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Äåëàÿ ìåíüøå,
äîñòèãàòü áîëüøåãî
Äëÿ ýòîãî äîñòàòî÷íî
âûáðàòü íîâûé ïóòü:
íà âñå — îò 5 ñåêóíä äî 5 ìèíóò

Âû çíàåòå, ÷òî îòäàåòå âñå, ÷òî ïîëó÷èëè, ÷òîáû óäåð-
æàòüñÿ âïåðåäè.

Âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî ðàáîòàåòå äîëüøå è óñåðäíåå, ÷òî-
áû ïðåóñïåâàòü, áûòü çäîðîâûì è ñîõðàíÿòü õîðîøóþ ôîð-
ìó, íî ïðè ýòîì ãîðàçäî ÷àùå, ÷åì êîãäà-ëèáî ïðåæäå, èñïû-
òûâàåòå ïðåäåëüíîå íàïðÿæåíèå è óñòàëîñòü, à òàêæå íå-
õâàòêó âðåìåíè.

Çíà÷èò, âàì íóæíû ïðàêòè÷åñêèå, íåìåäëåííûå, ñâÿçàí-
íûå ñ ðåàëüíîé æèçíüþ ìåòîäû, ñïîñîáíûå ïîìî÷ü âàì ïîä-
íÿòü ýíåðãåòè÷åñêèé óðîâåíü, ïðèîñòàíîâèòü ïðîöåññ ñòà-
ðåíèÿ, ñáðîñèòü ëèøíèé âåñ, ðàñøèðèòü âîçìîæíîñòè âàøå-
ãî ðàçóìà, îáðåñòè ðàäîñòü, íàëàäèòü èíòèìíóþ æèçíü è
ñåìåéíûå îòíîøåíèÿ.

Âû çàñëóæèâàåòå òîãî, ÷òîáû íàñëàæäàòüñÿ òåì, ÷òî
èìååò íàèáîëüøåå çíà÷åíèå â âàøåé æèçíè.

Âñå ìû ïîïàäàåì âî âñÿêîãî ðîäà ëîâóøêè, òåðÿ-
åìñÿ â ëàáèðèíòå âñåâîçìîæíûõ ïðîãðàìì ïî ñàìîïî-
ìîùè, ñîñòàâëåííûõ ñ ñàìûìè äîáðûìè íàìåðåíèÿìè,
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íî ÷àñòî áåçóñïåøíûõ. Ñî âñåõ ñòîðîí íà íàñ îáðóøè-
âàþòñÿ ñîâåòû, çàòðàãèâàþùèå òîëüêî êàêóþ-òî îäíó
ñòîðîíó æèçíè: ëèáî ïèòàíèå, ëèáî èíòèìíûå îòíîøå-
íèÿ, ëèáî õîðîøóþ ôîðìó, ëèáî ìåíòàëüíóþ óñòàíîâ-
êó. È âñþäó íàñ âûíóæäàþò íàïðàâëÿòü óñèëèÿ íà íå-
ðåàëüíûå îæèäàíèÿ. Ýòî íàñ èñòîùàåò. Íàñ ïðèâîäÿò â
çàìåøàòåëüñòâî êíèãè ñ îïèñàíèÿìè ñõåì ôàíòàñòè÷å-
ñêè áûñòðîãî óñòðàíåíèÿ âñåõ ïðîáëåì; êíèãè, êîòî-
ðûå îáåùàþò ÷óäåñà, íî íè÷åãî íå äàþò. Ïîñëå ÷òåíèÿ
òàêîé ëèòåðàòóðû ó íàñ îñòàåòñÿ ÷óâñòâî âèíû — íàì
êàæåòñÿ, ÷òî ìû íå ïîíèìàåì ñîâåòîâ, êàñàþùèõñÿ

çäîðîâüÿ è õîðîøåé ôîðìû,
èç-çà èõ ñëîæíîñòè, â òî âðåìÿ
êàê îíè ïðîñòî-íàïðîñòî íå-
ïðèåìëåìû ïðè íàøåì áåñïî-
êîéíîì îáðàçå æèçíè.

Íî êàêîâà æå àëüòåðíàòè-
âà? Êóäà îáðàòèòüñÿ çà íåìåä-
ëåííûì è ïîëåçíûì ñîâåòîì?

