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Äî÷êå Ëåðî÷êå!





ÏÐÅÄÈÑËÎÂÈÅ

Êíèãà ïîíðàâèëàñü. Ïåðâûé ðàç ñ õîäó
«ïðîãëîòèëà» — ñïàòü íå ëåãëà, ïîêà íå ïðî-
÷èòàëà. Ñ óòðà ñòàëà ïîäðîáíî øòóäèðîâàòü.
È ÷òî õàðàêòåðíî — ïîÿâèëñÿ ñòðàííûé
áëåñê â ãëàçàõ. È — äî ñèõ ïîð. Êíèãà äàåò
çàðÿä óâåðåííîñòè â ñåáå — îäíîçíà÷íî.

Èç ïèñüìà ÷èòàòåëüíèöû

Êàæäûé ðàç, îòêðûâàÿ êíèãó ïî ïðàêòè÷åñêîé ïñèõî-

ëîãèè, ëþäè ïîäñîçíàòåëüíî æäóò îáåùàíèÿ: «Ïðî÷èòàâ

ýòó êíèãó, âû ñìîæåòå ñòàòü ñ÷àñòëèâåå». Çäåñü ýòîãî îáå-

ùàíèÿ íå áóäåò. Çäåñü âîîáùå íåò îáåùàíèé — òîëüêî

ðåöåïòû. Ðåöåïòû ñ÷àñòüÿ? Ñêîðåå, ðåöåïòû óñïåõà.

Óñïåõ — ýòî êîãäà âàøè æåëàíèÿ èñïîëíÿþòñÿ. Óñ-

ïåõ — ýòî êîãäà èñïîëíåíèå æåëàíèé ïðèíîñèò ðàäîñòü.

Óñïåõ — ýòî êîãäà è èñïîëíåíèå, è ïîñëåäñòâèÿ èñïîëíå-

íèÿ æåëàíèé çàâèñÿò îò âàñ.

Ïîýòîìó ýòó êíèãó ìîæíî áûëî áû íàçâàòü «Ïðàê-

òè÷åñêîå ðóêîâîäñòâî ïî èñïîëíåíèþ æåëàíèé», íî îíà

íàçûâàåòñÿ «ÍËÏ. Èãðû, â êîòîðûõ ïîáåæäàþò æåíùè-

íû», ïîòîìó ÷òî æåëàíèÿ áóäóò èñïîëíÿòüñÿ — æåíñêèå.

Ýòî êíèãà äëÿ æåíùèí. Ýòî êíèãà î æåíùèíàõ. È ýòî

êíèãà, íàïèñàííàÿ ìóæ÷èíîé. È çäåñü ÿ âûíóæäåí îáú-

ÿñíèòüñÿ.



Êîãäà ÿ òîëüêî äóìàë íàä òåì, ñòîèò ëè áðàòüñÿ çà ýòó

êíèãó, ìåíÿ îäîëåâàëè ñîìíåíèÿ. Ñ îäíîé ñòîðîíû, ÿ íå

çíàë, âîñïðèìóò ëè ìîè èäåè è ìûñëè æåíùèíû, ñìîãó

ëè ÿ íàó÷èòüñÿ ãîâîðèòü íà íóæíîì ÿçûêå, äîñòàòî÷íî ëè ÿ

ïîíèìàþ æåíùèí, ÷òîáû îêàçàòüñÿ èì ïîëåçíûì. Ñ äðó-

ãîé — ÿ çàäóìûâàëñÿ, ñòîèò ëè äåëèòüñÿ ñ æåíùèíàìè

ñåêðåòàìè î òîì, êàê ïîáåæäàòü â ëþáâè.

Äåéñòâèòåëüíî, îòçûâû íà ïåðâîå èçäàíèå êíèãè ïå-

ñòðåëè îò÷åòàìè îá óäà÷íîì çàìóæåñòâå, îòáèòûõ ó ñî-

ïåðíèö ìóæ÷èíàõ, îñâîáîæäåíèÿõ îò ïðèâÿçàííîñòåé,

âëþáëåííûõ ïîêëîííèêàõ... Ìåíÿ õâàëèëè çà çíàíèå

æåíñêîé äóøè, íî ðóãàëè çà òî, ÷òî ÿ íàó÷èë æåíùèí

êîâàðñòâó. Òàê ÷òî èíñòðóìåíòû ïîêàçàëè ñâîþ ýôôåê-

òèâíîñòü.

Îòêóäà ÿ èõ âçÿë? Ìíå â ýòîì ïîìîãëî íåéðîëèíãâè-
ñòè÷åñêîå ïðîãðàììèðîâàíèå (ÍËÏ) — âåäóùåå íàïðàâëå-

íèå ñîâðåìåííîé ïñèõîëîãèè. Ñìûñë ÍËÏ — ðàñêðûòèå

ñåêðåòîâ óñïåøíûõ ëþäåé. Ïðåâðàùåíèå ìàãèè â òåõíî-

ëîãèþ. Åãî èäåÿ î÷åíü ïðîñòà: åñëè õîòü îäèí ÷åëîâåê â ìè-

ðå ìîæåò äîñòèãàòü íóæíîãî òåáå ðåçóëüòàòà, ýòîìó ìî-

æåøü íàó÷èòüñÿ è òû.

×òî æå êàñàåòñÿ òîãî, ÷òî æåíùèíû îò ýòîé êíèãè

âûèãðàëè áîëüøå, ÷åì ìóæ÷èíû, òî ÿ óáåäèëñÿ â ïðîñòîé

âåùè: íàñòîÿùèé ìóæ÷èíà èíòåðåñóåòñÿ íàñòîÿùåé æåí-

ùèíîé. È ÷åì áîëüøå áóäåò äåéñòâèòåëüíî èíòåðåñíûõ è

ÿðêèõ æåíùèí, òåì ëó÷øå áóäåò âûáîð ó íàñ — íàñòîÿùèõ

ìóæ÷èí.

È ïàðó ñëîâ î ñåáå. Êòî ÿ òàêîé? ß ÍËÏ-òðåíåð è êîí-

ñóëüòàíò. Âåäó òðåíèíãè «Ðàçâèòèå ëè÷íîé ñèëû» è «Ðàç-

ãîâîðíûé ãèïíîç» è ðÿä äðóãèõ ïðîåêòîâ. Â ñâîå âðåìÿ

íàïèñàë è èçäàë ðÿä êíèã ïî ÍËÏ è ïðàêòè÷åñêîé ïñè-
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õîëîãèè. Ìîè ñòàòüè â Èíòåðíåòå ðåãóëÿðíî ÷èòàþò òû-
ñÿ÷è ÷åëîâåê èç ñàìûõ ðàçíûõ ñëîåâ íàñåëåíèÿ. Âîçìîæ-
íî, ïðî÷èòàâ ýòó êíèãó, âû çàõîòèòå ïîçíàêîìèòüñÿ ñî ìíîé
áëèæå íà ñàéòå www.duals.ru

Íî íå ýòî ãëàâíîå, ïðàâäà? À ãëàâíîå òî, ÷òî ÿ ñ÷àñò-
ëèâ â ëè÷íîé æèçíè, ó ìåíÿ ÷óäåñíàÿ æåíà è ïðåêðàñíàÿ
äî÷êà. Ìîÿ æèçíü íàïîëíåíà ëþáîâüþ, è ÿ äåëþñü åþ ñî
ñâîèìè ÷èòàòåëÿìè. Ïîýòîìó ÿ çíàþ, î ÷åì ãîâîðþ.
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Ãëàâà 1

ÈÄÅÀËÜÍÀß ÏÎÕÎÄÊÀ

— Êàê âû õîäèòå?! Âåäü ýòî óìó íåïîñòè-
æèìî! Âñÿ îòêëÿ÷èòñÿ, â óçåë âîò çäåñü çàâÿ-
æåòñÿ, âñÿ ñêóêîæèòñÿ, êàê ñòàðûé ðâàíûé
áàøìàê, — è âîò ÷åøåò íà ðàáîòó, êàê áóä-
òî ñâàè âêîëà÷èâàåò... À ìû êàê õîäèì?..

Ýìèëü Áðàãèíñêèé, Ýëüäàð Ðÿçàíîâ.
«Ñëóæåáíûé ðîìàí»

Èäåàëüíûõ ïîõîäîê íå áûâàåò. Êàê íå áûâàåò èäåàëü-
íûõ ôèãóð, ëèö, ïðè÷åñîê, ãîëîñîâ... Íå áûâàåò. Çàòî ìîæíî
ïðèîáðåñòè, ñîçäàòü, ïðèäóìàòü íå÷òî, ìàêñèìàëüíî ñîîò-
âåòñòâóþùåå âàøèì ñîáñòâåííûì ïðåäñòàâëåíèÿì îá èäåà-
ëå. Èëè îáùåñòâåííûì íîðìàì.

Íàøà ñ âàìè çàäà÷à — ñîçäàòü ïîõîäêó, èäåàëüíî îò-
âå÷àþùóþ òðåáîâàíèÿì è çàïðîñàì âàøåãî òåëà. ×òîáû è
âïå÷àòëåíèå íóæíîå ïðîèçâåñòè, è ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïðè
ýòîì êîìôîðòíî. Çàïîìíèì ñåé÷àñ: áûâàþò ïîõîäêè áî-

ëåå ïîäõîäÿùèå äëÿ âàñ è ìåíåå ïîäõîäÿùèå.

Íî ÷òîáû ðàç è íàâñåãäà óäîâëåòâîðèòü âàøå «ñòðåì-

ëåíèå ê èäåàëó», ÿ òàêè îïèøó âàì ñïîñîá, êàêèì ìîæíî
íàó÷èòüñÿ ïîõîäêå «îáùåñòâåííûõ ýòàëîíîâ êðàñîòû» —
ìîäåëåé. Ýòî îòíîñèòåëüíî ñòàíäàðòíûé òèï ïîõîäîê, êî-

òîðîìó ñïåöèàëüíî îáó÷àþò ìîäåëåé, òàíöîâùèö, ó÷àñò-

íèö ìíîãî÷èñëåííûõ êîíêóðñîâ êðàñîòû — ïðîôåññèî-

íàëüíûõ êðàñàâèö.



Èì î÷åíü âàæíî ïðîèçâåñòè ïðàâèëüíîå âïå÷àòëåíèå:

ïðèâëå÷ü âíèìàíèå, çàñòàâèòü îáåðíóòüñÿ, âûçâàòü âîñõè-

ùåííûå âçãëÿäû... À âàì — âàæíî? Íàâåðíÿêà. Âñïîìíèòå

ñöåíó èç áåññìåðòíîãî «Ñëóæåáíîãî ðîìàíà»:

— À ìîæíî íàó÷èòüñÿ òàê õîäèòü, èëè ýòî... íåäîñòóï-

íî? — ñ ðîáêîé íàäåæäîé ñïðàøèâàåò Ëþäìèëà Ïðîêîôü-

åâíà.

