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Аннотация
Нам кажется, что разговаривать с самим собой – странно и даже ненормально. Известный американский психотерапевт Шад Хелмстеттер считает, что это – одно из самых полезных занятий! Только важно знать, как говорить и что. Правильные слова могут запрограммировать мозг на решение проблемы, быстрое обучение, выздоровление, борьбу с лишним весом, карьерный рост. На что угодно!
Эта книга написана более 20 лет назад, но по-прежнему является бестселлером. Настоящее издание исправлено и дополнено согласно самым современным представлениям об устройстве и работе мозга. Вы найдете здесь простые и мощные техники программирования – правильные слова и фразы, которые будут помогать вам достигать желаемых результатов, и список запрещенных слов, ведущих к провалу. Вы будете поражены, но это сработает! Просто скажите вашему мозгу, что вы хотите, и он поможет вам это получить.
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Самое простое, энергичное и убедительное исследование невероятных возможностей нашего мозга. Все, что вам нужно, чтобы начать думать, говорить и жить по-новому.
Тео Бен Шахар, профессор Гарварда, специалист в области позитивной психологии

Эта книга – захватывающий рассказ о работе и возможностях мозга. Она учит нас «разговаривать» с мозгом так, чтобы достичь самореализации и успеха. Книгу стоит прочесть, а навыки, безусловно, стоит освоить.
Дэвид Симмонс, журналист

Сейчас много пишут и говорят об открытиях в нейрофизиологии, но мало кто показывает, как использовать эти знания в обычной жизни. Браво!
Кларисса Нельсон

Именно эта книга открыла мне глаза. Теперь я точно знаю, почему почти все советы из серии «как добиться успеха» не работают. Изучайте свой мозг, играйте по его правилам, и только тогда вы получите результат.
Сэмюель Саломон


Предисловие к новому изданию

Недавние открытия в области нейробиологии, послужившие основой для первого издания этой книги, со временем распространились — а если говорить точнее, прорвались — во все сферы нашей жизни. Концепция позитивного внутреннего диалога лишь вначале являлась вспомогательным инструментом личностного роста, но в итоге разрослась до глобального представления о роли разума в поведении человека и его влиянии на судьбу.
В настоящее время уже ни для кого не секрет, что наш мозг в буквальном смысле запрограммирован на успех или поражение, и нам ничего не остается, кроме как воплощать эти программы в жизнь без оглядки на обстоятельства. Однако некоторые люди упорно стараются освободиться от старых негативных программ, которые тянут их назад, но не всегда знают, как справиться с ними.
Нейробиологические исследования показали нам, как осуществляется программирование мозга. И теперь всем хочется понять, как можно использовать полученные знания, чтобы изменить эти программы и улучшить свою жизнь.
Настоящее издание, несомненно, поможет вам в этом. В нем перечислены все возможности позитивного внутреннего диалога, описан процесс программирования нашего мозга, а также дано объяснение того, как пользоваться этими инструментами, чтобы добиться выдающихся успехов.
На страницах этой книги я время от времени буду так или иначе заострять ваше внимание на наиболее важных моментах, которые непременно стоит запомнить. Таким образом мы будем использовать свойство нейропластичности, которое продемонстрировало, что наш мозг быстрее и надежнее усваивает новую информацию через повторение. Когда вы замечаете, что какая-то мысль повторяется несколько раз, это помогает вам запомнить ее, и она на подсознательном уровне откладывается в вашей памяти.
Представляя вам это новое издание, я также хотел бы воспользоваться возможностью и поблагодарить моих верных читателей по всему миру, которые прочли эту книгу на разных языках и затем превратили позитивный внутренний диалог в часть своей повседневной жизни. Ведь часто то, что считалось волшебством еще вчера, становится наукой сегодня. Так и недавнее «чудо внутреннего диалога», благодаря последним научным открытиям, начинает превращаться в новый прогрессивный образ жизни.

Д-р Шад Хелстеттер
Февраль 2017 г.
www.shadhelmstetter.com

Глава 1
Ищем правильный путь


Внутри вас есть все, что существует вокруг.
Ваши мысли материализуются, ваши мечты сбываются.
У вас изначально есть все, что вы захотите.
Ваши возможности так же безграничны, как наша бесконечная Вселенная.
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Жизнь многих из нас могла бы быть гораздо приятнее. Все мы слышали, что жизнь должна приносить нам новые возможности, исполнение желаний, успех и радость, наполняющие каждый прожитый день. Большинство из нас мечтает как минимум иметь достойную работу, построить успешную карьеру, создать крепкую семью и достичь финансового благополучия. Это то, чего мы ожидаем от жизни. В глубине души мы уверены, что полностью заслужили это счастье и, несомненно, имеем право получить его.
Но задумывались ли вы когда-нибудь, почему не всё у нас происходит так, как должно? Почему мы не получаем от жизни все, чего хотим и что, по идее, должны иметь? Отчего везение приходит только к ничтожному меньшинству и отворачивается от остальных?
Почему лишь некоторые из нас раз за разом оказываются более успешными, удачливыми и счастливыми, чем остальные? В чем здесь разница? Может быть, это карма, таинственным образом определяющая нашу судьбу и не оставляющая нам никакого права самим выбирать свой путь?
Так можем ли мы сами контролировать свою жизнь? И если да, как, по идее, и должно быть, то что идет не так? Что не дает нам двигаться вперед? Если мы действительно хотим добиться большего, осуществить все свои желания и достичь успеха во всех сферах жизни, то какое препятствие мешает нам в этом?

Безграничные возможности для применения на практике

Представьте себе, что вашу жизнь не портят те или иные повседневные бытовые хлопоты, она наполнена радостью от успешно выполненных задач и удовлетворением от ежедневной реализации ваших возможностей. Лично для меня все это долгое время казалось неосуществимой мечтой, этаким сундуком с волшебными сказками. Жизнь, полная сбывшихся надежд и заслуженного успеха, встречалась мне лишь на страницах приключенческих романов.
В детстве я обладал бурным воображением. Еще задолго до того, как узнал, что не все в наших силах, я мечтал делать то, на что человек, по моему мнению, точно был способен. Помню, еще мальчишкой я лежал на мягкой траве и смотрел в вечернее небо. Моя душа устремлялась ввысь, к кристально чистым звездам, усыпавшим небесный свод. Мне казалось, что я способен дотянуться до этих звезд и потрогать их. Я мог вообразить себе любую мечту и претворить ее в жизнь.
Шли годы, и мои грезы уступили место более практичным вещам. Усыпанные звездами небеса, трава, мокрая от росы, и сказочные миры заменились более рациональными задачами. Как только я пошел в школу и стал серьезно заниматься, мне начало открываться все то, что было не в наших силах. Неудивительно, что при этом границы человеческих возможностей я изучил гораздо лучше, чем необъятный потенциал нашего разума.
Мне объясняли, что можно, а что нельзя. Я хорошо усвоил, что витать в облаках плохо, а быть реалистом — наоборот, очень хорошо. В итоге, я выкинул из головы все космические фантазии, что будоражили меня прежде, и, приняв законы жизни, занялся решением более насущной задачи — как выжить в этом безумном мире. Время от времени меня терзали сомнения, что здесь все не так просто, как казалось на первый взгляд, но тогда я еще не мог понять, в чем подвох.
Прошло много лет, и однажды я решил, что пришло время остановиться и вновь взглянуть на звезды. Это было непросто, но мне удалось побороть себя. В итоге, результат этого вроде бы ничего не значащего решения изменил всю мою жизнь и задал ей совершенно другое направление.
К тому моменту, когда я снова поднял глаза на эти сияющие точки в небе, я прошел путь длиной в двадцать лет, от пыльных дорог деревенской глуши до нью-йоркских небоскребов, от бескрайних полей американской глубинки до переговоров с холеными топ-менеджерами и юристами в дорогих костюмах. Я встречал Рождество в общагах колледжей на Среднем Западе и гордо шагал по зеленым территориям университетов Западного побережья.
Все эти годы я время от времени вновь уходил в себя и начинал мечтать, как тогда, в детстве. А вдруг человек все-таки способен на то, что, по утверждению моих учителей, ему не по силам? А вдруг мы можем найти то, что мешает нам, и обратить это в свою пользу? Что, если выход действительно существует, просто никто не искал его там, где нужно? Что, если любой из нас в любое время может дотянуться до звезд и коснуться их?
Пытаясь найти ответы на эти вопросы, я начал изучать человеческое поведение. Это одна из тех областей, где вы можете получить ученую степень, абсолютно ничего не понимая в изучаемой теме. И пожилые люди вроде бы разбираются в ней лучше молодых. Неважно, сколько ученых титулов имели мои профессора, я все равно подозревал, что кое-кто из моих возрастных знакомых знал о человеческом поведении гораздо больше.
Затем я приступил к анализу мотивов. Эта дисциплина объясняет, что именно заставляет нас поступать тем или иным образом, даже вопреки нашим желаниям. Когда я закончил писать курсовую работу по этому предмету, то пришел к окончательному выводу, что решительно невозможно заставить кого-то сделать то, что ему не нравится, не применяя силу. Причем под силой подразумевается заманивание рекламой.
Через какое-то время я начал постигать азы научной психологии. Это действительно полезная дисциплина, заслуживающая глубокого внимания и уважения. Многие люди смогли решить свои проблемы благодаря тому, что нашли психолога, готового выслушать их.
Однако, несмотря на то что мне довелось встретиться с замечательными людьми и получить важную информацию по основам бизнеса, религии, психологии и социологии, я так и не подобрался к ответу на свой давний вопрос: как среднестатистический индивидуум может дотянуться до звезд на небе, не теряя при этом связи с реальностью?
Со временем я понял, что мне следовало изучать нечто совершенно новое, то есть искать в другом месте. Чтобы найти конкретный ответ на свой вопрос, я должен был идти своим особым путем.
У меня не было ни капли сомнения в том, что правильный путь непременно существует. Возможно, он настолько очевиден, что на него просто не обращают внимания. Я верил, что создание своего будущего должно начинаться именно с управления своей личностью. И если это у нас получится, мы действительно сможем распоряжаться по крайней мере частью того, что называем жизнью.
Изучая внутренние механизмы человеческого разума, я решил более детально взглянуть на устройство самого мозга. И именно в нем со временем я и нашел ответы на многие вопросы. А также мне удалось найти простое и очевидное решение, проливающее совершенно новый свет на вопрос о том, почему мы, люди, не способны использовать весь свой удивительный потенциал и что нам следует делать, чтобы это исправить.

Глава 2
Ключи к успеху
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Как нам добиться успеха в жизни? Ответов на этот вопрос существует великое множество. Каждый из нас всегда может выбрать тот, который понравится ему лично. Многочисленные советы, помогающие нам на пути самосовершенствования, доступны в любом книжном магазине. Если верить популярным изданиям по самопознанию или ведущим многочисленных тренингов по этой теме, то каждому из нас следует лишь прочитать правильную книгу или пройти правильный курс, и уже завтра мы сможем изменить все, что захотим, начнем жить в полную силу и получим ответы на все мучившие нас вопросы.
Долгие годы я изучал философию успеха, анализируя многочисленные инструкции и советы о том, как можно зарабатывать больше, стать более эффективным менеджером, быстрее похудеть, справиться с депрессией, получить лучшую работу, научиться ставить перед собой реальные цели и продуктивно взаимодействовать с окружающими, эффективно распоряжаться своим временем — одним словом, быть более успешным. Я опробовал эти приемы на себе и общался с представителями самых разных профессий, которые пытались применять эти схемы. Я долго беседовал с авторами книг и создателями различных методик самопознания. Разговаривал с посетителями семинаров, покупателями литературы и слушателями аудио– и видеокурсов на эту тему. Знакомился с сотрудниками компаний, якобы помогавших в достижении успеха, чтобы узнать, используют ли они сами эти принципы для своего личного блага. Пытаясь понять, что из всего этого работает, а что нет, я с головой погрузился в эту «фабрику успеха», исследуя каждую сторону этого удивительного явления и рассматривая его изнутри. Я консультировался с признанными лидерами этой индустрии, постигал их методы и предлагаемые решения.
Все больше углубляясь в изучение данного вопроса, я постоянно обнаруживал везде одно и то же — обещание скорого успеха, поджидающего нас буквально за ближайшим углом.
Но по мере того как я читал книги, изучал программы семинаров и анализировал лучшие курсы и методы достижения успеха, я все основательнее убеждался, что это обещание в конечном итоге так и не выполнялось.
Я увидел, что даже самые эффективные технологии успеха помогали надолго изменить жизнь к лучшему лишь у небольшой части из многих тысяч человек, пользовавшихся ими. Какое-то время эти технологии работали, но затем среднестатистический индивидуум возвращался к своим старым привычкам. Когда головокружение от неожиданно обретенной уверенности в себе вдруг проходило, мечты быстро уступали место реальным проблемам повседневного существования.
Бывало ли у вас, что на какой-то встрече или другом мероприятии вы слышали чью-то вдохновенную, зажигательную речь? А может быть, вы прочли книгу, которая привлекла вас обещанием скорых жизненных успехов? Вы загорелись желанием немедленно претворить эти новые идеи в жизнь, но через какое-то время они оказались забыты, ваш пыл угас, а книга заброшена на дальнюю полку рядом с другими некогда полезными атрибутами ваших недолгих вспышек активности.
Либо просто что-то заставило вас совершить ряд изменений в своей судьбе и попытаться добиться чего-то важного, но потом ваш заряд кончился. Куда же подевались все ваше вчерашнее вдохновение и недавняя мотивация? Почему они не остались с вами надолго?
Наконец, если в мире существует столько советов о том, как изменить жизнь к лучшему, то почему лишь редким единицам удается заставить работать эти великие идеи? Пусть они и работали какое-то время, но потом все равно переставали.
Все это стало очевидным для меня после моих многочисленных исследований, показавших, что во всех этих методиках достижения успеха, счастья и веры в себя недоставало чего-то жизненно необходимого. Этот компонент был настолько важен для всего процесса, что без него никакие советы не работали — по крайней мере, в течение более или менее длительного времени.
Проблема оказалась не в мотивирующих книгах, семинарах или обучающих курсах. Существует множество по-настоящему эффективных приемов и схем личностного роста. Они реально способны и должны приносить плоды. Тем не менее должна существовать и объективная причина, по которой эффект, достигаемый благодаря им, длится так недолго.
В итоге, ознакомившись с методиками достижения успеха, призванными работать на нас, я обнаружил, что при этом имеется и нечто, работающее против нас.

Ищем решения, работающие постоянно

Я был еще совсем юным, когда впервые услышал фразу из Библии — «Человек является тем, о чем он думает». Я повторял ее про себя и скептически качал головой, поскольку это казалось мне решительно невозможным. Как можно внезапно стать тем, о чем мы размышляем? В конце концов, разве наше физическое тело и индивидуальный разум не являются абсолютно разными вещами?
Тогда я, как и многие, не осознавал до конца, что это библейское выражение бьет в самое «яблочко». Лишь годы спустя, когда мне довелось познакомиться с новейшими открытиями в области нейробиологии, приоткрывающими завесу тайны над возможностями человеческого разума, я наконец понял, насколько точным оказалось это высказывание с научной точки зрения.
Если вы потрудитесь изучить философские труды, теории и практические методики, посвященные управлению человеческим поведением, вы, так же как и я, обнаружите один непреложный факт: вы реально способны стать тем, о чем вы думаете.
Любые ваши большие и малые успехи или неудачи зависят от того, как вы запрограммируете себя, как вы воспримете чужие советы и в каком ключе будете вести диалог с самим собой.

Именно тогда я впервые осознал, что эта простая мысль может привести к настоящему прорыву в изучении мышления и неограниченных способностей человека, большинство из которых еще вчера считались не чем иным, как досужим шарлатанством. Несколько лет назад врачи и нейробиологи еще не изучили и не обозначили все хитросплетения нашего разума в той мере, как мы воспринимаем их теперь. Не все электрохимические тайны нашего интеллекта были понятны до конца.
Но в настоящий момент, когда исследования мозга активно продолжаются, он не перестает открывать нам все новые и новые секреты. Каждый день совершается какое-то новое открытие в этой области, и исследователи уже предвидят, насколько важную роль эти научные находки сыграют для всего человечества.
Понимание того, что наш мозг работает, как компьютер, в соответствии с введенными в него программами, — это именно то, чего недоставало в большинстве попыток создания формул личностного роста.
Проблема оказалась в том, что почти все они составлены в корне неверно: мы пытаемся заставить наш мозг сделать то, на что он не был запрограммирован изначально. Мы хотим добиться успеха с помощью «законов успеха», но наш мозг устроен совсем по-другому, поэтому поставленные цели противоречат его нормальной работе.
Некоторым из нас все дается проще, чем остальным. Они быстрее достигают своих целей, и их жизнь наполнена бо́льшим смыслом. И причина этого заключается в следующем: те, кто кажутся более удачливыми, на самом деле изначально запрограммированы на успех либо учатся избавляться от старых негативных программ и заменяют их новыми позитивными.
За последние десятилетия мы узнали о работе человеческого мозга гораздо больше, чем было известно ранее. Теперь мы осознаем, что благодаря удивительному комплексному физиологическому механизму — совместной работе тела, мозга и разума — мы действительно становимся живым результатом наших мыслей.
Теперь это больше не голая теория достижения успеха, а самый настоящий научный факт. Ни удача, ни наши желания не играют при этом никакой роли. Не имеет значения, верим мы в свой успех или нет.
Ваш мозг просто-напросто верит тому, что вы повторяете ему чаще всего, и воссоздает то, что вы рассказываете ему о себе. У него просто нет другого выбора!

С помощью нейробиологии — науки, исследующей функционирование мозга в повседневной жизни, — мы нашли связь между тем, как мы запрограммированы (то есть ментально устроены), и нашими успехами и неудачами в любом деле. Это касается как глобальных целей всей нашей жизни, так и обычных повседневных задач.
Вам когда-нибудь приходило в голову, насколько результат ваших усилий и вообще все ваше поведение зависит от правил и установок, принятых вами от других людей? Когда-то вы безропотно согласились с этими чужими утверждениями, поступившись при этом своими собственными принципами.
Никто из нас не может выполнить даже незначительного действия без влияния этой программы. Каждый ваш шаг, каждое движение, каждое ваше слово — все предопределено.
Получается, что каждое ваше действие является изначально запрограммировано, а потому и конечный результат этих действий тоже известен заранее. Иными словами, ваш успех в любом деле напрямую связан с теми характеристиками и ожиданиями о самом себе, которые хранятся в вашем подсознании. А мы с вами только что выяснили, что все это определено за нас кем-то другим.
Мозг человека — удивительно мощный персональный компьютер, имеющийся у каждого из вас. Он способен совершать любые разумные поступки, какие только придут вам в голову. Но каждому человеку следует знать, как обращаться с ним и направлять на верный путь. Если вы все сделаете правильно и зададите своему компьютеру нужное направление, он начнет поступать единственно верным способом — станет делать то, что вам нужно.
Если же мы, наоборот, направим наш компьютер по неверному пути, то он начнет работать в ложном направлении, продолжая реагировать в рамках заданных ему негативных программ. Получается, что мы в буквальном смысле настраиваем свой мозг неправильно, даже не осознавая этого.

148 тысяч запретов

Сейчас я приведу вам пример негативного программирования, с которым столкнулось большинство из нас. Этот алгоритм в конечном счете стал неотъемлемой частью самой структуры наших внутренних компьютеров. И все подобные безобидные на первый взгляд установки сформировали наше подсознание. Слово за словом, мысль за мыслью, постепенно выстраивалась стена из неудач, которую мы даже не замечаем, не говоря уже о том, чтобы пытаться как-то преодолеть ее. Вот как это работает.
В течение первых восемнадцати лет нашей жизни, если мы выросли в обычных среднестатистических семьях, мы слышали слово «нет», запрещающее нам делать что-либо или разрушающее наши надежды, более 148 000 раз. Если же нам повезло чуть больше, то оно повторялось всего 100 000 или даже 50 000 раз. Но сколько бы их ни было, каждый из нас неизбежно получил значительное негативное программирование, более сильное, чем нам требовалось.
Одновременно с этим, как вы думаете, сколько раз в течение того же времени вашего детства и юности вы слышали слово «да» в ответ на свои вопросы, на что вы способны и что реально в ваших силах? Несколько тысяч раз? Или хотя бы пятьсот? На самом деле, во время моих выступлений перед различными аудиториями по всей стране мне доводилось встречать людей, которые признавались, что слышали его за этот период всего три или четыре раза!
Независимо от конкретных цифр, большинство из нас слышали положительные ответы на вопросы о наших возможностях несравнимо реже, чем отрицательные. Случайные слова ободрения проскальзывали очень и очень редко, и их все время перевешивали солидные порции ежедневных сомнений и запретов.
Такое негативное программирование, которое мы все получили (и продолжаем получать до сих пор), сформировалось не случайно. Оно шло от наших родителей, стремившихся защитить нас, от братьев и сестер, учителей, одноклассников, а затем от друзей и коллег по работе. Оно также продолжается благодаря навязчивой рекламе, новостям по телевизору и бесчисленным сообщениям в Интернете.
Ведущие исследователи человеческого поведения сообщают, что примерно 77 % наших мыслей являются негативными, контрпродуктивными и работающими против нас. Кроме того, установлено, что примерно 75 % наших болезней мы придумываем себе сами. Ничего удивительного. И если вся эта статистика справедлива, то получается, что большинство программ, заложенных в нас, основано на неверных данных.
До последнего времени никто всерьез не изучал человеческий мозг, как он устроен и как меняется его функционирование. А главное, никто не обращал внимания, что этот процесс программирования продолжается на протяжении всей нашей жизни. В итоге получилось, что все люди вокруг и вся окружающая обстановка определенным образом влияют на наше поведение, и мы даже не осознаем весь гигантский эффект от этого «повседневного» воздействия.

Сила повторения

К сожалению, бо́льшая часть программ, заложенных в нас, является ненужной и вредной, — однако мы безропотно приняли их, и наш мозг впитал в себя эту информацию. Год за годом, слово за словом, сценарий нашей жизни создавался не нами. Таким образом, слой за слоем, которые только накапливались и не корректировались, возникал наш собственный образ помимо нашей воли.
Со временем мы включились в этот процесс. Мы поверили: то, что нам говорят другие и что мы затем повторяем себе сами, — является правдой. Неважно, насколько невинны были эти утверждения или тонкие намеки, — мы постоянно слышали одно и то же. Сотни и тысячи раз нам твердили, что мы ни на что не способны, — и в итоге мы убедили себя в этом. Повторение — это весьма убедительный аргумент. В конце концов мы поверили в тот образ самих себя, который нам навязали, и стали жить дальше, постоянно оглядываясь на него.
Получается, что со временем мы стали такими, какими привыкли видеть себя. И таким образом создали ту невидимую, но прочную стену из неудач и неуверенности в собственных силах, которая мешает нам реализовывать наши планы. И так будет продолжаться до тех пор, пока на нас влияет наша старая негативная программа. Если ее не стереть или не заменить другой, она останется с нами навсегда и будет постоянно влиять на наше поведение.
К счастью, это можно изменить.

Какое будущее может ожидать вас?

Благодаря последним открытиям в нейробиологии, мы больше не находимся в непреодолимом плену наших старых негативных программ и неверных установок. Теперь мы можем полноценно жить дальше, соответствуя тому огромному потенциалу, который дан каждому из нас с рождения. Ведь мы наконец поняли, как изменить наш мозг через ежедневный контроль вербального программирования.
Задумайтесь хотя бы на миг, как могла бы измениться ваша жизнь, если бы вы были другим человеком — запрограммированным совершенно иначе. Как изменилось бы ваше поведение, если бы вы выросли с иным, более позитивным набором привычек, чувств и оценок, которые смогли бы убедить вас, что вы обладаете достаточными способностями, энтузиазмом и верой в себя? Если бы в вас изначально были заложены правильные и эффективные программы, занимались бы вы тем же, что делаете сейчас? Выполняли бы вы свою работу точно так же? А что насчет вашей личной жизни? Что в ней могло бы быть иначе или лучше? Смогли бы вы достичь большего? Заработали бы больше денег? Обладали бы иным ценным имуществом? А ваша повседневная жизнь — была бы она менее разочаровывающей и более полноценной? Как в итоге могло измениться ваше будущее, если бы у вас был другой образ себя? Ваши перспективы были бы такими же, как сейчас, или более радужными?
А что, если бы каждый день, начиная с вашего глубокого детства, вы получали дополнительный заряд решительности, целеустремленности и веры в себя? Можете ли вы представить, какие задачи могли бы с легкостью решить, какие проблемы могли преодолеть и каких целей достичь? В конце концов, успех всегда зависит от самого человека. Ведь неважно, на какой бумаге пишет писатель и по какой дороге бежит спортсмен. Важен результат их усилий.
Каким бы ни был ваш возраст, какой бы опыт успехов и поражений у вас ни накопился, — вы можете переписать старую программу и переделать ваш мозг. Вам под силу изменить все свои привычки и поведение в целом в лучшую сторону за весьма короткий промежуток времени — не в результате многолетних упорных тренировок, а легко и просто, практически в любое время, когда вы того захотите.
Наш мозг действительно способен на это.
Теперь мы точно знаем, как заменить старую программу новыми конкретными, специально написанными установками, которые со временем приведут к более эффективной работе нашего мозга и более счастливой, успешной жизни.
То, что мы теперь знаем о нейропластичности — способности нашего мозга изменяться в течение жизни, — должно помочь нам существенно поменять те установки, которые мы получаем от окружающих и твердим сами себе. Когда вы решите целенаправленно применить эти новые знания в своей повседневной жизни, то наконец осуществите свое давнее обещание достичь успеха.

Глава 3
Создаем стабильные положительные изменения
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Предлагаю вам подробный перечень ключей к успеху. Все эти советы мы неоднократно слышали в течение последних лет. Каждый из них должен помочь совершить положительные изменения в нашей жизни. Мы усвоили, что если нужно добиться успеха, то необходимо:
• верить в себя;
• не отступать от своих убеждений;
• уметь нести ответственность;
• строить конкретные планы на будущее;
• обдумывать каждый шаг;
• реально оценивать свои силы;
• думать о себе;
• не отказывать себе в своих желаниях;
• уметь четко видеть результаты своих действий;
• не позволять другим вмешиваться в свою судьбу;
• быть креативным;
• мыслить широко;
• избегать стрессов;
• быть агрессивным и решительным;
• думать в позитивном ключе;
• идти своим путем;
• ставить конкретные цели и периодически пересматривать их;
• стараться каждый день развивать свои умственные способности;
• оценивать свои результаты и по возможности улучшать их;
• иметь терпение;
• делать любое дело с душой;
• никого не презирать;
• ничего не бояться;
• признавать всю иллюзорность своих знаний о жизни;
• быть честным;
• трудиться не покладая рук;
• верить, что богатство рано или поздно придет;
• сохранять веру в себя;
• по-настоящему любить свою работу;
• быть твердым;
• быть внимательным к окружающим;
• эффективно распоряжаться своим временем;
• правильно одеваться;
• уметь достойно подать себя;
• уметь расслабляться;
• верить в свой огромный потенциал;
• правильно питаться;
• сохранять благоразумие;
• искать помощи у тех, кто преследует те же цели;
• помогать другим;
• сохранять мотивацию;
• быть оптимистично настроенным;
• доверять окружающим и самому заслуживать доверия;
• знать, что успех — это не только деньги;
• быть доброжелательным;
• видеть общую картину ситуации;
• обращать внимание на детали;
• быть организованным;
• не тянуть с решениями;
• держать себя в руках;
• поддерживать свою физическую форму;
• воспринимать проблемы как возможности что-то исправить;
• знать все о своей работе;
• не бояться успеха;
• быть щедрым с окружающими;
• верить в Бога;
• достигать чуть более высоких целей, чем планировалось;
• проявлять заинтересованность;
• действовать немедленно;
• никогда не сдаваться.

Во многих книгах по самосовершенствованию утверждается, что этот список включает в себя практически все ключи к успеху. И если следовать этим правилам, то можно добиться положительных изменений, постепенно получив все, что пожелаешь.
Однако новые знания о нейропластичности нашего мозга указывают на то, что для эффективной работы этих правил и для того, чтобы все перемены имели в итоге постоянный характер, необходимы три условия, благодаря которым новые идеи основательно закрепятся в нашем разуме.

Первое условие. Чтобы новые идеи начали работать и продолжали приносить свои плоды, они должны физически попасть в ваш мозг. Если новая информация не будет по-настоящему записана в ваши нервные клетки, даже самые лучшие идеи будут функционировать лишь некоторое время.

Второе условие долговременных положительных изменений: вы должны понимать, как устроен ваш мозг и как вы можете влиять на его работу. Знание о том, как программы попадают в ваш мозг и управляют им, позволит вам легко контролировать весь процесс изменений и поддерживать его постоянно.

Третье условие эффективного личностного роста. Подробный набор инструкций для нового программирования должен быть принят вами одновременно на сознательном и бессознательном уровне. Имеется в виду особый «язык программирования», составленный таким образом, что с его помощью можно легко заменить старую негативную программу на новую, позитивную и продуктивную, которая позволит вам двигаться в правильном направлении.
Единственным решением, включающим в себя все три основных условия долговременных ментальных изменений, является «внутренний диалог».
Задумайтесь хотя бы на миг о тех планах, которые вы хотите осуществить в своей жизни, или даже о более мелких вещах, которые желаете изменить прямо сейчас. Вашей целью может стать более высокий заработок, успехи в личной жизни, развитие навыков, прогресс в учебе или работе — все, что угодно.
Вы можете выбрать любой способ осуществления этих изменений, но когда вы начнете переписывать старую программу, крепко сидящую в вас много лет и заставляющую действовать по-старому, желаемый результат, которого вы хотите добиться, не появится сразу или не будет длиться долго.
Используя любые доступные идеи и советы по личному развитию, в том числе и из вышеизложенного перечня, следует помнить, что практика внутреннего диалога, то есть сознательного и активного переформатирования образа самого себя, — это и есть тот компонент, который реально программирует ваш мозг и меняет ваше будущее. Но имейте в виду, что для достижения максимального результата следует вести правильный внутренний диалог.
Помните, что информация, введенная в ваш мозг тем или иным способом, рано или поздно всплывет — опять же тем или иным способом.

Глава 4
Новые открытия
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Ученые-нейробиологи подтвердили то, что мы уже давно подозревали о функционировании нашего мозга: принципы его работы во многом напоминают операции персонального компьютера. Но разумеется, не все так просто. Прежде всего, человеческий мозг даже в наше прогрессивное время является гораздо более мощной системой, чем самые передовые вычислительные машины, когда-либо созданные человеком. Даже несмотря на то, что мозг взрослого человека весит всего 1600 грамм и больше похож на кочан цветной капусты, его функции фактически являются прототипом принципов работы компьютера. Ведь люди создавали вычислительные машины для того, чтобы заменить живой ум искусственным интеллектом.
Говоря простым языком, любой компьютер состоит из нескольких основных частей: экран, клавиатура или сенсорная панель, а также устройства для записи и хранения информации. Каждый из нас в действительности имеет те же части. Экран компьютера можно сравнить с нашим внешним видом и поведением, то есть с тем, как мы «отображаем» мир вокруг нас. Наша клавиатура — это пять наших чувств. Все, что мы видим, слышим, трогаем, нюхаем и пробуем на вкус, а также все, о чем мы говорим сами с собой, — это информация, которая попадает в наш мозг через органы чувств. Компьютер использует жесткий диск для записи и хранения информации. У человека таким устройством является его подсознание. Информация, которую мы получаем каждый день, постоянно откладывается на подсознательном уровне.
Если вы разбираетесь в компьютерах, то мое упрощенное объяснение будет для вас более очевидным и легким для понимания. В любом случае, глубокие знания в этой области для нас с вами не так важны. Намного ценнее понимание того, что, вне зависимости от данных, попадающих в «умственный» компьютер, этот процесс программирования не прекращается ни на минуту. Другими словами, какая бы информация ни попадала в ваш мозг в течение всей жизни, это так же всерьез и надолго, как и любая программа, введенная в самую мощную вычислительную машину, созданную руками человека.

Центр управления

Чтобы легче было понять, почему программирование нашего мозга так сильно влияет на нас, давайте мысленно взглянем на так называемый центр управления мозгом.
Таковой является та его часть, которая отвечает за выполнение команд и исполнение всех указаний. Иными словами, это область мозга, позволяющая нам держать себя в форме, трудиться на работе и выполнять поставленные задачи. Когда ее работа не отлажена должным образом, мы «тормозим», пугаясь будущего результата, и в итоге попросту останавливаемся на полпути.
Представьте себе, что вы стоите посреди такого центра управления мозгом перед огромным пультом, на котором располагается бесчисленное множество переключателей, похожих на выключатели света в наших домах. Одна секция этих тумблеров контролирует наше настроение. Еще одна управляет нашим здоровьем. Другие отвечают за эмоции, планируют будущее, создают наши надежды и мечты. Остальные контролируют поведение и управляют тем, как мы двигаемся, сидим, стоим, ходим, видим, слышим, говорим, реагируем на внешние раздражители. Все, чем мы живем, — наша память, мировоззрение, страхи, творческие способности, логика, вплоть до велений души, — все это контролируется соответствующими переключателями на пульте управления разумом.
При поступлении в центр управления какой-то команды отвечающим за нее тумблерам посылаются соответствующие инструкции. В течение доли секунды они включаются или выключаются.
Что же касается самого мозга, то в нем работает сеть из нескольких миллиардов нейронов и микроскопических переключателей, называемых передатчиками импульсов. Через них информация поступает во все части мозга, выбирая при этом правильное направление и учитывая включенное или выключенное положение различных функций, за которые отвечает мозг.
Такие микропередатчики принимают бесчисленное множество почти неощутимых электрохимических сигналов, которые преобразуют их в огромное количество мощных химических импульсов в теле, мозге и центральной нервной системе, а те, в свою очередь, контролируют все, что мы делаем.
Наш мозг неустанно заботится о нас. Он постоянно проверяет наши текущие потребности и дает сигналы различным системам организма, чтобы они принимали соответствующие меры. Мозг автоматически реагирует на все бессознательные физические и ментальные импульсы, которые мы посылаем ему, чтобы в нас поддерживалась жизнь.

Электрические импульсы, называемые «мыслями»

Именно такое сравнение человеческого мозга с компьютером позволило нам совершить первый за долгие годы по-настоящему серьезный прорыв в нашем понимании поведения человека. Он произошел, когда мы обнаружили прямую связь между нашими мыслями и устройством нейронных сетей человеческой нервной системы.
Мы выяснили, что мозг сильнее всего реагирует на особый тип команд — на ключевые электрические импульсы, которые также воздействуют на ментальные переключатели, что были описаны выше. Эти импульсы, то есть особые умственные сигналы, направляют и контролируют нас, а также создают нейронные сети в нашей нервной системе. И это не что иное, как мысли.
Все, о чем мы думаем и в чем признаемся себе, сознательно или подсознательно, преобразуется в электрические импульсы, которые, в свою очередь, поступают в микроцентры управления и оттуда неустанно влияют на все наши чувства и действия.
Любые мысли, которые попадают в ваш мозг по вашей или чужой воле, начинают направлять и контролировать вас.
С самого момента рождения и на протяжении всей жизни в каждого из нас постоянно загружаются различные программы в виде миллионов сигналов. Некоторые из них очевидны и осознаваемы, но большинство мы даже не замечаем.
В числе очевидных программ можно отметить те вопросы, замечания и утверждения, которые адресовались нам напрямую. В детстве и юности наши родители и другие взрослые люди часто указывали нам, что мы должны и не должны делать, что у нас получается хорошо, а что не очень, как мы выглядим, чего нам ожидать в будущем, во что мы должны верить, как следует и не следует вести себя.
Это происходит потому, что в раннем возрасте, когда мы полностью зависим от других, для нашего нормального существования важно слушать и верить в то, что говорят взрослые. Таким образом, мы учимся соглашаться с тем, что советуют окружающие. Через определенное время, когда эти слова многократно повторяются, они записываются у нас в голове, и мы начинаем верить в них.

Глава 5
Учимся верить
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В детстве то, что твердят нам взрослые, и то, что мы учимся понимать о себе сами, оказывает на нас огромное влияние. Это определяет наши выводы по поводу того, что происходит вокруг нас, и также о самих себе.
Я хорошо помню, что еще в школе больше всего на свете хотел научиться играть на фортепиано и стать участником школьной группы. Вместе с несколькими другими одноклассниками я пришел на прослушивание. Тогда я едва умел играть, и, после того как с трудом смог изобразить что-то перед моим преподавателем музыки и руководителем группы, меня, разумеется, не приняли.
Я знал, что тогда у меня получилось не очень. Но через час, когда прослушали всех претендентов, до меня случайно долетело, как руководитель группы убеждал моего преподавателя, что я не только не смогу играть с ними, но и вообще никогда не научусь играть на фортепиано, потому что у меня нет никаких музыкальных способностей. Какая прекрасная мотивация для двенадцатилетнего мальчишки, мечтавшего стать великим музыкантом!
И она сработала. Затем я услышал еще от кого-то, что музыка — это не мое, и поверил в это. Я принял как факт, что не обладаю никаким музыкальным талантом и что он у меня никогда не появится. Только через много лет я наконец набрался смелости и взял напрокат старенькое пианино. Я играл на нем тайком, когда рядом не было никого, кто мог бы напомнить мне, что я не обладаю никакими музыкальными способностями.
И пусть мне не удалось стать виртуозом, но после стольких лет разочарований я понял, что руководитель школьной группы был не прав, хотя я слепо поверил ему.
Приведу обратный пример. Шестилетний Майкл часто навещал своего пожилого соседа, чтобы поболтать с ним после обеда. Как-то, уже лежа вечером в постели, он случайно услышал разговор старика с его матерью. Сосед сообщил, что Майк тяготеет к творческим профессиям и обязательно должен стать писателем или художником.
Много лет спустя Майк Ванс стал деканом факультета Диснеевского университета. Более того, проведя множество консультаций и сотрудничая с ведущими корпорациями и организациями по всему миру, он стал одним из лучших специалистов по креативному мышлению в Соединенных Штатах. А изначально маленький Майк всего лишь случайно услышал положительное мнение о себе, запрограммировавшее его на успех. И он поверил ему.
К сожалению, немногие из наших позитивных программ являются такими же эффективными. Можете себе представить, сколько детей по всему миру постоянно слышат от взрослых слова «Ты никогда не добьешься большего» или «Этот вид спорта/занятие/профессия/друг (подруга) тебе не подходит»? Просто вспомните, насколько чувствительной и ранимой является наивная детская душа, и подумайте, какой эффект эти слова могут произвести на нее.

