîêà âû íå  çàïèøèòå  òðè  èëè  áîëåå  öåëåé.  Îñòàíîâèòåñü  êîãäà  âû


ïåðå÷èñëèòå íå ìåíåå òðåõ öåëåé - ïðîñòî áóäüòå óâåðåíû, ÷òî  âñå  îñòàëüíûå


âõîäÿò â ïîñëåäíþþ îöåíî÷íóþ êàòåãîðèþ èç ïåðå÷èñëåííûõ.





Íàêîíåö, ïîñìîòðèòå â ýòîò ñïèñîê âàøèõ íàèáîëåå âàæíûõ öåëåé  è  êàê  ìîæíî


áûñòðåå êëàññèôèöèðóéòå èõ, ïðèñâîèâ èì öèôðû îò 1 (íàèáîëåå âàæíàÿ)  äî  3.


Íå áåñïîêîéòåñü îá îñòàëüíûõ öåëÿõ â âàøåì ñïèñêå. Âàñ èíòåðåñóåò 3 íàèáîëåå


âàæíûå äëÿ âàñ öåëè. Êðîìå òîãî, ïûòàéòåñü íå äóìàòü âî âðåìÿ êëàññèôèêàöèè.


Ïðîñòî ðåàãèðóéòå êàê ìîæíî áûñòðåå, ÷òîáû óëîâèòü âàøè âíóòðåííèå ÷óâñòâà.





Ðåçóëüòàòîì  ýòîãî  óïðàæíåíèÿ  äîëæíî  ÿâèòüñÿ  îïðåäåëåíèå  öåëè,  êîòîðàÿ


íàèáîëåå âàæíà äëÿ âàñ, è âû ñìîæåòå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà òîì, ÷òî  âû  äîëæíû


ñäåëàòü äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòîé öåëè. Çàòåì,  åñëè  ó  âàñ  åñòü  äîïîëíèòåëüíîå


âðåìÿ ðàáîòû íàä äîñòèæåíèåì âàøèõ öåëåé, âû ìîæåòå ïîïûòàòüñÿ äîñòè÷ü òàêæå


öåëåé 2 è 3. Íî ïðèäàâàéòå îñîáîå çíà÷åíèå öåëè 1.  Ýòî  âàøà  ñàìàÿ  âàæíàÿ


öåëü, èìåííî åå âû äîëæíû èìåòü ââåäó â ïåðâóþ î÷åðåäü.








Óïðàæíåíèå 23. Ïðèîáðåòåíèå óâåðåííîñòè. (ñòð. 73)





Âðåìÿ: 3-5 ìèíóò





Ðàññëàáüòåñü è çàêðîéòå ãëàçà. Âûáåðèòå íåñêîëüêî ìèíóò â òå÷åíèå äíÿ, êîãäà


âû ìîæåòå ñäåëàòü ýòî èëè, ìîæåò áûòü, êîãäà âàñ êëîíèò êî  ñíó  óòðîì  èëè


ñðàçó æå ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ.





Çàòåì  ñêîíöåíòðèðóéòå  âñå  ñâîå  âíèìàíèå   íà   ïîíèìàíèè   âàøåé   öåëè.


Ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî âàøà öåëü óæå äîñòèãíóòà.  Íàïðèìåð,  åñëè  ýòî îáëàäàíèå


ìàòåðèàëüíûì îáúåêòîì, ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî âû âëàäååòå èì è íàñëàæäàåòåñü èì.


Åñëè ýòî íîâàÿ ðàáîòà èëè áèçíåñ, ïðåäñòàâëÿéòå ñåáÿ â íîâîé ðîëè. Åñëè  ýòî


íîâîå ìåñòî, ïðåäñòàâëÿéòå ñåáÿ â ýòîé íîâîé îáñòàíîâêå.





Ñäåëàéòå îáðàçû âàøåé íîâîé öåëè êàê ìîæíî áîëåå ÷åòêèìè.  Îñîçíàâàéòå  âñå,


÷òî âû âèäèòå - öâåòà, ïðåäìåòû, ëþäåé, êîìíàòû, îáñòàíîâêó  êîìíàò  è  ò.ä.


Ïðèñëóøèâàéòåñü êî âñåìó, ÷òî  âû  ñëûøèòå  âîêðóã  -  ê  çâóêàì,  ãîëîñàì,


ðàçãîâîðàì. Ïðèêàñàéòåñü ê îêðóæàþùèì âàñ ïðåäìåòàì. Çàìå÷àéòå âñå,  ÷òî  âû


íþõàåòå, ïðîáóåòå, îùóùàåòå äâèæóùèìñÿ è ò.ä.





Êîðî÷å ãîâîðÿ, èñïûòàéòå äîñòèæåíèå âàøåé öåëè  êàê  ìîæíî  áîëåå  ïîëíî.  Â


äåéñòâèòåëüíîñòè, âû ìîæåòå ïðåäñòàâëÿòü ñåáÿ ðåæèñåðîì  ôèëüìà  íà  íàòóðå,


ïðÿìî ñåé÷àñ óñòðàèâàÿ âñå, êàê âû õîòèòå.





Çàòåì, î÷åíü êðàñî÷íî âèäÿ êàðòèíó äîñòèæåíèÿ ýòîé öåëè,  ñêàæèòå  ñåáå:  "ß


äîñòèãíó ýòîé öåëè. ß ñäåëàþ âñå íåîáõîäèìîå äëÿ  åå  äîñòèæåíèÿ.  Ýòà  öåëü


âïîëíå ðåàëüíà. Ïðîñòî ìíå íóæíî  äåéñòâîâàòü,  ÷òîáû  äîáèòüñÿ  åå,  è  ýòî


ïðîèçîéäåò ñåé÷àñ!".





Íàêîíåö, çàêîí÷èòå âûçûâàòü ýòè çðèòåëüíûå îáðàçû è âåðíèòåñü  â  íîðìàëüíîå


ñîçíàòåëüíîå  ñîñòîÿíèå,  àáñîëþòíî  óâåðåííûå  è  óáåæäåííûå  â  òîì,   ÷òî


äîñòèãíèòå æåëàåìîé öåëè. Ýòî ÷óâñòâî áóäåò îñòàâàòüñÿ ó  âàñ  âåñü  äåíü  è


ïîìîæåò âàì ïðåäïðèíÿòü íåîáõîäèìûå øàãè äëÿ äîñòèæåíèÿ âàøåé öåëè.








Óïðàæíåíèå 24. Îïðåäåëåíèå øàãíîâ ê ìîåé öåëè. (ñòð. 74)





Âðåìÿ: 5-10 ìèíóò





Âíà÷àëå âîçüìèòå ëèñò áóìàãè è íà÷åðòèòå òàáëèöó.





×òî ìíå íóæíî äåëàòü Íåîáõîäèìûå ìíå ñðåäñòâà  Ïîðÿäîê  âûïîëíåíèÿ  (1,2  è 


ò.ä.) Âàæíîñòü äåéñòâèÿ (À,Â èëè Ñ)





Çàòåì, ïîëîæèâ ïåðåä ñîáîé ýòîò ëèñò áóìàãè, íåêîòîðîå âðåìÿ  ðàññëàáëÿéòåñü


è  êîíöåíòðèðóéòåñü.  Êîãäà  âû  ïî÷óâñòâóåòå   àáñîëþòíîå   ñïîêîéñòâèå   è


ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå óìà, íà÷èíàéòå.





Íà÷íèòå ñ îáäóìûâàíèÿ âñåõ øàãîâ, êîòîðûå  âàì  íåîáõîäèìî  ïðåäïðèíÿòü  äëÿ


äîñòèæåíèÿ öåëè. Íå ïûòàéòåñü îöåíèâàòü,  íàñêîëüêî  âàæíû  ýòè  äåéñòâèÿ.


Ïðîñòî çàïèøèòå âñå, ÷òî âàì ïðèõîäèò íà óì, â  ïåðâóþ  êîëîíêó: "×òî  ìíå


íóæíî ñäåëàòü". Îñòàâüòå ïî íåñêîëüêî ñòðî÷åê ïîñëå êàæäîãî äåéñòâèÿ, è âû


ñìîæåòå  âïèñàòü  ïåðå÷åíü  ñðåäñòâ  â  ñëåäóþùóþ   êîëîíêó.   Ïðîäîëæàéòå


"ìîçãîâîé  øòóðì"  è  âûäâèæåíèå  èäåé,  ïîêà  âû  íå  ïî÷óâñòâóåòå,   ÷òî


çàêîí÷èëè.





Çàòåì ïåðåõîäèòå ê ñëåäóþùåé êîëîíêå: "Íåîáõîäèìûå ìíå  ñðåäñòâà".  Òåïåðü


ïîñìîòðèòå  íà  êàæäîå  äåéñòâèå,  êîòîðîå  âàì  íåîáõîäèìî  âûïîëíèòü,  è


íàïðîòèâ íåãî ïåðå÷èñëèòå âñå íåîáõîäèìûå ñðåäñòâà è  ñíîâà  íå  ïûòàéòåñü


îáñóæäâòü èëè îöåíèâàòü âàøè ìûñëè. Ïðîñòî çàïèøèòå èõ.  Ïðîäîëæàéòå  ïîêà


íå ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî çàêîí÷èëè ñ êàæäûì ïóíêòîì, è åñëè âû  íå  íóæäàåòåñü


íè â êàêèõ ñïåöèàëüíûõ ñðåäñòâàõ äëÿ îïðåäåëåííîé äåÿòåëüíîñòè, ïåðåõîäèòå


ê ñëåäóþùåìó ïóíêòó.





Ïåðåéäèòå  ê  òðåòüåé  êîëîíêå:  "Ïîðÿäîê  âûïîëíåíèÿ",   â   êîòîðîé   âû


ïîñëåäîâàòåëüíî ïðîíóìåðóåòå äåéñòâèÿ,  ïåðå÷èñëåííûå  â  ïåðâîé  êîëîíêå.


Íà÷íèòå ñ òîãî äåéñòâèÿ,  êîòîðîå  âû  íàìåðåíû  âûïîëíèòü  ïåðâûì,  çàòåì


ïðèñâîéòå  íîìåð  âòîðîìó,  òðåòüåìó  è  ò.ä.   Åñëè   âû   íåóâåðåííû   â


ïîñëåäîâàòåëüíîñòè èë äóìàåòå, ÷òî áóäåòå âûïîëíÿòü íåêîòîðûå  äåéñòâèÿ  â


îäíî è òî æå âðåìÿ, ïðèñâîéòå èì îäèíàêîâûå íîìåðà.





Íàêîíåö  ïåðåéäèòå  ê  ïîñëåäíåé  êîëîíêå:  "Âàæíîñòü   äåéñòâèÿ".   Âíîâü


ïîñìîòðèòå íà äåéñòâèÿ â ïåðâîé êîëîíêå è êàê ìîæíî áûñòðåå îöåíèòå èõ  ïî


ñòåïåíè âàæíîñòè êàê À (î÷åíü âàæíîå), Â (âàæíîå)  è  Ñ  (âûïîëíèòü,  åñëè


âîçìîæíî).





Êîãäà çàêîí÷èòå, âåðíèòåñü â ñâîå îáû÷íîå ñîçíàòåëüíîå ñîñòîÿíèå.








Ñîâåðøåíñòâóéòå ñâîå ìàñòåðñòâî è óâåëè÷èâàéòå òâîð÷åñêóþ ýíåðãèþ








Óïðàæíåíèå 25. Ïðèìåðû ìûñëåííîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ìàñòåðñòâà:  óëó÷øåíèå


âàøèõ ñïîñîáíîñòåé ãîâîðèòü ïåðåä àóäèòîðèåé. (ñòð. 8374)





Âðåìÿ: 5-10 ìèíóò





Çàêðîéòå ãëàçà. Ðàññëàáüòåñü. Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ñâîåì îôèñå èë  â


ñïîêîéíîì ìåñòå íà ðàáîòå. Ó âàñ åñòü  íåêîòîðîå  âðåìÿ  íà  ïîäãîòîâêó  ê


ïðåäñòîÿùåìó ñîáðàíèþ ãðóïïû, è  âû  ìûñëåííî  ïîâòîðÿåòå  òî,  î  ÷åì  âû


ñîáèðàåòåñü ãîâîðèòü.





Âû  ïðåäñòàâëÿåòå,  êàê  âû  îáäóìûâàåòå  êëþ÷åâûå   ìîìåíòû   òîãî,   ÷òî


ñîáèðàåòåñü  äåëàòü.  Âû  ïðåäñòàâëÿåòå,  êàê  âû  áóäåòå   ýòî   ãîâîðèòü


ñëóøàòåëÿì è ñ êàêèõ âîïðîñîâ âû íà÷íåòå. Çàòåì âû ìûñëåííî ïîâòîðÿåòå ýòè


èäåè. Âû ïðîèçíîñèòå èõ ïðî ñåáÿ  âíîâü  è  âíîâü,  ïîêà  íå  ïî÷óâñòâóåòå


ïîëíóþ óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî âû õîòèòå ñêàçàòü è êàê ýòî ñäåëàòü.





Òåïåðü,  ÷óâñòâóÿ  óâåðåííîñòü  â  ñåáå,  ïðåäñòàâüòå  ñåáÿ   ïåðåä   ýòîé


àóäèòîðèåé. Âû âõîäèòå â êîìíàòó, ÷óâñòâóÿ  òâåðäóþ  óâåðåííîñòü  â  ñåáå,


çàòåì âû âûäâèãàåòå ñâîè àðãóìåíòû èëè äåëàåòå êðèòè÷åñêèå  çàìå÷àíèÿ.  Âû


äåëàòå ýòî óáåäèòåëüíî è àâòîðèòåòíî è çàìå÷àåòå, ÷òî  äðóãèå  âíèìàòåëüíî


ïðèñëóøèâàþòñÿ  ê  òîìó,  ÷òî  âû  ãîâîðèòå.  Êîãäà  âû  çàêàí÷èâàåòå  îíè


ñîãëàøàþòñÿ ñ âàì.





Çàòåì, ïî ìåðå ïðîäîëæåíèÿ áåñåäû âû èíîãäà  ïîäíèìàåòå  íîâûå  âîïðîñû  è


ñíîâà âû òî÷íî çíàåòå, êîãäà èìåííî  ñêàçàòü  òî,  ÷òî  âû  õîòèòå,  è  âû


ôîðìóëèðóåòå ýòî àáñîëþòíî ïðàâèëüíî. Â ñâîþ î÷åðåäü äðóãèå  ÷ëåíû  ãðóïïû


âûñîêî îöåíèâàþò  âàøè  èäåè,  îíè  ïîêàçûâàþò  ñâîå  îäîáðåíèå  òåì,  ÷òî


âíèìàòåëüíî ñëóøàþò è ïîääðåæèâàþò òî, î ÷åì âû ãîâîðèòå.





Ïðîäîëæàéòå ìûñëåííûå óïðàæíåíèÿ â òå÷åíèè  íåñêîëüêèõ  ìèíóò  è  çàìåòüòå


ñâîþ óâåðåííîñòü è  âëàäåíèå  ñèòóàöèåé.  Çàìåòüòå,  êàê  óëó÷øèëàñü  âàøà


ñïîñîáíîñòü ãîâîðèòü è êàê âîçðîñëà âàøà óâåðåííîñòü â ñåáå. Ýòî  îùóùåíèå


îñòàíåòñÿ ñ âàìè, êîãäà âû âåðíåòåñü â íîðìàëüíîå ñîçíàòåëüíîå  ñîñòîÿíèå,


è âû çàìåòèòå íåìåäëåííîå óëó÷øåíèå,  êîãäà  âû  â  ñëåäóþùèé  ðàç  áóäåòå


ãîâîðèòü ïåðåä àóäèòîðèåé èëè âûïîëíÿòü ïðåçåíòàöèþ.





Óïðàæíåíèå 26. Ïðèìåðû ìûñëåííîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ìàñòåðñòâà:  óëó÷øåíèå


âàøèõ ñïîñîáíîñòåé â ìàøèíîïèñè è â ðàáîòå ñ òåêñòîâûì ïðîöåññîðîì.  (ñòð.


84)





Âðåìÿ: 3-5 ìèíóò





Çàêðîéòå ãëàçà. Ðàññëàáüòåñü. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî  âû  íàõîäèòåñü  ó  ñåáÿ  â


îôèñå è êàê îáû÷íî ïå÷àòàåòå èëè  èñïîëüçóåòå  òåêñòîâûé  ïðîöåññîð.  Âàøà


ïèøóçàÿ  ìàøèíêà  èëè  òåêñòîâûé  ïðîöåññîð  -  ýòî  òî,  ÷åì   âû   ÷àñòî


ïîëüçóåòåñü.





Òåïåðü ñàäèòåñü çà ïèøóùóþ ìàøèíêó èëè òåêñòîâûé ïðîöåñîð è  ïðèãîòîâüòåñü


ïå÷àòàòü. Âû ÷óâñòâóåòå,  ÷òî  âàì  î÷åíü  óäîáíî.  Ïðîáåãèòå  ãëàçàìè  ïî


áóêâåííûì êëàâèøàì. Åñëè âû èñïîëüçóåòå  ïèøóùóþ  ìàøèíêó,  âñòàâüòå  ëèñò


áóìàãè è âûðîâíÿéòå åãî. Åñëè âû èñïîëüçóåòå òåêñòîâûé ïðîöåññîð, âêëþ÷èòå


óñòðîéñòâî,   âûçîâèòå    ñîîòâåòñòâóþùóþ    ïðîãðàììó    è    èñïîëüçóéòå


ñîîòâåòñòâóþùèå êîìàíäû, ÷òîáû ïîäãîòîâèòü ñèñòåìó ê çàïèñè.





