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Введение 

Обычно у человека не хватает сил, чтобы понять сложное. Простое 
неинтересно ввиду простоты. А на освоение материалов среднего уровня 
не хватает времени. 

Поэтому чем интересней то, что перед глазами читателя, тем больше 
возможностей при наличии времени и сил в этом разобраться. Что может 
быть интереснее собственной жизни?   

Эта книга — в некоем роде путеводитель. Незримый собеседник со 
страниц уверенным шагом проведет вас по закоулкам и распутьям вашей 
жизни, с тем чтобы осветить и прояснить ненавязчивым вниманием 
важные задачи, стереотипы и ключевые места вашего образа жизни. 

Приглашая на экскурсию, предупреждаем, что в результате путешествия 
ваша жизнь в чем-то станет более ясной, упорядоченной и счастливой. 

Перед тем, как отправиться в путешествие, давайте все же проясним одну 
невероятно важную и критическую деталь. Это путеводная звезда, 
глобальный стратегический вектор, фоновое направление. 

В чем главная цель жизни? Реализация своего потенциала. Познание 
собственной изначальной природы — безграничного и беспричинного 
счастья. И это практически невозможно без социальной реализации через 
профессию, обустройства быта и умения жить хорошо, полноценно, в 
удовольствие. А по-человечески, главная цель жизни — быть счастливым. 

Мы будем с вами погружаться в технические детали жизненных задач и 
процессов, при этом важно помнить о своей сути. Иногда слова разные 
«единство всего», «единое целое», «дао», «бог», «космос» — а суть одна. 
Реализация. 

Удачи нам с вами! 
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Раздел 1. Запуск изменений 

 

 

В обыденной повседневности в человеке счастья не больше, чем человек 
разрешает себе переживать и чем вырабатывает его жизнь. Поэтому 
время, силы и возможности наиболее продуктивно направлять на 
изменение образа жизни, как действиями и реализацией желаний, целей, 
жизненной задачи, так и перестройкой характера, вырабатыванием 
позитивных, конструктивных, гармоничных и убиранием дисгармоничных 
качеств и противоречий. 

Качества, необходимые для реализации изменений 

  

1. Для жизненных изменений нужна точка опоры — 
самостоятельность.  

2. Также умение правильно вкладывать силы без вреда для себя и 
окружения, чтобы намеренно не создавать новых проблем и 
высвободить силы от бессознательной траты в ненужное и 
неполезное.  
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3. Знание, чувствование, понимание себя как источника для вектора, 
направления движения (желаний, мотиваций и адекватности 
ограничений).  

4. Чистота, ясность, правдивость как источник осознанности, 
предельно четкого понимания происходящего и создании 
эффективных стратегий.  

5. По возможности доброе и не развращающее отношение к окружению 
с учетом особенностей, как своих, так и конкретных людей.  

6. Самоорганизация, которая удерживает собранную конструкцию и 
движение в продуктивном ритме.  

7. Умение находиться в «здесь и сейчас» для адекватного восприятия 
ситуаций, людей и мира.  

8. А также умение расслабляться, восстанавливать силы с помощью 
практики медитации и правильного отдыха и пребывать в чистом и 
глубоком активном покое и беспричинной радости. 

Это базовый набор свойств характера для увеличения внутренних сил и 
выстраивания гармоничной жизни.  
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Что такое духовность: основы 
подлинного духовного развития 

Духовное развитие — это жизнь, в которой вы осознанно делаете все, что 
хотите, и «вам за это хорошо». Поскольку человек связан со средой и 
обитает в среде природы, людей, социальных систем и единого целого, то 
ему полноценно хорошо, когда его жизнь внутри (наедине) и снаружи (со 
всеми) активна и гармонична.  

По мере роста осознанности и целостности понимание себя и взаимосвязи 
со средой изменяется, углубляется и расширяется. 

И если в самом начале вам хорошо только при удовлетворении своих 
потребностей и вам плевать на всех, то далее это перестает вас 
удовлетворять, и вы уже как минимум не вредите другим собой — своей 
идейностью (взглядами, позицией), жаждой внимания и желаниями. 
Развиваетесь, в какой-то момент выходите из-под оцепеняющей, 
сковывающей власти других людей, и ваша работа и общение служат не 
только удовлетворению своих потребностей, но и поддержанию 
жизнеспособности и развития других людей. 

Духовное развитие — это не религия, культы, 
психотехники/молитвы/медитации, книги о просветлении, лекции о боге, 
бесконечные беседы о духовности, эзотерике, улеты на Тибет и т.д. 
Духовность — это ваша собственная жизнь, реальная и живая. А все, что 
помогает вам лучше соприкоснуться с подлинным собой и через себя (свои 
состояния и психику), с жизнью, людьми и богом, — это и есть духовная 
практика. 

Бог, он везде — и в первую очередь в жизни каждого человека, а не только 
в определенных местах, духовных традициях и харизматических 
авторитетах. 

Поэтому чем больше в вашей жизни будет Вас и Вашего, тем больше 
радости, счастья, гармонии и бога будет просачиваться в вашу 
повседневность. 

Духовные традиции и культуры несут собой систему знаний, принципов, 
практик и поддержку. Но сам факт соприкосновения с традицией и 
духовной культурой еще ничего вам не обеспечивает . Любое ценное 
знание следует осмыслить и приложить к своей жизни, тогда это станет не 
«грузом прошлого», «престижной интеллектуальной игрушкой», а вашим 
личным, уникальным и эксклюзивным духовным опытом, скорее всего, 
обогащающим вас. Опытом, который даст силы и понимание, как 
улучшить свою жизнь. 
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Также и духовная практика может вам ничего не дать, если она не 
подобрана под вас и не сопутствует пониманию и решению ваших текущих 
проблем, формированию морально-этического вектора и стержневой 
структуры личности. 

Наиболее эффективная духовная практика, которая будет однозначно 
полезна всем, это: 

1. Ощущение и реализация своих желаний (с поддержанием других людей 
или хотя бы без уничтожения (!) других). 

2. Пребывание по часу день наедие с собой, в покое, с сопутствующей 
трансформационной медитацией, специальной психотехникой или 
очищающей молитвой. 

3. Предельно искреннее взаимодействие и общение с людьми, с уважением 
к своему комфорту, желаниям и собеседнику. 

И тогда чувствование текущего момента, «здесь и сейчас», нахождение в 
присутствии станет для вас реальным и ежесекундным переживанием, 
вашей подлинной духовной практикой, а не бегством от своей жизни в 
духовность. Хотя окаменевшие и застывшие в вечности идеи и принципы 
духовности могут служить весомой поддержкой на вашем жизненном 
пути, если только не станут значимей вашей собственной реализации, 
счастья и любви. 

Осознанно и с любовью практикуйте в своей жизни постижение и 
реализацию самого себя, своей изначальной природы и 
предрасположенностей — это и будет самая настоящая и подлинная 
духовность. 

Как изменить характер: стратегия 
личных перемен 

Как сладко звучит девиз молодежи «Зачем менять себя? Пусть лучше все 
прогнется под нас»! Но это «все» упорно дает не совсем радостные вести и 
лучшие результаты. И оказывается, что себя нужно изучать и тренировать. 
Можно этого и не делать, тогда вас всего лишь обойдет тот, кто более 
подготовлен и лучше обучен. 

К сожалению, ключевым личностным навыкам не учит 
общеобразовательная программа школы, университета, частных 
организаций. 
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Где нас учат самостоятельно справляться с жадностью, обидой, гордыней, 
агрессией, страхом? И зачем это делать современному разумному 
человеку? 

С одной стороны, это все самокопание совершенно не нужно, ведь на 
жизнь это практически не влияет. С другой стороны, любые проявления 
негативных черт характера лишают нас власти над обстоятельствами. 
Человек оказывается захваченным привычным сценарием или 
автоматизмом. И уже как будто жизнь живет  нас, а не наоборот. 

Чтобы стать сильной личностью, нужны не только сильные стороны и 
качества, но и отсутствие слабых сторон характера. 

Слабые, дисгармоничные, негативные черты характера существуют 
потому, что когда-то помогали нам или тем, кто нас этому обучил, 
получить желаемое, в решении текущих задач, выживании. Но на короткой 
дистанции. 

Разбирая любую «негативную» черту характера, обнаружим ситуации, в 
которых она выполняла конструктивную функцию. 

Гнев или обида помогают манипулировать собеседником, Жадность 
мобилизует и перестраховывает от недостачи ресурсов, агрессия и страх 
помогают защититься, лень часто оберегает от делания ненужного, 
гордыня помогает утвердиться и стать немного уверенней и т.д.  

Но, рассматривая более детально подобные ситуации, оказывается, что за 
все проявления слабых черт приходится платить перерасходом энергии, 
напряженностью, стрессами, излишними перегрузками, запутанностью 
мышления, испорченными отношениями, здоровьем и тяжелым 
внутренним состоянием. 

На практике «негативные» черты характера имеют слишком много 
побочных эффектов, и мешают оптимальному решению ситуаций как в 
деловых, так и бытовых вопросах.  

Идет время, меняются технологии, среда жизни, но не человек. 

Тех, кто сознательно не хочет очищать собственную индивидуальность от 
балласта лишнего и ненужного, жизнь чередой ситуаций загоняет в 
состояние неудовлетворенности и страданий.  

Неделю, месяц, пару лет можно потратить как на усиление страданий, так 
и на увеличение счастья. Время нейтрально. Характер и желания 
посредством действий окрашивают жизнь в краски. 
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И чем раньше человек начнет перестраивать себя и убирать всё 
неадекватное и не соответствующее его сути и задачам, тем больше 
свободы, счастья и радости будет в его жизни. 

Как изменить характер? 

Очень важно понять, что изменения — это не война. А особенно личные 
изменения. Это укрепление дружбы с самим собой, подлинным собой. 
Снятие оков чужих решений, убеждений и стремлений. Закаливание 
собственной смелости и храбрости. Увеличение ясности, свободы и 
широты мышления. 

Не нужно превращать это в рутину. Важно понять алгоритм, стратегию и 
разрешить себе играть по собственным правилам, но в другую игру.  

Стратегия изменений содержит четыре ключевых опоры 

1.Желание, стремление изменений. 

2.Принятие, неотрицание дисгармоничной черты или проблемной 
ситуации. 

3.Анализ, осмысление, осознавание поведения или состояний, граней себя. 

4.Трансформация с помощью специальных техник. 

Четыре опоры — прекрасная поддержка в движении навстречу себе и 
реализации внутренних планов.  

Без желания нет энергии, импульса к движению. И в лучшем случае 
человек ищет специалиста, коуча, Мастера, который не только составит 
индивидуальную программу развития, но и сделает все преобразования за 
него. Но никакие серьезные изменения не застабилизируются, если к 
этому не стремиться: будучи в пассивном режиме, сознание не научится 
управлять перестроенной, обновленной версией характера. 

Наиболее конструктивно формировать желания не только на изменения 
определенной программы, сценария, качества, но и на достижение 
результатов в интересных вам внешних событиях. Например, убрать 
неуверенность и хорошо выступить на конференции. Справиться с ленью 
и реализовать важный проект. Трансформировать гнев, агрессию и 
договориться о продлении сроков аренды. Убрать страх, обиду и наладить 
общение с интересными девушками/мужчинами. 

Искренность и сила желания придают мощности трансформационным 
техникам и медитациям. И чем точнее подобрана под вас персональная 
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система медитаций, тем больше добра вы сможете сделать как самому 
себе, так и людям. 

Ведь чем чище, гармоничней и осознанней человек, тем быстрей 
воплощаются его желания. 

О некоторых специальных практиках пойдет речь в разделе, посвященном 
медитациям.   

Как разобраться в себе и жизни — ясная 
технология анализа 

Когда все хорошо — вроде и нет необходимости копаться в себе и 
раскладывать жизнь, события и людей по полочкам. А когда все не очень 
хорошо — можно и посбрасывать вину на других людей, обстоятельства, 
глобальные мировые процессы. Если уж совсем дела плохи, то можно 
найти специалиста и повиснуть на его шее или запрыгнуть в какую-то 
секту, которая обещает жизнь послаще при минимуме личных усилий. И 
снова «незачем» разбираться в себе, этот вопрос буквально неуместен. 

Вопрос понимания себя — это прежде всего технология, а не хаотичное 
самокопание или самопотакание. То есть это набор конструктивных 
методов самоанализа, самопознания и трансформации, которые привносят 
легкость, ясность, радость и усиливают, ускоряют в личном пути 
реализации мечт и подлинного Себя. 

Но что для вас означает разобраться, понять самого себя? Как правило, 
успехи в самопознании сопровождаются озарениями и облегчением 
событийной картины жизни. Это не тома прочитанных книг и не мозоли 
на ногах, стертых от хождения по экстрасенсам. 

На практике вопрос самопознания почти всегда следует сводить к анализу 
реальной ситуации, множества причин и к пересмотру своего отношения, 
наличных ресурсов, способов поведения, нюансов ландшафта характеров 
людей и процессов в экономике. Чтобы в итоге разборки себя на 
причинно-составные блоки можно было пересобрать все это для более 
результативного и счастливого течения жизни. 

Любое новое знание о себе нужно сразу внедрять в свой образ жизни. Не 
только потому, что использование только что «изобретенного колеса» 
автоматически облегчит жизнь, но и от того, что всенарастающий разрыв 
между тем, что вы есть, и старой жизнью будет усиливать внутреннее 
напряжение и неудовлетворенность жизнью. Иначе вместо радости новых 
открытий будет грусть и обида на то, что мир не ценит вас такого, еще 
более замечательного. 
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Хотя если человек не хочет ничего менять, то, скорее всего, его 
подсознание/система самозащиты не даст энергии под внутренние поиски 
и самоанализ. Вам это будет попросту неинтересно. И в лучшем случае 
такой человек будет использовать всевозможные 
духовные/психологические школы, учения как развлечение или способ 
проведения досуга. 

Технология начального уровня — базовый принцип 

Чтобы разобраться в себя и своих делах, нужно опереться на некую 
структуру, систему, описывающую устройство мира и ваше место в нем. 
Посмотреть на переживания, факты, убеждения, успехи и неудачи своей 
жизни через призму адекватной системы мироописания. 

Простейшая система состоит из трех базовых факторов. 

1. Желание. 

2. Действие. 

3. Результат. 

Все, что происходит, имело причину и будет иметь следствие. Поэтому я 
рекомендую начать с анализа своей жизни (а затем себя) по этим трем 
группам. Что вы хотели, что вы делали и что получилось. Что вы хотите, 
как сделаете, что будет дальше. 

Можно начать с действия, анализируя, какое желание за ним стояло, 
побуждало и какой был видимый результат этого действия. Также можно 
подойти к анализу со стороны результатов следствий — 
удовлетворенностей и неудовлетворенностей, радости и грусти, 
«откручивая» к действиям и стимулирующим желаниям. Делать одному 
это немного скучно, поэтому многие привлекают помощь и внимание 
специалистов или просто друзей — так веселее и со стороны многое лучше 
видно. 

Простой пример: если вам плохо, значит, совокупный результат ваших 
действий и бездействий не удовлетворяет в полной мере ваши подлинные 
желания. Возможно, вы успешны и эффективно воплощаете 
разнообразные желания, но не свои, а потому жизнь — без радости. Какие 
у вас (!) желания и страхи? Какой у вас способ действий? Можете ли вы 
изменить качество действий — профессионально, личностно, 
экономически, энергетически? Можете ли выстроить приоритет своих 
желаний и мечт? Не только глобально, но и локально, по всем простым и 
деловым событиям. 
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Но многие действия имеют результаты, протяженные во времени. 
Поэтому часто нас догоняют «хвосты», последствия ранее совершенных 
выборов и действий. И не всегда просто из того, что суммарно сейчас есть, 
как себя ощущаем, выделить разные линии причин. Давление поднялось 
от алковстречи с друзьями, прошедших сложных переговоров, конфликта 
с тещей, погодных условий, просто наплевательского отношения к своему 
питанию/здоровью или же в корне неверного стратегического решения в 
бизнесе, принятого три года назад? 

Это все кажется немного сумбурным занятием, но без освоения 
элементарного закона причина  → следствие и тренировки осознавания, 
ЧТО мы делаем и ЗАЧЕМ невозможно продвигаться к более серьезным 
технологиям. 

В результате систематического применения этой структуры к анализу 
себя у вас на руках появляется набор своих желаний, мечтаний, страхов 
открытые вопросы, как это реализовывать, и различный опыт. 

Анализ своей жизни — расширенная система 

Желание, действие, результат — это базовая структура того, как 
разобраться в себе, жизни или делах. По мере освоения она расширяется и 
становится более сильной, предметной и конструктивной. Толчком к 
расширению становится вопрос «Зачем и почему». Почему было сделано 
так, а не иначе. Зачем вам это, а не что-то другое. Почему последствия 
такие, а не другие. И т. д. Не риторически-философически, а конструктивно 
и с позиции расширения понимания связей, законов и принципов, по 
которым протекают процессы. 

Желания разделяем на свои, навязанные извне, неосознаваемые 
ограничения, оформление в цели, планы, образ жизни. В действии 
выделяем ресурсы/силы, индивидуальные особенности, привычные 
стереотипы, стили мышления, качества характера. А в результатах 
обозначаем последствия для себя и внешнего мира. 

Четвертым фактором добавляем особенности времени, места, людей. 
Какие люди с вами взаимодействовали, какая специфика групповой 
системы (фирмы, семьи, коллектива), какие внешние факторы вас 
ограничивали, обусловливали или вы соглашались с этой властью над 
вами. 

Если продолжать разбираться в том, почему желания и действия такие, а 
не другие, окажется, что мощнейшим фактором, неявно влияющим на 
жизнь, является наша индивидуальная сборка характера. Именно 
уникальная энергетическая и ментальная конструкция обуславливает 
многие предпочтения, слабые/сильные стороны, наиболее вероятные 
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выборы/решения, ведущие к счастью, конструкции людей, с которым нам 
хорошо или плохо, проблемные зоны в здоровье тела. 

И тогда пятым фактором становится наша индивидуальность, 
проявляемая всюду — от уровня тела до персональной жизненной задачи. 
Личная уникальность — это не повод для гордыни, а ваш персональный 
функционал и источник желаний. 

Итак, после анализа своего характера, энергетики через разные системы 
описания врожденных особенностей человека все эти занятия 
приобретают человеческое лицо. А наблюдение, исследование следствий 
— законов, по которым все (экономика, бизнес, медицина, культура, 
психология) происходит, дает вам наглядное и схематическое 
представление о происходящем вокруг. 

Чтобы разобраться в своей жизни, рекомендую разложить по полочкам 
ваши отношения с противоположным полом (секс), вопросы карьеры или 
бизнеса и свой быт, уединение. Всего три области. 

Пропуская каждую сферу своей жизни через призму пяти факторов: 

1) индивидуальность — ваши особенности, 

2) среда — принципы и механика взаимодействия, 

3) желание — о чем вы мечтаете, чего хотите и как включаете это в жизнь, 

4) действие — как вы это реализуете с учетом экономических и личных 
ресурсов, 

5) результат — какой эффект вы получаете для себя и другого, сейчас и 
через время, 

в итоге вы получите намного более ясное представление о том, что же 
происходит с вами, и, возможно, к вам придут идеи, как улучшить свою 
жизнь, сделать себя чуточку счастливее, легче и радостнее, чем вчера. 

Дальше система расширяется описанием и управлением более сложных 
процессов, появляются «эзотерические» тонкие тела, чакры или что-то 
вроде того. Возникает градация задач жизни — от правильного питания и 
сна до жизненной миссии и выхода за пределы рождения и смерти 
(просветление). Детально разбираются все пункты каждого блока, 
разрабатываются новые качества, как личностные (характера и 
состояния), так и профессиональные. Возникает вопрос гармонии. 

Я предостерегаю от излишнего и преждевременного накопления 
«эзотерических» теорий. Важно внедрить уже имеющиеся знания и вместо 
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изучения культурологических особенностей разных философских школ 
будет более конструктивно исследовать и наблюдать свои особенности, 
поэтапно облегчая свою жизнь внедрением новых знаний. 

Как добиться успеха в жизни: ядро 
личного счастья 

Успех — дело тонкое. Успех — как вкусный плов, в нем все хорошо в меру. 
Плов может быть красив на вид, интриговать приятным запахом, быть 
свежим и сочным… но вам сейчас хочется йогурта. К чему тогда успех по 
неким, возможно, вполне логичным и последовательным правилам? Зачем 
ходить на курсы, пробовать готовить, изучать рецепты того, что вам в 
принципе, изначально не по вкусу и не под ваши потребности? 

Проблема «чужого» успеха в нашей жизни в том, что, нарабатывая 
личностную оснащенность, силу, эффективность, мы направляем это не на 
собственные глубинные задачи. 