Ê «Ñèëå 5-òè»!
Èòàê, ìû ïðèãëàøàåì âàñ

ñîâåðøèòü âîëíóþùåå ïóòåøå-
ñòâèå. Íà ñòðàíèöàõ ýòîé êíè-
ãè âû îòêðîåòå äëÿ ñåáÿ ñàìûå
ëó÷øèå ñïîñîáû, êàê ñäåëàòü
ñâîþ æèçíü áîëåå ëåãêîé è ðà-
äîñòíîé, âìåñòî òîãî ÷òîáû âñå
áîëüøå è áîëüøå åå óñëîæíÿòü.
«Ñèëà 5-òè» — ýòî ïåðâàÿ ïðî-
ãðàììà, êîòîðàÿ ïðèãëàøàåò
âàñ íà÷àòü â ëþáîì ìåñòå, ñ ïî-
ìîùüþ ëþáîé ñòðàòåãèè, çàíè-
ìàþùåé îò 5 ñåêóíä äî 5 ìèíóò,
â ëþáîå âðåìÿ â òå÷åíèå âàøåãî
ðàáî÷åãî äíÿ è íåìåäëåííî ïî-
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×àñòü I. «Ñèëà 5-òè»: Êàê ñäåëàòü åå âàøåé ñèëîé

Ñèëà

Â âûñøåé ñòåïåíè

èíäèâèäóàëüíûé

è óíèâåðñàëüíûé

èñòî÷íèê ýíåðãèè,

èíòåëëåêòà

è ñîñðåäîòî÷åííîñòè;

ñïîñîáíîñòü

íàñëàæäàòüñÿ

ïðåêðàñíûì

çäîðîâüåì è õîðîøåé

ôèçè÷åñêîé ôîðìîé,

òâîð÷åñêè ìûñëèòü,

íàõîäÿñü â ñîñòîÿíèè

íàïðÿæåíèÿ;

ñïîñîáíîñòü

âîññòàíàâëèâàòü

èíòèìíûå è ñåìåéíûå

îòíîøåíèÿ,

ýôôåêòèâíî

ðåàëèçîâûâàòü öåëè

è ñàìûå çàâåòíûå

ìå÷òû.

÷óâñòâîâàòü ïðèëèâ ñèë. Âû âîçáóæäàåòå ñâîþ ýíåð-
ãèþ, à òàêæå ñïîñîáíîñòü òâîð÷åñêè ìûñëèòü è ýôôåê-
òèâíî äåéñòâîâàòü, äîñòèãàÿ äîëãîæäàííûõ ðåçóëüòà-
òîâ â ëè÷íîé æèçíè è íà ðàáîòå, ñóùåñòâåííî óëó÷øàÿ
çäîðîâüå è âçàèìîîòíîøåíèå
ñ îêðóæàþùèìè.

Ìåíÿòü ïðèâû÷êè êàæåòñÿ
äåëîì òðóäíûì, åñëè íå ñêà-
çàòü íåâîçìîæíûì, êîãäà âñÿ-
êèé ðàç ïðèõîäèòñÿ òðàòèòü íà
ýòî íåñêîëüêî ÷àñîâ; âû îùó-
ùàåòå ñåáÿ ñêîðåå ðîáîòîì,
íåæåëè ÷åëîâåêîì. Èññëåäîâà-
íèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ãîðàçäî
ýôôåêòèâíåå ñïåöèàëüíî ðàç-
ðàáîòàííûå, â âûñøåé ñòåïåíè
ïðàêòè÷åñêèå ìåòîäû, êîòîðûå ìîæíî ïðèìåíÿòü ãäå
óãîäíî. Íàïðèìåð, â «Ñèëå 5-òè» ìû ïðåäëàãàåì àëü-
òåðíàòèâû, êîòîðûå âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü, ÷òîáû:

• ñòàòü áîäðûì è ýíåðãè÷íûì;

•÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîëåå ðàñêðåïîùåííî, îñâåæèòü
ñâîé ðàçóì è òåëî â ñåðåäèíå ñóìàòîøíîãî äíÿ;

• ñïàòü êàæäóþ íî÷ü ãëóáîêèì ñíîì;