Бессознательные установки от окружающих

Некоторые из наших программ буквально бросаются в глаза, но большинство из них едва различимы и надежно скрыты от нас. Каждый день мы получаем бесконечное количество команд, заданий, указаний, стимулов и ожиданий от других. Все вокруг что-то постоянно от нас хотят, заставляют соглашаться с ними и убеждают в своей правоте. Даже став взрослыми, мы по-прежнему каждый день подвергаемся чужому влиянию, иногда даже не замечая этого. Мы похожи на корабли, у которых все время меняются капитаны, преследующие каждый свои цели и старающиеся направить нас по пути, нужному им, и даже не подозреваем, что они пытаются сбить нас с нашего собственного курса.
До тех пор, пока мы будем позволять окружающим программировать себя так, как нужно им, мы точно не начнем контролировать себя сами и будем продолжать потакать капризам навязанной судьбы, не отдавая себе отчета, что на кону наше личное счастливое будущее.
Почему все психологи при первой встрече с пациентом так любят задавать вопросы о детском периоде? Потому что именно в этом возрасте зарождаются наши надежды и страхи, возникают самые глубокие душевные травмы. Другими словами, именно в детстве формируется наше самосознание. Повзрослев, каждый из нас затем составляет для себя общую картину своей личности. И совершенно неважно, соответствует ли этот придуманный образ реальной действительности. Полученный нами опыт и согласие с чужими утверждениями, подкрепленное нашими собственными воззрениями, становятся фундаментом той ментальной программы, которая продолжает управлять нами.
Разумеется, не все старые установки, заложенные в нас, несут негативный смысл. Среди них вполне могут быть и полезные. Многие из нас чувствовали любовь и заботу близких, а время от времени даже испытывали небывалый подъем веры в себя. У многих были родители, которые горячо поддерживали в детстве, даже несмотря на некоторые сомнения. Каждому из нас встречались учителя, преподаватели и друзья, способные разглядеть наши положительные качества. В конце концов, повзрослев, мы не всегда испытывали сплошные поражения, иногда нам сопутствовал и успех.
В любом случае, мы жили с набором программ, часть которых работала на нас. Представьте, что еще вы могли бы совершить, если бы не реагировали на подсознательные установки, которые по-прежнему работают против вас, а заменили бы их на новые, такие же подсознательные, почти автоматические, но наполненные безусловной верой в себя и способные принести вам огромную пользу. Это позволило бы вам разрушить преграды, которые вы выстроили вокруг себя, и увидеть, что вас окружает прекрасный мир, полный интересных открытий и новых возможностей.
Подумайте о том, что будет, если вы уже завтра освободитесь от груза вредных привычек, навязанных установок и неуверенности в себе, которые мучили вас все эти годы.
Как-то я спросил у одной женщины, сумевшей сбросить пятьдесят килограммов веса, как она чувствовала себя, когда наконец достигла своей цели и смогла похудеть. Она ответила: «Я почувствовала, что с меня упало пятьдесят кило!» Я понял ее радость при этом. Как-нибудь, когда будете заниматься в спортзале, подойдите к штанге и попробуйте поднять этот вес.
Тот лишний ментальный груз, который мы носим с собой, тоже не так уж легок. Представьте себе, что вы потеряли, хотя бы на один день, все лишние сомнения и неверие в себя, которые сопровождают вас долгие годы. Насколько легче вы станете и как резво побежите вперед!
Из-за нейропластичности нашего мозга способность мыслить самостоятельно присуща каждому из нас. Более того, мы с вами скоро убедимся, что существует всего несколько практических приемов, позволяющих сделать свободное и независимое мышление неотъемлемой частью вашей повседневной жизни.
У вас уже есть все, что для этого необходимо. Вы родились с полным набором того, что необходимо для следования вашим собственным правильным путем. Неважно, о чем вы думали и как вели себя прежде. Если вы примените на практике приемы, изложенные в этой книге, то, начиная с этого дня, сможете совершить крошечное изменение, которое позволит вам получить гораздо больше в будущем.

Ваш личный бортовой компьютер

Ранее мы уже говорили о том, сколько вредных установок впитываем на протяжении всей своей жизни. Они составляют примерно 77 % или даже больше из всего, что записано в нашем подсознании, и все это снижает нашу эффективность, работая против нас. Проще говоря, мы в целом не настроены на успех.
Давайте представим, что вчера я позвонил вам и сообщил, что арендовал самолет для путешествия в Европу на отдых и приглашаю вас, вашу семью или друзей составить мне компанию. Мы собираемся провести две незабываемые недели каникул (все расходы, разумеется, за мой счет).
А теперь давайте представим, что мы поднимаемся по трапу и в этот момент случайно слышим разговор капитана со вторым пилотом, который сообщает, что бортовой компьютер самолета неправильно запрограммирован, то есть 77 % команд настроены неверно.
Что вы будете делать в такой ситуации? Разумеется, вы никуда не полетите! Конечно, вы не захотите лететь в неправильно запрограммированном самолете, ведь он может приземлиться не там, где надо (что не очень радует при перелете через Атлантику), или просто разбиться.
Между тем это ровным счетом такая же ситуация, которая происходит со многими из нас в жизни. Нет ничего удивительного в том, что в результате наших многочисленных усилий у нас далеко не все получается. Мы мечтаем, надеемся, стараемся, боремся, крутимся, а в итоге не достигаем цели или терпим поражение. Естественно, что мы хотим получить от жизни больше, решить какие-то проблемы и достигнуть определенных целей, но так и не преуспеваем в этом. А причина этих неудач заключается в том, что в нас заложены неправильные программы. Мы упорно пытаемся достичь своих целей, тогда как наш бортовой компьютер настроен тянуть нас назад или лететь в неверном направлении.
Желаете ли вы и дальше жить с этими неправильными программами, управляющими всеми сферами вашей жизни, как и множество других людей, даже не подозревающих, какой лишний груз они постоянно таскают с собой? Хотите ли вы прожить остаток жизни, находясь во власти не нужных вам чужих инструкций? Разумеется нет.
Вы можете изменить практически любую установку, когда-либо полученную вами, в той или иной области вашей жизни. Абсолютно неважно, какого мнения вы были о себе раньше и что окружающие думали о вас. Неважно, каким испытаниям подвергала вас жизнь. Теперь вы сами можете управлять собственной жизнью. Ваша очередь наконец настала.
Вы вполне способны перепрограммировать себя и изменить свою жизнь. Вы можете стереть старые негативные и непродуктивные установки, работавшие против вас, и заменить их новыми позитивными и полезными программами.
Теперь мы поняли, что нужно делать: нам необходимо перепрограммировать себя, стереть старые установки и заменить их новыми. И все это начинается с внутреннего диалога.

Новые направления

Если мы можем изменить свои привычки и поведение, просто поменяв внутренние программы, получается, что никому из нас больше не нужно бороться за нормальное существование, мучаясь из-за старых негативных программ, ослабляющих и тормозящих нас. Если в наших силах питать собственный мозг новыми продуктивными программами, то у нас появляется шанс добиться положительных изменений, которые будут действовать на протяжении длительного времени.
Когда вы понимаете, что можете изменить свою жизнь, переписав заложенные в вас программы, то в стене из 148 тысяч ваших сомнений и комплексов, что окружает вашу личность, вдруг появляется трещина. Вам становится ясно, что преграда, которая держала и разрушала вас, теперь сама может быть уничтожена. Вы осознаете, что новое и удивительное будущее становится доступно каждому, кто пытается прорваться через эту стену.
Какая волнующая мысль — преодолеть стену из своих сомнений! Теперь это доступно любому из нас. Ведь прежде мы не могли пройти через нее, поскольку просто не осознавали и не замечали ее.

Глава 6
Стена из наших сомнений
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Все мы постоянно разговариваем сами с собой. Иногда это происходит вслух, а иногда про себя. Наш внутренний диалог может принимать формы чувств, впечатлений или даже физических реакций организма, когда, например, сводит живот в результате сильного удивления или испуга или когда все тело сладко ноет от радости или удовольствия. Наша умственная работа не прекращается ни на минуту. С самого детства мы продолжаем смотреть и слушать, а также сортировать, систематизировать и хранить информацию обо всем, что происходит вокруг.
Бо́льшая часть наших внутренних диалогов возникает на подсознательном уровне, причем мы часто даже не замечаем этого. Иногда они превращаются в чувства, которые невозможно облечь в слова. Бывает и так, что наши мысли проносятся, как стремительные искры, из которых пламя не успевает разгореться, то есть мы не успеваем обдумать их как следует.
Все наши мысли и образы, которые возникают в нашем сознании, всегда привязаны к тому, что уже хорошо знакомо нам. Если у вас появляется новая мысль или образ, который никогда не возникал раньше, ваш мозг немедленно найдет что-то, с чем можно связать эту новую информацию, чтобы наделить ее дополнительным смыслом и надежнее закрепить в вашей памяти.
Каждая новая мысль обязательно привязывается к старым, чтобы обрести свое законное место в вашей голове. Когда вам говорят о чем-то неизвестном, ваш мозг тут же начинает сканировать свою ментальную картотеку с миллионами мыслей, идей или впечатлений, которые вы когда-либо помещали в нее. Основываясь на той информации, что уже хранится в вашей голове, мозг моментально посылает сообщение, которое указывает, как вы должны воспринять эту новую мысль, куда ее следует поместить и что надлежит с ней делать: принять как должное и хранить дальше или не согласиться и выбросить ее из головы.
Чем сильнее мы верим во что-то, тем легче будем соглашаться с другими похожими идеями. Чем больше файлов, содержащих информацию о нас самих, хранится в нашей ментальной картотеке, тем быстрее будут притягиваться другие мысли, подтверждающие то, что в ней уже содержится. Чем чаще вы думаете о себе определенным образом, тем легче вам будет подумать так еще раз. Соответственно, чем чаще вы думаете о чем угодно определенным образом, тем проще вам будет поверить, что все это правда. Ваш разум устроен именно так, потому что мозг всегда пытается привязать новую мысль к тем, в которых вы уже не сомневаетесь.
Если понять все это, то становится ясно, как возникла поговорка «Горбатого могила исправит»: очень сложно, имея определенный жизненный опыт, изменить свое мнение о чем-то или избавиться от идей, к которым вы накрепко привязаны. Это также объясняет, почему так сложно поколебать веру во что-то, если она существует долгое время. Чем дольше вы живете с какой-то мыслью, тем «правдивей» она вам кажется.
Через управляющие центры нашего мозга мы постоянно пополняем файлы, поддерживающие наш образ самих себя, и избавляемся от тех, которые ему противоречат. В то же время мы упорно игнорируем то, что могло бы изменить нашу жизнь к лучшему, — мы не знаем всю правду о себе.

Рукотворная стена из негативных внутренних диалогов

Если большинство наших повседневных внутренних диалогов, как правило, происходит бессознательно и незаметно, то некоторые из них привлекают наше внимание и, что неудивительно, ведут к саморазрушению. Некоторые из них могут быть и полезными, и конструктивными, но подавляющее большинство все равно являются негативными, разрушающими и губительными для нас.
Когда я вел поиски наиболее практичного способа самосовершенствования, чтобы показать, насколько распространенным может быть негативный внутренний диалог, то регулярно записывал каждую свою мысль в этом ключе. Со временем мой список стал включать сотни утверждений, которые мы каждый день повторяем про себя. При этом мы даже не замечаем, какой объем негатива выливаем на себя каждый день. И лишь немногие догадываются о существовании этой мощной силы негативного самопрограммирования.
Так как все, что вы мысленно говорите сами о себе, становится сигналом для вашего подсознания, то, думая о себе в негативном ключе, вы направляете свое подсознание на то, чтобы действительно стать таким.
Вот несколько примеров наиболее часто встречающихся негативных утверждений, которые мы произносим про себя. Ознакомившись с ними, подумайте, знаете ли вы тех, кто часто говорит нечто подобное вслух, и любите ли вы сами повторять такие утверждения.
• Я не запоминаю имена.
• Вот и наступил новый день, такой же, как все предыдущие.
• Это совершенно бесполезно.
• Я заранее знаю, что это не будет работать.
• У меня всегда все не так.
• Мне просто не везет.
• Я такой неуклюжий.
• У меня нет никаких творческих способностей.
• Я совершенно не креативный.
• Все, что я ем, откладывается в виде жира.
• Я неорганизованный.
• Сегодня просто не мой день.
• Я никогда не могу позволить себе все, что хочу.
• Я заранее знаю, что мне это не понравится.
• Как я ни стараюсь, у меня не получается сбросить вес.
• Мне вечно не хватает времени.
• У меня не хватит терпения на это.
• Это по-настоящему сводит меня с ума.
• Понедельник — день тяжелый.
• И когда наконец я поумнею?
• Меня тошнит даже от мысли об этом.
• Иногда я просто ненавижу себя.
• Я просто неудачник.
• Я очень стеснительный.
• Я вечно не знаю, что сказать.
• С моим невезением у меня нет никаких шансов.
• У меня никогда ничего не получается.
• Во мне уже нет той энергии, что была раньше.
• У меня ужасная фигура.
• К концу месяца у меня всегда не остается лишних денег.
• Зачем стараться, если из этого все равно ничего не выйдет?
• Это у меня никогда не получалось.
• На моем столе царит вечный бардак.
• Не везет так не везет.
• Я никогда не выигрываю в лотерею.
• Мое время уже прошло.
• Кто-то всегда обходит меня во всем.
• Я никому не нравлюсь.
• Мне никак не удается нормально отдохнуть.
• Я вечно на мели.
• Буквально все, к чему я прикасаюсь, превращается в ерунду.
• Никто не ценит моих заслуг.
• Лучше бы я вообще не рождался на свет.
• Я просто не разбираюсь в математике.
• Я худею, а потом сразу же набираю вес.
• Я часто впадаю в депрессию.
• У меня никогда не получается довести начатое до конца.
• У меня все валится из рук.
• Я просто не создан для продаж.
• Это невозможно.
• Из этого ничего не выйдет.
• При виде незнакомых людей я всегда впадаю в ступор.
• Утром я не могу без чашки кофе.
• Боюсь, сегодня я с этим не управлюсь.
• Я никогда не добьюсь своих целей.
• Я не могу это больше терпеть.
• Я ненавижу свою работу.
• В это время года я всегда простужаюсь.
• Я просто не создан для этого.
• Я действительно дошел до точки.
• Уже никому ни в чем нельзя верить.
• Я не умею обращаться с этим.
• Я вечно опаздываю.
• В разговоре я часто могу ляпнуть что-то не то.
• Если бы я был умнее…
• Если бы я был выше ростом…
• Если бы у меня было больше свободного времени…
• Если бы у меня было больше денег…
• И так далее, и тому подобное.

Представьте, что вы сидите за компьютером и вводите одну из этих установок в память, после чего компьютер постоянно будет выполнять то, на что вы его запрограммировали.
Именно таким образом мы и поступаем с нашим мозгом. Ничего удивительного, что у нас ничего не получается и все валится из рук. Если ваш бортовой компьютер настроен неверно, вы никак не сможете добиться того успеха, о котором мечтали, и достичь всех своих целей.

Пожинаем плоды

Как-то мы с приятелем сидели в ресторане одного крупного бизнес-отеля и в ожидании своего обеда обсуждали проблему негативного внутреннего диалога. В частности, мы говорили о том, что всегда становимся такими, какими представляем себя. И прямо во время нашей дискуссии мы как раз увидели отличный пример этому.
Когда официантка подходила к нашему столику, держа в каждой руке по подносу, она споткнулась и уронила все, что на них стояло, на пол прямо перед нами, громко воскликнув: «Ой, я такая неуклюжая!»
Мы с моим другом оказались непосредственными свидетелями результата обычного негативного внутреннего диалога. Я не знаю, сколько раз прежде эта официантка произносила про себя данную фразу. Но она совершенно точно повторяла ее достаточно часто, чтобы поверить, будто и вправду является рассеянной, и повести себя именно таким образом.
А вот другой пример.
Давайте поговорим о такой распространенной проблеме, как трудности с запоминанием имен. Двадцать пять лет подряд вы твердили себе: «Я не могу запомнить ничьи имена». В один прекрасный день вы идете на вечеринку и вас представляют кому-то, чье имя вы хотите запомнить. Вы говорите сами себе: «Сейчас я запомню его имя». Но что же происходит буквально через десять секунд? Вы благополучно забываете его. Почему? Потому что всю жизнь вы убеждали себя, что по-другому и быть не может. Вы сами запрограммировали себя на то, чтобы не запоминать имен.
Через несколько минут вы замечаете, что находитесь в некотором замешательстве, мысленно перебирая все буквы алфавита и отчаянно пытаясь вспомнить имя того человека. В это же время, пока вы называете себя глупым и забывчивым, ваше подсознание, чрезвычайно гордое собой, говорит вам: «Вот видишь, я поступило именно так, как ты учил меня. Я заставило тебя забыть это несчастное имя».
Если ваш внутренний диалог однажды приведет к тому, что мозг выполнит команду, которую вы вбили себе в подсознание, то совершенно очевидно, что так будет происходить каждый раз. Это все равно что убедить таксиста объезжать пробку по встречной полосе. Ваш мозг способен выполнить любые ваши команды, если вы будете упорно повторять их ему с максимальной частотой. Если вы дадите ему неверную информацию о себе, он примет ее и начнет действовать соответствующим образом.
Наше подсознание не видит разницы между утверждениями о том, что мы рассеянны или, наоборот, собранны. Ему все равно, говорим мы себе, что мы бедны или богаты. Оно просто выполняет наши программы, как только мы вводим их в него.
Наш внутренний процессор обрабатывает любые получаемые команды с одинаковой беспристрастностью. В итоге, если мы часто повторяем себе: «Что бы я ни делал, у меня никак не получается зарабатывать достаточно, чтобы сводить концы с концами», — наше подсознание отвечает: «О’кей, я поступлю именно так, как ты говоришь. Я сделаю все для того, чтобы ты вечно нуждался в деньгах». Кроме того, оно также начнет по-настоящему контролировать тело и разум, чтобы достичь именно того результата, какой мы просили.
У меня есть знакомый, которого я всегда считал приятным, но не слишком удачливым человеком. После двадцати лет брака, имея двух детей и успешный бизнес, он вдруг развелся с женой и оставил ей детей, а бизнес передал партнерам. В его истории меня заинтересовало то, что в разговорах со мной он постоянно рассказывал лишь о своих провалах и неудачах, а также о тех проблемах, которых ожидал в будущем. Печально было видеть столь умного, одаренного человека во власти отрицательных установок, которые он когда-то придумал себе сам.
На этом примере мы снова видим, как мозг реагирует на посылаемые ему команды и начинает управлять нами во всех сферах жизни посредством комплексного электрохимического и физиологического контроля, который я описал ранее. Он напрямую влияет на выполнение всех наших жизненных задач, начиная с поиска второй половины и заканчивая желаемым уровнем зарплаты.
Типичный пример такой выдуманной установки — масштаб наших финансовых возможностей. Если мы убедим сами себя, что не способны зарабатывать достаточно, то наше подсознание, выполняя данную задачу, станет всеми способами заставлять нас получать меньше, чем требуется. Если же мы дадим ему противоположную установку, оно с тем же успехом позволит нам разбогатеть, прервав череду материальных неудач.

Глава 7
Передаем дальше
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Мы часто получаем наши неправильные программы от окружающих, и вполне естественно, что сами, в свою очередь, передаем другим различные негативные установки. Начнем с того, что все мы получаем разное образование, но в итоге все равно практически одинаково наставляем своих детей. Я могу привести вам дюжину примеров упреков и замечаний, которые любящие родители адресуют детям, не думая о том, что тем самым формируют установки, настраивающие их на неудачу, хотя при этом искренне желают своим чадам счастья и успеха.
Эти примеры вам наверняка знакомы. Заботливые родители, учителя и другие взрослые часто повторяют детям: «У тебя это совсем не получается», «В твоей комнате вечный бардак», «Ты хоть что-нибудь можешь сделать нормально?», «Ты — вылитый отец» (когда ребенок делает что-то не так), «Ну почему ты не такой, как твоя сестра/брат?», «Ты никогда не станешь артистом/спортсменом и т. д.)», «Ты просто не стараешься», «Ты меня никогда не слушаешь», «Я прошу тебя о чем-то, а ты делаешь ровно наоборот», «Я ни разу не видел, чтобы ты занимался», «Твои оценки просто ужасны», «Ты слишком много болтаешь», «Ты вечно проводишь время с какими-то подозрительными друзьями», «Ты уже забыл, что ты тут живешь», «Ты просто лентяй», «Ты думаешь только о себе», «От тебя одни проблемы», «Ты вечно думаешь не о том» и так далее. Даже в этот момент, пока вы читаете эти строки, многие дети слышат, пожалуй, самые губительные для их психики слова: «Ты никогда ничего не добьешься».
Подозреваю, что слова, которые говорятся детям с глазу на глаз — во время строгого разговора с отцом или директором школы, — могут оказаться даже больнее, чем примеры, приведенные выше. Но вам и так легко представить себе, как подобные замечания в столь невинной или небрежной форме действуют на наивный и впечатлительный детский мозг. Ведь в итоге они начинают работать против детей, то есть в их компьютер попадают неправильные программы.
Разумеется, многое из того, что мы говорим ребенку, необходимо для его воспитания и привыкания к взрослой жизни. Тем не менее, произнося эти слова, то есть настраивая его в неверном направлении, мы невольно убеждаем его в истинности всех этих неприятных вещей. Естественно, при этом у него формируется ущербный образ самого себя и своего будущего.
Подумайте, сколько своих желаний вы точно могли бы осуществить, какие умения и таланты могли бы развить в себе, чтобы они постоянно работали на вас, если бы только обладали достаточной верой в себя — если бы верили в то, на что вы способны, вместо того, что вам не по силам. Большинство из нас, обладая волшебной палочкой, способной исполнять наши любые желания, наверняка хотели бы что-то изменить в своей жизни.
У каждого из нас есть определенные мечты. Все мы заслуживаем того, чтобы они осуществились. Если бы не стена из неправильных программ, стоящая на пути, то любой из нас каждый день исполнял бы все свои желания, достигая высот в любых сферах жизни, о которых мы обычно можем только мечтать.
Нам повезло жить в такое время, когда появилась возможность понять, что происходит внутри этого невероятного механизма, называемого человеческим разумом. Понемногу раскрывая его тайны, мы узнали, что исключительное право распоряжаться собственной судьбой принадлежит только нам самим.
Мы узнали, что любая информация, попадающая в наш мозг, рано или поздно проявится в нем. Наше подсознание похоже на губку — оно доверяет всему, что мы сообщаем ему, даже если это окажется неправдой, лишь бы мы утверждали это достаточно часто и максимально уверенно. Наш разум не способен на моральные оценки, он просто принимает то, что мы ему сообщаем.
Клавиатуре вашего компьютера все равно, что вы напечатаете с ее помощью. Она никогда не спрашивает вас, является это правдой или нет. Она просто принимает ваши действия и работает согласно полученной программе. Точно так же вашему мозгу все равно, верно ли вы оцениваете сами себя и в каком ключе описываете свои качества.

Вечный механизм

Работа вашего подсознания не прекращается ни на минуту. Оно функционирует днем и ночью, чтобы убедиться, что вы точно превратились в того человека, которого вы подсознательно описали сами себе. Если ваша программа предполагает, что вы не можете заработать достаточно денег, то подсознание немедленно сделает все возможное, чтобы доказать, что вы действительно с трудом сводите концы с концами. Если вы настроили себя на то, что не способны соблюдать диету, можете быть уверены: в следующий раз оно снова убедится, что вам не поможет ни одна диета в мире, по крайней мере, на долгий срок. Ведь ваше подсознание может лишь подтвердить вам то, что вы сами или окружающие постоянно внушаете ему.
В предыдущей главе я указал на то, что в детстве каждый из нас десятки тысяч раз слышал слово «нет», обозначающее, что нам не по силам. Каждый из этих запретов стал сигналом для нашего подсознания.
И как только мы, под воздействием этих условий, пошли по тому же пути и начали повторять эти запреты сами себе, у нас выработалась подсознательная привычка программировать себя в том же неверном направлении, что и наши родители, друзья и остальные окружающие. Теперь, когда мы выросли, наше подсознание делает все для того, чтобы убедиться в результатах этих тысяч запретов, в том, что они возымели свое действие и мы стали точно такими, какими нас видели в детстве.
Все это время мы, разумеется, продолжали получать новые программы. Примеры негативных утверждений, которые я приводил ранее, — это лишь капля в море наших сомнений. На самом деле, бо́льшую часть таких ежедневных негативных внутренних диалогов мы даже не замечаем. Мы просто мысленно повторяем эти нелестные слова о самих себе, а иногда обходимся даже без слов. Многие наши разговоры с самими собой состоят из легких сомнений, потаенных страхов перед большими или малыми провалами, а также постоянного дискомфорта оттого, что все идет не так, как надо.
Когда мы разговариваем с друзьями, нам обычно гораздо проще говорить с ними о наших проблемах, нежели о нашем огромном потенциале. Сценарии подобных ежедневных разговоров часто выглядят так, словно написаны теми же авторами, что сочиняют заголовки для желтой прессы. Получается, что наша жизнь подчинена неверно запрограммированному подсознанию, а мы живем в тревожном мире неуверенности. Мы никак не можем поверить, что способны достичь своих целей после стольких неудачных попыток и жестоких разочарований.
Вырастая, мы уже до такой степени настраиваемся думать лишь в одном направлении, что негативный внутренний диалог становится привычкой, физически въевшейся в мозг. Она закрепляется и у большинства из нас поселяется там на всю жизнь. Чего мы смогли добиться, как мы оцениваем свои силы, какова наша точка зрения на что бы то ни было и как мы поступаем в этой связи — все это проходит через наши предрассудки.
В детстве мы столько раз повторяли сами себе, сознательно и бессознательно, что конкретно у нас не получалось. При этом мы привыкли автоматически доверять сначала плохому, и только потом — хорошему, — но теперь поняли, что это неправильный путь. И прямо сейчас мы готовы его изменить.
Это и есть ключ к тому, как вы можете управлять собой, чтобы по-настоящему распоряжаться собственной судьбой.

Глава 8
Методика управления собой
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Существует некий естественный процесс, от которого зависит успех в управлении нашими судьбами. Этот процесс включает в себя целый ряд шагов. Если мы распознаем их, то можем повысить свои шансы и ускорить наши достижения. Если же не различаем, что является причиной нашего успеха, или мешаем этому, то в конце концов полагаемся на волю случая. Ведь жизнь на самом деле не зависит от удачи или счастливой судьбы. Мы не играем в нее за карточным столом. Если мы будем полагаться только на удачу, нам, скорее всего, не повезет. Поэтому успех — это всегда результат какого-то действия и четкого плана, ведущего к нему. Теперь мы знаем, что бывают времена, когда нам кажется, будто все хорошее, что происходит с нами, — всего лишь «случайность». Но кое-кто возразит, что в мире ничего не бывает просто так и все происходящее в нашей жизни случается именно так, а не иначе потому, что мы мысленно «моделируем» заранее все эти ситуации. Многое из того, что кажется случившимся с вами, на самом деле происходит благодаря вам — ведь в конечном счете именно вы придумываете, оформляете и режиссируете все эти события.
Давайте возьмем средний показатель ваших успехов и неудач. Независимо от того, берем мы сейчас мелкие ежедневные заслуги или более крупные жизненные достижения, — так или иначе, все эти победы неслучайны. Они являются результатом вашего труда.
Точно такая же ситуация складывается и с тем, что получалось у вас не очень хорошо. Ведь ваши провалы в большинстве случаев — тоже результат ваших собственных неправильных действий. То есть все ваши успехи и неудачи вызваны в итоге вашим правильным или неправильным поведением. Теперь давайте поговорим об этом более подробно.

Пять факторов, управляющих нашими успехами или неудачами

Поведение
Фактор, который напрямую управляет нашими достижениями, — это наше поведение, то есть совокупность наших действий. Как мы ведем себя, как реагируем на различные ситуации — все это в любой момент нашей жизни влияет на конечный результат того, что мы делаем в этот самый момент. Правильная последовательность правильных действий всегда приводит к тому, что проблемы благополучно решаются, в отличие от неправильной последовательности неправильных действий. Поступая конструктивно вы сможете достичь нужных результатов в большинстве случаев.
Эти правила применимы к любой сфере нашей жизни. Например, если вам нравится ваша работа, просто выполняйте ее хорошо и в срок и старайтесь поступать так всегда. В итоге ваш шанс добиться профессиональных успехов будет значительно выше. Если же вы, наоборот, ненавидите свою работу и никак не проявляете в ней усердия, все это не даст вам никакого результата.
Приведем другой пример. Если школьник отказывается учиться, невнимателен на уроках и прогуливает занятия (все это, несомненно, относится к его поведению), — получит ли он хорошие оценки? Сомневаюсь. Если он будет таким образом демонстрировать всем, что ему не нравится школа, это приведет к серьезным проблемам. Хорошие оценки не появятся, и пока поведение такого ребенка не изменится, он не сможет рассчитывать на прогресс в учебе.
С вашей семейной жизнью все обстоит точно так же. Если вам не нравится дом, в котором вы живете, как вы будете вести себя? Как и большинство из нас, вы начнете всем своим видом показывать окружающим, что испытываете недовольство. Итогом этого станет разлад в семье или, по крайней мере, частые разногласия и конфликты в том или ином проявлении.
С другой стороны, если дома вы все делаете правильно, то ваша семейная жизнь наверняка окажется счастливой.
Эта закономерность имеет гораздо более широкое распространение, чем перечисленные примеры. То, как вы управляете собой, как вы действуете и реагируете в различных жизненных ситуациях, ваши слова, жесты и поступки — все это определяет уровень вашей успешности и эффективности. Не нужно быть волшебником, чтобы понять: когда мы поступаем правильно, вероятность благополучного исхода событий всегда выше, чем когда мы делаем что-то не то.
Так что же заставляет нас поступать тем или иным образом? Почему мы не делаем то, что должны, и, наоборот, часто говорим и поступаем так, как не надо? Что на самом деле управляет нашим поведением и нашими действиями? Почему иногда мы делаем то, что идет вразрез с нашими интересами, вместо того чтобы последовательно двигаться навстречу своей цели?
Может быть, мы не понимаем, что делаем? Нет. Обычно мы всегда знаем, что к чему.
Причина того, что мы не обращаем внимания даже на собственный внутренний голос, заключается в чем-то другом, что влияет на нас и управляет всеми нашими действиями. И это что-то, заставляющее нас поступать тем или иным образом, называется…
Чувства
Каждое наше решение прежде всего проходит через чувства. То, что мы чувствуем в той или иной связи, всегда влияет на то, что мы делаем и насколько успешно это у нас получается.
Если мы настроены позитивно по отношению к чему-то, то будем вести себя соответствующим образом. Наши чувства напрямую влияют на наши действия. Вы когда-нибудь видели детей, которых заставляют есть то, что они не хотят? Как они ведут себя? Мне доводилось наблюдать, как дети буквально были готовы умереть прямо за обеденным столом. А если, наоборот, поставить перед ними их любимый десерт, что они сделают? Они немедленно набросятся на него.
В чем разница между двумя этими блюдами? Дело не в том, что одно из них вкуснее или полезнее, чем другое. Различие заключается в том, что дети чувствовали в связи с ними. Их ощущения управляли их действиями. В одном случае они сопротивлялись, в другом, напротив, наслаждались.
У меня есть подруга, которая жутко боится летать. Обычно она ведет себя спокойно и умеет держать себя в руках. Но из-за этого страха перелетов она скорее предпочтет ехать на машине через полстраны из своего дома на Среднем Западе, чтобы навестить родителей, живущих на Западном побережье. Ей проще потратить на это два или три дня, чем просто сесть в самолет и добраться до нужного места в течение двух-трех часов. Если перелета избежать невозможно, она тут же впадает в стрессовое состояние, теряя при этом и самообладание, и хорошие манеры. Ее тревога всецело овладевает ей, и ее начинает тошнить еще до того, как самолет взлетает.
Проблема в самолете? Нет. Это ее чувства заставляют ее вести себя таким образом. Вы вновь можете заметить, что в данном примере не стоит вопрос о том, являются ли наши чувства «рациональными». Они просто автоматически контролируют и направляют наши действия.
Ваши чувства по поводу всего, что вы делаете, всегда влияют на то, как вы это делаете. Это не обязательно должны быть сильные эмоции вроде симпатии или отвращения, радости или страха; любые ваши чувства постоянно управляют вашими действиями. Как вы воспринимаете свою вторую половину, семью, работу, финансовую ситуацию, физическую форму, наконец, самого себя и свои достижения — все это определяет то, как вы поведете себя в той или иной ситуации. Если ваши чувства позитивны и продуктивны, такими же будут и ваши действия.
Но что заставляет вас испытывать чувства, способные столь эффективно управлять вами? Возникают ли они случайно? Что создает причины, позволяющие вам испытывать те или иные эмоции? Прихоти судьбы? Вовсе нет. Вашими чувствами управляют ваши…
Взгляды
Ваши взгляды — это те точки обзора, которые позволяют вам видеть свое будущее. У кого-то преобладает позитивное отношение ко многим вещам. Кто-кто, наоборот, чаще демонстрирует пессимизм. Но при ближайшем рассмотрении вы обнаружите, что у большинства из нас есть как оптимистичные взгляды, так и не очень.
Наше отношение к тому или иному предмету будет влиять на наши чувства; те, в свою очередь, определяют, как мы будем вести себя в отношении этого предмета, а от этого в итоге зависит, насколько успешно будут идти наши дела. Получается, что наши взгляды играют весьма важную роль в достижении успеха.
На самом деле, как мы можем видеть, положительное отношение необходимо для успешного выполнения любого дела. Мы часто слышим, как люди признаются в своем «неприятии» по отношению к чему-то. Это особенно свойственно молодым людям, особенно подросткам, часто расстраивающимся из-за различных неприятностей, но нередко характерно и для взрослых. Следует понимать, что человек не сможет осуществить действие, если не поменяет своего отношения к нему с негативного на позитивное.
Лично я согласен с этим. Без положительного настроя, позволяющего нам видеть открывающиеся возможности и концентрироваться на их достижении, мы никогда не преуспеем. Тем не менее для обладания чувствами, работающими на нас, нам следует иметь правильное отношение к своему делу, чтобы прокладывать прямой путь к успеху.
Но откуда берутся наши взгляды? Мы уже рождаемся с ними? Или они возникают из ниоткуда?
Наши взгляды неслучайны. Они не просто существуют. Их создают и контролируют наши…
Убеждения
Наша убежденность по поводу того или иного предмета определяет наши взгляды на него, формирует наши чувства, направляет наши действия и на каждом этапе помогает нам добиваться своих целей, достигать успеха или терпеть поражение. Наши убеждения настолько сильны, что под их влиянием мы способны представить себе нечто вовсе не таким, как оно есть на самом деле. Это будет полностью противоречить реальности, но мы просто будем верить в это.
Наши убеждения основываются не на правде, а лишь на вере в то, что это является правдой. Вера — великая сила! Выходит, восприятие окружающей реальности у каждого из нас основано на том, во что мы верим, — и неважно, является это правдой или нет.
Возможно, завтра в какой-то школе в какой-то далекой стране будет сидеть ребенок, который поверит, что наша страна агрессивно настроена по отношению к другим. Также может быть, что в другой школе уже нашей страны другой ребенок будет считать, что какая-то другая нация враждебна к нашей. Неважно, правда это или нет. Но они в этом убеждены. И эти убеждения каждое мгновение влияют на их взгляды, чувства и действия. Когда-нибудь, когда они вырастут, вполне смогут стать солдатами и встретиться на войне. Тогда они будут врагами друг другу. И для каждого из них это будет правильно, ведь они убеждены в этом.
Когда я сам был ребенком, то сидел на скамье в церкви и пытался понять, о чем говорит тот человек на кафедре. Я запомнил, что он часто повторял слово «верьте». Мне было не понятно, что оно означает. Я думал, что кому-то просто повезло, а кому-то нет. Кто-то по самой своей природе может верить, а кому-то не дано такой возможности. Тогда я не знал, откуда берется эта вера, и, конечно, не предполагал, какую роль в будущем она сыграет в моей жизни. Вместе с тем я не подозревал и о волшебной силе веры, которая спасает множество жизней на протяжении всей истории человечества.
В качестве примера того, насколько важными могут быть наши убеждения, представьте себе, что вы верите, будто обладаете неким качеством, которое работает против вас, хотя в действительности вы им не обладаете.
Предположим, вы верите, что вам сложно заводить друзей или что вы с трудом сходитесь с незнакомыми людьми. Вам кажется, будто вы оказались на обочине жизни в отличие от тех, кто кажется вам более успешным. На общественных мероприятиях вы всегда стоите в стороне, стесняетесь и не знаете, что сказать. На работе вы часто упускаете благоприятные возможности, так как не решаетесь высказать свое мнение, — даже если ваши идеи явно лучше, чем те, что принимаются большинством. Представьте, что вы мечтаете быть веселым и остроумным, но продолжаете считать, что не можете достичь уровня всех этих успешных и счастливых людей.
Когда вы убеждаете себя в чем-то, это непременно приводит к тому, что вы начинаете вести себя соответствующим образом. Если вам кажется, что вы никогда не станете душой компании, можете быть уверены, что эти убеждения станут для вас единственно верными — независимо от того, являются они таковыми или нет. Все мы вынуждены с чего-то начинать наш путь в обществе. Один человек проявляет себя активно, а другой — застенчиво, — но никто не рождается популярным и социально приспособленным. То, как мы позиционируем себя перед окружающими, как ведем себя в обществе, насколько комфортно себя при этом ощущаем, — все это основано на наших убеждениях по поводу самих себя. Если вы постоянно говорите себе, что ни на что не способны, как вы сможете добиться каких-то профессиональных успехов?
У каждого из нас есть целый набор самых разных убеждений по поводу самих себя. Возможно, некоторые из них соответствуют действительности. Однако подозреваю, что подавляющее большинство из них мы придумали себе сами. Тем не менее, если вы будете верить в эти убеждения, ваш разум станет вести себя так, словно все это является правдой.
Что же заставляет нас верить? Разве наши убеждения просто появляются из ниоткуда? Или они передаются нам при рождении, как родимые пятна от наших родителей, чтобы остаться с нами навсегда? Сами ли мы создаем их? Где мы вообще их берем? Наши убеждения неслучайны. Их создают и ими полностью управляют наши…
Программы
Мы верим в то, на что мы запрограммированы. Установки, полученные нами в течение жизни, с самого рождения создают, усиливают и постоянно закрепляют бо́льшую часть наших убеждений о самих себе и о том, что происходит вокруг нас. Неважно, позитивны они или негативны, соответствуют они действительности или нет. Результатом все равно будет то, в чем мы убеждены, во что мы верим.
А убеждения начинаются с наших программ. Информация, которую мы получаем из внешнего мира, запускает естественную причинно-следственную цепную реакцию, которая ведет нас либо к успешному развитию, либо к ошибкам и, как следствие, к упущенным возможностям и неразумному использованию наших сил и времени.
Когда программы, заложенные в нас, формируют наши убеждения, начинается цепная реакция. Следуя логическому развитию, убеждения влияют на наши взгляды, те определяют наши чувства, а чувства направляют наше поведение, которое в конечном итоге отвечает за наши успехи или неудачи.
Программы создают убеждения.
Убеждения формируют взгляды.
Взгляды определяют чувства.
Чувства влияют на действия.
Действия создают результаты.