Òåïåðü ïîëîæèòå ïàëüöû íà êëàâèøè è íà÷èíàéòå ïå÷àòàòü. Âàøè ðóêò  îòëè÷íî


çíàþò, ÷òî äåëàòü è âàøè ïàëüöû ëåãêî äâèãàþòñÿ ïî êëàâèøàì.





Ïðåäñòàâüòå,  ÷òî  âû  ïå÷àòàåòå  îïðåäåëåííîå   ïèñüìî   èëè   îò÷åò,   è


ïðåäñòàâëÿåòå, ÷òî âû íàæèìàåòå íà íóæíûå  êëàâèøè.  Ïðîäîëæàéòå  ïå÷àòàòü


íåñêîëüåî ìèíóò è çàìåòüòå, ÷òî âû ýòî äåëàåòå ýòî îòëè÷íî.





Ïîçæå, êîãäà âû äåéñòâèòåëüíî ñÿäåòå  çà  ïèøóùóþ  ìàøèíêó  èëè  òåêñòîâûé


ïðîöåññîð, âû îáíàðóæèòå, ÷òî ìîæåòå ïå÷àòàòü áûñòðåå  è  ÷òî  óâåëè÷èëàñü


òî÷íîñòü, è âû îùóùàåòå óâåðåííîñòü â ñåáå è â ñâîèõ ñèëàõ.








Óïðàæíåíèå 27. Ñîçäàíèå ìûñëåííîãî îáðàçà âàøåãî ìàñòåðñòâà (ñòð. 84)





Âðåìÿ: 3-10 ìèíóò





Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ïðèâåäåííóþ âûøå òåõíèêó  äëÿ  ñîçäàíèÿ  ìûñëåííîãî


îáðàçà   âàøåãî   ìàñòåðñòâà.   Ðåøèòå,   êàêîå   ìàñòåðñòâî   âû   õîòèòå


óñîâåðøåíñòâîâàòü, ñîçäàéòå ìûñëåííûé ñöåíàðèé, â êîòîðîì  âû  èñïîëüçóåòå


ýòî ìàñòåðñòâî è ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî âû äåëàåòå ýòó ðàáîòó âåëèêîëåïíî.





Ïîñëå òîãî, êàê âû íåñêîëüêî ðàç  ïîïðàêòèêóåòåñü  â  ýòîì,  âû  ñðàçó  æå


íà÷íåòå    çàìå÷àòü    ðåçóëüòàòû,    ñîñòîÿùèå    â    óëó÷øåíèè    âàøåé


ïðîèçâîäèòåëüíîñòè. Ïðîäîëæàéòå âûçûâàíèå çðèòåëüíûõ îáðàçîâ, ïîêà  âû  íå


äîñòèãíèòå ëåãêîñòè, êîòîðóþ âû õîòèòå èìåòü â ýòîì ìàñòåðñòâå.  Êîãäà  âû


äîñòèãíèòå âûñîêîãî óðîâíÿ, ïðè ðåãóëÿðíîì çàíÿòèè ýòîò óðîâåíü ìàñòåðñòâà


âîéäåò â âàøè ïîâñåäíåâíûå ïðèâû÷êè, è âû ñìîæåòå çàíèìàòüñÿ òîé èëè  èíîé


äåÿòåëüíîñòüþ àâòîìàòè÷åñêè è ýôôåêòèâíî.





Â ðåçóëüòàòå âàì áîëüøå  íå  íóæíî  áóäåò  ðåãóëÿðíî  ïðîâîäèòü  ìûñëåííûå


òðåíèðîâêè. Îäíàêî âðåìÿ îò  âðåìåíè  äëÿ  îòòà÷èâàíèÿ  âàøåãî  ìàñòåðñòâà


ìûñëåííî ïîâòîðÿéòå âàøó ðàáîòó. Åñëè âû íàìåðåíû èñïîëüçîâàòü ýòî  óìåíèå


â  îïðåäåëåííûå  ðåøàþùèå  ìîìåíòû,  íàïðèìåð,  ïðè  êðóïíîé   ïðåçåíòàöèè


êîëèåíòó èëè ïðè êëþ÷åâîì  äîêëàäå  ïåðåä  ãðóïïîé  áèçíåñìåíîâ,  ìûñëåííî


ïîâòîðèòå âàøè äåéñòâèÿ, è âû áóäåòå ïîëíîñòüþ ãîòîâû, áóäåòå  ÷óâñòâîâàòü


ïîáúåì è ïðîÿâèòå ìàêñèìàëüíóþ ïðîèçâîäèòåëüíîñòü.








Óïðàæíåíèå 28. ×òî íîâîãî? (ñòð. 87)





Âðåìÿ: 2-5 ìèíóò





Ïîäóìàéòå, êàê ìíîãî íîâûõ è  ïîëåçíûõ  ïðèìåíåíèé  âû  ìîæåòå  íàéòè  äëÿ


çíàêîìûõ âåùåé. Ïîïðîáóéòå ïðîäåëàòü  ýòî  ñàìè  èëè  ïðîâåäèòå  "ìîçãîâîé


øòóðì" ñ äðóãîì èëè ñîòðóäíèêîì.





Âíà÷àëå âîçüìèòå áóìàãó è êàðàíäàø è íàïèøèòå íàçâàíèÿ êàêèõ-ëèáî çíàêîìûõ 


ïðåäìåòîâ. Âû ìîæåòå ïîñìîòðåòü âîêðóã â ñâîåì îôèñå  èëè  äîìà  è  êðàòêî


çàïèñàòü  íàçâàíèÿ  ïðåäìåòîâ,  êîòîðûå  âû  âèäèòå.  Òåïåðü  äëÿ  êàæäîãî


ïðåäìåòàçàïèøèòå  êàê  ìîæíî  áîëüøå  ñïîñîáîâ  ïðèìåíåíèÿ,   âûáèðàÿ   ïî


âîçìîæíîñòè íîâûå ïðèìåíåíèÿ. Âû ìîæåòå ñâîáîäíî èçìåíÿòü  ðàçìåðû,  ôîðìó


èëè  öâåò  ïðåäìåòîâ.  Èëè  êîìáèíèðóéòå  äâà  èëè   áîëåå   ïðåäìåòîâ   è


ïðèäóìûâàéòå ïðèìåíåíèå äëÿ èõ êîìáèíàöèè.





Íàïðèìåð,  ÷òî  âû  ìîæåòå  ñäåëàòü  ñ  êàíöåëÿðñêîé  ñêðåïêîé,  ëèíåéêîé,


íîîæíèöàìè, ëàìïîé? ×òî âû ïîæåòå ñäåëàòü ñ  ëèñòîì  áóìàãè  è  ñòóëîì,  ñ


ãàçåòîé è ÷àøêîé, ñ ïðèñïîñîáëåíèåì äëÿ ñøèâàíèÿ ñêðåïêàìè  è  êðþêîì  äëÿ


âåøàíèÿ êàðòèí? Çàêîí÷èòå ýòó òðåíèðîâêó.





Êîãäà âû ïî÷óâñòâîâàëè, ÷òî ðàçìÿëèñü, ïîäóìàéòå îá îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ


â âàøåé æèçíè, â êîòîðûõ âû  ìîãëè  áû  çàõîòåòü  ïðèìåíèòü  ýòó  òåõíèêó.


Íàïðèìåð, åñëè âàøà ôèðìà ïðîäàåò íîâûé òîâàð, ïîäóìàéòå î âñåõ  âîçìîæíûõ


ñïîñîáàõ  ïðèìåíåíèÿ  äëÿ  íåãî  èëè  ïðèäóìàéòå  âñå  âîçìîæíûå  ñïîñîáû,


êîòîðûìè ôèðìà ìîãëà áû åãî ðåêëàìèðîâàòü. Èëè, åñëè âû âõîäèòå â  ðàáî÷óþ


ãðóïïó â âàøåì îôèñå, âû ìîæåòå îáäóìàòü âñå, ÷åì ìîæåò çàíèìàòüñÿ  ãðóïïà


êðîìå òîãî, ÷åì îíà çàíèìàåòñÿ ñåé÷àñ. Ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî  ïðîèñõîäèò  ó


âàñ íà ðàáîòå,  è  ïðèäóìàéòå  ñâîè  ñîáñòâåííûå  ñèòóàöèè  äëÿ "ìîçãîâîãî


øòóðìà" ñ èñïîëüçîâàíèåì ýòîé òåõíèêè.








Óïðàæíåíèå 29. Íîâûé ïîäõîä (ñòð. 90)





Âðåìÿ: 3-5 ìèíóò





ïîäóìàéòå, ñêîëüêî ïîäõîäîâ âû ìîæåòå íàéòè äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ  êàêîé-ëèáî


ïîòðåáíîñòè. Åñëè õîòèòå,  ïðîâåäèòå  "ìîçãîâîé  øòóðì"  ñ  òîâàðèùåì  èëè


ñîòðóäíèêîì. Âíà÷àëå íà ëèñòå áóìàãè ñîñòàâüòå êîðîòêèé  ñïèñîê  íåêîòîðûõ


âèäîâ  äåÿòåëüíîñòè,  êîòîðóþ  âû  õîòåëè  áû   îðãàíèçîâàòü   ïî-äðóãîìó,


íàïðèìåð: ïîåçäêè íà ðàáîòó, îðãàíèçàöèÿ  ñëóæàùèõ  â  îôèñå,  ñîñòàâëåíèå 


èçâåùåíèé, ðàññûëàåìûõ êîìïàíèåé, èëè ìåðû ïðåäîñòîðîæíîñòè ïðîòèâ âîðîâ.





Çàòåì ðàññìîòðèòå â îòäåëüíîñòè êàæäûé âèä  äåÿòåëüíîñòè  è  çàïèøèòå  êàê


ìîæíî áîëüøå ïîäõîäîâ  ê  íåìó,  ÷òîáû  îíè  áûëè  íàèáîëåå  íîâàòîðñêèìè.


Ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî ó âàñ íåîãðàíè÷åííûå âîçìîæíîñòè äëÿ îòûñêàíèÿ  ðåøåíèé


è ïóñòü âàøè èäåè ïðèõîäÿò êàê ìîæíî áûñòðåå. Ïîçæå âû ñìîæåòå îöåíèòü ýòè


èäåè è âûáðàòü ëþáóþ, êîòîðóþ âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü.





Êàê èñïîëüçîâàòü ñèëó óìà äëÿ óëó÷øåíèÿ âàøåé ïàìÿòè





Óïðàæíåíèå 30. Óâåëè÷åíèå âàøåé ñïîñîáíîñòè êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà òîì,  ÷òî


âû õîòèòå çàïîìíèòü(ñòð. 97)





Âðåìÿ: 3-5 ìèíóò





Îäíîé èç ïðè÷èí  òîãî,  ÷òî  ó  ìíîãèõ  ëþäåé  âîçíèêàþò  çàòðóäíåíèÿ  ïðè


çàïîìèíàíèè ÷åãî-ëèáî, ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî  îíè  íå  ñîçäàþò  ÷åòêóþ  êàðòèíó


òîãî, ÷òî îíè õîòÿò çàïîìíèòü, ïîòîìó ÷òî âíà÷àëå  îíè  íå  óäåëÿþò  ýòîìó


äîñòàòî÷íîãî  âíèìàíèÿ.  Êîíå÷íî,  âû  ìîæåòå  çàïîìíèòü  ëþáûå  âåùè  áåç


ñïåöèàëüíîãî  ñîñðåäîòî÷åíèÿ,  ïîòîìó  ÷òî  ïîäñîçíàòåëüíî  ìû  âñå  âðåìÿ


ïîãëàùàåì èíôîðìàöèþ  è  áîëüøèíñòâî  åå  çàïîìèíàåì,  äàæå  êîãäà  ìû  íå


îñîçíàåì ýòîãî. Íî ýòî íåïðåäíàìåðåííîå ïîãëîùåíèå  èíôîðìàöèè,  âîçìîæíî,


ÿâëÿåòñÿ ñïîðíûì óòâåðæäåíèåì.





Òàêèì îáðàçîì, êîãäà  âû  íàõîäèòåñü  â  ñèòóàöèè,  êîãäà  îñîáåííî  âàæíî


÷òî-ëèáî çàïîìíèòü, íàó÷èòåñü ñîñðåäîòà÷èòâàòü  ñâîå  âíèìàíèå,  èñïîëüçóÿ


"ïåðåêëþ÷àòåëü" ïàìÿòè. Ýòîò "ïåðåêëþ÷àòåëü" ìîæåò áûòü ïî÷òè ëþáûì æåñòîì


èëè äâèæåíèåì, íàïðèìåð, ñîåäèíèòå áîëüøîé è óêàçàòåëüíûé ïàëáöû,  ñëîæèòå


ðóêè, òàê ÷òîáû áîëüøèå è  óêàçàòåëüíûå  ïàëüöû  îáðàçîâàëè  ñòðåëêó,  èëè


ïîäíèìèòå ââåðõ áîëüøîé ïàëåö. Êàêîé áû çíàê âû íå ïðåäñòàâëÿëè, îí ñîçäàí


äëÿ òîãî, ÷òîáû íàïîìíèòü âàì, ÷òî ñåé÷àñ íóæíî áûòü îñîáåííî  áäèòåëüíûì,


âíèìàòåëüíî ñëóøàòü èëè ñìîòðåòü, è âû çàïîìíèòå âñå, ÷òî ìîæåòå.





×òîáû ñîçäàòü ýòîò  ïåðåêëþ÷àþùèé  çíàê,  ðàññëàáüòåñü,  âû  òàêæå  ìîæåòå


çàêðûòü ãëàçà, è âûáåðèòå çíàê,  êîòîðûé  âû  õîòèòå  èñïîëüçîâàòü.  Çàòåì


ñäåëàéòå ýòîò æåñò è, äåëàÿ åãî, äóìàéòå "Ñåé÷àñ ÿ áóäó âíèìàòåëåí. ß áóäó


î÷åíü áäèòåëåí è áóäó âñå îñîçíàâàòü, ÿ áóäó ôèêñèðîâàòü ýòó èíôîðìàöèþ  â


ïàìÿòè è ñìîãó âñïîìíèòü åå ïîçæå". Ïðîäåëàéòå ýòî íåñêîëüêî ðàç è ïîçæå â


ýòîò äåíü (èëè íà ñëåäóþùèé äåíü, åñëè âû íà÷àëè ýòî  óïðàæíåíèå  âå÷åðîì)


ïðàêòèêóéòåñü â èñïîëüçîâàíèè ýòîãî ïåðåêëþ÷àþùåãî  çíàêà  â  êàêèõ-íèáóäü


ðåàëüíûõ ñèòóàöèÿõ.  Íàéäèòå  ïî  êðàéíåé  ìåðå  òðè  ñèòóàöèè,  êîãäà  âû


îñîáåííî   çàèíòåðèñîâàíû   çàïîìíèòü   ÷òî-ëèáî,   è   èñïîëüçóéòå    âàø


ïåðåêëþ÷àþùèé çíàê, ÷òîáû ïîâûñèòü ñâîþ áäèòåëüíîñòü. Ïðè ýòîì, äåëàÿ ýòîò


æåñò,  ïîâòîðÿéòå  ïðî  ñåáÿ  òå  æå  ñëîâà,  ÷òî  è  ïðè  óïðàæíåíèè   íà


êîíöåíòðàöèþ: " "Ñåé÷àñ ÿ áóäó âíèìàòåëåí. ß áóäó î÷åíü  áäèòåëåí  è  áóäó


âñå îñîçíàâàòü, ÿ  áóäó  ôèêñèðîâàòü  ýòó  èíôîðìàöèþ  â  ïàìÿòè  è  ñìîãó


âñïîìíèòü åå ïîçæå".





Ïîâòîðÿéòå îáå ÷àñòè ýòîãî óïðàæíåíèÿ (ìåäèòàöèþ  è  ïðàêòèêó  â  ðåàëüíûõ


ñèòóàöèÿõ) â  òå÷åíèè  íåäåëè,  ÷òîáû  ïðèó÷èòü  ñåáÿ  ñâÿçûâàòü  äåéñòâèå


êîòîðîå âû õîòèòå âûïîëíèòü (êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ) ñ ïåðåêëþ÷àþùèì çíàêîì


(ïîäíÿòèå ââåðõ áîëüøîãî ïàëüöà). Ïîçæå, êîãäà ýòà ñâÿçü  çàêðåïèòñÿ,  âàì


íå íóæíî  áóäåò  ïðîäîëæàòü  âûïîëíÿòü  óïðàæíåíèå,  ïîêà  âû  ïðîäîëæàåòå


ðåãóëÿðíî ïðèìåíÿòü ïåðåêëþ÷àþùèé çíàê â ðåàëüíûõ ñèòóàöèÿõ.





Êàê òîëüêî âû îêàçûâàåòåñü â îòâåòñòâåííîé ñèòóàöèè, êîãäà âû õîòèòå  áûòü


îñîáåííî âíèìàòåëüíû (íàïðèìåð, íà ðåøàþùåì  çàñåäàíèè  ïðàâëåíèÿ  èëè  íà


ïðèåìå, íà êîòîðîì ïðèñóòñòâóþò âàæíûå ïåðñïåêòèâíûå êëèåíòû), èñïîëüçóéòå


âàø ïåðåêëþ÷àþùèé çíàê, è âû àâòîìàòè÷åñêè  ñòàíåòå  áîëåå  âíèìàòåëüíû  è


áäèòåëüíû.