— Íó, ïîíèìàåòå, ìîæíî, êîíå÷íî, è çàéöà íàó÷èòü êó-

ðèòü... Â ïðèíöèïå íè÷åãî íåò íåâîçìîæíîãî... — Âåðî÷êà

îñåäëàëà ñâîåãî ëþáèìîãî êîíüêà.

— Âû äóìàåòå?

— ...äëÿ ÷åëîâåêà ñ èíòåëëåêòîì. Íó, âîò âñòàíüòå-êà!

Ïîõîäêó ìîäåëè ìû âàì ñäåëàåì ïðÿìî ñåé÷àñ.

ÏÎÕÎÄÊÀ ÌÎÄÅËÈ

Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ÿ âðÿä ëè ñìîãó çàÿâèòü ÷òî-íè-

áóäü âðîäå: «Íåò íè÷åãî ïðîùå!» — îñâîèòü ïîõîäêó ìî-

äåëè äåéñòâèòåëüíî ëåãêî. Äàæå ïðè òîì, ÷òî ó÷åáíîé

âèäåîêàññåòû ê êíèãå íå ïðèëàãàåòñÿ, äà è êàðòèíîê

çäåñü òîæå íåò... Âñå ìîæíî îáúÿñíèòü ñ ïîìîùüþ ïðî-

ñòîé ìåòàôîðû — «Âåðåâî÷êè» (êàê ýòî äåëàåò Èãîðü

Íåçîâèáàòüêî íà ñâîèõ òðåíèíãàõ ïî «Èñêóññòâó î÷àðî-

âàíèÿ»).

Èòàê, åñòü äâå âåðåâî÷êè. Îäíà ïðèâÿçàíà ê ìàêóøêå

è òÿíåò ââåðõ, âòîðàÿ — ê ãðóäè, îíà òÿíåò âïåðåä. Êî-

íå÷íî, âû ìîæåòå ðåàëüíî ïðèâÿçàòü âñå ýòè âåðåâî÷êè, íî

äëÿ äîñòèæåíèÿ íóæíîãî ýôôåêòà áóäåò äîñòàòî÷íî èõ òîëü-

êî ïðåäñòàâèòü.
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Ïåðñîíàëüíàÿ êîíñóëüòàöèÿ. Íýëïåð:

— Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû óìååòå ìãíîâåííî ïåðåìåùàòüñÿ

íà ëþáûå ðàññòîÿíèÿ... Ýé! Êóäà âû ïîäåâàëèñü?

Ïðîáóåì. Ïðèêðåïèëè ïåðâóþ âåðåâî÷êó, è âîò îíà
óæå òÿíåò íàñ ââûñü — ê íåáåñàì. Ïîçâîíî÷íèê ðàñïðÿì-
ëÿåòñÿ, ïîÿâëÿåòñÿ òàëèÿ (äàæå ó òåõ, êòî äàâíî óæå è äó-
ìàòü çàáûë î åå íàëè÷èè), ïîäáîðîäî÷åê ÷óòü-÷óòü óõîäèò
âíèç (âåðåâêà ïðèâÿçàíà ê ìàêóøêå!) — òàê è õî÷åòñÿ
âñòàòü íà öûïî÷êè... Ïðàâèëüíî — ìû äåéñòâèòåëüíî ñòà-
ëè ÷óòü áîëåå âîçäóøíûìè. Íî íà çåìëå ñòîèì ïëîòíî: íà
ïîëíîé ñòóïíå, âûòÿíóâøèñü â ñòðóíêó. Êàáëóêè çäåñü, ïî-
íÿòíîå äåëî, òîëüêî ïðèâåòñòâóþòñÿ: ìû æå ìîäåëåé èç
ñåáÿ äåëàåì!

Òåïåðü ðàññëàáëÿåìñÿ! À âåðåâî÷êà ïðîäîëæàåò òÿ-
íóòü ââåðõ. Âñå òåëî ðàññëàáëåíî, ïîçâîíî÷íèê âûòÿíóò.
Äûøàòü íå çàáûâàåì! Äûõàíèå ãëóáîêîå, ðîâíîå... Âèñèì
íà âåðåâî÷êå ñïîêîéíî è ðàññëàáëåííî. Òàê ïëàùèê íà
âåøàëêå âèñèò. Ïðîáóåì.

Âòîðàÿ âåðåâî÷êà. Îíà òÿíåò âïåðåä. Îíà çàäàåò ïåð-
âè÷íûé èìïóëüñ ê äâèæåíèþ: âåðåâî÷êà íàòÿíóëàñü —
ãðóäü çà íåé, ïëå÷è ÷óòü ïðèîòñòàëè, è âîò óæå âñå òåëî
ïîïëûëî, ïîääåðæèâàåìîå äâóìÿ âåðåâî÷êàìè. Ãëàâíîå
çäåñü — íå óäèâëÿòüñÿ, êîãäà çàìåòèòå, ÷òî ãðóäü ñëîâíî
áû óâåëè÷èëàñü... Ïëå÷è-òî ñàìè ñîáîé ðàñïðàâèëèñü! Ðàñ-

ñëàáëåíèå...

Òîëüêî íå íàäî ïûòàòüñÿ óëåòåòü! Ïðûãàþùàÿ ïîõîä-

êà ñïîñîáíà óêðàñèòü ðàçâå ÷òî ïÿòèëåòíþþ äåâî÷êó —
âàì æå ïðèñòàëà «ñïîêîéíàÿ ãðàöèÿ ïàíòåðû». Äåëàåì
øàã ñðàçó íà ïîëíóþ ñòóïíþ — çàîäíî è ãîëåíîñòîïíûå
ñóñòàâû ðàçìèíàåì. È ïëàâíåé, ìåäëåííåé... Ñ äîñòîèíñò-

âîì!
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Çàìå÷àåì: ñàìà ñîáîé «íàðèñîâàëàñü» ïîõîäêà «îò áåä-

ðà», ñàìè ñîáîé çàäâèãàëèñü ïëå÷è â ðèòì äâèæåíèÿ —

÷óòü-÷óòü, à çà íèìè — ðàññëàáëåííûå ðóêè. Íå ïðîñòî

ïåðåìåùåíèå â ïðîñòðàíñòâå — òàíåö. Ïóñòü â ãîëîâå èã-

ðàåò ïîäõîäÿùàÿ ñëó÷àþ ìåëîäèÿ. Êðàñîòà! «Ìóæ÷èíû òà-

êóþ æåíùèíó íå ïðîïóñêàþò».

— Çà÷åì äæåíòëüìåí ïðîïóñêàåò äàìó âïåðåä?

— ×òîáû ïîñìîòðåòü íà íåå ñçàäè.

Âîò, ñîáñòâåííî, è âñå. Îñòàëîñü òîëüêî ñäåëàòü íîâóþ

ïîõîäêó ïðèâû÷íîé — îñâîèòü. È êîãäà îíà ñòàíåò ïîë-

íîñòüþ âàøåé — äåðæèòåñü, ìóæèêè!

Íîâàÿ ïîõîäêà — íîâûé ÷åëîâåê. Ìû èçìåíÿëè òîëü-

êî ïîõîäêó, íî òîëüêî ëè ïîõîäêà èçìåíèëàñü? Íå òîëüêî.

Åùå èçìåíèëîñü ñàìî÷óâñòâèå, ñàìîâîñïðèÿòèå — ïîäíÿ-

ëàñü ñàìîîöåíêà. Òàê? Åñëè íå òàê — âàì ïðåäïèñûâàåòñÿ

îòëîæèòü êíèãó â ñòîðîíêó è ïîãóëÿòü õîòÿ áû äâàäöàòü

ìèíóò, ïðîáóÿ, ïðèìåðÿÿ, îñâàèâàÿ íîâóþ ïîõîäêó. Ñîç-
íàíèå è òåëî — ÷àñòè åäèíîé ñèñòåìû.

×òî ïðîèñõîäèò, êîãäà ìû íà÷èíàåì äâèãàòüñÿ ïî-

èíîìó? Ñíà÷àëà ïðèõîäèò çàìåøàòåëüñòâî — òåëî óäèâ-
ëÿåòñÿ! Åùå áû òóò íå óäèâèòüñÿ: âñþ æèçíü äâèãàëîñü ïî

íàðàáîòàííûì òðàåêòîðèÿì, à òóò õîçÿéêà çàñòàâëÿåò ïðî-

áîâàòü ÷òî-òî ñîâñåì íîâîå. Ýòî «çàìåøàòåëüñòâî» íàì íà

ðóêó — ìû èì îáû÷íî ïîëüçóåìñÿ äëÿ ïåðåêëþ÷åíèÿ
ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ.

Î÷åíü óäîáíî! Êàê ïåðåêëþ÷èòüñÿ ñ îäíîé ýìîöèè íà

äðóãóþ — ïðîòèâîïîëîæíóþ? Îäèí èç ñïîñîáîâ — ÷åðåç

íåéòðàëüíóþ — çàìåøàòåëüñòâî. ×òî äåëàòü, åñëè âàø

ñîáåñåäíèê çàñêó÷àë, ðàçîçëèëñÿ èëè çàãðóñòèë? Âûçâàòü
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óäèâëåíèå! Îíî ìãíîâåííî ñìûâàåò ñëåäû ïðåäûäóùåãî

ñîñòîÿíèÿ, è ÷åëîâåê îòêðûâàåòñÿ äëÿ íîâûõ ýìîöèé.

Ïðè÷åì ýòî äåéñòâóåò íå òîëüêî íà äóøó, íî è íà ðà-

çóì. Óäèâëÿÿñü, ñîáåñåäíèê ïîïàäàåò â ñèòóàöèþ, êîãäà â

åãî ãîëîâå íåò ãîòîâîé ïðîãðàììû ðåàãèðîâàíèÿ. Îí ñåé-

÷àñ ïåðâóþ ïîïàâøóþñÿ ïðîãðàììó äåéñòâèé ãîòîâ âîñ-

ïðèíÿòü, ëèøü áû âûéòè èç ýòîé ñèòóàöèè íåîïðåäåëåí-

íîñòè! Ýòî îäèí èç ïðèíöèïîâ ðàçãîâîðíîãî ãèïíîçà, ìû

îá ýòîì åùå ïîãîâîðèì, à ñåé÷àñ âåðíåìñÿ ê âàøèì âíóò-

ðåííèì èçìåíåíèÿì.

Èòàê, ïðåäëîæèâ òåëó íîâóþ ïîõîäêó, ìû âûçâàëè åãî

óäèâëåíèå. Êóäà äàëüøå íàïðàâÿòñÿ íàøè ýìîöèè? Äàâàé-

òå ïðîñëåäèì.