И пока процесс выбора жизненных приоритетов неосознаваем, действия, 
реализующие выбор, не принесут полного удовлетворения даже 
сильными результатами. С другой стороны, бывает не так просто 
организовать себя для осознавания тех факторов, которые оказывают 
ключевое воздействие на характер, желания и ценности. И потому проще 
совмещать достижение «успехов с примесью» и формирование 
собственного представления о том, как жить хорошо и каким выстроить 
свой образ жизни. 

При неразвитом навыке формирования собственного образа жизни можно 
воспользоваться различными системами знаний о гармоничном образе 
жизни.  

То есть первый навык для достижения успеха в жизни — умение ясно и 
четко понять, чего я хочу. Без этого знания все остальные 
интеллектуальные и технические знания лишаются всякого смысла. 
Безусловно, можно также искать и ответы на вопросы «А кто я, собственно, 
тот, кто хочет», «Где я и куда мне, и туда ли мне, куда я хочу» и схожие. 
Подлинные ответы на такие вопросы откроют источник веры в себя и 
ясности, сделают вас более устойчивым к различного рода воздействиям и 
препятствиям. 

Последующие действия зависят от изначального желания.  

Если приоритетны деньги, то успех в жизни — это на 80 процентов успех в 
своем деле. О необходимых навыках и знаниях для создания бизнеса см. 
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подробнее в главе «Как открыть свой бизнес: ключевые навыки в 
создании своего дела». 

Если приоритетны взаимоотношения и общение с людьми, то успех в 
жизни — это на 80 процентов умение общаться. Ключевые вопросы и 
навыки общения                  раскрываются в главе «Психология общения».                  

Если приоритетно понимание себя, собственных состояний, 
трансформация страданий и постижение счастья, то лучше начать с главы 
о личностном и духовном развитии.  

И по мере освоения и использования прикладных навыков следует 
научиться преодолевать стрессы и решать конфликты как в деловой, так и 
частных сферах жизни. Тогда, при наличии предельной 
самоорганизованности, вы сможете радоваться жизни, потому что делаете 
то, что хотите, с пользой для себя и других. Именно это и является ядром 
успеха, а уж какие формы принимают действия, зависит от задач и 
неповторимой сути каждого человека. 

Как начать новую жизнь: как взять и 
начать жизнь сначала 

Возможно, переезд в новое место, на новую работу, в другую страну или на 
другой континент поможет на короткое время создать ощущение новой 
жизни. Но от того, что у нас есть — мышечной памяти, эмоциональной 
памяти конфликтов, структуры и инертности характера в привычной 
повседневности, — никуда впопыхах не скрыться.  

Чтобы реально начать новую жизнь, надо зародить множество новых 
разноуровневых привычек, но не сразу, не «в один день и так что бы 
навсегда». 

Как для изменения грубой мышечной памяти нужны разминочные 
упражнения, ощущение правильной осанки, воля и ежедневные усилия, 
так, собственно, и для всех остальных аспектов человеческого организма 
— энергии, психики и характера, картины мира и прочих — нужно 
некоторое время для усваивания и укоренения приложенных усилий. 

Что нужно взять из старой жизни, чтобы начать новую жизнь сначала? 
Только себя.  

И еще вам пригодятся ваши желания, способности, легкость и открытость 
к новому (знаниям, обновленному себе, людям) и... воля. Если у вас совсем 
нет своей воли, то можно одолжить ее под определенные задачи у 
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авторитета, коуча, духовного учителя или традиции. Правда, потом надо 
будет не забыть вернуть инициативу своей жизни в свои руки. 

Когда начинаем новую жизнь — начинаем ее не на пустом месте, у нас уже 
есть некий мир. Поэтому нужно провести ревизию всего, что делаете, 
думаете, хотите, представляете о себе и мире, несете в своем характере, и 
решить, что оставить, а что убрать. 

Итак, начать нужно с простых желаний, с накопления сил для удаления из 
жизни всего, что эти силы забирает. И дальше каждый день делать что-то 
для реализации своих желаний, выражения эмоций, углубления знания 
себя и укоренения качества внутреннего покоя в ощущении «здесь и 
сейчас». Попутно пересматривая связку взаимодействий «я — мир», «я — 
люди», «я — я» на предмет позитивности, доверия, искренности и заботы.  

Как поверить в себя? 

Вера в себя питает человека с самого рождения. Но в процессе взросления 
нас другими людьми, окружение и культура прививает нам различные 
версии «нас самих». 

В возрасте двух-трех лет, когда созревает процесс выделения себя из мира, 
мы отождествляемся с какой-то версией «я», используя ее для выражения 
себя. Далее, продолжая принимать от воспитателей различные образы 
себя на веру, сживаемся с ними, подобно крабу, заползающему в ракушку, 
и постепенно засыпаем в гипнозе социальной жизни, изредка в полудреме 
сменяя ракушки под давлением жизни, забывая о себе изначальном. 

Но в таких снах очень часто снятся кошмары разной степени дискомфорта 
и очень редко — светлое и безграничное счастье, сухая радость, 
безудержный покой. 

Важно понять, что мы, люди и ракушки — это всего лишь инструмент, 
точка жесткости, опираясь на которую мы познаем и формируем грани 
характера. 

И для того, чтобы выползти из ракушки на свет, окунуться своим 
внутренним миром в более легкие и приятные сферы, нужно принять и 
понять себя такими, какие мы есть, со всех негативных и позитивных 
сторон. Это позволит расслабиться и высвободить силы от неустанной и 
отчаянной борьбы с самим собой. 

Далее, вспомнить все те образы, которым неявно желаем соответствовать 
в словах, жестах, манере строить фразы, подавать и защищать себя, 
организовывать дела. И заново поверить в более естественную версию 
себя, в ту версию, которая вам сейчас больше всего нужна. И не только 
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переодеться в более комфортные и просторные натуральные одежды, но и 
расширить привычные рамки восприятия себя через ощущение текущего 
момента, «здесь и сейчас», вспоминая детскую безмятежность и 
безграничность. 

В то время интенсивность проживания жизни была на порядки выше 
взрослой, будучи детьми, мы еще не просеивали жизнь сквозь сито 
стереотипов, страхов и общественных условностей. Но, повзрослев и 
освоив структуру жизни, потеряли ее наполненность, живость, 
объемность, по сути, закрываясь от самих себя различными 
компромиссами и неуважением к себе. 

Поэтому, сделав себя более естественным и живым, окунайтесь в 
переживание, присутствие в «здесь и сейчас». 

Чтобы поверить в себя, нужно начать доверять себе, своим желаниям и 
чувствам. Раскрывая свои сильные стороны и реализуясь в работе, вы 
начнете верить в свои силы. Будучи предельно естественными и 
бережными в отношениях с противоположным полом, вы сможете 
прикоснуться к любви и поверить в любовь. Преображая всю свою жизнь с 
опорой на веру в себя, вы не только поверите в счастье, вы начнете жить 
им. 

А углубляясь в чистоте присутствия в «здесь и сейчас», вы прочувствуете 
свою безграничную природу и не то что бы поверите в бога, вы, возможно, 
соприкоснетесь с этим явлением вживую. 

Домашнее задание первого раздела 

Сами или при помощи специалистов, друзей, знакомых определите свои 
слабые и сильные стороны, которые мешают и способствуют реализации 
мечт.  

Пусть усовершенствование уже известного о себе, а также изучение еще не 
открытых, не осознаваемых граней и процессов станет ежедневной  
предварительной духовной практикой.  

Основная практика — продуктивная жизнь с позиции счастья. 
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Раздел 2. О желаниях 

 

Желания существуют не только вида «я хочу», но также и в форме 
ограничений — «нельзя», «не могу», «боюсь». Чтобы желания не 
управляли человеком и, через последствия действий, жизнью как таковой, 
желания следует осознавать, выстраивать по приоритетам важности, 
корректировать согласно знанию своих сильных и слабых сторон, 
жизненной и текущей задачи, а затем реализовывать без вреда для других 
и себя. 

От желаний нельзя избавиться, можно лишь убрать дисгармоничные 
черты характера, неадекватные ограничения, страхи, изменить базовые 
мотивации и ложные представления о себе, людях и мире, которые 
порождают неуважительные по отношению к нам самим устремления.  

Главной задачей жизни человека является реализация индивидуальной 
жизненной задачи и изначального потенциала. 

Вы сделали задания из первого раздела? Не было желания?   
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Технология исполнения желаний: от 
визуализации к реализации 

Попробуйте ничего не хотеть. День. Это как не дышать. Задавленные 
желания, инстинкты и потребности начнут разрывать вас изнутри. Хотеть 
— это как идти навстречу жизни, это очень хорошо. 

Разрешите себе хотеть полной грудью, понимая, какие последствия это 
принесет — вам сразу, вам погодя, другим людям. 

Если вам ничего не хочется, возможно, просто надо отдохнуть. А потом 
снова встать на ноги и жить, двигаться, делать, с удовольствием давая 
миру возможность возвращать вам то, что вы хотите. 

Как освоить технологию исполнения желаний? 

Для начала нужно знать свои желания. Но часто внутренний хаос и 
скорость жизни создают кашу из желаний, противоречий, обид, гнева, 
стереотипов, и каждое тянет в свою сторону. Получается как лебедь, рак и 
щука. Вроде и желаний много, и время идет — а все по-старому. 

А когда вы сгруппированы, собраны в цельный шар, то вам достаточно 
поднять якоря, задать направление, импульсом запустить движение, и в 
процессе поддерживать изначальный вектор и наращивать скорость 
движения. Если все было сделано верно, то разнообразные ветра и 
течения жизни будут способствовать в достижении ваших мечт. 

Вектор. Это та самая путеводная звезда, которая помогает не сбиться с 
намеченной цели. Сложности выбора целей, как правило, проявляются на 
развилке «или-или». 

Идти за деньгами или самореализацией, деньгами или делом в 
удовольствие, «что обо мне скажут» или «я так решил, значит, для меня 
это так». Отношения — «хорошо хоть так, зато сейчас» или «только по 
любви, но когда-то». 

Нет никаких противоречий в деньгах, удовольствии, любви, сексе, 
мнениях других и собственном и т. д. Важно, находясь в возвышенном 
состоянии сформулировать для себя:  как действительно я хочу. А затем 
выстраивать жизнь по-своему и с опорой на это искреннее и чистое 
желание. 

Хорошо помогает визуализация желания, как в примерочной обуви. 
Надеваете, пару минут прислушиваетесь к ощущению, чувствуете, как 
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обувь сидит на ноге, затем — следующая пара - и так, пока от какой-то 
пары не возникает подъем радости, энергии и сил. 

Визуализация желания — расслабленное и ненавязчивое представление 
образа желаемой работы, окружения, себя — поможет лучше понять, чего 
вы хотите и не хотите; это также даст вам возможность закрепить образ 
желаемого. 

Заниматься визуализацией желания, чувствовать отклик на разные 
желания, ставить для себя стратегическую цель (вектор) лучше всего в 
очень хорошем и наполненном состоянии. Тогда желание будет иметь 
больше силы, искренности и любви. Мир воспринимает такие желания как 
наиболее важные для вас. 

Визуализация желаний помогает также прочувствовать напряженности 
характера, которые возникают в процессе представления и 
моделирования желания на фоне вашей жизни. 

Когда вы устали и нет сил, лучше просто отдыхать. Желания, 
порожденные замученными состояниями, как правило, не учитывают 
всего вас целиком, и реализация таких желаний принесет намного меньше 
радости, удовлетворения, чем желания из наполненных и возвышенных 
состояний. 

Когда вы обессилены и не знаете, что делать, вспоминайте решения, 
сделанные в хороших состояниях, и следуйте им.  

Движение. Часто люди забывают, что для реализации желаний нужны 
действия. Действия не означают «ежедневная работа по 14 часов в сутки 
первые пять лет», хотя Билл Гейтс так и начинал. Сам факт тяжести и 
сложности работы еще не является гарантией хороших результатов. Дела 
нужно строить разумно, изначально закладывая возврат и накопление 
ресурсов: сил, денег, знаний, удовольствия. 

Для наращивания скорости движения не только в делах, но и по жизни нам 
нужны самодисциплина, самоорганизованность и умения преодолевать 
или обходить препятствия. А именно: 

- страхи, комплексы, противоречия, напряженности характера; 

- некомпетентность, отсутствие базовых и специальных навыков, знаний 
(образования); 

- закрытость, отсутствие взаимосвязи с миром, людьми. 

Чтобы ваши желания максимально быстро исполнились — откройтесь 
миру, тогда вам будет проще сказать, продуктивнее и точнее сделать то, 
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что потом мир и люди вернут вам уже в виде ответа на все (!) ваши 
желания. И чем легче у вас карма, тем проще это будет.  

А если у вас тяжелая карма, то бог в помощь. Ведь так или иначе энергию и 
знания интуиции мы черпаем из более глубоких пространств «себя», и, 
осознавая себя в этих пространствах, мы ощущаем единение и гармонию с 
миром. И по-другому начинаем понимать мир и свои желания — как 
глобальные задачи воплощения, так и сиюминутные и бытовые, которые, 
по сути, и реализуют нашу жизненную задачу, у каждого свою. 

Как сделать карту желаний: три кита 
человеческой жизни 

Мы постоянно чего-то хотим — вещей, денег, знаний, связей, 
удовольствия, радости, счастья, любви. Желания толкают нас совершать 
поступки, а также подсказывают миру, что нам дать взамен действий. 

Если желание было искренним, нашим, то удовлетворяясь, оно 
высвобождается, оставляя чувство легкости, радости или счастья. 
Желания, продиктованные злобой, завистью, жадностью или другими 
людьми, как правило, оставляют не очень приятный осадок, утяжеляют 
или вовсе опустошают нас. 

Поэтому желания следует прояснить, упорядочить, и очистить от налетов 
сковывающих навязанных мнений и решений других людей. Для этого 
будем делать карту желаний.  

Как ее сделать? Карту желаний будем рисовать или обозначать на бумаге, 
лучше всего на листе размером А3. 

В центре листа рисуете«Я». Поскольку вы и являетесь центром своей 
жизни. Также в центре можете дописать авторитетов, на которых вы 
полагаетесь и чьи решения для вас более близки, чем ваши собственные. 
Это могут быть друзья, родители, муж/жена, лидеры корпораций или 
групп духовного развития и т. д. То есть это люди, которые обуславливают 
или перехватывают (по вашему разрешению) инициативу ваших решений. 
Это не так страшно, достаточно, чтобы это было обозначено. 

Итак, в центре карты желаний возле «я», напишите «хочу жить хорошо». И 
далее на карту желаний испустите лучи: один — на сферу быта/дома, один 
— на сферу работы/карьеры/бизнеса, и еще один — на сферу 
общения/отношений. 

Это три кита человеческой жизни. То, где и как человек живет, то, за счет 
чего он живет, что отдает в мир и получает из мира, и то, с кем и как он 
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живет и контактирует. Зачем живет? Для того, чтобы по-своему жить 
хорошо, как наедине (внутри) так и со всеми (снаружи). 

Затем на карту желаний в каждой сфере следует нанести те 
положительные моменты, которые у вас уже есть. Квартира — маленькая, 
но есть? Уже хорошо, есть куда расширяться. Друзья — мало, но верные? 
Отлично, будет с кем обсудить новые планы! Работа — мало денег, зато 
стабильная и дает возможность заниматься хобби? Значит, есть куда 
развернуться! И т. д. 

Нет никакого смысла перечеркивать жизнь и не учитывать то, что у вас 
сегодня есть, рисуя в карте желаний исключительно катера, яхты, 
вертолеты, феррари и небоскребы. 

В пространстве быта сделайте заметку, в каком быте вы хотите жить, 
чтобы было комфортно вам. Прочувствуйте. 

В пространстве дела — какую свою сильную сторону и интересную вам 
идею вы хотите реализовать в бизнесе/карьере, в рамках какого проекта. 
И какие промежуточные результаты проекта за полгода, год. 

В сфере общения конкретизируйте, каких людей и для каких совместных 
интересов, увлечений вы хотите включить в свою жизнь на принципах 
уважения к себе, взаиморазвития, комфорта, открытости. 

Делать карту желаний нужно в хорошем настроении, когда внутри 
комфортно и спокойно. Также не нужно спешить, сразу писать или 
вырезать картинки с образами и наклеивать их на карту желаний. Карта 
желаний делается не для того чтобы ею перед кем-то хвастать или 
пытаться заслужить одобрение. И нет смысла подгонять свои желания под 
определенную социальную роль, чтобы соответствовать некоему образу. 
Это ваша жизнь, и попробуйте распространить и продолжить себя на свой 
день. 

Что входит в сферу быта? Дом, увлечения, еда, сон. Работы — дело, 
профессиональные навыки. Общение — друзья, знания, близкие, 
муж/жена, дети.  

Просмотрите каждый пункт и определите, чего вы в нем хотите, можете 
это зарисовать. 

Далее нужно запустить весь механизм и увидеть движение ресурсов в 
вашей жизни. Куда вы направляете ресурсы (деньги, удовольствие, связи), 
полученные от работы? Как вы перераспределяете знания и радость от 
общения? Достаточно ли вам комфорта дома для восстановления сил, 
отдыха и поездок\увлечений? 
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Можете это все зарисовать стрелочками, чтобы лучше увидеть 
взаимосвязь, смешивание разных сфер жизни. Проявить, что 
поддерживаете, а что игнорируете. 

Где в карте желаний духовное или личностное развитие? В самом центре 
— в источнике понимания, сил и намерения «жить хорошо». Кроме того, 
ваше развитие — по краям, там, где ваша жизнь явно соприкасается с 
другими людьми, реализуя различные принципы — самостоятельности, 
заботы, добра и другие фундаментальные принципы личностного 
развития. И во всех трех сферах — в навыках воплощать идеи и планы. 

И когда ваша жизнь будет целиком согласована с вами и гармонично 
вплетена в мир, вас начнет переполнять счастье, спокойная радость 
текущего момента и реальное ощущение того что «жить — хорошо». 

 Пирамида Маслоу: потребности 
человека, или Как основательно понять 
чего я хочу? 

У любого живого организма есть экосистема, среда, в которой он 
рождается, развивается и существует. Насекомое — в лесу, дельфин — в 
океане, Земля — в Солнечной системе. 

И, как следствие, у живого есть встроенные задачи — потребности, 
которые инстинктивно подсказывают, толкают к тому, что надо делать 
для выживания и развития его лично и среды в Едином целом. 

Обычно то, что нужно для выживания, называют потребностями, 
инстинктами, а то, что для развлечения и развития, — желаниями, 
интересами, увлечениями. 

Но суть одна — это мотивация выжить, а затем жить хорошо. А поскольку 
человек — это многоуровневый организм, система, то его 
потребности/мотивации также можно рассмотреть через призму некой 
системы. Пирамида Маслоу достаточно хорошо и естественно описывает 
модель эволюции потребностей и интересов человека. 

Бесполезность пирамиды Маслоу и жизненные «опровержения» 

В оригинале пирамида Маслоу подана как идея уровней потребностей, а 
уже после этого у трактовках других людей возникли пирамиды или 
спирали. Хотя форма спирали показывает эволюцию, трансформацию 
основной жизненной мотивации и текущий спектр интересов, говоря о 
том, что жизнь осталась жизнью, но уже под другим углом, ракурсом. В то 
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время как пирамида неявно указывает на приоритет удовлетворения 
нижних уровней перед верхними — «на чем будет стоять крыша, если нет 
фундамента?», «сначала стены, потом потолок». 

В жизни много примеров того, как человек удовлетворяет «верхние» 
потребности красоты и гениально живет «бедным художником» с якобы 
незакрытыми нижними вопросами денег и быта, или людей бизнеса, 
власти, которые наоборот удовлетворяют «нижние и средние» 
потребности, но так и не поднимаются к красоте и поиску ответа на вопрос 
«кто я». 

С одной стороны, пирамида Маслоу показывает, какие потребности 
необходимо реализовать человеку, чтобы сформироваться. С другой — 
спираль говорит о дальнейшем развитии мотиваций сформированного 
человека, без жестких и однозначных привязок к социальной 
деятельности. 

Так или иначе, человек в течение жизни удовлетворяет потребности тела, 
личности/характера и интеллекта, а также души/миссии. 

Тело, личность (интеллект + «общественное я») и душа («внутреннее я») 
— это единый организм. И, рассматривая любую активную потребность, 
следует помнить, что весь организм участвует и мобилизуется под 
эффективную реализацию конкретной мотивации. Например, чтобы 
обеспечить тело базовыми потребностями — едой и теплым домом, 
человек включается весь целиком: характером, интуицией, знаниями, 
ресурсными состояниями и т. д. 

Одни уровни потребностей не отменяют другие. Пирамида потребностей 
Маслоу выделяет доминирующую потребность человека на данном 
жизненном этапе и указывает спектр мотиваций, влияющий на принятие 
жизненных решений. 