•íå îòñòóïàòü îò ñâîèõ öåëåé è çàâåòíûõ æåëàíèé —
äîñòèãàòü áîëüøåãî èç íåîáõîäèìîãî è äåëàòü ìåíü-
øå èç òîãî, ÷òî íå ñëèøêîì âàæíî;

•ïîâûñèòü ñâîé ìåòàáîëèçì äî àâòîìàòè÷åñêîãî ñæèãà-
íèÿ èçáûòî÷íîãî òåëåñíîãî æèðà âñå 24 ÷àñà â ñóòêè;

• ñîõðàíÿòü êðåïêîå çäîðîâüå è õîðîøóþ ôèçè÷åñêóþ
ôîðìó â òå÷åíèå âñåé æèçíè;

•äîáèòüñÿ òàêîé ñòåïåíè äóõîâíîãî ñîâåðøåíñòâà,
÷òîáû â íàèáîëåå òÿæåëûå ïåðèîäû æèçíè ïðîÿâëÿ-
ëèñü âàøè ñàìûå ëó÷øèå êà÷åñòâà;
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Ãëàâà 1. Äåëàÿ ìåíüøå, äîñòèãàòü áîëüøåãî

Ãëóáî÷àéøåé

ðåàëüíîñòüþ ÿâëÿåòñÿ

òî, èç ÷åãî âû

÷åðïàåòå ñâîþ ñèëó.

Äèïàê ×îïðà,
äîêòîð ìåäèöèíû,

àâòîð êíèãè

«Íåñòàðåþùåå òåëî,

âå÷íûé äóõ»



íî ÷àñòî áåçóñïåøíûõ. Ñî âñåõ ñòîðîí íà íàñ îáðóøè-
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íèÿ, ëèáî õîðîøóþ ôîðìó, ëèáî ìåíòàëüíóþ óñòàíîâ-
êó. È âñþäó íàñ âûíóæäàþò íàïðàâëÿòü óñèëèÿ íà íå-
ðåàëüíûå îæèäàíèÿ. Ýòî íàñ èñòîùàåò. Íàñ ïðèâîäÿò â
çàìåøàòåëüñòâî êíèãè ñ îïèñàíèÿìè ñõåì ôàíòàñòè÷å-
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âà? Êóäà îáðàòèòüñÿ çà íåìåä-
ëåííûì è ïîëåçíûì ñîâåòîì?

Ê «Ñèëå 5-òè»!
Èòàê, ìû ïðèãëàøàåì âàñ

ñîâåðøèòü âîëíóþùåå ïóòåøå-
ñòâèå. Íà ñòðàíèöàõ ýòîé êíè-
ãè âû îòêðîåòå äëÿ ñåáÿ ñàìûå
ëó÷øèå ñïîñîáû, êàê ñäåëàòü
ñâîþ æèçíü áîëåå ëåãêîé è ðà-
äîñòíîé, âìåñòî òîãî ÷òîáû âñå
áîëüøå è áîëüøå åå óñëîæíÿòü.
«Ñèëà 5-òè» — ýòî ïåðâàÿ ïðî-
ãðàììà, êîòîðàÿ ïðèãëàøàåò
âàñ íà÷àòü â ëþáîì ìåñòå, ñ ïî-
ìîùüþ ëþáîé ñòðàòåãèè, çàíè-
ìàþùåé îò 5 ñåêóíä äî 5 ìèíóò,
â ëþáîå âðåìÿ â òå÷åíèå âàøåãî
ðàáî÷åãî äíÿ è íåìåäëåííî ïî-
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çäîðîâüåì è õîðîøåé
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ýôôåêòèâíî
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ëèñü âàøè ñàìûå ëó÷øèå êà÷åñòâà;
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Ãëàâà 1. Äåëàÿ ìåíüøå, äîñòèãàòü áîëüøåãî

Ãëóáî÷àéøåé

ðåàëüíîñòüþ ÿâëÿåòñÿ

òî, èç ÷åãî âû

÷åðïàåòå ñâîþ ñèëó.
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âå÷íûé äóõ»



• ñòàòü áîëåå ñîñòðàäàòåëüíûì è ëþáÿùèì;

•äîñòè÷ü èñòèííîãî âíóòðåííåãî óìèðîòâîðåíèÿ è
ñ÷àñòüÿ;

• ñäåëàòü ãàðìîíè÷íûì ñîîòíîøåíèå «ðàáîòà — äîì»;

•Ñäåëàòü ñâîþ èíòèìíóþ æèçíü áîëåå íàïîëíåííîé.