Именно таким образом работает наш мозг. Если вы хотите наиболее эффективно раскрыть свой потенциал и улучшить результаты, то теперь вам будет гораздо легче осуществить задуманное. Для этого начните с самого первого звена в этой цепи — измените свои программы.

Глава 9
Пять уровней внутреннего диалога
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Что такое внутренний диалог и как он работает? Определение этого понятия в том смысле, в котором мы используем его на страницах этой книги, может быть сформулировано следующим образом.
Внутренний диалог — это способ переписывания старых негативных программ через стирание или замену их новыми позитивными осознанными решениями. Это разговор с самим собой, практический метод, помогающий нам жить, ставя конкретные цели, а не просто плывя по течению.
С помощью внутреннего диалога мы можем задать новые направления своему подсознанию, разговаривая с собой тем или иным образом. При этом мы сознательно заменяем старые программы, влияющие на работу наших внутренних управляющих центров, на более полезные и эффективные утверждения, связанные с той сферой жизни, которую мы хотим развить. Новые установки, полученные с помощью внутреннего диалога, создают наш новый, более позитивный и успешный внутренний образ.
Диалог с самим собой позволяет каждому из нас изменить то, что мы хотим, даже если мы были не способны сделать это раньше. Он дает нам возможность распрощаться с прежней жизнью и начать новую, независимо от чужого мнения, руководствуясь при этом исключительно собственными желаниями.
На самом деле, существует несколько видов внутреннего диалога. Каждый из нас может в любое время использовать один из пяти его уровней. Каждый уровень — особенный, он отличается от других. Некоторые из них работают на нас, а некоторые — против. Чем больше вы знаете об этих уровнях, тем легче вам достигать своих целей, ведь вы будете действовать на правильном уровне в каждой конкретной ситуации.

Первый уровень внутреннего диалога
Негативное высказывание («Я не способен…»)

Пять уровней внутреннего диалога начинаются с нижней и наименее полезной ступени. В самом низу списка находится наиболее деструктивный — Первый уровень, который можно назвать Уровнем негативных высказываний. С помощью такого внутреннего диалога вы подтверждаете пессимистичные утверждения о самом себе.
Ранее я приводил примеры некоторых распространенных фраз и тезисов, которые часто звучат в подобном негативном внутреннем диалоге. Все они относятся к Первому уровню. Определить его очень легко по частому использованию таких слов, как: «Я не способен…», «Если бы я только…», «Как бы мне хотелось…» и так далее. Все эти высказывания направлены против нас. К сожалению, это самый распространенный вид внутреннего диалога.
«Во мне уже нет былой энергии», «У меня это никогда не получится», «Я не смогу похудеть», «Я просто не разбираюсь в этом», «Сегодня просто не мой день» и, наконец, «Я просто не могу» — вот типичные сомнения, страхи и опасения, на которые мы настраиваемся, когда произносим подобные слова из внутреннего диалога Первого уровня. Мы можем делать это вслух, про себя или в разговоре с кем-то. Помните, что наше подсознание постоянно слушает и всегда выполняет наши инструкции, и ему совершенно неважно, что именно мы говорим. Оно просто делает то, о чем мы его просим!
Внутренний диалог Первого уровня превращает наши малейшие сомнения в собственных силах в ужаснейшие страхи. Таким способом мы проявляем опасения, начинаем сомневаться в наших способностях и принижаем свои достоинства, как будто тайно надеемся на второй шанс. Мы стыдливо прячемся в тень, вместо того чтобы смело цвести под солнцем.
Невозможно переоценить то разрушающее действие, которое внутренний диалог Первого уровня оказывает на нашу жизнь. Он мешает, ставит преграды, создает путаницу и превращает уверенность в сомнение. Он губит наши самые добрые намерения и склоняет нас к тому, чтобы удовлетворяться посредственным результатом. Именно от него идет наша привычка приговаривать «и так сойдет». Его тихий шепот заставляет нас пассивно соглашаться с куда менее приятными жизненными обстоятельствами, чем те, о которых мы мечтали. Словно мифическая сирена, зазывающая доверчивых моряков сладкоголосым пением, он разбивает наши надежды о скалы разочарований и безнадежности.
Представьте себе, что вся ваша жизнь проходит под гнетом такого негативного внутреннего диалога! Теперь вы наверняка задумаетесь, стоит ли вести его в таком ключе. Очевидно, что многие из нас (иногда даже не подозревая об этом) постоянно настраивают себя на неудачу и неверие в свои силы. Тем не менее именно так и мы поступаем чаще всего.
Даже если эти слова кажутся вам безобидными в тот момент, когда вы их произносите, они все равно становятся основой для всего, что работает против вас и мешает на вашем пути. Освободитесь от негативных установок, повторяемых во внутреннем диалоге Первого уровня, — и тем самым вы избавитесь от своего самого страшного врага.

Второй уровень внутреннего диалога
Уровень согласия и желания перемен («Мне нужно…», «Я должен…»)

Это обманчивый уровень. На первый взгляд он выглядит так, как будто работает на нас, но вместо этого на самом деле он вредит нам. На втором уровне внутреннего диалога мы заявляем себе и окружающим, что видим возникшую проблему и готовы что-то менять.
Высказывания, характерные для второго уровня, подразумевают такие слова, как «Мне нужно…», «Мне следует…», «Я должен…».
Почему же эти фразы работают против нас? Потому что, с одной стороны, мы признаем проблему, но, с другой, не знаем, как ее решить. Когда вы утверждаете сами себе (или кому-то другому), что вам следует быть более организованным, что вы при этом имеете в виду? У вас есть потребность быть таким, но эта потребность все равно остается неудовлетворенной. Когда вы произносите подобное утверждение, на подсознательном уровне оно всегда заканчивается негативной фразой, характерной для внутреннего диалога Первого уровня, — даже несмотря на то, что эта фраза не проговаривается, а лишь подразумевается.
«Я должен постараться прийти на работу вовремя», «Мне обязательно нужно сбросить вес», «Мне необходимо что-то с этим сделать», «Я должен проводить больше времени с детьми», «Мне следует лучше заниматься». Каждый раз, когда вы слышите, что произносите слова внутреннего диалога Второго уровня, попробуйте остановиться на миг и закончить вслух ту программу, которая в данный момент направляет ваше подсознание.
Тогда все становится очевидным: «Мне действительно необходимо зарабатывать больше… но я этого не делаю. Мне бы очень этого хотелось, но у меня не получается. Я знаю, что мне нужно подумать об этом, но я думаю о чем-то другом. Мне следует почаще звонить родителям, но я не звоню. Мне бы хотелось, чтобы мои проблемы решились, но они не решаются».
Именно такие команды мы неосознанно отдаем сами себе. Они кажутся всего лишь безобидными словами, но на самом деле являются исключительно эффективными программами от самого мощного центра управления в нашем мире. Вместо исполнения желаний и достижения целей внутренний диалог Второго уровня создает чувство вины, разочарования и согласия с нашими выдуманными недостатками.
И нужно ли нам такое программирование? Конечно нет. Поможет ли оно решить наши проблемы? Тоже нет.

Третий уровень внутреннего диалога
Уровень изменения своих решений («Я больше не…», «Я теперь не…»)

Этот уровень внутреннего диалога — первый по-настоящему работающий на вас, в отличие от двух предыдущих, которые вам только мешают. Теперь вы признаете необходимость перемен и принимаете новые решения, но при этом говорите о них в настоящем времени — как будто изменения уже произошли.
Для Третьего уровня характерны фразы «Я больше не…» или «Я теперь не…». Например, вы говорите «Я больше не мучаюсь оттого, что не могу общаться с коллегами по работе», «Я больше не переедаю», «Я теперь не нервничаю в пробке», «Я больше не откладываю никакие дела на потом».
Дойдя до Третьего уровня, вы автоматически выбрасываете из головы старые негативные высказывания, заменяя их новыми позитивными формулировками. То есть вы пробуждаете свое подсознание, заставляя его действовать и не бояться перемен.
Если вы начнете практиковать внутренний диалог Третьего уровня, то поймете, что он незаменим в тех случаях, когда есть потребность совершить определенные изменения.
В качестве примера давайте представим человека, который очень хочет бросить курить. Если у вас тоже есть такое желание, можете попробовать это на самом себе. Представим, что вы курите, но окончательно решили, что для вас будет лучше бросить вредную привычку. Итак, вы начинаете использовать внутренний диалог Третьего уровня. Вы говорите себе: «Я больше не курю!», «Курение больше не доставляет мне радости, поэтому я бросил курить». Вы можете спокойно произносить эти новые для вас слова как про себя, так и вслух, даже когда вы среди людей. Прежде вы закуривали сигарету и просто не задумывались об этом, никак не комментировали свои действия вслух.
Но теперь, когда вы закуриваете, говорите вслух: «Я больше не курю». И если при этом вас будут окружать другие люди, они подумают, что с вами что-то не так! Тем не менее вы произносите эти слова, одновременно вслух и про себя. Некоторое время вы, как ни в чем не бывало, продолжаете курить, будто играете в какую-то игру, и при этом повторяете свой внутренний диалог: «Я больше не курю…», «Я бросил курить…» и так далее.
Что же произойдет через какое-то время? В один прекрасный день вы закурите, как обычно, со словами «Я бросил курить», а ваше подсознание спросит вас: «Тогда что это за дымящаяся штука у тебя в руке?»
Вы задали новую программу своему подсознанию, согласно которой вам больше не нужно курить. И оно автоматически реагирует, проверяя, действительно ли вы выполняете свое обещание. Именно этот процесс вы запускаете своими действиями.
Разумеется, внутренний диалог — не просто регулярное повторение одних и тех же слов. Многие вредные привычки вырабатывались годами, и для избавления от них или замены на более полезные требуется более серьезная программа (ее мы обсудим чуть позже).
Независимо от того, с чем связана привычка, которую вы хотите изменить, — с вашим здоровьем, личной жизнью, финансами или чем-то другим, — она становится неактуальной, когда вы начинаете приучать свое подсознание к переменам.
Помните, что подсознание начинает верить всему, что вы ему говорите, если вы делаете это регулярно и активно. Оно просто принимается выполнять каждое новое задание, которое вы ему даете. Получая новое направление работы, а именно создание вашего нового, более успешного образа в своем центре управления, уже через какое-то время подсознание убеждает вас потушить сигарету, воздержаться от лишнего десерта или промолчать, вместо того чтобы накричать на коллегу или свою вторую половину.
Вам больше не нужно отвлекаться на привычки, работающие против ваших интересов или вашего успеха. Теперь вы заменяете их на то, что будет более полезным для вас. И поскольку вы внушаете своему подсознанию именно это, оно будет действовать в строгом соответствии с вашими указаниями. Когда новая программа «побеждает» старую — это не следствие какого-то волшебства или редкой удачи, а естественная закономерность работы человеческого разума. Он просто выполняет ваши команды. Научитесь направлять его в нужную вам сторону, повторяйте свои указания как можно чаще, и результаты не заставят себя ждать.

Четвертый уровень внутреннего диалога
Уровень положительных изменений в себе («Теперь я…»)

Это наиболее эффективный вид внутреннего диалога из всех доступных нам. Если сравнивать все уровни между собой, то Четвертый — именно тот, в котором мы нуждаемся больше всего. На данном уровне внутреннего диалога вы выстраиваете тот новый образ самого себя, какой хотите сформировать в итоге, внедряете его в свое подсознание и приказываете ему: «Это мое новое „Я“, которое необходимо создать. Забудь все старые программы, которые поступали раньше. Это твоя новая программа. Давай начнем работать с ней».
Для внутреннего диалога Четвертого уровня характерна фраза «Теперь я…». Она может быть продолжена следующим образом: «Теперь я организован и полностью контролирую свои действия. Я — победитель. Я здоров, энергичен, мотивирован и всегда достигаю своих целей. Ничто не может остановить меня. Я нравлюсь сам себе. Я настроен на успех, я открыт для всего нового, я готов к действию. Я полон решимости, энергии и веры в себя. Я живу той жизнью, которую выбрал себе сам, и сам управляю своей судьбой».
Обратите внимание, что этот внутренний диалог тоже произносится в настоящем времени. Всегда помните, что, используя форму настоящего времени, вы не грешите против истины и не пытаетесь себя обмануть. Это нужно для того, чтобы предоставить разуму максимально полную информацию о задаче, которую ему предстоит решить. Фактически вы говорите своему подсознанию: «Именно этот путь я выбрал для себя. Я хочу, чтобы ты помогло мне стать таким».
В отличие от тех, кто мучается на Первом уровне внутреннего диалога, люди, использующие Четвертый уровень, способны решать свои проблемы легко и продуктивно, пользуясь всеми открывающимися возможностями. Бывший «тормоз», запрограммированный ранее — откладывать дела на потом, теперь говорит сам себе: «Я делаю все, что нужно для положительного результата. Я счастлив, когда достигаю своих целей, укладываюсь в график и двигаюсь в правильном направлении». В таком случае старые проблемы переосмысливаются и приходит долгожданный стабильный успех.
Вместо того чтобы говорить: «У меня не получается запоминать имена», — на Четвертом уровне внутреннего диалога мы, как ни в чем не бывало, говорим себе: «У меня отличная память. Я дорожу своими контактами и способен запомнить любое имя, какое мне нужно, в любое время».
Внутренний диалог Четвертого уровня позитивный, а значит, противоположен Первому уровню. Он заменяет бесполезные отрицания твердыми утверждениями. Внутренний диалог Четвертого уровня вдохновляет, воодушевляет, торопит и взывает к чувствам. Он обращается к нашему сердцу, пробуждает надежды и рисует образы, из которых формируются наши мечты. Он будоражит нас и упрямо толкает вперед. Он укрепляет наш дух и усиливает решимость.
Кроме того, такой внутренний диалог заставляет нас бороться с нашими страхами, поэтому мы неизбежно побеждаем их. Он вдохновляет нас на активные действия, наполняет нас верой в себя и заставляет упорно добиваться успеха.
Назовите свою самую вредную привычку, обозначьте главную проблему, мешающую вам, — и в списке своих негативных высказываний вы обязательно найдете внутренний диалог, который создал их. Но каждое негативное утверждение можно изменить, создав соответствующее позитивное, которое будет противостоять ему, менять старые программы и решать возникающие проблемы.
Даже самые простые образцы этого удивительно мощного и эффективного внутреннего диалога заставляют вас действовать: «Я — победитель! Я верю в себя. Я уважаю себя и нравлюсь сам себе. Я принял решение стать хозяином своей жизни и продолжаю работать в этом направлении!» Представьте себе, что с завтрашнего дня вы начинаете полностью ориентироваться на такой вид внутреннего диалога. Подумайте, сколько новых позитивных программ он сможет создать! Вам останется только воспользоваться ими, наконец приняв решение измениться в лучшую сторону. Вы заслуживаете того, чтобы получить от жизни все, и пришло время начать действовать в этом направлении.

Пятый уровень внутреннего диалога
Уровень универсального утверждения («Я существую…»)

Кроме всех предыдущих уровней, существуют также и универсальные утверждения, которые можно условно отнести к Пятому уровню внутреннего диалога. При наличии некоторого сходства с предыдущими уровнями, он тем не менее сильно отличается от них на практике. Речь идет об использовании так называемых позитивных установок.
Разнообразные утверждения, связанные с различными духовными практиками, используются уже много лет. Они часто похожи на восточные мантры, которые и послужили им образцом, и обычно содержат высказывания о единении с Богом или о духовной связи с ним, которая выходит за рамки нашей земной жизни и придает дополнительный смысл нашему существованию. Такая форма духовного утверждения выражается словами «Я существую…». Например: «Я един со всей Вселенной, и она едина со мной. Я — часть Вселенной, я принадлежу ей и существую, как искра света в океане Божественной доброты».
Это прекрасные слова, полные смысла. Я совершенно не намерен приуменьшать значение Пятого уровня внутреннего диалога, но при этом считаю, что людям, которые практикуют работу с ним, не обязательно читать мою книгу, чтобы понять роль этих фраз в достижении поставленных целей.
Безусловно, каждому из нас необходимо задумываться о таких глобальных вещах. Однако сейчас нас с вами больше волнует повседневная, практическая форма внутреннего диалога, о которой мы и говорим на страницах этой книги. Многие позитивные установки часто связаны с философией New Age, в отличие от «обычного» внутреннего диалога. Но если такие установки обычно имеют метафизические ассоциации, то внутренний диалог — нет. Однако некоторые авторы используют термины «установка» и «внутренний диалог» как взаимозаменяемые, чем создают большую путаницу.
Чтобы вы не попадали в сети этого заблуждения, привожу определения этих двух различных понятий.
Установка – набор фраз, обычно связанный с духовными практиками, как правило, универсального характера, утверждающий глобальное осознание своего благополучия и единства с Богом.
Внутренний диалог – особые высказывания, которые направлены на самосовершенствование и создание новых нейронных связей в нервной системе.

Позитивные установки тоже могут быть прекрасными, и те, кто решает начать использовать их, никогда не разочаровываются. Но для наших целей лучше сфокусироваться на внутреннем диалоге, который поможет вам следить за своим временем, приобрести хорошую физическую форму, больше зарабатывать, добавить позитива вашим взглядам, укрепить семейные отношения, создать тот образ себя, которого вы заслуживаете, — словом, наладить вашу жизнь.

Вы можете начать прямо сейчас

Начать изучение внутреннего диалога лучше с Третьего и Четвертого уровня, а о первых двух следует забыть, и как можно скорее. Начните прямо сейчас — в тот самый момент, когда вы поняли, что ваш диалог, произносимый на Первом и Втором уровне, не приносит никакой пользы. Просто выбросьте эти два уровня из головы. Использовать их далее бессмысленно. Замените эти два негативных вида диалога двумя позитивными уровнями — Третьим и Четвертым.
Если вы хотите начать прямо сейчас, еще раз перечитайте раздел о Четвертом уровне. Именно он подтолкнет вас к новым свершениям и необходимым переменам, направит на путь осуществления ваших желаний, подальше от сомнений и неверия в себя, мешающих вам развиваться.

Глава 10
Новый взгляд на позитивное мышление
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Спустя некоторое время после выхода бестселлера Нормана Винсента Пила «Сила позитивного мышления», в котором впервые была представлена данная концепция, многие ученые и даже психологи раскритиковали эту идею, утверждая, будто позитивное мышление — не более чем самообман и выдача желаемого за действительное.
Но позднее, в ходе научных исследований в области сканирования мозга и с появлением новых технологий обработки изображений, нейробиологи научились работать с нейронной структурой отдельных зон нашего мозга. И тогда исследователи обнаружили то, что реально доказывало эффективность позитивного мышления с научной точки зрения.
Ученые установили, что у людей, которые мыслят позитивно, вырабатывается больше нейронов в левой части префронтальной коры мозга. Этот отдел отвечает в том числе за нашу способность искать альтернативные решения проблемам, принимать удары судьбы и оставаться цельной личностью. Исследования показали, что вера в свои силы, присущая позитивному мышлению, оказывает сильное влияние на нейронную структуру мозга.
Все это говорит о том, что вместо выдачи желаемого за действительное позитивное мышление действительно ускоряет рост нейронов. Более того, повышается их активность в той части мозга, которая отвечает за привычку к положительному настрою, открытость новым возможностям, поиск решений и построение своего успеха.
С другой стороны, ученые обнаружили, что у людей, чей образ мышления является негативным, больше нейронов вырабатывается, наоборот, в правой части префронтальной коры мозга. Эта область отвечает за пессимизм, сомнения и отрицательные эмоции.
Таким образом, у позитивных людей более развита левая половина префронтальной коры мозга, а у негативных — соответственно правая. (Кстати, одно научное исследование показало, что при расставании с матерями у младенцев, которые реагировали криком, доминировала правая сторона префронтальной коры, а у тех, кто оставался спокоен, — наоборот, левая.)
Чем больше вы развиваете одну из этих половин, то есть чем чаще вы проявляете позитивные или негативные эмоции, — тем больше нейронов вырабатывается в той или иной области мозга и тем сильнее оказывается ее влияние. (Поэтому люди, привыкшие часто быть не в духе, вряд ли смогут измениться: они накопили больше нейронов в «негативной» части мозга, которая стала доминирующей.)

Изменять себя совсем не просто

Когда мы хотим изменить свой негативный образ мышления на позитивный, нам нередко приходится сталкиваться с двумя основными трудностями. Первая из них связана с иллюзией, будто позитивное мышление само по себе решает все проблемы. Это не так. Только лишь вера в удачный исход без создания конкретного плана действий по решению проблемы неизбежно обернется лишь разочарованием. Тогда и восприятие себя как успешного человека, мыслящего позитивно, не найдет подкрепления. (У психологов даже существует специальный термин для обозначения сверхпозитивного мышления — мышление Поллианны[1].)
Тот способ позитивного мышления, а также внутренний диалог, о котором мы говорим в этой книге, подразумевает также и ответственность. Это не просто оптимистичный настрой, но и решение действовать из соображений практичности и реалистичности. Благодаря левой половине префронтальной коры мозга, вы ищете оптимальное решение до тех пор, пока не найдете его.
Вторая трудность при переходе от негативного мышления к позитивному заключается в том, что простое повторение самому себе, что вы собираетесь стать более позитивным в будущем, не запрограммирует ваш мозг в нужном направлении автоматически. Вы можете поставить себе цель стать более оптимистичным и больше никогда не проявлять негативных эмоций, но она станет достижимой лишь в том случае, если вы найдете время, чтобы ввести в ваш мозг новые позитивные программы. И вот как это работает.

Ваши «чертоги разума»

Представьте себе, что у вас имеется «интеллектуальная квартира» — место, где вы живете вместе с вашими мыслями. Она заполнена всем, о чем вы думаете в отношении себя и всего, что окружает вас. Словом, эта квартира забита вашими мыслями.
Некоторые предметы обстановки в этом пространстве достались нам от других людей. Это старое негативное мышление, переданное нашими родителями, друзьями, учителями и другими людьми, которые помогали нам программировать наше подсознание. Все они оставили нам «мебель», которую мы не выбросили и которой продолжаем пользоваться в своей интеллектуальной квартире.
Представьте себе, что бо́льшая часть этой обстановки (нашего негативного мышления) сильно износилась с годами, поскольку мы не первые, кто ею пользуется. Старый диван продавился, протерся и порвался. Покосившиеся стулья того и гляди сломаются под чьим-то весом. Фотографии, криво висящие на стенах, пожелтели и поблекли. Кухонный стол заваливается набок, а посуда покрыта трещинами и сколами. У чашек отсутствуют ручки, все они давным-давно отломаны. Ржавые и кривые матрасные пружины торчат наружу из матраса на кровати. На ковре из-за множества дыр и проплешин уже давно не виден рисунок. На таком фоне новая и целая мебель (позитивная мысль) показалась бы просто неуместной! Однако в некоторых местах еще можно найти довольно приличные предметы обстановки, но они настолько теряются в общем хаосе, что их очень сложно заметить.
А теперь давайте представим, что я пришел в ваши «чертоги разума», чтобы помочь вам освободиться от старой мебели. Я заявляю вам, что раз и навсегда избавлю вас от старого негативного мышления. Итак, завтра в половине пятого я прихожу к вам, мы выносим всю вашу старую мебель из квартиры и несем ее в гараж. Мы избавимся от любой мелочи — битой посуды, ковров, столов, стульев, диванов и кроватей. Мы возьмем все ваши старые негативные представления о себе и уберем их подальше с глаз долой.
К шести часам мы закончим. Теперь, после моего ухода, вы стоите посреди вашей интеллектуальной квартиры. Она пустая и чистая. В ней не осталось ни одной негативной мысли, ни одного старого дивана, фотографии, книги или стула. Вы оглядываетесь вокруг и думаете: «Отлично. Я избавился от всех своих старых негативных идей. Теперь я мыслю позитивно».
Шесть часов вечера. Вы то стоите на месте, то бродите по вашим «чертогам разума». Чуть позже, проведя час или два наедине с собой в своем пустом жилище, что вы сделаете? Вы пойдете в гараж, где лежит вся ваша старая мебель, и принесете оттуда стул. Затем еще раз вернетесь в гараж и возьмете стол и пару тарелок.
Нам удобнее всего жить с теми мыслями, к которым мы привыкли. Неважно, насколько они полезны для нас, — они нам хорошо знакомы и обеспечивают надежную защиту. Так что к девяти часам вечера вы притащите обратно старый добрый телевизор. Мало-помалу вы начнете возвращать ваши родные поношенные негативные мысли назад в ваше интеллектуальное жилище. Почему? Потому что когда я помогал вам выносить старую мебель, то не предоставил вам никакой новой взамен. Я не дал вам никаких свежих позитивных мыслей вместо негативных старых.
Когда вы решаете перестать думать в негативном ключе, но при этом у вас под рукой не оказывается новых позитивных идей, которыми можно было бы заменить старые, — вы все равно вернетесь к прежнему негативному внутреннему диалогу, к которому привыкли. Если вы избавитесь от старой мебели и сложите ее в гараже, не располагая никакой новой, то, зайдя к вам недели через три, я вновь увижу все ту же старую мебель. Возможно, вы расставите ее по-другому, чтобы она смотрелась чуть свежее, но она останется тем же полуразвалившимся барахлом — теми же старыми программами, которыми вы пользовались ранее.

Меняем старое на новое

А теперь давайте представим, что я стучусь к вам в дверь и прошу вас выйти на улицу. Там стоит грузовик, полный самой новой и замечательной мебели, которую вы когда-либо видели. Следующие два или три часа я помогаю вам перенести ее к вам в квартиру, то есть вооружаю вас новым позитивным внутренним диалогом. Затем мы выносим старую мебель из гаража, складываем ее в кучу и сжигаем. Мы полностью избавляемся от нее. Не отдавайте никому вашу старую мебель — не передавайте другим ваш негативный внутренний диалог, ведь с ними в итоге произойдет то же, что и с вами.
На этот раз, когда я уйду, вы вновь пройдетесь по своей интеллектуальной квартире и оглянетесь вокруг. Какая чудесная картина откроется вашему взору! Вместо разбитых надежд и несбывшихся желаний вы видите радость открытий и счастье от реализации своего потенциала. Опорой вашей новой мебели становится крепкая вера в себя, а на смену разочарованиям и безнадежности приходят энтузиазм и новые свершения.
Именно так работает позитивное мышление. В этом и заключается разница между простой верой в его существование и практическим применением в повседневной жизни. Разумеется, избавляться от старого необходимо и даже приятно. Но не менее важно заменять его на новое — слово за словом, мысль за мыслью.
Проблема в том, что раньше никто не предлагал нам нужных слов. У нас не было конкретных терминов, которыми следовало бы заменить старые негативные программы, крепко усвоенные нами. Правильный внутренний диалог — вот ключ, позволяющий включить позитивное мышление.
Увы, недостаточно простого желания мыслить позитивно, и даже принятия твердого решения о переходе к позитивным взглядам тоже мало. Вам следует вписать эту новую привычку в свой мозг. Тем более он сам просит вас: «Задай мне направление, найди правильные команды, нарисуй полную картину, опиши желаемые результаты, и я выполню все, что тебе нужно. Просто дай мне для этого правильные слова».

Глава 11
Внутренний диалог и мотивация
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Как-то на радио ведущий программы объявил меня так: «Мой сегодняшний гость — лектор-мотиватор и автор книг по поиску самого себя». Затем он повернулся ко мне и добавил: «Шад, так вы один из тех, кто заставляет своих слушателей вскакивать с мест и бежать покорять мир?»
Думаю, мой ответ удивил его. Я сказал: «Нет, я не такой. На самом деле я вообще не верю в мотивацию».
Следующие несколько секунд длилась, пожалуй, самая долгая пауза за все время эфира этой радиостанции. Ведущий наверняка собирался поговорить об удивительном мире мотивации, а его гость вдруг заявил, что она, оказывается, не работает.
Но давайте я все объясню. Безусловно, существует и эффективная мотивация, но таковая встречается очень редко. Бо́льшая ее часть — примерно 95 % — совершенно бесполезна. Я вспоминаю, как читал интервью с директором по персоналу одной крупной международной компании в популярном журнале, и там речь зашла о том, что нового происходит в сфере обучения сотрудников, особенно в крупных компаниях. Он рассказал, что его фирма перестала нанимать сотрудников для мотивации персонала, которые просто мотивировали, но не давали конкретных обучающих инструкций. Его вывод был таков: мотивирующая речь напоминает старую поговорку о китайской кухне — через час после обеда ты опять голоден. Я не любитель китайской кухни, но в отношении мотивации полностью согласен с ним. Бо́льшая ее часть просто не усваивается вами и не задерживается в вашей памяти.
Существует множество видов как мотивации, так и мотиваторов. Один из самых популярных выглядит примерно так: аудитория слушателей зачарованно наблюдает за вдохновенным ведущим, который творит настоящее волшебство и рисует картины их будущего богатства и успеха. В течение часа или двух он наполняет слушателей новым смыслом и грандиозным описанием их бесконечных возможностей, уверяя, что каждый способен покорить высочайшие вершины своего воображения, если только поверит, что способен на это.
Восторженные слушатели готовятся начать новый этап в своей жизни, и от них требуется лишь малость: со следующего дня стать новым человеком, преодолеть все препятствия, выйти за рамки ограничений, сфокусироваться на реальных целях и идти к ним. Если вы хоть раз присутствовали на таком мотивационном собрании, которое я сейчас описал, то можете возразить, что я, пожалуй, приуменьшил то волшебство и магнетизм, которые обычно царят на такого рода собраниях.
Различные компании и организации, большие и малые, очень любят использовать такую мотивацию, чтобы стимулировать своих сотрудников, разнообразить их собрания и рабочие совещания, вдохновить их ринуться в бой, победить конкурентов, повысить уровень продаж, научиться быстрее решать возникающие проблемы и увеличивать прибыль.
Популярные ведущие, вдохновляющие ораторы с заразительным энтузиазмом вещают свои пламенные проповеди, убеждая слушателей в их неограниченном потенциале. Они стараются изо всех сил, чтобы выполнять свою работу — мотивировать других.
Все эти специалисты дают своими речами обильную пищу для размышлений. Они заставляют слушателей рисовать в уме яркие образы своего счастливого будущего и строить грандиозные планы, показывая им, на что они способны и кем могут стать. Они живо описывают их грядущий успех, ведя очередного мечтателя к светлому завтра. Они стимулируют умы, вдохновляют на новые свершения и в который раз повторяют одни и те же тезисы о твердой решимости добиться поставленных целей, завершить начатое, достичь результата, решить свои проблемы и продолжать двигаться вперед.
И все же у такой мотивации существует одна проблема: неважно, насколько она хороша и заразительна, — она приходит извне и не остается надолго.

Временная внешняя мотивация

Любая внешняя мотивация для любого человека является временной. Она может на какое-то время зарядить вас, но этого заряда не хватит надолго. Такая мотивация приходит к вам извне и может заставить вас что-то изменить, но сама не производит никаких изменений. Она также не сможет удержать вас, если вы вдруг отклонитесь от заданного позитивного курса, если мотиватора не будет рядом. Самый профессиональный тренер в мире может ободрять и поддерживать вас, ставить перед вами реальные цели и поощрять за успехи. Но когда он уходит, вместе с ним уходит и все это воодушевление, вдохновляющее вас.
Представьте себе, что летом вы играете в софтбол[2] в составе команды, которая задалась целью выиграть местный чемпионат. Вам очень повезло с тренером. Он предъявляет к вам высокие требования, но при этом полностью поддерживает вас. Он придает вам сил, когда вы чем-то расстроены, вселяет в вас веру в победу и хвалит за реальные успехи. Ваш тренер — отличный мотиватор, который помогает всей команде подниматься все выше и выше. Он и друг, и соратник, и ваш самый страстный болельщик. Вы ждете, что он будет мотивировать вас, и он вас не подводит.
Но вот сезон окончен, и тренер прощается с вами. Как вы думаете, что он возьмет с собой? Разумеется, вашу мотивацию, ведь он сам ею и являлся. Теперь его больше нет рядом, и вам приходится черпать мотивацию из других источников. Почему? Потому что она была внешней, вы не создавали ее сами. Неудивительно, что она носила временный характер.
Любая внешняя мотивация обладает таким эффектом. Пока мы мотивированы кем-то или чем-то, то стараемся изо всех сил. Когда же этот стимул пропадает, мы мысленно возвращаемся туда, где были раньше, когда мотивации не было. Мы могли за это время достичь определенного прогресса, улучшить свои умения или решить некоторые проблемы, но мы делали это с помощью чужой энергии, а не нашей собственной.
Именно поэтому столько вдохновленных слушателей на многочисленных мотивационных собраниях сначала наполняются энергией и готовятся покорить весь мир, а затем плавно остывают или вообще останавливаются на своем пути уже через несколько недель, дней, а то и часов после очередного пламенного выступления. Вдохновение, которое они так остро ощущали во время зажигательной речи оратора, куда-то испарилось. Былая энергия и энтузиазм покинули их. Мотиватор ушел, а вслед за ним исчезли и их надежды на реализацию желаний. В итоге все, что осталось от вчерашнего порыва, — это лишь воспоминания об упущенных возможностях.
Получается, что переговорные комнаты и банкетные залы вечно полны теми, кто, не зная другого способа, постоянно носит с собой свои старые ментальные программы. Ирония заключается в том, что мотиваторы обращаются к аудитории, наполненной старыми программами, а те устроены таким образом, что подсознательно отбрасывают всякую новую информацию, в том числе и ту, которую мотиватор пытается вложить! Часа или двух оказывается недостаточно, чтобы заменить старую программу на новую.
Воодушевляющей речи недостаточно, чтобы стереть внутренние установки, говорящие нам, что это глупо — внезапно поверить в возможность добиться огромных успехов. Долговременная мотивация приходит не с одной прочитанной книгой, не с одним случайным разговором, не с одним дружеским ободрением.
Внешняя мотивация внушает нам, что у нас достаточно сил сделать все, что нам необходимо. На это наш слабо подготовленный внутренний мотиватор — подсознание — отвечает: «Ерунда!» Тем не менее мы на какое-то время готовы поверить внешнему мотиватору, ведь мы хотим верить ему! Но наша удобная и комфортная старая программа терпеливо ждет, когда мы наконец образумимся, вспомним то, чему научились раньше, и перестанем верить в эту чепуху о грядущих великих достижениях. При этом для нашего подсознания не имеет никакого значения, действительно ли мы способны на подвиги. Оно по-прежнему руководствуется множеством старых установок, которые говорят нам: «Ты не сможешь».
Когда кто-то в течение часа или двух говорит нам, что «мы сможем это сделать!», ему приходится преодолевать множество старых негативных программ. Речь вдохновенна, идеи великолепны! Но когда мотиватор уходит, вместе с ним уходит и мотивация.
Насколько было бы эффективнее, если бы этот же вдохновенный оратор обращался к аудитории последователей, в чьи компьютеры уже загружены новые позитивные программы. Подсознание, стирающее старые негативные установки и заменяющее их позитивными, — это самая плодородная почва для личностного роста и достижения своих целей, какую только можно себе представить.

Управлять другими

Руководителям крупных корпораций и специалистам по обучению персонала я рекомендую взять себе на заметку следующую мысль.
Задумывались ли вы о том, почему ваши мотивационные программы работают не так эффективно, как вам хотелось бы? Это происходит из-за того, что моментальная внешняя мотивация не способна создать серьезные перемены в человеческом мозге на физиологическом уровне. Вы можете в сто раз усилить уровень своих мотивирующих тренингов, увеличить их частоту и вовсе не отпускать мотиватора домой. Но когда он рано или поздно уйдет, старые установки, управляющие вашими сотрудниками, все равно возьмут верх над ними. Эффект от некоторых видов внешней мотивации может длиться чуть дольше, но в один прекрасный день и он неизбежно сойдет на нет.
Если вы отвечаете за подготовку других людей, их развитие, мотивацию, вдохновение и наставление на верный путь, независимо от вашей должности — будь вы бизнесмен, педагог, священник, родитель или просто друг, — помните: люди, с которыми вы общаетесь, хотят верить в то разумное, доброе и вечное, которое вы сеете в их умах. Также не забывайте, что их движение к принятию этих новых правил, вере в них и соответствующему поведению всегда пропускается через их старые установки и программы.
Если вы действительно хотите достучаться до своих подопечных, начните с внутреннего диалога. Именно неосознанный разговор, который они ведут с самими собой прямо сейчас, поможет определить, откроются они вам на подсознательном уровне или не пустят на порог. Работайте с их внутренним диалогом, поделитесь с ними его позитивной разновидностью, которая поможет им понять вас, и понаблюдайте, что произойдет потом. Человек по своей природе склонен развиваться и меняться к лучшему. Помогите им с помощью позитивного внутреннего диалога увидеть самих себя с другой стороны, и у них все получится.
Разумеется, существует множество видов внешней мотивации, которые совсем не похожи на зажигательную речь или собрание для поддержания боевого духа. На самом деле бо́льшая часть мотивации, которую мы получаем извне, не так уж очевидна для нас. Наши родные и близкие, прочитанные книги, случайные удачи, решенные проблемы, предыдущие достижения и даже социальное давление — все это вдохновляет нас, делает сильнее и заставляет двигаться дальше.
Один из наших сильнейших ежедневных мотиваторов — множество тех требований, которые мы постоянно предъявляем к себе, чтобы продолжать жить нормальной жизнью. Ведь именно это заставляет нас вставать с кровати утром, толкает вперед и обязывает выполнять скучные повседневные дела. Многие из нас готовы признать, что именно команды «мне нужно», «я должен», «мне необходимо» помогают нам справляться с ежедневными обязанностями. Мы даже придумали специальное слово, обозначающее избыток такой мотивации, — стресс. Даже эти внешние мотиваторы тоже являются временными. Мотивация работает, пока мы продолжаем чего-то хотеть.
Интересно, что в человеческом мозге не существует специальных нейронных сетей, предназначенных для хранения мотивации. Иными словами, мозг не хранит ее, он не запрограммирован на это. Любая мотивация, приходящая к вам извне, — какой бы мощной и заразительной она ни казалась вначале, — не может храниться в вашей памяти.