Поэтапная структура потребностей пирамиды Маслоу 

По разным данным, Масло переложил философию чакр индийских йогов 
на психологический язык потребностей и мотиваций личности. И 
огромная ценность этого заимствования — в целостном 
и статистическом подходе к системе желаний без углубления в 
энергетические причины и аспекты устройства человека, так неохотно 
изучаемые современной открытой наукой. 

1. Физиологические потребности — голод, жажда. 

Эти потребности навсегда остаются с человеком. 

Также они по жизни толкают на активную деятельность. 
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2. Потребности безопасности и комфорта. 

Безопасность регулируется чувством страха. 

Комфорт — ощущениями удовольствия от чего-то и удовлетворения. 

3. Социальная принадлежность, любовь. 

На этом уровне включаются механизмы по встраиванию в общество. 
Привлечение и чувствование внимания к себе — любовь нулевого уровня. 
Можно сказать, что это «физиологические потребности» личности, жажда 
быть среди людей и питаться вниманием разного качества. 

Главный вопрос: где и через что (принадлежность, сопричастность к чему) 
выражать себя, как говорить. 

4. Уважение, власть, успех, престиж, имидж. 

Это потребности «безопасности и комфорта» среды личности/характера. 
Единицей выступает не только тело, как в первой группе потребностей, но 
и человек, личность. 

Главный вопрос — как взаимодействовать с людьми, чтобы развивать 
свои дела. Хочется занять определенную и хорошую ячейку в обществе. 

5. Познавательные потребности, исследования. 

Это потребности интеллекта как продолжение потребности комфорта 
личности: знания, информация, новое помогает лучше обустраиваться в 
среде. Также это может быть освоение среды ума как самодостаточного 
пространства — философия, естественнонаучные дисциплины. 

6. Эстетические потребности. 

Желание испытывать чувство счастья, гармонии, правильности. В еде, 
быте, общении, идеях, делах. 

7. Потребность самореализации. 

Желание познать себя не только через интеллект — но и через жизнь и 
состояния. 

Стремление испытывать чувство счастья от жизни в целом через 
реализацию собственной жизненной задачи. Желание делать высшее 
добро самому себе. 

Пирамида потребностей у Маслоу содержит семь базовых мотиваций 
человека. 
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Первая потребность — человек служит телу. 

Вторая, третья, четвертая, пятая, шестая — уму и эмоциям. 

Седьмая — судьбе, карме, жизненной задаче. 

Но также есть восьмая потребность. 

8. Самодостаточное служение другим. 

Научившись приносить благо себе, человек начинает увеличивать это в 
других — «работает душой». Реализуя ощущение единства в поддержке и 
весомой помощи окружению. Высшее благо — это полноценная 
самореализация, счастье и радость жизни, знание своей безграничной 
природы. 

9. Трансцендентные мотивации. 

В девятую группу мотиваций можно отнести потребности менее 2 
процентов людей. Это желание жить исходя из возвышенных и 
мистических переживаний «себя», «космоса», «реальности». Как правило, 
без удовлетворения всех предыдущих задач человек не сможет жить из 
состояния безграничной любви и счастья. 

10. Десятый уровень *отсутствует у Маслоу* 

Служение Абсолюту. Человек реализует некие задачи Абсолюта для 
локальной, местной реальности. Для 99,99 процентов людей этот уровень 
недоступен не только для реализации, но и для понимания. Это высшие 
уровни святости. 

Как применять иерархию потребностей пирамиды Маслоу — 
практика самопознания 

Любое знание раскрывает свою ценность в действии. Спираль Маслоу 
показывает нам, где сейчас сосредоточена мотивация человека, на чем он 
сфокусирован и куда будет двигаться дальше. И, соответственно, что для 
человека сейчас неприменимо. 

Также анализ уровней потребностей хорошо помогает основательно 
понять, чего хочется. Выстроить жизненную стратегию и образ жизни 
исходя из системного удовлетворения своих потребностей: включить в 
свою жизнь сбалансированное питание, спорт, социальную позицию, 
которая помогает сделать самореализацию прибыльным делом, 
преображение своего дома с позиции гармонии и красоты, изучение 
знаний, которые помогают лучше понять себя. 
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Обратный процесс — от желания к потребности — поможет увидеть 
баланс вашей жизненной системы. Соберите в одно место все свои 
желания и то, куда вы тратите ресурсы (время, деньги). И посмотрите, 
какие потребности удовлетворяются вашим набором желаний и 
вложений: что закрывает вопросы голода-жажды, что удовлетворяет 
запросы безопасности и комфорта, дает социальную принадлежность и т. 
д. 

Какая группа потребностей наиболее акцентирована и порождает больше 
желаний? Как удовлетворены нижние потребности? Нет ли на уровне 
желаний и образа жизни дырок в вашей системе — неучтенных базовых 
потребностей? 

Уделите время для наблюдений и ответов на эти вопросы: 

- Как вы осознаете мотивации и потребности/программы каждого уровня? 

- Как это проявляется в действии: какие ситуации запускаются и 
поддерживаются разными мотивации? 

- Насколько способы реализации потребностей (действия) учитывают 
ваши особенности? 

- Что лично для вас означает счастье каждого уровня потребностей? 

Взгляд на себя с вершин Маслоу 

Именно сумма всех граней пирамиды потребностей Маслоу, выстроенных 
от себя, своей индивидуальности, познаваемой через интуицию, 
наблюдение, чувствование, и дает человеку ощущение счастья и смысла 
жизни. Тогда пирамида начинает светиться изнутри, и на человека 
снисходит безграничное пространство кайфа, блаженства и любви. 
Выстроенный человек, «рабочая пирамида», становится инструментом для 
трансляции счастья в мир через свою жизнь, а не только слова или 
призывы. 

Пирамида Маслоу обретает качество волновода, по которому человек не 
только взбирается вверх по лестнице эволюции, но и выступает 
проводником света, знания и покоя. 

Как избавиться от зависти 

Как много горести и зла порождает зависть! Она сковывает нашу доброту 
и любовь и направляет реакции по тропе, на которой с нами долго никто 
не выдержит. 
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Она возникает, когда мы слишком неравнодушно относимся к успехам и 
другим и малодушничаем сами с собой. 

Зависть — это программа в характере, поедающая, всасывающая нас в 
других людей. Зависть не приносит удовлетворения, радости, 
расслабленности. Зависть отклеивает нас от нас самих и замыкает на 
разных людях. 

Эмоциональный вред зависти очевиден, но она существует, потому что 
имеет для человека определенную пользу.  

 

Какая польза от зависти? 

Только в том, что мы присоединяемся к тому, у кого есть интересное нам 
состояние/качества/вещи, и создаем иллюзию, что это теперь есть и у нас.  

Но поскольку это всего лишь иллюзия, то возникает эффект «по усам 
текло, а в рот не попало». Со временем это накапливается, и 
неудовлетворенность жизнью перерастает в обиду на мир или в злобу, 
агрессию или в другую форму претензии, адресованную людям или к миру 
в целом. 

Что делать с чувством зависти? 

Чувство — это производная, реакция системы. Поэтому нужно убрать то, 
что питает зависть,  — найти способы опознать и удовлетворить 
собственные желания. Именно неумение доводить свои желания до 
результатов толкает нас в иллюзии о результатах, заимствованных от 
других. Зависть — это компенсаторная функция. 

Следующий шаг — убрать из характера и тела привычку реагировать на 
чье-то хорошее завистью или переписать эту привычку на реакцию 
искренней радости за чужие достижения. 

Если переписывать привычку завидовать различными методами 
концентрации без внимания к способам реализации и желаниям, в 
частности, это может превратиться в сражение и борьбу с собой — одна 
часть человека хочет иллюзии о наличии желаемого, вторая часть 
человека эти иллюзии стирает (что и хорошо), а третья часть по-прежнему 
халатно и пассивно относится к желаниям и потакает собственным 
слабостям. В момент стирания старой привычки завидовать высвободится 
энергия, которая подпитывала и уходила в иллюзии. При активном 
отношении к себе энергия вложится в реализацию желаний, а при 
пассивном отношении только лишь усилит неудовлетворенность, 
претензии и негатив. 
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Как обнаружить у себя зависть? 

Прочувствовать и понять, чего вы хотите, но не делаете. Далее общаться и 
смотреть на людей, у которых это есть, — хорошее настроение, деньги, 
удача, определенные знания, навыки и т.д. И отслеживать свои реакции — 
тела, эмоций, образов, мыслей. При достаточном уровне искренности и 
доверия к себе, к чувствам и ощущениям возникающее напряжение даст о 
себе знать. 

И тогда вы сможете избавиться от зависти, стать легче, радостнее и 
немного счастливее. 

Домашнее задание второго раздела 

Узнайте, что же вы хотите. Иногда человек настолько заколочен со всех 
сторон, что простой вопрос «чего ты хочешь» вызывает ответ вроде «хочу 
розовый вертолет, который унесет меня туда, где мои желания будут 
реализовываться. Вот тогда я и скажу, чего я хочу, а пока, раз ничего 
нельзя, то и желать смысла нет. Какой смысл говорить о своих желаниях, 
если нет возможности сейчас реализовать? Нет у меня желаний». И 
человек окончательно блокирует сам себя, не переставая при этом хотеть 
еды, комфорта, ласки и счастья.  

В таком случае берите пачку бумаги и пишите все, что вы хотите. Когда 
500 листов закончатся, берите еще одну пачку. И т. д.  

Теперь, когда вы знаете, чего вы хотите, и не врете себе в этом, можно 
ставить задачу поиска инструментов реализации и действия.  
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Раздел 3. Общение 

 

 

Общение позволяет уникальным мирам людей взаимодействовать и 
дополнять друг друга. Платформа общения строится на эмоционально-
чувственном и энергетическом обмене, а уже потом — на 
интеллектуальном и смысловом. Как правило, общение служит 
инструментом для познания других людей. 

Искреннее пожелание добра, легкость внутреннего состояния, некая 
настроенность, интерес к собеседнику, знание цели данной 
коммуникации, умение выражать свои и понимать чужие идеи, желания и 
переживания в большой степени определяют качество общения.  

Конфликты общения происходят не только из-за конкуренции интересов, 
идей, стереотипов, то также и по причине структурной несочетаемости 
характеров. 
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Психология общения: 13 базовых 
принципов, как правильно общаться с 
людьми 

Общение — одна из величайших возможностей человека. По большому 
счету, одна из главных целей жизни человека — научиться 
гармонично общаться. Иначе зачем и для каких задач воплощаться в 
среде, перенасыщенной людьми? Не оттого ли, что человеческая среда 
наиболее способствует реализации этих задач? 

Нас делают человеками с младенчества. Общение у нас в крови. Но 
насколько мы умеем пользоваться и наслаждаться этим шикарным 
инструментом? И какова наша культура общения? 

Из чего на самом деле мы строим Фундамент для общения с людьми? 

В детстве мы, как губки, впитываем все, что можем, ведь это способствует 
выживанию. И далее бессознательно используем в строительстве 
расцветающей жизни. Но на каком фундаменте?  

Много лет исследуя и практикуя разные подходы в сфере общения, я 
выделил базовые принципы, которые в форме правил и навыков 
помогают проще, легче и продуктивней общаться с людьми. 

Есть люди с «врожденной» способностью налаживать контакты, им, на 
первый взгляд, не нужна психология общения. Хотя вне зависимости от 
врожденных и сформированных способностей знание сути психологии 
общения помогает людям лучше понять свое поведение, пересмотреть 
основы, на которых оно сформировалось, и научиться получать больше 
радости, информации и пользы как от дружеского, так и делового 
общения. 

Общение — это обмен энергией и информацией в формате/рамках 
взаимоотношений. А поскольку мы люди, атмосфера общения тут же 
обрастает множеством наших атрибутов и потребностей — иерархии, 
власти, зависимости, претензий, ожиданий, помощи и т. д. 

Что же, давайте раскладывать все по полочкам. 

Фундаментальные принципы психологии общения с людьми — это 
каркас, гармоничная структура, которая дает наглядное представление и 
карту о том, что происходит, и что исправить, чтобы правильно общаться с 
людьми. Это естественные механизмы, формирующие наше общение, а не 
речевые приемы убеждения, спора или манипуляции. Такой всесторонний 
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подход к психологии общения помогает самостоятельно разобраться в 
том, как правильно общаться и говорить с любыми людьми, учитывая 
основы общения и уникальность каждого человека. 

Применять каждый принцип следует сначала к себе (!), а затем к 
собеседнику. 

1. Самостоятельность/самодостаточность. 

2. Конфликт. 

3. Комфорт. 

4. Выражение эмоций, чувств. 

5. Уважение, забота, любовь. 

6. Интерес. 

7. Искренность, открытость. 

8. Принятие. 

9. Взаимодополнение. 

10. Сочетаемость. 

11. Тишина. 

12. Динамика, дистанция. 

13. Реализация, текущие задачи. 

Самостоятельность/самодостаточность показывает, насколько вы 
самоценны, эмоционально и энергетически независимы, целостны. 
Можете ли вы не «цепляться», не «проваливаться», не быть завязанными 
на собеседника. 

Конфликт. В любом взаимодействии зрелых людей присутствуют их 
желания, и пока общение находится в зоне общих интересов, все идет 
гладко. Зачем вы общаетесь, чего вы хотите и не хотите? Ожидаете? 
Каковы ваши претензии, условия? Что вы делаете в конфликтной 
ситуации, как конфликтуете? 

Комфорт. Насколько вам комфортно и хорошо. Что вы можете сделать, 
чтобы стало комфортнее? Как долго вы готовы терпеть дискомфорт? Что 
мешает расслабиться? 
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Выражение эмоций и чувств. Скованность, стеснительность, робость, 
неуверенность гасят ваши эмоции, и, как следствие, общение лишается 
сочности, текучести, естественности и удовольствия. В главе «Как 
контролировать свои эмоции» указаны рекомендации по решению этих 
вопросов. 

Уважение, забота, любовь. Бережное и заботливое отношение к 
собственным ресурсам — целостности, телу, энергетике, делам, деньгам и 
как человеку вообще. 

Интерес, любопытство. Проявляя искренний интерес к собеседнику, вы 
даете ему возможность рассказывать и говорить с вами. Прежде всего, 
ищите и акцентируйте свое внимание на хорошем в людях. 

Искренность, открытость. Есть смысл говорить, что есть, но осторожно, 
так как правдой можно навредить. С открытостью есть нюансы в деловых 
отношениях, но близкие отношения без сонастроенности, открытости и 
контакта душа в душу чахнут и теряют всякий смысл. 

Принятие. Жизнь каждого человека — это сосуд его индивидуальности. 
Человеческая среда дает возможность разным мирам, воплощаясь в теле, 
взаимодействовать в едином пространстве. Принятие, а точнее, 
восприятие другого человека без вовлечения, следования или 
сопротивления к его позициям, стремлениям, ограничениям. Чем выше 
уровень самостоятельности, тем проще принимать другого человека 
таким, какой он есть, при этом целиком оставаться самим собой. 

Взаимодополнение. Очень продуктивно для развития общаться с людьми 
с отличными от ваших сильными сторонами. 

Сочетаемость. Иногда нормальные люди сильно конфликтуют не из-за 
непримиримого идеологического фанатизма (Apple — PC, IOS — Android, 
BMW — Mercedes, христианство — буддизм, мясоеды — веганы, 
пунктуальные — разгильдяи), а по причине структурной несочетаемости 
энергетики и характеров. 

Тишина. Учитесь сохранять собственное пространство покоя и 
невовлеченности в разговоре. Центрироваться и быть «здесь и сейчас», а 
не только в эмоциях, образах и словах. Хорошо помогает работа с 
эмоциями и практики медитации. 

Динамика, дистанция. У любого общения есть канва взаимоотношений 
(за исключением «попутчиков в поезде»). Это определяет дистанцию 
общения и «правила игры». Это большая тема рассмотрена в главе 
«Психологии взаимоотношений». 

http://www.daology.ru/kak-kontrolirovat-svoi-emocii
http://www.daology.ru/kak-kontrolirovat-svoi-emocii
http://www.daology.ru/kak-kontrolirovat-svoi-emocii
http://www.daology.ru/kak-kontrolirovat-svoi-emocii
http://www.daology.ru/meditaciya-dlya-nachinayushih-kak-nauchitsia-meditirovat
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Реализация, решение задач. Общение — это не просто приятный 
разговор, это еще и помощь делу. Насколько ситуации общения 
способствуют решению конкретных жизненных задач, — связи, идеи, 
знания, понимание, энергия. Особенности жизненных задач будут 
задавать специфику общения — человек с учительскими задачами неявно 
будет чему-то учить, человек с задачами по власти будет так же неявно 
командовать, агитировать или удерживать позиции любой ценой, человек 
с задачами по сексу — приносить удовольствие и т. д. 

С теорией всё, а теперь — простые примеры из личной жизни. 

Сначала изучите себя через призму 13 принципов психологии общения, а 
затем примените их к собеседнику — насколько ваше общение учитывает 
и способствует его интересам, развитию, целостности. Не становится кто-
либо из вас «жилеткой», энергетическим донором, слугой, прогибается, 
старается быть только хорошим и т. д. Для начала это следует осознать. 

В современной психологии и на тренингах по общению существует 
множество речевых и энергетических приемов для налаживания общения. 
Во многом эти методы не работают с причинами проблем общения, не 
учитывают основные принципы общения и, по сути, пытаются на грязную 
одежду вылить одеколон, выравнивая общение ситуационно за счет 
искусственных надстроек и без учета последствий для человека в целом — 
вместо того, чтобы подойти к вопросу чуть шире и учесть всего человека в 
целом. 

А поскольку общение — это выражение, прорастание из себя самого и 
изучение реальности другого человека, то плоды и качество общения 
приятны, когда собеседники в первую очередь — осознанные, 
гармоничные и целостные люди. И различные правила или методы 
психологии общения могут лишь указать на дисгармоничные черты 
характера, кривые модели поведения и помочь вырастить новые, что бы 
сделать общение более естественным, насыщенным и живым. 

Как правильно общаться с людьми. Экспресс-анализ типичных 
ошибок и проблем в общении 

Не всегда получается наладить общение или продолжить его в нужном 
русле. Бывает, человек «соскальзывает», или между вами «глухая стена», 
или вы просто за счет разности ритмов/интересов «не стыкуетесь». 
Мелкие «фишки» или «приемы» общения, безусловно, простимулируют 
течение разговора и на этой эмоциональной волне куда-то да выплывете. 
Но насколько это естественно, природно и близко вам? 

К сожалению, многие люди от страха одиночества всячески подавляют и 
игнорируют себя, лишь бы быть интересным собеседнику или 
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обязательно навязать свою волю, желания, мысли. С течением времени это 
забывается, и у человека не остается привычки быть искренним, любить 
себя и видеть другого без пелены воздействия. И вот эти принципы 
становятся как ушат холодной воды, отрезвляют и побуждают задуматься. 

Давайте еще раз пройдемся по краеугольным проблемам общения. 

Самостоятельность — один из участников разговора «вешается», 
«проваливается» в собеседника, отдавая свою энергию и инициативу. 
Проблема «сильного» в том, что ему, вне рамок подпитаться слабым и 
отдающим, такой разговор неинтересен. 

Конфликт — один из собеседников постоянно лезет на рожон, и ему в 
этом потакают. Также кто-то из участников может неосознанно проживать 
сценарий старого конфликта, и на другого будут сыпаться все претензии и 
обиды. 

Комфорт — неумение говорить из своего комфорта создает некую 
дистанцию и отстраненность собеседников. В разговоре точкой опоры и 
«ведущим» становится более комфортный и расслабленный участник. 

Выражение эмоций и чувств — зажатость и скованность мешает 
говорить что хочется. Поэтому для выражения себя используются 
неестественные роли и маски. Также подавленные чувства мешают 
слышать другого человека. Люди общаются, сталкиваясь скорлупами, — и 
открытого разговора не получается. 

Уважение, забота, любовь — игнорирование другого человека ставит под 
сомнение целесообразность общения. Излишнее проявление заботы также 
настораживает и расслабляет человека до уровня хамства и 
потребительства. Если вы принимаете другого, таким, каков он есть, то 
есть любым, то почему бы ему не вести себя только в своих интересах? 

Интерес — отсутствие интереса к другому человеку говорит или о вашей 
усталости, или о необходимости прекратить общение в настоящее время. 
Без интереса нет смысла в общении. 

Искренность, открытость — будучи закрытыми, нам сложно 
расслабиться и включиться в общение целиком. Искренность помогает 
оздоровить разговор живой порцией интереса. Обиды, гнев, злость, 
наоборот, перекрывают кислород общения. 

Принятие — другой человек всегда в чем-то отличен от нас. Как мы 
относимся к этой разности? Можем ли воспринять эту разность? 
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Взаимодополнение — как разность другого человека может усилить вас. 
Вы готовы доверить другому человеку какую-то функцию в своей жизни 
или научиться этому у собеседника. 