Óïðàæíåíèå 31. Óâåëè÷åíèå âàøåé  ñïîñîáíîñòè  ñîçäàâàòü  ÷åòêóþ  ìûñëåííóþ


êàðòèíó èëè çàïèñü. (ñòð. 98)





Âðåìÿ: 3-5 ìèíóò





Êðîìå êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ õîðîøàÿ ïàìÿòü çàâèñèò  îò  ñîçäàíèÿ  ÿñíîé  è


îò÷åòëèâîé ìûñëåííîé êàðòèíû èëè çàïèñè î  ÷åëîâåêå,  ìåñòå  èëè  ñîáûòèè,


êîòîðîå âû õîòèòå çàïîìíèòü. Íî ÷àñòî  ìû  íå  ñîçäàåì  äîñòàòî÷íî  ÷åòêîé


êàðòèíû èëè çàïèñè. Â ðåçóëüòàòå ìû ìîæåì ïðåäñòàâëÿòü, ÷òî ÷òî-òî ïîìíèì,


÷òî-òî âèäåëè,  íî  íà  ñàìîì  äåëå  íè÷åãî  ýòîãî  íå  ïîìíèì.  Íàïðèìåð,


ñâèäåòåëè â ñóäå ÷àñòî îøèáàþòñÿ, êîãäà âñïîìèíàþò ñîáûòèÿ, õîòÿ  óâåðåíû,


÷òî ãîâîðÿò ïðàâèëüíî.





Ïîýòîìó, ïðåæäå ÷åì âû ñìîæåòå ÷òî-ëèáî òî÷íî âñïîìíèòü, ïðåæäå  âñåãî  âû


äîëæíû  èìåòü  ÷åòêîå  âïå÷àòëåíèå  îá  ýòîì.  Îäèí  èç  ñïîñîáîâ  -   ýòî


ïðåäñòàâëÿòü ñåáÿ ôîòîàïïàðàòîì èëè  ìàãíèòîôîíîì,  ôèêñèðóþùèì  àáñîëþòíî


òî÷íóþ êàðòèíó èëè çàïèñü  òîãî,  ÷òî  âû  èñïûòûâàåòå.  Çàòåì,  êîãäà  âû


íàáëþäàåòå  è  ñëóøàåòå,  ïîïðîáóéòå  âûðàçèòü  âàøè   âïå÷àòëåíèÿ   ÷åðåç


ìûñëåííûå êàðòèíû èëè çàïèñü.





Äëÿ ðàçâèòèÿ ýòîé  ñïîñîáíîñòè  íóæíà  ïðàêòèêà,  è  ñëåäóþùèå  óïðàæíåíèÿ


ñîçäàíû, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì â ýòîì. Âíà÷àëå èñïîëüçóéòå  èõ,  ÷òîáû  óáåäèòü


ñåáÿ, êàê âû õîðîøî óæå çàïîìèíàåòå òî, ÷òî âû âèäèòå. Çàòåì ïðè  ïðàêòèêå


âû îáíàðóæèòå, ÷òî ìîæåòå çàïîìíèòü âñå áîëøå ïîäðîáíîñòåé.





Ëåæàùèé â  îñíîâå  ýòèõ  óïðàæíåíèé  ïðèíöèï  äàåò  âîçìîæíîñòü  íàáëþäàòü


îáúåêò, ÷åëîâåêà, ñîáûòèÿ èëè îáñòàíîâêó äëÿ ïîëó÷åíèÿ êàðòèíû, èëè ñ  òîé


æå öåëüþ âñëóøèâàòüñÿ â  ðàçãîâîðû,  ðàçëè÷íûå  çâóêè  âîêðóã  íàñ.  Çàòåì


îòêëþ÷èòåñü îò òîãî, ÷òî âû íàáëþäàåòå, èëè ïðåêðàòèòå ñëóøàòü è âñïîìíèòå


âñå, ÷òî ìîæåòå. Âû ìîæåòå çàïèñàòü òî, ÷òî âñïîìíèëè. Íàêîíåö, ïîñìîòðèòå


è ñïðîñèòå ñåáÿ: "Êàê ìíîãî ÿ  çàïîìíèë?  ×òî  ÿ  çàáûë?  ×òî  ÿ  âñïîìíèë


òàêîãî, ÷åãî çäåñü íå áûëî?"





Âíà÷àëå âû ìîæåòå áûòü ïîðàæåíû òåì, íàñêîëüêî âû ïëîõîé  íàáëþäàòåëü  èëè


ñëóøàòåëü.  Íî  ïðàêòèêóÿñü,  âû   áóäåòå   ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ,   è   âàøà


ñïîñîáíîñòü çàïîìèíàòü áóäåò ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ è íà äðóãèå ñèòóàöèè, ïîòîìó


÷òî âû àâòîìàòè÷åñêè íà÷íåòå ñîçäàâàòü áîëåå òî÷íûå ìûñëåííûå êàðòèíû  èëè


çàïèñè.





Èäåàëüíûé ñïîñîá èñïîëüçîâàíèÿ  ýòîé  òåõíèêè  -  ýòî  èñïîëüçîâàòü  åå  ñ


èûñëåííûì "ïåðåêëþ÷àèåëåì" ñîçíàíèÿ. Ïîòîì, êîãäà âû  áóäåòå  èñïîëüçîâàòü


ýòîò ïåðåêëþ÷àþùèé çíàê, âû ñðàçó æå ïðåäñòàâèòå  ñåáÿ  ôîòîàïïàðàòîì  èëè


ìàãíèòîôîíîì è òî÷íî çàïå÷àòëèòå ýòó îáñòàíîâêó â ïàìÿòè, ÷òîáû  âñïîìíèòü


åå ïîçæå.





Ïåðâûå äâà óïðàæíåíèÿ ñîçäàíû, ÷òîáû  âû  ïîïðàêòèêîâàëèñü  â  âîñïðèÿòèèè


èíôîðìàöèè â ðîëè "ôîòîàïïàðàòà" èëè "ìàãíèòîôîíà" â  êîíòðîëèðóåìîé  âàìè


îáñòàíîâêå. Ïîñëåäíåå óïðàæíåíèå âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü â  ëþáîé  ñèòóàöèè


äëÿ áîëåå ýôôåêòèâíîãî âîñïðèÿòèÿ.





Èçó÷åíèå ïðåäìåòà. (Ýòî óïðàæíåíèå ïîìîæåò âàì ëó÷øå îñîçíàâàòü òî, ÷òî âû


âèäèòå è âîñïðèíèìàòü åãî áîëåå ïîëíî è ïðàâèëüíî).





Ïîëîæèòå îáû÷íûé ïðåäìåò èëè íåñêîëüêî ïðåäìåòîâ  ïåðåä  ñîáîé  (íàïðèìåð,


íàáîð ïðåäìåòîâ ñ âàøåãî ïèñüìåííîãî ñòîëà, êàðòèíó íà ñòåíå, ðåêëàìó  èëè


êàðòèíó èç æóðíàëà, áóêåò öâåòîâ â âàçå). Âíèìàòåëüíî ñìîòðèòå íà  ïðåäìåò


èëè íà ñîâîêóïíîñòü ïðåäìåòîâ îêîëî ìèíóòû è çàìåòüòå  íà  íåì  êàê  ìîæíî


áîëüøå äåòàëåé, òàêèõ êàê ôîðìà, ñòîðîåíèå, öâåò, äèçàéí,  ìîäåëü  è  ò.ä.


Îñîçíàéòå, ñêîëüêî èìååòñÿ ïðåäìåòîâ, è  ìûñëåííî  ñîñòàâüòå  ñïèñîê  âñåõ


ïðåäìåòîâ.





Çàòåì óáåðèòå ýòîò ïðåäìåò èëè ñîâîêóïíîñòü ïðåäìåòîâ, òàê ÷òîáû îíè  áûëè


âíå ïîëÿ çðåíèÿ, íî ïðîäîëæàéòå ñìîòðåòü  â  òî  ìåñòî,  ãäå  îí  áûë,  è,


ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî ïðåäìåò (ïðåäìåòû( âñå åùå íàõîäÿòñÿ  çäåñü.  Ïûòàéòåñü


âîññîçäàòü òî, ÷òî âû âèäåëè ñ êàê ìîæíî áîëüøèì êîëè÷åñòâîì äåòàëåé.





×òîáû  ïðîâåðèòü  âàøó  òî÷íîñòü,  íàïèøèòå  ñïèñîê  òîãî,  ÷òî  âû   ñåáå


ïðåäñòàâèëè.





Äëÿ ôèêñàöèè âàøèõ óñïåõîâ ïðè êàæäîé òðåíèðîâêå ïîäñ÷èòûâàéòå îáùåå ÷èñëî


íàáëþäåíèé, êîòîðîå ïî âàøåìó ìíåíèþ áûëî âîçìîæíûì (îíî áóäåò ðàçíûì  äëÿ


êàæäîãî íàáëþäàòåëÿ), è ñ÷èòàéòå êàæäîå âàøå  ïðàâèëüíîå  íàáëþäåíèå,  êàê


"+1". Ñ÷èòàéòå êàæäîå âàøå íåïðàâèëüíîå  íàáëþäåíèå,  êàê  "-1".  Íàêîíåö,


ïîäñ÷èòàéòå  ñóììó  è  ðàçäåëèòå  åå  íà  îïðåäåëåííîå  âàìè  îáùåå  ÷èñëî


íàáëþäåíèé äëÿ ïîëó÷åíèÿ ñâîåãî ðåéòèíãà â ïðîöåíòàõ.





Ïðîäîëæàéòå ïðàêòèêîâàòüñÿ â ýòîì óïðàæíåíèè, è  âû  îáíàðóæèòå  ïîâûøåíèå


âàøåãî ðåéòèíãà â ïðîöåíòàõ.





Âñëóøèâàíèå â òî, ÷òî çâó÷èò. (Ýòî ïîìîæåò âàì ëó÷øå îñîçíàâàòü òî, ÷òî âû


ñëûøèòå, ñëûøàòü áîëåå ïîëíî è ïðàâèëüíî).





Çàïèøèòå êîðîòêèé îòðûâîê ðàçãîâîðà èëè êàêèå-ëèáî çâóêè íà  ìàãíèòîôîííóþ


êàñåòó. Âû ìîæåòå ñäåëàòü ýòó çàïèñü âî âðåìÿ ðàçãîâîðà, òåëåâèçèîííîé èëè


ðàäèîïåðåäà÷è èëè  çàïèñàòü  îêðóæàþùèå  çâóêè  íà  óëèöå.  Çàïèñûâàéòå  â


òå÷åíèå äâóõ-òðåõ ìèíóò.





Çàòåì âîñïðèçâåäèòå çàïèñü è ïðîñëóøàéòå åå. Âû ìîæåòå ïðè ýòîì  ñîçäàâàòü


ìûñëåííûå îáðàçû.





Íàêîíåö, ïîïðîáóéòå  âñïîìíèòü  ðàçãîâîð  èëè  çâóêè  ñ  âîçìîæíî  áîëüøèì


êîëè÷åñòâîì  äåòàëåé.  Êðîìå  òîãî,  ïîïûòàéòåñü  êàê   ìîæíî   òùàòåëüíåå


âñïîìíèòü, â êàêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè îíè çâó÷àëè.





Äëÿ ïðîâåðêè ñâîåé òî÷íîñòè íàïèøèòå ñïèñîê òîãî, ÷òî âû ñëûøàëè.  Âàì  íå


íóæíî çàïèñûâàòü âñå ñëîâî â ñëîâî, íî çàïèøèòå ñòîëüêî, ÷òîáû  îïðåäåëèòü


ñóòü êàæäîé ìûñëè èëè óòâåðæäåíèÿ. Çàòåì ïðîèãðàéòå êàññåòó è  ïîñìîòðèòå,


íàñêîëüêî ïîëíû è òî÷íû áûëè âàøè íàáëþäåíèÿ.





Êàê è ïðè óïðàæíåíèè ñ íàáëþäåíèåì, äëÿ ôèêñàöèè âàøèõ óñïåõîâ ïðè êàæäîé


òðåíèðîâêå îöåíèòå îáùåå êîëè÷åñòâî çâóêîâ, óòâåðæäåíèé èëè ôðàç,  êîòîðîå


ïî âàøåìó ìíåíèþ ìîãëî áûòü (ýòî ÷èñëî  îïÿòü  áóäåò  ðàçíûì  äëÿ  êàæäîãî


íàáëþäàòåëÿ), è ñ÷èòàéòå êàæäîå âàøå ïðàâèëüíîå íàáëþäåíèå êàê "+1".


Ñ÷èòàéòå êàæäîå  âàøå  íåïðàâèëüíîå  íàáëþäåíèå  êàê  "-1".  Äàâàéòå  ñåáå


äåñÿòüïðèçîâûõ   áàëëîâ,   åñëè   âû   âñïîìíèëè    âñå    â    ïðàâèëüíîé


ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Íàêîíåö, ïîäñ÷èòàéòå ñóììó è ðàçäåëèòå ýòîò  ðåçóëüòàò


íà  îïðåäåëåííîå  âàìè  îáùåå  ÷ìñëî  çâóêîâ,  óòâåðæäåíèé  èëè  ôðàç  äëÿ


ïîëó÷åíèÿ âàøåãî ðåéòèíãà â ïðîöåíòàõ.





Ïî ìåðå ïðàêòèêè âàø ðåéòèíã â ïðîöåíòàõ áóäåò ðàñòè.





Ñìîòðèòå êàê  ôîòîàïïàðàò,  ñëóøàéòå  êàê  ìàãíèòîôîí.  (Ýòî  ïîìîæåò  âàì


íàáëþäàòü è ñëóøàòü áîëåå òùàòåëüíî è ïîëíî â ïîâñåäíåâíûõ ñèòóàöèÿõ).





Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòó òåõíèêó  âåçäå,  ãäå  áû  âû  íè  áûëè,  è  îíà


îñîáåííî ïîëåçíà äëÿ ïðèåìîâ, äåëîâûõ âñòðå÷ è â äðóãèõ âàæíûõ  ñèòóàöèÿõ,


êîãäà âû õîòèòå áûòü óâåðåíû â òîì, ÷òî çàïîìíèòå âñå òî÷íî.  Êðîìå  òîãî,


âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòó òåõíèêó äëÿ  òðåíèðîâêè  è  îòòà÷èâàíèÿ  âàøåãî


ìàñòåðñòâà, êîãäà âû îæèäàåòå â î÷åðåäè, åäåòå â àâòîáóñå, â  ôîéå  òåàòðà


âî âðåìÿ àíòðàêòà, è òàì, ãäå âû îæèäàåòå ÷åãî-ëèáî.





Ïðîñòî ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû - ôîòîàïïàðàò è ñäåëàéòå ñíèìîê òîãî,  ÷òî


âû  âèäèòå.  Èëè  ïðåäñòàâüòå,  ÷òî  âû  ìàãíèòîôîí,  êîòîðûé   çàïèñûâàåò


ðàçãîâîð. Èëè ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû - çâóêîâàÿ êèíîêàìåðà  è  çàïèñûâàåòå  è


òî, è äðóãîå.





çàòåì îòâåðíèòåñü èëè çàêðîéòå ãëàçà, åñëè ýòî óäîáíî, è íåñêîëüêî  ñåêóíä


êîíöåíòðèðóéòåñü íà òîì, ÷òî âû òîëüêî ÷òî âèäåëè  èëè  ñëûøàëè.  Åñëè  âû


âûáðàëè êàðòèíó, òùàòåëüíî ìûñëåííî ïðåäñòàâëÿéòå åå  è  êîíöåíòðèðóéòåñü.


Êàêèå ïðåäìåòû èëè  ëþäåé  âû  âèäèòå?  Êàêèå  öâåòà  èëè  ïîäðîáíîñòè  âû


çàìå÷àåòå? Êàêàÿ ìåáåëü â êîìíàòå? Âî ÷òî îäåòû ëþäè? è ò.ä.





Çàòåì îñìîòðèòå îáñòàíîâêó è ñðàâíèòå âàøó êàðòèíó ñ òåì,  ÷òî  âû  âèäèòå


ñåé÷àñ. ×òî âû óïóñòèëè? ×òî âû ïðèáàëè èç òîãî,  ÷åãî  çäåñü  íåò?  Êàêèå


äåòàëè âû çàìåòèëè íåïðàâèëüíî? ×åì áëüøå âû çàíèìàåòåñü ýòèì,  òåì  áîëåå


ïîëíîé è òî÷íîé áóäåò àâøà êàðòèíà.





Åñëè âû ïûòàëèñü ñëóøàòü, êàê ìàãíèòîôîí, ïîïûòàéòåñü  ìûñëåííî  ïðîèãðàòü


òî, ÷òî âû ñëûøàëè. ×òî ãîâîðèëè ëþäè? Êàêèå çâóêè âû ñëûøàëè  âîêðóã?  Âû


íå ñìîæåòå äåéñòâèòåëüíî óñëûøàòü ýòîò ðàçãîâîð èëè  çâóêè  îïÿòü,  íî  âû


õîòÿ áû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü, êàê ìíîãî äåòàëåé  âû  ñìîãëè  óëîâèòü.  ×åì


áîëüøå âû ïðàêòèêóåòåñü, òåì áîëåå ïîëíî âû áóäåòå ñëûøàòü.





Åñëè âû ïðåäñòàâèëè ñåáÿ çâóêîâîé êèíîêàìåðîé, ïðîñìîòðèòå è  èçîáðàæåíèå,


è çâóêè.








Êàê ñîçäàòü ïî ñâîåìó æåëàíèåþ èíäèâèäóàëüíîñòü è èìèäæ.





Óïðàæíåíèå 33. ×òî ÿ õî÷ó èçìåíèòü èëè êàêèì ñòàòü? (ñòð. 108)





Âðåìÿ: 5-10 ìèíóò





×òîáû ïðèãîòîâèòüñÿ, âîçüìèòå ëèñò áóìàãè è êàðàíäàø è ðàçäåëèòå  ëèñò  íà


äâå êîëîíêè. Îäíó êîëîíêó îçàãëàâüòå òàê:  "×åðòû  õàðàêòåðà, îò êîòîðûõ ÿ


õî÷ó  èçáàâèòüñÿ".  Âòîðóþ  êîëîíêó  îçàãëàâüòå  òàê:   "×åðòû   õàðàêòåðà


êîòîðûå ÿ õî÷ó ïðèîáðåñòè".