Единственная мотивация, сохраняющаяся надолго

С тех пор как я обнаружил, что наиболее точное значение слова «мотивация» — это «сдвиг с мертвой точки», мне кажется, глупо спорить с тем, что только мы сами способны лучше всего решить, что же способно подтолкнуть нас к новым свершениям.
Если вы хотите обрести какую-то мотивацию и остаться в этом состоянии надолго, — вам непременно следует начать практиковать правильный внутренний диалог. Он создает внутреннюю мотивацию, которая, благодаря принципам работы нашего мозга, является единственным «долгоиграющим» видом мотивации.
Лучший способ обрести мотивацию, которая останется надолго, – стать своим собственным мотиватором.

Представьте себе, что у вас есть тренер, который не покидает вас ни летом, ни зимой, ни даже в перерывах между соревнованиями. Вам больше не нужно ждать кого-то, кто зарядит вас энергией и благословит на новые рекорды. Вообразите, что вы способны положиться на самого себя, чтобы в любое время подзаряжать свой дух, фокусировать свое внимание, быть настроенным на успех, оставаться на высоте, не сдаваться и идти к своей цели. Представьте, что вам больше никогда не понадобится особый специалист, который подтолкнет вас к раскрытию всего лучшего, что есть в вас.
Все это может сделать ваш внутренний тренер, если вы перестроите свой мозг с помощью правильного внутреннего диалога и правильно объясните ему новые задачи. Ваш внутренний тренер никогда не перестанет верить в вас. Вооружившись правильным внутренним диалогом и нужными программами, он покажет вам лучшее, что в вас есть, и поможет добиться больших целей. Он задаст вам верное направление, укрепит вашу волю и придаст вам веры в себя. Он должен стать вашим главным мотиватором. Ваш внутренний тренер — это вы сами.

Глава 12
Не гипноз и не бессознательное
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Меня часто спрашивают, является ли внутренний диалог разновидностью гипноза. На первый взгляд разговор с самим собой может напоминать некую форму самовнушения. Тем не менее между этими понятиями существуют важные отличия. Гипноз осуществляет внутренний контроль за вашим сознанием, при этом вы никак не можете противостоять ему. Он часто используется для временной замены программ в нашей голове, полученных случайно. Внутренний же диалог работает с более широким спектром ментальных установок и постоянно изменяет нейронные связи мозга с помощью сознательного повторения.
Для гипноза необходимо ввести человека в транс или в одно из состояний, открывающих дверь в подсознание. В психологии и некоторых областях медицины до сих пор продолжаются споры о том, что на самом деле происходит с человеком, когда он находится под гипнозом.
Многие исследователи признают, что в таком состоянии люди легче подчиняются чужим командам. Кроме того, в этот момент стирается грань между сознанием и подсознанием — обычная отвлеченность сознания сходит на нет, и человек становится более открытым для подсознательных указаний и приказов.
Некоторые специалисты, практикующие гипноз, приходят к выводу, что гипнотическое состояние является естественным для нашего разума. Настолько естественным, что, если верить им, мы ежедневно находимся под гипнозом в результате воздействия некоторых команд, которые мы даже не замечаем.
В пользу практического использования гипноза говорит тот факт, что этот метод нередко помогал одним похудеть или бросить курить, а другим — победить свои тревоги и страхи. Я знал тех, кто наконец-то смог справиться со своими фобиями и другими проблемами благодаря опытным гипнотерапевтам. В медицине гипноз доказал свою эффективность в борьбе с болевыми синдромами.
Но внутренний диалог, как правило, имеет дело с более широким диапазоном человеческих эмоций и действует гораздо дольше. Внутренний диалог и гипноз отличаются не только методиками, но и самой своей философией. В гипнозе в большинстве случаев именно гипнотерапевт отвечает за временное переписывание программ или переформатирование центров управления в вашей голове. Практикуя внутренний диалог, вы контролируете себя сами и вместо временной корректировки программ реально меняете нейронные связи мозга, чтобы создать долговременные изменения в самой его структуре.
Таким образом, когда посторонний гипнотерапевт переписывает программы вашего мозга с помощью гипнотического воздействия, которого вы не замечаете, ваши успехи зависят от его профессионализма. Но когда вы в ясном сознании практикуете внутренний диалог и сознательно загружаете новые программы в свой мозг, вы сами несете ответственность за себя.

Нести ответственность за себя

Личная ответственность лежит в основе всего, что мы делаем и о чем думаем, а также в основе всех наших поступков, побед и поражений. С нее начинается индивидуальное поведение каждого из нас. Ответственность в данном случае не означает «долг» или «бремя». Это не проверка нашей честности и надежности. Это наша личная готовность соответствовать собственным жизненным запросам и раскрывать свой потенциал.
В тот день, когда вы появились на свет, рядом, по счастью, находились другие люди, помогавшие вам родиться. Кроме вашей матери, там непременно был врач, а также одна или две медсестры. Но вне зависимости от того, кто первым похлопал вас по попке, когда вы начали свой непростой путь на этом свете, самый первый вдох вы совершили сами. Неважно, сколько человек помогало вам, но дышать вы начали без посторонней помощи. Затем вы сделали второй вдох, а потом третий. Это сделали вы сами. Вам могли помочь появиться на свет, но поддерживать в себе жизнь с того самого момента вам приходится без посторонней помощи. Никто не дышит за вас.
Однажды мы все умрем. Если вы когда-нибудь сидели у постели умирающего человека, то должны знать, что, как бы крепко вы ни держали его руку, он освободится, испустив свой последний вздох. Когда вы или я будем покидать этот мир, мы тоже будем одни в наш последний миг.
Несмотря на всю помощь врачей и медсестер, всю боль и слезы тех, кто находится рядом, мы покидаем этот мир в одиночестве. Нас могут сопровождать по жизни различные духи и ангелы, но в наш последний час никто из них не может последовать за нами. Мы издаем свой первый и последний вздох самостоятельно.
Так почему же посередине этого отрезка, который мы называем жизнью, мы ожидаем, что кто-то еще будет дышать за нас?
Никто и никогда не сделает за нас ни единого вдоха, не будет думать за нас, не окажется в нашем теле, не получит наш опыт, не почувствует наши страхи, не исполнит наши желания, не заплачет нашими слезами. Мы рождаемся, живем и покидаем этот мир совершенно самостоятельно. И все, что у нас есть, — это наша личность и Божественная сила, управляющая ей. Никто и никогда не сможет прожить и крошечного мгновения нашей жизни. Мы должны сделать это сами. Это и есть наша ответственность.
Гипноз не претендует на роль замены ответственности, с помощью которой каждый из нас управляет своим разумом. Это скорее средство, способное хотя бы временно помочь нам переписать некоторые программы, которые сложно изменить быстро.
Что же касается позитивного внутреннего диалога, то он может играть в нашей жизни куда более важную роль. Практикуя ежедневный активный разговор с самим собой, вы берете на себя полную ответственность в сознательном управлении гораздо большим объемом программ, влияющих на ваши привычки и поведение.

Подсознательное управление

Это близкий родственник гипноза, который одно время пользовался большой популярностью. Принцип «подсознательного» обучения, или управления, выглядит так: вы слушаете «обычные» звуки — расслабляющую музыку, шум дождя или умиротворяющее журчание ручья, и одновременно с этим получаете на подсознательном уровне сигналы, спрятанные среди других звуков.
В качестве примера можно привести запись специальной звуковой дорожки, в которую вставлено неслышное голосовое сообщение. Вы слышите музыку, но ваше сознание не воспринимает голос, скрытый в ней. Он может убеждать вас бросить курить, меньше волноваться, улучшить отношения с вашей второй половиной, зарабатывать больше денег, — в зависимости от темы записанного сообщения.
Несмотря на то что подсознательное управление существует уже давно, этот метод не завоевал такой же популярности, как гипноз, и во многом потому, что многие сомневаются в существовании этих скрытых аудиосообщений. Я сделал вывод, что в тех случаях, когда подсознательное управление работало успешно, это происходило потому, что человек верил в его силу, создающую эффект плацебо. Аудиосообщение, записанное очень тихо, не раздражает наши барабанные перепонки, соответственно, никакие сигналы не доходят до нашего мозга.
С другой стороны, существуют также и скрытые видеосообщения. Многие помнят истории из 1950–1960-х годов, когда часто сообщалось о том, что кинотеатры помещали в свои фильмы скрытые рекламные вставки, заставляющие зрителей бежать в буфет за попкорном и газированной водой. Затем этими махинациями заинтересовалось правительство, и кинотеатрам запретили вставлять в фильмы рекламные «двадцать пятые кадры». Скандал вокруг «управления разумом» со временем приутих и практически забылся. Потом мы узнали, что все это было лишь выдумкой, но сама идея влияния на мозг объявлялась вполне реальной.
Повторяющийся лишний кадр, добавленный в кинофильм или телепрограмму, способен вызвать ответную эмоциональную реакцию у зрителя. Он, безусловно, отличается от аудиосообщений, так как наши глаза и мозг успевают воспринять мелькнувшую на долю секунды картинку. Тем не менее она исчезает так быстро, что ухватить ее на сознательном уровне нам не удается.
В частности, покадровое изучение некоторых фильмов ужасов показывает моментальные изображения черепов и других страшных образов, аккуратно вмонтированных в видеоряд. Во время обычного просмотра они мелькают настолько быстро, что визуальное воздействие и связанные с ним эмоциональные впечатления остаются почти незамеченными для нашего сознания, однако сам эффект является вполне реальным.
Могут ли такие технологии подсознательного воздействия с помощью скрытых видеокадров в телепередачах использоваться для того, чтобы убедить нас покупать парфюмерию определенной марки или конкретный газированный напиток? Думаю, что директора многих рекламных агентств со всей определенностью ответят, что вполне могут. Кто-то сказал, что человеческий разум является всего лишь игровой площадкой для высших сил. В таком случае те, кто манипулирует нами и контролирует наши мысли, теперь могут вдоволь повеселиться.
Во всем этом имеют смысл два ключевых момента.
Внутренний диалог — это не гипноз, и он не использует наше подсознание. Внутренний диалог дает вам возможность добровольно и сознательно перепрограммировать свой разум. Вы можете сделать это в любое время, и при этом вся ответственность будет лежать на вас самих.
К сожалению, встречаются люди, которые пытаются запрограммировать ваш разум в своих целях. Поэтому возьмите на себя полную ответственность за его программирование. Не отвечая за собственные мысли, мы оставляем наш разум открытым для чужих капризов. Как полноценные личности, мы должны поддерживать полный контроль над своим разумом и не позволять никаким внешним воздействиям оказывать влияние на нас.

Так что я призываю вас иметь собственную голову на плечах, принимать все решения самостоятельно и всегда контролировать те программы, которые вы закладываете в свое подсознание.
Ваш внутренний диалог и те указания, которые вы даете своему внутреннему «Я», навсегда останутся наиболее надежной формой вашей умственной защиты и внутренней силы. Прибавьте к этому свою силу духа — и больше никто не сможет изменить ваши мысли. Используйте ресурсы собственного разума. Призовите их к действию. Проявите самостоятельность. Решайте свои проблемы сами. Развивайте и программируйте ваш разум так, как вам захочется.
Больше никто не сделает это за вас. Ни у кого нет на это права.

Глава 13
Если что-то слишком сложно, оно не будет работать
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Чем больше мы изучали внутренний диалог, тем больше вариантов его применения обнаруживали. Благодаря этому он становился все практичнее, а эффект от него действовал дольше.
Никакая идея, даже самая гениальная, не будет работать, если мы не привыкнем к ней. В те годы, когда я изучал проблему личностного роста и рассматривал множество предлагаемых методик, мне удалось найти несколько очень интересных способов. В них имелось здравое зерно, и они определенно должны были работать. Но многие из них казались слишком сложными для применения на практике, поэтому я использовал их либо крайне редко, либо очень непродолжительное время.
Даже самые пламенные энтузиасты самосовершенствования не любят те программы, которые требуют слишком много времени, заставляют чем-то жертвовать или просто чересчур сложны в применении. Подозреваю, что многие достойные книги по личностному росту, как и удачные аудио– и видеокурсы, из-за своей сложности продолжают пылиться на полках или убраны подальше в шкаф, с глаз долой и из сердца вон.
Некоторые методы самосовершенствования часто попадают в ту же категорию, что и домашние велотренажеры, которые используются по назначению всего один раз, а затем становятся сушилкой для постиранного белья. Они похожи на гантели, наборы для упражнений или видеоуроки танцев, приобретение которых когда-то казалось хорошей идеей, но теперь стали отнимать слишком много сил. И вот мы убрали их подальше, сказав себе, что обязательно вернем их к жизни и непременно начнем использовать, но чуть попозже. Вместо того чтобы заслужить свое место в вашем доме и сильно износиться от частого использования, все эти книги, диски и дорогие гаджеты, призванные помогать на пути к успеху, нередко оказываются в комиссионной лавке или на распродаже подержанных вещей.
Немало людей рассказывали мне о том, как они начали изучать программы личностного роста, но так и не закончили, не говоря уже о применении на практике. Я могу им только посочувствовать. Мужественно сражаясь со всеми методиками, требующими поистине монашеского образа жизни, усердия и самопожертвования, сложно вызвать в себе необходимый энтузиазм и вовлеченность в новое дело. При этом даже самая простая программа может оказаться достаточно сложной, пока вы к ней не привыкли.
Когда я впервые увидел удивительные результаты людей, которые практиковали некоторые ранее изученные методы самосовершенствования, мне стало очень жалко других — у кого не получилось добиться того же эффекта.
Мне было грустно смотреть на то, как низкая самооценка и неверие в себя вконец портили чью-то судьбу, хотя казалось совершенно очевидным, что небольшое усилие могло сделать результат совершенно другим.
Но я также обратил внимание на то, как мало людей, собирающихся серьезно изменить свою жизнь, действительно обладает необходимой решимостью и мотивацией, чтобы работать над этими изменениями. Только позже, изучив различные методы, я наконец понял, почему их применяли так редко. Даже если человек внутренне стремился к самосовершенствованию, либо унаследовал это стремление, либо действовал из предыдущих установок, требующих перемен и положительных изменений, — все равно трудности повседневной жизни быстро останавливали такого энтузиаста.
Многие из нас не сомневаются, что могут прикладывать и больше усилий. Думаю, мне будет сложно отыскать хотя бы десять человек, которые признались бы, что не хотели улучшить хоть что-то в себе. Все мы прекрасно осознаем, насколько лучше эти изменения способны сделать нашу жизнь.
Мы легко можем перечислить материальные блага, которыми хотели бы обладать, — новый дом, автомобиль, одежду, мебель, солидные суммы на банковских счетах и все, что душе угодно, будь у нас чуть больше денег. Многие также хотели бы иметь чуть больше времени или свободы, чтобы делать все что вздумается — путешествовать, проводить время с семьей, расслабляться, наслаждаться жизнью, заниматься творчеством или просто общаться с людьми, разделяющими наши интересы. Кто-то мечтает улучшить свое образование, выучить что-то новое, приобрести новые увлечения и развить свои навыки.

Борьба с повседневностью

Следуя естественному закону причины и следствия, когда мы улучшаем что-то в себе, то блага, которыми мы хотели бы обладать, приходят к нам сами. Когда ты улучшаешь себя, с помощью того же закона ты улучшаешь и свою жизнь. Чем более успешным ты становишься «внутри», тем более крупная удача ждет тебя «снаружи». Но внутренние изменения редко даются настолько легко, как нам бы того хотелось.
Когда мы хотим что-то улучшить в себе, то не просто бросаем вызов нашим старым программам, а начинаем бороться с требованиями повседневной жизни. У каждого из нас есть три ресурса, позволяющих прожить очередной день. Это время, энергия и разум (то, что мы думаем по тому или иному поводу).
Наше желание измениться в лучшую сторону прежде всего сталкивается с недостатком времени, которое мы тратим на работу, домашние дела и другие ежедневные потребности.
Кроме того, оно сталкивается с недостатком энергии, ведь мы расходуем ее на действия, поддерживающие нас в нормальном состоянии. Иногда (а у некоторых людей — довольно часто) лишней энергии просто не остается ни на что.
Наконец, наше желание вынуждено конкурировать с задачами, которые мы или окружающие поставили перед нашим разумом. Нам каждый день нужно о чем-то думать, решать проблемы, принимать большое количество важных решений, разбираться с незнакомыми ситуациями и преодолевать многочисленные трудности.
Мы так заняты заботами в первую очередь о самом необходимом, что у нас не остается времени, энергии или мыслей на единственную мелочь, которая смогла бы улучшить все остальное. Мы так боимся опоздать на поезд, что не замечаем, что он едет не в том направлении. Мы так заняты поддержанием собственной жизни, что не задумываемся, как именно нам стоит жить.
Я вспоминаю волнительное чувство, впервые посетившее меня много лет назад, когда я стал студентом заочного отделения и открыл, как мне казалось, самый удивительный способ самосовершенствования из всех возможных. Это была довольно простая методика: каждый вечер перед сном я тратил двадцать минут, чтобы записать свои цели на завтра, оценить уже достигнутые успехи и мысленно представить, что я уже достиг тех высот, которые ставил перед собой. Мне даже не пришлось убеждать себя в том, что если я буду концентрироваться на своих желаниях в течение небольшого времени перед сном, то все они сначала приснятся мне, а затем несомненно исполнятся. Эта идея до сих пор кажется мне отличной! Она уже успела стать классикой в психологии, и нет даже смысла говорить о том, что она реально работает.
Я не знал тогда, но узнал чуть позже, что выделить эти двадцать минут в день бывает очень трудно. Когда вы, как и я тогда, заняты своей работой, обеспечиваете семью, а также учитесь на заочном отделении, даже попытка просто поспать пять или шесть часов в сутки выглядит как подвиг. Когда мой мозг находился где-то между подготовкой к экзамену по психологии и составлением срочного бизнес-плана к следующему утру, эти двадцать минут, предназначенные для личностного роста и обдумывания своих жизненных целей, быстро превращались из крайне важной задачи в невозможную рутину. Сложно думать о своих планах, когда твои глаза закрываются от усталости.
С тех пор я перепробовал множество способов самосовершенствования. И теперь могу сказать, что идея вечернего обдумывания своих планов вполне жизнеспособна, но тогда я еще не был морально готов к тому, чтобы заставить ее работать. Просто я не вооружил свой мозг правильными интеллектуальными инструментами, чтобы сделать эту идею частью своей жизни.

Правильные инструменты

За всю историю человечества многие люди, испытывая на себе одни и те же отличные идеи, чаще всего получали похожие результаты. Однако лишь немногие упорно держались за них и верили им всю жизнь. Я восхищаюсь этими героями. Но я также сильно переживаю за тех, кто не смог сохранить верность этим идеям, несмотря на свое сильное желание достичь цели. Они просто не обладали нужными программами, чтобы сделать все как надо. Они сильно хотели добиться своего, и у них бы это получилось, если бы они прежде заменили некоторые из своих программ.
Как может реализоваться хорошая и правильная идея, способная реально улучшить нашу судьбу, если почти ни у кого из нас нет ни времени, ни лишней физической и умственной энергии, чтобы попытаться претворить ее в жизнь? Ответ на этот вопрос очень важен, ведь теперь мы наконец поняли, почему не все хорошие идеи способны дать плоды.
Чтобы тот или иной метод самосовершенствования оказался успешным, он должен быть простым и легким в использовании. Его должно быть несложно применять на практике. Только в этом случае он будет работать.


Глава 14
Новые методы
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Методы, позволяющие внутреннему диалогу работать максимально эффективно, просты и удивительно легки в применении. Некоторые из них требуют некоторого количества времени, другим же время совсем не нужно. Существует пять различных методов использования внутреннего диалога. Вы можете выбрать один из них или воспользоваться сразу всеми.

Беззвучный внутренний диалог

Этот вид разговора с самим собой мы практикуем бесконечно, хотя обычно даже не замечаем его. Беззвучный внутренний диалог может быть как сознательным, так и бессознательным. Когда вы начинаете заменять старый негативный внутренний диалог новым позитивным, этот метод оказывается самым простым и естественным.
После того как мы обозначили разницу между негативным внутренним диалогом Первого и Второго уровня, уже существует высокая вероятность того, что вы уже стали обращать внимание на свои мысли и постепенно начинаете использовать позитивный внутренний диалог Третьего и Четвертого уровня. Начать практиковать его совсем несложно. Немного самоконтроля и чуть-чуть лишних усилий — и внутренний диалог скоро станет вашей естественной и полезной привычкой.
Беззвучный внутренний диалог может касаться всего, что вы думаете о себе и что вас окружает. Он всего лишь помогает немного изменить ваши привычки, разворачивая их в позитивном направлении.
Если раньше вы просыпались утром и говорили себе, что так не хочется вставать, то теперь ваш новый внутренний диалог сообщает вам: «Как прекрасно жить на свете! Пора двигаться дальше!» Когда многое из того, что мы называем проблемами, начинает только казаться таковыми, вы можете сами, в зависимости от вашего отношения к этим вещам, менять степень их значимости. Вам нужно всего лишь начать воспринимать их в более позитивном ключе. Если же вам кажется, что все это звучит слишком элементарно, просто начните применять этот метод и посмотрите, что получится.
Помните, когда вы начнете заменять старый внутренний диалог новым, ваши прежние программы будут противиться этому. Поэтому с самого начала перестаньте прислушиваться к старым негативным установкам, пытающимся убедить вас, что из этого все равно ничего не выйдет. Помните также, что ваш прежний внутренний диалог уже стал привычкой. Он кажется вам естественным и удобным, даже будучи негативным. Зная, чего от него ожидать, вы теперь готовы смело противостоять ему. Вы начнете менять его в положительную сторону, превращая в новую привычку.
При этом вы сразу заметите, что многое из того, в чем вы убеждали себя раньше, работало против вас. Когда вы примете решение выбросить всю старую мебель из вашей интеллектуальной квартиры, вам поначалу захочется вернуть ее назад. Стойте на своем! Будьте неумолимы! Прекратите даже думать об этой обветшавшей рухляди.
С началом практики внутреннего диалога старайтесь прислушиваться к каждому слову при разговоре с самим собой. Запоминайте, о чем вы говорите и думаете, и, если что-то из этого выглядит как негативный внутренний диалог, немедленно превращайте его в позитивный. «Я сегодня ужасно неорганизованный» должно мгновенно исправиться в «Я организован, и у меня все под контролем, особенно сегодня!» Когда вы слышите, что говорите себе что-то вроде «У меня действительно возникла проблема с этим», — перефразируйте и скажите: «Я могу с этим справиться! Я способный человек и легко решаю любые проблемы». «Я никак не могу сбросить вес» превращается в «Потеря веса — это не проблема для меня. Я ем только то, что мне необходимо, а в результате теряю лишние килограммы и отлично выгляжу!»
Вместо того чтобы признаться себе в усталости в то время дня, когда вы не можете позволить себе быть уставшим, — немедленно скажите себе, что вы полны энергии и энтузиазма. И если это сразу не заставит вас прыгать на месте, ничего страшного — вы все равно будете стараться по-новому разговаривать с самим собой и начнете задавать новые направления вашему подсознанию. Просто продолжайте практиковать внутренний диалог при любой возможности, и он будет работать на вас. То, как мы себя чувствуем — уставшим или бодрым, вялым или полным энтузиазма, — все это является лишь нашим моральным и физиологическим состоянием, которое можно легко исправить.
Например, подумайте о тех моментах, когда вы ощущаете полное бессилие и не в состоянии даже вставать с дивана. У вас был трудный день, вы работали не покладая рук и теперь физически и морально истощены. Но вот раздается телефонный звонок, вы берете трубку, — и вдруг ваше состояние резко улучшается. Вам сообщают какие-то хорошие новости, или просто звонит человек, который дорог вам. Что внезапно происходит с вами в этот момент? Волна адреналина разливается по всему телу, и к вам моментально возвращается вся энергия и энтузиазм.
Что же случилось? Вы просто передали вашему мозгу новые сигналы, и он, в свою очередь, включил соответствующие переключатели.
В итоге нужные сообщения проникли в каждый уголок вашего организма и постепенно улучшили ваше настроение, хотя минуту назад вы не могли даже встать с дивана.
Многие команды, которые вы отдаете сами себе с помощью беззвучного внутреннего диалога, могут быть не такими очевидными. Тем не менее ваш мозг все равно реагирует на них, демонстрируя поистине впечатляющие результаты, даже если они не видны на первый взгляд. Вспомните, что ваши мысли являются электрическими импульсами, которые заставляют мозг переключать важные тумблеры в центрах управления. Заменяя прежний негативный или нейтральный внутренний диалог новыми положительными утверждениями, вы активируете здоровые и продуктивные центры управления в своем мозге, которые автоматически начинают работать на вас.
У всех нас бывали случаи, когда всего одна утренняя неприятность могла испортить настроение на целый день. Измените свою программу. Переформатируйте свои мысли так, как вам удобно. Вместо того чтобы потратить время на глубокую депрессию, вы можете провести еще один драгоценный день, полный радости и счастья. Ваше эмоциональное состояние улучшится, вы станете здоровее физически и морально, и у вас наладятся отношения с окружающими. Таким образом, вместо того чтобы списывать со счетов целый день, проведенный впустую, вы запишете на свой счет очередную победу.

Разговор с самим собой

Все, что вы говорите вслух сами себе или окружающим о чем бы то ни было, — все это является частью вашего внутреннего диалога. Слова, которые вы произносите, напрямую влияют на те команды, которые вы даете своему подсознанию.
Соответственно, если вы говорите о том, что не соответствует действительности или содержит какую-то неприятную для вас информацию, ваш мозг будет вести себя так, словно все эти данные работают против вас. Когда вы сообщаете другу, что работа вам не нравится, это не делает ее более привлекательной. Таким образом, вы лишь делаете попытку хоть как-то улучшить свое настроение, облегчая душу. И хотя этот метод тоже успешно применяется в психологии, было бы гораздо лучше, если бы вы в корне изменили свое отношение к возникшей проблеме, изменив старую программу, заложенную в вас. Ведь очевидно, что жалобы сами по себе никак не помогут улучшить ваше положение.
Разговор с самим собой лежит в основе того, что мы называем «внутренним согласием». В жизни бывают моменты, когда нам приходится мириться с различными неприятными ситуациями. Но только от нас зависит, позволим мы им работать против нас или сделаем над собой усилие, чтобы начать думать о них в другом, положительном ключе. Различные виды внутреннего диалога способны влиять на то, выиграем мы или проиграем в том или ином случае.
Самый простой способ определить, каким людям действительно сопутствует удача, — послушать, как они разговаривают с окружающими. Успешные люди разговаривают сами с собой, чтобы выработать привычку выдавать положительные результаты. Это не означает, что у победителей нет проблем и каждый новый день успешнее предыдущего. Но посмотрите, чего они смогли добиться в течение последних месяцев или лет, и сравните с тем, как они общались в этот период. Разговоры с самим собой сопутствуют высоким достижениям, а позитивный подход гарантирует достойные результаты. Со временем внутренний диалог становится автоматической привычкой, как ходьба, еда или сон. А когда положительный внутренний диалог войдет у вас в привычку, за ним непременно последуют и успехи, которые он создает.
Послушайте, как вы разговариваете. Если не обращаетесь к подсознанию с постановкой цели, перефразируйте свою речь. Умение совершенствоваться с помощью новой практики разговора с самим собой — лучший подарок, который вы можете себе сделать. И это сокровище останется с вами навсегда.

Беседа с самим собой

Эта форма внутреннего диалога — также проста в использовании и может доставить вам массу удовольствия. Беседа с самим собой — это метод, при котором вы говорите вслух за обоих участников разговора! Секрет его эффективности — в том, что он задействует ваши чувства и заставляет вас по-новому программировать себя. Беседуя с самим собой, вы вовлечены в этот диалог в два раза активнее!
Для большинства людей практика беседы с самим собой может показаться немного странной. Это объясняется тем, что нас всегда учили, будто разговор с самим собой является признаком невоспитанности, особенно когда вы делаете это вслух. Исключением из этого правила, пожалуй, являются спортсмены, которых в последнее время все чаще учат давать самим себе вербальную мотивацию во время соревнований.
Когда вы впервые начнете беседовать с самим собой, вам наверняка захочется запереться для этого в ванной. Ведь если вы станете говорить за обоих участников беседы, задавая самому себе вопросы и отвечая на них, даже самые доверчивые родственники подумают, что у вас поехала крыша.
Как-то я летел из Чикаго в Сан-Франциско с пересадкой в Денвере. Это было накануне Рождества. Из-за плохой погоды наш вылет из Денвера задерживался. В половине двенадцатого ночи нам объявили, что из-за снежной бури нам придется провести в аэропорту несколько часов, а возможно, и всю ночь.
Так как это были праздничные даты, все рейсы были загружены. И когда пассажиры вышли из всех самолетов, все помещения аэропорта Денвера быстро наполнились людьми, не очень довольными тем, что им придется провести ночь в аэропорту, пропустить при этом свои стыковочные рейсы и опоздать домой к Рождеству. Я никогда не видел одновременно столько взбешенных людей. Очевидно, им всем казалось, будто снежная буря произошла по вине авиакомпании, — в самом деле, кому придет в голову обвинять Господа за снег накануне Рождества?
Оценив ситуацию, я решил, что она может стать для меня отличной возможностью попрактиковать беседу с самим собой. Я, так же как и остальные, хотел попасть домой, а чтобы меньше расстраиваться по этому поводу, решил немного перепрограммировать себя. Осмотревшись вокруг, я увидел, что места в зале ожидания быстро заполнялись, но три кресла в середине были до сих пор свободны. Тогда я сел в центральное из них и начал вслух разговаривать с самим собой.
Я повернулся к себе, «сидящему» в пустом кресле рядом, и громким уверенным голосом произнес:
— Привет, Шад! Похоже, мы наконец приземлились.
— Похоже на то, — ответил я себе, повернувшись теперь уже к противоположному креслу.
— Чем займемся?
— Давай поговорим!
Постепенно у «нас» завязался самый настоящий разговор. Так состоялась одна из самых интересных бесед в моей жизни — беседа с самим собой. И она принесла свои плоды. Мало того что я таким образом избавился от стресса, так еще никто за всю ночь не занял свободные места рядом со мной!
Однако существуют и менее экстравагантные способы беседы с самим собой. Рекомендую вам испробовать их при первой же возможности. Например, я люблю поговорить с собой в ванной комнате. Это должно выглядеть примерно так. Завтра утром, когда зайдете в ванную, скажите самому себе: «Доброе утро!» Скажите это громко и с улыбкой на лице. Поприветствуйте новый день с гордо поднятой головой и самыми лучшими намерениями и скажите себе, насколько прекрасным должен стать этот день. «Ты чудесно выглядишь сегодня! У тебя отличное настроение, ты в хорошей форме, и ты готов преодолеть все трудности!»
Затем отвечайте самому себе. «Я чувствую себя великолепно! Особенно сегодня! Я в отличной форме, я нравлюсь сам себе, и я рад, что живу на свете, постоянно двигаясь вперед!»
Даже две-три минуты такой вдохновляющей внутренней мотивации могут помочь вам начать день, встав с правильной ноги, смело встретить грядущие испытания и построить планы на ближайшее будущее. Подобная беседа с самим собой способна зарядить вас энергией и верой в то, что обычный день можно легко превратить в исключительный. И это работает! Подумайте, насколько такое воодушевляющее и позитивное начало дня полезнее, чем другие ритуалы, которые мы обычно проводим.
Когда я веду тренинг для какой-либо организации и говорю слушателям о том, что им нужно будет «подстегнуть» себя с утра с помощью такой вдохновляющей беседы с зеркалом, я обычно вижу в зале пару лиц, выражающих нечто среднее между весельем и недоверием. Наверное, они думают, что я их разыгрываю! Но через несколько недель, после того как они осмеливаются применить этот метод сами, я вижу уже другие эмоции на их лицах. Они пробуют, и у них получается.
Почему бы не попробовать начать свой день с того лучшего, что в вас есть? Почему бы не пробудиться к жизни и не рассказать самому себе о том, что вы можете сделать в этот день, вместо того чтобы безнадежно качать головой из-за того, что вам не по силам? Этим методом уже воспользовались многие бизнесмены, продавцы, рабочие, служащие, спортсмены и студенты — все те, кто хочет, чтобы каждый прожитый день приносил им пользу.
Вы вполне можете практиковать беседу с самим собой беззвучно. Но когда вы говорите вслух, то заставляете себя превращать идеи в слова. Это более эффективно помогает вам прояснить ход своих мыслей по тому или иному вопросу, нежели когда ваши идеи просто бродят у вас в голове.
Одним из преимуществ такого диалога является возможность задавать самому себе вопросы и получать конкретные ответы. Когда вы впервые испробуете эту методику, то поразитесь тем ответам, которые получите. Мы и сами порой отлично знаем то, что нам нужно услышать, — лучше, чем иногда думаем. В результате ответы, которые мы получаем на собственные адекватные вопросы, являются вполне реальными. Это позволяет нам перестать обманывать самих себя и обратиться к фактам.
Как я уже говорил, когда вы начнете беседовать вслух с самим собой, то почувствуете себя немного странно или по-дурацки. Я и сам проходил через это. Но через день-два преимущества такого метода перевесят всю неловкость, с которой вам придется столкнуться вначале. Совсем скоро вы обнаружите, что разговариваете сами с собой в автомобиле, в пустом офисе, на прогулке — в любом месте, где вас не могут услышать.
Используйте эти редкие моменты уединения, которыми мы так дорожим. Говорите сами себе, что у вас все в порядке — и даже лучше. Продолжайте, не стесняйтесь признаваться в этом вслух! Если у вас есть вопрос, на который вы еще не получили ответа, задайте его. Советуйтесь сами с собой. У вас есть замечательный друг, который ждет не дождется, когда вы наконец поговорите с ним.

Запись за собой

Многие люди признавались мне, что запись бесед с самим собой в блокноте становилась для них одним из самых приятных личных дел, которым они когда-либо занимались.
Другие, столь же мотивированные последователи внутреннего диалога рассказывали мне, что охотно применяют его, но не могут найти времени или творческих сил, чтобы подробно записать разговор с самим собой. А ведь это необходимо, чтобы добиться изменений в соответствии со своим намерением.
Запись за собой — это внутренний диалог, который вы слово в слово записываете для себя. В итоге ваш разговор принимает вид определенных утверждений, которые являются прямыми командами для вашего подсознания. Именно так создаются новые программы в каждой конкретной интересующей вас области.
Когда я только начинал свои исследования по практическому использованию внутреннего диалога, то стал записывать разговоры с самим собой, касающиеся каждой области моего самосовершенствования. А затем завел правило ежедневно перечитывать их. Это следовало делать каждый день, чтобы добиться качественного повторения, необходимого для перестройки мозга. И когда я наконец выработал такую привычку, она дала свои результаты. Но она также требовала времени и усердия. Другие люди, использовавшие этот метод, тоже получили позитивные результаты. Но в любом случае, эффективность всегда зависит от усилий, которые вы вкладываете в этот процесс.
Когда-то я предлагал записывать эти утверждения на карточках — по одному на каждой. В итоге любой последователь данной практики мог составить свою картотеку полезных фраз, подходящих для всех возможных ситуаций. Когда перед ним вставала очередная проблема или новая цель, он легко доставал эти фразы из картотеки и мог использовать в повседневной жизни — в соответствии с принципом повторения, — пока цель не достигалась, а проблема не решалась.
И хотя результаты казались очевидными, усилия, необходимые для создания такой картотеки, для многих часто становились непреодолимым препятствием на пути успешного продолжения индивидуальной программы внутреннего диалога. В конце концов, наблюдая за теми, кто работал над использованием этого метода, я пришел к выводу, что некоторые люди просто не любят записывать свои мысли, потому и не делают этого.
Во многие свои книги я включал такие утверждения из внутреннего диалога, чтобы ими могли воспользоваться все желающие. Это должно было облегчить им запись своих собственных разговоров с самими собой. Я прекрасно осознавал, что многие предпочтут заняться чем-то более полезным, чем сидеть и писать специальные слова и фразы для создания внутреннего диалога, который будет программировать подсознание в правильном направлении.
Я не хочу сказать, что запись внутреннего диалога должна превратиться в рутину. Но если вы не любите работать со словами и не готовы соблюдать грамматические правила, то, независимо от того, насколько сильно хотите применять внутренний диалог, вы можете забуксовать в самом начале пути.
Если же вы умеете излагать свои мысли на бумаге, такая запись поможет вам усилить действие остальных средств перепрограммирования. Это даст вам дополнительную возможность сфокусировать внимание и выйти на правильные мысли. К тому же вы запускаете процесс стирания старых негативных программ и заменяете их новыми. Все эти усилия в итоге направляют вашу энергию в нужное русло и прибавляют вам решимости.
Чтобы определить, насколько вам подходит запись внутренних диалогов, просто попытайтесь сделать это несколько раз. Если это занятие окажется для вас безрезультатным, то можете переключиться на множество других способов справиться со своими проблемами. Если же она реально работает, то вы не только насладитесь процессом, но и порадуетесь достигнутым успехам.