Сочетаемость — есть  глубинно нестыкуемые с вами люди. Готовы ли вы 
это принять и просто идти дальше? Есть ли желание искать «своих» 
людей? 

Тишина — что мешает приятно помолчать, почему всегда «надо» что-то 
говорить? Вы же не на радио, не в прямом эфире. Паузы заполняются 
ценой собственного комфорта, искренности, самодостаточности. 

Реализация, текущие задачи — непонимание своих целей общения 
создает неудовлетворенность и не позволяет подобрать адекватные 
инструменты общения и свою позицию. Почувствуйте, чего вам хочется: 
внимания и просто поговорить, самоутвердиться и поспорить, узнать 
человека ближе и т.д. 

Практика: упражнения на развитие навыков общения 

Практика заключается в предварительном анализе, осмыслении, 
выработки одного принципа, а затем — в осознанном общении с позиции 
этого принципа. И тогда, шаг за шагом вы проработаете все базовые 
принципы общения, вырабатывая и оттачивая свой стиль естественного 
и эффективного общения с людьми. 

Начните с принципов самостоятельности, выражения эмоций и чувств, 
цели и задачи. 

Вот так, постепенно, принцип за принципом вы проработаете все базовые 
грани общения. 

Психология отношений: принципы 
построения счастливых отношений 

Психология отношений между мужчиной и женщиной, людей друг с 
другом — фундаментальная тема в жизни любого человека. Современный 
человек строит систему отношений, как и муравей — муравейник, паук — 
паутину, а птица — гнездо. Мы созданы для того, чтобы гармонично 
общаться и использовать взаимоотношения для своего и группового 
блага. 

Но что это — отношения. Как/чем человек вступает в отношения, по 
каким принципам и где они существуют? 
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С одной стороны, их нигде не увидеть, подобно столбу или небу, не 
взвесить на весах, подобно капусте или золоту. Но с другой стороны, 
можно почувствовать радость от встречи с близким человеком, 
удовольствие от общения с друзьями, и легкое блаженство от 
соприкосновения с любимым. А деловые отношения помогают нам 
согласовывать совместные действия, обмениваясь ресурсами и 
конструктивными обязательствами. 

Есть люди с врожденным, интуитивным пониманием логики и содержания 
отношений, но многим людям осознание фундаментальных 
составляющих, принципов психологии отношений облегчит жизнь и 
поможет взаимодействовать более продуктивно, с меньшим количеством 
неожиданных и глупых конфликтов. 

Как возникают отношения: из колыбели в депутаты 

Каждый человек индивидуален, и по мере взросления формируется его 
внутренне пространство, проявляется характер. Ребенка воспитывают 
родители, форматируя определенным набором программ, стереотипов и 
сценариев поведения. 

Малыш начинает контактировать со всем живым в поисках внимания и 
ценных ресурсов (еды, знаний, психологических моделей и образов). 
Гонимый инстинктом выживания, ребенок приспосабливается и хватается 
за жизнь всеми доступными инструментами. 

И по мере того, как душа обрастает массой психических программ и 
навыков жизни в человеческом организме, возникают неосознаваемые 
автоматизмы страха, агрессии, чувства вины, обид. И все это ради жизни. 
По мере взросления человек меняет тяжелые и проблемные способы 
взаимодействия на более легкие и адекватные его характеру (!) и задачам. 

Во взрослой жизни отношения сводятся к удовлетворению потребности в 
счастье посредством общения. Человек через сценарии, условия обрамляет 
общение в канву отношений. Смысл отношений — в совместных 
переживаниях счастья, радости, комфорта, обмене энергией, полезной 
информацией, обоюдно интересных действиях делового, 
соревновательного, развлекательного, духовного, бытового, интимного 
характера. 

Поэтому отношения начинают разделяться на сугубо деловые 
(профессиональные, обучающие), приятельские, дружеские, интимные, 
семейные и божественные. А человек — тот же, но разворачивается 
разными гранями характера, наиболее адекватными текущей ситуации и 
интересам. 
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Как правильно построить отношения: нерукотворная тропа живых 
сердец 

Вопреки распространенному мнению, отношения между мужчиной и 
женщиной, да и просто отношения — нельзя создать. Они вытекают из 
искреннего, открытого и доверительного общения, энергия беседы через 
взаимный интерес наполняет резервуар отношений. А не наоборот. 

Занимаясь собой, личным развитием, можно лишь создать предпосылки 
для максимально доброго, чистого и живого разговора, в котором две 
души раскрываются навстречу друг другу. Или же этого не происходит, и 
все сводится к формализованному, закрытому и отстраненному обмену 
мнениями. 

Рассмотрим основные принципы психологии отношений — фундамент, 
каркас, который обрастает эмоциями, совместными переживания и 
увлечениями. 

Ключевые элементы психологии отношений 

1. Характер, индивидуальность 

Какого бы уровня не были люди, они всегда общаются через свой 
характер, а не костюм, военную форму, должность и т. д. Даже если между 
собой разговаривают корпорации или государства, это происходит через 
общение конкретных людей с индивидуальной сборкой характера. Не 
говоря уже об обычных, «неформальных» контактах. Соответственно, 
проблемы отношений очень тесно связаны с вопросами 
сочетаемости/несочетаемости характеров и гармоничности характера в 
целом. Сложно создать отношения, не учитывая особенности характеров 
партнеров. 

Довольно непросто принять другого человека таким, каков он есть, но 
когда принятие случается, это сильно облегчает жизнь. 

2. Лидерство и иерархия 

В отношениях всегда есть лидер, задающий некий ритм, планы и текущие 
действия. Порой лидер неявный. Также участники отношений в 
отдельных ситуациях могут спонтанно брать на себя функцию лидера, и 
по окончании ситуации отдавать эту роль кому-то дальше. 

В группе выстраивается иерархия — от самого главного к менее главным. 
Лидер — это не тот, кто считает себя главным, а тот, кто проявляет 
инициативу и принимает решение за себя и за других. Поэтому проблемы 
отношений могут возникать из-за отсутствия лидера (по ряду причин все 
пассивны) или перебора в лидерстве (все грызутся за власть над друг 
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другом). Важно уметь проявлять инициативу и учитывать потребности 
других партнеров. 

В формальных/юридических отношениях равноправных по статусу 
участников лидера и иерархии как таковых нет, есть конкуренция и 
соглашения. По мере роста зрелости людей видоизменяется и суть 
лидерства, оно переходит в договоренность. 

3. Функция, цель 

Главная цель отношений — это увеличение счастья. Но какие конкретно 
свои желания, потребности, цели, дела вы реализуете через партнерство с 
кем-либо? Какие функции придают смысл вашему сотрудничеству — 
забота, обучение, секс, работа, открытое общение, приятное проведение 
досуга, психологическая поддержка, соревнование, одобрение, 
самовыражение, просто внимание… Что вы хотите отдавать, что хотите 
брать, что хочет отдавать партнер, что партнер хочет брать. Варианты 
«всё только мне» или «всё только партнеру» ущербны и постепенно 
разрушают отношения. Исходя из цели отношений вы начинаете 
предъявлять соответствующие требования к качествам партнера: одно 
дело — кино посмотреть, другое — в горы пойти или жить вместе. 

Взаимодействие может также усиливать, ослаблять, развивать или 
разрушать некие качества партнеров. Как на сознательном уровне, так и 
совершенно незаметно для партнеров. 

4. Самодостаточность и целостность, отношения = «мы + ты + я» 

Каждому человеку хочется отношений с не менее умными, интересными 
людьми, чем он сам. Кроме взаимообогащения общение может привести к 
поглощению одного человека другим или к подстраиванию под партнера с 
потерей себя.  

Если формула гармоничных отношений = «мы + ты + я» нарушается и 
скатывается к отношениям = «ты» или отношения = «я», то такие 
отношения угасают или прекращаются по причине смерти донора, 
отдающего сильному свою энергию. 

Вариант отношения = «ты + я» тоже неинтересен ввиду отсутствия общего 
процесса. 

Незрелость, неумение помнить и следовать своим целям, интересам, 
мечтам приводят к тому, что исчезает тот, кто способен быть 
полноценным участником взаимоотношений. 

Партнерство по принципу отношения = «мы» (сильная любовь или секта), 
без «я» и «ты» требует огромного количества ресурсов и стабильности от 
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обоих участников союза, но в итоге (без обретения или возврата к 
самодостаточности) приводит к потере себя и внутреннему разрушению. 

По мере роста целостности людей видоизменяется формула отношений. 
Если вначале люди цепляются и «проваливаются» друг в друга, теряя 
некие грани себя, то впоследствии люди научаются расширяться и 
включать в свою жизнь, отношения и другого человека, не разрушая себя 
или же закрываются (от обид, ревности, боли т. д.) и живут исключительно 
сами в себе, к сожалению. 

5. Сценарии, маски и роли 

До момента обретения целостности конкретные модели поведения, то, как 
человек себя ведет, берут корни не из сути характера человека. Большое 
количество навязанных семьей, обществом, авторитетами 
поддерживающих программ реагирования и взаимодействия 
обуславливают рост и развитие отношений. Ребенок, став взрослым, ведет 
себя в семье, как и его отец/мать. Человек подчиняется и подчиняет, 
обижается и отвергает, не осознавая причину своего поведения. 

Поэтому часто вопрос о том, как выстраивать гармоничные 
взаимоотношения, сводится к осознаванию и замене тех программ, 
которые делают вас несчастными, схем, которыми человек причиняет себе 
и другим боль только лишь из-за того, что иначе выражать эмоции, 
чувства, взаимодействовать с миром не умеет, не научился, не с кого было 
взять адекватный пример, и он скопировал то, что было. 

Сначала другой человек служит лишь поводом, материалом для 
отыгрывания запечатанных сценариев и схем ролевого поведения. Также 
некие напряжения могут диктовать реализацию схем и сценариев в живом 
поведении, поэтому анализ и убирание неосознаваемых обид, агрессии, 
злости, страха, ревности, жадности освободит место для естественного 
проявления себя. И по мере очищения сознания от 
негармоничных/конфликтных/болезненных автоматизмов общения 
человек заново обретает способность слышать, чувствовать и ясно 
понимать своего собеседника и мотивации взаимного времяпровождения. 

6. Принятие и претензии 

С одной стороны, в стремлении принимать другого человека таким, каков 
он есть, мы не создаем претензий и ожиданий, удушающих уникальность 
партнера. С другой же стороны, оставляем за собой аналогичное право — 
проявлять полную свободу эмоций, желаний, поступков, решений. Но пока 
идея взаимного принятия остается идеалом и прерогативой любви, мы на 
практике предъявляем претензии: ты не такой, поэтому стань таким, как 
мне надо. Но чтобы насладиться полноценными отношениями, лучше 
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изначально искать подходящего человека или попросту переосмыслить 
свои требования. 

В зависимости от целей отношений, создаются соглашения об 
обязательствах — перечень «законных» претензий и условий. Что вы 
сделаете, если другой человек всегда будет опаздывать на два часа, всегда 
и при любых условиях? Будете назначать встречи с учетом поправки на 
два часа или устроите серию скандалов с итоговой «подачей иска в суд»? 

При должном уровне культуры взаимоотношений и личностной 
сочетаемости фактический перечень взаимных обязательств сводится к 
минимуму, а при возникновении спорных вопросов, стороны чаще готовы 
идти на открытый разговор и взаимные уступки, чем на обострения 
конфликта. При низком уровне культуры отношений система уступок 
практически неэффективна и заменяется разного рода конфликтами — от 
воспитательных до деструктивных. 

80— 90 процентов людей создают системы претензий, ожиданий, 
требований в отношениях, никак не учитывающие принципы «не 
навреди», целостности и уникальности характера. 

Впоследствии возникает много спекуляций и споров на тему 
справедливости тех или иных претензий — кто кому что должен. Начиная 
с более «логичных» — изменять, платить за ужин, сидеть с детьми, первым 
звонить, заканчивая менее «логичными» — потакать хамству, 
потребительству и т. д. 

Полноценное «кто кому что должен» возможно лишь с взаимного 
согласия. Поэтому на практике все сводится к лидерству и власти: кто 
сумеет подчинить и навязать свои условия как более логичные. 

Не следует забывать, что все договоренности формальны, и не лишают вас 
права принимать решения. В любой ситуации. 

7. Эволюция 

Отношения — это продукт живых людей, создаваемый и поддерживаемый 
в реальном времени. Человек может прожить сценарий, толкавший на 
создание отношений, удовлетворить потребность, интерес и перейти к 
следующей ситуации, да и люди могут измениться таким образом, что 
прошлый формат отношений перерастает в нечто новое, направленное на 
отдаление или сближение и смену цели, сути/содержания отношений. 

По мере скачков в развитии у человека может наступать «пересмотр» 
отношений с разными людьми. И какое-то общение отпадает за 
ненадобностью, а другое, сейчас интересное, появляется. 
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Излишняя привязанность к другому человеку, нарушая принцип 
целостности, тоже может послужить препятствием на личном пути 
развития. И вместо единения с богом, расширения мировосприятия 
человек хватается за комфорт и уют в отношениях, начинает «душить» 
другого, и отношения становятся угрозой для здоровья и жизни. 

Хотя реальное знание своей божественной составляющей никак не 
отменяет приятную обыкновенную жизнь и добрые, нежные, 
продуктивные, человечные отношения с людьми. От страха одиночества 
человек закрывает себе познание большего целого — той части себя, 
которая взаимодействует с целым миром. 

8. Любовь, внимание, интерес 

По большому счету, отношения даются, чтобы выжить, научиться 
проявлять заботу, выражать эмоции, вести дела с людьми, делать добрые 
дела, познать любовь, а затем передавать благодать и реальную 
поддержку в процессе общения, а после — уже и без него. 

Любовь и забота всегда важнее всех остальных приоритетов в 
отношениях. Если любовь не случается, тогда счастье важнее. Если счастья 
нет — то радость. Если радости нет — то комфорт. Если и комфорта нет, то 
нужно проанализировать, в чем причина страданий. Может быть, в 
отсутствии понимания, что такое комфорт, радость, счастье, забота лично 
для вас? 

С точки зрения процессов энергетического обмена, суть отношений — в 
создании повода для обмена вниманием/энергией разного качества и 
различными способами. Любовь — это безусловное отдавание себя 
другому человеку и принятие его в изначальной уникальности. Мы отдаем 
внимание и энергию тому, кого любим и/или в ком у нас есть некий 
интерес. 

Применение  

Поразмышляйте самостоятельно над каждым принципом (характер, 
функция, самодостаточность и т.д.), попробуйте рассмотреть свои 
отношения с людьми через призму этой фундаментальной системы. 
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Как контролировать свои эмоции:            
три эффективных подхода в управлении 
эмоциями 

Эмоции помогают полнее ощущать течение жизни. Через позитивные 
эмоции мы чувствуем радость и удовольствие от общения. В хорошем 
настроении у нас больше сил, вдохновения, интереса к жизни. А еще 
эмоции, как амортизатор, помогают нам контактировать с другими 
людьми.  

Если мы не умеем контролировать и выражать свои эмоции, то есть 
стыковочный амортизатор заклинивает, мы начинаем ударяться о людей 
своими жесткими сторонами или вовсе не можем наладить контакт, 
договориться или поговорить по душам, хотя очень хочется. 

Как контролировать свои эмоции? В психологии и духовных традициях 
существует три эффективных метода работы с эмоциональной сферой — 
чувственный, ситуационный и трансформационный. 

Свои эмоции надо научиться чувствовать и выражать, анализировать и 
понимать и сбросить балласт тягот прошлых сражений (обид, агрессии) в 
переживании и подвигах повседневности. 

1. Чувствование 

Эмоции бывают позитивные, вроде радости. Позитивные эмоции часто 
сопровождаются легкостью в ощущениях, улыбками, временным 
подъемом сил, желанием сопереживать и сочувствовать. И как следствие, 
они помогают создавать атмосферу уютных взаимоотношений и 
располагают к общению. 

Есть и негативные эмоции, вроде злости, гнева. Негативные эмоции 
утяжеляют, сопровождаются дискомфортными ощущениями. Создают 
ощущение враждебности, агрессии, и не располагают к приятному, 
доверительному разговору, особенно на начальных этапах 
взаимоотношений или знакомства.  

Хотя интенсивное переживание позитивного может сильно истощить 
организм, но негативные эмоции несут более разрушительные 
последствия для энергетики, чем позитивные. 

Негативные эмоции размывают образы целей, сбивают ориентиры, 
выбивают из седла самоценности и понижают стрессоустойчивость. 

То есть от негатива пользы почти никакой. 
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Поэтому позитивные и негативные эмоции следует начать опознавать и 
ощущать. 

Невозможно научиться контролировать эмоции, игнорируя чувственную 
природу своего организма. 

Нужно прочувствовать и высвободить все, что есть, а поскольку чувства и 
эмоции изливаем голосом, движениями и эмоциональным тонусом, то 
следует научиться явно и четко выражать свои переживания, мысли, 
осколки зажатых чувств, позывы и реакции. 

В этом очень хорошо помогают: 

- кружки театральной импровизации, 

- кричать на природе максимально громко согласные и открытые гласные, 

- психологические расстановки, 

- общаться с людьми так, чтобы как минимум вам было комфортно и 
хорошо.  

Наличие невыраженных, стесненных и подавленных эмоций крайне 
нежелательно. 

2. Анализировать ситуации и понимать причины реакций  

В процессе предыдущей практики люди обнаруживают, что мало 
выражать эмоции, хорошо бы еще понять причину возникновения 
негативных эмоций. Без понимания и осознавания причины контроль 
эмоций превращается в вытеснение, подавление, заколачивание злобы, 
гнева, обид в подсознание и характер.  

У негатива есть вполне законные причины существования — 
несовпадение результатов действия нашим ожиданиям. Нам не нравится 
то, что происходит, и тогда негатив выступает как инструмент 
разруливания временной и неуместной неудачи. Гневаясь, мы пытаемся 
продавить несправедливую ситуацию, обижаясь — манипулировать 
другим человеком, чтобы его поведение соответствовало нашим 
ожиданиям, иронизируя — прячем агрессию в «красивую и 
юмористическую троянскую» упаковку и т. д. 

Есть веская причина — нам что-то не нравится. Поэтому надо проследить, 
в чем наш интерес и что идет не так, и тогда по возможности изменить 
ситуацию: поесть, сделать перерыв на пять минут и отдохнуть, понять 
позицию другого человека и, может быть, изменить линию поведения. В 
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любом случае не нужно насиловать собеседника, партнера, клиента, 
девушку/мужчину. 

Негатив — это низкоуровневый и часто неосознаваемый способ 
достижения желаемого. Будет не просто научиться контролировать свои 
эмоции и отказаться от негатива, не заменив его более 
доброжелательными, позитивными, и если надо жесткими стратегиями 
или детальней рассмотрев свои желания. 

3. Перепросмотр и сброс балласта 

Прочитав эту главу, вы начнете отслеживать и исключать негатив из 
своей жизни, освобождая место радости, легкости, целеустремленности, 
накапливая силу, устойчивость и ясность. Но ведь за предыдущие годы 
собралось много того, что неявно утяжеляет нас и по сей день.  

Поэтому, обнаружив в моменте негативную эмоцию, не только 
проанализируйте текущую спусковую ситуацию и позже просмотрите 
свою жизнь — где, когда, зачем и от чего вы переживали и чувствовали 
схожее. Далее проживайте и отпускайте эти ситуации, попутно выстраивая 
для себя взамен новое поведение с опорой на уважение, заботу и доверие к 
себе. 

Также не нужно стараться быть все время хорошим, позитивным, 
приторно сладким. Подстраиванием под других можно сильно 
заблокировать выражение собственных эмоций, и, как следствие, это 
породит зависимость от эмоционально сильных и уверенных в своей 
позиции людей. 

Нет плохих и хороших эмоций, позитивные всего лишь способствуют 
выработке/обретению состояния счастья и комфорта по жизни, страхуют 
в сложные периоды и дают вам энергию управлять собственной жизнью. 

О некоторых энергетических аспектах 
общения 

Все люди друг другу в чем-то помогают и обмениваются. Начальник берет 
на себя роль организовывать и дисциплинировать коллектив, разбивать 
большие задачи на множество маленьких и отслеживать 
профессиональную компетентность исполнителей. За это подчиненные 
отдают часть своих решений и свобод руководителю. 

Обилие торговых центров и пронизывающая сознание реклама помогают 
человеку избавиться от ненужных денег. 
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Телевизор, интернет и сплетни, как правило, очень хорошо съедают 
излишки времени. Хотя время по сути драгоценно и жизнь невероятно 
коротка.  

Люди тоже иногда помогают увеличить ваши знания, умения, внутренние 
ресурсы или просто поддерживают своим присутствием, беседой, 
настроением. И те же люди могут в другое время попросить вашей 
поддержки или вовсе бессознательно начнут подпитываться вашими 
свободными ресурсами, чтобы выровнять собственное настроение или 
решить иные проблемы. 