Òåïåðü,  ïîëîæèâ  ïåðåä  ñîáîé  ëèñò  áóìàãè  è  êàðàíäàø,   ïåðåéäèòå   â


ðàññëàáëåííîå   ñîñòîÿíèå   óìà.   Âû   ìîæåòå   âûêëþ÷èòü   ñâåò,   ÷òîáû


ñïîñîáñòâîâàòü ñîñðåäîòî÷åíèþ, íî îñòàâüòå äîñòàòî÷íîå îñâåùåíèå, ÷òîáû âû


ìîãëè ïèñàòü.





Ïîòîì ïîñìîòðèòå íà ïåðâóþ êîëîíêó,  íà÷íèòå  "ìîçãîâîé  øòóðì"  è  áûñòðî


çàïèøèòå âñå ÷åðòû, îò êîòðûõ âû õîòèòå èçáàâèòüñÿ. Çàïèñûâàéòå  âñå,  ÷òî


ïðèõîäèò âàì â ãîëîâó è íå ïûòàé òåñü ðàññóæäàòü, ðåàëüíî ëè èçáàâèòüñÿ îò


ýòîãî êà÷åñòâà. Ïðîäîëæàéòå,  ïîêà  âû  íå  çàïèøèòå  õîòÿ  áû  ïÿòü  ÷åðò


õàðàêòåðà èëè ïîêà ïðîöåññ íå íà÷íåò çàìåäëÿòüñÿ.





Çåòåì îáðàòèòåñü êî âòîðîé êîëîíêå,  íà÷íèòå  "ìîçãîâîé  øòóðì"  è  áûñòðî


çàïèøèòå âñå ÷åðòû, êîòðûå âû õîòèòå ïðèîáðåñòè. Â íåêîòîðûõ  ñëó÷àÿõ  îíè 


ìîãóò áûòü îáðàòíû ÷åðòàì, îò  êîòîðûõ  âû  õîòèòå  èçáàâèòüñÿ  (íàïðèìåð,


âìåñòî òîãî, ÷òîáû áûòü çàñòåí÷èâûì, âû  õîòèòå  áûòü  áîëåå  îáùèòåëüíûì,


âìåñòî  òîãî,  ÷òîáû  áûòü  íåòåðïèìûì  ê  ëþäÿì,  âû  õîòèòå  áûòü  áîëåå


îòçûâ÷èâûì  è  ÷óòêèì).  Ïðåêðàñíî.  Ïðîñòî  ïðîäîëæàéòå  ýòîò  ïðîöåññ  è


çàïèñûâàéòå âñå, ÷òî àâì ïðèõîäèò â ãîëîâó,  íå  ïûòàÿñü  êðèòèêîâàòü  èëè


îöåíèâàòü ýòî. Êðîìå òîãî, íå  ïûòàéòåñü  ñåé÷àñ  ðàññóæäàòü,  ðàññóæäàòü,


ðåàëüíî ëè äëÿ âàñ ïðèîáðåñòè ýòî êà÷åñòâî. Âíîâü ïðîäîëæàéòå  çàïèñûâàòü,


ïîêà âû íå ïåðå÷èñëèòå õîòÿ áû  ïÿòü  ÷åðò  èëè  ïîêà  ïðîöåññ  íå  íà÷íåò


çàìåäëÿòüñÿ.





Êîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî çàêîí÷èëè, âû ãîòîâû ê òîìó,  ÷òîáû  îïðåäåëèòü


ïðèîðèòåòíîñòü  ÷åðò,  îò  êîòîðûõ  âû  õîòèòå   èçáàâèòüñÿ   èëè   õîòèòå


ïðèîáðåñòè. ×òîáû ñäåëàòü ýòî, âíà÷àëå ïðîñìîòðèòå  âàø  ñïèñîê  ÷åðò,  îò


êîòîðûõ âû õîòèòå èçáàâèòüñÿ, äëÿ êàæäîé èõ íèõ âûäâèíüòå  ïðîòèâîïîëîæíóþ


÷åðòó, êîòîðóþ âû õîòåëè áû ïðèîáðåñòè, è çàïèøèòå åå âî  âòîðîé  êîëîíêå.


Íàïðèìåð,  åñëè  âû  çàïèñàëè:  "ñòàòü   ìåíåå   íåãàòèâíûì   è   êðèòè÷íî


íàñòðîåíûè", ïðîòèâîïîëîæíîé ÷åðòîé áûëî  áû  "ñòàòü  áîëåå  ïîçèòèâíûì  è


áëàãîñêëîííûì". Ïîñëå òîãî, êàê âû  çàïèñàëè  ýòó  ïðîòèâîïîëîæíóþ  ÷åðòó,


âû÷åðêíèòå òó ÷åðòó õàðàêòåðà, îò êîòðîé âû  õîòèòå  èçáàâèòüñÿ.  Åñëè  âû


óæå çàïèñàëè ïðîòèâîïîëîæíóþ ÷åðòó âî âòîðîé êîëîíêå, ïðîñòî âû÷åðêíèòå åå


â ïåðâîé êîëîíêå.





Äëÿ óñòàíîâëåíèÿ ïðèîðèòåòîâ  ïîî÷åðåäíî  ðàññìîòðèòå  êàæäóþ  èç  ÷åðò  â


ñïèñêå è îïðåäåëèòå, íàñêîëüêî îíà âàæíà  äëÿ  âàñ,  ïðèïèñûâàÿ  áóêâû:  À


(î÷åíü âàæíàÿ), Â (âàæíàÿ), è Ñ  (æåëàòåëüíî  èìåòü,  íî  íå  òàê  âàæíî).


íàïèøèòå ýòè áóêâû ðÿäîì ñ êàæäîé ÷åðòîé.





Íàêîíåö, ïîñìîòðèòå íà ÷åðòû, îòìå÷åííûå áóêâîé À. Åñëè â ýòîé êàòåãîðèè ó


âàñ èìååòñÿ áîëåå, ÷åì îäíà ÷åðòà, îöåíèòå èõ ïî ïðèîðèòåòíîñòè:  1,2,3  è


ò.ä. Åñëè ó âàñ íåò ÷åðò À, òî æå ñàìîå äëÿ Â.





Ñåé÷àñ âû óñòàíîâèëè ïðèîðèòåòû è â ïåðâóþ  î÷åðåäü  áóäåòå  ðàáîòàòü  íàä


ðàçâèòèåì íàèáîëåå  âàæíûõ  äëÿ  âàñ  ÷åðò.  Íî  ðàáîòàéòå  íàä  ðàçâèòèåì


ìàêñèìóì òðåõ ÷åðò îäíîâðåìåííî. Êàê òîëêî  âû  ïî÷óâñòâóåòå  óâåðåííîñòü,


÷òî ñäåëàëè èõ ñâîèìè èíäèâèäóàëüíûìè êà÷åñòâàìè, ïåðåõîäèòå  ê  ñëåäóþùèì


÷åðòàì â âàøåì ñïèñêå â ïîðÿäêå èõ ïðèîðèòåòíîñòè  (ðàáîòàéòå  ïî  ïîðÿäêó


íàä âñåìè ÷åðòàìè À, ïîòîì íàä âñåìè ÷åðòàìè Â è, íàêîíåö, íàä ÷åðòàìè  Ñ.


Èëè åñëè âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî âû ñèëüíî èçìåíèëèñü, ñîñòàâüòå íîâûé ñïèñîê


ïðèîðèòåòîâ.





Óïðàæíåíèå 34. Èñïîëüçóéòå âûçûâàíèå öâåòâ, ÷òîáû ñòàòü áîëåå  äðóæåëþáíûì


è äèíàìè÷íûì. (ñòð. 112)





Âðåìÿ: 5-10 ìèíóò





Íà÷íèòå ñ òîãî, ÷òî ïðåäñòàâüòå ñåáÿ â ñèòóàöèè, â  êîòðîé  âû  ïðîÿâëÿåòå


áîëøå ÷åðò õàðàêòåðà, êîòîðûå âû õîòèòå èìåòü - â äàííîì ñëó÷àå äðóæåëþáèå


è äèíàìè÷íîñòü. Ïðåäñòàâëÿéòå ñåáÿ â æòîé ñèòóàöèè è ìûñëåííî èãðàéòå  ýòó


ðîëü êàê ìîæíî áîëåå æèçíåííî. Çàâåðøèòå òåì,  ÷òî  ïðåäñòàâüòå,  êàê  âàñ


îêðóæàåò öâåò, êîòîðûé  âû  àññîöèèðóåòå  ñ  ýòèìè  êà÷åñòâàìè,  íàïðèìåð,


êðàñíûé. Â ñëåäóþùì ïðèìåðå  èñïîëüçîâàíà  äåëîâàÿ  âñòðå÷à.  Êàê  îáû÷íî,


âíà÷àëå çàêðîéòå ãëàçà è ðàññëàáüòåñü.





Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ïðèáûâàåòå  íà  äåëîâóþ  âñòðå÷ó.  Êîãäà  âû  îòêðîåòå


äâåðü,  âñòðå÷à  â  ïîëíîì  ðàçãàðå.  Àòìîñôåðà   êàæåòñÿ   çàðÿæåííîé   è


ïåðåïîëíåííîé ýíåðãèåé, ëþäè õîäÿò ïî çàëó è ïðèâåòñâòóþò äðóã äðóãà.  Îíè


ãîâîðÿò ñ ýíòóçèàçìîì, ÷îêàþòñÿ áîêàëàìè,  ñìåþòñÿ,  óëûáàþòñÿ.  Íåêîòîðûå


îáìåíèâàþòñÿ âèçèòíûìè êàðòî÷êàìè èëè æìóò äðóã äðóãó ðóêè.





Âû çàìå÷àåòå ëþäåé, êîòîðûå ñòîÿò ïîñðåäè êîìíàòû. Ó âàñ âîçíèêàåò  ê  íèì


èíòåðåñ. Êîãäà âû ïîäõðäèòå áëèæå, âû âèäèòå ó êàæäîãî  íà  ãðóäèçíà÷îê  ñ


èìåíåì, ïðîôåññèåé âëàäåëüöà.





Áåç êîëåáàíèé âû ïîäõîäèòå ê íèì, øèðîêî óëûáàåòåñü è çäîðîâàåòåñü.  Çàòåì


âû ÷òî-òî ãîâîðèòå, ÷òîáû ñðàçó æå çàâÿçàòü ðàçãîâîð, íàïðèìåð,  ãîâîðèòå,


÷òî âû õîòåëè âñòðåòèòüñÿ ñ êåì-íèáóäü, ðàáîòàþùèì â èõ îáëàñòè,  èëè  ÷òî


âû ïðîñòî óñëûøàëè, êàê îíè óïîìèíàëè îá îáùåì  çíàêîìîì.  ×òî  áû  âû  íè


ñêàçàëè, âû ãîâîðèòå  óâåðåííî,  òàê  ÷òî  äðóãèå  îõîòíî  ñëóøàþò  âàñ  è


ðåàãèðóþò íà ýòî. Îíè õàõîäÿò âàø áèçíåñ ëñëáåííî èíòåðåñíûì  è  ãîòîâû  ê


äåëîâîìó  ñîòðóäíè÷åñòâó.  Âû  çàêàí÷èâàåòå  ðàçãîâîð  îáìåíîì   âèçèòíûìè


êàðòî÷êàìè è äîãîâàðèâàåòåñü ñâÿçàòüñÿ ïîçæå.





Ïîòîì âû âåæëèâî  èçâèíÿåòåñü  è  ïåðåõîäèòå  ê  ñëåäóþùåìó  ÷åëîâåêó  èëè


ãðóïïå.  Êîãäà  âû  ýòî  äåëàåòå,  âû  âíîâü  èñïûòûâàåòå  òî  æå  ÷óâñòâî


óâåðåííîñòè è òî÷íî çíàåòå, ÷òî ñêàçàòü.





Ïîòðàòüòå ïðèìåðíî ïÿòü ìèíóò íà òî, ÷òîáû ìûñëåííî  ïåðåõîäèòü  îò  îäíîé


ãðóïïû ê äðóãîé. Çàòåì ïåðåä óõîäîì íà ìíãíîâåíüå  îñòàíîâèòåñü  ó  äâåðè.


Äåëàÿ ýòî,  âû  ïðåäñòàâäÿåòå  ñåáå  öâåò,  êîòîðûé  ñèìâîëèçèðóåò  ëè÷íûå 


êà÷åñòâà, êîòîðûå âû ïðîÿâèëè - äðóæåëþáèå è äèíàìè÷íîñòü. Ýòî ìîæåò  áûòü


êðàñíûé öâåò èëè äðóãîé öâåò. Âàì êàæåòñÿ, ÷òî  îí  îêðóæàåò  âàñ  è  ÿðêî


èçëó÷àåòñÿ íà âàñ.





Íåñêîëüêî ìíãíîâåíèé ÷óâñòâóéòå ìîùíóþ ýíåðãèþ èëè ñèëó, êîòîðóþ  èçëó÷àåò


ýòîò öâåò. Îáðàç ýòîãî öâåòà îñòàíåòñÿ ó âàñ â ïàìÿòè,  è  êàê  òîëüêî  âû


çàõîòèòå áûòü áîëåå äðóæåëþáíûì è äèíàìè÷íûì, ïîäóìàéòå î öâåòå. Îí  âíîâü


ïîÿâèòñÿ âîêðóã âàñ è äàñò âàì íîâûé çàðÿä ýíåðãèè è óâåðåííîñòè â ñåáå, è


âû ñìîæåòå ïðîÿâèòü æåëàåìûå ÷åðòû õàðàêòåðà.





Êîãäà âû áóäåòå ãîòîâû ïîêèíüòå äåëîâóþ âñòðå÷ó è îòêðîéòå ãëàçà.





Àíàëîãè÷íî, åñëè âû íàõîäèòåñü â ëþáîé  äðóãîé  ñèòóàöèè,  ãäå  âû  õîòèòå


ðàçâèòü êàêèå-ëèáî ÷åðòû õàðàêòåðà ñ  èñïîëüçîâàíèåì  îáðàçà  öâåòà,  æèâî


ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî âû èãðàåòå äàííóþ ðîëü (íàïðèìåð, åñëè âû -


ïðåïîäàâàòåëü,  ìûñëåííî  ÷èòàéòå  ëåêöèþ,  åñëè  âû  -  òîðãîâûé   àãåíò,


âûïîëíÿéòå  ïðåçåíòàöèþ  ïðè  êîììåð÷åñêîì   âèçèòå).   Çàòåì,   çàêîí÷èòå


âûçûâàíèå îáðàçîâ, ïðåäñòàâèâ âîêðóã ñåáÿ îïðåäåëåííûé  öâåò.  Â  ðåàëüíîé


ñèòóàöèè òàêæå ïðåäñòàâëÿéòå âîêðóã ñåáÿ ýòîò öâåò.








Óïðàæíåíèå  35.  Èñïîëüçóéòå  âûçûâàíèå  îáðàçà  æèâîòíîãî,  ÷òîáû   ñòàòü


ñåðäå÷íûì è äðóæåëþáíûì. (ñòð. 113)





Âðåìÿ: 5-10 ìèíóò





Ïðè èñïîëüçîâàíèè ìåòîäà âûçûâàíèÿ îáðàçà  æèâîòíîãî  âíà÷àëå  ïðåäñòàâüòå


ñåáÿ æèâîòíûì, ñèìâîëèçèðóþùèì êà÷åñòâà, êîòîðûå âû õîòèòå  ïðèîáðåñòè,  à


èìåííî - áûòü áîëåå ñåðäå÷íûì è äðóæåëþáíûì ïî îòíîøåíèþ ê  äðóãèì  ëþäÿì.


Çàòåì, ïðåäÿòàâëÿÿ ñåáå ýòîò îáðàç, âîîáðàçèòå ñåáÿ â ñèòóàöèè, â  êîòîðîé


âû õîòèòå ïðîÿâèòü ýòè êà÷åñòâà. Ïîçæå ýòîò îáðàç  ïîìîæåò  âàì  òàê  ñåáÿ


âåñòè â ðåàëüíîé æèçíè,  ïîòîìó  ÷òî  âû  áóäåòå  äåéñòâîâàòü,  ïîä÷èíÿÿñü


îùóùåíèÿì, ñâÿçàííûì ñ äàííûì îáðàçîì.





Ýòîò ñþæåò èëëþñòðèðóåò, êàê äàííûé ïðîöåññ ìîæåò ïðîèñõîäèòü,  åñëè  âû


õîòèòå  óëó÷øèòü  ñâîè  îòíîøåíèÿ  ñ  äðóãèìè,  ñòàâ  áîëåå  ñåðäå÷íûì   è


äðóæåëþáíûì ïî îòíîøåíèþ ê âàøèì ñîòðóäíèêàì. Íà÷íèòå ñ òîãî, ÷òî çàêðîéòå


ãëàçà è ðàññëàáüòåñü, êàê îáû÷íî.  Ïðåäñòàâüòå  ñåáÿ  íåæíûì,  ëàñêîâûì  è


äðóæåëþáíûì æèâîòíûì, íàïðèìåð, êîòåíêîì èëè ùåíêîì. Êòî-òî äåðæèò âàñ  íà


êîëåíÿõ è ãëàäèò. Îò åãî ïîãëàæèâàíèé  âû  ÷óâñòâóåòå  òåïëî  è  óþò,  âàì


óäîáíî è âû ïîäæ çàùèòîé. Âû ÷óâñòâóåòå äðóæåëþáèå  è  ïðîÿâëÿåòå  åãî  òî


ïîòÿãèâàÿñü, òî ñâîðà÷èâàÿñü â  êëóáî÷åê.  Ýòîò  ÷åëîâåê  ïðîäîëæàåò  âàñ


ãëàäèòü è âû ÷óâñòâóåòå ïîêîé, äîâåðèå è óäîâëåòâîðåííîñòü.