«Âåðõíÿÿ âåðåâî÷êà» âûïðÿìëÿåò ïîçâîíî÷íèê: âñå

âíóòðåííèå îðãàíû íàêîíåö-òî ïðèíèìàþò óãîòîâàííîå

ïðèðîäîé ïîëîæåíèå — âçäîõíóëè ñâîáîäíî. Ìàêóøêà óø-

ëà ââåðõ, ïîäáîðîäîê — ÷óòü-÷óòü âíèç. Îùóòèìî óâåëè-

÷èâàåòñÿ ðîñò, ïîÿâëÿåòñÿ êîðîëåâñêîå äîñòîèíñòâî è ñíèñ-

õîäèòåëüíîñòü.

«Íèæíÿÿ âåðåâî÷êà» ïðèïîäíèìàåò ãðóäü, ðàñïðàâëÿ-

åò ïëå÷è — òåïåðü ìîæíî íîðìàëüíî äûøàòü. Ðàññëàá-

ëåííî. Òîæå îáëåã÷åíèå. Îáùåå ðàññëàáëåíèå òåëà, ñíÿòèå

«ìûøå÷íûõ çàæèìîâ» ïîçâîëÿåò çàáûòü âñå òðåâîãè — ïî-

ãðóçèòüñÿ â ñïîêîéíîå, ÷èñòîå, óâåðåííîå ñîñòîÿíèå. Òå-

ïåðü ìû ñâîáîäíû!

Êñòàòè, êîãäà ìîè êîëëåãè ìîäåëèðîâàëè âíåøíèå

ïðèçíàêè óâåðåííîãî ïîâåäåíèÿ, èìè îêàçàëèñü:

� òåëåñíàÿ óñòîé÷èâîñòü, ïðî÷íàÿ îïîðà ïîä íîãàìè;

� ñâîáîäíîå äûõàíèå, ñ âîçìîæíîñòüþ âäîõíóòü ïîë-

íîé ãðóäüþ, íå ìåíÿÿ ïîçû;

� ïëàâíîñòü æåñòîâ.
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È ýòî ïîíÿòíî, âåäü ëþáîå íåóäîáñòâî ïîñòåïåííî,

êàïëÿ çà êàïëåé, òðàòèò íàøó ëè÷íóþ ñèëó. À êàêàÿ óâå-

ðåííîñòü áåç âíóòðåííåé ñèëû? Ïîýòîìó äàæå òàêèå ïðî-

ñòûå èçìåíåíèÿ â ïîçå è ïîõîäêå äàþò îùóòèìûé ýôôåêò.

Ïðèÿòíîå ïåðåæèâàíèå. Íàñëàäèòåñü èì! Ñàì òîëüêî

÷òî ïðîãóëÿëñÿ — êðàñîòà... Ïðàâäà, ìíå-òî ëåã÷å: ÿ ñ ýòîé

ïîõîäêîé íå ïåðâûé ãîä ðàçâëåêàþñü — ïðèâûê. Íî, äà-

æå ïðèâûêíóâ, ïîëüçóþñü åþ îòíþäü íå âñåãäà: îíà íå ìîÿ.

À êàê íàéòè ñâîþ ïîõîäêó?! Ñïîêîéñòâèå, ðàäè ýòîãî äàí-

íàÿ ãëàâà è çàòåâàëàñü.

ÏÐÈÍÖÈÏÛ ËÈ×ÍÎÑÒÍÎÃÎ
ÐÅÄÀÊÒÈÐÎÂÀÍÈß

Ïîõîäêà ìîãóùåñòâà — òàê íàçûâàåòñÿ îäíà èç òåõ-

íèê ÍËÏ èç áëîêà ëè÷íîñòíîãî ðåäàêòèðîâàíèÿ. ×òî ýòî

çà áëîê òàêîé? Ýòî íàáîð ïîâåäåí÷åñêèõ ñòðàòåãèé, ïðåä-

íàçíà÷åííûõ äëÿ ïîèñêà, ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è ïðèìåíå-

íèÿ «ñêðûòûõ» ðåçåðâîâ ñîáñòâåííîãî îðãàíèçìà. ×àñ-

òî — ýòî ÷èñòî èññëåäîâàòåëüñêèé ïîèñê, êîãäà â íà÷àëå

ïóòè íå èìååøü íèêàêîãî ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, êóäà îí

âàñ çàâåäåò.

ß íå çðÿ ïîìåñòèë ñëîâî «ñêðûòûå» â êàâû÷êè: íàì

íå ïðèäåòñÿ âñêðûâàòü «ãëóáèííûå ïëàñòû ïîäñîçíàíèÿ»

â ïîèñêàõ ðåñóðñîâ, ìû íå ñòàíåì ïîãðóæàòüñÿ â ñîñòîÿ-

íèå ãëóáîêîãî ãèïíîòè÷åñêîãî òðàíñà — ìû ïîïðîáóåì

òî, ÷òî âñåãäà áûëî íàì äîñòóïíî. Ìû ïðîñòî ðàíüøå îá

ýòîì íå äîãàäûâàëèñü. Íå äîãàäûâàëèñü, ÷òî âñå íàøè ðå-

ñóðñû — íà ïîâåðõíîñòè.

Ïî÷åìó òàêîå íàçâàíèå — «ïîõîäêà ìîãóùåñòâà»? Âè-

äèìî, ýòî ñëåäñòâèå òîãî âíóòðåííåãî ñîñòîÿíèÿ, êîòîðîå
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íåìèíóåìî îáðàçóåòñÿ â òåëå, êîãäà âû èäåòå, èñïîëüçóÿ

ýòó ïîõîäêó. Îíà èäåàëüíî âàì ïîäõîäèò! È ýòî çíà÷èò,

÷òî â âàñ âûñâîáîæäàåòñÿ âñÿ òà ýíåðãèÿ, êîòîðàÿ ðàíüøå

òðàòèëàñü íà ïîääåðæàíèå ïðåæíåãî ïðèâû÷íîãî, íî íå-

óäîáíîãî ïîëîæåíèÿ. Ýíåðãèÿ ðàñõîäîâàëàñü íà ôèêñà-

öèþ ìûøå÷íûõ çàæèìîâ, íà ñäåðæèâàíèå åñòåñòâåííûõ

äâèæåíèé — íà áîðüáó ñ ñàìîé ñîáîé. Êîãäà âû èäåòå

ñâîåé (!) ïîõîäêîé ìîãóùåñòâà, âû ñîâåðøåííî ðåàëüíî

îùóùàåòå ïðèëèâ ñèë. Îòñþäà è íàçâàíèå.

Ìîæíî äàòü è áîëåå âåñåëóþ èíòåðïðåòàöèþ. Ìîãóùå-

ñòâî — îò ñëîâà «ìîãó»! Ìîãó èäòè òàê, ìîãó — ñÿê. ß ìî-

ãó! È âñåãäà ìîãëà. È ÿ ìîãó íàéòè åùå äåñÿòîê ïîäîáíûõ

ïîõîäîê! Èëè áîëüøå — êàê çàõî÷ó. ß — ðàçíàÿ! Ýòî è

åñòü òî ñàìîîùóùåíèå, êîòîðîå äàåò ïîõîäêà ìîãóùåñòâà.

×òî íàì ïîòðåáóåòñÿ äëÿ åå ïðèîáðåòåíèÿ? Îêîëî ÷à-

ñà ñâîáîäíîãî âðåìåíè è ìåòðîâ ïÿòü ñâîáîäíîãî ïðîñòðàí-

ñòâà. È âñå.

Ïðÿìî-òàêè ñëûøó ñìåøàííûé ãóë âíóòðåííèõ ãîëî-

ñîâ ÷èòàòåëüíèö. Íåêîòîðûå îñîáû ñêàçàëè ñåáå, ÷òî ÷àñà

ñâîáîäíîãî ó íèõ íåò è â áëèæàéøåé ïÿòèëåòêå íå ïðåä-

âèäèòñÿ. Äðóãèå — ïðèêèíóëè â óìå ðàçìåðû ñîáñòâåííîé

êâàðòèðêè è ïîíÿëè, ÷òî «ïðîùå çàéöà íàó÷èòü êóðèòü».

Òðåòüè — íàïðîòèâ — íå ïîâåðèëè ìîåìó îïòèìèçìó,

âñïîìíèâ, ñêîëüêî ëåò ñòàâÿò ñâîè ïîõîäêè ìîäåëè è òàí-

öîâùèöû.

Âñòðå÷àþòñÿ äâîå íîâûõ ðóññêèõ.

— Áðàòàí, ÿ ñëûøàë, òû ñàìîëåò êóïèë.

— Äà, êóïèë. Î÷åíü óäîáíî!

— È ïî÷åì íûí÷å ñàìîëåòû?

— Ïÿòü ìèëëèîíîâ äîëëàðîâ.

— Íè ôèãà ñåáå! Ýòî æ äâà ìåñÿöà ðàáîòàòü!!!
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×òî òóò ìîæíî ñêàçàòü? Òîëüêî òî, ÷òî âåðèòü «íà ñëî-

âî» ìíå íå íàäî. Ïðîáóéòå, ïðîâåðÿéòå, èùèòå âàðèàíòû.

Íå ïîëó÷èòñÿ — ìîæåòå âîîáùå ýòó êíèæêó âûêèíóòü.

Çà÷åì ÷èòàòü, êîëü âñå ðàâíî òîëêó ìàëî?

Ïåðâûé ïðèíöèï ëè÷íîñòíîãî ðåäàêòèðîâàíèÿ. «Êàê
ñúåñòü ñëîíà? — Ïî êóñî÷êó çà ðàç». Ïîõîäêà — ýòî äî-

âîëüíî ñëîæíûé ïðîöåññ. Îäíîâðåìåííî (â ñòðîãî îïðå-

äåëåííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè) çàäåéñòâóþòñÿ äåñÿòêè ãðóïï

ìûøö. È â ýòó äàâíî îòëàæåííóþ ñèñòåìó ìû ñîáèðàåì-

ñÿ âíîñèòü èçìåíåíèÿ.

Ïîýòîìó ìû âûäåëèì êëþ÷åâûå ïàðàìåòðû ïîõîäêè,

ñ êîòîðûìè è áóäåì ðàáîòàòü. Ñ êàæäûì — ïî îòäåëüíî-

ñòè. Ýòî âàæíûé ìîìåíò — ñëåäèòü òîëüêî çà îäíèì ïà-

ðàìåòðîì «çà ðàç». Ñîçíàòåëüíîå âíèìàíèå — âåùü, äî

îáèäíîãî îãðàíè÷åííàÿ. Íî óæ ÷òî åñòü, òî åñòü — áóäåì

ïîëüçîâàòüñÿ èì ñ ìàêñèìàëüíîé ýôôåêòèâíîñòüþ.