Процесс взаимообмена знаниями, идеями, человеческими качествами, 
энергией — это неотъемлемая часть общения и повседневной жизни.  

Кто такие и энергетические вампиры и откуда они возникают? 

Когда по различным причинам нарушается гармоничность жизни, человек 
перестает слушать и доверять себе. Систематически подавляет себя во имя 
чуждых своей индивидуальности задач. И часто этого сам не замечает. 

Тогда от глубинной неудовлетворенности жизнью человек страдает, а 
также лишает себя освоения энергии, которая давалась на другие, 
подлинные задачи.  

Как ведут себя энергетические вампиры? 

Это могут быть коммуникабельные, публичные, общительные и 
эмоциональные люди. Успешные политики, звезды эстрады, бизнесмены и 
т. д. — но таких широко известных людей очень немного. 

Как правило, это вполне обычные люди, которые не живут своей жизнью и 
все время жалуются, ноют или, наоборот, критикуют, осуждают кого-то 
одного или попросту всех, не обязательно озвучивая это голосом. Люди 
попросту бессознательно генерируют сильный негатив и эмоциональные 
страдания. 

В моменте общения с энергетическим вампиром вы можете почувствовать, 
как этот человек наматывает вас на себя и обессиливает. После общения 
может сильно упасть эмоциональный тонус, настроение, желание что-
либо делать. При регулярном общении с вампиром и неумении 
восстанавливаться начнут рушиться дела, отношения с людьми, сильно 
ухудшится внутреннее состояние.  

Какие бывают виды энергетических вампиров? 

Есть люди в промежуточном состоянии и закоренелые. Большинство 
вампиров — это люди пограничного этапа. Тут находятся люди, которые 
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не знают, как жить, измучены последствиями принятия чуждых решений, 
несчастливы и попросту хотят присоединиться к чьему-то счастью. 

Если такой человек захочет восстановить себя, то с помощью адекватного 
специалиста за недели или месяцы усилий все можно сбалансировать, 
заново научиться доверять себе, заботиться о себе. И вместо черной дыры 
сделать внутри маленькое солнышко.  

О сознательных (закоренелых) вампирах нет возможности говорить в 
рамках данной главы. 

Если вам дорога своя жизнь, то учтите, что, пытаясь вытащить человека из 
привычки быть «вампиром», вам нужно быть непреклонно твердым и 
целеустремленным, любящим и реально понимать происходящие в 
энергетике процессы. Иначе бегемот утащит вас в свое болото, и 
вытаскивать придется вас. 

Поэтому чем больше вы сможете генерировать радости, счастья и при 
этом жить свою жизнь хорошо, тем больше будет пользы не только вам, но 
и людям, которые по незнанию себя заблудились в дебрях этого мира. 

Как защититься от энергетического вампиризма? 

Есть множество различных психотехник энергетической защиты, но если 
вы не владеете собственной энергетикой или не являетесь заземленным, 
целеустремленным и осознанным человеком, то лучшей защитой будет 
уйти от продолжительного, доверительного и открытого общения. 

Если возможности прекратить разовое общение почему-то нет, то лучшей 
защитой будет максимальная концентрация на себе и собственной цели 
этого общения. Не давая вовлекать себя в манипуляции на чувстве вины и 
т. д. 

Самой лучшей защитой от разного рода негативных воздействий является 
ускорение собственного развития. 

Но по мере роста целостности и качества состояний улучшается и 
чувствительность. Это хорошо, ведь с чувствительностью будет легче 
заранее опознавать различного рода негативных людей. Но на первых 
этапах любопытство берет верх и человек с открытой, но еще 
неотстроенной чувствительностью сильнее воспринимает как позитив, 
так и негатив. Поэтому от общения с «вампиром» идущему по пути может 
в моменте стать сильно хуже, чем человеку с обычной чувствительностью. 

Всегда ли плохо от энергетического «вампира»? 
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Если у вас есть избыток энергии, который из-за отсутствия своих целей 
некуда деть, то в моменте общения с «вампиром» весь избыток уйдет к 
нему, и энергия перестанет давить изнутри. То есть вам станет легче и в 
чем-то даже лучше. Но это попросту сливание жизненных сил вместо 
вложения в полезные дела и свое развитие.  

Обязателен ли факт общения для «акта вампиризма»? 

Энергию, собственное внимание можете направлять как в людей, так и в 
различные системы — эгрегоры/маятники/сообщества, обусловливая 
себя и ограничивая некими правилами, способами восприятия мира, 
идеями. Поэтому прежде, чем куда-либо пойти, хорошо подумайте: — 
зачем и для чего туда идете, а после — восстановитесь в нормальное 
состояние. Это хоть как-то оградит от бездумного использования энергии. 
Ведь один из лучших способов накопление энергии — перестать тратить 
ее на ненужное и бесполезное. А если вы сходили на 
встречу/концерт/лекцию и после этого думаете взятыми оттуда образами, 
ограничениями, идеями, продолжаете внутри по много раз проговаривать 
одни и те же диалоги, смотреть на мир сквозь «новые очки» и хотеть в 
новом русле, то, скорее всего, ваша энергия уходит туда. И пока это не 
будет осмыслено, сопоставлено с собственными целями и задачами, то, 
даже сидя дома, вы продолжите отдавать часть себя. 

И надо ли это вам, каковы ваши задачи, и что вы готовы заплатить за это, 
решать вам! 

Домашнее задание третьего раздела 

Расслабленность, интерес, самоценность. Попробуйте внести эти три 
принципа в свое общение.  

Для расслабленности растворяйте напряжения и отпускайте негатив. 

Для интереса соберите свои желания, цели, планы в единую область и 
узнавайте других людей с позиции расширения своей реализованности. Но 
также и воспринимайте других людей открыто, без предвзятостей, 
осуждений.  

Для самоценности у вас есть все основания — своя жизнь. Постарайтесь и 
другому человеку оставить его жизнь в «его руках». 

Для продвинутого уровня — исследуйте тему сочетаемостей и 
взаимовлияний. 
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Раздел 4. Дело 

 

 

Регулярные и системные взаимодействия человека со средой нужно 
оформлять в дело. Карьера как профессиональная самореализация в 
рамках уже созданной структуры не лучше или не хуже бизнеса, который 
предполагает в дополнение к профессиональным умениям навыки по 
созданию структуры организации.  

Дело должно соответствовать особенностям характера и жизненной 
задаче человека, приносить радость усталости, удовольствие, развитие 
личности и деньги. 

Путь медитации без учета самореализации в профессии мало приемлем 
для человека в современном мире. И так же, как путь самореализации без 
постепенного углубления знания себя, познания и реализации своей 
безграничной природы, является тупиковым и не приводит к эволюции. 

Краеугольными вопросами в деле обычно являются любовь к себе 
(мотивации и восстановление), ритм/режим работы, навыки, роли в 
организации (поведение с начальниками, подчиненными, инвесторами, 
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партнерами, фрилансерами и проч.) и эволюция продукта/бренда на 
«рынке».  
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Карьера против бизнеса 

Часто дискуссии о том, что лучше — заниматься своим бизнесом или 
карьерой в рамках чужих бизнесов, имеют ярко выраженный оттенок 
недовольства карьерой и восторженное, «идолопоклонническое» 
отношение к бизнесу. 

Сам по себе бизнес является карьерой для людей, кому продавать, 
управлять, организовывать в кайф, и это является базовым, 
профессиональным навыком или врожденной сборкой характера. Если вы 
заточены под другое, то, прыгая в бизнес с головой, вы можете как 
потерять больше, чем заработать, а подчас и потерять самого себя, так и 
приобрести интересный и ценный опыт. Рискуете материальными 
ресурсами и более ценными — собственной реализацией. 

Для начала важно понять, что вам нравится делать и создавать. Это 
действительно очень важно. Очень. 

Потому что с точки зрения процессов в деле должен быть организатор, кто 
все запускает, менеджер, который контролирует и поддерживает, 
исполнители, инвестор, финансирующий запуск и поддержку проекта до 
самоокупаемости.  

И если вы специалист в каком-то деле, например, в выращивании цветов, 
то вы либо найдите себе организатора (работодателя), либо станьте сами 
организатором-менеджером-инвестором, а также линейным 
исполнителем и специалистом-садовником, либо на часть рабочих 
вопросов найдите помощников (в случае с цветами — партнера по сбыту, 
доставке, налогообложению).  

Переломный момент наступит, как только большая часть вашего рабочего 
времени сместится с того, что вам изначально нравилось, делать на 
решение смежных вопросов. Если вы не сумеете найти помощников или 
партнеров, которые закроют эти вопросы, то скоро и вам будет меньше 
счастья и ваш бизнес начнет проседать — то ли от вашей 
некомпетентности в этих областях (реклама, сбыт, финансы и т.д.) то ли  
от того, что вам будет попросту неинтересно заниматься этими смежными 
вещами, а они будут где-то просаживать всю цепочку от производства до 
продажи. 

Поэтому если вам нравится свое дело, вы можете смело искать место в 
компании единомышленников, где это будете реализовывать, или же 
переложить управление собой, производство, упаковку и сбыт своего 
продукта на себя самого, тогда вам потребуется самодисциплина, умение 
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гармонизировать свою энергию, простроенность целей и базовые знания о 
стратегии и структуре ведения бизнеса. 

Как открыть свой бизнес: ключевые 
навыки в создании своего дела 

Как я уже писал в главе выше, перед тем, как создавать свое дело, 
желательно понять, что именно вам интересно делать и каковы 
особенности граней вашего характера. 

Без понимания своих сильных и слабых сторон, целостной модели 
построения бизнеса и самое главное — ясности и ощущения фокуса 
собственного интереса, создание своего бизнеса будет сопровождаться 
сильной «турбулентностью», и ваши действия обеспечат успех, если вас 
будет курировать или подстраховывать опытный человек — бизнес-коуч, 
знающий друг или... ваш директор.  

Это человек, который понаступал на грабли столько, что у него 
выработался иммунитет к мелким неудачам, знание, где эти грабли лежат 
и как их обходить, а не расшибать лоб в конвульсиях самоутверждения. И 
потому он смог через внедрение системы продажи и генерации товаров 
или услуг, несущих ценность определенным группам людей, прийти к 
серьезным и впечатляющим результатам. 

Для того чтобы создать свое дело, вам нужны: знания о внедрении идей 
через регулирование бизнес-процессов в рамках жизнеспособной модели, 
актуальная идея и энергия для воплощения замыслов. 

Из личностных качеств — умение поддерживать собственную мотивацию, 
жесткая самодисциплина, навыки расслабления и пребывания в покое, 
умение как брать инициативу на себя, задавая и удерживая вектор 
движения, так и отдавать ее в творческие руки сотрудников/фрилансеров, 
четкость и конкретика мышления. 

Из духовных качеств — самодостаточность, контакт с самим собой, выбор 
бизнес-идеи с учетом реализации своей жизненной или насущной задачи.  

Из деловых — умение обрамлять идею структурной и жизнеспособной 
моделью. 

Из креативных — интересная, актуальная идея. 

Из профессиональных — умение оценить вложения, окупаемость, риски, 
анализ конкурентов и рынка, выстраивание системы продаж и контроля 
ключевых показателей. 
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И самое главное для открытия своего бизнеса — целеустремленность, 
активная позиция, внутренняя устойчивость к негативным реакциям, 
обучаемость и конкретные дела. 

О том, где взять сильную идею для бизнеса, читайте, думайте, смотрите в 
жизни. И главное — смело делайте! 

Целостный тайм-менеджмент: как 
успеть прожить собственную жизнь в 
радость 

Жизнь дает множество возможностей и пространства для радости, 
удовольствия, познания нового и личного успеха. Хоть и бывает, что 
какой-то день тянется долго, но жизнь в целом очень коротка. Мы не 
знаем, когда она закончится. У нас есть текущий момент и бегущее время 
на часах.  

Даже если попытаемся остановить время, познав собственную 
вневременную и безграничную природу, на эту жизнь время по-прежнему 
будет действовать. 

Как научиться управлять собственным временем и взять свою жизнь в 
объятия радости и успеха? 

Систем тайм-менеджмента существует столько же, сколько и людей, 
достигших успеха. Любой человек, сумевший воплотить идеи в своих 
делах, так или иначе, организовал себя чем-то. 

То, как мы организовываем себя для систематической работы, и 
называется тайм-менеджментом.  

Он бывает жестким, мягким, экстремальным, волевым, бесцельным, 
интуитивным, хаотичным,... и еще тысяча названий, которые отражают 
ваш характер, жизненную обстановку и способы опознавать и 
формировать цели. 

Поскольку время неотъемлемо связано с жизнью, то любая система тайм-
менеджмента по сути является частью грамотного подхода к жизни, 
отвечая на вопрос, как выработать самодисциплину и самоорганизацию 
для реализации приоритетных целей эффективными методами с учетом 
собственных предрасположенностей.  

И самодисциплина, как техническая пунктуальность, умение вовремя 
прийти, уйти, начать и закончить что-либо в срок — это верхушка 
айсберга. 
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Очень часто списки дел не выполняются, потому что нам это не надо. 80 
процентов проблем тайм-менеджмента — в том, что это не наши дела, 
планы, цели. И, как следствие, на такие планы нет сил, идей, вдохновения, 
стремлений преодолевающие препятствия, человек просто себя 
обесточивает. И начинает думать о своем, постоянно отвлекается в 
процессе работы. Но стоит сделать ядром мотивации себя и собственную 
жизнь, как все резко меняется — вы больше времени находитесь «здесь и 
сейчас» и более энергично себя чувствуете. 

Далее. 15 процентов секретов управления временем — в составлении 
детального плана дел в соответствии с целями, приоритетами и 
предрасположенностями, на день, месяц, год. И в закладывании в планы 
реальных сроков для дел. То есть в любой момент времени вам следует 
знать, что сейчас делать, когда это прекратить и чем заняться дальше. 
Проструктурировать свой год или месяц по дням — это требует смелости 
и легкого отношения к неудачам. План очень важен, но единожды 
написанный список дел можно переписывать и переписывать. Не 
отбрасывать текущий с отговорками, а трезво и спокойно создавать новый 
список дел, возможно, попутно корректируя свои цели, ресурсы и 
возможности. Также списки дел очень хорошо помогают выявить узкие 
места своих проектов и возможностей. Не нужно заострять внимание на 
возможных проблемах, тогда вы лишите себя настроя на изначальный 
результат. Нужно трезво признаваться в сложностях, это высвобождает 
массу энергии и сил. 

И остальные 5 процентов сложностей тай-менеджмента — в техническом 
неумении отслеживать и распоряжаться актуальным временем в 
соответствии с планами, целями и приоритетами. Как правило, это слив 
времени на «бесполезное», электронную почту, чаты, интернет, сплетни, 
политику, разных бездельников, отсутствие чувства времени и проблемы 
пунктуальности — то есть попросту разгильдяйство. Также это неумение 
использовать высвободившееся или промежуточное между делами время 
— в пробке, в дороге, очереди, за мытьем посуды и т. д.  

Структура целостного тайм-менеджмента: 

1. Пребывание «здесь и сейчас» и накопление энергии от нацеленности на 
свои глубинные желания, понимание, зачем вам эти желания. 

2. Вплетение желаний в структуру, образ жизни — выделение 
приоритетности (#1, #2, #3 или a, b, c) и составление списка дел. 

3. Пунктуальность, самодисциплина, отсутствие сливов, непродуктивного 
использования и транжирства времени — соблюдение плана или 
корректировка по ходу дел. 
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4. Качественная работа, результаты, обучение новому, в том числе и на 
ошибках, благосостояние.  

Часто обсуждают: ставить цели или лучше жить как есть и не вталкивать в 
себя чуждые жизни рамки. Цели — это всего лишь оформление 
желания/намерения. Если мы не умеем опознавать свои желания и 
органично их оформлять, то нам придется брать чужие, и все наше 
естество будет бунтовать против таких целей. А если систематически 
игнорировать себя, то, конечно, человек начинает отторгать любые цели в 
принципе. Поэтому нужно доверять себе и слушать себя. Тогда цели будут 
разгружать голову от организационных вопросов и помогать 
концентрироваться на актуальных задачах и креативных решениях. 

Бывает также, что планы не реализуются, потому что мы не можем, не 
знаем, не умеем что-то конкретное. И в место выделенного часа, 
потратили неделю, и результата нет. Тогда нужно отдать это на 
«аутсорсинг» (перепоручить кому-то) или пойти на обучение, с тем чтобы 
самому стать более компетентным. И продолжать работать. 

Если время вас затягивает, то полезно установить для себя систему 
переключателей для завершения блоков дел, например, звонок 
будильника по окончании запланированного промежутка времени. Или 
выпить чаю, походить, провести медитацию, чтобы выключиться из 
одного дела и войти в другое. 

Важно не пугаться неудач, совершенствоваться, смело внедрять идеи, 
слушать себя и учиться расслабляться. Тогда у вас будут силы не только 
двигаться вперед и вверх, к новым победам, но и время радоваться жизни. 
Ведь чем лучше отточена ваша пунктуальность, тем больше времени вы 
сможете потратить на собственную жизнь. 

Как развить силу воли: путь от решения 
к победе 

Вера в себя и сила воли нужны современному человеку как чистый воздух 
и вода. К сожалению, не многие могут себе это позволить в кипящей гуще 
мегаполиса. И огромное количество времени тратится на оживление: 
чужих решений, собственной суеты и беспорядочных желаний. 

В чем суть силы воли и как придать мощность собственной воле? 

Сила воли — это способность следовать решениям. Удерживать внимание 
на изначальном решении. Тогда мысли, эмоции, поступки, если и будут 
раскачиваться другими людьми или обстоятельствами, все равно будут 
возвращаться в базовую и комфортную вам позицию. 
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Как развить силу воли? 

1. Научиться говорить «нет». Это увеличивает степень вашей 
невовлекаемости, и, как следствие, в диалоге или конфликте вы 
сохраняете больше концентрации на своих позициях. Сядьте перед 
выключенным телевизором, компьютером или зеркалом и 30–40 минут 
говорите«нет, нет, нет...» 

2. Четко прояснять и понимать свои позиции и решения. Это придаст 
фокус и добавит здравого смысла. 

3. Учиться по несколько часов заниматься одним простым делом. 

4. Уважать и принимать других людей (позиции, желания, убеждения) без 
автоматического желания отформатировать их под себя. Очень часто на 
этом этапе проявляется самосозданная зависимость от другого человека и 
то, что как такового решения и цели у нас нет, а многочисленные споры — 
просто от безделья или глубоких сомнений в себе. 

5. Поставить небольшую цель и реализовать это. Снова поставить одну 
небольшую цель и воплотить ее. И так постоянно, обязательно фиксируя 
факт достижения любого результата. 

6. Просмотреть, в каких ситуациях вам нужна «сила воли». Где вы 
соскальзываете под других людей и ради чего. В чем решения других 
относительно вашей жизни или данной ситуации лучше ваших 
собственных? 

По сути, воля — смелость и устойчивость иметь свое осознанное решение. 
А силу придает энергия из вашего желания и уровня целостности, 
кристаллизованости. 

Поэтому чем больше вдохновения, радости, интереса, энтузиазма от 
собственных желаний, тем проще следовать решениям, принятых на 
основе этих желаний. 

Хотя бывает так, что есть желание бросить курить, а сил на это нет. В 
таких случаях нужно усилить мотивацию, или научиться управлять собой, 
или же посмотреть на себя шире и увидеть, что вы компенсируете 
курением и как это восполнить, решить другими способами.  

То есть воля — это не всегда слепое упрямство носорога. 

Опрометчиво также развивать волю через «порабощение» других людей. 
Сила, с которой лидеры, генералы, успешные бизнесмены давят на 
окружающих, проистекает, прежде всего, от их собственной нацеленности 
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на результат. А подчиняемость других — это следствие слабости, 
нежелания оформлять и верить в свои решения. 

Существует мнение, что воля — это способность преодолевать 
препятствия. Это не совсем так. Препятствия помогает преодолевать 
хороший ум, знания, профессионализм — свой или помощников. Воля же 
сохраняет концентрацию на изначальном намерении, помогая уму 
находить наиболее интересные и эффективные ходы для достижениях 
личных побед.  

Сильная воля — это не триумф и торжество эгоизма, это всего лишь 
инструмент эмоциональной и интеллектуальной устойчивости для 
реализации благих идей и проектов, которые помогают вам и другим 
людям стать более счастливыми, радостными и самостоятельными. 

Как стать уверенным в себе 

Подобно тому, как проектор в кинотеатре лучом света транслирует 
картинки с пленки на огромный экран, так и наши чувства, эмоции, 
поведение являются следствиями внутренних схем и опыта, которые 
лучом ситуаций выдавливаются на полотно нашей жизни. 

Как только нам надоедает заезженная картинка повседневности, мы 
отправляемся к проектору, чтобы включить ленту с новыми сюжетами и 
картинками, если такие ленты у нас есть благодаря нашей 
любознательности или опыту старших. 