Òåïåðü, äåðæà â  óìå  ýòîò  îáðàç,  ïðåäñòàâëÿéòå,  ÷òî  âû  íàõîäèòåñü  â


ñèòóàöèè, â êîòîðîé âû õîòèòå ïðîÿâèòü ïî îòíîøåíèþ ê êàêîìó-ëèáî ÷åëîâåêó


îòêðûòîñòü  è  äðóæåëþáèå.  Ïîäîéäèòå  ê  íåìó,   îáðàòèòåñü   ëàñêîâî   è


íåïðèíóæäåííî, è îí, êîíå÷íî, äîáðàæåëàòåëüíî îòðåàãèðóåò íà ýòî. Çàòåì âû


ñïîêîéíî ïîãîâîðèòå íåñêîëüêî ìèíóò, âñå ïðîèñõîäèâøèå â ïðîøëîì êîíôëèêòû


áóäóò çàáûòû è â áóäóùåì âû ñìîæåòå ðàáîòàòü âìåñòå áîëåå ïðîäóêòèâíî.





Òåïåðü â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò äåðæèòå  â  óìå  ýòè  äâà  îáðàçà  è  ïî


î÷åðåäè êîíöåíòðèðóéòåñü íà íåæíîì, äðóæåëþáíîì  çâåðüêå  è  íà  ñèòóàöèè,


êîòîðóþ âû ïðåäñòàâèëè. Ïîçæå, êîãäà âû áóäåòå â ðåàëüíîé ñèòóàöèè, ãäå âû


çàõîòèòå áûòü áîëåå îòêðûòûì è  äðóæåëþáíûì,  ïîäóìàéòå  îá  îáðàçå  ýòîãî


æèâîòíîãî è ýòî ïîìîæåò âàì âîéòè â æåëàåìîå ñîñòîÿíèå.





Âû  ìîæåòå  èñïîëüçîâàòü  îáðàçû  äðóãèõ  æèâîòíûõ.  Íàïðèìåð,  åñëè   âàì


ïðåäñòîèò îñîáåííî ñëîæíàÿ êîììåð÷åñêàÿ âñòðå÷à, îáðàç âîëêà ìîæåò ñäåëàòü


âàñ óïîðíåå. Åñëè âàì íóæíî îáäóìàòü ñëîæíûé, òðåáóþùèé óìñòâåííûõ  óñèëèé


âîïðîñ,  òî  îáðàç  õèòðîé  ëèñû  ìîæåò  ïîìî÷ü  âàì  ïðèîáðåñòè   áîëüøóþ


æèâîñòü óìà. Åñëè âî âðåìÿ ñâîåé ðàáîòû âû îêàæåòåñü â îïàñíîì  îêðóæåíèè,


òî îáðàç ìåäâåäÿ èëè ëüââà ñìîæåò ïðèäàòü âàì áîëüøóþ óâåðåííîñòü.





Â êàêîé áû ñèòóàöèè âû íè áûëè, íà  êîðîòêîå  âðåìÿ  ñêîíöåíòðèðóéòåñü  íà


îáðàçå æèâîòíîãî, à çàòåì ïðåäñòàâüòå ñåáå ñèòóàöèþ, íà êîòîðóþ âû  õîòèòå


ïîâëèÿòü. Íàêîíåö, â ðåàëüíîé ñèòóàöèè âûçûâàéòå îáðàç æèâîòíîãî, ÷òîáû îí


ñëóæèë óñèëåíèåì äëÿ âàøåãî îáðàçà äåéñòâèé.








Óïðàæíåíèå 36.   Èñïîëüçóéòå   îáðàç   ýêñïåðòà,   ÷òîáû   ñòàòü   áîëåå


îñâåäîìëåííûì.


(ñòð. 114)





Âðåìÿ: 5-10 ìèíóò





Îáðàç ýêñïåðòà îñîáåííî ïîäõîäèò òîãäà, êîãäà âàì íóæíî ïî÷óâñòâîâàòü ñèëó


è àâòîðèòåò â êàêîé-ëèáî îáëàñòè. Íà÷íèòå ñ  òîãî,  ÷òî  ïðåäñòàâüòå  ñåáÿ


ýêñïåðòîì â êîíòðîëèðóåìîé ñèòóàöèè, íàïðèìåð, ïðè òåëåâèçèîííîì "òîê-øîó"


èëè èíòåðâüþ.





Ïîòîì, åñëè âû ñòîëêíåòåñü ñ ñèòóàöèåé, â êîòîðîé âû çàõîòèòå èñïîëüçâîàòü


îùóùåíèå ñèëû èëè îñâåäåìëåííîñòè, âû ïðåäñòàâèòå, ÷òî â ýòîé ñèòóàöèè âû


äåéñòâóåòå ýôôåêòèâíî è ïîëíîñòüþ êîíòðîëèðóåòå åå. Åñëè ó  âàñ  â  ìûñëÿõ


íåò îïðåäåëåííîé ñèòóàöèè è âû ïðîñòî  õîòèòå  ïðèîáðåñòè  àâòîðèòåòíûé  è


îñâåäîìëåííûé âèä, ïðîïóñòèòå ýòîò ýòàï.





Ïîñëåäíÿÿ  ñòàäèÿ  äàííîãî  óïðàæíåíèÿ  -  ïðèìåíåíèå   ýòîãî   îáðàçà   â


ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáÿ ýêñïåðòîì, ÷òîáû íàïîìíèòü ñåáå,


÷òî âû óìååòå ãîâîðèòü ñîçíàíèåì äåëà è óâåðåííîñòüþ ïî ïîâîäó  âîçíèêøåãî


âîïðîñà.





Âíà÷àëå çàêðîéòå ãëàçà è ðàññëàáüòåñü. Òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáÿ ýêñïåðòîì â


êàêîé-ëèáî îáëàñòè. Âû òîëüêî ÷òî çàêîí÷èëè êíèãó íà ýòó òåìó è âû - ãîñòü


òåëåâèçèîííîãî  "òîê-øîó".  Âàì  ñïîêîéíî  è   êîìôîðòíî.   Âû   ïðåêðàñíî


îñâåäîìëåíû â ñâîåé îáëàñòè è ãîòîâû îòâå÷àòü íà ëþáûå âîïðîñû.





Âêëþ÷àþòñÿ òåëåêàìåðû  è  âåäóùèé  íà÷èíàåò  èíòåðâüþ.  Êàê  âû  ïðèøëè  ê


íàïèñàíèþ âàøåé êíèãè? Ãäå âû ñîáðàëè ìàòåðèàë?  Ïî÷åìó  âû  äóìàåòå,  ÷òî


âàøà êíèãà óäàëàñü? ×òî âû äóìàåòå ïî òîìó, èëè èíîìó âîïðîñó? ×òî  áû  âû


ïîñîâåòîâàëè äðóãèì?  È  ò.ä.  Êîãäà  âû  îòâå÷àåòå  íà  âîïðîñû,  âåäóùèé


âíèìàòåëüíî ñëóøàåò è êàæåòñÿ, ÷òî íà  íåãî  ïðîèçâîäÿò  âïå÷àòëåíèå  âàøè


ãëóáîêèå ïîçíàíèÿ â äàííîé îáëàñòè.





Ïðîäîëæàéòå íåñêîëüêî ìèíóò áåñåäîâàòü è  îòâå÷àòü  íà  âîïðîñû.  Îáðàòèòå


âíèìàíèå, êàê ïðèÿòíî îùóùàòü òàêóþ  õîðîøóþ  îñâåäîìëåííîñòü  è  âûðàæàòü


ñâîè ìûñëè è ÷óâñòâà.





Òåïåðü, åñëè åñòü êàêàÿ-íèáóäü æèçíåííàÿ ñèòóàöèÿ, â  êîòîðîé  âû  õîòèòå,


÷òîáû âàñ ñ÷èòàëè ýêñïåðòîì  èëè  àâòîðèòåòîì,  ïðåäñòàâüòå  ñåáÿ  â  ýòîé


ñèòóàöèè. Âû òîëüêî ÷òî ñîâåðøèëè  î÷åíü  óñïåøíóþ  ïîåçäêó  ïî  ñòðàíå  â


êà÷åñòâå ýêñïåðòà è âû ïåðåíåñåòå  ýòó  îñâåäîìëåííîñòü  è  óâåðåííîñòü  â


äàííóþ ñèòóàöèþ. Íàïðèìåð, âû ìîæåòå  ïðîâîäèòü  ïðåçåíòàöèþ,  çâîíèòü  ïî


âàæíîìó êîììåð÷åñêîìó âîïðîñó, ïûòàòüñÿ óáåäèòü âçÿòü âàñ  íà  ðàáîòó  èëè


ïðîäâèíóòü âàñ ïî ñëóæáå. Êàêîé áû íè áûëà ñèòóàöèÿ, ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî âû


îòâå÷àåòå ñ îñâåäîìëåííîñòüþ è óâåðåííîñòüþ òàê æå, êàê âû  ýòî  äåëàëè  â 


òåëåâèçèîííîì "òîê-øîó".





Ïîçæå â ðåàëüíîé ñèòóàöèè âûçûâàéòå ýòîò îáðàç, è íå ñîìíåâàéòåñü, ÷òî  âû


ìîæåòå ãîâîðèòü êîìïåòåíòíî è óâåðåííî î ñâîåé òåìå.








Êàê ëó÷øå ïîíÿòü ëþäåé è óëó÷øèòü âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè.








Óïðàæíåíèå 37. Ïåðâûå âïå÷àòëåíèÿ. (ñòð. 124)





Âðåìÿ: 1-3 ìèíóòû





Îïðåäåëèòå ñâîå âïå÷àòëåíèå î ÷åëîâåêå, êîãäà âû âïåðâûå åãî âèäèòå.





Ýòî óïðàæíåíèå èäåàëüíî  ïðèñïîñîáëåíî  äëÿ  ñëó÷àÿ,  êîãäà  âû  èäåòå  íà


êàêîå-ëèáî ìåðîïðèÿòèå è âèäèòå ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì âû  ñîáèðàåòåñü  ïîçæå


ïîãîâîðèòü èëè âñòðåòèòüñÿ.  Èëè  èñïîëüçóéòå  ýòî  óïðàæåíåíèå  âî  âðåìÿ


âñòðå÷è, êîãäà âû ïðèõîäèòå âïåðâûå è âàì åùå  íèêòî  íè÷åãî  íå  ãîâîðèë.


Ñìîòðèòå ïî î÷åðåäè íà êàæäîãî ÷åëîâåêà, î êîòîðîì  âû  õîòèòå  óçíàòü,  è


îáäóìàéòå ïåðâîå æå ñëîâî èëè êàðòèíó, ïðèøåäøóþ âàì íà óì.  Çàïèøèòå  ýòî


êàê ìîæíî ñêîðåå è ïîäóìàéòå, ÷òî ìîæåò îçíà÷àòü äÿë  âàñ  ýòî  ñëîâî  èëè


îáðàç. Ýòî äàñò âàì îáùåå ïðåäñòàâëåíèå î ÷åëîâåêå. Ïîñëå âñòðå÷è  ñ  ýòèì


÷åëîâåêîì ïðîñìîòðèòå âàøè çàìåòêè è îïðåäåëèòå, íàñêîëüêî âû áûëè  òî÷íû.


Çàìåòüòå, ÷òî âàøà òî÷íîñòü ïîâûøàåòñÿ ïî ìåðå òîãî,  êàê  âû  ïðîäîëæàåòå


âûïîëíÿòü ýòî óïðàæíåíèå.





Îïðåäåëèòå ñâîå âïå÷àòëåíèå ïðè ïåðâîé âñòðå÷å ñ ÷åëîâåêîì.





Ýòà òåõíèêà èäåàëüíî ïîäõîäèò ïî÷òè äëÿ ëþáûõ ñîáðàíèé, ãäå âû ñàìè ìîæåòå


êîãî-íèáóäü âñòðåòèòü èëè ìîæåòå íàáëþäàòü, êàê ýòîò ÷åëîâåê âñòðå÷àåòñÿ è


áåñåäóåò  ñ  äðóãèìè.  Êîãäà  âû  ïîäõîäèòå  ê  ÷åëîâåêó  è   êîãäà   ñàìè


âñòðå÷àåòåñü ñ ÷åëîâåêîì, çàìå÷àéòå ëþáûå ñëîâà èëè îáðàçû, ïðèõîäÿùèå âàì


â ãîëîâó âî âðåìÿ òîãî, êîãäà ýòîò ÷åëîâåê ãîâîðèò  ñ  ãðóïïîé  ëþäåé  èëè


âñòðå÷àåò äðóãîãî ÷åëîâåêà. Çàòåì êàê ìîæíî áûñòðåå çàïèøèòå ýòè  ñëîâà  è


îáðàçû è ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî îíè îçíà÷àþò. Ïîçæå, êîãäà âû óçíàåòå  ýòîãî


÷åëîâåêà èëè óâèäèòå  åãî  â  äåéñòâèè, ïðîñìîòðèòå  âàøè  çàåòêè,  ÷òîáû


ïðîâåðèòü ñòåïåíü âàøåé òî÷íîñòè.





Îïðåäåëèòå ñâîå âïå÷àòëåíèå, êîãäà âû  âïåðâûå  ôèçè÷åñêè  ïðèêàñàåòåñü  ê


÷åëîâåêó ïðè ðóêîïîæàòèè.





Êàæäûé ðàç, êîãäà âû ïîæèìàåòèå êîìó ëèáî ðóêó è ñîáèðàåòåñü âåñòè  ñ  íèì


äàëüíåéøèé ðàçãîâîð, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòó  òåõíèêó,  ÷òîáû  ïîëó÷èòü


âïå÷àòëåíèå è ïðîâåðèòü ñâîþ ïðî÷íîñòü.  Ïðè  ðóêîïîæàòèè  ñêîíöåíòðèðóéòå


ñâîå ñîçíàíèå íà ýòîì ðóêîïîæàòèè è  çàìå÷àéòå  ëþáûå  ñëîâà  èëè  îáðàçû,


êîòîðûå ïðè ýòîì ïîÿâëÿþòñÿ ó âàñ â ãîëîâå. Ñïðîñèòå ñåáÿ, ÷òî îíè äëÿ âàñ


îçíà÷àþò è ïîçæå, åñëè âû ïðîäîëæàåòå ðàçãîâîð, ïðîâåðüòå  ñâîþ  òî÷íîñòü.


Êàê ìíîãî ñêàçàëî âàì  ýòî  ïåðâîå  âïå÷àòëåíèå  î  ÷åëîâåêå,  íà  ñêîëüêî


ñîãëàñóåòñÿ ýòî âïå÷àòëåíèå ñ òåì, ÷òî âû îùóùàåòå èëè óçíàåòå îò ÷åëîâåêà


ïðè  ðàçãîâîðå?  Âíîâü  âû  çàìåòèòå,  ÷òî  ñ  ïðàêòèêîé   âàøà   òî÷íîñòü


âîçðàñòàåò.








Óïðàæíåíèå 38. Ïðåäâàðèòåëüíîå âïå÷àòëåíèå. (ñòð. 126)





Âðåìÿ: 3-5  ìèíóò





Ðàññëàáüòåñü, çàêðîéòå ãëàçà è ìûñëåííî âûçîâèòå îáðàç èëè èìÿ ÷åëîâåêà, ñ


êîòîðûì   âû   ñîáèðàåòåñü   âñòðåòèòñÿ.   Ïðèìåðíî   â   òå÷åíèè   ìèíóòû


ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà òîì, ÷òîîáû çàñòàâëÿòü ýòîò îáðàç èëè èìÿ ðàñøèðÿòüñÿ


è ñæèìàòüñÿ.  Ïîòîì  ïðåäñòàâüòå,  ÷òî  îáðàç  ïðåâðàùàåòñÿ  â  áåëûé  øàð


ýíåðãèè, ïðåäñòàâëÿéòå, êàê ýòà ýíåðãèÿ êðóæèòñÿ â âîäîâîðîòå åùå ìèíóòó è


ïðåâðàùàåòñÿ â ýêðàí êîìïüþòåðà. Ïîòîì íà ýêðàíå ïîÿâëÿåòñÿ ñëîâî, êîòîðîå


îïèñûâàåò  ÷åëîâåêà,  êàê  ëè÷íîñòü,  áåðóùóþ  íà  ñåáÿ   îòâåòñòâåííîñòü,


àíàëèòèêà - èññëåäîâàòåëÿ,  ÷åëîâå÷íóþ  ëè÷íîñòü  èëè  äîáðîñîâåñòíîãî


ïëàíèðîâùèêà. Åñëè ïîÿâèòñÿ  îäíîâðåìåííî  äâà  èëè  áîëüøå  íàçâàíèé,  âû


áóäåòå çíàòü,  ÷òî  ýòà  ëè÷íîñòü  ïðåäñòàâëÿåò  ñîáîé  êîìáèíàöèþ  äàííûõ


îñíîâíûõ òèïîâ.





Çàòåì, èìåÿ â âèäó ýòî  ñëîâî  è  àññîöèèðóåìûå  ñ  íèì  ÷åðòû  õàðàêòåðà,


ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû âñòðå÷àåòåñü ñ ýòèì ÷åëîâåêîì âïåðâûå.  Ïðè  ýòîì


îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî âû ãîâîðèòå è êàê äåéñòâóåòå. Ïîçæå, êîãäà âû


âñòðåòèòåñü  ñ  ýòèì  ÷åëîâåêîì,  ýòà  ìûñëåííàÿ  ðåïåòèöèÿ  ïîìîæåò   âàì


ïðîèçâåñòè õîðîøåå âïå÷àòëåíèå è  îáðàùàòüñÿ  ñ  ÷åëîâåêîì,  ó÷èòûâàÿ  åãî


âçãëÿäû.