Ìû ìîæåì ïåðåíàïðàâèòü ñâîå âíèìàíèå è îñîçíàòü

òî, ÷òî ðàíüøå íå îñîçíàâàëîñü. Íà ýòîé èäåå è îñíîâàíî

ïåðåó÷èâàíèå: ìû «âûòàñêèâàåì» óæå ñôîðìèðîâàâøèéñÿ

íàâûê íà óðîâåíü ñîçíàíèÿ è ìåíÿåì ñîçíàòåëüíî, òî åñòü

òàê, êàê ýòî íóæíî íàì.

Âîîáùå, êîãäà ìû ðàáîòàåì ñ ëþáûì îòðàáîòàííûì

äî àâòîìàòèçìà íàâûêîì, ìû äåéñòâóåì ïî ñëåäóþùåìó

àëãîðèòìó:

� Îñîçíàíèå íàâûêà è íåîáõîäèìîñòè åãî êîððåêöèè.

� Âíåñåíèå íåîáõîäèìûõ èçìåíåíèé.

� Ñîçíàòåëüíàÿ îòðàáîòêà íîâîãî íàâûêà äî ïîëíîãî
àâòîìàòèçìà.

� Áåññîçíàòåëüíîå èñïîëüçîâàíèå íàâûêà.

Èìåííî ïî ýòîìó àëãîðèòìó ïðîõîäèò áîëüøèíñòâî

ïðîöåññîâ îáó÷åíèÿ. Èìåííî ïî íåìó ìû áóäåì îòðàáà-
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òûâàòü íîâûå ñòðàòåãèè, ïðåäëîæåííûå â ýòîé êíèãå. Ìû

ñ âàìè áóäåì áðàòü òî, ÷òî âû è òàê óñïåøíî äåëàëè (áåñ-

ñîçíàòåëüíî), ñòàâèòü âîïðîñû, ïîçâîëÿþùèå çàäóìàòüñÿ

íàä ýòèì ñîçíàòåëüíî, è âûðàáàòûâàòü íîâûå áåññîçíàòåëü-

íûå íàâûêè. ßñíîå äåëî, áîëåå ýôôåêòèâíûå.

Ïðè ýòîì íå óäèâëÿéòåñü, åñëè â ïðîìåæóòêå, êîãäà

âû áóäåòå ïûòàòüñÿ óïðàâëÿòü ñîáîé ñîçíàòåëüíî, âàøè äåé-

ñòâèÿ ðàñòåðÿþò ñâîþ ãðàöèþ è åñòåñòâåííîñòü. Âñå æå ó

ñîçíàíèÿ ìîùíîñòü ãîðàçäî ñêðîìíåå, íåæåëè ó áåññîçíà-
òåëüíîãî.

Êîãäà ó ñîðîêîíîæêè ñïðîñèëè, êàê îíà óïðàâëÿåòñÿ ñî

âñåìè ñâîèìè íîãàìè, îíà çàäóìàëàñü è íå ñìîãëà ñäåëàòü

íè øàãó... Ïðàâäà, ïîñëå òîãî êàê îíà äîãàäàëàñü õîäèòü «â

íîãó», îíà ñìîãëà õîäèòü íàìíîãî áûñòðåå.

Ïîýòîìó, äî òîãî êàê ó âàñ ñôîðìèðóåòñÿ íîâûé íà-

âûê, òðåíèðóéòåñü «íà êîøêàõ». Â ñìûñëå â òåõ óñëîâèÿõ,

êîãäà ýòè òðåíèðîâêè íå ïðèíåñóò íèêîìó ñóùåñòâåííîãî

âðåäà. Îñîáåííî âàì!

Ñ êàêèìè ïàðàìåòðàìè ïîõîäêè îáû÷íî ðàáîòàþò?

Âîîáùå-òî, åñëè ó âàñ åñòü ïîäðóãà, ãîòîâàÿ ïîìî÷ü âàì â

äåëå ïðèîáðåòåíèÿ íîâîé — áîëåå ñîâåðøåííîé — ïî-

õîäêè, òî çàäà÷à ñóùåñòâåííî óïðîùàåòñÿ. Äîñòàòî÷íî ïà-

ðó-òðîéêó (äåñÿòêîâ — õà-õà!) ðàç ïðîéòèñü ïåðåä íåé

ñâîåé ïðèâû÷íîé ïîõîäêîé, è îíà ñ ëåãêîñòüþ óêàæåò íà

ïàðàìåòðû, òðåáóþùèå äîïîëíèòåëüíîé êîððåêòèðîâêè.

Ñêàæåì, ãîëîâà ñëèøêîì íèçêî îïóùåíà, ïëå÷è óøëè âïå-

ðåä, îäíà ðóêà íåïîäâèæíà... Áûâàåò è òàêîå.

Ïîñêîëüêó òàêóþ ïîäðóãó åùå íàäî íàéòè, à ïîòîì

åùå óãîâîðèòü çàíèìàòüñÿ âàìè, åå çàìåíþ âàì ÿ. Çàî÷íî,

åñòåñòâåííî. È ðàç óæ ÿ íå èìåþ ñ÷àñòüÿ ëèöåçðåòü âàñ
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ëè÷íî, ðàáîòàòü áóäåì ñî âñåé âàøåé ïîõîäêîé. Ñ ãîëîâû
äî ïÿò.

Ïàðàìåòðû, íà êîòîðûå ìû áóäåì îáðàùàòü âíèìàíèå
ïðè êîððåêòèðîâêå êàæäîãî ýëåìåíòà ïîõîäêè, òàêèå:

� àìïëèòóäà äâèæåíèé;

� èõ ñèììåòðè÷íîñòü;

� òîíóñ ìûøö;

� ñêîðîñòü äâèæåíèÿ.

Ñëîæíî? Áóäåò åùå ñëîæíåå! Èëè ïðîùå: ìíîãèå äå-
ëàþò ñâîþ ïîõîäêó ìîãóùåñòâà ìèíóò çà äâàäöàòü, äà åùå
è óäîâîëüñòâèå îò ýòîãî óìóäðÿþòñÿ ïîëó÷àòü. ß, íàïðè-
ìåð. Òàê ÷òî — íå ïàðüòåñü! Âñå ó íàñ ïîëó÷èòñÿ!

Òåïåðü íàìåòèì, êàê áóäåì «ðàçáèâàòü» ïîõîäêó íà
ýëåìåíòû.

Óðîê ãåîãðàôèè. Ó÷èòåëüíèöà ñïðàøèâàåò Âîâî÷êó:

— Êàêèå ÷àñòè ñâåòà òû çíàåøü?

— Ëàìïî÷êà, âûêëþ÷àòåëü, ïðîâîäà, ðîçåòêà...

Ñíà÷àëà ìû âûäåëèì «êðóïíûå áëîêè», ïîòîì è èõ
ðàçîáüåì íà ÷àñòè:

� ãîëîâà, øåÿ, ëèöî;

� ïëå÷åâîé ïîÿñ, ðóêè, êèñòè;

� ãðóäü, æèâîò, òàç;

� áåäðà, êîëåíè, ñòóïíè.

×òî ñî âñåì ýòèì äåëàòü? Èãðàòü! Âîçüìåì, íàïðèìåð,
ñàìûé íèæíèé áëîê. Çäåñü ìîæíî ðåãóëèðîâàòü äëèíó øà-

ãà, åãî øèðèíó («ïî ñòðóíêå» èëè «ïî äâóì ðåëüñàì» —
«ïîõîäêà ìîðÿêà»), íîñêè âíóòðü èëè íàðóæó, ñ íîñêà íà
ïÿòêó èëè ñ ïÿòêè íà íîñîê, êîëåíè ñãèáàåì èëè íåò, íà-

ñêîëüêî... Ïðèøëî âðåìÿ ñôîðìóëèðîâàòü âòîðîé ïðèí-

öèï ëè÷íîñòíîãî ðåäàêòèðîâàíèÿ.
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Âòîðîé ïðèíöèï ëè÷íîñòíîãî ðåäàêòèðîâàíèÿ.

Îñâàèâàÿ ñâîå ëè÷íîñòíîå ïðîñòðàíñòâî, ïðîáóåì êðàé-
íèå âàðèàíòû. Íàïðèìåð, îñâàèâàÿ òàêîé ïàðàìåòð ïî-

õîäêè, êàê íàêëîí ãîëîâû, ìû ïðîáóåì âàðèàíòû îò áóê-

âàëüíîãî êàñàíèÿ ïîäáîðîäêîì ãðóäè äî ìàêñèìàëüíîãî

çàïðîêèäûâàíèÿ ãîëîâû íàçàä. Çà÷åì? Äëÿ ðàñøèðåíèÿ

ãðàíèö êîìôîðòà.

Ïðåäîñòàâëåíèå ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîãî âûáîðà —

ýòî îäèí èç ãëàâíåéøèõ ìåòîäîâ èçìåíåíèÿ â ÍËÏ. Äåëî

â òîì, ÷òî íýëïåðû èñõîäÿò èç òîãî, ÷òî ìû â êàæäûé ìî-

ìåíò âðåìåíè áåññîçíàòåëüíî âûáèðàåì íàèëó÷øåå äåé-
ñòâèå èç äîñòóïíûõ íàì íà äàííûé ìîìåíò. Âîïðîñ ëèøü

â òîì, êàê ïîçíàêîìèòü íàøå áåññîçíàòåëüíîå ñ íîâûìè

âîçìîæíîñòÿìè.

Èíîãäà íà ñâîèõ êîíñóëüòàöèÿõ ÿ äàþ «ïðîñòîå» çàäà-

íèå — íàïèñàòü 100 îòâåòîâ íà âîïðîñ «Êòî ÿ?». Êîíå÷-

íî, ëþäÿì ïðèõîäèòñÿ ïîòðóäèòüñÿ. Íî êàêîå îùóùåíèå

ñâîáîäû ïðèõîäèò â òîò ìîìåíò, êîãäà îíè ïîíèìàþò,

íàñêîëüêî ðàçíûìè îíè ìîãóò áûòü! À âåäü âåñü ýòîò ðî-

ëåâîé äèàïàçîí äîñòóïåí â ëþáîé ìîìåíò!

Êàæäûé âûáèðàåò ëó÷øèé âàðèàíò èç òåõ, ÷òî ñ÷èòàåò

äîñòóïíûìè. Ýòî äåéñòâèòåëüíî äîâîëüíî ãëîáàëüíûé ïðèí-

öèï. Åñëè êòî-òî íà âàñ îðåò — ýòî íàèëó÷øåå, ÷òî îí ìî-

æåò ñåé÷àñ ñäåëàòü. Ïî åãî ìíåíèþ. È ñòîèò ïîäêèíóòü

åìó âàðèàíò ïîëó÷øå (ñ åãî òî÷êè çðåíèÿ) — îí âûáåðåò

åãî.