Как правило, уверенность в себе нужна для того, чтобы реализовать свой 
вариант бытия. И необходимость включения уверенности мы ощущаем в 
моменте общения с другими людьми — в проявлении своей позиции и 
понимании позиции собеседника. 

Но довольно часто, консультируя людей на тему лидерства и того, как 
стать уверенным в себе, я обнаруживаю, что корень неуверенности  — не 
только в неумении просто и четко проявлять и удерживать вектор своих 
интересов, а в том, что сами интересы покорежены и не могут служить 
человеку надежной поддержкой.  

То есть дело не в том, что четкость картинки нашей реальности не 
кристаллизована и размывается другими людьми, — это мы зовем волю 
других людей в свою жизнь, давая при этом им чрезвычайные 
полномочия, порой сами того не осознавая.  

И неуверенность, отказ от уверенности — как раз та цена, которую мы 
платим, когда бессознательно приглашаем «санитаров леса» и разрешаем 
другим делать с нами то, что сами себе запрещаем или не умеем, но хотим. 
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Отчасти поэтому так сложно поверить в себя и понять, как обрести 
уверенность в себе: ведь мы лишим себя опеки и нам придется отвечать за 
себя самостоятельно. 

А для самостоятельности нужна собственная позиция.  

И чем точнее эта позиция отражает ваши реальные интересы, основанные 
на целостном знании или ощущении себя, тем она сильнее. Внешне 
устойчивость позиции поддерживается пониманием того, что другие люди 
так же, как и вы, свободны иметь собственное мнение. И свобода 
заключается в самодостаточности: не нужно доказывать, 
самоутверждаться или ожидать одобрения ради того, чтобы получить 
возможность оформления, обозначения и укрепления своего мнения.  

Как развить уверенность в себе? Нужно методично прояснять свои цели, 
реализовывать цели, раскрывая свои сильные стороны, исследовать 
стереотипы получения внимания в детстве, юношестве и внедрять 
самостоятельность во взаимодействии с людьми.  

Кроме того, чтобы обрести уверенность в себе, следует укреплять 
заземленность и познавать свою изначальную природу и связь с единым 
целым. Ведь опрометчиво думать, что все что есть — существует 
исключительно благодаря нашей силе и то, какими мы знаем себя сейчас, 
— это «окончательное и всеобъемлющее» Знание.  

Впрочем, для ответа на вопрос, как стать уверенным в себе, такое 
усеченное знание себя и мира может быть весьма конструктивно, но до 
определенного этапа. Очередного этапа поиска смысла (жизни, событий, 
целей) или источников более глубокого счастья в жизни, пусть уже и в 
жизни с уверенностью в завтрашнем дне. 

А когда вы уже вкусили ощущение уверенности, состояние уверенности, 
собственно то, что входит в основы харизмы, важно научиться не только 
сохранять его, а позже находить в себе, включать, запускать, когда нужно.  

Очень важно выявлять и осознавать собственные сомнения: в своих 
позициях (идеях, планах, желаниях) и в других людях. И через прояснение 
сути сомнений вы сможете не только придумать новые более интересные 
стратегии и ходы, но и лучше проявить собственную позицию, отделив ее 
от чужой и навязанной вам.  

Вот тогда уверенность станет фоном вашего общения с другими людьми, 
реальным примером того, как быть уверенным в себе, и к тому же 
навыком, приносящим плоды. 
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Домашнее задание четвертого раздела 

Регулярное удвоение дохода хоть и является замечательным вектором 
развития бизнеса, но не всегда говорит о сбалансированных, гармоничных 
изменениях его владельца. 

Если вы хотите сделать из хобби прибыльное дело, наймите для себя 
жесткого директора. Не включенное в творческий процесс, организующее 
и стыкующее с актуальным рынком и клиентами начало. 

Если у вас уже есть дело — исследуйте, что в вас не дает бизнесу расти и 
развиваться. Страх денег, ограничения, стереотипы, невежество, 
некомпетентности для новых рубежей, чувство самосохранения, качества 
характера, усталость. 

Если у вас есть успешный бизнес — используя опыт, знания и ресурсы, 
постройте еще один, реализующий вашу жизненную задачу. 
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Раздел 5. Гармоничное отношение к себе 

 

Без любви к себе и веры в себя невозможно стать сильной личностью и 
реализоваться. 

Без желаний жить хорошо и счастливо, с пользой для себя и окружающего 
мира любые технические приемы не будут приносить радости и 
удовлетворенности.  

Самоедство, самоистязания, самосожаление — это всего лишь 
неконструктивные и неумелые способы выразить любовь к себе. 
Негативные мысли о себе идут на пользу в очень редких случаях. 
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Как начать свой день: хорошее начало 
счастливого дня 

Каждый новый день нашей жизни — это подарок: грубый камень из дел, 
настроений и бумерангов предыдущего дня, из которого мы можем 
выточить или слепить все, что захотим, сможем и себе разрешим. 

Если нам хочется утром просыпаться в радость от встречи нового дня, с 
искренним желанием вставать и заниматься любимыми делами, близкими 
и своим бытом, а не идти на вынужденные компромиссы со своей жизнью, 
нам нужно всего лишь правильно начинать свой день. 

Но когда и как начать день, когда в жизни возникает новый день и 
заканчивается старый, — по солнцу (с заходом или восходом)? по 
будильнику? по зачитыванию директивы с календаря? пару раз в году, 
потому что каждый день содержательно и структурно ситуациями до боли 
похож на предыдущий? или, как говорят на Востоке, вообще никогда, 
потому что человек и так всегда спит и находится во сне? 

По большому счету, когда у вас случаются вспышки озарения, то в их свете 
вы видите, что годы, десятилетия вашей жизни — совсем не годы, а 
хорошо, если пара недель. 

Поэтому, чтобы начать новый день, нужно постараться правильно 
завершить старый. 

Перед тем, как лечь спать, и с намерением узнать или понять что-либо, 
окунуться в заботливую утробу отдыха, важно расслабить все тело, а 
также провести медитацию отпускания клубящихся мыслей и разрядки 
эмоциональных напряжений. По мере сил просмотреть, что нового вы 
узнали, сделали, прочувствовали за этот день, какую маленькую, но свою 
цель вы сегодня поддержали действием, и, сохраняя ощущение комфорта 
и покоя, погружаться в сон. 

Чтобы вам было проще накопить радость и чувство удовлетворения, к 
концу дня следует немного пересмотреть отношение к жизни (привычкам, 
процессам, мотивации). Это поможет вам накопить силы, чтобы завершить 
день расслаблением, а не просто падать в постель от усталости и утром 
снова втискивать себя в «не свою» жизнь. 

Итак, вы очищаете тело физически — душ, энергетически — медитацией 
успокоения и очищения. И на уровне обдумывания и проговаривания 
завершаете все дела, подобно тому, как выключаете в офисе свет, уходя 
домой, глушите машину и обесточиваете компьютеры.  
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Бывает сложно отпустить день, когда что-то не сделано. Не желая терять 
догорающий драгоценный день, мы подсознательно что-то начинаем 
делать, то одно, то второе, то третье, когда уже и отдыхать пора. Тут 
хорошо помогает погрузить себя в покой и из глубины покоя посмотреть 
на свои желания. Как правило, тот или иной аспект потребности 
самореализации всплывает на поверхность и показывает себя, 
предоставляя возможность сконцентрированной реализации, а затем 
спокойного сна. 

Хорошим началом дня будет, просыпаясь утром, бодрым и полным сил в 
новом дне, сконцентрировать свой ум на 
молитве/медитации/сосредоточении на чем-то позитивном. Медитацией 
или молитвой на начало дня вполне может быть книга или текст, 
содержащий правильные и развивающие вас образы или сценарии. 
Молитвой также может быть укрепление в желании чего-то, например, 
желании хорошего себе, не менее 20 минут. 

Далее очень полезно выполнить серию разминочных и пробуждающих 
тело упражнений — зарядка с растяжками или легкая йога. Здесь важно 
«войти в тело» после того, как ночью сознание функционировало с опорой 
на другие системы нашего организма. Поэтому физическая разминка 
нужна не только для создания приятного тонуса в теле, она помогает 
наладить связку «захотел — сделал» и прочувствовать пространство тела 
целиком. 

Таким образом, сбалансировав ритм тела, вы входите в свой день — новый 
день своей жизни.  

И еще раз сконцентрируйтесь на том, что за сегодня сделать очень-очень 
важно для раскрытия себя, внесения радости и благополучия в Свою 
жизнь... отпустите этот благоухающий букет желаний в мир и... вперед и 
вверх! 

Как найти себя: пять шагов навстречу 
себе истинному 

Это тема тесно связана с тем, как поверить в себя, быть собой и, главное, 
как полюбить себя. 

Потому что себя мы теряем, только когда отказываемся от себя в угоду 
окружению и когда подавляем свои искренние желания в обмен на славу 
или чуждые нам проекты. И делаем это долго, настолько долго, что 
начинаем забывать изначальное кто мы, зачем, и куда. 
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И в муках неудовлетворенности начинаем думать, как найти себя. 
Пытаемся нащупать в себе незыблемое пространство комфорта и покоя, но 
как будто проваливаемся в болото хаоса, колкости и дискомфорта. 

Что делать? Обычно в личном общении конкретному человеку я помогаю 
нащупать островки себя и проложить дорожки из текущих потемок к 
светлому «здесь и сейчас». И регулярно подталкиваю человека из 
надоевших закоулок к истинному себе.  

Пять ключевых движений навстречу себе: 

1. Спорт, обязательный и ежедневный спорт: фитнес, бег, плаванье, танцы, 
цигун, тайцзи, боевые искусства или велопробеги, к спорту очень 
желательно секс. 

2. Простые желания, регулярное выявление в течение дня и реализация 
простых, а затем более глобальных желаний, приносящих радость или 
комфорт лично вам. Лучше начинать с быта, затем — карьеры/дела и 
отношений. 

3. Выражение чувств, общение, с кем это нужно — общаться на 
интересные вам и собеседнику темы, чтобы вам, а затем, по возможности, 
и собеседнику было хорошо. 

4. Искреннее творчество, хобби. Вспомните свои интересы, пусть самые 
нелепые, и просто делайте это, пусть вам будет интересно. Лучше 
обойтись без компьютерных игр. 

5. Медитация и самоанализ. Нужно научиться сохранять концентрацию на 
себе, не вовлекаясь в бесконечный водоворот мыслей и 
самозапускающихся переживаний. Самоанализ поможет конструктивно 
подойти к тому, что в вас не дает вам покоя. 

Ежедневно уделяя внимание всего лишь этим пяти ключевым вопросам, 
вы за несколько месяцев или даже недель почувствуете легкость, радость 
собственной жизни и контакт с самим собой, истинным и живым. 

И тогда вы сможете сделать шестое движение навстречу себе — накопив 
чувство гармонии и радости своей жизни, перешагнете в пространство 
беспричинного счастья и покоя, которое всегда рядом и здесь, но у нас не 
хватает сил это увидеть, почувствовать и осознать, не хватает сил не 
поддаваться на провокации собственных страхов, стереотипов и 
поглощающих отождествлений.  

А еще через пару лет появится возможность сделать и седьмое движение, 
но это уже вне слов. 
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Как быть самим собой? 

Быть самим собой — это лучший подарок. Это сюрприз, которым вы 
можете удивлять себя каждый день своей жизни. Также это рабочий 
инструмент, который будет с благодарностью вас кормить и наполнять 
вашу жизнь комфортом. А еще это уникальный источник радости и 
вдохновения, которые будут помогать создавать в вашем быте уют и 
накапливать жизненную силу для важных дел. 

Чтобы научиться тому, как быть самим собой, для начала нужно уделить 
внимание себе  — своим желаниям, способностям, мечтам и страхам. 

Так или иначе, но каждый момент времени вы проживаете и воплощаете 
принятые вами решения или же участвуете в ситуациях, в которых вы 
согласились быть. Вы принимаете на веру мнения других людей о себе и 
тем самым отодвигаете себя в тень или воспринимаете отзывы других как 
вспомогательную информацию для размышлений. Вы питаете свою 
инициативу в желаниях, идеях, творчестве и тем самым развиваетесь или 
же слепо сливаете энергию авторитетам и целиком полагаетесь на них, 
следуя чужим желаниям, интересам, и деградируете. 

Но в ваших руках — не только выбор того, кого поддерживать вниманием, 
мыслями, деньгами, но и вы, вы сами, полностью находитесь у самого себя, 
только не всегда знаете или помните об этом. 

Или же знаете что-то такое о себе, но не принимаете это. А если быть 
точнее, то смотрите на себя сквозь призму навязанных идеологий или 
целей, в рамках которых эти ваши стороны вам не нравятся. 

И фундамент, на котором строится жизнь, сделан не вами и не под ваши 
проекты и нагрузки. Поэтому важно пересмотреть фундамент и заложить 
в основу уважение к себе, внимание к себе, повседневное чувствование 
своих самых простых желаний и следование им. И это даст вам уникальное 
и лично ваше знание того, как быть собой и как полюбить себя. 

Знание и использование своих сильных сторон даст вам ясность и силу в 
том, как быть уверенным в себе, и если эта уверенность будет вплетена в 
профессионализм, сплоченную команду, ясные цели, то результаты будут 
намного приятней. Девушкам чувствование своей интимности и 
сексуальности без вмешательства моды поможет расцвести и 
прочувствовать, как быть самой собой и каково это — дарить радость и 
удовольствие любимому мужчине.  

Самое главное — не бояться быть самим собой. Лучше попробуйте сделать 
маленький шаг навстречу себе, еще один, и еще несколько — и тогда уже 
вас не остановить. 
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Ведь что есть жизнь, как не путешествие к себе? 

Как полюбить себя: как научиться 
любить себя по-настоящему 

Как хорошо растут дети, обласканные заботой и материнской любовью! 
Эти дети чувствуют нужность миру, доверие и комфорт. Для таких детей 
мир — это среда, в которой реализация собственной самодостаточности 
есть норма. 

Когда они подрастают, то слова, что нужно принять свою уникальность, 
исключительность, неповторимость, не вызывают приступов гордыни, 
самовосхваления или высокомерия. 

Им будет ясно, что мир каждого неповторим по глубинным слоям — 
содержанию внутренней реальности, немного пересекается с другими по 
срединным слоям — по набору сильных сторон, талантов, характеру, 
переживаниям, и чуть больше схож по внешним слоям — языку, телу, 
эмоциям. И мы полностью варимся в едином пространстве действий — 
физическом мире. 

Принятие своей уникальности — это первый шаг навстречу к тому, чтобы 
научиться любить себя самого, — обратить свое внимание на себя 
целиком, а не только возбуждать узкую область самооценки, связанной с 
оценкой действий. 

Как научиться любить себя? Нужно начать с заботы, поддержки, доверия к 
самому себе. Полюбить себя значит освоить и наполнить свой мир 
радостью, комфортом и теплом.  

А дальше дело за малым — не бояться сделать первый шаг навстречу себе, 
и еще один, и еще. И быть наедине с собой не значит провалиться в 
одиночество, наоборот, только тогда у вашего мужчины/женщины и 
появляется реальный и надежный партнер. 

Конечно, поначалу все подавленные эмоции и страхи перед тем, как 
освободить вас, будут напоминать о себе, но несгибаемое и искреннее 
желание добра самому себе поможет очистить вас от всего лишнего, 
старого и наболевшего. 

Начните заботиться о себе и введите это в привычку. 

Переведите желание «хочу полюбить себя» в несколько новых привычек 
комфортного отдыха, общения, в котором вам хорошо, работы, которая 
приносит не только деньги, но и нравится вам.  
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И тогда любовь к себе станет каждодневным действием и вектором 
вашего внимания, а не просто возвышенными эмоциями и абстрактными 
словами «полюби себя — остальные подтянутся». 

Хотя бывает проще сначала открыться и полюбить кого-то, а уж потом 
себя. Поскольку мы гораздо шире и глубже, чем о себе думаем, 
воспринимая других такими, какие они есть, без осуждения и потакания, 
мы открываем двери к тому, что обычно не видно за непрерывной 
оценкой и желанием переделать другого. 

И вот тут, в минуты спокойной тишины, у нас и возникает возможность 
желать хорошего людям: себе, близким, друзьям... Воспринимая и понимая 
людей такими, какие они есть, подавая другим пример того, как научиться 
любить себя. 

Как повысить самооценку: правдивая 
история перемен 

Каждый человек самоценен. И если мы это забываем то потом в жизни 
что-то идет не так, и порой, чувствуя бессилие, начинаем искать советы: 
как поверить в себя, как полюбить себя, как стать уверенным. У нас вроде 
и есть сила, знания, но словно вода в ведре с дном из сита или дырками на 
стенках от былых сражений, все вытекает по дороге. 

Повысить самооценку не значит увеличить самопохвалой давление в 
емкости с водой, активнее выливать воду на первых встречных, чтобы 
услышать больше одобрения в свой адрес или пойти на тренинг, накачав 
себе в баллоны эмоций на некоторое время. 

Вера в себя, уверенность, самооценка — это все различные грани 
правильного и целостного отношения и применения себя, основанного на 
знании себя.  

Чтобы повысить самооценку, точнее, оздоровить оценку себя в 
собственных глазах, нужно начать делать какие-то маленькие простые 
поступки, исходя из своих интересов, или научиться чему-то новому, 
попутно раскрывающему вас: сексуальность, медитативность, деловые и 
коммуникативные навыки. Благо всевозможных курсов и 
образовательных программ сейчас полно.  

И тогда у вас будет больше фактического знания о себе и, как следствие, 
больше поводов ценить себя. 

Или же нам нужно пересмотреть оценку себя по жизненно важным или 
деловым навыкам или аспектам через призму поступков, которые уже 
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были. Ведь, скорее всего, наша САМОоценка прорастает из того, как нас 
оценивали ДРУГИЕ, и эти проставленные двойки в дневнике мы тащим за 
собой шлейфом, всячески пытаясь на этой куче унывающих и скользких 
двоек, троек и колов построить фундамент сегодняшней крепкой и 
счастливой жизни. 

Нужно узнать себя получше и перестать сравнивать и мерять себя 
исключительно другими людьми. 

Буквально взять и выписать по всем ситуациям сомнений в себе, низкой 
самооценки: кто вам сказал, что вы никуда не годны, какому образу вы 
обязали себя соответствовать или чье признание критически необходимо 
вам как приглашение к тому, чтобы начать полноценно реализовывать 
себя? И постараться расслабиться и внутренне отпустить все лишнее, 
громоздкое и утяжеляющее.  

Кроме того, самооценку как внешнюю форму знания себя следует не 
столько повышать, сколько углублять, то есть развивать знание 
состояний, особенностей характера и более глубинных слоев собственной 
природы.  

Тогда усилия, вложенные в повышение самооценки, познание себя и 
ускорение личностного роста, насытят вашу жизнь конкретными и 
приятными вам результатами, и это не будет наводнением жизни 
эмоционально красочными, но мыльными пузырями чувства собственной 
важности, превосходства и самоутверждения. 

Домашнее задание пятого раздела 

Тренируйтесь в простых вещах делать себе хорошо и учитывать свои 
особенности — в приготовлении чая, движении по улице, чтении книги, 
рисовании, организации дня, отдыхе, поисков деловых способов 
самовыражения. 
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Раздел 6. Восстановление в кризисные 
периоды 

 

Для здоровья человека умение сменять внутренний ритм (с активного на 
пассивный и с пассивного на активный) — невероятно важный навык. 

Неумение выйти из активного режима в пассивный порождает 
нескончаемые стрессы. Неумение переключиться из пассивного в 
активный погружает в депрессию. 

Но, как правило, сложности смены ритма — это уже последствия других 
факторов и событий. Поэтому нужно сознательно и силой воли 
переключать режимы активности, учиться восстанавливаться и 
анализировать причины, которые нарушили вашу гармонию. 
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Как снять стресс: четыре метода 
управления стрессом и первой помощи 

Стрессы и конфликты — это спутники жизни активного человека нашего 
времени. С одной стороны, стресс — к лучшему, это сигнал к тому, что нам 
нужно научиться лучше управлять собой и событиями своей жизни. С 
другой стороны, стресс понижает нашу эффективность, концентрацию, 
делает одновременно взвинченными и вялыми, перегружает тело и 
системы организма: мы быстрее устаем, выматываемся и постепенно 
теряем инициативу в своей жизни.  

И чтобы стресс не начал разъедать ржавчиной нашу жизнь, его надо 
побыстрее снять, попутно осмысляя причины стресса и то, какие слабости 
нашего характера спровоцировали стрессовую реакцию вместо 
адекватного и сбалансированного взаимодействия. 

Надо совместить два подхода к снятию стресса — ресурсный и 
трансформационный. То есть сначала погасить острую эмоциональную 
реакцию организма и психики, стабилизироваться и только после 
накопления сил — искать причину и внедрять изменения в жизнь. 