Óïðàæíåíèå 39. Ïñèõîìåòðèÿ (èñïîëüçîâàíèå ïðåäìåòà äëÿ òîãî, ÷òîáû  óçíàòü


÷òî-ëèáî î ëþäÿõ) (ñòð. 127)





Âðåìÿ: 5-10 ìèíóò





Âíà÷àëå ïîïðîñèòå ó êîãî-íèáóäü ìàëåíüêèé  ïðåäìåò.  Çàòåì,  äåðæà  åãî  â


ðóêå, ìåäèòèðóéòå íà íåì. Ïîñòàðàéòåñü óâèäåòü åãî ïåðåä  ñâîèì  ìûñëåííûì


âçîðîì. Ïîïûòàéòåñü ïðèêîñíóòüñÿ ê ñâîåìó ëáó.  Îáðàòèòå  âíèìàíèå,  êàêèå


ïîÿâëÿþòñÿ ñëîâà, îáðàçû èëè  âïå÷àòëåíèÿ.  Ãîâîðèòå  î  íèõ  âñëóõ,  åñëè


ïðèñóòñòâóåò ýòîò ÷åëîâåê. Åñëè õîòèòå, çàïèøèòå èõ. Ýòè âïå÷àòëåíèÿ ìîãóò


áûòü  äëÿ  âàñ  ïîäñêàçêîé   îòíîñèòåëüíî   èíäèâèäóàëüíîñòè,   èíòåðåñîâ,


îòíîøåíèé,  îáðàçà  æèçíè  ýòîãî  ÷åëîâåêà  è  ò.ä.  Ïîñëå  òîãî,  êàê  âû


ïîäåëèòåñü   ñâîèìè   âïå÷àòëåíèÿìè   ñ   ýòèì   ÷åëîâåêîì,   ñïðîñèòå   î


ïîäòâåðæäåíèè.








Óïðàæíåíèå 40. Âîñïðèÿòèå ýíåðãåòè÷åñêèõ öåíòðîâ ÷åëîâåêà. (ñòð. 128)





Âðåìÿ: 5-10 ìèíóò





Ñîãëàñíî  ìíîãèì  òðàäèöèîííûì  õîëåñòè÷åñêèì  âçãëÿäàì  íà   çäîðîâüå   è


ñïèðèòóàëèñòè÷åñêèì òðàäèöèÿì, â òåëå êàæäîãî ÷åëîâåêà èìååòñÿ  ðÿä  òî÷åê


êîíöåíòðàöèè  ýíåðãèè  èëè  öåíòðîâ,  ðàñïîëîæåííûõ  íà÷èíàÿ  ñ  îñíîâàíèÿ


ïîçâîíî÷íèêà äî  òåìåíè.  Ýòè  öåíòðû  èíîãäà  íàçûâàþò  "÷àêðà"  (òåðìèí,


çàèìñòâîâàííûé  ó  èíäóèñòîâ  è  áóääèñòîâ) è  ìîãóò  ñëóæèòü  îêíîì  âî


âíóòðåííèé ìèð ÷åëîâåêà, ïîòîìó ÷òî èíäèâèäóàëüíîñòü  ÷åëîâåêà  îòðàæàåòñÿ


íà ïîòîêå ýíåðãèè, ïðîõîäÿùåé ÷åðåç åãî òåëî.





Ñóùåñòâóåò ñåìü âàæíåéøèõ öåíòðîâ, êàæäûé èç êîòîðûõ ñâÿçàí  ñ  ðàçëè÷íûìè


èíäèâèäóàëüíûìè êà÷åñòâàìè. Ýòî ñëåäóþùèå öåíòðû:





1) Îñíîâàíèå ïîçâîíî÷íèêà - æèçíü





2) Îáëàñòü ïîëîâûõ îðãàíîâ - ñåêñóàëüíàÿ ýíåðãèÿ





3) Æåëóäîê èëè ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå - ëè÷íîñòü, âîëÿ





4) Ñåðäöå - ñåðäå÷íîñòü è ýìîöèè





5) Ãîðëî - îáùåíèå





6) Öåíòð íà ëáó (òðåòèé ãëàç) - âîñïðèÿòèå





7) Òåìÿ (÷àêðà òåìåíè) - äóõîâíîñòü





Äëÿ âîñïðèÿòèÿ ýíåðãåòè÷åñêèõ öåíòðîâ ÷åëîâåêà ñÿäüòå  íàïðîòèâ  íåãî  èëè


ìûñëåííî ïðåäñòàâüòå åãî ïåðåä ñîáîé. Çàòåì ðàññëàáüòåñü, çàêðîéòå ãëàçà è


ìûñëåííî ïðåäñòàâüòå ñåáå ñëåäóþùåå.





Âî âðåìÿ ýòîãî ïðîöåññà âû áóäåòå ïðåäñòàâëÿòü ñåáå ðîçó ïîî÷åðåäíî  ïåðåä


êàæäûì öåíòðîì. Íî âíà÷àëå ïðåäñòàâüòå òîëüêî ëåïåñòêè  èëè  âñþ  ðîçó  ñî


ñòåáëåì.





Òåïåðü íà÷èíàéòå ñ îñíîâàíèÿ ïîçâîíî÷íèêà. Ðàñïîëîæèòå  îáðàç  ðîçû  ïåðåä


ýòèì ýíåðãåòè÷åñêèì öåíòðîì è íàáëþäàéòå, ÷òî áóäåò ïðîèñõîäèòü  ñ  ðîçîé.


Èçìåíÿåò ëè îíà öâåò èëè ôîðìó? Íà÷èíàåò ëè äâèãàòüñÿ? Ïðèíèìàåò ôîðìó


æèâîòíîãî  èëè  ÷åëîâåêà?  Ïðîèñõîäèò  ëè  ñíåé  ÷òî-íèáóäü   åùå?   Ïóñòü


âïå÷àòëåíèÿ ïðèõîäÿò ñïîíòàííî  è  íå  ïûòàéòåñü  èõ  àíàëèçèðîâàòü.  Åñëè


õîòèòå, ïðîèçíåñèòå èõ âñëóõ èëè çàïèøèòå.





Çàòåì, êàê òîëüêî ïåðåñòàíóò ïðèõîäèòü ýòè îáðàçû, ñïðîñèòå ñåáÿ, ÷òî  îíè


äëÿ âàñ  îçíà÷àþò  ñ  ó÷åòîì  õàðàêòåðèñòèê,  ñâÿçàííûõ  ñ  ýíåðãåòè÷åñêèì


öåíòðîì.  Îáðàòèòå  âíèìàíèå,  êàêèå  âïå÷àòëåíèÿ  èëè  îáúÿñíåíèÿ  ê  âàì


ñàìîïðîèçâîëüíî ïðèõîäÿò è êðàòêî èõ çàïèøèòå.





Çåòåì, êàê òîëüêî ïåðåñòàíóò ïðèõîäèòü ýòè îáðàçû, ñïðîñèòå ñåáÿ, ÷òî  îíè


äëÿ âàñ îçíà÷àþò ñ ó÷åòîì õàðàêòåðèñòèê, ñâÿçàííûõ ñ  ýòèì  ýíåðãåòè÷åñêèì


öåíòðîì.  Îáðàòèòå  âíèìàíèå  êàêèå  âïå÷àèëåíèÿ  èëè  îáúÿñíåíèÿ  ê   âàì


ñàìîïðîèçâîëüíî ïðèõîäÿò è êðàòêî èõ çàïèøèòå.





Òåïåðü ïåðåõîäèòå ê ñëåäóþùåìó  ýíåðãåòè÷åñêîìó  öåíòðó,  íàáëþäàéòå,  ÷òî


áóäåò ïðîèñõîäèòü ñðîçîé  íà  ýòîò  ðàç  è  ñïðîñèòå,  ÷òî  ýòî  îçíà÷àåò.


Ïðîäîëæàéòå  âûïîëíåíèå  óïðàæåíèÿ,  ïîêà  âû   íå   çàêîí÷èòå   åãî   äëÿ


ýíåðãåòè÷åñêîãî öåíòðà íà òåìåíè.





Ïðè âûïîíåíèè ýòîãî óïðàæíåíèÿ îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî íå  ñóùåñòâóåò


îïðåäåëåííîãî çíà÷åíèÿ  äëÿ  ëþáîãî  îáðàçà.  Îíî  çàâèñèò  îò  òîãî,  ÷òî


îçíà÷àþò äëÿ âàñ ýòè îáðàçû èëè ñèìâîëû, òàê êàê âñå ëþäè ðàçíûå è  êàæäûé


èìååò ñâîþ ñèñòåìó ñèìâîëîâ. Êðîìå òîãî, îáðàç îçíà÷àåò ðàçëè÷íûå  ïîíÿòèÿ


â çàâèñèìîñòè îò òîãî, ñ êàêèì ýíåðãåòè÷åñêèì öåíòîðì îí ñâÿçàí. Íàïðèìåð,


åñëè êàæåòñÿ, ÷òî ðîçà ðàñêðûâàåòñÿ è ñòàíîâèòñÿ î÷åíü ÿðêîé  ïåðåä  ïåðåä


ïåðâûì  ýíåðãåòè÷åñêèì  öåíòðîì  (êîòîðûé  ñâÿçàí  ñ  æèçíüþ),  ýòî  ìîæåò


îçíà÷àòü, ÷òî ÷åëîâåê ìîæåò áûòü ÷åñòîëþáèâûì, ïîòîìó  ÷òî  îí  èíòåíñèâíî


äåéñòâóåò â îáëàñòè æèçíè. Íî åñëè òîò æå îáðàç ïîÿâëÿåòñÿ ïåðåä ñåðäå÷íûì


öåíòðîì, ýòî ìîæåò îçíà÷àòü, ÷òî ÷åëîâåê î÷åíü ñåðäå÷íûé è  ýìîöèîíàëüíûé,


ïîòîìó ÷òî åãî ñåðäöå îòêðûâàåòñÿ.








Óïðàæíåíèå 41. Óçíàéòå î ïðîøëîì èëè áóäóùåì ÷åëîâåêà.(ñòð. 129)





Âðåìÿ: 5-15 ìèíóò





Âû ìîæåòå óçíàòü î íàñòîÿùåì èëè  ïðîøëîì  ÷åëîâåêà,  êîãäà  îí  íàõîäèòñÿ


ïåðåä  âàìè  èëè  îòñóòñòâóåò.  Âû  ïðîñòî  ìûñëåííî  ïðåäñòàâëÿåòå  ýòîãî


÷åëîâåêà ïåðåä ñîáîé, åñëè îí îòñóòñòâóåò. Â ëþáîì  ñëó÷àå  èñïîëüçóéòå  â


êà÷åñòâå ðóêîâîäñòâà ñëåäóþùèé ñöåíàðèé.





Èòàê, íà âàøåì ìûñëåííîì ýêðàíå ïðåäñòàâüòå,  ÷òî  âû  âõîäèòå  â  áîëüøóþ


áèáëèîòåêó.





Ïåðåä âàìè áîëüøàÿ ìðàìîðíàÿ ëåñòíèöà. Âû ïîäíèìàåòåñü ïî ñòóïåíüêàì  è  â


êîíöå  ëåñòíèöû  âû  âèäèòå  äâåðü  ñ  òàáëè÷êîé,  íà  êîòîðîé   íàïèñàíî:


"Ñïðàâêè". Âû îòêðûâàåòå åå è âõîäèòå â áîëüøóþ êîìíàòó, â  êîòîðîé  ìíîãî


äëèííûõ ñòîëîâ è êàðòîòåê. Âû ïîäõîäèòå ê ðÿäó  áîëüøèõ  âûäâèæíûõ  ÿùèêîâ


êàðòîòåê â öåíòðå êîìíàòû. Íà êàæäîé êàðòîòåêå íàïèñàíû áóêâû, è âû  èùèòå


âûäâèæíîé ÿøèê ñ  áóêâîé,  ñîîòâåòñòâóþùåé  èìåíè  ÷åëîâåêà,  êîòîðûé  âàñ


èíòåðåñóåò. Êîãäà  âû  íàéäåòå  åå,  âûäâèíüòå  ýòîò  ÿùèê  è  ïðîñìîòðèòå


êàðòî÷êè.





Íàêîíåö, âû äîõîäèòå äî èìåíè äàííîãî ÷åëîâåêà è âûíèìàåòå åãî êàðòî÷êó. Â


âåðõíåì ïðàâîì óãëó íàïèñàíà äàòà. Ïîñìîòðèòåíà íåå. Îíà óêàçûâàåò  ïåðèîä


â æèçíè ýòîãî ÷åëîâåêà. Èëè  îíà  ìîæåò  îòíîñèòüñÿ  ê  ïðîøåäøåìó  èëè  ê


ïðåäñòîÿùåìó ïåðèîäó æèçíè. ×òîáû óçíàòü, ÷òî ñëó÷èëîñü èëè ÷òî  ñëó÷èòñÿ,


ïîñìîòðèòå â öåíðò êàðòî÷êè. Çäåñü íàïèñàíà  áèîãðàôèÿ.  Ïðî÷èòàéòå  åå  è


óçíàéòå òî, ÷òî âàì íóæíî.





Ïîñëå òîãî, êàê âû ïðî÷èòàåòå åå, âñòàâüòå êàðòî÷êó  íàçàä.  Åñëè  õîòèòå,


âûíüòå äðóãóþ êàðòî÷êó è  ïðî÷èòàéòå  åå  òîæå.  Ïîòîì,  êîãäà  âû  áóäåòå


ãîòîâû, ïîêèíüòå áèáëèîòåêó. Ñïóñòèòåñü ïî òåì æå ìðàìîðíûì ñòóïåíüêàì,  è


êîãäà âû âûéäåòå íà óëèöó, âåðíèòåñü â íîðìàëüíîå ñîñòîÿíèå.





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





Â êà÷åñòâå ðàçíîâèäíîñòè ýòîãî óïðàæíåèíÿ âîéäèòå  â  áèáëèîòåêó,  èìåÿ  â


âèäó  êàêîé-ëèáî  ïåðèîä  âðåìåíè,  è  íàéëèòå  êàðòî÷êó  ñ  ýòîé   äàòîé.


Ïðåäñòàâüòå, ÷òî êàðòî÷êè ðàññòàâëåíû  â  ïîðÿäêå  äàò,  è  ïðîñìàòðèâàéòå


êàðòî÷êè, ïîêà íå íàéäåòå íóæíóþ äàòó.





Ïîñëå  òîãî,  êàê  âû  çàêîí÷èòå  ÷òåíèå,  áóäåò  ïîëåçíî  çàïèñàòü   âàøè


âïå÷àòëåíèÿ, è âû ñìîæåòå ëó÷øå èõ çàïîìíèòü. Ïîçæå íàéäèòå  ïîäòâåðæäåíèå


ýòèì ñâåäåíèÿì äëÿ ïðîâåðêè âàøèõ äîãàäîê, åñëè ñìîæåòå. Åñëè âû íå ìîæåòå


ïðÿìî ïðÿìî ñïðîñèòü ó ÷åëîâåêà (íàïðèìåð, âàì ìîæåò áûòü íåóäîáíî ñêàçàòü


ñâîåìó íà÷àëüíèêó: "ß ïûòàëñÿ êîå-÷òî óçíàòü î âàñ"), ïîïðîáóéòå çàòðîíóòü


ýòó òåìó âî âðåìÿ ðàçãîâîðà. Âû îáíàðóæèòå, ÷òî âàøà òî÷íîñòü  ñ  òå÷åíèåì


âðåìåíè ïîâûøàåòñÿ, è äàæå åñëè íåêîòîðûå êîíêðåòíûå äåòàëè áóäóò íåâåðíû,


âû îáíàðóæèòå, ÷òî âàøå îáùåå âïå÷àòëåíèå ïðàâèëüíîå. Íàïðèìåð, âû  âèäèòå


âàøåãî äåëîâîãî ïàðòíåðà, êîãäà îí ïîäðîñòîê, è ó÷àâñòâóåò â ÷åìïèîíàòå ïî


áîêñó, â òî âðåìÿ êàê îí äðàëñÿ, ÷òîáû çàùèòèòü ñåáÿ îò áàíäèòîâ  â  ñâîåì


ðàéîíå.





Âû  ìîæåòå  èñïîëüçîâàòü  ýòè  èíòóèòèâíûå  äîãàäêè,  ÷òîáû  ñåãîäíÿ  æå


óñòàíîâèòü ëó÷øèå îòíîøåíèÿ ñ ýòèì ÷åëîâåêîì. Íàïðèìåð, íåêîòîðûå èç  ýòèõ


èíòóèòèâíûõ äîãàäîê ìîãóò ïîäñêàçàòü âàì òåìó  ðàçãîâîðà,  ÷òîáû  óëó÷øèòü


âçàèìîîòíîøåíèÿ (åñëè âàì êàæåòñÿ, ÷òî ÷åëîâåê ñ äåòñòâà ëþáèë  ïîäðàòüñÿ,


âû ìîæåòå ðàññêàçàòü î íåäàâíî íàïå÷àòàííîé â ãàçåòå  ñòàòüå  î  ÷åëîâåêå,


êîòîðûé  ðàñïðàâèëñÿ  ñ  ãàíñòåðàìè  è  ïðåäîòâðàòèë  ïðåñòóïëåíèå).   Ýòè


èíòóèòèâíûå  äîãàäêè  ìîãóò  óêàçàòü  âàì,  êàê  îòíîñèòüñÿ  ê   ÷åëîâåêó.