Íåêîòîðûå ñåàíñû ñåìåéíîé òåðàïèè ïðîõîäÿò ïðè-

ìåðíî ïî òàêîé ñõåìå. Ïðèõîäèò ïàðà, æàëóåòñÿ íà ïîñòî-

ÿííûå ññîðû, íàïðèìåð. Ïîñëå ïàðû âîïðîñîâ âûÿñíÿåòñÿ,

÷òî «âñå èäåò íîðìàëüíî, ïîêà îí íå íà÷èíàåò íà ìåíÿ êðè-

÷àòü». Äàëüøå êîíñóëüòàíò ðàáîòàåò ñ ìóæåì:
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—×åãî âû õîòèòå äîáèòüñÿ, êîãäà êðè÷èòå íà ñâîþ æåíó?

— ß õî÷ó, ÷òîáû îíà ïðèñëóøàëàñü ê ìîèì ñëîâàì.

— È êàê — ðàáîòàåò?

— Âîîáùå-òî íå î÷åíü...

— Âû õîòåëè áû óçíàòü, êàê äîáèòüñÿ ýòîé æå öåëè ýô-

ôåêòèâíåå?

— Êîíå÷íî!

— Êàê âû äóìàåòå, âàøà æåíà ñìîæåò âàì ïîäñêàçàòü,

êàê ëó÷øå ïðèâëå÷ü åå âíèìàíèå?

— Äà, íàâåðíîå...

Òåïåðü êîíñóëüòàíò îáðàùàåòñÿ ê æåíå:

— Ñêàæèòå, áûëè ëè òàêèå ñèòóàöèè, êîãäà âàø ìóæ

ãîâîðèë òàê, ÷òî âû ñðàçó ïîíèìàëè, ÷òî ê åãî ñëîâàì ñòîèò

ïðèñëóøàòüñÿ?

— Áûëè.

Ïîñëå òîãî êàê æåíà âñïîìíèò íåñêîëüêî ïîäîáíûõ

ñèòóàöèé, êîíñóëüòàíò ïðåäëàãàåò åé ðàññêàçàòü ìóæó î

òîì, êàê ýòî áûëî. Çàäà÷à êîíñóëüòàíòà — àêöåíòèðîâàòü

âíèìàíèå ïàðû íà èíòîíàöèÿõ, ìèìèêå è æåñòàõ, õàðàê-

òåðíûõ äëÿ ñèòóàöèé ýôôåêòèâíîãî îáùåíèÿ.

Îñòàëîñü òîëüêî äàòü ïàðå îïðîáîâàòü «íîâûå» âàðèàí-

òû ïîâåäåíèÿ è óáåäèòüñÿ, ÷òî îíè äåéñòâèòåëüíî ýôôåê-

òèâíû. Ïðîáëåìà ñíÿòà. È çàìåòüòå: êîíñóëüòàíò íè ñëîâîì

íå îáìîëâèëñÿ î òîì, ÷òî êðèêîì òåïåðü ïîëüçîâàòüñÿ íå

íàäî — ýòîò âàðèàíò ïî-ïðåæíåìó îñòàåòñÿ ñ íèìè.

Ãîòîâèòü ìîæíî è íà êîñòðå, íî, êîãäà åñòü ìèêðî-

âîëíîâàÿ ïå÷êà, íèêîãî íå óäèâëÿåò, ÷òî õîçÿéêà ïðåäïî-

÷èòàåò ïîëüçîâàòüñÿ åþ. Çàòî â ïîõîäíûõ óñëîâèÿõ óìå-

ñòåí èìåííî ñòàðûé âàðèàíò — êîñòåð.

Òî÷íî òàê æå è ñ ïîõîäêîé. Ïðåæíÿÿ ïîõîäêà îñòà-

íåòñÿ ïðè âàñ. Îòíÿòü åå ÿ íå ñìîãó. È íå ñòàíó. Äà è ïîëü-

çîâàòüñÿ íîâîé âàñ íèêòî íå çàñòàâèò. Ïîýòîìó ñìåëî ïðî-
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áóéòå ñàìûå «äèêèå» âàðèàíòû: ðàçìàõèâàíèå ðóêàìè,

êàê ïðîïåëëåðàìè, «ñêðþ÷èâàíèÿ-ñêóêîæèâàíèÿ», ïîõîä-

êó «íîñêè âíóòðü», íà ïðÿìûõ íîãàõ... Ìû äàåì ñâîåìó òå-

ëó ìàêñèìàëüíûé âûáîð, ìàêñèìàëüíóþ ñâîáîäó. Òîëüêî

òàê ìû ãàðàíòèðîâàííî íå óïóñòèì íè îäíîãî øàíñà ñäå-

ëàòü ïîõîäêó åùå êîìôîðòíåå, åùå óäîáíåå. À ñåáÿ —

åùå ìîãóùåñòâåííåå.

ÓÑÊÎÐÅÍÍÎÅ ÎÁÓ×ÅÍÈÅ ÏÎ-ÍÝËÏÅÐÑÊÈ

Êàê íàéòè èäåàëüíûé âàðèàíò ïîõîäêè? Ñàìà ïðîöåäó-

ðà «ïðèìåðêè» íîâûõ ïàðàìåòðîâ ïîõîäêè äîñòàòî÷íî ïðî-

ñòà: ïðîéòèñü â îäíîì êðàéíåì ïîëîæåíèè, ïðîéòèñü â äðó-

ãîì. Ïîòîì õîäèì — èùåì áàëàíñ. Îðèåíòèðóåìñÿ, ïîíÿò-

íîå äåëî, èñêëþ÷èòåëüíî íà ñâîè âíóòðåííèå îùóùåíèÿ.

Îáû÷íî, âûáèðàþò ìàêñèìàëüíî óäîáíîå ïîëîæåíèå,

íî åñòü è âàðèàíòû. Äëÿ êîãî-òî êðèòåðèåì áóäåò ñîñòîÿ-

íèå óâåðåííîñòè, äëÿ êîãî-òî — ëåãêîñòè. Êòî-òî áóäåò

èñêàòü ñïîêîéñòâèå, êòî-òî — èãðèâîñòü. Âàðèàíòîâ —

ìàññà. Êàê è ïîðîæäàåìûõ â ðåçóëüòàòå ïîõîäîê.

Ïîíèìàþ, ïðåäëîæåíèå âûáðàòü â êà÷åñòâå ãëàâíîãî

ïàðàìåòðà èìåííî âíóòðåííèå îùóùåíèÿ ìîæåò íå-

ñêîëüêî óäèâèòü òåõ èç êðàñàâèö, êîòîðûå âçÿëèñü ñîçäà-

âàòü ñâîþ ïîõîäêó ìîãóùåñòâà èñêëþ÷èòåëüíî ðàäè âíåø-
íåãî ýôôåêòà. Íå âîëíóéòåñü, ê ýòîìó ìû òîæå ïðèäåì.

Â êà÷åñòâå äîïîëíèòåëüíîãî óñïîêîåíèÿ ñêàæó, ÷òî æåí-

ùèíà, ÷óâñòâóþùàÿ ñåáÿ êîìôîðòíî è ðàñêîâàííî, ïðî-

ñòî íå ìîæåò ïðîèçâîäèòü íåáëàãîïðèÿòíîå âïå÷àòëåíèå.

Äî îïðåäåëåííûõ ïðåäåëîâ, ðàçóìååòñÿ. Íî ïîâòîðþñü:

îöåíèâàòü âíåøíèé ýôôåêò ìû òîæå áóäåì. Ïîòîì. Âñå-

ìó ñâîå âðåìÿ.
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À êàê æå ïîõîäêà ìîäåëè, êîòîðóþ ìû èçó÷àëè â íà-

÷àëå ýòîé ãëàâû? Êàê îíà ñîîòíîñèòñÿ ñ ïîõîäêîé ìîãó-

ùåñòâà? Êîãäà ïîäîáíûé âîïðîñ âîçíèê íà òðåíèíãå, ÿ

ïðîñòî ïðåäëîæèë ñîìíåâàþùèìñÿ ïðîéòèñü ïåðåä ïóá-

ëèêîé òîé è äðóãîé ïîõîäêîé. Ðåçóëüòàòû ñðàâíåíèÿ ïî-

êàçàëè: ïîõîäêà ìîãóùåñòâà âûãëÿäèò åñòåñòâåííåå è ÷àñ-

òî êðàñèâåå ïîõîäêè ìîäåëè. Õîòÿ, âîçìîæíî, ýòî íå áî-

ëåå ÷åì ðåàêöèÿ íà òî, ÷òî âàøà ñîáñòâåííàÿ ïîõîäêà

ñîçäàåòñÿ âàìè è ïîä âàñ, à ïîõîäêó ìîäåëè åùå îñâàè-

âàòü è ïðèñïîñàáëèâàòü íàäî. Ìîäåëè-òî õîäÿò îõ êàê ýô-

ôåêòíî!

Èòàê, ÷òîáû íå áûëî îñîáûõ ðàçíîãëàñèé ïî ïîâîäó

òîãî, íà êàêîå îùóùåíèå êîìó îðèåíòèðîâàòüñÿ, ÿ áóäó

èñïîëüçîâàòü ïîíÿòèå áàëàíñà. Ìû ïðîáóåì êðàéíèå âà-

ðèàíòû, à çàòåì — èùåì áàëàíñ. Ýòî î÷åíü âàæíîå îùó-

ùåíèå — îùóùåíèå áàëàíñà. Èìåííî îíî äàåò íàì êóñî-

÷åê òîãî, èç ÷åãî è ñêëàäûâàåòñÿ «ìîãóùåñòâåííîñòü» íà-

øåé ïîõîäêè. Ïîýòîìó òîëüêî ÷òî íàéäåííîå îùóùåíèå

áàëàíñà íóæíî ñòàáèëèçèðîâàòü — çàêðåïèòü.

Êàê çàêðåïèòü íàéäåííûé âàðèàíò? Äëÿ ýòîãî íàì

ïîíàäîáèòñÿ ÿêîðü — ìåòêà â ñîçíàíèè, êîòîðàÿ áóäåò

àññîöèèðîâàòüñÿ ñ íàéäåííûì ñîñòîÿíèåì áàëàíñà. Òåìà

ÿêîðåíèÿ — ýòî îòäåëüíàÿ è äîñòàòî÷íî áîëüøàÿ òåìà.