Ïî÷åìó «Ñèëà 5-òè»?

Ñóòü â òîì, ÷òî â èçðÿäíîé ñòåïåíè âñå ìû ÿâëÿåìñÿ
ïðîäóêòîì ñîáñòâåííîãî âûáîðà, à íå ñëîæèâøèõñÿ îá-
ñòîÿòåëüñòâ. Ìû ïîñòîÿííî âûáèðàåì ñàìè èëè íå-
îñîçíàííî ïîçâîëÿåì, ÷òîáû çà íàñ ýòî ñäåëàë êòî-òî
äðóãîé, à çàòåì ïîæèíàåì ïëîäû ñâîåãî âûáîðà; è ìíî-
ãèì èç íàñ îíè íå íðàâÿòñÿ. Êîãäà âàøè äíè çàïîëíåíû
äåëàìè è áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè ïðèõîäèòñÿ ðàáîòàòü
«íà àâòîïèëîòå», ðåàãèðóÿ ëèøü íà ñàìûå íàñòîé÷èâûå
òðåáîâàíèÿ, âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ æåðòâîé îáñòîÿòåëüñòâ;
âàì êàæåòñÿ, ÷òî âñå ïëîõîå ñëó÷àåòñÿ òîëüêî ñ âàìè,
õîòÿ â äåéñòâèòåëüíîñòè âàñ ñêîâûâàåò ñîáñòâåííàÿ
ïîäñîçíàòåëüíàÿ ðåàêöèÿ, êîòîðàÿ î÷åíü ÷àñòî îêàçû-
âàåòñÿ êîíòðïðîäóêòèâíîé. «Ñèëà 5-òè» ìîæåò ïðåäëî-
æèòü âàì öåëóþ êîëëåêöèþ íîâûõ âûñîêîýôôåêòèâí-
ûõ ñïîñîáîâ, ïîçâîëÿþùèõ ñïðàâëÿòüñÿ ñ íåãàòèâíû-
ìè ìûñëÿìè è ðåàëèçîâûâàòü ïîñòàâëåííûå öåëè.

Ïî÷åìó «5-òè»? Âî-ïåðâûõ — è ïðåæäå âñåãî — ïî-
òîìó, ÷òî äèàïàçîí îò 5 ñåêóíä äî 5 ìèíóò ÿâëÿåòñÿ
èäåàëüíûì âðåìåíåì, â òå÷åíèå êîòîðîãî ìîæíî ýô-
ôåêòèâíî îòðåàãèðîâàòü íà âîçðàñòàþùåå äàâëåíèå, âîñ-
ïðåïÿòñòâîâàòü âîçíèêíîâåíèþ óñòàëîñòè èëè îãîð÷å-
íèé è óçíàòü — à òàêæå ïðèìåíèòü — íîâóþ èíôîðìà-
öèþ, ÷òîáû èçìåíèòü ïðèâû÷êè, ñâÿçàííûå ñî çäî-
ðîâüåì, ðàáîòîé è ëè÷íûìè âçàèìîîòíîøåíèÿìè.

×àñòü I. «Ñèëà 5-òè»: Êàê ñäåëàòü åå âàøåé ñèëîé
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ïðîòÿíóòü ðóêó ïîìîùè;
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òåëüíîñòè ÷óâñòâóåòå è ÷åãî
õîòèòå;

•èçìåíèòü ìûñëè è î÷èñ-
òèòü ðàçóì îò íåãàòèâíîãî
âîñïðèÿòèÿ;

•âûñå÷ü èñêðó òâîð÷åñêîãî
ìûøëåíèÿ ñ ïîìîùüþ íå-
áîëüøîé äîçû þìîðà;
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òî, ÷òî âïåðåäè, è îáåñïå-
÷èòü ñåáå äîñòóï ê ñîáñòâåí-
íîé èíäèâèäóàëüíîé ñèëå.