Äîïóñòèì, âû óâèäåëè îáðàç ÷åëîâåêà, ãîâîðÿùèé  î  òîì,  ÷òî  îí  àçàðòíûé


èññëåäîâàòåëü. Ýòî ìîæåò ïîäñêàçàòü âàì ìûñëü  ïîñòàâèòü  ïåðåä  ÷åëîâåêîì


äîïîëíèòåëüíûå ïðîáëåìû, êîòîðûå íàä ðåøèòü, åñëè âû åãî ðàáîòîäàòåëü. Èëè


âû ìîãëè áû ïðåäëîæèòü êàêîå-íèáóäü ïðåäïðèÿòèå èëè ïðîåêò êîìïàíèè,  åñëè


ýòîò ÷åëîâåê - äåëîâîé ïàðòíåð èëè íà÷àëüíèê.





Óïðàæíåíèå 42. Ïîéìèòå äðóãîãî ÷åëîâåêà ïóòåì îòîæäåñòâëåíèÿ (ñòð. 130)





Âðåìÿ: 5-10 ìèíóò





Åùå îäèí  ñïîñîá  ïîëó÷èòü  èíôîðìàöèþ  î  ÷åëîâåêå  ëîÿ  óëó÷øåíèÿ  âàøèõ


îòíîøåíèé - ýòî èñïîëüçîâàíèå ñèë âàøåãî óìà  äëÿ  îòîæäåñòâëåíèÿ  ñåáÿ  ñ


ýòèì ÷åëîâåêîì. Îäèí èç ïîäõîäîâ ïðîèëëþñòðèðîâàí â ñëåäóþùåì  óïðàæíåíèè,


â êîòîðîì âû ïðåäñòàâëÿåòå, êàê âû "íàäåâàåòå" ãîëîâó äðóãîãî  ÷åëîâåêà  è


ðåàãèðóåòå òàêæå, êàê ðåàãèðîâàë áû îí. Èñïîëüçóéòå ñëåäóþùåå ðóêîâîäñòîâ,


÷òîáû èñïûòàòü ýòî îùóùåíèå.





Âíà÷àëå çàêðîéòå  ãëàçà  è  ðàññëàáüòåñü.  Òåïåðü  ïðåäñòàâüòå,  ÷òî  ýòîò


÷åëîâåê ñòîèò ïðåä âàìè. Âíèìàòåëüíî ïðèñìîòðèòåñü ê  åãî  ëèöó.  Îáðàòèòå


âíèìàíèå íà åãî ãëàçà, ãóáû è ÷åðòû ëèöà. Ïðèñìîòðèòåñü  ê  òîìó,  êàê  îí


óëûáàåòñÿ.





Ïîòîì ïðîòÿíèòå ðóêè, "ñíèìèòå" åãî ãîëîâó ñ òåëà  è  "îäåíüòå"  íà  ñâîþ.


Òåïåðü îãëÿäèòåñü ïî ñòîðîíàì è îñîçíàéòå, êàê âûãëÿäèò ìèð, åñëè ñìîòðåòü


åãî ãëàçàìè. ×òî âû âèäèòå, ñëûøèòå,  ÷óâñòâóåòå?  Òåïåðü  çàäàâàéòå  ñåáå


âîïðîñû î âàøåì íîâîì "ÿ" - îáî âñåì,  ÷òî  âû  õîòèòå  óçíàòü.  Çàäàâàéòå


âîïðîñû îò ïåðâîãî ëèöà: "×òî ÿ õî÷ó ñäåëàòü? Ãäå ÿ æèë â  äåòñòâå?  Êàêîé


ðàáîòîé ÿ çàíèìàþñü?". Íå ïûòàéòåñü îòâå÷àòü ñîçíàòåëüíî  -  ïóñòü  îòâåòû


ñàìè ïðèõîäÿò â ãîëîâó. Çàòåì ñêàæèòå ýòè îòâåòû âñëóõ èëè çàïèøèòå.





Ïîñëå  òîãî,  êàê  âû  çàêîí÷èòå  çàäàâàòü  âîïðîñû,  "ñíèìèòå"  ãîëîâó  è


"îäåíüòå" îáðàòíî íà òåëî ýòîãî ÷åëîâåêà.  Çàòåì  âåðíèòåñü  â  íîðìàëüíîå


ñîçíàòåëüíîå ñîñòîÿíèå è îòêðîéòå ãëàçà. Ïîçæå,  åñëè  ñìîæåòå,  ïîïðîñèòå


ïîäòâåðæäåíèå (íåïîñðåäñòâåííî èëè â  õîäå  îáû÷íîãî  ðàçãîâîðà)  ó  ýòîãî


÷åëîâåêà, ÷òîáû ïðâåðèòü  ñâîþ  òî÷íîñòü.  Ñ  ïðàêòèêîé  âàøè  ñïîñîáíîñòè


áóäóò âîçðàñòàòü.





Óïðàæíåíèå 43. Íàíåñèòå ìûñëåííûé âèçèò (ñòð. 131)





Âðåìÿ: 5-10 ìèíóò





Êîãäà âû  ðàçîâüåòå  âàøè  èíòóèòèâíûå  ñïîñîáíîñòè,  åùå  îäíèì  ñïîñîáîì


ïîëó÷åíèÿ èíôîðìàöèè áóäåò ñêîíöåíòðèðîâàòü âàøå ñîçíàíèå âíå âàøåãî  òåëà


è ïðåäñòàâèòü ñåáå, ÷òî âû  ïðèõîäèòå  äîìîé  ê  ýòîìó  ÷åëîâåêó.  Òî  êàê


âûãëÿäèò ýòîò äîì â âàøåì âîîáðàæåíèè, ïóñòü ýòî áóäåò è íåòî÷íàÿ êàðòèíà,


äàñò âàì íåêîòîðûå ñâåäåíèÿ î òîì, êòî ýòîò ÷åëîâåê.





Âíà÷àëå ïðåäñòàâüòå ñåáå ÷åëîâåêà, êîòîðîìó âû õîòèòå íàíåñòè  âèçèò.  Ýòî


ìîæåò áûòü çíàêîìûé èëè íåçíàêîìûé  ÷åëîâåê.  Ïîòîì  ïðåäñòàâüòå,  ÷òî  âû


ïîêèäàåòå ñâîå òåëî  ñ  ïîòîêîì  ýíåðãèè,  êîòîðûé  ïîäíèìàåòñÿ  ââåðõ  èç


îñíîâàíèÿ âàøåãî ïîçâîíî÷íèêà, ïîäíèìàåòñÿ ñïèðàëüíî ââåðõ è âûõîäèò ÷åðåç


âàøó ãîëîâó. Ïîòîì ýòà ýíåðãèÿ ïðîäîëæàåò ïîäíèìàòüñÿ, çàõâàòûâàÿ ñ  ñîáîé


âàøå âíóòðåííåå "ÿ", äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå ïîäíèìèòåñü íà  ìÿãîå,  áåëîå,


ïëûâóùåå ïî íåáó îáëàêî. Âû ïîêèäàåòå òåëî è íåñêîëüêî  ìèíóò  âû  ïëûâåòå


÷óâñòâóÿ ïîëíóþ óìèðîòâîðåííîñòü, ñïîêîéññòâèå è ñâîáîäó.





À òåïåðü ïîðà ñïóñòèòüñÿ âíèç, ÷òîáû íàíåñòè âèçèò. Ñïóñòèòåñü  ñî  ñâîåãî


îáëàêà è ïîä ñîáîé âû óâèäèòå äîì ýòîãî ÷åëîâåêà. Îáðàòèòå âíèìàíèå êàê îí


âûãëÿäèò. Îñìîòðèòå îêðåñíîñòè. À òåïåðü âïëûâèòå â äîì ÷åðåç äâåðü.  Åñëè


òàì êòî-òî åñòü íå ðàçãîâàðèâàéòå ñ íèì, ïðîñòî íàáëþäàéòå.  Êàê  âûãëÿäèò


èíòåðüåð? Ñêîëüêî êîìíàò â äîìå? Êàêîâ èõ ðàçìåð è  ôîðìà?  Êàêàÿ  ìåáåëü?


Åñòü ëè òàì æèâîòíûå èëè ðàñòåíèÿ?  Êòî  åùå  æèâåò  â  äîìå  êðîìå  ýòîãî


÷åëîâåêà? Ïîòîì ñïðîñèòå ñåáÿ, ÷òî âàì ãîâîðèò îá ýòîì ÷åëîâåêå êàæäûé  èç


ýòèõ îáðàçîâ.





Êîãäà âû çàêîí÷èòå, âåðíèòåñü íà âàøå îáëàêî è ïëûâèòå íà íåì òóäà, îòêóäà


âû îòïðàâèëèñü. Ïîòîì ñïóñòèòåñü ïî ñïèðàëè âíèç è  ïóñòü  âàøà  ýåðãèÿ  è


ñîçíàíèå âåðíóòñÿ â âàøó ãîëîâó.





Ïîñëå ýòîãî óïðàæíåíèÿ çàïèøèòå âñå äåòàëè è ïîçæå, åñëè  áóäåò  âîçìîæíî,


ïîïðîñèòå ïîäòâåðæäåíèÿ ó ÷åëîâåêà, êîòîðîãî âû ïîñåùàëè, ÷òîáû  ïðîâåðèòü


ñâîþ òî÷íîñòü. Íà ñêîëüêî òî÷íî âû  ïðåäñòàâèëè  åãî  äîì?  È,  ÷òî  áîëåå


âàæíî, íàñêîëüêî âû áûëè òî÷íû â îïèñàíèè õàðàêòåðèñòèêè ýòîãî ÷åëîâåêà ïî


âàøèì íàáëþäåíèÿì?








Óïðàæíåíèå 44. Íàáëþäåíèå àóðû. (ñòð. 133)





Âðåìÿ: 5-10 ìèíóò





Îáùåïðèíÿòûå öâåòîâûå àññîöèàöèè:





- êðàñíûé - ýíåðãèÿ, ìîùü, ñìåëîñòü, ñèëà, ëþáîâü, ñåðäå÷íîñòü





- æåëòûé - èíòåëëåêò, ìûñëè





- îðàíæåâûé - ñåêñóàëüíîñòü, äåÿòåëüíîñòü, ðàäîñòü





- çåëåíûé - çäîîðîâüå, èñöåëåíèå, äóõîâíûé ðîñò





- ñèíèé - ìèð, ñïîêîéñòâèå, äóõîâíîñòü, õëàäíîêðîâèå





- ïóðïóðíûé - âåëè÷èå, ìèñòèöèçì, äóõîâíàÿ èñòèíà





- áåëûé - ÷èñòîòà, äóõîâíîå çíàíèå





- ñåðûé, ÷åðíûé - ïå÷àëü, óíûíèå, áîëåçíü





×òîáû óâèäåòü àóðó, ïîñìîòðèòå íà ÷åëîâåêà íå êîíöåíòðèðóÿñü íà  íåì,  êàê


áóäòî âû âãëÿäûâàåòåñü âäàëü. Çàòåì ïðîäîëæàéòå ñìîòðåòü.  Àóðà  ïîÿâèòñÿ,


êàê ñâåòîâîå è öâåòîâîå îáðàìëåíèå âîêðóã  ÷åëîâåêà.  Îáû÷íî  âíà÷àëå  îíà


ïîÿâëÿåòñÿ âîêðóã åãî ãîëîâû, êàê áåëîå ìåðöàþùåå îáëàêî,  à  çàòåì  ìîæåò


îêðóæèòü òàêæå âñå òåëî. Âíà÷àëå âû ìîæåòå óâèäåòü òîëüêî áåëûé öâåò. Íî ñ


ïðàêòèêîé áóäóò ïîÿâëÿòüñÿ äðóãèå öâåòà. Îíè áóäóò  ðàçëè÷íûõ,  ïàñòåëüíûõ


òîíîâ.





Ñî âðåìåíåì âû ñìîæåòå âèäåòü àóðó ïðè ëþáûõ óñëîâèÿõ. Ïðîñòî  ïîñìîòðèòå,


è îíà ïîÿâèòñÿ. Îäíàêî, ÷òîáû â íà÷àëå åå áûëî ëåã÷å âèäåòü,  òðåíèðóéòåñü


ïðè îïòèìàëüíûõ óñëîâèÿõ, â òèõîì ìåñòå ñî  ñëàáûì  îñâåùåíèåì.  Èäåàëüíûì


ñëó÷àåì áûëî áû, åñëè áû ñóáúåêò ñèäåë ïåðåä  áîëüøîé  ñòåíîé,  áåëîé  èëè


îêðàøåíîé â ìÿãêèå òîíà (ýòî ìîæåò áûòü äðóã ñ  êîòîðûì  âû  îòðàáàòûâàåòå


óïðàæíåíèÿ).  Çàòåì,  ïðèñòàëüíî  ñìîòðèòå  â  öåíòð  åãî  ëáà  â  òå÷åíèå


íåñêîëüêèõ ìèíóò. Íàáëþäàéòå, êàê âîêðóã ãîëîâû ïîÿâëÿåòñÿ ðàçìûòîå áåëîå


ñâå÷åíèå. Ýòî è åñòü àóðà. Ïîñòåïåííî îíà ìîæåò ñòàíîâèòüñÿ áîëüøå è ÿð÷å.


Îíà  ìîæåò  èìåòü  ðàçíûå  ðàçìåðû  è  èíòåíñèâíîñòü  âîêðóã  îïðåäåëåííûõ


÷àñòåé òåëà. Ìîãóò ïîÿâèòüñÿ ìÿãêèå öâåòà, ïîçæå âû ñìîæåòå èñòîëêîâàòü èõ


ñìûñë.





Êîãäà ïîÿâèòñÿ àóðà, âû ìîæåòå  ïîäíÿòü  ãëàçà  è  íàáëþäàòü  àóðó  âîêðóã


îïðåäåëåííûõ ÷àñòåé òåëà. Íî íå  ôèêñèðóéòå  ñîçíàíèå.  Åñëè  àóðà  íà÷íåò


èñ÷åçàòü, âíîâü ñìîòðèòå íà ëîá ñóáúåêòà äî òåõ  ïîð,  ïîêà  èíòåíñèâíîñòü


àóðû íå âîññòàíîâèòñÿ.





Ïîñëå íåñêîëüêèõ ìèíóò íàáëþäåíèÿ àóðû ïîäåëèòåñü  âàøèìè  íàáëþäåíèÿìè  ñ


ñóáúåêòîì è îáúÿñíèòå öâåòà, êîòîðûå âû âèäåëè. Âû ïîëó÷èòå  ïîäòâåðæäåíèå


âàøåé òî÷íîñòè è èñïîëüçóåòå åãî, ÷òîáû ïîìî÷ü âàøåìó ñîâåðøåíñòâîâàíèþ.





Äëÿ äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ âàøèõ ñïîñîáíîñòåé âèäåòü  àóðó  íèæå  ïðèâîäÿòñÿ


óïðàæíåíèÿ ñ íàáëþäåíèåì àóðû, êîòîðûå âû ìîæåòå ïîïðîáîâàòü  âûïîëíèòü  ñ


äðóãîì. Îäèí èç âàñ äîëæåí ìåäèòèðîâàòü íà êàêîé-ëèáî  ìûñëè  èëè  îáðàçå,


÷òîáû ïîâëèÿòü íà âàøó àóðó, â òî âðåìÿ êàê äðóãîé áóäåò íàáëþäàòü.  Ïîòîì


íàáëþäàòåëü ñðàâíèâàåò ñâîå âîñïðèÿòèå ñ òåì,  ÷òî  âûïîëíÿë  ìåäèòèðóþùèé


÷åëîâåê. Âû áóäåòå ïîðàæåíû ñâîåé òî÷íîñòüþ. Âîò äâà ýêñïåðèìåíòà, êîòîðûå


ðåêîìåíäóåòñÿ ïîñòàâèòü:





1)  Îäèí ÷åëîâåê  êîíöåíòðèðóåòñÿ  íà  îáðàçå  ñèëû  èëè  ñëàáîñòè,  ÷òîáû


ðàñøèðÿòü èëè ñæèìàòü àóðó, à äðóãîé íàáëþäàåò.





2) Îäèí ÷åëîâåê êîíöåíòðèðóåòñÿ  íà  ïîñûëàíèè  ñâîåé  ýíåðãèè  âëåâî  èëè


âïðàâî, à äðóãîé íàáëþäàåò.








Ïðèìåíåíèå òåõíèêè ñèëû óìà äëÿ óëó÷øåíèÿ îòíîøåíèé





Óïðàæíåíèå 45. Ïîñûëàíèå ëþáâè. (ñòð. 136)





Âðåìÿ: 3-5 ìèíóò





Ïîñòàâüòå ïåðåä ñîáîé ïîðòðåò ÷åëîâåêà, êîòîðîìó âû  ïîñûëàåòå  ëþáîâü,  è


ïðåäñòàâüòå  ñâåòÿùèéñÿ  øàð   ëþáâè,   êîòîðûé   èçëó÷àåòñÿ   èç   âàøåãî


ñåðäöà.Íàïðàâëÿéòå ëó÷ ëþáâè îò âàøåãî ñåðäöà ê ýòîìó ÷åëîâåêó.  Ïðè  ýòîì


âíîâü è âíîâü ïðîèçíîñèòå ïðî ñåáÿ ñëîâî "ëþáîâü" è  ïîñûëàéòå  ýòî  ñëîâî


âìåñòå ñ ëó÷îì. Êîãäà ýòîò ëó÷ äîñòèãíåò öåëè, çàìåòüòå, ÷òî ýòîò  ÷åëîâåê


íà÷èíàåò   ñâåòèòüñÿ    è    èçëó÷àåò    ëþáîâü    îáðàòíî.    Ïðîäîëæàéòå


ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà ýòîì îáðàçå íåñêîëüêî ìèíóò. Îáðàòèòå  âíèìàíèå,  êàê


îí ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå  ñâåðêàþùèì  ïî  ìåðå  òîãî,  êàê  âû  ïðîäîëæàåòå


ïîñûëàòü ëþáîâü.





Òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáå ñëåäóþùóþ âñòðå÷ó ñ ýòèì ÷åëîâåêîì, íà êîòîðóþ  âû


ðàññ÷èòûâàåòå. Ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå îáñòàíîâêó  êàê  ìîæíî  æèâåå.  Îáðàòèòå


âíèìàíèå íà òî, ÷òî âàñ îêðóæàåò, ïðåäñòàâüòå, âî ÷òî îäåò  ýòîò  ÷åëîâåê,


÷òî îí äåëàåò è ò.ä. Çàòåì, ïîäõîäÿ ê íåìó, ïðîäîëæàéòå èñïûòûâàòü  òå  æå


äîáðûå è äðóæåñêèå ÷óâñòâà è çàìåòüòå, ÷òî  äðóãîé  ÷åëîâåê  îòâå÷àåò  âàì


òåì æå. Åñëè âû ðàíüøå èñïûòûâàëè äðóã ê äðóãó çëîáó è íåãîäîâàíèå, òî âñå


ïîçàäè. Ïîñëå ýòîé ïåðâîé  âñòðå÷è  ïðîäîëæàéòå  âàø  àçãîâîð  è  îáðàòèòå 


âíèìàíèå, ÷òî ó âàñ õîðîøèå âçàèìîîòíîøåíèÿ. Êîãäà âû çàâåðøàåòå ðàçãîâîð,


âû ÷óâñòâóåòå ïîëíîå óäîâëåòâîðåíèå îò òîãî, ÷òî âû äîñòèãëè ñâîåé öåëè.








Óïðàæíåíèå 46. Óêðåïëåíèå âçàèìîîòíîøåíèé. (ñòð. 137)





Âðåìÿ: 3-5 ìèíóò





×òîáû  ïîáóäèòü  ÷åëîâåêà  íàëàäèòü  ñ  âàìè  îòíîøåíèÿ  èëè  áûòü   áîëåå


îòçûâ÷èâûì ê âàøåìó âëå÷åíèþ  ê  íåìó,  ïðåäñòàâüòå,  ÷òî  âû  íàïðàâëÿåòå


ïîñëàíèå ýòîìó ÷åëîâåêó. Îäíàêî, åñëè âû äóìàåòå, ÷òî â  âàøèõ  îòíîøåíèÿõ


âîçíèêëè  êàêèå-ëèáî  ïðîáëåìû,  êîòîðûå  âû  äîëæíû  âíà÷àëå   ïðåîäîëåòü


(íàïðèìåð, ñïîð èëè ÷óâñòâî îáèäû), èëè åñëè âû õîòèòå  ñäåëàòü  îòíîøåíèÿ


áîëåå ñåðäå÷íûìè, íà÷íèòå ñ ïîñûëàíèÿ ëþáâè, êàê ýòî äåëàëîñü â ïðåäûäóùåì


óïðàæåíåíèè. Ïîòîì èñïîëüçóéòå ïðèâåäåííóþ íèæå òåõíèêó ñâÿçè ìåæäó  óìàìè


äëÿ óêðåïëåíèÿ ñâÿçè ìåæäó óìàìè äëÿ óêðåïëåíèÿ æåëàåìûõ ñâÿçåé.





Óäåëÿéòå ïî íåñêîëüêó  ìèíóò  â  äåíü  ïðèìåðíî  â  îäíî  è  òî  æå  âðåìÿ


ðàññëàáëåíèþ â òèõîì ìåñòå. Ïîòîì ïðåäñòàâüòå ïåðåä ñâîèì ìûñëåííûì âçîðîì


÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì âû õîòèòå óñòàíîâèòüìûñëåííóþ ñâÿçü.  Òåïåðü  ìûñëåííî


ïîïðîñèòå åãî âñòóïèòü ñ âàìè â  êîíòàêò  èëè  áûòü  îòçûâ÷èâûì  ê  âàøåìó


âëå÷åíèþ ê íåìó, ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå êàáåëü  èç  àáñîëþòíî  áåëîé  ýíåðãèè  ñ


âàøèì ïîñëàíèåì, êîòîðûé èñõîäèò èç âàøåãî ìîçãà ïî  íàïðàâëåíèþ  ê  ýòîìó


÷åëîâåêó. Ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî ýòîò ëó÷ ýíåðãèè ïðîäîëæàåò  ïåðåäàâàòü  ýòîò


ïðèçûâ îêîëî òðåõ ìèíóò. Ïîòîì ïðåäñòàâüòå, êàê ýòîò ÷åëîâåê  çâîíèò  âàì,


ïèøåò ïèñüìî èëè âñòðå÷àåòñÿ ëè÷íî  -  ëþáûì  ñïîñîáîì,  êàêèì  âû  õîòèòå


ïîëó÷èòü îòâåò, èëè ÷òî îí ïðîÿâëÿåò îòçûâ÷ñèâîñòü, êîãäà âû çàâÿçûâàåòå ñ


íèì îòíîøåíèÿ. Ïðîäåëûâàéòå ýòî ðåãóëÿðíî â  òå÷åíèå  íåñêîëüêèõ  äíåé,  è


î÷åíü ÷àñòî âû áóäåòå îáíàðóæèâàòü,  ÷òî  ÷åëîâåê  îòêëèêíåòñÿ.  Èëè  åñëè


÷åëîâåê íå îòêëèêàåòñÿ, ÷óâñòâóéòå óâåðåííîñòü, ÷òî âû ïðîëîæèëè äîðîãó  ê


óñïåõó, êîãäà âû ñàìè ê íåìó îáðàòèòåñü.








Óïðàæíåíèå 47. Íàëàæèâàíèå áîëåå áëèçêèõ îòíîøåíèé. (ñòð. 137)





Âðåìÿ: 3-5 ìèíóò





Åùå  îäèí  ñïîñîá  íàëàæèâàíèÿ  áîëåå  áëèçêèõ  îòíîøåíèé  èëè  ïîáóæäåíèÿ


÷åëîâåêà âñòóïèòü â êîíòàêò ñ  âàìè  ñîñòîèò  â  èñïîëüçîâàíèè  ïðåäìåòîâ,


ñèìâîëèçèðóþùèõ âàñ è äðóãîãî ÷åëîâåêà, íàïðèìåð, ñâå÷è, ÷òîáû ïîìî÷ü  âàì


ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ  è   óñèëèòü   âàøå   ïîñëàíèå.   Ýòà   òåõíèêà   ÷àñòî


èñïîëüçîâàëàñü, êîãäà çàòðàãèâàëèñü ëþáîâíûå îòíîøåíèÿ, íî âû òàêæå ìîæåòå


èñïîëüçîâàòü  åå  äëÿ   óñòàíîâëåíèÿ   äðóæåñêèõ   îòíîøåíèé   è   òåñíîãî


âçàèìîïîíèìàíèÿ ñ  ëþäüìè,  ñ  êîòîðûìè  âû  âìåñòå  ðàáîòàåòå.  Êàê  è  â


ïðåäûäóùåì óïðàæíåíèè,  ïðåäíàçíà÷åííîì  äëÿ  óêðåïëåíèÿ  âçàèìîîòíîøåíèé,


óäåëÿéòå ïî íåñêîëüêó ìèíóò êàæäûé äåíü â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé  äî  òåõ


ïîð, ïîêà âàøå ïîñëàíèå íå íà÷íåò îêàçûâàòü äåéñòâèå. Â ñëåäóþùåì  ïðèìåðå


â êà÷åñòâå îáúåêòà èñïîëüçóþòñÿ ñâå÷è, íî  âû  ìîæåòå  èñïîëüçîâàòü  ëþáîé


ïðåäìåò, êîòîðûé âàì áóäåò óäîáåí, íàïðèìåð  ìàëåíüêèå  ñòàòóýòêè,  ñòàòóè


èëè äàæå àâòîðó÷êè èëè êàðàíäàøè, êîòîðûå  äîëæíû  ñèìâîëèçèðîâàòü  âàñ  è


äðóãîãî ÷åëîâåêà.





×òîáû ïîäãîòîâèòüñÿ, âîçüìèòå  äâå  ñâå÷è,  îäíó,  ñèìâîëèçèðóþùóþ  âàñ  è


äðóãóþ - ÷åëîâåêà, îò  êîòîðîãî  âû  õîòèòå  äîáèòüñÿ  ðåàêöèè.  Íàïðèìåð,


ðîçîâàÿ è ãîëóáàÿ ñâå÷è  ìîãóò  áûòü  èñïîëüçîâàíû  ñîîòâåòñòâåííî  âìåñòî


ìóæ÷èíû è  æåíùèíû,  õîòÿ  ïîäîéäóò  ëþáûå  öâåòà,  êîòîðûå  âû  ïîíèìàåòå


ïî-ñâîåìó Â ïåðâûé äåíü âûïîëíåíèÿ ýòîãî  óïðàæíåíèÿ  ïîñòàâüòå  ñâå÷è  íà


ðàññòîÿíèè îêîëî 12 äþéìîâ îäíà îò äðóãîé. Â êàæäûé ñëåäóþùèé äåíü,  êîãäà


âû íà÷èíàåòå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ, ñòàâüòå ñâå÷è íà äâà äþéìà áëèæå  äðóã


ê äðóãó äî òåõ ïîð, ïîêà íà ñåäüìîé äåíü îíè íè áóäóò ñîïðèêàñàòüñÿ. Ïîñëå


ýòîãî îñòàâüòå ñâå÷è, ÷òîáû îíè ñîïðèêàñàëèñü.





Òåïåðü çàæãèòå ñâå÷è è âûêëþ÷èòå âñå îñâåùåíèå. Ñìîòðèòå ïî î÷åðåäè òî  íà


îäíó, òî íà äðóãóþ ñâå÷ó îêîëî ìèíóòû. Ïîòîì çàêðîéòå ãëàçà è ïåðåä  ñâîèì


ìûñëåííûì âçîðîì ïðåäñòàâüòå ãîðÿùèå ñâå÷è. Ïîòîì ïðåäñòàâëÿéòå,  êàê  äâà


îãîíüêà ñáëèæàþòñÿ, ïîêà îíè íå ñîëüþòñÿ â îäèí. Ñìîòðèòå íà ÿðêèé  æåëòûé


ëó÷, êîòîðûé èçëó÷àåò ýòîò îãîíü.





Òåïåðü âîçüìèòåñü ðóêàìè çà êàæäóþ ñâå÷ó è äåðæèòå ðóêè â ýòîì  ïîëîæåíèè,


ïðåäñòàâëÿÿ, êàê ëó÷ ïðîõîäèò  ÷åðåç  ïðîñòðàíñòâî  è  âðåìÿ  ê  ÷åëîâåêó,


êîòîðûé äîëæåí âñòóïèòü ñ âàìè â êîíòàêò. Ïðîäîëæàéòå äåðæàòü ýòè ñâå÷è  è


êîíöåíòðèðóéòåñü  íà  ýòîì  îáðàçå  îêîëî  òðåõ  ìèíóò.  Ïîòîì   îñòîðîæíî


ïðèäâèíüòå ñâå÷è ïðèìåðíî  íà  äþéì  îäíó  ê  äðóãîé  (èëè  åñëè  îíè  óæå


ñäâèíóòû âìåñòå êðåï÷å ñîæìèòå èõ). Äåëàÿ ýòî, äóìàéòå: "Ìû ñòàíîâèìñÿ âñå


áëèæå äðóã ê äðóãó. Ìû ñòàíîâèìñÿ âñå áëèæå äðóã ê  äðóãó.  Ïóñòü  îí (èëè


îíà) âñòóïèò ñî ìíîé â êîíòàêò (èëè áóäåò  îòçûâ÷èâ  ê  ìîåìó  âëå÷åíèþ  ê


íåìó".  Èëè  âûðàçèòå  ýòè  ÷óâñòâà  äðóãèìè  ñëîâàìè.  Çàòåì,  êîãäà   âû


ïî÷óâñòâóåòå,  ÷òî  ïîñëàíèå  îòïðàâëåíî,  ïîãàñèòå  ñâå÷è,  âåðíèòåñü   â


íîðìàëüíîå ñîçíàòåëüíîå ñîñòîÿíèå è îòêðîéòå ãëàçà.





Îñòàâüòå ñâå÷è  â  òîì  æå  ïîëîæåíèè,  åñëè  âû  íàìåðåíû  ïîâòîðèòü  ýòî


óïðàæíåíèå. Äåëàéòå ýòî óïðàæíåíèå ðåãóëÿðíî ïðèìåðíî â òå÷åíèè  íåäåëè  è


îæèäàéòå  îòâåòà  íà  âàø  ïðèçûâ.  Äîâîëüíî  ÷àñòî  ÷åëîâåê  ïîñëå  ýòîãî


îòêëèêàåòñÿ. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ÷óâñòâóéòå  óâåðåííîñòü  â  òîì,  ÷òî  âàø


ïðèçûâ äîñòèãíåò öåëè è ñàìè çàâÿæèòå îòíîøåíèÿ ñ ÷åëîâåêîì.








Óïðàæíåíèå 48. Óâåëè÷åíèå ñâîåé ñèëû. (ñòð. 139)





Âðåìÿ: 3-5 ìèíóò





Ïîñòàâüòå ïåðåä  ñîáîé  ïîðòðåò  ÷åëîâåêà,  êîòîðûé  äîëæåí  ïî÷óâñòâîâàòü


óâåëè÷åíèå âàøåé ñèëû, è ïðåäñòàâüòå ïåðåä ñîáîé òàêæå îáðàç òîãî, ÷òî  âû


ñ÷èòàåòå ìîãóùåñòâåííûì. Íàïðèìåð, ýòî ìîæåò áûòü òàêîå  ñèëüíîå  æèâîòíîå


êàê ëåâ, ìîùíàÿ óñòàíîâêà, òàêàÿ êàê ïðåññ, ìîùíîå òðàíñïîðòíîå  ñðåäñòâî,


òàêîå êàê ðàêåòà, ìîãó÷èé ÷åëîâåê, íàïðèìåð, òÿæåëîàòëåò  èëè  êóëüòóðèñò.


Ñîñðåäîòî÷òåñü íà  òîì,  ÷òîáû  ÿðêî  âèäåòü  ïåðåä  ñîáîé  ýòîò  îáðàç  è


÷óâñòâîâàòü ñèëó, êîòîðóþ èçëó÷àåò ýòîò îáðàç.





Ïîòîì íàïðàâëÿéòå ëó÷ ñâîåé ýíåðãèè èç  âàøåãî  ýíåðãåòè÷åñêîãî  öåíòðà  â


îáëàñòè æåëóäêà ê ýòîìó îáúåêòó, æèâîòíîìó  èëè  ÷åëîâåêó.  Ïðåäñòàâëÿéòå,


÷òî âû âõîäèòå â ýòîò îáðàç  è  ñòàíîâèòåñü  èì.  Êîãäà  âû  äåëàåòå  ýòî,


ïîâòîðÿéòå ïðî ñåáÿñëîâî "ñèëà" è ïîñûëàéòå  ýòî  ñëîâî  âìåñòå  ñ  ëó÷åì.


Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî êîãäà âû ýòî äåëàåòå, âû ñòàíîâèòåñü âñå ñèëüíåå  è


ñèëüíåå, è  çàìåòüòå,  ÷òî  ÷åëîâåê,  íà  êîòîðîãî  âû  õîòèòå  ïðîèçâåñòè


âïå÷àòëåíèå, òîæå çíàåò îá ýòîì. Ïðîäîëæàéòå êîíöåíòðàöèþ íà  ýòîì  îáðàçå


íåñêîëüêî ìãíîâåíèé è çàìåòüòå, êàê îí ñòàíîâèòñÿ âñå ñèëüíåå è ñèëüíåå ïî


ìåðå òîãî, êàê âû ïðîäîëæàåòå èçëó÷àòü âàøó ñèëó â ýòîò îáðàç.





Òåïåü ïðåäñòàâüòå âàøó ñëåäóþùóþ âñòðå÷ó ñ ýòèì ÷åëîâåêîì. Êàê ìîæíî  ÿð÷å


ïðåäñòàâüòå îáñòàíîâêó. Çàìå÷àéòå âñå, ÷òî åñòü âîêðóã âàñ. Ïðåäñòàâëÿéòå,


âî ÷òî îäåò ÷åëîâåê è ÷òî îí äåëàåòÏîòîì, ïðèáëèæàÿñü ê íåìó,  ïðîäîëæàéòå


èñïûòûâàòü òî æå ÷óâñòâî ñèëû è  ýíåðãèè  è  çàìåòüòå,  ÷òî  âàø  "âèçàâè"


ðåàãèðóåò ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì. Íàïðèìåð, îí îòíîñèòñÿ ê âàì ñ  áîëüøèì


óâàæåíèåì, áîëåå ïî÷òèòåëåí, ñ áîëüøèì æåëàíèåì  ïðèñëóøèâàåòñÿ  ê  âàì  è


ò.ä. Òàêæå îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî  âñÿ  íåóâåðåííîñòü,  êîòîðóþ  âû  ìîãëè


÷óâñòâîâàòü ðàíüøå, ïîëíîñòüþ èñ÷åçëà è âû ÷óâñòâóåòå ïîëíóþ óâåðåííîñòü â


ñåáå è â  ñâîèõ  ñèëàõ.  Êîãäà  âû  âñòðåòèòåñü,  ïðîäîëæàéòå  ðàçãîâîð  è


ïðîäîëæàéòå îòíîñèòüñÿ ê ýòîìó  ÷åëîâåêó,  ÷óâñòâóÿ  ýòó  ñèëó.  Êîãäà  âû


çàêàí÷èâàåòå ðàçãîâîð, âû ÷óâñòâóåòå ïîëíóþ óäîâëåòâîðåííîñòü îò òîãî, ÷òî


âû äîñòèãëè öåëè.
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