Îíà ïîÿâèëèñü â ÍËÏ áëàãîäàðÿ ðàçâèòèþ òåîðèè óñëîâ-
íîãî ðåôëåêñà Ïàâëîâà. È ÷åðåç ðàçðàáîòêè àìåðèêàí-

ñêèõ ïîâåäåí÷åñêèõ ïñèõîëîãîâ. Ïîìíèòå: ñòèìóë — ðå-
àêöèÿ? Òàê è çäåñü — íàì íóæíî âûáðàòü êàêîé-íèáóäü

óïðàâëÿåìûé íàìè ñòèìóë, êîòîðûé áóäåò àâòîìàòè÷å-
ñêè âûçûâàòü â íàñ òðåáóåìóþ ðåàêöèþ — îùóùåíèå áà-

ëàíñà.

×òî äëÿ ýòîãî ìîæåò ïîäîéòè? Ëþáîé çâóê èëè ñëîâî,
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ïðîèçíåñåííûå âñëóõ èëè ïðî ñåáÿ â òîò ìîìåíò, êîãäà

âû íàêîíåö-òî íàøëè òðåáóåìûé áàëàíñ. Êîãäà ïîõîäêà

ìîãóùåñòâà êîíñòðóèðóåòñÿ ïîä ðóêîâîäñòâîì îïûòíîãî

íýëïåðà, âû ìîæåòå íå çàäóìûâàòüñÿ íè íàä êàêèìè ÿêî-

ðÿìè — îí ñàì çàÿêîðèò âñå, ÷òî íóæíî. Íàïðèìåð, ñëî-

âîì «áàëàíñ». Èëè õìûêàíüåì â íóæíûé ìîìåíò. Èëè êà-

ñàíèåì: åìó ìîæíî.

Áîêñåð æàëóåòñÿ âðà÷ó íà áåññîííèöó. Òîò:

— Ïîïðîáóéòå ñ÷èòàòü.

— Ïðîáîâàë — íà ñ÷åò «äåâÿòü» âñêàêèâàþ!

×åì åùå ìîæíî çàÿêîðèòü ñâîå âíóòðåííåå ñîñòîÿ-

íèå? Âíóòðåííåé êàðòèíêîé — îáðàçîì, îïÿòü æå — ëþ-

áûì. Ìîæåòå ïðåäñòàâèòü ñåáå öâåòîê, èëè ëþáèìóþ

êíèæêó (ýòó, ðàçóìååòñÿ), èëè âîñõèùåííîå ëèöî ñâîåãî

âîçëþáëåííîãî... Íåâàæíî, ÷òî èìåííî âû ñåáå ïðåäñòàâè-

òå, âàæíî, â êàêîé ìîìåíò âû ýòî ñäåëàåòå. Ïðåäñòàâëÿ-

åì êàðòèíêó â ìîìåíò íàèáîëåå ñèëüíîãî, ÷èñòîãî è ÿñ-

íîãî îùóùåíèÿ áàëàíñà.

Òåïåðü ñ ýòèì çâóêîì è/èëè ýòèì îáðàçîì áóäåò àñ-

ñîöèèðîâàòüñÿ òðåáóåìîå îùóùåíèå. Íî íå òîëüêî. Îäíî-
âðåìåííî çàêðåïëÿåòñÿ íàø âûáîð êîíêðåòíîãî çíà÷åíèÿ
ïàðàìåòðà: íàêëîíà ãîëîâû, äëèíû øàãà, ñêîðîñòè äâè-

æåíèÿ — ñ ÷åì âû òàì ðàáîòàëè?

Íî è ýòî åùå íå âñå.

Íàëîæåíèå ñîñòîÿíèé íà åäèíûé ÿêîðü. Íà òî÷íî
òàêîé æå ÿêîðü íàëîæèòñÿ ñîñòîÿíèå áàëàíñà, êîòîðîå

ìû áóäåì íàõîäèòü äëÿ êàæäîãî ïàðàìåòðà. Áàëàíñ ïëå÷,

áàëàíñ äâèæåíèÿ áåäåð, áàëàíñ íàïðÿæåíèÿ ìûøö ëèöà,

áàëàíñ êèñòåé ðóê — âñå ýòî ñîñòàâëÿåò åäèíûé áàëàíñ.

Íàíèçûâàÿ íà îäèí-åäèíñòâåííûé ÿêîðü ìíîæåñòâî ïî-
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äîáíûõ ñîñòîÿíèé, ìû óñèëèâàåì òî îáùåå, ÷òî â íèõ

åñòü. Ìû ñîçäàåì ìàêñèìàëüíî ÷èñòûé è ñèëüíûé ÿêîðü.

Òî÷íî òàê æå — íàëîæåíèåì — ìîæíî ñîçäàòü ÿêîðü

ñîâåðøåííî ïðîèçâîëüíîãî ñîñòîÿíèÿ. Óäèâëåíèÿ, íàïðè-

ìåð. Ïîìíèòå, ÷òî ìû ãîâîðèëè î ñîñòîÿíèè óäèâëåíèÿ?

Èç íåãî ìîæíî ïåðåéòè ê ëþáîìó äðóãîìó ïåðåæèâà-

íèþ. Óäèâëåíèå — ýòî ïîëåçíûé ÿêîðåê. Âûáèðàåì ÿêîðü

(õàðàêòåðíûé æåñò, íàïðèìåð) è íàíèçûâàåì íà íåãî âñå

ñèòóàöèè óäèâëåíèÿ, êîòîðûå òîëüêî âñïîìíèëèñü. Óäèâ-

ëåíèå îò äðóæåñêîãî ñþðïðèçà, óäèâëåíèå îò íåîæèäàí-

íîãî ðåøåíèÿ, óäèâëåíèå îò íåõàðàêòåðíîãî ïîñòóïêà

çíàêîìîé, óäèâëåíèå îò âíåçàïíîãî èçìåíåíèÿ ñèòóàöèè...

Âñå ýòè «óäèâëåíèÿ» — íà îäèí ÿêîðü. Íå ïîëåíèòåñü —

ñîçäàéòå. Â òðóäíîé ñèòóàöèè ïðèãîäèòñÿ! Íàäî òîëüêî

çàïàñòèñü ÿêîðüêîì åùå êàêîãî-íèáóäü ïðèÿòíîãî ñî-

ñòîÿíèÿ, ÷òîáû áûëî íà ÷òî ïåðåêëþ÷àòüñÿ ïîñëå âûçîâà

óäèâëåíèÿ.

Äåâî÷êà ïîêàçûâàåò ÿçûê ìóæ÷èíå, åå áàáóøêà âîçìó-

ùåíà:

— ×òî òû äåëàåøü?! Íåëüçÿ ïîêàçûâàòü ÿçûê!

— Äà ýòî æå íàø äîêòîð! Åìó ýòî íðàâèòñÿ.

ßêîðü ñîñòîÿíèÿ áàëàíñà — ýòî òî, ÷òî ïîìîæåò ïî-

òîì ñîáðàòü âñþ ïîõîäêó âîåäèíî. Ñîáñòâåííî, èìåííî

áëàãîäàðÿ åìó ìû è ñïîñîáíû ñîçäàòü, ñîáðàòü è îñâîèòü

íîâóþ ïîõîäêó ìåíåå ÷åì çà ÷àñ. À ïîïðîáîâàëè áû âû

ñäåëàòü âñå ýòî áåç ÿêîðÿ! Ïîäè óñëåäè, ÷òîáû ãîëîâà áû-

ëà èìåííî â íàéäåííîì ïîëîæåíèè, äûõàíèå áûëî èìåí-

íî òàêîãî òèïà è òàêîé ãëóáèíû, øèðèíà øàãà ñîîòâåòñò-

âîâàëà òðåáîâàíèÿì áàëàíñà, âûñîòà ïîäíÿòèÿ ñòóïíåé...

Ïàðàìåòðîâ — ìîðå! È ñîçíàòåëüíî óñëåäèòü çà âñåìè
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íå-âîç-ìîæ-íî! À âîò ñ ïîìîùüþ ÿêîðåíèÿ — ëåãêî. Âû

ñëîâíî íàçíà÷àåòå íåêîòîðóþ ÷àñòü ñâîåãî ìîçãà ñåêðåòà-

ðåì; ïóñòü îí çà âñåì ýòèì ñëåäèò.

Êàê ñîáðàòü ïîõîäêó âîåäèíî? Õîðîøî, òåïåðü ìû

çíàåì, êàê ðàáîòàòü ñ êàæäûì êîíêðåòíûì ïàðàìåòðîì

ïîõîäêè, êàê èñêàòü è çàêðåïëÿòü èäåàëüíûå âàðèàíòû, êàê

îáúåäèíèòü âñå ýòî åäèíûì ñîñòîÿíèåì. Îñòàëîñü òîëüêî

ïðåäëîæèòü âàðèàíò, â êàêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ñîáè-

ðàòü âñå ýòî â åäèíóþ ñèñòåìó — ïîõîäêó ìîãóùåñòâà.

Çíàÿ, ÷òî ñîçíàòåëüíîå âíèìàíèå ñïîñîáíî îõâàòèòü

ëèøü íåáîëüøîé ó÷àñòîê ðàáîòû, â êàæäûé êîíêðåòíûé

ìîìåíò âðåìåíè ìû ðàáîòàåì òîëüêî ñ îäíèì ïàðàìåò-

ðîì ïîõîäêè. Äðóãèå — îïóñêàåì. Âïîëíå íîðìàëüíî, åñ-

ëè, îáðàùàÿ âíèìàíèå íà øèðèíó øàãà, ìû ðàçðåøèì

ñâîèì ðóêàì äâèãàòüñÿ òàê, êàê îíè ñàìè ïîñ÷èòàþò

óäîáíûì. Òåì áîëåå ÷òî â ìîìåíò âêëþ÷åíèÿ íàøåãî ÿêî-

ðÿ áàëàíñà óäîáíûì äëÿ íèõ îêàæóòñÿ òå äâèæåíèÿ, êî-

òîðûå ìû äëÿ íèõ âûáðàëè è çàÿêîðèëè. Åñòåñòâåííî, åñ-

ëè ìû óñïåëè ïîðàáîòàòü ñ ðóêàìè äî òîãî, êàê ïåðåøëè

ê äëèíå øàãà.

Ñîáèðàòü ïîõîäêó áóäåì ïî ãðóïïàì. Íàïðèìåð, òà-

êèì:

� ãîëîâà, øåÿ, ëèöî;

� ïëå÷åâîé ïîÿñ, ðóêè, êèñòè;

� ãðóäü, æèâîò, òàç;

� áåäðà, êîëåíè, ñòóïíè.