«Ñèëà 5-òè» ïðåäëàãàåò âàì
ìíîæåñòâî íîâûõ âîçìîæíî-
ñòåé äëÿ áîëåå ñîçíàòåëüíîé è
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Äëÿ òîãî ÷òîáû

ïðèñïîñîáèòü êàæäûé

âàðèàíò «Ñèëû 5-òè»

ê âàøèì ïîòðåáíîñòÿì

è öåëÿì, îòâåòüòå

íà 5 âîïðîñîâ:

Êàêîé?
Èìååò ëè ýòîò âàðèàíò

ñìûñë? ßâëÿåòñÿ ëè îí

ïðàâèëüíûì äëÿ ìåíÿ?

×òî?

×òî êîíêðåòíî ÿ õî÷ó

óâèäåòü èëè ñäåëàòü?

Çà÷åì?
Çà÷åì ÿ ýòî äåëàþ?

Îòâå÷àåò ëè äàííûé

âàðèàíò ìîèì

íàìåðåíèÿì?

Êîãäà?

Öåëåñîîáðàçíî ëè ýòî

äëÿ ìåíÿ? Â êàêîå

âðåìÿ ýòî ëó÷øå âñåãî

äåëàòü?

Ãäå?
Äîìà? Íà ðàáîòå?

Êàêàÿ îáñòàíîâêà

ÿâëÿåòñÿ äëÿ ýòîãî

íàèáîëåå ïîäõîäÿùåé?
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ðîâüåì, ðàáîòîé è ëè÷íûìè âçàèìîîòíîøåíèÿìè.

×àñòü I. «Ñèëà 5-òè»: Êàê ñäåëàòü åå âàøåé ñèëîé

12

Âñåãî 5 ñåêóíä òðåáóåòñÿ, ÷òîáû:

•ïîäíÿòüñÿ íà áîëåå âûñîêèé ýíåðãåòè÷åñêèé óðîâåíü;

• ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ è ñíèçèòü óðîâåíü íàïðÿæåíèÿ;

•âêëþ÷èòü îäèí èç âíóòðåííèõ áèîëîãè÷åñêèõ «ïåðå-
êëþ÷àòåëåé» áîäðîñòè;

•âîñïëàìåíèòü ñèëó âîîáðà-
æåíèÿ;

•ðàçîðâàòü çàìêíóòûé êðóã
ãíåâà èëè ñïîðà;

• ñäåëàòü óïðàæíåíèå íà ãëó-
áîêîå äûõàíèå è ñòàòü áî-
ëåå âîñïðèèì÷èâûì;

• çàìåòèòü êîãî-òî, êòî èñ-
ïûòûâàåò òðóäíîñòè, è ñêà-
çàòü åìó äîáðîå ñëîâî èëè
ïðîòÿíóòü ðóêó ïîìîùè;

•îñîçíàòü, ÷òî âû â äåéñòâè-
òåëüíîñòè ÷óâñòâóåòå è ÷åãî
õîòèòå;

•èçìåíèòü ìûñëè è î÷èñ-
òèòü ðàçóì îò íåãàòèâíîãî
âîñïðèÿòèÿ;

•âûñå÷ü èñêðó òâîð÷åñêîãî
ìûøëåíèÿ ñ ïîìîùüþ íå-
áîëüøîé äîçû þìîðà;

•ïåðåêëþ÷èòü âíèìàíèå íà
òî, ÷òî âïåðåäè, è îáåñïå-
÷èòü ñåáå äîñòóï ê ñîáñòâåí-
íîé èíäèâèäóàëüíîé ñèëå.

«Ñèëà 5-òè» ïðåäëàãàåò âàì
ìíîæåñòâî íîâûõ âîçìîæíî-
ñòåé äëÿ áîëåå ñîçíàòåëüíîé è

13

Ãëàâà 1. Äåëàÿ ìåíüøå, äîñòèãàòü áîëüøåãî

Äëÿ òîãî ÷òîáû

ïðèñïîñîáèòü êàæäûé

âàðèàíò «Ñèëû 5-òè»

ê âàøèì ïîòðåáíîñòÿì

è öåëÿì, îòâåòüòå

íà 5 âîïðîñîâ:

Êàêîé?
Èìååò ëè ýòîò âàðèàíò

ñìûñë? ßâëÿåòñÿ ëè îí

ïðàâèëüíûì äëÿ ìåíÿ?

×òî?