Для стабилизации своего состояния можно использовать разные методы. 
Главное, чтобы вам это реально помогало и повышало уровень 
эмоциональной компетентности, адекватности и стрессоустойчивости. 

1. Накормить себя — питание  

Очень важно подкрепить организм питательными элементами: нервную 
систему — витаминами группы B, сердечно-сосудистую — селеном, 
красной рыбой тресковых пород (рыбий жир омега-3). Нужно пить 
очищенную воду, свежевыжатые соки, травяные чаи. 

2. Стабилизировать тонус в теле — движение  

Бассейн. Массаж. Велосипедная прогулка в парке. Сауна/баня.  

3. Отключиться и сменить фокус — релаксация 

Ощущение собственного дыхания, медитация заземления, правильное 
тайцзи. Переключение внимания на простые и позитивные вещи — 
детские книги П. Бажова и Е. Клюева, музыку, мультики Миядзаки и т. д. 
Поездка в новое место. 

4. Принятие, понимание 
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Это довольно непростой, но очень мощный инструмент снятие стресса — 
понимание того, что все, что можно изменить, происходит сейчас. Не час 
назад. Не после обеда. В непрерывной череде пространства «сейчас» 
можно сделать жизнь комфортной, стабильной и устроенной по-своему.  

Но надо воспринять то, что есть, не будучи заложником собственных 
эмоций, смиряться и терпеть всю жизнь и не бороться. Принятие — это 
центрирование на текущем моменте, с анализом того, что задело вас и 
почему другой человек обязан делать все только так, как вы хотите, и для 
вас это так критично. 

Другой человек — такая же уникальность, как и вы, и он всего лишь хочет 
сделать свой мир по-своему. Разрешите людям быть людьми в их мире, а 
не слугами вашего мира. И сместите внимание на свою активность и на то, 
что вам интересно, радостно, комфортно. 

Применение этих простых рецептов позволит вам выйти из острого 
состояния, накопив силы, проанализировать ситуацию, будучи 
наблюдателем со стороны, и выявить причины как своей реакции, так и 
события в целом. 

Лучшая профилактика стресса — это быть занятым любимым делом в 
любимом окружении. Знать, что все вокруг нас — это временная иллюзия. 
И научиться жить в ощущении этого знания максимально комфортно и 
счастливо. 

Как победить депрессию: фундамент 
выхода из депрессии 

В жизни каждого человека бывает так, что ожидания не оправдываются, 
реализация желаний, проектов затягивается или вовсе проваливается.  

Одни люди конструктивно осмысляют ситуацию и действуют, другие 
испытывают стресс, а третьи и вовсе измучивают себя до депрессии, 
превращая фоновое состояние жизни в трясину уныния, грузного, вялого 
безразличия и беспросветной тоски. 

Научное крыло медицины считает депрессию расстройством психики. Но 
по сути депрессия — это следствие неумения жить в согласии с собой, 
продуктивно работать и качественно отдыхать. Депрессия — это когда на 
душе все время плохо, счастье — когда хорошо. 

Вытащить себя из депрессии значит научиться чувствовать себя хорошо. 
Как правило, для этого недостаточно пить антидепрессанты, ведь это 
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подобно тому, как пить обезболивающие годами, чтобы притупить боль от 
обуви на два размера меньше. 

Это не решает проблему страданий от неудовлетворенности и не 
соответствующего сути человека образу жизни, а лишь притупляет порог 
восприятия. 

Безусловно, антидепрессанты могут способствовать восстановлению 
обменных процессов в системах тела в виде клеточного питания и 
балансировки уровня серотонина, норадреналина и дофамина, 
налаживанию работы нейромедиаторов, нейротрансмиттеров и т.д.  

Но если пришла депрессия, нужно в первую очередь искать 
удовлетворение, сильных и позитивных людей. Дружите с позитивными 
людьми, общайтесь, проводите с ими время под любым предлогом — и 
тогда за счет их настроения, энергетики и силы воли вы сможете 
постепенно победить депрессию. 

Нужно включить в свой образ жизни: 

0. Желание жить хорошо. 

1. Прогулки, движение, фитнес, Бассейн. 

2. Самоанализ и придумывание новых способов реализации собственных 
решений. 

3. Выработку конструктивного мышления, как трезво и созидательно 
смотреть на ситуации. 

4. Реализацию простых желаний — своих желаний и так, чтобы вам это 
было комфортно. 

5. Осваивание новых увлечений с учетом сильных сторон. 

6. Контакты со специалистами — психологами/ психотерапевтами/ 
психиатрами/ духовными учителями. 

Бывает, в депрессию мы сваливаемся от незнания, как себя реализовать, 
как получать удовольствие от работы и общения. И уныние накатывает от 
бессмысленности текущей жизни и чувства тотального тупика во всех 
фронтах. Тогда вам следует попробовать жить как-то иначе, с опорой на 
другие принципы. Сменить безаппеляционность соответствия 
социальным нормам и жажду одобрения авторитетов, на главенство 
собственных желаний, решений, инициатив и т.д. Очень часто ощущение 
безысходности, это признак того что мы заглушаем себя другими людьми 
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или слепо копируем неэффективные для нас модели позиционирования, 
реализации или вовсе желаний. 

Образно говоря, если ты мельница — делай муку. Сковородка — жарь 
блины. Утюг — разглаживай одежду. Вода — поливай пшено соразмерно 
своим ресурсам. И будет всем хорошо. 

В последнее время как средство от депрессии стали рекомендовать 
медитации. Может ли помочь медитация от депрессии? Да, если 
психотехника/молитва подобрана специалистом, а не просто взята из 
книжки, иначе вместо оздоровительного эффекта вы можете загнать себя 
в еще более деструктивное состояние и самоисступление. 

Бывает, что медитация идет в комплекте с каким-то учением. Не вдаваясь 
в детали духовных учений, скажем, что это лучше, чем ничего. Любое 
нормальное учение вас как минимум застабилизирует, даст ритм жизни и 
нейтральную картину мира.  

Поскольку сейчас кривых учений больше, чем нормальных, все же лучше 
сосредоточиться на поиске специалиста, который совместит в себе такие 
категории: 

1. Анализ химии тела, выявление и регуляция дисбалансов химии мозга. 

2. Анализ событийных причин плохого состояния. 

3. Изменение дисгармоничных фрагментов картины мира. 

4. Здоровая, позитивная и сильная энергетика специалиста. 

И важно постепенно, день за днем, учиться в мелочах жить хорошо. Тогда 
победа над депрессией будет вам по плечу. 

Домашнее задание шестого раздела 

Учитесь восстанавливаться и не доводите себя до истощения — 
морального, энергетического, финансового и физиологического.  

Перебирая сотни вариантов, найдите свой источник сил и вдохновения. 
Того, что вас наполняет и дает радость жизни. 
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Раздел 7. О медитациях 

 

Медитация — это процесс стимулирования энергии для высвобождения 
сознания из оцепенения и обусловленностью пространствами ума. 
Практика медитации включает в себя работу с вниманием — 
концентрацию (фокусировку, «напряжение») и деконцентрацию 
(расфокусировку, «расслабление») внимания.  

Поэтому медитация помогает как разотождествиться, выключиться из 
чего-либо, так и сонастроиться или отождествиться с объектом, 
пространством, схемами (программами) действий посредством 
перестройки структуры внимания.  

В быту медитация помогает расслабиться, сбалансироваться и привести 
внутреннее ментальное пространство в порядок, то есть повысить 
уровень ясности, легкости, наполненности силами. А также практика 
медитации дает возможность познать собственную безграничную 
природу. 

 Но медитация без адекватной самореализации не даст возможности 
познать себя в полной мере. Любая психотехника медитации или молитвы 
призвана помочь решить реальные и конкретные вопросы данного 
человека. Будь то трансформация (изменения), релаксация (отдых) или 
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самоосвобождение (озарения). Желательно учиться медитации под 
руководством и присмотром инструктора, учителя, Мастера. 
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Как научиться медитировать: техники 
медитации для начинающих 

Жизнь дает нам шанс раскрыть себя, свой потенциал и сделать ощущение 
радости и счастья обыденным переживанием, сопровождающим нашу 
активную повседневность. 

Техники медитации позволяют сделать нашу жизнь более интересной за 
счет того, что, медитируя, мы учимся лучше чувствовать себя и доверять 
себе, и, как следствие, наши решения более согласованы с нами. 

Что полезного для жизни дает нам практика медитации? 

Регулярно практикуя медитацию, вы сделаете вашу жизнь более 
красочной, потому что хаос мыслей и сумятица негативных эмоций 
прекратят омрачать вашу голову постоянно повторяющимися 
проговорами осколков фраз, диалогов, противоречий и сомнений, 
скребущими душу. 

По мере освоения техник медитации вы станете более свободными, 
потому что не будете слепо обусловлены прежними привязанностями, 
стереотипами, чужими решениями и оценками себя. У вас появится как 
больше возможностей осознанного выбора, так и реальной силы эти 
решения реализовать. 

Освоение базовых техник медитации сделает жизнь более радостной. 
Потому что медитация дает нам больше энергии, устойчивости и 
внутренней стабильности. И, как следствие, мы вырабатываем глубокий 
покой и невовлеченность в водовороте дел, событий и эмоций. 
Невовлеченность позволяет сохранить концентрацию на реализации 
собственных планов и радовать себя малыми и большими победами. 

И самое важное то, что медитация помогает прикоснуться к… любви. Не 
только за счет релаксации и укрепления сексуальности. Техники 
медитации развивают в нас открытость к себе, миру, людям, практики 
помогают реально пережить ощущение единства с миром, стать 
целостным и способным как воспринять, так и сохранить в себе любовь, из 
которой все сделано. 

Не думать ни о чем, или думать о хорошем, или… В чем же суть 
медитации? 

Что такое медитация? Медитация — это самоосознавание жизни. 
Поскольку жизнь — это мы сами, только в более расширенном варианте, 
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чем мы привыкли о себе думать, то медитация — это развитие 
соприкосновения сознания с жизнью, с тем, каковы природа этого мира, 
природа  ума, характера, судьбы и вообще. 

Подобно тому, как в природе есть океаны, горы, деревья, птицы, 
животные, воздух и есть планета, на которой это все существует по своим 
законам и непрерывно движется в космосе, так и в человеке есть разные 
уровни, поддерживающие и развивающие его жизнь — тело, желания, 
эмоции, ум, и что-то такое, что это все вмещает, — душа, которая движется 
в реальности по определенным законам. 

И медитация — это как взгляд в микроскоп, подзорную трубу, или, точнее, 
в зеркало — в самого себя, в разный масштаб (уровень, глубину) 
собственной природы. 

В духовных традициях используют различные методы медитаций и 
психотехник, основанных на энергетической картине мира, особенностях 
и задачах традиции, а также задачах конкретного человека. 

Пятилетка за три минуты — четыре базовых техники медитации для 
начинающих 

В традициях базовыми практиками, техниками медитации для 
начинающих являются четыре фундаментальных упражнения, 
перетекающих одно в другое. Начинается все с собирания внимания, 
изменения качества внимания, а затем движение вглубь/ввысь/вширь — 
к подлинной медитации, соединяющей чистое созерцание и жизнь. 

Многолетний опыт моей практики показал, что этапы в освоении 
практики можно разделить на четыре ступени: 

1. Расслабление, релаксация 

Расслабление. Важно всего лишь по 30 минут два раза в день быть 
наедине с собой, в покое, расслабляясь целиком: сидя с прямой спиной на 
краю стула, отпустив дыхание, раскрывать тело, убирая эмоциональные 
напряженности. Это бывает сложно сделать, так как все время хочется 
чем-то себя занять. Очень хорошо помогает сконцентрироваться на 
ощущении дыхания или комфортной области тела. Важно научиться 
просто расслабляться, занимаясь только этим делом, для начала 30 минут 
один, а потом и два раза в день. 

2. Невовлечение в мысли, обретение точки силы и покоя в хаосе 
мыслей 

Эта практика переходит в ощущение собственного состояния, когда вы, 
расслабляя тело, эмоции, не вовлекаетесь в мысли — не обдумываете, о 
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чем думаете, и не обуславливаетесь мыслями автоматически. Вы просто 
наблюдаете то, что есть. И тут часто обнаруживаете себя через состояние. 
В разных традициях на этом этапе используют психотехники с 
визуализациями, молитвы и т. д. Но в этом нет особой необходимости, 
важно просто не обуславливаться мыслями, продолжая расслаблять, 
отпускать напряжения, как дерево — опавшие листья, и чувствовать всего 
себя. 

3. Нахождение в текущем моменте, «здесь и сейчас», присутствие, 
переходящее в созерцание 

Далее вы стараетесь находиться в текущем моменте, здесь и сейчас, не 
проваливаясь в свое состояние целиком. Хотя с присутствием состояние 
будет ощущаться более тотально и полно. Тут стараемся сохранять 
вертикаль — будучи собранным, ощущать как свое состояние, так и 
открыто воспринимать окружающее. 

Очень большое количество практик имеют главной целью собирание 
нашего внимания в «здесь и сейчас», в текущий момент. 

4. Жизнь с опорой на реализацию, соединение созерцания и жизни 

Все это происходит в жизни. Важно состояние расслабленности и 
собранности, сохранять чувствование себя в текущем моменте , 
занимаясь делами, реализуя свой характер и жизненную задачу, 
общаться с людьми с позиции комфорта, интереса и доброжелательности 
и осваивать более мощные практики медитации, позволяющие не только 
наблюдать себя, но и трансформировать, менять, принимая себя при этом 
таким, какой есть. 

Рекомендуем начать с базовых упражнений, чтобы запустить процессы 
развития чувствования и осознания себя в медитации. 

Увеличивая надои молока 

Многие западные компании пришли к выводу что, регулируя внутреннее 
состояние людей, обучая их навыкам саморегуляции и 
самовосстановления… они странным образом повышают 
производительность труда. И что медитация — это не про философию 
аскетизма, а наоборот, конкретные психотехники, повышающие 
собранность, целостность, ясность, стрессоустойчивость и 
сфокусированность на решение бизнес-задач. 

Также часто встречается мнение, что медитация — это про то, как всего 
лишь закрыть глаза и погрузиться в себя. Безусловно, такой подход — это 
простейший способ организовать себе время, приучить тело к статической 

http://www.daology.ru/kak-nachat-meditirovat/
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позе и выработать привычку не отвлекаться вниманием на что-либо 
внешнее. 

При регулярной практике пребывания наедине по часу в день запускаются 
интересные процессы, которые подарят вам приятные и сильные 
результаты базового уровня. 

Искусство медитации: как познать 
подлинного себя 

Медитация — это умение не думать и выходить в возвышенные 
состояния, при этом не проваливаясь сознанием в иллюзорные слои. 
Искусство в том, что это движение к истинному себе, в 
неотождествленность, безграничный покой, тончайшую и чистую тишину. 

Искусство медитации проявляется в жизни в умении быть предельно 
расслабленным и активным, размышлять и говорить, не отвлекаясь на 
пространство ума и объемы, которыми оперирует ум для решения 
текущих задач. 

Искусство медитации заключено в предельной расконцентрации/ 
разотождествлении и одновременной осознанной концентрации на 
заданных объектах. Можно сказать, что искусство медитации в том, что вы 
обнаруживаете себя в спонтанной медитации изначальной природы. А 
потом овладеваете этим знанием, и спонтанность становится навыком, 
умением вашего сознания. 

Если перевести внутреннее пространство на язык структуры — тонких 
тел, тела-души-духа, тела-ума-души-духа, то искусство медитации — это 
навык одновременной, синхронной медитации, присутствия осознания во 
всех пространствах/уровнях системы, как отграниченном и подвластном 
времени телу... так и безграничной сфере подлинного «я». 

Для того чтобы медитация перешла из разряда упражнений и психотехник 
на концентрацию, релаксацию и трансформацию и стала искусством, 
нужно не только хорошо медитировать, но и правильно жить. Иначе все 
труды медитаций будет съедать неотстроенная жизнь посредством 
постоянных неприятных случайностей, непрерывных конфликтов и 
беспросветных проблем. 

Поэтому ключ к высшим ступеням медитации разделен на две части. Одна 
часть находится в руках тайных знаний носителей традиций, а вторая 
половинка дается тому, кто научился жить «полной грудью». 
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Доброе слово лучше медитации 

Очень часто консультанты по личному развитию советуют разные 
медитации и психотехники, несмотря на то что медитация — очень 
широкое понятие и при правильном ее понимании и применении - очень 
мощный инструмент личного развития. Но различные психотехники 
приводят к достаточно слабым и поверхностным результатам. 

На начальных этапах медитацию можно заменить осмыслением. 

Понимание различных аспектов проявления характера и сознательное 
выращивание глубоко позитивных качеств. Например — добро. Если вы 
начнете говорить добрые слова хотя бы себе, вы запустите мощный 
механизм стабилизации энергии. Делая добро окружающим, вы повлияете 
на свой организм более целостно и тотально, чем концентрируясь на чем-
либо в обычной психотехнике. 

И по мере роста вашей медитативности и умении управлять энергией вы 
сможете балансировать себя сознательно через осознание и перестройку 
внутренних процессов и структур. 

А до этого времени лучшим способом «вытащить морковку из земли» 
будет вытянуть ее за пучок зелени, а не выталкивать землей. Хотя с 
землей и нужно учиться работать, осваивать выкапывание лопатой, 
трактором.  

То есть, оставаясь в рамках этой метафоры, вы можете подойти к 
изменению себя как «совсем изнутри» — будучи медитативной землей, 
так и «немного снаружи» — используя механизмы психики с воздуха, стоя 
на земле. 

Поэтому говорите доброе людям, помогайте добром людям, не забывая о 
себе. Осмысливайте не только добро, но и негатив, то, что вызывает в вас 
противоречия. И это сдвинет вас намного сильнее, чем пускание пыли в 
глаза. 

Ошибки медитации. Самонаблюдение и 
акт сознания 

Часто говорят, что при сложностях в бизнесе непросто заниматься 
медитацией. Это достаточно практичный и важный вопрос из-за того, что 
существуют различные по сути и целям практики медитаций.  
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К тому же распространенное определение медитации как процесса 
погружения внимания в себя, в то, что есть, весьма своеобразно и 
однобоко понимается практиками. 

Почемуто считается, что медитация — это наблюдение и пребывание в 
блаженстве. И якобы медитация — это такой себе кайфово-созерцательно 
пассивный образ жизни. 

Во-первых, по мере наработки медитативности активность сознания 
смещается в более глубокие, тонкие и стратегические пространства. Что 
может восприниматься по непродолжительному бездействию привычных 
уровней активности как пассивность в целом, хотя это не так. Человек, 
овладевший искусством медитации, проживает более интенсивную, 
прицельную и активную жизнь. 

Во-вторых, медитация не есть только созерцание, это еще и волевой, а 
точнее, сознательный акт. В точке «здесь и сейчас» нужно совершать 
осознанный выбор не только по тому, куда поехать на выходные, но и по 
тому, что сейчас чувствовать, а именно в каком состоянии быть, насколько 
расслабленным/напряженным, присутствующим/отвлеченным и т. д. 

В-третьих, предполагают, что медитация — это только молчание ума, А 
потому структурно осмыслять вопросы бизнеса или личной жизни, то есть 
осознавать, развивать осознанность, это уже не медитация. И чтобы 
решать эти вопросы, надо идти к психологу или что-то подобное. Это в 
корне неверно. 

В-четвертых, предполагают и сетуют на то, что медитировать нужно тогда, 
когда в жизни все уже налажено. Ведь именно тогда можно почувствовать 
реальное блаженство, когда все и так уже хорошо. Но какой же смысл быть 
мазохистом и стараться чувствовать страдание, причем вне зависимости 
от состояния дел? Жизнь надо жить в радость и хорошо, тогда это будет 
способствовать закреплению озарений и возвышенных состояний из 
медитации. А при трудностях в делах, правильно подобранная и 
систематическая медитация будет человека восстанавливать, 
стабилизировать, давать силы и ясность для реализации собственных 
проектов.  

Поэтому медитация-самоисследование, погружение внимания в то, что 
есть, — это полезная практика для расширения знания о самом себе, но 
этого еще недостаточно для активного и волевого человека, непрерывно 
занятого решением деловых задач. 
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Ошибки медитации. Убегание в 
лабиринты покоя 

Если вам удалось хоть раз в жизни встретить глубоко просветленного, то, 
наверное, на всю жизнь запомнился тот глубочайший покой, 
пронизывающий вас до глубины души при общении с этим чистым и 
глубоким человеком. 

Чистый и активный глубокий покой это феномен который не объяснить 
словами. В указание на это состояние пишутся хокку, притчи, классическая 
музыка, учения духовных традиций, проводятся встречи с 
реализованными людьми. 

