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завоевали популярность благодаря тому, что помогли 
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Введение

Устремляясь 
к  Солнцу

Книга

Эта книга написана с целью помочь вам в понимании 
того, как работает ваш разум, и предложить модель для 
самосовершенствования и улучшения всех аспектов ва-
шей жизни.

Моя работа в качестве психиатра и лектора заставляет 
меня слышать от людей ряд типичных вопросов и замеча-
ний. Эти вопросы обычно сконцентрированы вокруг лич-
ных проблем, которые они не могут понять или решить.

Вот некоторые распространенные примеры:

Как мне...

  Стать такой личностью, какой я хотел бы быть?
  Добиться уверенности в себе?
  Стать счастливым?
  Наладить мои личные отношения?
  Стать более организованным и успешным в своих делах?
  Поддерживать свою мотивацию?
  Стать более эффективным работником?
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Почему я...

  Испытываю столько беспокойства?
  Придерживаюсь такого низкого мнения о себе?
  Постоянно чувствую, будто меня осуждают?
  Часто действую вопреки здравому смыслу?
  Иногда начинаю мыслить настолько иррационально?
  Переживаю такие скачки настроения?
  Позволяю своим эмоциям препятствовать полной ре-

ализации моего профессионального потенциала?

Почему я не могу...

  Перестать беспокоиться о том, что думают обо мне 
другие?

  Принимать решения?
  Сдерживать свой гнев?
  Иметь дело с неприятными людьми?
  Прекратить переедание?
  Сохранять верность?
  Перестать злоупотреблять алкоголем?

Этот список можно продолжать и продолжать!

Что может вам 
предложить эта книга

Она может помочь вам:
  Понять, как работает ваш разум.
  Понять себя и других.
  Управлять своими мыслями и эмоциями.
  Улучшить качество вашей жизни.
  Стать более счастливым и успешным в делах.
  Повысить уверенность в себе и свою самооценку.
  Определить, что мешает или не позволяет вам жить 

более счастливой и успешной жизнью.
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Путь к  самопознанию и  развитию

Наше путешествие в рамках этой книги пройдет по 
семи основным сферам вашей психологии, помогая вам 
понять себя и других. Это следующие сферы:

  Ваше внутреннее мышление.
  Другие люди.
  Коммуникации.
  Мир, в котором вы живете.
  Поддержание вашего здоровья.
  Успех.
  Счастье.

Путешествие

Понимание 
себя

Понимание 
других

Эффективные
коммуникации

Жизнь 
в своем мире

Поддержание 
здоровья

Ощущение 
счастья

Успешность
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Простой способ рассмотреть эти сферы — это 
представить их в виде семи различных планет 
«Психологической Вселенной», в путешествие по ко-
торым вы отправляетесь. Таким образом, вы можете 
посетить каждую планету и поработать там ради улуч-
шения вашей Вселенной. Строго говоря, она является 
Солнечной системой, но «Вселенная» звучит несколько 
более содержательно.

Психологическая Вселенная

Вы Другие 
люди

Коммуникации Ваш мир Здоровье Успех Счастье

Разделенная 
планета

Планета 
Других

Узел 
Планетарной 

Связи

Планета 
Реального Мира

Планета 
Теней

Планета 
Успеха

Планета 
Счастья

Солнце в этой системе представляет то место, куда вы 
стремитесь попасть. Очевидно, что, если вы приведете 
в порядок все планеты, Солнце засияет!

Как видите, первая планета имеет отношение к вашему 
внутреннему мышлению. Именно эту планету наиболее 
важно привести в порядок.
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Модель Шимпанзе

Работа вашего внутреннего разума сложна, но ее мож-
но объяснить на примере простой модели, называемой 
«Модель Шимпанзе», которая:

  Призвана помочь вам в понимании вашего разума 
и управлении им.

  Основана на комплексных научных данных.
  Не является ни теорией, ни строгим научным фактом. 

Она является приблизительной рабочей моделью.
  Содержит как концепции, так и факты.
  Забавна и при этом имеет очень серьезные аспекты.

Подготовка к  путешествию

Чтобы подготовиться к путешествию, давайте сначала 
рассмотрим некоторые важные моменты:

Необходимо стремиться к переменам и принимать их

Для того чтобы измениться или стать лучше, вы долж-
ны замечать, что вы не всегда функционируете так, как 
вам хотелось бы, поскольку вы не всегда являетесь той 
личностью, которой вы хотели бы быть, или вы не всег-
да способны контролировать свои эмоции, свои мысли 
или действия. У вас должно быть желание справиться 
с этим, и вы должны быть готовы принять перемены.

Важно понимать, что можно изменить, 
а что изменить нельзя

Существуют вещи, которые вам придется в себе при-
нять, и существуют такие, которые принимать совер-
шенно необязательно. Очень важно различать те и дру-
гие. Например, вы не можете избавиться от потребности 
в питании, сексуальных побуждений, автоматического 