×òî êîíêðåòíî ÿ õî÷ó

óâèäåòü èëè ñäåëàòü?

Çà÷åì?
Çà÷åì ÿ ýòî äåëàþ?

Îòâå÷àåò ëè äàííûé

âàðèàíò ìîèì

íàìåðåíèÿì?

Êîãäà?

Öåëåñîîáðàçíî ëè ýòî

äëÿ ìåíÿ? Â êàêîå

âðåìÿ ýòî ëó÷øå âñåãî

äåëàòü?

Ãäå?
Äîìà? Íà ðàáîòå?

Êàêàÿ îáñòàíîâêà

ÿâëÿåòñÿ äëÿ ýòîãî
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ýôôåêòèâíîé ðåàêöèè íà åæåäíåâíûå ïîâîðîòíûå ìî-
ìåíòû, ìîìåíòû èñòèíû.

Íî, âîçìîæíî, âàñ èíòåðåñóåò, ñïîñîáíû ëè âû áû-
ñòðî îòðåàãèðîâàòü íà ýòî ñ ïîìîùüþ «Ñèëû 5-òè»?
Âíå âñÿêèõ ñîìíåíèé. Ñîîáùåíèÿ â êîðå ãîëîâíîãî
ìîçãà ïðîõîäÿò ïî äîðîæêàì âàøåé íåðâíîé ñèñòåìû
ñî ñêîðîñòüþ 350 êèëîìåòðîâ â ÷àñ è ñîçäàþò ñëîæíûå
âçàèìîñâÿçè â âîñïðèÿòèè, âíèìàíèè, íåéðîìûøå÷-
íîé äåÿòåëüíîñòè è îòâåòíûõ ðåàêöèÿõ. Äåéñòâåííîñòü
ýòîãî ôåíîìåíà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ìîçã ìîæåò îä-
íîâðåìåííî ñðàâíèâàòü ïî ìåíüøåé ìåðå 10 òûñÿ÷ îò-
äåëüíûõ ôàêòîðîâ èëè âàðèàíòîâ è ðàñïîçíàâàòü çíà-
÷åíèÿ áîëåå ÷åì 100 òûñÿ÷ ñëîâ èëè îáðàçîâ ìåíåå ÷åì

çà 1 ñåêóíäó. Íàïðèìåð, ÷òî-
áû ìîðãíóòü ãëàçîì, òðåáóåòñÿ
âñåãî îäíà ñîòàÿ ñåêóíäû, à çà
ñåêóíäó ïðîèçâîäèòñÿ ïî êðàé-
íåé ìåðå 600 îòäåëüíûõ ìû-
øå÷íûõ äâèæåíèé, ïðè÷åì
èññëåäîâàòåëè óòâåðæäàþò, ÷òî
ýòî ÷èñëî ìîæåò áûòü íàìíî-
ãî áîëüøå.

5 ìèíóò — ýòî íàèáîëåå
óäîáíàÿ âðåìåííàÿ ñòðóêòóðà

äëÿ ïðåäñòàâëåíèÿ «áàéòîâ» íîâîé èíôîðìàöèè è
îáåñïå÷åíèÿ ïðàêòè÷åñêèõ ïðèåìîâ è ìåòîäîâ. Ñîãëàñíî
ìíåíèþ íåêîòîðûõ àâòîðèòåòíûõ ëèö, çàíèìàþùèõñÿ
âîïðîñàìè îáó÷åíèÿ, 5 ìèíóò ÿâëÿþòñÿ ðåàëüíûì ìàê-
ñèìàëüíî ñôîêóñèðîâàííûì âðåìåííûì ïðîìåæóòêîì äëÿ
ìíîãèõ ìóæ÷èí è æåíùèí, êîòîðûå èñïûòûâàþò ïî-
ñòîÿííóþ íåõâàòêó âðåìåíè. «Íåäàâíî ïðîâåäåííîå
èññëåäîâàíèå ìîçãà ñ òî÷êè çðåíèÿ åãî ìûñëèòåëüíîé
ôóíêöèè ïîêàçàëî, ÷òî ïðîìåæóòîê âðåìåíè, â òå÷åíèå
êîòîðîãî ðàçóì ìîæåò íàõîäèòüñÿ â ñîñðåäîòî÷åííîì
ñîñòîÿíèè, ÿâëÿåòñÿ ÷ðåçâû÷àéíî êîðîòêèì — îò 5 äî
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Ëþáîé ïðîãðåññ

â æèçíè ïðîèñõîäèò

áëàãîäàðÿ ñèëå

âûáîðà.