Прослушивание записанного внутреннего диалога

Мысль о том, чтобы слушать записанный внутренний диалог, впервые пришла ко мне в 1968-м. В то время я записывал первый пробный аудиокурс по самосовершенствованию для сотрудников одной торговой компании. В частности, я сделал запись довольно примитивного мотивирующего внутреннего диалога, который менеджеры по продажам могли включать в качестве ободряющей речи, когда дела у них шли совсем плохо. Тогда же я записал лично для себя еще один внутренний диалог для достижения профессиональных и материальных целей, которые я поставил перед собой.
Думаю, если бы я сейчас решил прослушать те пленки, то был бы смущен их откровенно непрофессиональным качеством. Но в то время они имели определенный успех! Их включали не только сотрудники той компании для дополнительной мотивации, но и я сам периодически возвращался к ним, чтобы послушать несколько ободряющих слов, записанных на магнитофонную ленту в домашних условиях.
Спустя годы, уже в восьмидесятые, я вновь вспомнил об этой методике, когда у меня появились проблемы с лишним весом. Перед тем как использовать для этой цели старый добрый внутренний диалог, я перепробовал все остальное: бесполезные диеты, нагонявшие тоску специализированные клиники, авторские программы похудения (больше похожие на самоистязание) и, наконец, различные комплексные методики вроде получасовой спортивной тренировки, в награду за которую мне доставался один несчастный стакан грейпфрутового сока.
При этом мне всегда казалось, что чем активнее я занимаюсь, тем более сильный голод испытываю, а когда все же худел, мне постоянно хотелось наградить себя «чем-то вкусненьким», то есть тем, что мне не разрешалось есть по диете, ибо все потерянные килограммы тут же вернулись бы обратно. Моя история была похожа на истории тысяч таких же незадачливых любителей диет, которые, едва похудев, вновь набирали потерянный вес.
И вот я решил попробовать послушать внутренний диалог в надежде, что он поможет мне. Когда вы хотите решить какую-то проблему, вам нужно не просто бороться с ее причинами — вы должны буквально сесть на диету из внутренних диалогов, которые охватывают все стороны вашей жизни, затронутые проблемой, и все мысли, связывающие вас со старыми ментальными программами. Итак, я послушал внутренний диалог, который боролся с причинами и симптомами лишнего веса, в надежде, что он вернет мне контроль над собой, вселит бодрость и поможет справиться с поставленной задачей.
Кроме достигнутых результатов, самым приятным во всем этом было то, что мне не требовалось тратить на такой способ похудения много времени и сил. Я, как и раньше, все успевал. Это оказалось очень легко применимым на практике — просто теперь мой магнитофон вместо обычной музыки воспроизводил мои внутренние диалоги в качестве фонового шума. Остальное «доделывал» мой мозг.
Этот метод приносил свои плоды — я постепенно сбрасывал вес, а успех всей затеи в конце концов привел меня к мысли, что прослушивание внутреннего диалога может помочь каждому решить абсолютно любую проблему.
После многочисленных исследований в этой области и экспериментов со способами записи внутреннего диалога я создал сотни таких аудиопрограмм, охватывающих самые разные стороны жизни: здоровье, спорт, взаимоотношения, повышение самооценки, карьера, финансы, борьба со стрессом и даже специальные внутренние диалоги для детей.
Со временем мне удалось выпустить специальные серии аудиокассет с разнообразными внутренними диалогами. В 1980-е годы, к моей несказанной радости, эти записи часто включались в популярные телевизионные информационно-рекламные ролики. Один из них носил название «Шестьдесят минут успеха», другой, разумеется, «Внутренний диалог для похудения» и, наконец, «Внутренний диалог для детей». Благодаря этим программам, бесконечно крутившимся по телевидению, а также моим неоднократным приглашениям на CNN и на шоу Опры Уинфри, внутренний диалог вскоре стали практиковать тысячи людей. И результаты не заставили себя ждать. Этот метод реально работал и по-настоящему менял жизнь тех, кто его использовал.
Любопытно, что люди, которые смотрели эти телепрограммы и приобретали кассеты, часто ничего не знали о самом принципе внутреннего диалога, о перепрограммировании мозга или изменении нейронных связей. Они просто смотрели телевизор, затем покупали аудиокурс, а в итоге получали нужный результат. Все больше и больше людей начинали понимать невероятную важность программирования подсознания и открывали для себя волшебную силу внутреннего диалога, который помогал решать сложные задачи простым способом.
С появлением подобных мотивирующих аудиозаписей наконец родился сам метод прослушивания записанного внутреннего диалога. Иными словами, возникла настоящая серьезная технология, объединяющая программирование подсознания с доступными каждому средствами звуковоспроизведения. Судя по результатам, такой метод самосовершенствования являлся наиболее эффективным из всех существовавших в то время. Секрет его успеха заключался в том, что он повторял принцип работы человеческого мозга. С тех пор записи внутренних диалогов по самым разным сферам жизни помогли очень многим людям и по сей день продолжают приносить реальную пользу.
Не так давно мне довелось вести семинар для большой аудитории. Во время перерыва, когда я подписывал свои книги и общался со слушателями, ко мне подошла целая семья: пожилой мужчина, пара среднего возраста и мальчишка лет шести.
Пожилой мужчина представился, а затем рассказал мне, что присутствовал на аналогичном семинаре еще двадцать пять лет назад, на который тогда привел своего юного сына. Там он приобрел набор кассет с записями внутренних диалогов. Мужчина проигрывал их каждый день, и они помогли ему совершить множество положительных изменений в жизни. Постепенно их стал слушать и его сын, и тоже, в свою очередь, успешно справлялся со многими домашними и школьными проблемами.
Затем он с гордостью представил мне своего взрослого сына и юного мальчугана — своего внука. Все эти годы они вместе слушали аудиозаписи внутренних диалогов. Передо мной стояли три поколения людей, практикующих позитивную внутреннюю мотивацию. На них было приятно смотреть: улыбчивые, жизнерадостные и активные, они превратили внутренний диалог в неотъемлемую часть своей жизни. Даже самый младший из них прекрасно понял все, что я рассказывал на том выступлении. Ведь он, так же как и его отец и дед, жил этим. Его глаза блестели от восторга.
За свою долгую жизнь я слышал от многих людей бесчисленное множество историй успеха, связанных с использованием моих методов. Но в тот момент я не просто воспрянул духом — я осознал, что моя детская мечта о том, чтобы дотянуться до звезд, наконец сбылась. На моих глазах целые поколения добивались значительных успехов в жизни благодаря внутреннему диалогу.

Неважно, верим мы или нет

Типичный пример такой истории успеха я нашел в письме одной женщины, которая, после участия в аналогичном семинаре по самосовершенствованию, решила послушать записи внутренних диалогов, чтобы улучшить свои отношения с мужем. В то время они испытывали и материальные, и психологические трудности, поэтому она хотела восстановить гармонию в своей семье. При этом, судя по поведению ее мужа, он намеревался закончить отношения с ней.
Прежде всего женщина выписала на карточки различные тезисы из своих внутренних диалогов и читала их, а затем начала слушать записанные программы. Она прослушала курс для укрепления личных отношений, для повышения самооценки, для постановки целей и, наконец, для принятия личной ответственности. Она слушала эти записи утром, днем, если ей позволяло время, и вечером перед сном. Она просто включала их, и они постоянно играли в фоновом режиме. При этом она справедливо полагала, что мужу все эти записи будут совершенно неинтересны.
Так прошла неделя или две, и в один прекрасный день супруг пригласил ее в ресторан. Как ни странно, но во время ужина они обсуждали внутренние диалоги, которые она прослушивала. Однако на следующий день муж не проявил никакого интереса к этой теме, но она уже обо всем догадалась. На семинаре ее учили не волноваться о том, что подумают окружающие о ее внутренних диалогах, а просто продолжать практиковать их.
К концу третьей недели супруг попросил ее еще раз включить запись, которую она слушала как-то утром во время сборов на работу. Чуть раньше она обратила внимание, что они теперь меньше спорили, хотя он по-прежнему не проявлял внешней заинтересованности к программам, которые она прослушивала каждый день. Через какое-то время муж начал менять свое отношение к ней, а одновременно с этим стали решаться и его проблемы на работе.
В конце концов они оба стали больше общаться друг с другом, строить новые совместные планы и вновь стали одним целым. Ее внутренние диалоги оказали влияние и на него! Не имело никакого значения, верил он в их эффект или нет! Его подсознанию было все равно, оно просто реагировало на новую информацию и непроизвольно создавало на ее основе новую позитивную программу. Даже не подозревая об этом, он перестраивал свой мозг, слушая эти записи, звучавшие фоном в их повседневной жизни. Изначально в пользу этой затеи верил только один из них, но позитивный результат сказался на обоих.
Из всех методов работы с внутренним диалогом прослушивание является наиболее быстродействующим. Многие начинают именно с таких аудиопрограмм, чтобы скорее достичь своих целей. Дело в том, что область постановки и достижения целей в нашем мозге находится как раз там, где постоянно отдаются команды превращать внутренние усилия во внешние результаты. И первые результаты этого процесса можно увидеть практически сразу. С тех пор как записи внутреннего диалога стало можно закачать на плеер или смартфон, их прослушивание превратилось в весьма популярное и полезное занятие.
У прослушивания этих записей есть несколько полезных преимуществ, которые по сей день являются непревзойденными в сфере самосовершенствования. Первым и самым главным достоинством является то, что вы можете слушать позитивный внутренний диалог, меняющий ваш мозг и улучшающий вашу жизнь, пока заняты чем-то другим. Вам не нужно концентрироваться на его прослушивании. Текст четко произносится, и его можно легко расслышать. Даже если запись звучит тихо, она точно дойдет до вашего подсознания, которое непременно станет использовать новую позитивную информацию о вас, содержащуюся во внутреннем диалоге, независимо от того, согласны вы с ней или нет.
Следующим преимуществом прослушивания внутреннего диалога является удивительная легкость использования данного метода, ведь сегодня мы имеем возможность пользоваться удобными современными гаджетами. Все, что вам нужно сделать, это открыть меню нужных записей на экране, выбрать программу, которую вы хотите прослушать в данный момент, и начать воспроизведение. Все, кто начал практиковать данный способ, быстро понимают, что это гораздо легче, чем писать бесконечные сочинения о вере в себя, перечитывать умные книги или пытаться осилить курс по самосовершенствованию.
Еще одно важное преимущество заключается в том, что записанные программы, которые вы можете включать в любое время по необходимости, выполняют роль нашего тренера. В нужный момент времени вы слышите правильный внутренний диалог, который дает вам моментальную внешнюю мотивацию, когда вы нуждаетесь в ней больше всего. В то же время он программирует ваше подсознание с помощью эффективной внутренней мотивации, способной принести долговременные результаты.
Одна из моих любимых записей внутреннего диалога называется «Вера в собственную неподражаемость». Во время ее прослушивания настроение само собой улучшается, самочувствие восстанавливается, мысли просветляются, — и уже в первые минуты прослушивания вы готовы творить великие дела. Кроме того, что эта программа толкает меня вперед, придает сил и наполняет энтузиазмом, превращающим обычный день в исключительный, она вместе с тем незаметно, но энергично перепрограммирует меня, делая каждый мой день более продуктивным и полезным для развития.
Прослушивание таких записей похоже на общение с персональным тренером и одновременно лучшим другом, который всегда примет вашу сторону, ободрит, поверит в вас и сразу же мотивирует на дальнейшие свершения, помогая раскрыть все ваши самые ценные качества.
Если вы хотите научиться улучшать свое будущее, я советую вам начать слушать внутренние диалоги. Из всех способов их применения именно прослушивание является самым быстрым, эффективным и надежным. Просто нажмите кнопку на вашем плеере, выйдите на улицу, и внутренний диалог не покинет вас никогда. Ваше подсознание сделает все остальное.

Глава 15
Итак, начнем
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А теперь давайте повторим, что мы узнали о внутреннем диалоге и как нам лучше его использовать.
С тех пор как в далекие 1980-е я стал изучать позитивный внутренний диалог и писать о нем, мы узнали про него очень многое, в том числе и то, как можно изменить его в соответствии со своими потребностями. Теперь множество людей по обе стороны Атлантики стали последователями такой внутренней мотивации, и интерес к этой теме продолжает неуклонно расти. С тех пор как в 1986 году вышло первое издание этой книги, круг ее читателей постоянно расширяется. На сегодняшний день она опубликована уже более чем в семидесяти странах, и это число год за годом увеличивается.
По мере того как популярность метода росла, появлялось все больше желающих изменить свои старые установки и перепрограммировать мозг с помощью позитивного внутреннего диалога. Как мы уже знаем, эти записи, состоящие из специально составленных повторяющихся утверждений, слушали сначала на кассетах, затем на CD, а теперь все их можно скачать из Интернета. Если же вы больше любите читать, то для вас существует серия карманных мотивирующих брошюр под названием «365 дней позитивного диалога», которую я начал публиковать в 2015 году. Кроме того, тысячи подписчиков ежедневно читают мои посты в Фейсбуке.
Секрет необычайной популярности внутреннего диалога объясняется недавними исследованиями в области нейробиологии, доказавшими то мощное влияние, которое он, с научной точки зрения, оказывает на наши привычки, здоровье, благополучие и вообще все жизненные успехи. Это и способствовало его быстрому признанию. В нашу компьютерную эпоху многие люди быстро усваивают теоретические основы внутреннего диалога и программирования подсознания и справедливо интересуются тем, как использовать эти знания, чтобы сделать свою жизнь лучше.
К счастью, мы научились всему этому. Последние годы в своих выступлениях я всегда упоминаю о трех этапах процесса перепрограммирования, благодаря которым внутренний диалог реально работает. Это контроль, редактирование и прослушивание. Давайте теперь разберем их более подробно.

Контроль

Контролируйте ваши внутренние диалоги. Приучайтесь отдавать себе отчет в каждом слове и каждой мысли, возникающей в вашей голове.
Лучшим способом такого контроля является самосознание или, если говорить точнее, «осознание осознания». Эта концепция пришла к нам из медитативных практик и подтвердила свое огромное значение в области самосовершенствования. Самосознание не только помогает вам отследить, о чем вы думаете в тот или иной момент, но также способствует душевному равновесию, снижает стресс и уменьшает размер миндалевидного тела — того отдела мозга, который отвечает за чувство страха.
Почему самосознание так важно для внутреннего диалога? Причина этого заключается в том, что для его изменения в соответствии с вашими потребностями вы прежде всего должны осознать, как этот диалог влияет на вас в данный момент. И вы сможете сделать это, если выработаете привычку постоянно контролировать его. Слушайте каждую команду, которую даете себе и которая способна настроить ваш мозг против вас. Прислушивайтесь к тому, что вы говорите вслух, повторяете про себя или о чем просто думаете. Внутренний диалог продолжается в нас постоянно, хотя мы воспринимаем лишь менее 10 % из него. Он может быть как осознанным, так и неосознанным и включает в себя все, что вы думаете о себе самом и обо всем остальном.
Когда вы начнете контролировать свой внутренний диалог, то будете более внимательно прислушиваться к себе, замечая вредные слова среди тех, которые говорите себе сами. Когда вы научитесь чувствовать, какое влияние внутренний диалог оказывает на вас в тот или иной момент, то сразу поймете, что вам следует изменить в себе.

Редактирование

Когда вам кажется, что вы используете неправильный вид внутреннего диалога, думаете или говорите что-то не то, — немедленно исправьте это. Измените то, что вы собирались сказать или подумать. Тут же перефразируйте свои мысли в более позитивном ключе. Фраза «Я сегодня такой неорганизованный» должна превратиться в «У меня все под контролем, особенно сегодня». Когда вы слышите от самого себя утверждение вроде «У меня возникла реальная проблема с этим», — измените его и скажите: «Я могу с этим справиться. Я способный человек и легко решаю свои проблемы». Ваше заявление «Я никак не могу сбросить вес» превращается в «Потеря веса — это не проблема для меня. Я ем только то, что мне необходимо, и в результате теряю лишние килограммы и отлично выгляжу!».
Каждый день мы высказываем множество суждений и комментариев по разным жизненным вопросам. На первый взгляд то, насколько позитивно звучит та или иная формулировка, может показаться не столь важным. Но подумайте о том, что каждая из этих фраз является командой для вашего подсознания, а те, что повторяются достаточно часто, в конце концов впечатываются в ваш мозг буквально на физическом уровне. Теперь сложите все ваши суждения и комментарии, которые могут накопиться за целый год. Они добавляются к тем командам, которые уже существуют и являются важными для вашего подсознания. Все эти установки имеют большое значение и сильно влияют на поведение, настроение и всю вашу личную и профессиональную жизнь.
Само по себе редактирование внутреннего диалога не сотрет старые программы, уже записанные в вас. Но если вы будете продолжать поправлять себя в мыслях, это убережет вас от создания новых негативных установок.

Прослушивание

Как мы выяснили в предыдущей главе, многие люди, желающие выйти на новый уровень и заменить свой старый внутренний диалог на более продуктивный, обычно начинают с прослушивания записей позитивных программ, которые они загружают на свои гаджеты.
Они поступают так, потому что работа с новым внутренним диалогом очень похожа на изучение иностранного языка. Вы выучили родной язык, поскольку на нем разговаривали все вокруг вас. Таким образом, он создавал фон для вашей жизни. По мере его изучения вы росли вместе с ним, и ваш мозг записывал слова и фразы, которые вы слышали каждый день, и запоминал их благодаря повторению. Теперь ваш мозг меняется точно таким же образом — с помощью повторных прослушиваний записанного позитивного диалога.
Как я уже говорил, в самом начале изучения проблемы внутренней мотивации на меня однажды снизошло озарение. Я хотел сбросить вес и, чтобы быстрее достичь этой цели, решил послушать записанный внутренний диалог со специальными утверждениями, которые помогали мне расстаться с лишними килограммами. Я проигрывал его каждое утро в течение пятнадцати минут, пока умывался и брился. С помощью ежедневного прослушивания этой программы мне удалось постепенно переделать свой мозг, который теперь воспринимал меня более стройным и здоровым. Этот метод работал и по-настоящему менял мою жизнь. За последующие десять недель я сбросил 25 килограммов просто во время бритья!
С тех пор мой вес остается в норме. Я избавился от старых программ и тем самым устранил основную причину своих проблем с лишним весом. После изнуряющей борьбы с помощью многих других способов, которые не принесли мне ничего, кроме разочарований, я наконец нашел идеальное решение. Я достиг положительных результатов, которых так жаждал все это время. Слушая правильный внутренний диалог, я изменил свой мозг.

Все дело в повторении

Именно этот опыт избавления от лишнего веса впервые убедил меня в том, что любой человек, независимо от того, каких изменений в жизни он желает, может осуществить их, слушая записи правильного внутреннего диалога каждый день, как это делал я. Мой собственный опыт стал первой ступенькой к тому, что теперь множество людей по всему миру достигает успеха день за днем.
Прослушивание внутреннего диалога является наиболее эффективным методом изменения наших старых программ из всех, которые встречались мне. Долгие годы я наблюдал за тем, как люди меняют свою жизнь с его помощью, и пришел к выводу, что записи внутренних диалогов было бы полезно включать в каждом доме, да и вообще везде (что в итоге частично осуществилось). Это точно могло бы изменить наш мир в лучшую сторону.
Секрет высокой эффективности прослушивания внутренних диалогов заключается в том, что оно обеспечивает повторение, необходимое для изменения вашего мозга. Кроме того, этот метод не требует серьезных временных или умственных затрат. Как мы уже убедились, чем чаще мы повторяем одни и те же утверждения, тем крепче они укореняются в нашем мозге. Ежедневное прослушивание внутренних диалогов, пока вы собираетесь на работу, ведете автомобиль, едете в транспорте или готовитесь ко сну, и обеспечивает необходимую повторяемость.
Внимание: чтобы посмотреть полный список записей внутренних диалогов и закачать их на свои устройства, заходите на сайт www.shadhelmstetter.com.

Глава 16
Цели использования внутреннего диалога
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Если вы начнете активно практиковать внутренний диалог, то должны себе максимально ясно представлять, в какой области первым делом будете его применять, чего именно хотите достичь и какие проблемы собираетесь решить. Когда же этот метод станет вашей автоматической привычкой и вы уже не сможете удерживаться от его использования, эффективность внутреннего диалога будет в большей степени зависеть от каждой вашей конкретной цели, к какой бы сфере жизни она ни относилась.
Неважно, как вы зарабатываете себе на хлеб, каково ваше образование и какие у вас могут быть проблемы и цели в жизни. Не имеет значения, в чем вы достигали успеха и терпели неудачу прежде. Для работы вашего мозга все это не играет никакой роли. Любой из нас может практиковать внутренний диалог и успешно получать все его преимущества.
Чтобы вы могли яснее представить себе все разнообразие способов применения активного внутреннего диалога, давайте взглянем на некоторые обстоятельства нашей жизни, которые можно улучшить с помощью внутренней мотивации. В действительности только вы сами можете определить границы возможностей этой практики. Методов применения внутреннего диалога существует столь же, сколько людей занимается им по всему миру. Но большинство этих примеров, в то или иное время и тем или иным способом, можно применить к каждому из нас.
Если вы хотите решить проблему или преодолеть трудности
Новый внутренний диалог может помочь вам разобраться со многими проблемами. Они могут быть большими или крохотными. Вы можете использовать внутренний диалог, чтобы изменить свои привычки или способ поведения или научиться принимать решения, которые больше не будут доставлять вам неприятности. Иногда даже небольшая доза правильно выбранного внутреннего диалога помогает сделать первый шаг, который в итоге приводит к серьезным результатам. Если вы столкнулись с проблемой, спросите себя: «А что, если мой старый внутренний диалог лишь усугубляет ее? Если я заменю его на новый, может ли это помочь мне справиться с трудностями?»
Если вы хотите добиться определенных целей
Если вы ставите себе конкретные цели, то практика внутреннего диалога будет одним из самых эффективных способов их достижения, — так подсказывает мне мой опыт. Постановка целей, а затем упорная работа, направленная на их достижение, — это часть общей программы по обретению здоровья, благополучия и мудрости. Правильные цели необходимы для настоящего и серьезного самосовершенствования.
Представьте на минуту, что вы намечаете себе достойные цели, а затем постепенно приближаетесь к ним благодаря неиссякаемой энергии внутреннего диалога. Возможно, у вас получится достигнуть их и без него, но такой путь будет гораздо труднее. Осуществите ваши мечты, воплотите ваши желания, добейтесь своего. Пусть у вашего путешествия будет счастливое завершение. Поставьте перед собой правильные цели и упорно идите к ним, не забывая при этом практиковать внутренний диалог настолько часто, насколько это возможно.
Правильные цели и внутренний диалог всегда идут рука об руку. Необходимо лишь выбрать верный вариант из всего многообразия этих диалогов — и путь к вашим ориентирам станет легче. Если вы еще не ставите перед собой глобальных целей — начните задумываться о них. Если же вы постоянно намечаете себе те или иные горизонты — уверенность в себе точно не окажется лишней для их достижения. Прибавьте к этому ежедневные слова ободрения и указания на верный путь, которые звучат в вашем внутреннем диалоге. Любая достойная цель заслуживает достойных слов в свою поддержку.
Если вы хотите добиться успеха в работе
Так или иначе, все мы постоянно выполняем чужие указания. Существуют определенные правила, которым мы должны следовать. От того, как вы представляете себе свою работу, призвание, коллег и начальника, во многом зависит, насколько хорошо вы трудитесь и как ощущаете себя на своем месте. Если вы говорите, что ваша работа вам не нравится, то, возможно, так и выйдет на самом деле. Если вы убеждаете себя, что вам некомфортно работать с таким начальником или, наоборот, подчиненным, — так оно и будет.
Воспользуйтесь своим преимуществом. Постройте свой внутренний диалог о работе и коллегах таким образом, чтобы работа в буквальном смысле начала работать на вас.
Если вы обнаружите, что у вас появилась привычка искать недостатки в своей работе, жаловаться, критиковать и возмущаться ею, то сделайте паузу и поговорите об этом с самим собой. Существуют другие люди, наделенные куда меньшими способностями, которые хотели бы занять ваше место. Эта работа, как и ваша основная деятельность, не просто позволяет вам зарабатывать деньги. Она дает вам возможность проявить себя, ждать от себя только лучшего и применять эти ожидания на практике. Ваши успехи всегда зависят от того, что вы думаете и повторяете себе чаще всего. Ожидайте лучшего и говорите себе самые лучшие слова. Если вы будете поступать именно так, то с большой долей вероятности все ваши ожидания сбудутся.
Если вы хотите стать успешным руководителем
Существует два секрета успешного руководителя. Эффективное управление людьми всегда начинается с эффективного управления самим собой. Вы можете пройти курс менеджмента или управления персоналом, но так и не овладеете основными навыками, необходимыми для руководства другими людьми, если вы не в состоянии справиться с самим собой. Настоящие лидеры прекрасно контролируют себя; они безупречно организуют свое поведение, чувства, привычки, а в итоге — свое будущее.
Второе необходимое качество хорошего руководителя — умение развивать способности и навыки своих сотрудников.
Оба эти требования напрямую связаны с внутренним диалогом. Если существуют два одинаково квалифицированных руководителя, равных во всех областях, но лишь один из них практикует позитивный внутренний диалог и прививает своим сотрудникам интерес к нему, — то кто из них, по-вашему, добьется бо́льших успехов?
Все руководители обладают удивительным преимуществом — они могут применять позитивный диалог практически в любой ситуации, с которой сталкиваются в своей профессиональной деятельности. Если вы хотите, чтобы ваш бизнес был стабильным, растущим и конкурентоспособным, начните практиковать внутренний диалог вместе со своими сотрудниками. Вместо того чтобы заменять их другими людьми, лучше замените их старые негативные установки на позитивные и мотивирующие веру в себя. Внутренняя мотивация обязательно поможет вам в этом. А одной из сфер, где она работает лучше всего, как раз является обучение других правильному и качественному выполнению своих обязанностей.
Если вы хотите зарабатывать больше или укрепить свое материальное положение
Наши финансовые возможности изначально определены каждым из нас. Рамки нашего заработка ограничены нашими внутренними убеждениями. Если вы хотите зарабатывать больше, вам следует начать видеть себя достойным, способным и значимым.
Когда мы хотим улучшить свое материальное положение, то часто совершаем ошибку, хватаясь за проблему не с той стороны. Мы пытаемся представить себе, каким образом сможем зарабатывать больше, прежде чем поверим, что способны на это. Поговорите сами с собой по поводу своей самооценки. Когда вы начнете создавать новый образ самого себя — того, кто заслуживает большего, — ваше подсознание найдет способ сделать так, чтобы вы начали реально соответствовать этому образу, увеличив ваш доход. Я не хочу таким образом упростить вам задачу повышения вашего финансового благосостояния, но не раз убеждался в том, что этот процесс в большей степени зависит от личного отношения, убеждений и решимости, чем от той должности, которую вы занимаете сейчас.
Если вы серьезно желаете зарабатывать больше, начните действовать так. В течение трех недель практикуйте внутренний диалог на тему вашей самооценки и материальных возможностей, а затем обозначьте четкие цели и составьте точный план. Когда вы определите, кем являетесь на самом деле и на какие достижения вы реально способны, вам станет гораздо легче понять, что же делать дальше. Начните с создания правильной программы, остальное придет само.
Если вы воспитываете или обучаете детей или взаимодействуете с ними в иной форме
Я часто слышу рассказы о том, как позитивный внутренний диалог, который начинают практиковать взрослые, успешно перенимается детьми. Чаще всего родители начинают использовать его, чтобы решить какую-то свою проблему или достичь своих целей. Учитывая то, что действие этого метода в одной области обычно распространяется и на другие, нет ничего удивительного в том, что дети, постоянно слыша его дома, перенимают эту полезную привычку и тоже начинают ненамеренно пользоваться им.
Меня всегда удивляло, насколько естественно дети воспринимают позитивный диалог, — иногда им это дается даже легче, чем их родителям. Все дело в том, что, пока мы не выросли, в нас еще живет желание воспринимать с энтузиазмом любую позитивную информацию о себе. Нашему внутреннему «Я» гораздо больше нравятся увлекательные рассказы о наших успехах, чем скучные перечисления наших ошибок. Пока мы еще дети, мы находимся ближе к своему реальному потенциалу, с которым рождаемся. Пока в нас не запрограммируют веру, будто мы на что-то не способны, мы по-прежнему продолжаем верить в то, что в наших силах буквально все.
Представьте себе дом, где один ребенок может спокойно и без запретов слушать и изучать позитивный диалог, пользуясь всеми его преимуществами, а другому это не позволено. Если эти два ребенка имеют одинаковые потенциалы, вообразите себе, насколько по-разному они будут реагировать на различные ситуации в своей жизни.
То, как дети воспринимают себя, оказывает сильное влияние на их успехи в учебе, выбор друзей, а в будущем — спутника жизни, поиск своего призвания, отношения с окружающими, способы решения проблем, способность сопротивляться вредному стадному чувству, — словом, на все их поведение в любой сфере жизни.
Итак, детей двое: одному практика внутреннего диалога помогла сформировать веру в себя, полезные привычки и позитивный настрой, а второй вынужден полагаться на такие же неустойчивые моральные установки, какие получает большинство детей. Кто из них, по-вашему, добьется большего? Разумеется, тот, кто обладает верой в себя, необходимой для достижения любого успеха в жизни. Напомним, что эту веру мы получаем при рождении вместе с другими врожденными чертами, приобретенными по наследству. Дети становятся впоследствии именно такими, какими они воспринимают себя.
Родители часто спрашивают меня, почему их ребенок всегда выбирает самых худших друзей из всех возможных. Дело в том, что любой человек, а особенно подросток, подсознательно ищет в окружающих сходство с самим собой. Если ребенок не слишком лестного мнения о себе, он будет выбирать точно таких же друзей, даже если они совсем ему не подходят. Дайте ребенку более позитивный образ самого себя, и тогда его выбор друзей изменится, он будет искать их там, где надо. Если подростку твердят, что он ни на что не способен, тот начинает верить в это и впоследствии непременно найдет себе таких же непутевых приятелей.
Изменить эту ситуацию вполне можно с помощью внутреннего диалога. Ведь, как мы уже знаем, он способен шаг за шагом изменить образ человека — внутренний диалог меняет программу, программа создает уверенность, уверенность формирует отношение, отношение создает чувства, чувства контролируют поведение. Если вы хотите, чтобы ваш ребенок пошел по правильному пути, начните с самого начала этой цепочки: обратитесь к внутреннему диалогу, чтобы изменить старую негативную программу.
Если вы хотите улучшить успеваемость в школе или добиться успеха в развитии любых навыков
Если в данный момент вы учитесь в школе или университете, то ваш внутренний диалог способен сильно повлиять на степень вашего комфорта в стенах учебного заведения — и с точки зрения учебы, и в целом. В первую очередь он может помочь вам улучшить ключевые учебные навыки — вы станете более внимательным и сконцентрированным на изучаемом вопросе, будете лучше усваивать учебный материал, укрепите решительность, натренируете память и, наконец, сохраните моральный дух и настрой на достижение поставленной цели.
Хорошая успеваемость в школе или в процессе другого обучения ничем не отличается от успехов в прочих областях жизни. Так же требуются определенные навыки, соответствующий настрой и, разумеется, вера в себя. Однако процесс обучения является очень специфическим и предполагает особые виды внутреннего диалога. Нет никакого сомнения, что заложенная в вас программа, которая управляет вашим внутренним компьютером, напрямую влияет на ваши школьные успехи. Если вы хотите добиться большего — и не только в школе, но и в других областях жизни, — убедитесь в том, что ваш компьютер оснащен программой, направляющей вас именно туда, куда необходимо. Добавьте владение внутренним диалогом к перечню ваших ключевых навыков, и вы получите больше пользы как от занятий, так и от общения с самим собой.
Если у вас плохое настроение, вам одиноко или вы впали в депрессию
Если у вас все идет не так, пора поменять программу и начать налаживать жизнь. Использование внутреннего диалога для борьбы с одиночеством или депрессией может серьезно помочь вам, тем более что, как мы уже убедились, его довольно легко применить на практике. Поскольку внутренний диалог работает напрямую с вашими словами и мыслями, он добирается до самого корня проблемы. В случае одиночества наиболее эффективным будет метод беседы с самим собой. Действительно, то время, когда рядом с вами никого нет, можно с огромной пользой потратить на самого себя. При этом внутренний диалог начнет перепрограммировать вас, превращая отрицательный опыт одиночества в положительный опыт принятия верных решений.
К счастью, почти все, что мы создаем в своей жизни, можно легко изменить. Но именно принятие решения об этих изменениях является самым сложным. Отчаяние и подавленность слишком часто встают у нас на пути. Однако основной причиной нашей депрессии чаще всего являемся мы сами, и мы вполне способны уменьшить ее последствия или совсем избавиться от этого состояния. Ведь все те мысли и обстоятельства, которые его спровоцировали, могут легко превратиться в более позитивную картину мира, которую мы создаем через внутренний диалог.
Любой из нас наверняка разговаривал сам с собой во время депрессии или упадка сил — точно так же мы можем делать это и во все остальное время. Для этого не нужны железные нервы или магические заклинания, — нам потребуется только новая программа, наполненная правильными утверждениями, которые направят нашу веру в себя в нужное русло, скорректируют наше внутреннее «Я» и наполнят жизнь смыслом.
Мы сами решаем, под каким углом будем смотреть на то, что происходит с нами. Если мы воспринимаем наше положение как мрачное и разочаровывающее, оно станет для нас именно таким. Если же, напротив, считаем, что у нас все вполне приемлемо, достойно и многообещающе, то будем видеть мир в более радужных красках. Но для этого нам нужно больше, чем просто желание изменить свою жизнь в лучшую сторону. Ведь основная причина наших неудач — это неправильные представления о себе и отсутствие надежных ресурсов для достижения нужного результата. К счастью, все это можно легко исправить.
Когда речь идет о выходе из депрессии, специалисты часто рекомендуют специальную диету и занятия спортом. Лично я в данном случае посоветовал бы здоровую диету нового позитивного внутреннего диалога и практические занятия по ее применению.
Если вы хотите преуспеть в жизни
Каждый из нас непременно хочет чего-то добиться. Для одних целью является развитие навыков или достижение выдающихся результатов в разных областях жизни. Для других — достижение наилучших результатов во всем. Если попытаться составить перечень всех проблем, трудных обстоятельств или неприятных ситуаций, с которыми можно справиться с помощью внутреннего диалога, то список получился бы просто бесконечным.
Если вы хотите воспитать в себе самоуважение, повысить свою производительность, найти более достойную работу, овладеть новыми навыками, стать более креативным, уменьшить стресс, больше думать о себе, перестать волноваться, победить депрессию, выйти за рамки своих возможностей, научиться общаться с окружающими или просто стать более успешным в какой-то области, — ваш внутренний диалог, который вы составите себе сами, сможет стать ключом ко всем этим достижениям.
Представьте себе любую работу, карьеру, должность, задачу или возможность, какая только придет на ум. Подумайте, в каком случае у вас больше шансов добиться успеха в этом, независимо от ваших жизненных обстоятельств: когда вы даете себе дополнительный бонус в виде решительности и веры в себя или когда вы крепко держитесь за ваши старые программы, вечно сомневаетесь и не верите в свои силы?
Что вы выбираете? Представьте себе любую проблему, которую хотите решить прямо сейчас, или любое изменение, которое желаете осуществить в своей жизни или в самом себе. Если бы вас было двое, и при этом один из вас являлся успешным и позитивным любителем внутреннего диалога, — кому бы вы отдали предпочтение? Лично я уже давно сделал свой выбор.

Глава 17
Меняем привычки
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Из всего множества способов применения внутреннего диалога можно сделать вывод, что все его ключевые фразы и утверждения делятся на четыре категории:
• изменение привычек;
• формирование нового отношения;
• создание мотивации;
• помощь в конкретных ситуациях.
У каждого из нас имеются вредные привычки, от которых мы бы хотели избавиться. Обычно они доставляют неприятности нам или окружающим. Это все те слабости, которые встают у нас на пути, тянут назад, а иногда просто останавливают нас, — протоптанные дорожки, которыми мы легко следуем даже тогда, когда они уводят нас в неверном направлении.
Любая привычка обусловлена нашими условными рефлексами — то есть тем, чему мы научились и что стали применять на практике до тех пор, пока это не стало нашим естественным поведением. Разумеется, естественным оно ни в коей мере не является, ведь мы не родились со всеми этими установками. Это просто негативные программы, от которых мы не в силах избавиться. Однако любую привычку можно перепрограммировать.
Внутренний диалог, направленный на изменение ваших привычек, поможет вам справиться с той или иной конкретной проблемой. Он будет приучать ваше подсознание прекращать определенные действия и заменять их другими. При этом он будет менять старые принципы поведения, работающие против вас, на новые, помогающие вам решать проблемы и достигать своих целей. Давайте же посмотрим на наиболее распространенные привычки, характерные для многих из нас:

• откладывание дел на потом;
• излишняя или недостаточная старательность;
• игнорирование проблем;
• нежелание просыпаться утром;
• курение;
• забывание имен и другой важной информации;
• потребность жаловаться;
• желание извиняться;
• рассеянность;
• переедание;
• излишний сарказм;
• неумение сказать «нет»;
• привычка опаздывать;
• невнимательность;
• обвинение всех, кроме себя;
• прерывание собеседника во время разговора;
• неорганизованность;
• утаивание правды;
• волнение по пустякам;
• любовь к сплетням;
• неумение расставлять приоритеты;
• неумение контролировать свои эмоции;
• неумение распоряжаться своим временем;
• раздача ненужных советов;
• излишняя расточительность;
• многословность;
• излишняя критичность;
• невнимание к деталям;
• неумение довести дело до конца.

Все эти привычки можно легко преодолеть или сократить их негативное влияние с помощью правильного внутреннего диалога.
Неважно, какую именно привычку вы хотите изменить — перебивание собеседника во время разговора или неумение распоряжаться своим временем, — всегда найдется нужный вид внутреннего диалога, способный помочь вам именно в этой ситуации. Внутренний диалог, предназначенный для изменения привычек, не похож на остальные и предъявляет к вам особенные требования. Создавая ваше новое внутреннее «Я», он отказывается принимать старую привычку, заставляя вас выбрасывать ее из головы, и одновременно подталкивает действовать в правильном направлении, формируя новый, более продуктивный принцип поведения.

Поставьте ваш внутренний диалог в настоящее время

Любой позитивный внутренний диалог, кроме ситуативного, необходимо писать, читать, записывать, слушать, осмысливать и произносить только в настоящем времени. Он всегда формулируется так, как будто желаемое изменение уже произошло. Тем самым вы показываете своему подсознанию полную картину выполненной задачи; вы даете вашему центру управления команду, означающую: «Это то, что я выбрал для себя. Я хочу, чтобы ты создал для меня именно такое внутреннее „Я“». Чем более полным и законченным будет это утверждение, тем более конкретными будут указания, которые получит от вас ваше подсознание.
Когда вы хотите направить ваше подсознание в нужном направлении, но при этом не обозначаете желаемый финальный результат, какую команду вы в этот момент даете вашему центру управления? Предположим, вы говорите: «Мне нужно сбросить вес». Что вы имеете в виду? «Я сброшу вес когда-нибудь в будущем — завтра, позже, в любое другое время, но сейчас я останусь таким, каким и был раньше». Ведь «завтра» никогда не наступает.
Если вы говорите себе: «Я сделаю, мне нужно, я должен, мне бы хотелось», — в таком случае ваше подсознание поверит вам. И ничего не сделает ради этой цели!
Выразите результат, который вы желаете достичь, в настоящем времени. Так как ваше подсознание не знает, что является правдой, со временем оно поверит вашим словами и начнет действовать соответствующим образом. Но помните: оно всегда следует только точным указаниям с вашей стороны.
• Я всегда выполняю все, что необходимо, укладываясь при этом в требуемый срок.
• Я никогда не злюсь и не позволяю своим эмоциям управлять мной.
• Я не курю.
• У меня хорошая память. Я легко, даже автоматически запоминаю любые имена или другую важную для меня информацию.
• Я правильно питаюсь.
• Я умею слушать других. Я слышу каждое слово своего собеседника. Я внимательный и любопытный и привык реагировать на все, что происходит вокруг меня.
• У меня достаточно смелости, чтобы отстаивать свои убеждения. Я несу полную ответственность за себя и за все, что говорю и делаю.
• Я никогда не разбрасываюсь деньгами. Я отвечаю за свое финансовое положение, как нынешнее, так и будущее.
• Я ставлю себе конкретные цели и следую им. Я расставляю приоритеты, действую в соответствии с ними и добиваюсь нужных результатов.
• Я провожу время с семьей и близкими людьми. Я счастлив оттого, что они есть в моей жизни.
Каждый из этих примеров позитивного внутреннего диалога напрямую воздействует на те наши привычки, заложенные в нас стили поведения, которые мешают нам или тянут назад. В каждом случае мы обозначаем изменения в настоящем времени так, словно желаемый результат уже достигнут. Однако все это — лишь одна-две фразы внутреннего диалога из всего множества тех, которые вы можете использовать на практике, чтобы создать нужные изменения для себя.
Если вы используете внутренний диалог для того, чтобы изменить свою привычку, выработать новое отношение к какому-то вопросу или создать внутреннюю мотивацию, то он работает наиболее эффективно тогда, когда вы создаете крепкую оболочку из внутреннего диалога вокруг проблемы, которую вам необходимо решить. Всего одна фраза из правильного внутреннего диалога способна серьезно повлиять на ваше поведение, но всеми его преимуществами вы сможете воспользоваться только тогда, когда нарисуете своему подсознанию совершенно новую картину вашего поведения.
Если бы вы выбрали один из приведенных примеров и захотели изменить какую-то свою старую привычку с помощью всего одной фразы из внутреннего диалога, то неважно, насколько часто вы будете повторять эту фразу, — в любом случае результат окажется неудовлетворительным. Вместо этого начните с одной фразы, затем дополните ее, добавьте к ней новые нюансы, дополнительные утверждения из внутреннего диалога, чтобы учесть каждый аспект проблемы и докопаться даже до самых скрытых.
Помните, что каждый ваш новый внутренний диалог — это подобие навигационной системы самолета, которую вы используете, чтобы увидеть точное направление и определить свой курс, высоту и скорость. Другими словами, будьте дотошным и обстоятельным. Забудьте о неточных указаниях, неопределенных решениях и призрачных надеждах, — все это не поможет вам добиться своих целей.