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèé: âûáîð ïàðàìåòðà, ïðè-

ìåðêà êðàéíèõ âàðèàíòîâ, ïîèñê áàëàíñà, ÿêîðåíèå áà-

ëàíñà. Çàÿêîðèëè âñþ ãðóïïó? Ñîáèðàåì ñ ïîìîùüþ ÿêî-

ðÿ è ïðîáóåì ïðîéòèñü. Ïðè ýòîì åñëè ìû ñåé÷àñ ñîáè-

ðàåì ïëå÷åâîé ïîÿñ è ðóêè, òî ïðî íîãè, òóëîâèùå è øåþ
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âðåìåííî çàáûâàåì. Ñîáðàëè ãðóïïó? Ïåðåõîäèì ê ñëå-

äóþùåé. Ñîáðàëè âñå ãðóïïû? Ñîåäèíÿåì èõ âîåäèíî è

ïðîáóåì ïîõîäêó öåëèêîì.

È âíèìàíèå çäåñü — íà âíóòðåííåì ñîñòîÿíèè. Íà

ñîñòîÿíèè ìîãóùåñòâà, ïîðîæäåííîì îáúåäèíåíèåì äå-

ñÿòêà áàëàíñîâ. À åùå äîáàâëÿåòñÿ óäîâîëüñòâèå îò ðàáî-

òû, áîäðîñòü îò ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, ðàäîñòíîå îæèäà-

íèå ïîëó÷åíèÿ îêîí÷àòåëüíîãî ðåçóëüòàòà, ïðåäâêóøåíèå

óñïåõà è âîñõèùåííûõ âçãëÿäîâ... È ìíîãî ÷åãî äðóãîãî.

Õîðîøåãî è ñâåòëîãî, ðàçóìååòñÿ. È ýòî ñîñòîÿíèå ìîãó-

ùåñòâà òåïåðü êðåïêî ñâÿçàíî ñ âàøåé íîâîé ïîõîäêîé.

×òî åùå áîëüøå óëó÷øàåò åå.

Ïîõîäêà ãîòîâà? Äà. Ìîæíî èäòè â íàðîä? Ìîæíî,

êîíå÷íî, íî ëó÷øå ñäåëàòü åùå ïàðó âåùåé. Îá ýòîì —

äàëüøå.

ÒÐÈ ÎÁßÇÀÒÅËÜÍÛÕ ØÀÃÀ Ê ÓÑÏÅÕÓ

Îöåíêà ïðîäåëàííîé ðàáîòû âûïîëíÿåòñÿ èç ìåòà-
ïîçèöèè — ïîçèöèè íàáëþäàòåëÿ. Êàê ýòî äåëàåòñÿ íà

ïðàêòèêå?

Ìû îòõîäèì íà íåñêîëüêî øàãîâ â ñòîðîíó îò òîãî

ìåñòà, ãäå îáó÷àëèñü íîâîé ïîõîäêå. Ýòî î÷åíü âàæíî, òàê

êàê íàì æåëàòåëüíî îöåíèâàòü ðåçóëüòàòû «íà òðåçâóþ

ãîëîâó», à óæå ñàìî ìåñòî, ãäå ìû ó÷èëèñü ïîõîäêå, àññî-

öèèðóåòñÿ ó íàñ ñ ñèëüíûìè ýìîöèÿìè. Íåñêîëüêî øàãîâ

â ñòîðîíó, è ìû â ïîçèöèè áåñïðèñòðàñòíîãî íàáëþäàòå-

ëÿ, ïîçâîëÿþùåé îêàçàòüñÿ âíå ïåðåæèâàíèé.

Èç ìåòà-ïîçèöèè ìû ìûñëåííî ïðåäñòàâëÿåì ñåáå òî,

êàê ìû õîäèì, èñïîëüçóÿ ïîõîäêó ìîãóùåñòâà. Çäåñü âàæ-

íî èìåííî âèäåòü ñåáÿ ñî ñòîðîíû, à íå âñïîìèíàòü, êàê

ýòî áûëî â ìîìåíò, êîãäà âû ñîçäàâàëè ïîõîäêó. Âû «ñìîò-
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ðèòå» íå ñî ñâîåé òîãäàøíåé ïîçèöèè, à ñ òî÷êè çðåíèÿ

êàìåðû, ðàñïîëîæåííîé â ìåòà-ïîçèöèè. Èíà÷å êàê âû ñî-

áèðàëèñü îöåíèâàòü ñîçäàííîå?

Ñàìîå èíòåðåñíîå, ÷òî îäíîãî òàêîãî ìûñëåííîãî

ïðåäñòàâëåíèÿ âïîëíå äîñòàòî÷íî, ÷òîáû íàéòè è èñïðà-

âèòü ïðàêòè÷åñêè âñå âèäèìûå íåäîñòàòêè ïîõîäêè. ×óäå-

ñà áåññîçíàòåëüíîãî! Åñëè ñïðîñèòü æåíùèíó, âñå ëè ó íåå

â ïîðÿäêå ñ ïðè÷åñêîé, òî îíà ñ ëåãêîñòüþ óâèäèò ñåáÿ ñî

ñòîðîíû. Â âîîáðàæåíèè, ðàçóìååòñÿ. È òîëüêî ïîòîì ðå-

øèò ïîèñêàòü çåðêàëî èëè ïðèêîñíóòüñÿ ðóêîé ê âîëî-

ñàì, ÷òîáû óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî óæå è òàê çíàåò.

Èòàê, âûõîäèì â ìåòà-ïîçèöèþ, ñìîòðèì íà ñåáÿ ñî

ñòîðîíû, îöåíèâàåì êà÷åñòâî íîâîé ïîõîäêè, íàõîäèì íå-

äîñòàòêè è óñòðàíÿåì. Ïîòîì âíîâü âûõîäèì, îöåíèâàåì,

èñïðàâëÿåì. Ïîêà íå óáåäèìñÿ, ÷òî ñîçäàííàÿ ïîõîäêà ñî-

âåðøåííà.

Ãäå, êîãäà è ñ êåì âû õîòèòå ïðèìåíÿòü ñâåæåïðèîá-

ðåòåííóþ ïîõîäêó ìîãóùåñòâà? Âåçäå, âñåãäà è ñî âñåìè?

Òàê íå áûâàåò. Äà è íå çàõîòèòå âû, åñëè çàäóìàåòåñü õîòü

íåíàäîëãî. Åùå âàðèàíò óõîäà îò îòâåòà: òîãäà è òàì, êîãäà

ñàìà ðåøó. Õîðîøèé óõîä, ïî÷òè áåçóêîðèçíåííûé. Ñàì

ïîëüçîâàëñÿ. Íî âñå ðàâíî ýòî óõîä!

Äàâíî çàìå÷åíî: îòêàçûâàÿñü âûáèðàòü êîíêðåòíûå

îáñòîÿòåëüñòâà äëÿ ïðèìåíåíèÿ ïîõîäêè ìîãóùåñòâà, âû

îñòàâëÿåòå åå òàì, ãäå âû åé îáó÷àëèñü. Â ìîìåíò, êîãäà

îíà ìîãëà áû ðåàëüíî ïðèãîäèòüñÿ, îíà íå âñïîìíèòñÿ.

Åñëè, êîíå÷íî, ìû íå ïîäóìàëè îá ýòîì çàðàíåå. Èëè íå

ïðèìåíÿåì åå òàê ÷àñòî, ÷òî ýòî ñòàëî àâòîìàòè÷åñêèì

íàâûêîì.

À âîò çàäóìûâàÿñü íàä êîíòåêñòàìè ïðèìåíåíèÿ íî-

âîãî íàâûêà, ìû ïðîãðàììèðóåì ìîçã íà àâòîìàòè÷åñêîå
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âêëþ÷åíèå ïîõîäêè â íóæíûé ìîìåíò. È ðàäè ýòîãî ñòî-

èò ïîòðàòèòü òîëèêó ìûñëåííûõ óñèëèé.

Êîíòåêñò î÷åíü âàæåí. È ïîíÿòü ýòî ïîìîãàåò ïðî-

ñòîé âîïðîñ: ïðè êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ ïðèìåíåíèå
ïîõîäêè ìîãóùåñòâà íåæåëàòåëüíî? Ãäå, êîãäà è ñ êåì?

Òåùà ïðèøëà ê çÿòþ è ãîâîðèò:

— Âîò ÷òî, çÿòåê ìîé äîðîãîé, äåëàé, ÷òî õî÷åøü, âû-

êðó÷èâàéñÿ, êàê ìîæåøü, íî ïîõîðîíèòü òû ìåíÿ äîëæåí

íà Íîâîäåâè÷üåì êëàäáèùå.

Çÿòü íà ñëåäóþùèé äåíü:

— Äåëàéòå, ÷òî õîòèòå, íî ïîõîðîíû çàâòðà. Â äâà.

Ó êàæäîé ÷èòàòåëüíèöû áóäóò ñâîè îòâåòû. ß íàçîâó

ìàêñèìàëüíî î÷åâèäíûå: â òåìíîì ïåðåóëêå, êîãäà âû îä-

íà è åñòü îïàñíîñòü íàïàäåíèÿ, íà ïîõîðîíàõ, êîãäà îò

âàñ æäóò îòíþäü íå òîðæåñòâåííîñòè, çèìîé ïðè ãîëîëå-

äå... Â îáùåì, ýòî ñèòóàöèè, êîãäà òðåáóåòñÿ äðóãîé âíåø-
íèé ýôôåêò, äðóãîå âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå è ïðîñòî äðó-

ãèå òåëîäâèæåíèÿ.

È òåïåðü, êîãäà âû óæå çíàåòå, ïðè êàêèõ îáñòîÿòåëü-

ñòâàõ âû íå áóäåòå ïîëüçîâàòüñÿ ïîõîäêîé ìîãóùåñòâà,

âàì áóäåò ëåãêî íàçâàòü ñèòóàöèè, êîãäà îíà âàì áîëüøå

âñåãî ïðèãîäèòñÿ. Ýòî ñèòóàöèè, êîãäà âû õîòèòå ïðîèçâå-

ñòè îïðåäåëåííûé âíåøíèé ýôôåêò, ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ

íà êîíå èëè ïðîñòî äâèãàòüñÿ ñ óäîáñòâîì è êîìôîðòîì.

Íàçîâèòå íå ìåíåå òðåõ ñèòóàöèé êàæäîãî òèïà!

Ìàêñèìàëüíî êîíêðåòíî! «Ó÷àñòîê îò äîìà äî àâòîáóñ-

íîé îñòàíîâêè», «êîðèäîð íà âòîðîì ýòàæå â èíñòèòóòå»,

«ïðèåìíàÿ è êàáèíåò íà÷àëüíèêà». È íå âîëíóéòåñü: âû-

áðàâ êîíêðåòíûå ñèòóàöèè, âû îñòàâëÿåòå çà ñîáîé ïðàâî

ïîëüçîâàòüñÿ ñâîèì ïðèîáðåòåíèåì âåçäå, ãäå âàì òîëüêî
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çàõî÷åòñÿ. Íî, âûáðàâ èõ, âû äàåòå ñâîåìó ìîçãó çàöåïêó:

ñàìîñòîÿòåëüíî çàïóñòèòü ïîõîäêó òàì è òîãäà, ãäå âû

ïðÿìî ñåé÷àñ âûáðàëè. È ýòî óæå íàçûâàåòñÿ...