Ýðèê Àëëåíáàó,
äîêòîð ôèëîñîôèè,

àâòîð êíèãè «Ñèãíàëû

ê ïðîáóæäåíèþ»

7 ìèíóò — â çàâèñèìîñòè îò ïðåäìåòà, íà êîòîðûé
íàïðàâëåíî âíèìàíèå, è óðîâíÿ ïðîÿâëÿåìîãî ê íåìó
èíòåðåñà, — ïîÿñíÿåò êîíñóëüòàíò ïî òâîð÷åñêîìó
ðåøåíèþ ïðîáëåì Äæîéñ Âàéêîôô. — Ðàçóì ëó÷øå
âñåãî ðàáîòàåò âî âðåìÿ ýòèõ êîðîòêèõ âñïëåñêîâ àê-
òèâíîñòè».

«Òî÷êè äåéñòâèÿ ðû÷àãà»:
êîãäà ìåíüøå îçíà÷àåò áîëüøå

Ìû íå ñîáèðàåìñÿ äîáàâëÿòü ê âàøåìó ñïèñêó «÷òî
íóæíî ñäåëàòü» åùå áîëüøå ïóíêòîâ. Íàîáîðîò, íàøåé
öåëüþ ÿâëÿåòñÿ æåëàíèå ïîìî÷ü âàì ðåàëüíî äåëàòü
ìåíüøå, â òî æå âðåìÿ äîñòèãàÿ áîëüøåãî èç òîãî, ÷òî
ïðåäñòàâëÿåò äëÿ âàñ îñîáóþ âàæíîñòü; äàòü âàì âîç-
ìîæíîñòü âûéòè èç çàìêíóòîãî êðóãà áåñïîëåçíûõ, îá-
ðåìåíåííûõ ÷óâñòâîì âèíû, ïîæèðàþùèõ âðåìÿ ïî-
ïûòîê óëó÷øèòü ñâîå çäîðîâüå, ðàáîòîñïîñîáíîñòü è
ëè÷íûå âçàèìîîòíîøåíèÿ è çàìåíèòü èõ ïðîñòûìè,
áîëåå äåéñòâåííûìè ñïîñîáàìè. Ýòî äàæå â áîëüøåé
ñòåïåíè êàñàåòñÿ âîïðîñà ÷òî êîíêðåòíî, êîãäà è ïî÷å-
ìó âû äåëàåòå, ÷åì íàñêîëüêî áûñòðî ýòî ìîæåò áûòü
âûïîëíåíî.

«Ñèëà 5-òè» ïðåäñòàâëÿåò òî, ÷òî èññëåäîâàòåëè
ìûñëèòåëüíûõ ñèñòåì íàçûâàþò «òî÷êàìè ðû÷àãà».
Ýòî íåçíà÷èòåëüíûå, õîðîøî ñôîêóñèðîâàííûå äåé-
ñòâèÿ, êîòîðûå — áóäó÷è ïðèìåíåíû â íóæíîå âðåìÿ è
â íóæíîì ìåñòå — ìîãóò ïðèíåñòè îãðîìíóþ äîëãîâðå-
ìåííóþ ïîëüçó, ïðåâûøàþùóþ óñèëèå, íåîáõîäèìîå äëÿ
òîãî, ÷òîáû äàííîå äåéñòâèå ñäâèíóëîñü ñ ìåñòà. ×àñòî
äåéñòâèå ýòèõ «òî÷åê ðû÷àãà» ïîä÷èíåíî ïðèíöèïó, èç-
âåñòíîìó êàê ýêîíîìèÿ óñèëèé, êîãäà íàèëó÷øèå ðå-
çóëüòàòû ïîëó÷àþò íå çà ñ÷åò ïðèëîæåíèÿ çíà÷èòåëü-
íûõ óñèëèé, à çà ñ÷åò ïðîñòûõ, íî êîíêðåòíûõ äåéñòâèé.
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Ãëàâà 1. Äåëàÿ ìåíüøå, äîñòèãàòü áîëüøåãî