Будьте дотошным

Когда вы практикуете внутренний диалог, не бойтесь использовать все имеющиеся возможности. Обозначьте проблему, рассмотрите ее со всех точек зрения, перечислите элементы, из которых она состоит, и добавьте к каждому из них по строчке из внутреннего диалога. К сожалению, далеко не все задачи можно целиком решить с помощью пары весомых утверждений. В большинстве случаев для разрешения любой серьезной проблемы требуется целая дюжина правильно построенных фраз для внутреннего диалога.
Давайте посмотрим на один из примеров внутренней мотивации для изменения поведения. В данном случае мы будем использовать внутренний диалог, чтобы побороть привычку, которая не дает многим людям раскрыть их потенциал, — привычку волноваться по пустякам. Победа над ней превращает неудачников в победителей, дарует драгоценное свободное время, душевный покой и новый взгляд на мир.
И вновь, когда вы встречаете примеры внутреннего диалога, меняющего привычку, обратите внимание, что он не просто борется с ее симптомами — он добирается до самой ее сути и разрушает ее. Позитивный внутренний диалог способен охватить любую проблему со всех сторон. Ознакомившись с ним, вы быстро обнаружите, что эффект от его полноценного использования во много раз превосходит тот, который дает повторение лишь его нескольких утверждений.
Внутренний диалог только тогда работает на полную мощность, когда состоит из конкретной последовательности четко сформулированных команд. Обычно это группа из десяти или более фраз, связанных общей темой и создающих общую картину вашего нового образа, которому вы хотите соответствовать, или тех изменений в жизни, которых хотите добиться.
В данном случае привычка волноваться по пустякам поддерживается ежедневным негативным внутренним диалогом, когда мы постоянно жалуемся сами себе: «Что бы я ни делал, все равно постоянно нервничаю», «Я просто не могу расслабиться», «Моя жизнь состоит из одних проблем, я не могу избавиться от них!». Это и есть наше старое программирование. Но новый внутренний диалог, меняющий привычки, смотрит на те же проблемы совсем иначе.
В следующем внутреннем диалоге попытайтесь разглядеть за каждой фразой новый образ и запомните конкретные команды, адресованные подсознанию человека, который еще вчера считал, что стресс и постоянные депрессии будут преследовать его вечно.
Вот пример эффективного внутреннего диалога, создающего совершенно новый и позитивный моральный климат. Здесь показан новый настоящий образ, где вы уже более продуктивны и свободны от излишних волнений — то есть являетесь тем, кем хотите стать.

Позитивный внутренний диалог для избавления от лишних волнений

♦ Я никогда не волнуюсь. Вместо этого я нахожу верные решения своих проблем и действую в соответствии с ними.
♦ Мой разум постоянно настроен на позитив. Я бодр, энергичен и полон добрых и светлых мыслей.
♦ Я могу легко и комфортно расслабляться как физически, так и психологически. Я спокоен, собран и уверен в себе.
♦ Мой разум чист и правильно организован. Я могу думать о чем угодно, и мои мысли всегда позитивны и полезны для меня.
♦ Все мои мысли создают гармонию во мне. Мой разум принимает только те мысли, которые создают мир, равновесие и благополучие внутри и вокруг меня.
♦ Я всегда стараюсь принимать правильные и взвешенные решения.
♦ Я полон решимости и абсолютной убежденности в наилучшем результате всего, что делаю.
♦ Когда я вижу все, что окружает меня, то наполняюсь радостью, оптимизмом и уверенностью в себе.
♦ Я делаю только то, что мне действительно необходимо. Я создаю гармонию внутри себя, ищу положительные стороны в окружающих людях и нахожу все самое лучшее в мире вокруг.
♦ Я тщательно и с удовольствием выполняю все дела и обязанности, которые поручены мне.
♦ Я выполняю только те обязанности, которые мне по силам. Я стараюсь думать только о том, что мне интересно. Если я не могу что-то изменить или повлиять на что-либо, то просто воспринимаю это как должное.
♦ Мой разум постоянно занят светлыми, позитивными и продуктивными мыслями, поэтому у меня не остается времени на излишнее беспокойство.
♦ Я всегда контролирую свои мысли. Ни одна идея не может остаться в моей голове без моего одобрения и разрешения.
♦ Я никогда не волнуюсь по пустякам.

От какой бы вредной привычки вы ни хотели избавиться, для этого всегда найдется соответствующий внутренний диалог. Но эти два примера внутренней мотивации, побеждающей наши слабости, не только дадут вам представление о том, как она устроена и как воздействует на проблему, но и помогут понять, как она создает правильную моральную атмосферу, способствующую принятию верного решения.
Многое из того, что мы называем вредными привычками, на самом деле является признаком какого-то другого процесса, происходящего внутри нас. Эти привычки возникают как результат действия огромного спектра наших убеждений о самих себе. Если собрать их вместе, они толкают нас к такой модели поведения, которая в итоге оборачивается для нас различными проблемами. Внутренний диалог рассматривает все наше существование (всю мебель в нашей ментальной квартире) с глобальной точки зрения. Он не просто лечит симптомы, но в первую очередь борется с проблемами, послужившими их причиной.

Чтобы изменить привычку, измените свое представление о себе

Мы все являемся рабами привычки. Но любую привычку можно изменить. Проблема в том, что раньше этот процесс казался нам гораздо сложнее, так как мы пытались сразу изменить свое поведение, не уделяя внимания старым программам. С помощью внутреннего диалога мы убиваем двух зайцев: переписываем старые установки и заменяем их новыми.
Выберите привычку, от которой хотите избавиться. Не пытайтесь за один день изменить всю свою жизнь — начните с чего-то незначительного. Затем измените те характеристики, которыми описываете сами себя. Как только вы начнете, не останавливайтесь, продолжайте в том же духе. Это очень увлекательно — наблюдать за переменами в самом себе и следить за превращением старых привычек, мешающих вам, в новые полезные навыки, помогающие добиваться успеха.

Глава 18
Пересматриваем взгляды
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Все, что мы делаем, прямо или косвенно касается наших взглядов. Их изменение может затронуть практически всю нашу жизнь. Даже небольшая корректировка жизненной позиции человека может оказать существенное воздействие на его поведение и мироощущение. Если у вас есть дети школьного возраста, вам должна быть хорошо знакома эта закономерность. Колебания неустойчивых детских взглядов под влиянием родителей и учителей могут отразиться на успеваемости, внешнем виде, привычках и выбираемых друзьях.
Чем адекватнее мы относимся к какой-либо проблеме, тем лучше окажутся наши результаты, и это одинаково справедливо практически для любой сферы жизни. Так как наши взгляды влияют на чувства, а те, в свою очередь, на поведение и качество нашей работы, то конструктивный взгляд может стать решающим фактором в наших победах и поражениях. Правильное отношение — вот ключ к успеху.
А поскольку взгляды являются результатом программирования нашего мозга, то имеет смысл изучить те из них, которые сильнее всего влияют на нас, чтобы понять, почему они являются именно такими и что в них нам стоило бы изменить. Так как наше личное отношение напрямую влияет на все, что мы чувствуем по поводу окружающей обстановки и как ведем себя в связи с этим, — наши взгляды крайне важны. Без правильного отношения мы никогда не сможем подобрать ключ к счастью и успеху, которых так страстно желаем и по-настоящему заслуживаем.
Наши взгляды формируют основную часть нашего представления о себе. Они похожи на фильтры, через которые мы смотрим на окружающий мир. Наши взгляды — это наш характер, наш менталитет. Они выражаются через наше настроение и темперамент, когда мы, например, страстно желаем чего-то или сильно сомневаемся в чем-то.
Наши взгляды двигают нас вперед к новым достижениям или увлекают в пучину неудач. Они дают нам надежную опору под ногами. Это именно то, что при первой встрече сильнее всего бросается в глаза в нашем характере, что описывает и характеризует нас. Наконец, они показывают окружающим наше истинное лицо. Наши взгляды способны обогатить нас или, наоборот, довести до нищеты, принести нам счастье или неудачи, придать смысл нашему существованию или лишить его всякой цели. Они являются единственным определяющим фактором для любого действия, которое мы совершаем. Мы и наши взгляды неразрывно связаны друг с другом. Собственно говоря, наши взгляды — это и есть мы.

Формируем чужие взгляды

Если вы, так или иначе, несете ответственность за формирование чужих взглядов — как родитель, педагог, психолог, руководитель и так далее, не ждите быстрых перемен после использования метода «кнута и пряника», включающего как различные нравоучения и наказания, так и всевозможные стимулы и похвалы. Наши взгляды формируются совсем не так.
Долгие годы руководители крупных компаний использовали всяческие бонусы и премии, чтобы повысить эффективность работы своих сотрудников и обеспечить рост продаж. И хотя эти методы приносили кратковременные улучшения, те же руководители через какое-то время обнаруживали, что им опять необходимо внедрять новую программу мотивации. Дело в том, что они не меняли взгляды сотрудников. Они не создавали ничего нового во внешнем поведении своих сотрудников, за исключением кратковременных перемен, никак не меняли их внутреннее отношение к работе.
Если вы используете тот или иной стимул, чтобы изменить чьи-то взгляды, это может дать лишь поверхностный эффект, который не закрепится со временем. Вскоре вы поймете, что вам необходимо искать новую мотивацию, когда старая перестанет работать.
Другая распространенная стратегия неправильного изменения чужих взглядов — когда мы помогаем кому-то исправить те его черты, которые, по нашему мнению, работают против него. Несмотря на многочисленную армию школьных психологов, заботливых родителей, любящих супругов, опытных начальников и преданных друзей, которые очень любят повторять: «Ты должен изменить свое отношение», — эти слова ни разу не шли никому на пользу. На самом деле они, наоборот, могут дать совершенно противоположный эффект. Ведь это не что иное, как негативное программирование, работающее против того, кому вроде как пытаются помочь. Оно снова и снова подтверждает его запрограммированную уверенность в том, что все его отрицательные черты существуют в реальности. Кроме того, когда чья-либо самооценка является чрезмерно заниженной, ему весьма сложно найти способ повысить ее. Такие люди не могут понять, зачем им это нужно и как это сделать.
Наши взгляды формируются нашими убеждениями — и если мы убеждены, что ничего из себя не представляем, то для нас это является действительным фактом. Это и есть реальность — то, как все обстоит на самом деле. Разумеется, все совсем не так. Это является правдой только для того, кто убежден в ней.
Давайте шаг за шагом вновь восстановим естественный процесс, с помощью которого создаются наши взгляды: программирование создает убеждения, убеждения формируют взгляды, взгляды влияют на чувства, чувства определяют поведение, поведение создает результаты. Каждое из звеньев этой цепи является логическим и ожидаемым следствием наших навязанных установок. Из этого следует: то, как мы относимся ко всему, что нас окружает, — хорошо, плохо или нейтрально, — является естественным результатом программирования, заложенного в нас.
Каждый из нас время от времени страдает оттого, что к нему относятся хуже, чем он того заслуживает. Плохое отношение — это не просто презрение к нерадивому студенту, сотруднику, не заслужившему прибавку к зарплате, или лучшему другу, изменившему жене. Хорошее или плохое отношение к окружающим составляет важную часть нашей повседневной жизни.

Меняем собственные взгляды

Взгляды, которые мы желаем изменить, не обязательно должны быть вредными или излишне радикальными. Это может быть отношение к малозначительному предмету, которое необходимо настроить нужным образом, чтобы сделать жизнь в целом хоть немного лучше. А поскольку любые наши основные взгляды можно поменять, слегка изменив наши программы, то, если мы все же решимся на это, представляя себе механизм перемен, — нас не сможет остановить никакое препятствие, как бы оно ни мешало нам идти вперед и продолжать начатое дело.
Взгляды, которые существуют у вас в отношении самого себя, создают еще одно важное условие: они определяют взгляды, которые формируются у вас по поводу всего, что вас окружает. Поэтому, если вы хотите изменить свое отношение к миру, вам следует начать с отношения к себе.
В качестве примера давайте рассмотрим схему внутреннего диалога, касающегося личной ответственности. Наше отношение к той роли, которую мы играем в своей собственной судьбе, является одной из наших главных характеристик. Мы можем признавать ответственность за себя и свои поступки или же постоянно сомневаться и перекладывать свои проблемы на других. И то, какую позицию в этом вопросе мы выберем, будет определять наше самоощущение и способность реализовывать свои планы. Ведь это вопрос личной ответственности.
Но, даже осознавая всю важность наших взглядов, давайте обратим внимание на то, как легко и эффективно всего несколько утверждений из внутреннего диалога могут направить мысль на правильный путь, упростить ее и начать процесс перепрограммирования наших взглядов, который на самом деле является вполне естественным для каждого из нас.

Внутренний диалог для признания своей личной ответственности

♦ Я несу полную ответственность за все, что меня окружает, даже за мысли, приходящие мне в голову. Я полностью контролирую щедрые ресурсы своего разума.
♦ Я один отвечаю за свои поступки и за то, как воспринимаю себя. Никто не может разделить со мной эту ответственность.
♦ Я также позволяю всем остальным принимать их ответственность за себя и не пытаюсь брать ее на себя.
♦ Мне нравится быть ответственным. Это наполняет смыслом мою жизнь — и я с радостью принимаю этот вызов.
♦ Я никому и никогда не позволяю контролировать мою жизнь и мои поступки. Моя ответственность за других является продолжением моей ответственности за себя.
♦ Я предпочитаю не полагаться на волю случая. Когда дело касается меня и моей жизни и мне приходится принимать какое-то решение, — я предпочитаю ДЕЙСТВОВАТЬ.
♦ Я всегда осознанно делаю свой выбор. Я никогда не позволяю никому решать за себя. Я несу полную ответственность за каждое свое решение.
♦ Мне можно доверять. На меня можно рассчитывать. Я готов нести полную ответственность за себя и следую этому правилу во всем.
♦ Я всегда выполняю все свои обещания и не беру на себя больше, чем могу выполнить.
♦ Нет никого, кого я мог бы обвинить в своих неудачах или с кем разделил бы свою личную ответственность. Я открыл великую тайну управления своей судьбой: обвинять я могу только самого себя.
♦ Мне не нужно ни перед кем извиняться, никто не должен нести ответственность за меня. Я сам несу эту ношу и успешно справляюсь с ней.
♦ Каждый день я демонстрирую свою ответственность — не только за свои действия, но и за эмоции, мысли и отношение ко всему, что меня окружает.
♦ Я чувствую свою ответственность за то, чтобы каждый прожитый день способствовал развитию моих способностей, моему счастью, моим позитивным и здоровым убеждениям. Так было, так есть и так будет всегда.

Это и есть хорошее отношение к самому себе, которого так часто не хватает многим из нас. Оно позволяет заявлять о себе в полный голос, и мы можем использовать его в любое время. И все же это является лишь частью наших взглядов, которые мы можем выражать, просто переубеждая себя и переписывая свои старые программы, утверждающие, будто остальные люди, благодаря каким-то капризам судьбы, выглядят достойнее и успешнее нас.
Таких взглядов существует очень много. Некоторые из них менее глобальны и, возможно, менее требовательны. Но мы не сможем хорошо относиться к себе без, пожалуй, наиважнейшего внутреннего диалога из всех — того, который пробуждает в нас веру в себя. Именно потому так необходимы индивидуальные взгляды.
Вот пример внутреннего диалога, меняющего взгляды, который каждый из нас может использовать время от времени. Если бы я был школьным учителем, то непременно включил бы этот диалог в свой учебный курс. Он способен сформировать взгляды, касающиеся всех сфер нашей жизни. Это материал, из которого изготовлен любой успех. Это неотъемлемое право, данное нам с рождения, которым мы должны пользоваться и наслаждаться всю свою жизнь. Он возрождает и воссоздает нас. Он воспитывает нашу волю, поддерживает наши силы и укрепляет наш дух. Наконец, он является внутренним содержанием нашей веры в себя. Это внутренний диалог для формирования чувства собственного достоинства.

Внутренний диалог для формирования чувства собственного достоинства

♦ Я действительно особенный. Я нравлюсь сам себе, и мне хорошо от этого. Но я постоянно совершенствуюсь и становлюсь еще лучше день ото дня. Мне нравится, кем я являюсь сегодня. А завтра, когда я стану еще лучше, по-прежнему буду нравиться сам себе.
♦ Во всем мире действительно нет никого, похожего на меня. Никого такого не было раньше и не будет потом.
♦ Я уникален — весь, от макушки до пяток. Иногда я могу выглядеть, разговаривать и вести себя, как другие, но я не такой, как они. Я — это я.
♦ Я хотел стать кем-то, и я стал самим собой. Я не желаю быть никем, кроме себя.
♦ Мне нравится то, как я ощущаю себя, свои мысли и свои поступки. Я во всем одобряю свои действия.
♦ Я обладаю многими прекрасными качествами. Я просто соткан из талантов и разнообразных способностей. Я обладаю такими достоинствами, о которых даже не подозревал раньше. Каждый день я открываю в себе все новые способности. Я позитивен и уверен в себе. Я буквально источаю добро. Если приглядеться, то можно даже разглядеть сияние вокруг меня.
♦ Я полон жизни. Я люблю жизнь и счастлив, что могу бесконечно радоваться ей. Я очень особенный человек, живущий в очень особенное время.
♦ Я умный человек. Я опытный, сообразительный, сосредоточенный, а также обладаю чувством юмора. Мои мысли всегда правильны, а мой разум постоянно помогает мне добиваться успеха.
♦ У меня много энергии, энтузиазма и жизненной силы. Я всегда чем-то увлечен, и мне действительно нравится быть собой.
♦ Мне нравится находиться среди людей, а им, в свою очередь, нравится находиться рядом со мной. Им нравится слушать то, что я говорю, и узнавать мое мнение по различным вопросам.
♦ Я много улыбаюсь. Я счастлив и внешне и внутренне.
♦ Я интересуюсь многими вещами. Я учусь на своих ошибках и люблю узнавать что-то новое. Все, чему я учусь, дает мне необходимый опыт.
♦ Я добрый, искренний, честный и открытый. Я являюсь олицетворением этих и других положительных качеств. Все положительные характеристики — это и есть я. Я нравлюсь сам себе, и я рад быть собой.

Это очень простые слова, которые транслируют всю правду о нашем внутреннем «Я». Являясь частью наших убеждений, они обретают силу, о которой мало кто из нас подозревал. Тем не менее эта вера в себя и это чувство собственного достоинства вполне доступны каждому из нас. Могли ли вы представить себе, что каждый прожитый день может быть наполнен осознанием этой великой силы?
Вообразите, что вы могли бы услышать эти слова еще в детстве, они навсегда запали бы вам в душу и наполнили жаждой новых открытий ваш юный пытливый ум. Представьте, какой прекрасный мир они смогли бы построить. Но раз уж вы произносите их сейчас, то вообразите, что вы каждый день, в любое время и в любых обстоятельствах видите в себе только лучшее и всегда уверены в своих взглядах, которые поддерживают вас, наполняют верой, дают необходимую смелость и решительность, чтобы жить более полной и счастливой жизнью.
Если такие перспективы кажутся вам невероятными, то я напомню вам, что ваше нынешнее отношение сформировано старыми негативными программами, которые упорно утверждают, что нельзя изменить себя таким образом. Так происходит потому, что вы приучены верить в то, что не соответствует действительности.

Изучите свои взгляды

Оцените свои взгляды. Изучите свое отношение к самому себе. Составьте воображаемый перечень своих качеств и решите для себя, к каким из них вы относитесь хорошо, а к каким — не очень. Затем подумайте, какие ваши взгляды полезны для вас, а какие — наоборот. Избавьтесь от тех, которые вы не хотите оставлять у себя. Откажитесь от них. Оставьте только те взгляды, которые вам нравятся. Измените те, которые хотите изменить. Возьмите на себя ответственность за собственные взгляды. Теперь вы снова можете контролировать себя. При этом будьте готовы к тому, что вы не захотите расставаться с какой-то негативной, но дорогой для вас частью вашего прежнего «Я».
Начните это увлекательное приключение. Отыщите все тайные сокровища своего разума. Найдите в себе богатый арсенал взглядов, которые так и просятся наружу, желая быть выраженными снова. Начните разговаривать сами с собой правильным способом.
Небольшие перемены во взглядах могут вылиться в большие перемены в вашей жизни, ведь ваши взгляды касаются всего того, что вас окружает. Они влияют на то, как вы ощущаете себя, свою работу и личную жизнь. Когда улучшается ваше отношение к самому себе, улучшается и весь мир вокруг. Если вы хотите изменить что-то в своих взглядах, преобразовав таким образом свою жизнь, самое время начать.

Глава 19
Решаем проблемы и достигаем целей
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Существует такой вид внутреннего диалога, который хотя и оказывает позитивное влияние на наши взгляды и привычки, но используется специально для решения наших проблем и достижения конкретных целей. Проблемы и цели часто идут рука об руку. Обычно мы называем «проблемами» те мысли, которые встают на пути у наших целей. Попробуйте вместо слова «проблема» говорить слово «возможность». Цели создают новые возможности, а возможности, в свою очередь, ведут к новым целям.
Внутренний диалог, который поможет вам справиться с вашими проблемами, также будет способствовать и достижению ваших целей. Ведь для человеческого мозга решенные задачи и достигнутые цели являются одним и тем же. Что же касается вашего подсознания, то для него такие действия, как использование представившихся возможностей, преодоление трудностей и исполнение замыслов, требуют одного и того же набора команд, то есть внутренний диалог остается неизменным.
Я готов признать, что наш разум совершенно одинаково реагирует на то, что мы называем «проблемами» и «целями», но все же не согласен с тем, что любая проблема — это новая возможность. Некоторые трудности действительно являются потенциальными возможностями, но далеко не все. Если сейчас к вам в комнату войдет человек с пистолетом в руках и приставит его к вашему виску, это не будет возможностью. Это будет самой настоящей проблемой.
Простое понимание того, что подсознание реагирует на наши проблемы по тому же алгоритму, что и на достижение целей, дает нам возможность изменить в более позитивную сторону восприятие многих жизненных обстоятельств, которые мы прежде считали неприятными. Получается, что на самом деле их преодоление автоматически приводит к конкретным результатам. Невозможно решить проблему без достижения определенной цели.

Реальное значение слова «цель»

Если мы хотим использовать внутренний диалог максимально продуктивно, то мы должны понимать настоящий смысл понятия «цель». Это слово часто используется неправильно, — ему нередко приписывается дополнительная сила, которой оно не обладает.
В нашем языке есть слова, наделенные более возвышенным смыслом, которого они реально не достойны. Например, слово «успех» часто несправедливо употребляется для обозначения финансового благополучия. Так как нам всем не раз повторяли, что в этом он и заключается, большинство людей, действительно добившихся многого в своей области, ошибочно считали, что не могут называть себя успешными, поскольку недостаточно материально обеспечены. В итоге это часто мешало им добиваться своих целей.
Слово «цель» настолько обросло глобальными задачами и громкими заявлениями, что простая мысль о достижении любых результатов превратилась в вопрос чрезвычайной важности. В итоге мы пришли к выводу, что добиться своих целей способны только те из нас, кто больше одарен. Или откладываем этот вопрос до лучших времен, когда у нас появится больше времени, чтобы подумать об этом.
Постановка целей не должна становиться сложной задачей. В стремлении к высочайшим вершинам успеха нет ничего необыкновенного. Но когда мы концентрируемся на своих глобальных свершениях, то не должны забывать и о более мелких целях на своем пути. Эти цели мы ставим практически неосознанно, день за днем, для того чтобы выжить, выстоять, преодолеть все трудности и достойно прожить каждый день. Я имею в виду наши желания, потребности и ожидания от самих себя. Именно эти повседневные цели являются нашими самыми главными мотиваторами.
Наши цели не должны ограничиваться составлением ближайших и долгосрочных планов. Хотя правильный внутренний диалог может помочь достичь высочайших вершин, какие вы только можете себе представить, все же для большинства из нас стать президентом или миллионером — не та цель, которую мы ставим перед собой на следующую неделю.
Гораздо полезнее определять менее глобальные, но более практичные цели. Например, сбросить вес, достичь успеха в работе, получить повышение, зарабатывать больше, накопить на безбедную старость, победить депрессию, стать более организованным, научиться составлять бизнес-планы, поднять продажи.

Ваши цели могут быть любыми

Цели, которые вы ставите перед собой, действительно могут быть важными и сильно влиять на вашу жизнь. Но они могут быть и совсем обыкновенными, например: иметь больше свободного времени, чаще ходить в церковь, лучше вести домашнее хозяйство, улучшить успеваемость, наладить отношения с близкими, следить за здоровьем, ходить на концерты классической музыки, чаще звонить родителям, делать приятные сюрпризы своей второй половинке, хорошо выглядеть на встрече одноклассников, чаще улыбаться, научиться играть в гольф или поймать всю рыбу в окрестных водоемах.
Ваши цели, как и те проблемы, которые вас от этих целей отделяют, могут быть какими угодно — большими и малыми. Но ваше подсознание воспринимает их одинаково безразлично и равнодушно. Если вы хотите добиться желаемых результатов, дайте себе верные указания и найдите правильные слова — воспользуйтесь полезным свойством своего разума, который делает то, о чем вы чаще всего говорите ему.
Вне зависимости от того, какую проблему требуется решить и какой цели достичь, наш мыслительный процесс устроен одинаково. Хотите ли вы добиться успеха в работе, избавиться от лишнего веса или достичь богатства, для вашего подсознания это одно и то же. Для него все это является одинаковым набором команд. Чем больше указаний оно получит для достижения той или иной цели, тем скорее оно начнет действовать в данном направлении.
Прежде чем мы поставим себе конкретную цель или задачу, давайте в качестве иллюстрации посмотрим на следующий пример внутреннего диалога, который затрагивает более широкую тему: как мы рассматриваем свои проблемы в целом и как относимся к вопросам, возникающим перед нами каждый день. То, как мы представляем себе свои трудности, сильно влияет на то, как мы боремся с ними. Мы можем либо анализировать их, либо обходить их стороной, либо просто решать их.
В чем заключается проблема и каковы ее масштабы — это не имеет никакого значения для нашего внутреннего компьютера. Но то, что мы говорим себе по поводу этой проблемы, касается каждого нашего поступка, который мы совершаем после того, как узнаем о ее существовании.

Решение проблем

Предлагаю вам несколько фраз из внутреннего диалога, направленного на работу с проблемами и их решение.
♦ Я умею решать проблемы. Мне нравится, когда мне бросают вызов — и я встречаю его во всеоружии.
♦ Проблемы делают меня мудрее. Они помогают мне учиться и расти над собой. Без них я бы ничего не добился. С ними же я двигаюсь вперед, по направлению к своим целям.
♦ Не существует такой проблемы, которую я не смог бы решить. Для этого у меня есть все — ясный ум, здоровое тело и твердый характер. Моя воля, мои силы и моя решимость всегда сильнее, чем любая проблема, с которой я сталкиваюсь.
♦ Когда мне встречается новая проблема, я не воспринимаю ее как своего врага. Я знаю, что ее решение позволит мне продвинуться в моем личном развитии.
♦ Я уверен, что проблемы являются основными факторами моего духовного и интеллектуального роста, поэтому считаю каждую из них весьма полезной для себя.
♦ Я не боюсь проблем, я решаю их. Не игнорирую их, но борюсь с ними. Я не избегаю проблем, я побеждаю их.
♦ Я знаю, что любая проблема непременно содержит в себе ключ к решению. Поэтому, чем лучше я понимаю ее, тем яснее могу представить, как ее решить.
♦ Борьба с проблемами не вызывает у меня никаких трудностей. Я смелый, решительный, позитивно настроенный и уверенный в себе. Я всегда знаю, что у меня получится преодолеть любую проблему, которая встретится мне на пути, — и у меня это действительно получается. Я стараюсь разбивать серьезные трудности на небольшие части, с которыми легче справиться, и всегда правильно оцениваю масштаб проблемы.
♦ Я никогда не волнуюсь по пустякам. Вместо волнений я трачу время на позитивные и конструктивные поиски решения. Мой разум всегда находится в боевой готовности и постоянно открыт для новых решений, — они приходят ко мне быстро и легко.
♦ Со временем я понял, что многие проблемы могут таить в себе и преимущества, то есть потенциальные возможности, которые не смогли бы проявиться отдельно от них.
♦ Я не пытаюсь прожить жизнь, свободную от любых проблем. Вместо этого я посвящаю ее их решению и пользуюсь преимуществами, которые они дают мне.
♦ «Трудности», «борьба», «правильные решения» и «победа» — эти слова я ежедневно повторяю себе. Каждая «трудность» — это новая возможность. «Борьба» с ними — неизбежный выход. «Решения» служат трамплином для моего успеха. «Победа» — это мой стиль жизни.

Думаю, если бы вы всего лишь повторяли этот пример внутреннего диалога каждый день по три-четыре раза в течение одной-двух недель, то по истечении этого срока ваш взгляд на проблемы стал бы иным. И это несмотря на то, что примеры внутреннего диалога, которые мы использовали, не касались конкретной проблемы. Эти фразы воздействуют на общий подход к их видению.
Теперь давайте действовать конкретнее. Обозначим реальную проблему, одну из тех, которая часто мешает многим из нас достигать любых целей, — вопрос самоорганизации, то есть умение управлять своим временем и ресурсами в более эффективной и продуктивной манере.
Существует огромное количество прекрасной литературы о том, как управлять своим временем и стать более организованным. Но вместо того чтобы перечитывать горы этих книг, просто подумайте о том, насколько легче обладать более восприимчивым разумом! Это позволит вам перепрограммировать и убедить свой разум в собственной правоте, независимо от того, верили ли вы прежде, что быть организованным — ваше вполне естественное состояние.
Если вашей целью является наведение порядка в своих мыслях и занятиях, умение управлять своим временем, чтобы это приносило вам ощутимую пользу и помогало достигать тех целей, которые вы наметили себе, вместо следования старым программам, — то использовать разные наборы внутренних команд не только легко, но и гораздо более эффективно.

♦ Я организован и контролирую свою жизнь. Я контролирую самого себя, свои мысли, свое время, свои действия и свое будущее.
♦ Я знаю, как и когда мне необходимо действовать, и действую так, как мне нужно, когда в этом есть необходимость.
♦ Я программирую свой разум, чтобы максимально эффективно использовать свое время. Я контролирую свое время и то, как его использую. Мне нравится быть организованным и продуктивным, достигать успеха во всем.
♦ Разумное использование своего времени помогает мне добиваться своих целей.
♦ Я никогда не трачу время зря — я всегда «планирую» его. Поэтому у меня всегда есть время для того, чтобы заняться тем, чем я хочу.
♦ С каждым днем я становлюсь все более организованным и лучше контролирую все области своей жизни — дом, работа, мысли, все, чем я занят.
♦ Я прекрасно организован. Каждый вечер я составляю перечень дел, которые мне нужно сделать завтра. Я расставляю приоритеты и следую им.
♦ Я никогда не опаздываю. Я всегда прихожу вовремя туда, куда мне нужно.
♦ Мне не сложно приходить вовремя. Чем лучше я контролирую свое время и чем более организованным становлюсь, тем легче мне это дается.
♦ Я контролирую свои желания, чувства, эмоции и жизненные взгляды. Я управляю ими, а не они управляют мной.
♦ Я всегда принимаю правильные решения. Я постоянно руководствуюсь разумным выбором, а не полагаюсь на волю случая. Поэтому я уделяю достаточное время тому, чтобы контролировать себя.
♦ Мой разум точен и упорядочен. Так как в моей голове царит порядок, вся моя жизнь тоже четко организована.
♦ В любой ситуации я сохраняю оптимизм и позитивное мышление. Мой образ мышления — это мой образ жизни, и он является единственно верным для меня.
♦ Я являюсь хозяином собственной судьбы. Я знаю, в каком направлении двигаюсь и зачем мне это нужно. Моя жизнь подчинена мне и находится полностью в моих руках.
♦ Я контролирую свои цели и их достижение. Я начинаю их планирование с того, что записываю их вместе с теми шагами, которые нужно предпринять, чтобы их добиться. Одним из секретов моего успеха является четкое понимание целей и их правильная постановка.
♦ Я полностью контролирую свой разум и свои мысли. Поэтому я оставляю только те из них, которые помогают мне и приносят реальную пользу.

Даже после долгих лет работы с различными внутренними диалогами, когда я занимался их составлением, записью и обучением других, — я по-прежнему настаиваю на важности его прямого действия. Чем диалог проще и точнее, тем лучше работает.
В качестве примера: когда я работал над записью программы «Внутренний диалог для потери веса», использование точных и ясных высказываний реально доказало свою эффективность. Во время составления практического внутреннего диалога, направленного на безвозвратную потерю веса, я составил список тем, каждая из которых была важна для определенной цели, к которой я стремился. Этот список включал в себя следующие темы: «Как начать», «Учимся правильно питаться», «Учимся говорить „нет“», «Здоровье и фитнес», «Внутренний диалог для тренировки», «Роль самооценки при похудении» и «Управление своей жизнью».
Каждая из затронутых тем требовала соответствующего сценария внутреннего диалога, работающего напрямую с одним из аспектов проблемы. Каждый из них был написан для взаимодействия с определенной стороной этой темы. В итоге индивидуальные сценарии в сумме касались всех деталей, способствующих достижению общей цели.
В качестве примера того, насколько точным и недвусмысленным должен быть правильный внутренний диалог, я приведу несколько реальных установок из одного сценария, написанного специально для борьбы с лишним весом. Конкретно эта его часть затрагивает проблему, с которой приходится встречаться каждому, кто когда-либо испытывал трудности в стремлении похудеть, — это умение правильно питаться. Мой внутренний диалог начинается с важного обучения выдержке, а затем углубляется в детали проблемы.

♦ Я контролирую себя во всем — постоянно и в любой ситуации.
♦ Каждый раз, когда я сажусь за стол, я заново подтверждаю свою решимость в достижении поставленной цели. Я правильно питаюсь, не поддаюсь на различные вредные искушения и достигаю того веса, который мне необходим.
♦ Неважно, питаюсь я дома или в другом месте, я по-настоящему наслаждаюсь тем, что ем меньше, чем раньше.
♦ У меня никогда не возникает желания съесть все, что лежит на столе. Я ем только то, что мне необходимо, — и ни грамма больше.
♦ Простой и эффективный способ сбросить вес — меньше на тарелке и меньше на вилке.
♦ Когда я заказываю себе не так много всего, питаясь вне дома, и готовлю меньшие порции у себя на кухне, я никогда не забываю о важности своей цели, к которой приближаюсь каждый день. Чем меньше лежит на моей тарелке, тем стройнее я становлюсь.
♦ Когда я сажусь за стол, я никому не позволяю оказывать давление на меня, искушать разной вредной пищей или как-то иначе отбивать желание следовать моей диете.
♦ Что я ем и сколько мне необходимо сбросить, я определяю сам. Я никому не позволяю вмешиваться в этот процесс и контролировать его.
♦ Другие тоже могут воспользоваться результатами моего успеха, но я сбрасываю вес ради себя самого — для себя, своей жизни, своего будущего и своего личного благополучия.
♦ Я никогда не поддаюсь искушению съесть даже один лишний кусочек. Я сильный человек, я способен достичь своей цели, и я действительно достигаю ее.
♦ Когда передо мной на столе оказывается большое количество еды, это больше не является проблемой для меня. Я просто отказываюсь от нее — и тем самым закрепляю свой успех.
♦ Я получаю удовольствие от еды. Каждый раз, когда я сажусь за стол, я побеждаю свое прошлое и одновременно создаю для себя более здоровое, счастливое и стабильное будущее.
♦ Каждый раз, когда я сажусь за стол, мне не нужен тот, кто будет напоминать мне о моей цели или запрещать есть то, что мне не разрешается. Я несу полную ответственность за себя и не могу переложить ее на кого-то еще.
♦ Теперь мне легко контролировать свой вес и свой аппетит. Я наслаждаюсь маленькими порциями и небольшими кусочками, а вместе с тем более здоровым, спокойным и расслабленным процессом поглощения пищи.
♦ Я определил свои цели и постепенно приближаюсь к ним. Каждый процесс приема пищи означает для меня новый успех.

Даже если мы практикуем этот полезный и эффективный внутренний диалог совсем недолго, он начинает автоматически работать, чтобы стереть старые программы, мешающие нам достигать наших целей. Когда вы будете готовы изменить всего лишь те слова, которые обычно говорите сами себе, то обязательно выйдете на новый уровень личностного развития, практически не заметив этого.

Проявите любопытство – изучите проблему со всех сторон

Любой эффективный внутренний диалог тщательно пробирается к самой сути той проблемы, с которой борется. Когда вам необходимо решить какую-то задачу, рассмотрите ее со всех сторон. Когда вы желаете достичь конкретных целей, пусть даже небольших, — дайте своему разуму точные указания.
Если мы хотим совершить какие-то положительные изменения в жизни, то мы вполне способны на это. Для того чтобы решить ту или иную проблему, принять вызов судьбы или достичь определенной цели, необходимо дать себе точные и конкретные инструкции. Если у вас есть цель, то, вне зависимости от ее важности, вооружите свой мозг подробными указаниями, объясняющими, чего именно вы хотите добиться. А затем запаситесь терпением и просто наблюдайте. Ваши ожидания непременно начнут сбываться.