На постижение этого активного покоя нацелено большинство духовных 
практик самореализации и медитаций. Но многие из тех, кто становится 
на духовный путь, неверно понимают место покоя в собственной 
повседневности. 

Обычно покой считается тем, чем нужно заменить текущую суматоху, 
эмоциональную трясину и верткость мыслей. С одной стороны, это так. Но 
следом за мыслями и беспокойством уходят и события из жизни. Остаются 
тишь, гладь и ничегонеделание. Включение же в бурную жизнь влечет 
активизацию привычных конфликтов, стрессов и проблем. 

И покуда покой сопровождается бездействием, он хоть и дает возможность 
отдохнуть и восстановиться, но в жизнь не прорастает. И часто люди 
убегают от жизни, от задач, от желаний... в сонно-медитативное 
исступление покоем, интеллектуализмы философий духовных учений и 
поучительство. 

Ключевая ошибка в том, что покой считается самоценностью. Покой — это 
не только состояние глубокой релаксации. 

Покой — это рабочее, ресурсное состояние, островок ясности в сознании. 
Инструмент для осмысления, осознавания поведения, желаний, решений, 
расширения сознания и перестройки себя. Сугубо практическое 
использование медитативного покоя приводит к развитию 
невовлеченности, харизмы, свободы и ясности. И уже такой, активный, 
покой — это прекрасная возможность для полноценной самореализации и 
счастливой жизни. 
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Домашнее задание седьмого раздела 

Вместо гонки за секретными техниками тренируйтесь быть 
внимательным к каждому действию и моменту своей жизни. Начните с 
ежедневной 30-минутной практики пребывания наедине, в ощущении 
своего тела, созерцании мыслей и расслаблении.  
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Раздел 8. Об ученичестве 

Учиться, учиться и еще раз учиться! 

В. И. Ленин (Ульянов) 

В жизни мы постоянно чему-то учимся — писать, читать, языкам, 
арифметике, вождению, готовке, профессиям, общению, и еще массе 
другим полезным и приятным вещам. 

Но учится ли человек сознательно управлять собой? Сразу возникают 
вопросы: кто этот «я», которым надо научиться управлять, зачем 
познавать себя и надо ли это вообще. И, как правило, после серии 
жизненных кризисов человек ищет, где бы научиться разбираться не 
только в машинах, компьютерах, алкоголе, но и в себе. Ищет временный 
островок ясности, покоя и любви где-то снаружи. Идет к психологам, 
духовным Учителям. И начинается… путь к счастью и к себе через 
подлинных Учителей или же блуждание в вязких догматах ложных 
учений. 
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Тараканьи бега, дружба и просветление 

Насколько каждый человек уникален, настолько и жизненный опыт людей 
неповторим. И по мере взросления характер человека формируется 
изнутри, под давлением его сущности, души, бессознательного и 
дополнительно окультуривается, а точнее, обтесывается внешней средой 
— папой, мамой, авторитетами, ячейками коллективного 
бессознательного. И в довесок к собственной уникальности мы получаем 
набор персональных тараканов. Это те дисгармоничные убеждения, чужие 
решения, кривые вводные о себе, других и жизни, которые живут в нас и 
направляют наши мысли, реакции, поступки по заранее натоптанному 
пути.  

И все вроде хорошо. До тех пор, пока наши тараканы не сталкиваются с 
тараканами других людей. 

Если нам удается освоить свою «животную природу», то есть приручить и 
оздоровить своих тараканов, не победить их, а принять свою породу — 
хордовых, норных, летающих или плавающих и пойти дальше — услышать 
себя глубже, прочувствовать свою душу, сущность, бессознательное, так 
чтобы «родные хордовые» тараканы нами не руководили, то мы 
становимся Людьми, и у нас запускается процесс просветления. Того 
самого просветления. Или естественного человеческого беспричинного 
счастья, которое создает платформу прямого восприятия реальности.  

И вот пока еще этого не случилось, мы ходим туда, куда тараканы занесут, 
общаемся так, как можем, соседимся к большим особям, сражаемся и 
бодаемся с конкурентами по бизнесу, идеологиям, способам восприятия 
мира... и когда нас пытается кто-то научить, как оздоровиться и 
расширить свое сознание, чтобы увидеть и принять свою породу и 
вдобавок прочувствовать атмосферу по ту сторону «животной природы» 
— атмосферу покоя, любви, созидания... Так вот, очень часто мы 
закрываемся, всячески бодаемся и выискиваем тараканов у учителей и 
просто сочувствующих советчиков — и о чудо,— находим и тем самым 
отсылаем учителей туда, откуда пришли, мотивируя это собственным 
желанием учиться у Совершенных.  

Но Совершенные — это следствия глубокого мира, построенного на 
принятии себя и реализации своей животной, человеческой, сущностной и 
единой природы.  

Совершенные — это такие быки, оседланные людьми, через которых 
светят ангелы и горит звезда, пульсируя в унисон с галактикой в мириадах 
бесчисленного множества других вселенных. 
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То есть животная природа Совершенных вследствие принятия и 
реализации становится более гармоничной для нас, но никуда не исчезает. 
Но непринятие собственной породы животности и, как следствие, 
отторжение этого среза материи создает иллюзию, что у Совершенных нет 
этого среза материи, и мы блокируем в себе как возможность учиться у 
тех, у кого опознаем «животность», так и учиться вообще! 

Так как дружба с «животностью» — своей и других людей, это первый шаг 
на пути к реализации Совершенства. И вместо того, чтобы искать 
Совершенных или бездумно травить себя «дихлофосом», дружите. Просто 
дружите со всеми. Или хотя бы с собой. Начните дружбу с собой принятием 
своей породы страусовых, слоновых, хорьковых или леопардовых. И тогда 
ваши «тараканьи бега» начнут приносить вам радость, удовольствие и 
счастье, потому что вы перестанете соревноваться и реализовываться в 
чуждых вашей породе играх или гонках.  

А позже вы станете уже больше, чем сияющий породистый таракан, вы 
начнете быть Человеком. И сможете учиться у всего, понимая, что 
концепции другого человека — это всего лишь инструменты под его 
задачи и предрасположенности, и за этим концепциями есть Состояния. 
То, что неподвластно идеологиям и языкам народов мира. И «животность» 
— не признак тараканов, это инструмент реализации желаний, состояний 
и простого человеческого наслаждения. 

И по большому счету гармоничные состояния делают человека 
гражданином мира. 

Как использовать инициации Высших 
миров в своем развитии 

Только представьте себе свежую лесную поляну, которую обдувает 
прохладный ветерок и пестрые птички наигрывают звонкие трели.  

Эта поляна растет за счет многих факторов — светит ясное солнце, 
растения поливают свежие дожди, все корни питает плодородная земля, и 
ее возделывает мудрый садовник. 

Допустим, что вы эта поляна, точнее, вам на сто лет дали ее в аренду. Вы 
не выращиваете ничего в «социальных горшочках», а сажаете все в грунт. 
К тому же вы сами решаете, какие сорта мыслей сажать, а какие корчевать, 
когда что подсапывать или досевать, что поспело — выносить на продажу 
и так далее, и так далее. И освещаете все это светом своей души. Наполняя 
упругим светом свою поляну так, что снаружи она сияет или кажется, 
будто облако мягкого тумана пропитывает собой окружающее. Или же все 
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эта живая конструкция отделяется от всех и витает по своей орбите, 
обмениваясь тем, что считает нужным. 

И возникает вопрос: зачем этому оазису Высшие миры, их помощь и 
поддержка? И кто такие эти Высшие миры и где их можно увидеть? 

Нужно отметить, что не всегда вам видны все свои владения. То есть где-
то уже «окультурено» и грядки, а где-то совсем не пойми пока что и оттуда 
то ли звуки какие доносятся, то ли семена сорняка залетают вихрями. 
Некоторые делянки буреломных сорняков вы спокойно выкорчевываете 
тем, что не кормите их своим вниманием, то есть вам абсолютно не нужна 
их древесина, и потому вы перестаете это растить в себе, просто 
отпускаете за год-два. 

Некоторые участки вам помогает найти и обработать мудрый человек, 
Мастер пространств и живого. Но все равно он потом передаст вас в ваши 
заботливые руки, и если у вас хватит ума, то вы за время его присутствия 
смастерите себе компас, сапки/тяпочки, энциклопедию растений и 
трактор с реактивной тягой (чтобы все это быстро по утрам и вечерам 
объезжать-облетать). 

И тут (в процессе бурной жизнедеятельности и сотрудничества) 
оказывается, что у Мастера есть очень правильные удобрения — это раз. 
Также способность залатывать ваши озоновые дыры — это два. 

И за счет «эзотерической магии» ускорять и корректировать орбиту 
вашей... «планеты» —  это три. 

Вот это и самое непонятное. Как сидя внутри, почувствовать что скорость 
вашего общего движения выросла и орбита ваша немного сдвинулась, 
выровнялась, скажем так, то есть хоть метеоритные пояса вы почти уже не 
цепляете. 

Но факт остается фактом: получая инициации Высших миров (того, что 
оперирует законами более высоких порядков, чем те законы, влияния 
которых мы только изучаем), мы получаем воздействия на целостную 
конструкцию организма, которую ПОЛНОСТЬЮ почувствовать можно, 
будучи уже в некой цельности и собранности, или частично почувствовать 
в виде заливаемостью светом, общей свежестью, чистотой. Или никак не 
почувствовать, а проследить события, мысли и отношения к привычному. 
То есть четыре (их больше но выделим четыре) эффекта:  

1) чистка, пересборка, сборка; 

2) ускорение скорости движения конструкции; 

3) смена орбиты; 
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4) преобразования центра, вокруг которого вращается планета. 

Продолжая говорить на языке легкой и ненавязчивой весенней метафоры, 
инициации — это влияние общего поля гравитации на свойства 
локальных объектов, через вашу сонастроенность с пространством 
проводника, через которого и происходит вся физика процесса. 

Коучинг прямого пути. Как изменить 
свою жизнь с помощью коуча, 
консультанта, мастера 

Практически любое парное взаимодействие специалиста и 
заинтересованного в его знаниях человека можно назвать коучингом. 
Точнее, создатели этого направления хотели, чтобы все было похоже на 
простой разговор с задаванием грамотных вопросов и с полным 
отсутствием готовых советов. 

Но главная цель общения с коучем или консультантом — это все же 
решение личной проблемы и изменение, облегчение состояния человека. 

Коуч — это еще не психолог или психотерапевт, но уже хоть как-то 
обученный в оказании психологической стимуляции и повышении личной 
эффективности специалист. 

Строго говоря, нет большого различия между практической психологией и 
коучингом. Это все разные названия и методы воздействия на проблемы 
человека. 

И главный вопрос в том, насколько глубоко и основательно может 
работать консультант, коуч, психолог, мастер. Разность подходов в 
концепциях и моделях, что есть человек, каковы его проблемы, анализ 
причин возникновения и что с этим всем делать, имеет значение лишь в 
том, насколько причинно, основательно и фундаментально оказывает вам 
помощь специалист. А не выглаживает следствия, выталкивая проблему в 
другую сферу жизни человека или попросту замазывая ее свежими 
эмоциями, пространными вопросами или советами вперемежку с 
мотивационной агитацией. 

Хоть у нас и не принято афишировать свои визиты к «специалистам по 
мозгам», но часто нужен человек, который, глядя на все со стороны и по 
делу, поможет нам изменить жизнь к лучшему или просто решить 
сложный вопрос советом, правильным вопросом, настроением. И не просто 
как попало, а так чтобы, это имело прямое отношение или воздействие на 
реальную причину наших сложностей. 
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Коучинг — истоки и главная цель консультирования 

Изначальная фишка коучинга — это моделирование, выявление 
успешного опыта человека и осознанное использование собственных (!) 
успешных стратегий в реализации желаний. То есть лайф-коуч — это по 
сути тренер творческого, конструктивного позитивного 
мышления (!!!). 

В отличие от психотерапии, которая занимается соплями/травмами, 
коучи, как серфингисты, скользят на гребне успеха. Ну, это пиар такой. 

Но суть любого специалиста — в том, насколько он может повлиять на 
реальную причину боли человека или увеличить уже имеющийся уровень 
счастья. 

Коучинг стоит посередине между практической психологией и 
духовным учительством. 

Психология говорит о том, как стать счастливым и удовлетворенным 
вследствие реализации, достижения материальных целей. Счастье имеет 
причину из области материи, и, следовательно, повышение личной 
эффективности — это некая базовая цель. 

А духовное учительство говорит о счастье и любви без причин, о счастье, 
которое находится на параллельном уровне, как тотальное состояние 
сознания. Духовное призывает любить бога, дао, единое целое, то есть 
обратить внимание на пространственную и безграничную часть себя, 
природу сознания, а не только его конкретные проявления в данном 
человеке через профессию, личный быт и общение. 

Коучинг нижней стороной обращен к личной эффективности, 
оптимизации жизненных стратегий, противоречий и воплощении целей. А 
верхней стороной обращен к внутреннему состоянию человека — счастью, 
любви, блаженстве. Стыковка происходит в шарнире, точке уникальности 
человека. Именно ваши персональные особенности, заключенные в 
характере и бессознательном, жизненной задаче становятся не просто 
пафосными и громкими словами, а некой изнанкой и причиной вашей 
жизни. 

Уникальность человека — это гордиев узел духовного пути. Важно 
распознать свою структуру, суть и перестроить жизнь вплоть до 
микродвижений. Так, чтобы каждая мышца работала такой, какая она есть. 
Расслаблено и без напряжений порожденных негативной оценкой. Иначе 
верхним состояниям блаженства, кайфа, любви и т.д. не будет через это 
естественно (!) протекать. 
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Комплекс программ психики, который обслуживает личность, может стать 
или заслонкой в виде эго, закупоривающей человека от мира, или, будучи 
отлаженным умом, накапливающим силы и обслуживающим эту саму 
уникальность, просто проводящим средством. 

Тогда вопрос «кто я» станет не просто отвлеченным поиском вспышек 
кайфа в медитации, а всеобъемлющим прикосновением к своей душе. 

А вопрос «где мое место в мире» начнется с «где в моем мире место моего 
я». 

В этом может помочь только специалист, который практически сам с этим 
разобрался и находится в легком состоянии, а не попросту выучил все в 
теории или на тренингах тренеров. Хотя сами по себе школы практической 
психологии и двигаются в этом направлении, но практически никто не 
доходит до качественных результатов. 

Структура обучения — от лекций и провокаций до прямой передачи 

Процесс решения любой проблемы содержит в себе желание и новое 
действие, а введение нового требует комплекса разных этапов. И 
результат зависит от того, восполняется ли недостающий элемент для 
создания нового либо нет. Рассмотрим различные виды взаимодействия 
на предмет того, что они могут дать. 

1. Лекция 

В этом формате обучения человек получает советы, инструкции, как 
действовать, либо же фундаментальные знания, которые в будущем 
помогут самостоятельно принимать решения и следовать актуальным 
инструкциям. 

Хорошо помогает, когда человек готов действовать, но ищет подходящую 
тактику. Лекция также может способствовать расширению кругозора, 
картины мира и снятию противоречий или неконструктивных точек 
зрения и оценки ситуаций. Это может высвободить массу энергии. 

2. Наращивание качеств и тренировка навыков 

В формате «навыков» человека натаскивают реагировать определенным 
образом в неких ситуациях. Хорошо подходит для оттачивания 
профессиональных умений. Выработка же качеств помогает в целом по 
жизни, поскольку является более глобальным и мощным механизмом, 
относящимся к ментальности человека. 

3. Очищение, трансформация 
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Этот формат предназначен для снятия блоков, болей. Целенаправленный 
поиск и расслабление зажимов, энергетических блоков, ментальных 
противоречий, неадекватных программ и приемов 
мышления(отношения). Высвобождает ресурсы и дает ясность, легкость, 
свежесть, бодрость, новое понимание и что самое главное — разрешение и 
способность действовать по-новому, иначе. 

4. Зеркало 

В этом формате через вопросы и указатели человек обращается в себя. 
Обнаруживает некое свое содержание желания, качества характера, 
состояния и т.д. 

Помогает понять, каково, собственно, мое поведение, ощущение, 
переживание, реакция, характер. 

5. Прямая передача 

В этом формате специалист сообщает человеку некое энергетическое 
состояние, содержащее в себе определенную широту сознания и качество 
характера. 

Полноценный круг обучения содержит в себе все сегменты нового знания 
— кругозор, адекватную информацию, тренировку навыка, важное 
качество характера, определенную внутреннею свободу, понимание себя и 
включение нужного состояния. 

Базовым элементом все равно остается желания. Без искреннего желания 
вышеперечисленные инструменты бесполезны. 

Часто коуч работает в очень узком сегменте — выступая в роли зеркала, 
спрашивая человека (кто, что, зачем, как, и что), помогая обнаружить 
содержание (желание, стратегию). Иногда коучинг идет дальше и 
запускает этап очищения, высвобождая боль и страдание человека. 
Бизнес-коуч берет на себя функцию тренера, курируя создание нужных 
навыков и качеств, но не всегда выступает зеркалом. 

И только духовный учитель берет на себя ответственность и осознанно 
транслирует человеку нужный спектр энергии и состояний, попутно 
выступая зеркалом, лектором и чистильщиком. Если человек к этому 
готов. Но мало кто из публичных и раскрученных коучей, консультантов, 
тренеров технически может взять на себя роль духовного учителя, а не 
просто называться таковым. 
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Как изменить свою жизнь, решив проблему с помощью консультанта, 
коуча, мастера 

За вас вашу жизнь никто не проживет, а потому консультант может вам 
лишь что-то дать (ясность, любовь, знание, силу) в помощь для действия. 
Но многие люди не всегда четко понимают, а чего хочется — или хочется 
всего и сразу настолько, что чехарда желаний создает хаос мыслей, 
действий и вопросов. И за что ни возьмись, ворох желаний тянет своей 
неудовлетворенностью человека назад в болото страданий и хаотичного 
ничего-не-делания.  

Различные системы «развития человека» помогают стабилизироваться и 
немного успокоиться, чтобы разложить себя по полочкам, и начать 
конструктивно идти вперед. Но в этих системах можно и застрять, не 
вернуться к себе и своим желаниям после фазы стабилизации, что 70 
процентов людей и делают. 

Поэтому самая главная задача — четко укрепить приоритетность своих 
желаний. А затем искать средства и методы под действия. Безусловно, в 
процессе решения одних вопросов будут всплывать новые, возможно, 
более глубокие. Хорошим критерием качественного решения проблемы 
является облегчение в нескольких сферах жизни: если вытащить занозу из 
ягодицы, то и сидеть проще, и лежать, и машину водить и т.д. Радость от 
чего-то в жизни придает энтузиазма и помогает форсировать то, на что 
раньше не было сил. 

При выборе коуча или консультанта не так важны его школа/метод, как 
совместимость с вами и наличие у специалиста базовых личностных 
качеств — любви к людям, счастливого или легкого внутреннего 
состояния. 

А далее следует при помощи консультанта или самому добавить по 
структуре нового себе: тактики, кругозора, навыка, личного качества, 
знания о себе, легкости и правильного состояния. 

И не так важно — просветленный консультант или «не совсем»; гораздо 
важнее ваше желание, ежедневные личные усилия и совместимость с 
коучем. Тогда радости и счастья в вашей жизни с каждым днем будет все 
больше. 

А чего обычно нам не хватает? 

Уважения, доверия к себе, самоорганизации, конструктивного мышления, 
понимания себя, творческого подхода, силы воли, чистой ясности и 
радости внутри. Вот этим коучи, рожденные с задачей по жизни помогать 
людям, и занимаются.   
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Послесловие 

Перед тем, как отпустить вас в ваши жизни, с идеями и вдохновением, 
подарю сувенир на память.  

Критически важно сохранять хорошее настроение, состояние, 
самоощущение под натиском времени и событий. Любое 
усовершенствование своего образа жизни и конструктивного мышления 
высвобождает силы. Но куда вкладываются новые энергия и знания? 
Здесь и проверяется, действительно ли нам так хочется изменить качество 
своей жизни. Это раз. 

Качественное расслабление и покой жителям мегаполисов невозможно 
переоценить. Планировать активность — это хорошо, попробуйте 
включить восстановление в систему своей жизни. Это два. 

Любовь невозможна без общения. Умение прощать, выражать эмоции, 
чувства, отпускать обиды, гнев, злость и с неподдельным интересом 
видеть за своими преживаниями, претензиями, ожиданиями… 
обыкновенных других людей — всё это способствует укреплению 
отношений. Три. 

Кто я? Оглянитесь на свою жизнь — и вы увидите отражение себя, 
программ реагирования, инициирования, личных предпочтений и 
ограничений. Мириады мыслеформ и осколков прошлых жизней. Помните 
о главном — своей сути, индивидуальной конструкции, вам данной 
генеральной и вами сформированных локальных задачах. Это четыре. И 
пять: 

Желаю вам обрести себя и реализовать. 
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