Глава 20
Самомотивация
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Если человек отлично справляется со своим делом, он просто является прекрасным мотиватором для самого себя. Он твердо стоит на ногах, сам сдвигает себя с мертвой точки и сам же отвечает за собственный успех.
Вместо того чтобы полагаться на какого-то внешнего мотиватора для решения своих проблем, подумайте, насколько было бы лучше использовать для этой цели самого себя. Если вы выбираете правильные слова во время внутреннего диалога и они успешно записываются в ваш мозг, вы можете легко мотивировать себя в любое время, когда вам этого захочется.
Давайте рассмотрим несколько примеров. Первый сценарий мотивирующего внутреннего диалога призван дать вам эмоциональную встряску. Он создает вам такой образ самого себя, который сдвигает вас с мертвой точки и одновременно создает мотивацию, дающую вам дополнительную веру в себя. Вы не только программируете себя на принятие этого вызова, но также получаете дополнительную порцию уверенности в собственной способности выполнить задачу, которую поставили перед собой.
Этот внутренний диалог может использоваться кем угодно в любое время. Он не относится к какому-то одному конкретному виду мотивации — увеличение продаж, привычка вставать вовремя, умение играть в баскетбол или более грамотная организация вашего документооборота. Он легко может справиться с любой из этих задач. Этот внутренний диалог даст вашему подсознанию новый набор стимулов, способных мотивировать вас в любой сфере вашей жизни.

♦ Я способен выполнить все, что в моих силах. С каждым днем я все лучше и лучше справляюсь со своими трудностями. Я обладаю разносторонними талантами, различными умениями и всеми необходимыми знаниями.
♦ Я ставлю себе цели и достигаю их. Я знаю, что хочу получить от жизни. Я следую за своими мечтами и воплощаю их.
♦ Я нравлюсь себе и окружающим. Я горжусь собой и верю в себя.
♦ Ничто не может остановить меня. Я полон решимости. Я превращаю свои проблемы в преимущества. Я нахожу возможности там, где другие и не подумали бы их искать.
♦ Я энергичный и жизнерадостный. Я наслаждаюсь жизнью, и это всегда можно прочесть на моем лице. Я полон сил, смело смотрю вперед, и мне нравится то, что я делаю.
♦ Я знаю, что способен на все, и не позволяю никаким неприятностям вставать на моем пути и тянуть меня назад.
♦ Я никого и ничего не боюсь, ведь я обладаю силой, энергией, убежденностью в своей правоте и уверенностью в себе. Мне нравится, когда мне бросают вызов, и я встречаю его во всеоружии и с гордо поднятой головой — особенно сейчас.
♦ Я добиваюсь успеха во всем и стараюсь, чтобы так было всегда. В моей голове имеется четкая картина того, что мне необходимо. Все это я уже получил. Я знаю, что мне нужно, и знаю, как добиться этого. Я понимаю, что все зависит только от меня, и чувствую, что у меня все получится.
♦ Никакие препятствия не могут помешать мне. Они лишь означают, что жизнь продолжается, а я не сбавляю своего темпа. Я не собираюсь стоять и ждать, что удача придет ко мне сама.
♦ Я доверяю сам себе. У меня есть все необходимые качества для успеха, и я знаю, как их использовать. Особенно сегодня. Сегодня ничто не сможет остановить меня. С каждым днем я становлюсь все мудрее и рассудительнее. Мир, держись, — вот и я!
♦ Ограничения? Это слово мне незнакомо. Не существует такого вызова, который я не смог бы принять. Не существует такой стены, по которой я не смог бы взобраться. Не существует проблемы, которую я не смог бы решить или повернуть ее так, чтобы она начала приносить мне пользу.
♦ Я иду по жизни с гордо поднятой головой. Я честный и искренний. Мне нравится общаться и работать с другими людьми, и они платят мне тем же. У меня живой и острый ум. Я собран, сконцентрирован и способен контролировать сам себя, а также все вокруг.
♦ Я сам отвечаю за свои поступки, и никто не может сделать это за меня. Я никогда не обвиняю кого-то другого, если в моей жизни происходят какие-то неприятности. Я принимаю свои поражения и оставляю их позади так же легко, как получаю награды за свои успехи.
♦ Я не требую от себя совершенства, но всегда ожидаю от себя лучшего результата, что бы я ни делал, — и именно так в итоге получается.
♦ Я никогда не оправдываю себя. Я стараюсь выполнять все вовремя и единственно правильным способом. Сегодня же во мне живет особенная сила, заставляющая действовать активнее, чем когда бы то ни было.
♦ Я — особенный человек. Мои жизненные цели и моя огромная вера в себя заставляют реализовываться все мои проекты. Во мне есть сила, позволяющая осуществлять мои мечты. Я верю в них так же, как верю в самого себя. И эта вера настолько сильна, что не существует ничего, способного ослабить мой непобедимый дух.

Попробуйте читать это вслух каждое утро. Разве это не прекрасно, когда есть тот, кто верит в нас настолько, что каждый день готов произносить такие удивительные мотивирующие истины? Если бы такой человек существовал, он бы точно являлся нашим самым лучшим и преданным другом.
Разумеется, вы уже догадались, что такой друг у вас уже есть. Он живет внутри каждого из нас. Все, что нам нужно, — позвать его, и он обязательно придет на помощь в любую минуту и в любых обстоятельствах.

Дайте жизнь вашему внутреннему диалогу

Когда вы читаете красивые слова о самоуважении и самомотивации впервые, они могут выглядеть для вас как обман или быть просто абстрактными успокаивающими мыслями. Претворите их в жизнь. Вырвите их из бумаги. Прокричите их во весь голос, если это может помочь вам. Хватайте их, держитесь за них, прочувствуйте каждое слово — и они станут вашей неотъемлемой частью.
Если вы желаете шокировать свое подсознание новыми установками, то теперь у вас появляется прекрасная возможность для этого. Вместо того чтобы позволять различным демотиваторам ослаблять вас и пусть даже ненадолго снижать вашу самооценку, избавьтесь от них. Встаньте в полный рост, взгляните на них, укажите им на дверь и выбросьте их из своей жизни. Теперь вы порвали с тем, что мешало вам прежде. Вы победили ваши негативные установки.
Когда же эта информация дойдет до вашего подсознания, не расслабляйтесь, а, наоборот, дайте ему еще. Настало время передать новые инструкции вашему внутреннему «Я».

♦ Я уверен, что любое величие начинается с великого ума. Я знаю, что все мои лучшие качества обязательно проявятся, — поэтому верю в свое лучшее будущее.
♦ Я реалист и твердо стою на земле. Но я также позволяю себе жить так, чтобы это оправдывало мои самые смелые ожидания.
♦ Я никогда не ограничиваю себя какими-то строгими рамками, как другие. Вместо этого я открываюсь широким горизонтам неограниченных возможностей. Когда кто-то заявляет, что не способен на что-то, я спрашиваю: «Почему?» Когда кто-то называет что-то невозможным, я отвечаю: «Невозможно лишь то, что мы сами считаем таковым». Я считаю, что все возможно, нужно лишь верить в себя. Во мне есть все необходимое, чтобы победить любые трудности, — энергия, сила воли, упорство и выносливость. Я обладаю привычкой положительно оценивать самого себя и свои действия. Я реалист, но я также верю в наилучший возможный исход любой ситуации.
♦ Если меня когда-нибудь и посещали сомнения насчет себя, то сегодня — отличный день, чтобы попрощаться с ними, а также избавиться от неверия в свои силы, которое сдерживало меня раньше.
♦ Я знаю, что двигаюсь в единственно правильном направлении. Я постоянно смотрю вперед и никогда не оглядываюсь назад. Я легко могу сосредоточиться на чем-то одном и обычно предпочитаю посвящать себя своей текущей работе. В итоге я всегда успешно справляюсь с ней.
♦ Сегодня — один из тех дней, когда ничто не в силах помешать мне. Когда мне нужна дополнительная решимость, я нахожу ее. Когда мне нужна лишняя энергия и мотивация, я получаю ее. Во мне есть силы, чтобы выполнять свою работу, и терпение, чтобы доводить ее до конца, вне зависимости от ее размера и поставленных передо мной задач.
♦ Прямо сейчас, даже когда я произношу эти истины по поводу самого себя, я знаю, что могу достичь успеха, и добиваюсь его. Если я сейчас подумаю о любой проблеме, стоящей передо мной, то добьюсь даже большего благодаря ей.
♦ Я хожу с гордо поднятой головой и никогда не унываю. Я всегда выгляжу, говорю, думаю, действую и ощущаю себя как победитель. Какие бы проблемы ни пытались выбить меня из колеи, я не поддаюсь им. Я вижу свои трудности и преодолеваю их. Когда я сожалею об упущенных возможностях, то становлюсь лишь сильнее, позитивнее, организованнее и упорнее, чем обычно.
♦ Прямо сейчас, в этот самый момент, я готов передать сам себе этот дар абсолютной уверенности в себе и бесконечной веры в свои силы.
♦ Неважно, какие обстоятельства требуют от меня раскрытия всех моих лучших качеств. Я всегда готов проявить себя и знаю это.
♦ Сегодня — великий день. И у меня есть все, что нужно, чтобы достойно встретить его. Я предпочитаю делать свое дело хорошо и качественно. Я выбираю жизнь, полную любви и радости.
♦ Я знаю, что все зависит только от меня, на все сто процентов и в любой ситуации. Из-за этого я и веду себя таким образом. Это и есть победа. Именно поэтому я и являюсь победителем.
♦ Я расставляю свои жизненные приоритеты. Я полностью владею собой. Я ни в чем не сомневаюсь и не отступаю от своих принципов. Я знаю, что мир полон возможностей. Взгляните, на что я способен. Я могу совершить все, что угодно, если скажу «да» сам себе.
♦ Просто посмотрите на то, что я могу сделать сегодня. Я просто необыкновенный… и сегодня отличный день, чтобы показать это.

Легко заметить, что все эти позитивные установки могут быть сформулированы так, чтобы относиться практически к любой области вашей жизни, где вам требуется мотивация.

Внутренний диалог для увеличения продаж

Одна из профессий, требующих сильной мотивации, — это продажи. Все мы знаем, что менеджерам требуется постоянно поддерживать веру в себя на должном уровне из-за частых случаев отказа со стороны клиента. Всякий раз, когда заказ достается конкуренту или покупателю не нравится сделанное предложение, менеджер засчитывает себе проигрыш. Когда мы упускаем выгодную сделку, мы считаем это безусловным провалом. Неудивительно, что в области продаж существует постоянный спрос на профессиональных и грамотных мотиваторов.
Если вы занимаетесь продажами или управляете каким-либо сегментом деятельности вашей компании, внимательно ознакомьтесь с этим примером внутреннего диалога. Но даже если вы и не связаны с этим профессионально, все равно оцените, насколько внутренний диалог для увеличения продаж применим и к тем моментам вашей жизни, когда вы хотите повлиять на чье-то мнение или добиться от другого человека того, что нужно вам.
В этом примере я соединю разные виды внутреннего диалога для увеличения продаж и покажу несколько его образцов, демонстрирующих эффективную бизнес-мотивацию.

♦ Каждый мой день начинается с ясного сознания и точного плана, чтобы максимально эффективно использовать отведенное время и разумно распределять свои усилия. Я следую этому плану и достигаю своих целей.
♦ Точное описание моего характера обязательно включает такие слова, как «профессиональный», «работоспособный», «квалифицированный», «умелый», «энергичный», «увлеченный», «организованный», «цельный» и «успешный».
♦ У меня хорошо получается заставлять окружающих принимать мою точку зрения. Это происходит потому, что я всегда сразу определяю точку зрения того, кому демонстрирую свои идеи, свой товар или свои услуги.
♦ Я умею слушать других и часто пользуюсь этим. Я научился слышать не только произнесенные слова, но и невысказанные мысли, стоящие за этими словами.
♦ Я всегда нахожусь в состоянии боевой готовности. Я согласен потратить время на то, чтобы сделать свое дело качественно. Чем бы я ни занимался, я всегда подготовлен, уверен в себе и нацелен на успех.
♦ В своей работе я всегда обращаю внимание на детали. Я радуюсь, когда у меня появляется возможность использовать мое детальное знание науки продаж. Я часто пользуюсь им и никогда не забываю о нем.
♦ Я стараюсь поддерживать себя в тонусе. Когда мне удается подготовить достойную презентацию своего продукта, это дает мне дополнительные силы, наполняет энергией и не дает расслабиться. Я пытаюсь всегда держать себя в таком состоянии, потому и мои презентации всегда профессиональны и продуктивны.
♦ Я никогда не избегаю проблем и не боюсь лишний раз позвонить клиенту. Я работаю не покладая рук и поэтому всегда добиваюсь успеха.
♦ Я вполне заслужил свой успех. Мои продажи не случайно держатся на таком высоком уровне. Я знаю, что результат в нашем деле приходит тогда, когда ты начинаешь воспринимать самого себя как грамотного и эффективного специалиста, каковым я и являюсь.
♦ Я всегда стараюсь вести себя честно и открыто. Я уверен, что хорошие продажи немыслимы без доверия, профессионализма и уверенности в себе. Я не боюсь браться за новые заказы. Когда я вижу, что клиент «готов», то составляю договор и заключаю сделку.
♦ Если заказчик отказывается от моего предложения, это не является трагедией для меня. Наоборот, это прибавляет мне решительности и наполняет новой позитивной энергией.

Немного предприимчивости — и любой менеджер, мысленно представляющий себя гением бизнеса, которого мы только что описали, непременно займет почетное место в ряду лидеров продаж любой организации.
Сотрудничая в прошлом со многими бизнесменами, я успел наслушаться от них всяческих вариантов негативного внутреннего диалога. Из-за старого программирования, не отпускающего нас, нам всегда легко вернуться к использованию своих старых демотиваторов. К таковым можно отнести различные жалобы, сомнения и отговорки, — все то, что позволяет нам переносить вину за свои неудачи на кого-то другого: начальство, коллег или злостных конкурентов.
Вместо того чтобы просто поверить в себя и начать действовать, многие менеджеры по продажам, как и представители других профессий, сталкиваясь с проблемой, предпочитают не затрачивать лишних усилий, которые требуются от них в данный момент. Мы ленимся потратить всего несколько минут и зарядить себя на дальнейшие действия, хотя с удовольствием убиваем время за ненужными разговорами или бесконечным кофе.

Пора начинать

Мы вполне способны научиться мотивировать себя. Мы легко можем помочь себе успешно начинать, продолжать и заканчивать любое дело. Обучение такой мотивации занимает гораздо меньше времени и требует куда менее серьезной тренировки по сравнению с другими видами мотивации. От нас требуется лишь начать — и наше внутреннее «Я», то есть та часть нас, которая действительно хочет чего-то добиться, тут же начнет двигаться к новой цели, которую мы укажем.

Глава 21
Ситуативный внутренний диалог
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Когда я впервые испробовал действие ситуативного внутреннего диалога, то не мог поверить, как такое простое решение могло настолько эффективно работать. Еще со студенческой скамьи, изучая различные способы самосовершенствования, я заметил, что самые продуктивные из них, как правило, являются наиболее простыми и удобными в применении. Такое определение прекрасно подходит и для ситуативного внутреннего диалога. Если же данный метод кажется вам слишком простым и неэффективным, то я настоятельно рекомендую вам испробовать его на себе в течение следующих трех недель. К концу этого срока у вас сформируется привычка использовать этот внутренний диалог, — и он больше не будет казаться вам таким несерьезным. Наоборот, он станет одним из ваших главных союзников по достижению успеха и личностного роста. Что же это за волшебный ключ, открывающий дверь в богатую сокровищницу?

Перефразируйте свои утверждения

Один мой приятель как-то рассказывал о своей тете, которая, хоть и не любила готовить, была вынуждена заниматься этим, чтобы заботиться о своей семье. Каждый раз, когда она приходила на кухню, чтобы приготовить очередной обед, то громко повторяла сама себе: «Это совсем не страшно, а даже наоборот, очень весело. Сегодня готовка доставит мне настоящую радость». Когда речь идет о перепрограммировании вашего мозга, подумайте, какой эффект может произвести на него частое повторение таких позитивных утверждений. Поддерживая себя парой простых слов из внутреннего диалога, эта женщина превратила рутинную работу в приятное занятие. Она меняла не процесс готовки, а свое отношение к нему.
Это и есть ситуативный внутренний диалог. Такой вид внутреннего диалога корректирует различные неприятные ситуации через изменение нашего отношения к ним. Это практичный, целенаправленный и быстрый вид внутреннего диалога, к которому вы можете обратиться в любой момент, — и он немедленно придет вам на помощь.
Ситуативный внутренний диалог отличается от других видов внутренней мотивации, рассмотренных в предыдущих главах, тем, что для достижения нужного результата вам не требуется специального «сценария» этого диалога. Вы просто проговариваете эти слова про себя или вслух. Это может быть как одна верная мысль, так и пара правильно выбранных слов.
Ситуативный внутренний диалог отличается от других также и тем, что его не обязательно произносить в настоящем времени. Ситуация и так происходит прямо здесь и сейчас или произойдет в ближайшем будущем. Основная задача внутреннего диалога в данном случае — не создание вашего нового позитивного внутреннего образа, а работа с вашим отношением в настоящий момент. Поэтому, если вы скажете себе: «Сегодня я пойду на работу с удовольствием», — несмотря на использование формы будущего времени, эти слова все равно будут относиться к вашему сегодняшнему дню.
Как и в остальных видах внутреннего диалога, эта форма «здесь и сейчас» может помочь вам изменить свое отношение к чему-то, справиться с дурной привычкой, решить какую-либо проблему или достичь поставленной цели либо мотивировать вас на более качественное выполнение своих обязанностей. Но здесь она выполняет свои задачи несколько иначе.
Ситуативный внутренний диалог используется, когда вы сталкиваетесь с обстоятельствами, в которых не хотели бы оказаться, или когда вам предоставляется неожиданная возможность, требующая вашей немедленной реакции. В большинстве случаев такой внутренний диалог используется для преодоления временных неудобств.
Приведу один пример. Вы сидите на работе, и вдруг звонит телефон. Это звонок от того, с кем вы не хотите разговаривать, но вы знаете, что должны взять трубку. Вам не хочется этого, но вы понимаете, что данная проблема должна быть решена рано или поздно. У вас есть выбор — или поговорить с этим человеком, или отложить этот неприятный разговор до следующего раза. Но за это время проблема вполне может усугубиться. Что вы сделаете в следующий момент — решать вам.
Именно в такой ситуации всего несколько слов из позитивного внутреннего диалога помогут вам сделать правильный выбор. Вместо того чтобы сказать себе: «Ох, это опять он. Передайте, что я перезвоню ему позже», — вы можете использовать внутренний диалог, чтобы решить эту проблему прямо здесь и сейчас.

♦ Мне нравится преодолевать трудности. Я всегда справляюсь с ними и никогда не избегаю их. Сейчас я подниму трубку и спокойно разберусь с этой проблемой.

Я много раз убеждался в том, что ситуативный внутренний диалог, являющийся, пожалуй, самым простым методом внутренней мотивации, порой оказывается наиболее эффективным.
Если вы осознанно практикуете другие виды внутреннего диалога для упорядочения своей жизни и пытаетесь совершенствовать себя в разных сферах, то использование ситуативного диалога превращается в почти автоматический побочный эффект основного внутреннего диалога, который вы используете. Но пока вы не поймете, какой особенный внутренний диалог используете, вы не осознаете, насколько он прост в применении и какую пользу может принести вам.

С удовольствием за рулем

Когда-то я относился к той категории автолюбителей, которые испытывают море отрицательных эмоций, попадая в автомобильную пробку. Я знаю множество водителей, позволяющих себе произносить различные непечатные слова, когда красный свет включается в самый неподходящий момент или когда другие участники движения ведут себя нежелательным образом, например едут чересчур медленно или подрезают их. Когда они торопятся, то изо всех сил жмут на газ и сигналят всем подряд.
Когда такие злобные водители ведут себя подобным образом, они просто совершенно не помнят, что выехали из дома не вовремя. Но кипящий адреналин заставляет забыть обо всем, и в итоге такой эмоциональный стиль вождения становится повседневной привычкой. Поэтому все эти обычно приятные люди превращаются в монстров, сжимающих руль с такой силой, будто участвуют в гонке «Формулы-1», даже когда они никуда не опаздывают.
Один мой приятель, владелец успешного бизнеса под Лос-Анджелесом, в обычное время является настоящим образцом спокойствия и уравновешенности. Он всегда вежлив, тактичен и любезен, — за исключением тех моментов, когда ему нужно перестроиться в соседний ряд на скоростном шоссе, а кто-то имеет неосторожность плестись перед ним.
Моя глубокая вера в человеческую доброту подсказывает мне, что тот парень за рулем подержанного автомобиля, неосмотрительно оказавшийся перед новой престижной иномаркой моего приятеля, не хотел делать ничего плохого. Если бы он только знал, какие «ласковые» слова в этот момент произносятся в его адрес! Но уже через некоторое время мой друг опять становится спокойным, сдержанным и приятным в общении, — также лишь до тех пор, пока очередной ничего не подозревающий бедолага не оказывается у него на пути. Тогда он вновь изливает на него весь свой гнев!
Пока я не познал весь смысл внутреннего диалога и не превратил его в неотъемлемую часть своей повседневной жизни, светофоры и автомобильные пробки являлись для меня источниками постоянного стресса. Как-то раз, слегка опаздывая на работу, я обнаружил, что, подъезжая к каждому светофору на моем пути, я нервно ожидаю изменения его сигнала с зеленого на красный. Проехав половину пути, я пришел к удивительному выводу, что тем самым я наносил сам себе огромный моральный, а возможно, и физический ущерб. Более того, я осознал, что мое поведение совершенно не соответствовало облику нормального взрослого человека: я вел себя как годовалый ребенок, который начинает плакать всякий раз, когда проголодается. Я сам провоцировал свой стресс и бессознательно настраивал себя на негативный лад.
Когда я пришел к такому выводу, то тут же принял мгновенное решение. Я дал себе слово, что больше никогда не стану нервничать из-за дорожных пробок, в ту же секунду подкрепил свое намерение парой простых фраз ситуативного внутреннего диалога.

♦ Когда я веду машину, я получаю удовольствие.
♦ Куда бы я ни ехал, я всегда выезжаю из дома с запасом времени. Я всегда приезжаю туда, куда мне нужно, вовремя или даже раньше.
♦ Я никак не могу повлиять на изменение сигнала светофора. Он работает в соответствии с заранее установленной программой. Если передо мной загорится красный, я остановлюсь, дождусь зеленого и спокойно отдохну в это время.
♦ Когда я стою в пробке или еду слишком медленно, это больше не является проблемой для меня. Я использую это неожиданно появившееся у меня свободное время, чтобы привести в порядок свои мысли и подумать о чем-то полезном. Если я начну нервничать, то не приеду быстрее.

Практикуя такой внутренний диалог каждый раз в подходящей ситуации, я превратил его в ежедневную привычку. Со временем мне удалось выбросить из головы старый негативный внутренний диалог, мешавший мне во время вождения, и заменить его новой позитивной установкой, которая до сих пор помогает мне прекрасно чувствовать себя за рулем. Это оказалось настолько просто и естественно, что я был весьма удивлен, что столько лет не знал об этой чудесной формуле.

Биохимические основы стресса

Заставляя себя испытывать различные негативные эмоции, мы постоянно осложняем себе жизнь. Ученым, которые занимаются исследованиями человеческого разума, недавно удалось проникнуть в тайны одного естественного биохимического процесса. Они смогли наблюдать, как влияет мозг на работу организма в те моменты, когда нами овладевают стресс и другие отрицательные эмоции. Как-то во время одного из своих выступлений я привел аудитории следующий пример негативного влияния стресса: утренняя семейная ссора так сильно наполняет нас вредными химическими веществами, что нашему организму требуется восемь часов на возвращение в норму.
Если всего лишь несколько минут стресса, гнева, тревоги или разочарования способны в буквальном смысле добавить нам вредных токсинов, действующих в течение нескольких часов, — почему мы так не любим себя? Почему мы теряем контроль над собой? Мы поступаем так, потому что нам кажется, будто такое поведение является вполне нормальным. Мы вырастаем, не избавившись до конца от пережитков детского возраста.
Сохраняя некоторые негативные модели поведения, усвоенные в детстве, мы продолжаем применять их, когда что-то идет не так, как бы нам хотелось. Это касается и нашей профессиональной деятельности. Я встречал множество вполне уравновешенных людей, даже крупных руководителей, которые моментально теряли самообладание в те моменты, когда жизненные обстоятельства не совпадали с их планами.
Все мы люди. Однако в нашей власти переступить через свои слабости и недостатки, подняться над общей массой и гордо вознести знамя внутренней мотивации. Если те, кто окружает вас, позволяют внешним обстоятельствам управлять собой, вряд ли вам удастся им помочь. Но вы можете помочь самому себе, научившись справляться с любыми серьезными проблемами, неожиданными трудностями и сложными жизненными обстоятельствами, которые невозможно подчинить собственному контролю.
Каждому из нас многое хотелось бы изменить — в работе, личной жизни, дома, в школе, в отношениях с друзьями, в тех правилах, по которым мы живем, в нашем правительстве, в способах проведения свободного времени — во всех аспектах нашей жизни. Давайте посмотрим, на что из этого мы реально способны влиять.

Сознательные действия или неконтролируемые реакции

То, как мы реагируем на жизненные обстоятельства, неподвластные нашей воле, всегда является испытанием для нашего самообладания. Я всякий раз удивляюсь, сколько моих знакомых постоянно жалуются на явления, в которых они совершенно бессильны. Как часто мы слышим недовольство в адрес такого неподвластного нам явления, как погода! У каждого непременно есть знакомый, кому дождь или даже просто пасмурное небо способны испортить настроение на целый день. Погода существует по своим собственным законам, и даже самая горькая жалоба не поможет изменить ее. Ругать то, на что мы никак не можем повлиять, не только бессмысленно, но и вредно, ведь негативный внутренний диалог, который мы используем в это время, оказывает прямое влияние на наше текущее физическое и моральное состояние.
Гораздо проще и практичнее отнестись к сложившейся ситуации как к очевидному факту (например, в случае с той же погодой). Нужно просто скорректировать свой внутренний диалог, чтобы принять эту неизбежность или даже порадоваться ей. Почему бы и нет? Ведь дождь является естественным явлением природы. Всегда можно взглянуть на проблему с другой стороны. Вооружите себя парой слов из внутреннего диалога, которые заставят ваше сознательное и бессознательное увидеть мир по-новому, хотя бы всего на один день.

♦ Сегодня идет дождь, но у меня все равно замечательное настроение. Мне предстоит отличный день, и никакой дождь не в силах испортить его.

Итак, с помощью практических примеров и научных фактов мы с вами наконец поняли, что такая простая вещь, как хорошее настроение, иногда значит гораздо больше, чем любая хорошая идея.
Мы уже выяснили, что позитивное мышление увеличивает наши шансы на успех. Но теперь также знаем, что оно участвует и в непрекращающейся психической и биологической цепной реакции, которая затрагивает каждую сторону нашей жизни и каждую черту нашего характера.
Исследования в области нейробиологии доказали, что наши мысли, изменения настроения, взгляды и поступки оказывают куда более важное влияние на наше физическое и моральное самочувствие, нежели мы думали прежде. Теперь, вооружившись новыми научными знаниями, мы должны представить себе, какие ошеломляющие последствия ждут нас в связи с этим. Неужели наши повседневные мысли могут иметь такое большое значение? На самом деле они гораздо важнее, чем мы предполагали.
Окружающая обстановка, наш внешний облик и состояние здоровья — все это влияет на наше настроение. Чем лучше работает наша внутренняя биологическая система, тем продуктивнее становятся наши мысли и поступки. И соответственно, тем более позитивный заряд мы даем себе с физической и эмоциональной точки зрения.

Цикл событий

Когда вы говорите себе, что вам предстоит отличный день, это не только помогает вам морально убедить себя в правильности таких слов, но также отключает электрохимические механизмы в вашей голове, влияющие на ваше моральное состояние. А оно, в свою очередь, влияет на ваши эмоции, от которых зависят ваши мысли.
Получается самоуправляемый цикл: мысль, эмоциональная реакция, физическая реакция, мысль, эмоциональная реакция и так далее, — пока что-нибудь не разрушит или не изменит этот цикл. Вот почему всего одно неприятное событие утром может спровоцировать цепную реакцию, которая, если вовремя не остановить ее, способна повлиять на весь последующий день. Эта неприятность способна серьезно подорвать энергетический баланс, решимость и силу духа.
Другими словами, вы можете легко испортить себе целый день, позволив всего лишь одному событию стать первым шагом негативного цикла. Этот цикл вызван не самой проблемой, которая мешает вам, — он начинается прежде всего с вашей реакции на нее.
Поэтому совершенно непрактично, и с физической, и с моральной точки зрения, жаловаться или расстраиваться по поводу обычных повседневных раздражителей, на которые вы не в силах повлиять. Но вместо этого вы можете время от времени менять свое отношение к ним. Вместо негативного цикла вы можете создать позитивный цикл событий в любое время, когда вам этого захочется. Согласитесь, что создание таких циклов может сильно помочь вам в преодолении ежедневных трудностей.
Разумеется, все встречали таких людей, которым будто нравится быть несчастными. Даже если все складывается отлично, они все равно найдут, от чего им станет хуже. К счастью, большинство из нас любит находиться в хорошем настроении. Мы все предпочитаем радоваться и сохранять оптимизм. Правда в том, что каждый из нас волен быть счастливым или не очень, жить в гармонии или дисгармонии с собой — практически в любой момент, когда нам этого захочется. Ваш позитивный внутренний диалог не поможет вам волшебным образом справиться с любой сложной ситуацией, но даст вам возможность держать себя в руках и справляться с каждой возникающей проблемой более эффективно и плодотворно.
Разумеется, мы не ожидаем, что улыбка будет озарять наши лица круглые сутки. Но я подозреваю, что все мы сможем прожить куда более успешную жизнь, пытаясь улыбаться немного чаще — а может, и значительно чаще.

Создавать лучшее из обыкновенного

У каждого в жизни могут происходить с виду вполне обычные ситуации, которые не вызывают особого восторга. Если вашего ребенка среди ночи увозили в реанимацию, а затем накладывали шестнадцать швов, при этом ваш банковский счет уменьшился на пару сотен долларов, — вы знаете, что я имею в виду.
Если это случалось и с вами, то вспомните, какие мысли тогда проносились у вас в голове. Даже если последствия в итоге оказались не очень серьезными, вы все равно сильно беспокоились. Когда ребенок прибежал к вам со своей травмой, вы тут же бросили все дела и немедленно вызвали «скорую помощь». Это уж точно не являлось для вас прекрасным завершением отличного дня.
Попробуйте представить, как бы вы чувствовали себя в такой ситуации? Какие неосознанные мысли озвучили бы сами себе? Скорее всего, ваши эмоции находились бы где-то посередине между гневом, беспокойством и крайним огорчением.
То, что вы говорите сами себе в такие моменты, влияет на ваше настроение, чувства и на то, как вы владеете ситуацией и самим собой. В таких условиях на самочувствие вашего ребенка будет влиять не только профессионализм врача, но и то, какие слова поддержки вы сможете найти для него. Насколько правильно вы себя поведете, будет полностью зависеть от вас! Если вы примете решение контролировать себя, то будете говорить с самим собой в правильном ключе — оперативно, трезво, прямо и позитивно.
Ситуативный внутренний диалог не предполагает, что вы сразу же превратите любую плохую ситуацию в хорошую. Он просто предлагает вам сознательно применять оптимальную конструкцию мыслей к любой ситуации. Это позволит вам не терять контроль над собой и применять все свои лучшие качества в любых обстоятельствах, с которыми только столкнетесь.
У вас когда-нибудь спускала шина в автомобиле, когда вы ехали в одиночестве и никто не мог помочь вам? Готов поклясться, что внутренний диалог, который вы произносили в тот момент, был не слишком позитивным.
Если у вас есть запасное колесо и вы в состоянии сами поменять его, то вы останавливаетесь, выходите из машины, открываете багажник, достаете запаску и домкрат, поднимаете машину, с трудом откручиваете колесные гайки, вешаете новое колесо, закручиваете гайки, опускаете машину, садитесь и едете дальше.
Наш внутренний диалог начинается в тот момент, когда мы обнаруживаем, что у нас лопнула шина, и продолжается дальше, возможно, даже в течение нескольких часов. И этот диалог либо держит ситуацию под контролем и не позволяет нам падать духом, либо, как это бывает чаще всего, только ухудшает ситуацию с помощью негативных слов и эмоций.
Нередко те слова, которые мы говорим себе в трудной ситуации, лишь усугубляют проблему — вместо того, чтобы уменьшить или устранить ее. А теперь задумайтесь, видели ли вы когда-нибудь, чтобы кто-то беззаботно насвистывал, напевал веселую мелодию или хотя бы улыбался, меняя колесо на своем автомобиле на обочине дороги?

Множество способов, чтобы испортить или улучшить свой день

Ситуации, выбивающие нас из колеи, могут быть совершенно разными. Каждый день мы сталкиваемся с множеством обстоятельств. И если мы поддаемся им, то они могут огорчить или рассердить нас либо отвлечь наше внимание от чего-то более важного. Неприятные события, происходящие с нами каждый день, порой сливаются в сплошной поток бесконечных разочарований. Наш негативный настрой, провоцируемый ими и подкрепленный разрушающим внутренним диалогом, вполне может создать условия, в которых мы просто собьемся с первоначального курса. В итоге, если степень разочарования достаточно серьезна, это может испортить нам весь день.
Ситуативный внутренний диалог не меняет саму проблему, но, если он используется осознанно и незамедлительно — в тот самый момент, когда у нас возникает потребность в нем, — это может быстро изменить нашу реакцию на сложившуюся ситуацию, а значит, и на наше поведение в течение оставшегося дня. Некоторые из этих ситуаций действительно важны, а некоторые настолько незначительны, что порой бывает трудно понять, как они вообще способны расстроить нас. Но что объединяет их все — это то, как мы реагируем на них.
Все они провоцируют конфликты, вызывают тревогу и разочарования, а также являются причиной стресса и целых неудачных дней. Это может быть что угодно, крупная или мелкая неприятность: тост подгорел, самолет опоздал, начальник сделал выговор, ребенок получил двойку, горячую воду отключили в самый неподходящий момент, вашу любимую телепрограмму сняли с эфира, вам нечего надеть на работу, вместо вас повысили вашего коллегу и так далее. Являются ли все эти ситуации действительно ужасными? Для нашего подсознания они ровно так же плохи — или хороши, — как мы ощущаем и описываем их сами себе.
Вместо того чтобы огорчаться по пустякам и тем самым провоцировать негативный цикл, стоя в очереди, начните говорить сами себе что-нибудь приятное. Вместо того чтобы думать: «Я ненавижу стоять в очереди», — гораздо легче использовать внутренний диалог, меняющий ваше отношение к данной ситуации. Если вы хотите узнать, насколько эффективен этот способ, испробуйте его при первой же представившейся возможности.

♦ Я не имею ничего против стояния в очереди. Если я стою в ней, значит, мне это действительно нужно. Это занятие совсем не напрягает меня, и я рад, что успешно справляюсь со своими делами.

Я знаю многих людей, которые ненавидят получать сообщение по голосовой почте, когда хотят просто поговорить по телефону. «Я ненавижу голосовую почту» — в такое утверждение они заставляют себя поверить. На самом деле в ней нет ничего ужасного. Этот способ связи действительно бывает полезным, когда вы не в состоянии ответить на звонок. Это всего лишь программа, которая успешно выполняет свои функции. Но мы можем решить для себя, что голосовая почта вместо живого человека либо сильно расстраивает нас, либо, наоборот, может быть полезным современным изобретением.
Если вы скажете себе, что не желаете общаться с помощью голосовой почты, это не заставит всех остальных отказаться от ее использования. Прогресс нельзя остановить. Все, что вам останется, — выбрать слова для ответного сообщения. Например: «Я рад, что тоже могу пользоваться голосовой почтой».

Что есть, то есть

Неважно, какие примеры я мог бы сейчас привести, и не имеет значения, к какому лагерю мы принадлежим — к тем, кого устраивает сложившаяся ситуация, или к тем, кому она, наоборот, не нравится. Если она произошла, то с этим уже ничего нельзя поделать!
Я знаю множество людей, которые не любят пристегиваться, когда ведут машину или сидят на пассажирском сиденье. Они могут привести вам тысячу причин, почему эти несчастные ремни вызывают у них такое отвращение. Например, некоторые люди считают, что ремни портят одежду, в них чувствуешь себя некомфортно, и вообще их использование не должно быть обязательным, ведь это ущемляет свободу граждан. Но если вы хотите следовать правилам безопасности, у вас есть выбор — либо убедить себя, что ремни причиняют вам неудобство, либо согласиться с тем, что они вообще не мешают. Они могут стать вашим ежедневным кошмаром или просто остаться тем, чем являются, — обычным средством безопасности. И совершенно не обязательно наделять их каким-то дополнительным негативным смыслом.
Ситуативный внутренний диалог одинаково эффективно поможет вам справиться как с мелкими неприятностями, так и с более сложными проблемами. Например, с такими, которые напрямую влияют на ваш доход и профессиональный рост. Когда я работаю с серьезными компаниями и солидными бизнесменами, то часто слышу различные жалобы и претензии как от крупных руководителей, так и от рядовых сотрудников. Большинство из них выражает свое недовольство обстоятельствами, которые невозможно изменить. Это может быть политика компании, государственное регулирование или поведение руководства — все, что является неотъемлемой частью любого бизнеса.
Тот сотрудник, который использует позитивный внутренний диалог, быстро усваивает неизменные правила деловых отношений. Он не только следует им и прекращает как сознательную, так и бессознательную борьбу с ними, но и начинает помогать своей компании двигаться вперед, получая, таким образом, возможность подниматься по служебной лестнице и развивать свою карьеру. После долгих лет, проведенных в деловых кругах, я мог бы написать целую книгу, посвященную способам преодоления неуверенности в себе и использованию внутреннего диалога для улучшения продуктивности своей работы и карьеры. Только представьте себе, как малейшее изменение в нашем отношении к самому себе может повлиять на нашу профессиональную деятельность!
Я не пытался сосчитать количество крупных проблем и мелких неприятностей, с которыми обычный человек сталкивается в течение месяца или года. Не стоит особо задерживаться на них, ведь у всех нас имеется достаточно собственных примеров. Я использовал лишь некоторые из них, чтобы дать вам представление о ситуативном внутреннем диалоге. Но теперь уверен, что у вас появились и собственные примеры. Просто подумайте, что именно мешает вам в течение дня, — и вы найдете возможность для использования ситуативного внутреннего диалога.
Бывают и такие моменты, когда окружающие готовы использовать любые методы убеждения, чтобы мы начали думать в правильном направлении. Я припоминаю одну историю о находчивой женщине, которая однажды помяла крыло у нового спорткара своего мужа. Этот автомобиль являлся для него главной отрадой в жизни. Малейшая царапина на нем казалась ему настоящей катастрофой. Придя домой, она ворвалась в комнату в истерике, причитая: «Я только что попала в ужасную аварию и испортила твою машину!» Супруг, тут же забеспокоившийся о ее здоровье, вздохнул с облегчением, когда она сквозь слезы уверила его, что сама совершенно не пострадала.
Разрываемый между заботой о здоровье жены и болью от потери автомобиля, он наконец поинтересовался, где же она оставила его.
«Там, на дороге», — ответила женщина, все еще пытаясь прийти в себя. Вконец убитый горем муж обнял жену, и они вместе пошли взглянуть на жалкие останки его еще совсем недавно новой и сверкающей машины. Когда же он увидел небольшую вмятину на крыле, его самые страшные опасения сменились бурным восторгом. «Да это ерунда! Главное, что ты не пострадала. Это можно легко отремонтировать — посмотри, это всего лишь маленькая вмятина! Да она почти и незаметна!»
Если бы, вместо этого, жена, вернувшись домой, просто объявила бы: «Я помяла крыло у твоей новой машины», — уверен, реакция мужа была бы несколько другой. Подозреваю, что в этом случае его внутренний диалог совсем не изобиловал бы мыслями о моральном облегчении и благодарности в адрес супруги. В этой ситуации женщине удалось блестяще предугадать реакцию своего мужа, поэтому она начала внутренний диалог за него. Однако в большинстве случаев мы не так хорошо подготовлены к событиям будущего, и нам нужно найти собственный внутренний диалог, чтобы защитить самого себя.
Если же в приведенном примере муж в первую очередь сам бы являлся последователем позитивного внутреннего диалога, то его жена могла бы использовать более прямой подход к решению этой проблемы. Дело в том, что наши реакции на различные обстоятельства основаны на наших ощущениях — на том, что мы в данный момент осознанно или неосознанно говорим сами себе. Выходом из этой ситуации в итоге стал не ремонт машины, а бессознательная реакция мужа на правильное поведение жены.

Следующая ситуация может стать шансом попрактиковать свой успех

Позиция, которую мы занимаем по любому вопросу, всегда будет определять нашу реакцию на каждую проблему, с которой мы сталкиваемся. Если от простого стояния в пробке у вас зашкаливает давление, то лучшим решением станет вновь обретенный контроль над ситуацией.
Если раньше ваши депрессии сильно расстраивали вас, то теперь вы можете помешать им вставать у вас на пути. Если вы позволяли жизненным обстоятельствам и будничным ситуациям влиять на вас в негативном ключе, расстраивать, выбивать из колеи или портить вам целый день, — вы можете легко изменить этот порядок вещей, начав позитивные изменения в любое удобное для вас время.
Представьте, что каждый из нас в момент рождения получает некую порцию энергии, которую мы можем тратить, как захотим. Как вы считаете, разве мы не захотели бы использовать ее по максимуму с наибольшей пользой для нас? Конечно да. Если бы вы прямо сейчас могли выбрать для себя, как распорядиться энергией, которая у вас еще осталась, то что бы вы сделали с ней? Разве вы потратили бы ее на ненужное раздражение, пустые жалобы или постоянное недовольство жизнью? Или, имея лишь ограниченный запас энергии, вы предпочли бы расходовать ее более аккуратно, используя только на те мысли и действия, которые наполняли бы вас счастьем и душевным покоем?
В тот день, когда каждый из нас появился на свет, мы действительно получили небольшие порции электрической энергии, посылающей еле заметные, но важные сигналы нашему разуму. Однажды, когда источник энергии иссяк, сочетание этих сигналов (то есть мыслей) создало в нашем сознании общую картину всех наших значимых поступков. Наши мысли — это золотые монеты из сундука с сокровищами, доставшегося нам в наследство. Каждая из них сама по себе обладает огромным значением, ведь мы способны делать с ними все, что захотим. Но если мы наконец признаем удивительную важность этих почти незаметных, но вдохновляющих мыслей, то почему мы должны бездумно разбрасываться ими и тратить их впустую, не используя тот максимум, который можем получить от каждой из них?
В следующий раз, когда перед вами возникнет какая-либо проблема, обратите внимание на то, как вы реагируете на нее. Если вы считаете себя опытным и разумным человеком, способным контролировать себя, то проконтролируйте и свои мысли. Не только тогда, когда они устраивают вас, а ваши дела в полном порядке. Не тратьте зря свою умственную энергию, уступая мелким жизненным неприятностям. Используйте эти ресурсы на что-то более полезное. Направляйте их в нужное русло, следите за ними и контролируйте их расход. Не стесняйтесь давать себе нужные указания, заставляющие вас контролировать себя снова и снова. Это несложно и всегда стоит затраченных усилий.

Глава 22
Делаем первые шаги
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Выполняя указания по контролю, редактированию и прослушиванию внутренних диалогов, которые мы обсуждали в главе 15, постарайтесь обращать внимание на все слова, которые будете говорить сами себе в течение последующих дней. Плохие, хорошие или нейтральные — прочувствуйте каждое слово, которое вы произносите вслух или про себя, когда даете себе какую-либо оценку. Сознательно фокусируйтесь на всем, о чем вы думаете в эти моменты.
Попытайтесь проследить за двумя типами внутреннего диалога — позитивным и негативным. Особенно отмечайте те диалоги, которые вы произносите неосознанно. Если завтра утром у вас подгорит тост, что вы решите сказать себе по этому поводу? Если вы строили какие-то планы, но отказались от них, вернитесь к ним снова. Понаблюдайте, какую реакцию это вызовет у вашего внутреннего «Я».
Отметьте то, как вы реагируете на возникающие проблемы и открывающиеся возможности. Оцените, как относитесь к всевозможным рискам. Ответьте себе на вопрос, продолжает ли ваш старый внутренний диалог держать вас в тени, или вы смело выходите вперед и начинаете действовать? Убеждает ли вас ваш внутренний диалог в том, что вы на коне, уверены в себе и готовы действовать и рисковать, — или он тянет вас назад? На что вы настроены изначально: на позитив или негатив? И самое главное — и здесь вы должны быть честными до конца, — практиковали ли вы эти последние дни позитивный или негативный внутренний диалог?
Когда вы начнете этот процесс, то также можете сделать и кое-что еще для лучшего понимания своих новых программ и той роли, которую они теперь будут играть в вашей жизни. Одновременно с концентрацией на собственном внутреннем диалоге обратите внимание на внутренние диалоги тех, кто вас окружает, особенно тех людей, с кем вы общаетесь чаще всего. Понаблюдайте за внутренними диалогами членов вашей семьи, близких друзей и коллег. Отметьте все, что эти люди говорят по поводу самих себя, что они думают и как чувствуют себя в связи с этим. Обращайте особое внимание на любой негативный внутренний диалог, который слышите. Не существует более эффективного способа убедить себя, насколько непродуктивным он может быть, чем наблюдение за теми, кто постоянно практикует его.
На данном этапе постарайтесь воздержаться от любых разговоров с окружающими по поводу их внутренних диалогов. Просто наблюдайте. А заодно внимательно прислушивайтесь к их личным мнениям. Мнения, как правило, отражают наши убеждения, а когда их нет — убеждения других. Любое мнение является программой. Обратите внимание, как внутренние диалоги окружающих отражают их мнения, убеждения и привычки.
Разумеется, основной причиной, по которой вам стоит наблюдать за внутренними диалогами окружающих, является то, что они тоже изменяют ваш мозг с помощью своих программ. Даже не зная об этом, мы способны перенимать чужие программы. Неудивительно, что в итоге мы становимся похожими на тех, кто нас окружает. К тому же это означает, что мы должны более ответственно подходить к выбору друзей.

Еще один важный источник программирования

Когда вы начнете изменять свой внутренний диалог, следя за своими словами и мыслями, а также наблюдая, как чужие программы влияют на вас, — вы обнаружите еще один источник, ответственный за программирование вашего мозга. И на него вы тоже должны обращать внимание. Таким бездонным источником установок являются различные СМИ: телевидение, газеты, Интернет и так далее.
Важно осознавать, насколько большой объем программ навязывается вам из разнообразных медиа и как вы реагируете на эти сигналы. Вы когда-нибудь приобретали одежду той марки, которая чаще всего рекламируется по телевидению? Может быть, вы голосовали за кандидата, постоянно присутствующего в медиапространстве? Помните о том, что секрет программирования мозга заключается в повторении! И та его часть, которая отвечает за хранение этих программ, не видит разницы между правдой и ложью. Вот почему телевидение и Интернет могут стать весьма опасными источниками воздействия на нашу психику.

Сохраняйте контроль над собой

Чем внимательнее вы будете следить за тем, какие взгляды и установки вам пытаются внушить окружающие, тем легче вам будет распознавать их истинную сущность и понимать, каких из них следует избегать, а какие, наоборот, могут оказаться полезными для вас. Для этого неплохо было бы периодически останавливаться и спрашивать себя: «Кто держит под контролем эту ситуацию?» Как только вы начнете обращать внимание на то, как работает это программирование и откуда оно берется, то сможете мгновенно отбросить эти ненужные чужие советы и сами станете хозяином своего разума.
Для кого-то это может стать тяжкой заботой. Но подумайте о том, сколько свободы это дает вам. Генерирование мыслей, определяющих направление вашей судьбы, — это наиболее важная личная ответственность, которую вы только можете взять на себя. Более того, принятие этих обязательств позволит вам лучше управлять собственной жизнью.
Когда вы научитесь различать, какие программы вы получаете от самого себя, от окружающих, от различных медиа и из других источников, оказывающих на вас влияние, то, совершенно естественно, вскоре вы захотите разобраться, что это за программы и как с ними бороться.

Составьте «хит-парад» тех негативных внутренних диалогов, которые вы желаете изменить

Чтобы сделать наиболее эффективным свой нынешний внутренний диалог, запишите десять наиболее значимых негативных внушений, которые вы даете себе чаще всего. Не ограничивайте себя и не бойтесь быть слишком откровенным. Составьте список тех фраз негативного внутреннего диалога, которые вы используете наиболее часто. Если вам кажется, что вы не можете вспомнить даже десяти, попробуйте еще раз. Большинство из нас используют множество таких фраз, даже не осознавая этого, пока не задумаются о них всерьез.
Помните, что чаще всего эти фразы выглядят так: «Я не могу…», «У меня ничего не получается…» или «Сегодня просто не мой день». Какие из этих негативных утверждений наиболее характерны лично для вас?
После того как вы наконец найдете негативные выражения, которые используете в разговоре с собой или при описании себя, вам станет легче превратить их в позитивные. Любое используемое негативное утверждение можно превратить в позитивный внутренний диалог. Вы очень быстро обнаружите, что этот новый способ ведения внутреннего диалога так же прост в применении и является таким же естественным для вас, как и старый негативный.
Предлагаю несколько примеров фраз из внутреннего диалога, которые являются наиболее типичными.
Пример 1
Утверждение «У меня есть проблемы на работе» можно легко превратить в утверждение: «Мне нравится моя работа. Иногда она ставит передо мной непростые задачи, но я способен справиться с ними и двигаться дальше».
Пример 2
Программирование своего подсознания с помощью пессимистичного заявления «Мне не удается нормально общаться с моим сыном» можно изменить новой позитивной программой: «Я легко могу найти время, чтобы поговорить с сыном. Я терпеливый и понимающий отец. Я знаю, что дети всегда ценят родительскую заботу, поэтому все мои усилия не пройдут даром».
Пример 3
Когда вы говорите себе, что утром вам «трудно встать с постели», это точно не поможет вам просыпаться быстрее или с бо́льшим удовольствием. Каждый раз, когда вас посещает такая мысль, меняйте эти слова на такие: «Утром мне легко вставать с постели. Я получаю удовольствие, когда просыпаюсь и собираюсь на работу». Повторяйте это в течение нескольких дней — или так долго, как это будет необходимо. В конце концов вы перепишете старую программу, из-за которой утро для вас стало невыносимым, и начнете буквально выпрыгивать из кровати по утрам.
Помните, что изменение одной или двух фраз внутреннего диалога не приведет вас к радикальным переменам в жизни. Если вы действительно хотите что-то изменить, поменяйте столько старых утверждений, сколько сможете найти. Чем больше будет та часть старого внутреннего диалога, которую вы исправите, и чем чаще вы будете использовать новый диалог, тем быстрее наступят перемены, причем всерьез и надолго.
Пример 4
Вместо того чтобы повторять снова и снова: «Сегодня был тяжелый день», — подумайте, как это утверждение влияет на ваше подсознание. Если вы говорите, что день был трудным и поэтому плохим, это заставит вас чувствовать себя неудачником. В результате ваше подсознание сделает вывод, что вы потерпели поражение.
Частое повторение утверждений, сообщающих вашему подсознанию, что вы не добились успеха, только убедит его, что неудача — именно тот принцип поведения, которого следует придерживаться, исходя из ваших указаний. Вам не нужно притворяться, что этот день был чудесным, но вам также ни к чему убеждать себя, будто он был ужасным. Вы старались как могли, но не все сложилось так, как вам хотелось. Сделайте себе поблажку. Перефразируйте свою мысль: «Сегодня был отличный день. Я доволен собой. А завтрашний день будет еще лучше». Тем самым вы не игнорируете проблемы и тяжелую работу, а просто воздаете себе должное.
Пример 5
Если вы действительно хотите улучшить свою физическую форму, но все никак не соберетесь начать, то не стоит говорить себе: «Мне действительно нужно больше тренироваться». Так вы сможете лишь отложить это занятие до лучших времен. Лично мне нравится другая фраза из внутреннего диалога: «Я тренируюсь каждый день». Можно добавить к ней несколько усиливающих слов, например: «Я люблю выполнять упражнения, и мне реально нравится мое состояние во время тренировок. Мне нравится держать себя в форме физически и морально. Я отлично выгляжу и прекрасно чувствую себя, а регулярные упражнения помогают мне в этом. Каждый день я с нетерпением жду того момента, когда начну тренировать свое тело, а вместе с ним и разум, ведь благодаря этому я остаюсь подтянутым и нацеленным на успех».
Пример 6
«Мне бы хотелось откладывать на будущее определенную часть своих сбережений, но у меня ничего не получается», — такой внутренний диалог используют многие из нас в отношении материального положения. Однако это утверждение совсем не помогает, а приводит к совершенно противоположному результату — создает финансовую неуверенность. Но мы можем настроить свой мозг на материальный успех: «У меня получается зарабатывать столько, сколько мне нужно, и даже больше. Я легко могу увеличивать свои сбережения. Каждый месяц я стабильно откладываю определенную сумму. Каждую неделю, каждый месяц и каждый год я делаю все необходимое, чтобы стать еще более независимым в финансовом плане». Направьте свой разум в верном направлении, задайте ему правильную цель, и он будет стараться, чтобы все шло так, как вам нужно, с таким же успехом, с каким он сдерживал вас до этого.
Ваши финансовые трудности не стали чем-то серьезным для вашего подсознания — оно просто сделало то, к чему вы его приучили. Если вы не произведете никаких изменений, его реакция будет такой же, и вы не добьетесь своей цели. Если же вы действительно хотите улучшить свое финансовое положение, поговорите с вашим подсознанием. Заставьте его делать то, что вы хотите от него. Повторяйте свои указания снова и снова. Это неизбежно приведет к появлению реального плана, как претворить в жизнь ваши желания, а план, в свою очередь, повлечет за собой действия. Результаты появятся не сразу, но все равно не заставят себя долго ждать.
Пример 7
Вместо утверждения «Если бы только у меня было больше свободного времени» попробуйте сказать себе: «Я могу найти лишнее время и трачу его на то, что мне действительно нужно». Нам всем постоянно не хватает времени. Тем не менее даже у самых занятых людей находится минутка, чтобы потратить ее на самое необходимое. Обычно трудности возникают тогда, когда мы забываем, что можем выбирать, как потратить свободное время. Если нехватка времени становится проблемой, я бы также добавил: «Я сам решаю, когда, где и как мне следует тратить свое время. Я предпочитаю распоряжаться им так, чтобы это приносило мне максимальную пользу».
Когда вы начнете изменять свой внутренний диалог, следуйте этим примерам, переосмысливайте собственные слова и практикуйте это каждый день. Чем больше вы будете тренироваться, тем более естественным образом ваш мозг зафиксирует в себе новый вид внутреннего диалога.

Глава 23
Боремся с задержкой личностного развития

[image: ]

Быть последователем позитивного внутреннего диалога совсем не просто. Необходимо постоянно двигаться вперед и каждый день пытаться его улучшать, работая при этом над созданием своего прекрасного будущего. Здесь может возникнуть одна проблема, которая имеет настолько большое значение, что я приложу все усилия, чтобы помочь вам преодолеть ее. Она называется «задержка личностного развития».
Эта проблема возникает тогда, когда вы достигаете определенного момента на жизненном пути и обнаруживаете себя ровно посередине между двумя противоположными отметками на линии вашей жизни. Первая отметка — то состояние, в котором вы находились до сих пор, а вторая — ваши безграничные возможности и ваше представление о том, куда заведет вас судьба. Обычно так происходит, когда вы оказываетесь между прошлым и будущим, не желая оставаться там, где вы находитесь сейчас, но при этом будучи не в силах заставить себя действовать, идти вперед с достаточным энтузиазмом и уверенностью, чтобы это сдвинуло вас с мертвой точки.
Для личностного роста такой застой является самым злейшим врагом. Он означает, что, несмотря на весь энтузиазм, толкающий вас вперед, некоторые из ваших старых программ продолжают удерживать вас. Они хотят, чтобы вы ничего не делали, а просто оставались там, где находитесь сейчас. Вы желаете двигаться дальше, но у вас не получается начать движение, так как старые программы, сдерживающие вас, оказываются сильнее вашей новой цели, толкающей вас вперед. В результате вместо успешного осуществления своих желаний вы по-прежнему остаетесь на том же самом месте.
Такие паузы, когда не получается предпринять никаких решительных шагов для изменения своей жизни в лучшую сторону, случаются не только с редкими неудачниками, но и практически со всеми, причем довольно часто. Если вам вдруг удастся освободить мир от задержки личностного развития всего на месяц, вы увидите, что он очень быстро станет совершенно другим.
И вот вы стоите, действительно желая что-то изменить, решить какую-то проблему или достичь своих целей, но ваша новая уверенность в своем внутреннем диалоге и в том, как лучше использовать его, еще не до конца укрепилась в вас.
Помните, мы говорили о тех, кто участвовал в мотивационном собрании и всерьез собирался изменить свою жизнь, а потом приходил домой и терял всю свою мотивацию? У них не получалось осуществить изменения, которых они так желали, именно из-за этого застоя. Как я объяснил в той же главе, любая внешняя мотивация является временной, ведь энтузиазм и жажду перемен невозможно забрать с собой, поэтому застой и одерживает верх.

Последствия задержки личностного развития

Застой личностного роста не просто останавливает вас. Он мешает вам теми способами, о которых вы даже не подозреваете. Вот несколько примеров того, как он действует.
Задержка личностного роста:
• прекращает ваше самосовершенствование;
• тратит ваше время впустую;
• выкачивает вашу энергию;
• снижает вашу самооценку;
• влияет на ваше здоровье;
• вселяет в вас чувство вины;
• заставляет вас терять концентрацию;
• оправдывает безделье;
• не позволяет ставить новые цели;
• превращает пассивность в привычку;
• усиливает негативные программы;
• становится причиной ваших неудач.
Задержка личностного развития опасна уже тем, что высасывает из вас слишком много энергии, ничего не отдавая взамен, и при этом постепенно ослабляет вашу самооценку. Как вы можете верить в себя, если даже не уверены в том, что делаете именно то, что вам нужно?
Но возможно, более серьезная проблема заключается в том, что задержка личностного роста лишает вас души — прекраснейшей и величайшей части вашей индивидуальности, олицетворяющей все лучшее, что есть в вас, и чья задача заключается в том, чтобы помочь вам достичь высочайших вершин во всех областях жизни. Когда мы теряем ее или игнорируем ее призыв к действию, то не просто лишаемся части себя, — мы больше не можем подняться на тот уровень, который был предназначен нам при рождении.

Вглядываясь в свое будущее

Мне не раз приходилось выступать перед различными аудиториями и рассказывать о прорыве, который может совершить внутренний диалог в жизни человека, и о том, как любой из нас может заставить его работать себе на благо. При этом я наблюдал за лицами зрителей, сидящих в первом ряду. Во время выступления я постепенно углублялся в детали того, как происходит программирование нашего мозга и что каждый из нас может сделать, чтобы вернуться к настоящей полноценной жизни.
Выступая таким образом не в качестве мотиватора, а в качестве вестника идеи освобождения, я смотрел на своих зрителей — на то, как один за другим они начинают улавливать суть. Их лица озарялись новой надеждой, они наконец начинали чувствовать, что вот-вот освободятся от невидимых оков, которые стесняют их. Все это легко читалось в их глазах.
Но я также знал, что когда мое выступление закончится и все они уйдут домой, то уже не смогу их ни на что мотивировать. Пока они сидят передо мной, я вижу их лица и чувствую, как поет их душа, а потенциал просыпается для новых возможностей. Но при этом я также чувствую, что мое сердце вот-вот оборвется! Общаясь со всеми этими прекрасными людьми на протяжении последних тридцати лет, я не раз убеждался, что из тех сотен и тысяч, которые сидят сейчас передо мной, лишь небольшое количество действительно сделает что-то с той новой истиной, которую я только что подарил им.
Многие ораторы, тренеры и преподаватели не раз ощущали себя точно так же, как и я. Мы знаем, что наша цель — помочь остальным изменить свою жизнь к лучшему, ведь мы владеем некоторыми приемами, способными осуществить это. Но, осознавая, что далеко не все воспользуются нашими советами, мы приходим в отчаяние. Мы также боимся, что люди, которые нуждаются в этих советах больше всего, в итоге вообще ничего не сделают для своего счастья, хотя сейчас это так важно для них.
Глядя на своих слушателей, я вижу молодых родителей, желающих оградить своего маленького ребенка от негативных программ, способных отравить ему жизнь. Я вижу пожилую пару, наконец осознавшую, что они многое упустили за эти годы, но у них в запасе еще осталось некоторое время, чтобы все наверстать. Я вижу бизнесменов, понимающих, что они теперь легко могут ставить себе цели, о которых раньше могли только мечтать, и спокойно достигать их. Я вижу девушку, которая жадно ловит каждое мое слово и твердо решает найти собственные слова для составления внутреннего диалога, чтобы практиковать его до конца своих дней. Я вижу медсестру, мать двоих детей, офисного работника, учителя, интернет-маркетолога, официантку, директора и студента. Каждый из них отлично понимает, о чем я говорю. И я вижу, как каждый из них мысленно дает себе клятву наконец справиться с собой, изменить свое будущее и суметь реализовать свои планы.
Работая в этой области бо́льшую часть своей жизни, я знаю, что каждый из этих людей может достигнуть практически неограниченных высот в самосовершенствовании. Они могут изменить себя, если идея внутреннего диалога продолжит теплиться в них после окончания моего выступления. Но к сожалению, любая внешняя мотивация обычно не длится долго, точно так же как самые яркие сны быстро тают, едва наступит рассвет.

Преодолеваем застой личностного роста

Тем не менее за эти годы я также понял, что если вы хотите избежать задержки личностного развития — а я надеюсь, что вы не собираетесь с ней мириться, — то у вас получится и это. Есть несколько способов борьбы с ней.
Раз вы уже дочитали книгу до этого места, то мне легко представить себе, что вы сидите передо мной, как настоящий слушатель моего выступления. Мы вместе прошли через многое. Я старался как мог, чтобы изложить свои советы максимально понятным языком, чтобы вам было легко и комфортно следовать им. Если бы я мог сейчас видеть ваше лицо, на меня непременно смотрел бы человек, осознающий свой огромный потенциал, тот, кто действительно уловил суть внутреннего диалога, понял его идею и теперь готов идти вперед.
Поэтому в качестве вашего наставника я бы хотел от всего сердца сказать вам наиболее ободряющие слова из всех мне известных: «Я верю в вас. Вы действительно можете все изменить, и вы об этом знаете».
Ну а теперь я бы хотел дать вам пару советов для преодоления застоя личностного развития.

1. После того как вы прочтете это, поставьте себе целью, чтобы позитивный внутренний диалог занял свое постоянное место в вашей жизни.

Прямо сейчас остановитесь и на минуту задумайтесь об этом. Поставьте себе такую цель. По возможности запишите ее. Вероятность достижения цели, которую вы нигде не зафиксировали, всего 10 %. Когда же вы запишете ее на бумаге, вероятность того, что вы достигнете ее, возрастает до 75 % и больше.
Вы можете выразить ее и своими словами, но по возможности опишите ее примерно так: «Моя цель — практиковать позитивный внутренний диалог каждый день и сделать его неотъемлемой частью моей жизни».
Перечитывайте это утверждение каждый день — утром и вечером перед сном в течение последующих трех месяцев.

2. Прослушивайте записи внутренних диалогов минимум по 15 минут в день.

К тому моменту, когда я пишу эти строки, уже работает специальный сайт[3], позволяющий вам в течение месяца бесплатно слушать записи внутренних диалогов. То есть это не будет стоить вам ни копейки.
Ежедневное прослушивание одних и тех же записанных внутренних диалогов поможет вам вжиться в их язык и победить застой вашего личностного роста, а также подготовит вас к новым свершениям. Темы внутренних диалогов, которые вы найдете на сайте, относятся к самым разным сферам жизни. Их можно закачать на телефон или планшет, и они будут работать максимально эффективно, если вы просто будете включать их в фоновом режиме, пока собираетесь на работу по утрам.
Целью прослушивания записанных внутренних диалогов является настройка разума на долговременные позитивные программы. Таким образом, подобные ежедневные сеансы дадут вам необходимое вдохновение для того, чтобы продолжать практиковать их достаточно долго, усваивая все новые и новые положительные установки.
Мне несколько неудобно заниматься саморекламой, рекомендуя слушать записи внутренних диалогов, подготовленные лично мной. Но если бы я был вашим наставником и мы просто разговаривали бы с вами сейчас, я точно рекомендовал бы вам именно их.

3. Составьте список негативных программ, которые вы усвоили из старых внутренних диалогов и которые хотели бы изменить.

Как и в пункте 1, лучше всего будет записать этот перечень на бумаге. Вспомните все негативные внутренние диалоги, которые вы когда-либо использовали, и запишите их полностью. Если вы уже составили «хит-парад» из 10 таких установок, как я рекомендовал в предыдущей главе, это станет началом вашего списка.
В чем заключается смысл этого списка? Когда вы хотите преодолеть застой личностного развития, вам нужно полностью сконцентрироваться на позитивном внутреннем диалоге. Чем лучше вы прочувствуете все связанные с ним положительные изменения, тем больше сфокусируетесь на нем, создавая максимально сильную активность нейронов вашего мозга. И соответственно, это позволит вам быстрее и эффективнее усваивать новые полезные установки.

Если вы будете следовать этим рекомендациям, то легко справитесь с задержкой личностного развития. Вы станете верным последователем позитивного внутреннего диалога, а ваша жизнь изменится чудесным образом. При этом все ваши мечты получат шанс сбыться.
Давайте я повторю: вы можете сделать это! Я в этом совершенно уверен!

Глава 24
Меняться или не меняться?


[image: ]
Прямо сейчас или когда-нибудь в будущем вы можете принять решение изменить что-то в своей жизни. Позвольте мне сказать несколько слов, чтобы поддержать вас в этом. Похоже, вы уже знаете, что конкретно хотели бы изменить. Если все обстоит именно так и ваше подсознание говорит вам, что заветный момент для этого наконец настал, значит, так оно и есть.
Когда Шекспир написал свои знаменитые слова «Быть или не быть…», он вряд ли предполагал, что тем самым проник в самую глубину нашей индивидуальности. Быть или не быть — вот в чем вопрос. Стать или не стать кем-то, достичь или не достичь своих целей, сделать или не сделать — этот выбор определяет будущее и успех каждого из нас.
Какая прекрасная идея — подвести итоги наших достижений. Весьма полезно спросить самих себя, насколько мы хороши. В конце концов, у нас есть полное право и законное желание оценивать собственные успехи. Движемся ли мы вперед? Работаем вполсилы или показываем все, на что способны? Делаем то, чего нам действительно хочется, или желаем совершить что-то еще более достойное? Точно ли все наши действия соответствуют нашим самым смелым ожиданиям, или мы предпочли бы что-то изменить?
Все мы часто думаем о том, какие изменения хотели бы совершить в своей жизни. Бывают моменты, когда нам хочется поправить что-то незначительное, что поможет нам изменить наши принципы или научит справляться с чем-то лучше, чем раньше. Бывает и так, что мы желаем радикальных перемен — заменить что-то старое на новое и более прогрессивное.
Получается, что начать жить в полную силу так же просто, как и совершить всего пару изменений. Так чего же вы ждете?

Хотите ли вы перемен?

Я знал множество людей, которые изначально хотели лишь решить небольшую проблему дома или на работе, слегка поменять что-то в самих себе или в своей жизни. В итоге это приводило их к выдающимся успехам и значительно облегчало существование. Я также знал людей, которые в конце концов пресытились своими достижениями и возжелали радикальных перемен — найти новую работу и нового спутника жизни, распродать свое имущество и уехать в другой город. Они были готовы сделать что угодно, лишь бы это как-то изменило их жизнь и судьбу. Я также знал людей, пытавшихся достичь перемен с помощью нового дома, автомобиля или профессии.
Но для большинства из них все эти изменения были ненастоящими, ведь на самом деле они ничего не меняли. Их старые индивидуальности никуда не исчезли. Изменения нашего настроения так же временны и поверхностны, как смена декораций в спектакле. Мы можем завести новых друзей, любовников, найти новый дом или работу, но при этом по-прежнему будем нести с собой свои старые личности — те индивидуальные особенности, которые радовали или огорчали нас прежде. Если мы никак не можем расстаться со своими старыми образами, что бы мы ни делали и куда бы ни стремились, — как мы можем ожидать, что все эти изменения благотворно повлияют на нас?
Если мы хотим добиться значительных перемен в своих убеждениях, привычках, чувствах, действиях или результатах, мы прежде всего должны решить, кто будет отдавать необходимые команды и отвечать за изменения, происходящие с нами.
Как бы вы могли определить характер перемен, случающихся в вашей жизни? Вызваны они случайностью, судьбой, обстоятельствами или вашим личным решением?
Изменения совершаются либо в результате какого-то внешнего воздействия, отражающегося на вас, либо из-за ваших внутренних процессов, которые провоцируют эти перемены.

Изменения, вызванные внешним влиянием

Что касается внешних изменений, здесь мы не чувствуем серьезного психологического давления, предупреждающего нас, что должно произойти нечто важное. Такие перемены не несут никакой угрозы. Откровенно говоря, они вообще практически незаметны. Подобные мелкие изменения происходят каждый день и вполне естественным путем. Они являются результатом неумолимого и незаметного влияния внешних факторов, из-за которых день за днем и час за часом ход наших мыслей постоянно меняет свое направление. Такие изменения, происходящие с нами, спровоцированы незначительными переменами в наших взглядах, которые основываются на ожиданиях, внешних событиях, политике компании, личных взаимоотношениях, влиянии коллег, друзей, родителей и других родственников, а также на семейных и общественных потребностях, политических и религиозных убеждениях, рекламе, экономической ситуации, ежедневных воздействиях телевидения, радио, газет, Интернета и, наконец, на постоянно меняющемся мнении окружающих.
Казалось бы, все эти факторы не могут сильно повлиять на нашу жизнь. Тем не менее это вполне возможно. Однако большинство из них не причиняет значительного вреда, а некоторые, наоборот, приносят пользу. Часть этих факторов даже можно назвать нашими идеальными помощниками. Но если рассматривать их в целом, то эти ежедневные воздействия вряд ли можно сравнить с монументальными симфониями. Чаще всего они просто звучат фоном, их мотив не запоминается, а ритм остается неизменным, так что в итоге они не расцветают дивным многоголосием и не выливаются в грандиозные коды, которые могли бы стать прекрасным аккомпанементом для нашей долгой и счастливой жизни.
Условия нашего повседневного существования постоянно убеждают нас в том, что величайшая потребность человека — выживание в обществе — является одновременно и главным достижением каждого индивидуума.
В результате мы всю свою жизнь неосознанно стремимся к переменам не для того, чтобы чего-то достичь, а просто чтобы выжить и заслужить одобрение окружающих. Мы живем вполсилы. Мы делаем лишь то, что должны. Мы стараемся не перенапрягаться, уживаемся с окружающими как только можем, играем свои роли, выполняем свои рабочие обязанности, откладываем все на потом и надеемся на лучшее. Мы учимся забывать наши детские мечты.
Вот в таком ключе мы и привыкаем жить. Вместо того чтобы верить и просто знать, что каждый из нас является целым оркестром, мы принимаем как факт, что представляем собой лишь отдельный инструмент. Мы слушаем глупую болтовню окружающих, следуем за так называемыми лидерами, подгоняем жизнь под форму, придуманную не нами, прячем подальше свои мечты и упрямо верим, что лучшее еще впереди.
Таким образом, наша жизнь меняет нас. Для большинства она вовсе не является калейдоскопической сменой бурных событий. Это всего лишь неспешные и неизбежные изменения вокруг, которые влияют на нас посредством окружающего мира. То, частью чего мы становимся, становится частью нас. То, что мы чувствуем и с чем соглашаемся, в итоге превращается в неотъемлемую часть нашей индивидуальности.

Изменения, вызванные нашим личным выбором

Единственный вид изменений в нашей жизни, которые осуществляем лично мы — каждый из нас, — это изменения, вызванные нашим осознанным выбором.
Вы когда-нибудь задумывались о том, что все ваши действия, ваше настоящее и будущее, практически полностью зависят только от вас самих? Разумеется, существуют и внешние обстоятельства, которые следует учитывать, но то, как вы справляетесь с ними, — только на вашей совести. То, какое решение вы примете прямо сейчас, повлияет на ваши дальнейшие действия.
Примите решение сделать то, что подходит вам больше всего, — и дальше все непременно будет по-вашему. Отсиживаясь в стороне и позволяя внешним обстоятельствам все решать за нас, мы перестаем быть хозяевами своей судьбы. Определите, каким будет ваш следующий шаг, а соответственно, и ближайшее будущее, — тогда вы сможете изменить его. Научитесь самостоятельно контролировать себя. Старайтесь придерживаться этой схемы, и каждый ваш шаг, каждое сказанное слово и выполненное действие окажутся результатом исключительно ваших решений и вашего осознанного выбора.
Исследования в области нейробиологии доказали, что все волевые решения, новые открытия и разнообразные увлечения человека создают его жизненную силу, превращающую мечты в объективную реальность. Но мы лишь недавно смогли понять механизм этого процесса: когда вы принимаетесь мыслить в правильном направлении, ваше будущее начинает меняться так, как вам нужно. Если вы поймете, как настроить себя на необходимый позитивный лад, то снова обретете контроль над своей судьбой.
Точно так же как чужие мысли и указания управляли нашей жизнью раньше, так теперь личный контроль за собственным разумом дает нам шанс изменить свое будущее — ради самих себя.
Вы способны на многое. Если захотите, вы вполне сможете пробиться сквозь стену, стоящую между вами и вашими желаниями. Найдите в себе эту силу. Почувствуйте в себе веру, настрой и мотивацию, которые позволят вам оказаться там, куда вы захотите отправиться.

Последнее различие

Мы начали это путешествие по лабиринтам разума и морю возможностей с поиска ответа на вопрос, какая мотивация может не просто работать, а работать в течение долгого времени. Временный успех — это тоже прекрасно, но гораздо ценнее то, что превращает его в постоянный образ жизни. Проживать каждый новый день более успешно, чем предыдущий, — это именно то, о чем мечтает каждый из нас.
Человечество довольно далеко зашло во многих сферах жизни. Мы достигли невообразимых высот в технологиях и материальных благах. К настоящему моменту мы окружили себя максимальным комфортом и владеем целым арсеналом полезных устройств, которые еще пару десятков лет назад даже не снились никаким королям и миллионерам. С помощью науки и медицины мы смогли увеличить продолжительность жизни, что казалось невероятным еще сто лет назад. Мы освоили и стратосферу, и далекий космос. Мы хорошо научились зарабатывать деньги, чуть хуже — беречь природу, и еще хуже — распоряжаться своей судьбой.
Наконец, с помощью нейробиологии мы научились управлять той частью своей жизни, которая является душой и содержанием всего, что мы делаем. Мы научились управлять своим разумом.

Вывод

Умение контролировать и распределять ресурсы своего разума — это величайший подарок, который вы когда-либо могли получить.
До последнего времени мы не знали даже имени нашего главного соперника, ограничившего нас до малой части того, на что мы действительно способны. Этим соперником являлись мы сами. Ведь именно наши мысли и ложные установки создали те негативные образы, в которые мы поверили.
Однако новые технологии дали нам необходимые инструменты, а наука указала верный путь. Понимание принципов работы человеческого мозга помогло нам выбрать правильное направление. Мы узнали, что наши действия и наше восприятие самих себя совсем не случайны. Мы выяснили, что наша индивидуальность и наше поведение — это не просто результат произвольной комбинации генетических факторов. Мы поняли, что события каждого следующего момента зависят от нас в большей степени, чем мы могли себе представить, ведь наши мысли не могут принадлежать никому, кроме нас самих.
Практикуйте позитивный внутренний диалог. Ищите правильные слова, повторяйте их и используйте по назначению. Превратите ваш внутренний диалог в ежедневный способ самосовершенствования. Разговаривайте с самим собой тактично и деликатно, но вместе с тем твердо и решительно. Практикуйте внутренний диалог каждый день и применяйте его максимально эффективно.
Если вы последуете этим советам, вы сделаете сами себе величайший подарок за всю свою жизнь. Помните, что…

♦ Внутри вас есть все, что существует вокруг.
♦ Ваши мысли материализуются, ваши мечты сбываются.
♦ У вас изначально есть все, что вы захотите.
♦ Ваши возможности так же безграничны, как наша бесконечная Вселенная.

Полезная информация и использованные источники

[image: ]
Аудиозаписи внутренних диалогов
www.shadhelmstetter.com

Обучение внутреннему диалогу
www.selftalkinstitute.com

Обучение самосовершенствованию
www.lifecoachinstitute.com

(Все материалы на английском языке)

Примечания

1 Названо в честь жизнерадостной девочки, героини одноименного романа американской писательницы Элинор Портер. — Прим. перев.

2 Упрощенная разновидность бейсбола. — Прим. перев.

3 http://shadhelmstetter.com — здесь вы сможете найти записи внутренних диалогов (на английском языке).
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