Ïîäñòðîéêà ê áóäóùåìó. Ýòî — ìûñëåííàÿ ðåïåòè-

öèÿ áóäóùèõ äåéñòâèé ñ ïðèâÿçêîé ê îïðåäåëåííîìó êîí-

òåêñòó. Ýòî — ïîñëåäíèé øàã â ëþáîé òåõíèêå ÍËÏ, ãà-

ðàíò òîãî, ÷òî âñå ïðåèìóùåñòâà, ïîëó÷åííûå â ðåçóëüòàòå

ðàáîòû íàä ñîáîé, îêàæóòñÿ âîñòðåáîâàííûìè. Íýëïåðû

òàê è ãîâîðÿò: «Íàçîâèòå äåíü, ìåñòî è ÷àñ, êîãäà âàì ïî-

íàäîáÿòñÿ ýòè íàâûêè».

Íîâûé ðóññêèé ïðèåõàë â Èòàëèþ. Îñòàíîâèëñÿ â Ðè-

ìå, â ïÿòèçâåçäî÷íîì îòåëå. Ãîðíè÷íàÿ:

— Ñèíüîð, êîãäà âàì ïðèãîòîâèòü âàííó?

— Òàê, ñåãîäíÿ ñðåäà?.. Â ñóááîòó, ïîæàëóéñòà.

Ïðàâäà, â òåõíèêå ñîçäàíèÿ ïîõîäêè îáîéòèñü òîëüêî

ìûñëåííûì ïðîèãðûâàíèåì íå óäàñòñÿ — ïðèäåòñÿ ïî-

äâèãàòüñÿ. À èìåííî: ïðåäëàãàþ ðàçìåòèòü òî ìåñòî, ãäå

âû ñîçäàâàëè ïîõîäêó ìîãóùåñòâà, — âàøó äîðîæêó. Äëÿ

ýòîãî íóæíî âûáðàòü òî÷êó, íà÷èíàÿ ñ êîòîðîé âû ìûñ-

ëåííî îêàçûâàåòåñü òàì, ãäå âàì íóæíà íîâàÿ ïîõîäêà.

Ýòîò ó÷àñòîê äîðîæêè íàçîâåì ñèòóàöèåé. Òî÷êà ïåðåõî-

äà — ïîðîã. Ïî «îáû÷íîé» ÷àñòè äîðîæêè âû èäåòå, êàê

îáû÷íî, à ïåðåñòóïàÿ ïîðîã — ïîõîäêîé ìîãóùåñòâà. Íà

îáðàòíîì ïóòè, íàõîäÿñü â ñèòóàöèè, âû âñå åùå èäåòå

ïîõîäêîé ìîãóùåñòâà. Ïåðåñòóïèâ ïîðîã — âûéäÿ èç ñè-

òóàöèè, — âîçâðàùàåòåñü ê ñâîåé îáû÷íîé ïîõîäêå.

Ýôôåêòèâíîñòü ïîäñòðîéêè ê áóäóùåìó, êàê âû óæå

äîãàäàëèñü, îñíîâûâàåòñÿ íà ÿêîðåíèè. Ìû ñîçäàåì ñâÿçü

ìåæäó çàäàííîé ñèòóàöèåé è òðåáóåìûì ïîâåäåíèåì. Ïî-

ýòîìó æåëàòåëüíî, âûáèðàÿ òî÷êó ïîðîãà, ïðèâÿçàòü åå ê
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êàêîé-ëèáî äåòàëè èç ñàìîé ñèòóàöèè — ê âèäó äâåðè,
çâóêó ÷üåãî-íèáóäü ãîëîñà, çîâóùåãî âàñ ïî èìåíè, ïîñëåä-
íåé ñòóïåíüêå íà ëåñòíèöå... Ïî òîé æå ïðè÷èíå ìîæåò
ïîòðåáîâàòüñÿ ìíîãîêðàòíîå ïîâòîðåíèå ïîäñòðîéêè ê
áóäóùåìó: ìû æå óñëîâíûé ðåôëåêñ ñîçäàåì. Âïðî÷åì,
ïÿòè-øåñòè «ïðîãóëîê» äîëæíî õâàòèòü. À åñëè åùå ó÷åñòü,
÷òî íàì íóæíî ïðîðàáîòàòü íå ìåíåå òðåõ êîíòåêñòîâ,
íàâûê ïåðåõîäà «òóäà è îáðàòíî» íàðàáîòàåòñÿ ñ ëåãêî-
ñòüþ!

ÏÎÂÒÎÐÅÍÈÅ ÏÐÎÉÄÅÍÍÎÃÎ

Âîò è ïîäõîäèò ê êîíöó ïåðâàÿ ãëàâà ýòîé êíèãè. Íå-
êîòîðûå èç ÷èòàòåëüíèö óæå ïðèìåðèëè íà ñåáÿ ïîõîäêó
ìîäåëè è ñ âîñòîðãîì åþ ïîëüçóþòñÿ. Äðóãèå — ñîçäàëè
ñâîþ ñîáñòâåííóþ èäåàëüíóþ ïîõîäêó è ñ ðàäîñòüþ ïðåä-
âêóøàþò ñâîé óñïåõ ó îêðóæàþùèõ. Òðåòüè — îáîãàòèëè
ñåáÿ íîâûìè çíàíèÿìè. Âîçìîæíî, îíè ïðèìåíÿò ýòó èí-
ôîðìàöèþ, êàê òîëüêî äî÷èòàþò ãëàâó äî êîíöà. Åñòü è
÷åòâåðòûå, ÷èòàþùèå ðàäè óäîâîëüñòâèÿ îò ÷òåíèÿ, — ýòî
òîæå íåïëîõî.

Ñîëäàòñêàÿ ñòîëîâàÿ. Äèàëîã ïîâàðà ñ âðà÷îì, ïðîâå-

ðÿþùèì êà÷åñòâî ïèùè. Ïîâàð:

— Íå õîòèòå ïîïðîáîâàòü?

— Ñïàñèáî, ÿ óæå ïîñìîòðåëà.

Äåéñòâèòåëüíî, çà÷åì æèòü ñàìîé, åñëè ìîæíî ïðî÷è-

òàòü î òîì, êàê ýòî äåëàþò äðóãèå? Â êîíöå êîíöîâ, ÷è-

òàòü îá óäîâîëüñòâèÿõ — òîæå óäîâîëüñòâèå. Ñâîåîáðàç-

íîå, ïðàâäà.

Íî ïðàâäà è òî, ÷òî êíèãè ïî ÍËÏ — ýòî íå ïðîñòî
êíèãè. Çäåñü åñòü è ïîïóòíàÿ èíôîðìàöèÿ, êîãäà ÷åðåç
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îïèñàíèå òåõíèêè ñîçäàíèÿ ïîõîäêè äàþòñÿ çíàíèå âàæ-

íåéøèõ áàçîâûõ ïðèíöèïîâ ÍËÏ è ïîëåçíûå âíóøåíèÿ,

êîòîðûå äåéñòâóþò âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, îñîçíàþòñÿ

îíè èëè íåò. Ïîýòîìó äàæå ïðîñòîå ÷òåíèå êíèãè îêàçû-

âàåò ïîçèòèâíîå âëèÿíèå íà âàñ. Ïðè÷åì ìåíÿåòñÿ ê ëó÷-

øåìó íå òîëüêî ïîõîäêà, íî è âñÿ âàøà æèçíü.

Ýòî ÿñíî. À íàì îñòàëîñü òîëüêî ïîâòîðèòü è îáîá-

ùèòü èíôîðìàöèþ, ïîëó÷åííóþ â ýòîé ãëàâå. Ïîâòîðèòü,

÷òîáû ïðèìåíÿòü â æèçíè, î÷åâèäíî.

� Âîîáðàæåíèå — îãðîìíàÿ ñèëà. ×òîáû õîäèòü, êàê

ýòî äåëàþò ìîäåëè, äîñòàòî÷íî ïðåäñòàâèòü ñåáå âå-

ðåâî÷êó, ïðèêðåïëåííóþ ê ìàêóøêå è òÿíóùóþ ââåðõ,

è âåðåâî÷êó, òÿíóùóþ îò ãðóäè âïåðåä. Øàã äåëàåò-

ñÿ ïî âîçìîæíîñòè íà ïîëíóþ ñòîïó. Âñå òåëî ìàê-

ñèìàëüíî ðàññëàáëåíî, äûõàíèå ñâîáîäíîå.

� Ñîçíàíèå è òåëî — ÷àñòè åäèíîé ñèñòåìû. Èçìåíå-

íèå ïîõîäêè âëèÿåò êàê íà ñàìî÷óâñòâèå, òàê è íà

ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Ïîõîäêà ìîäåëè ïðèäà-

åò óâåðåííîñòè â ñåáå, äàðèò ðàñêðåïîùåíèå è ÷óâ-

ñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà.

� Èçìåíèòü ñâîå íàñòðîåíèå íà ïðîòèâîïîëîæíîå ïî-

ìîãàåò íåéòðàëüíàÿ ýìîöèÿ — óäèâëåíèå. Óäèâëåí-

íûé ÷åëîâåê êðàéíå ëåãêî ïîääàåòñÿ ëþáûì âíóøå-

íèÿì. Â òîì ÷èñëå è âíóøåííîé ýìîöèè. È çäåñü

íàì ïîìîæåò ÿêîðåíèå.

� ßêîðü — ýòî óñëîâíûé ñòèìóë, íàõîäÿùèéñÿ ïîä

íàøèì íåïîñðåäñòâåííûì êîíòðîëåì, êîòîðûé âû-

çûâàåò èçâåñòíóþ íàì ðåàêöèþ. ßêîðü ñàì ïî ñåáå

äîëæåí áûòü ýìîöèîíàëüíî íåéòðàëüíûì. Îäèí èç

ñïîñîáîâ îáúÿñíåíèÿ äåéñòâèÿ ÿêîðåé — òåîðèÿ óñ-

ëîâíîãî ðåôëåêñà Ïàâëîâà.
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� Ïîñòàíîâêà ÿêîðÿ — ÿêîðåíèå — ïðîèçâîäèòñÿ ïó-

òåì ïðåäúÿâëåíèÿ ñòèìóëà â ìîìåíò íàèáîëåå èí-

òåíñèâíîãî ïðîÿâëåíèÿ ýìîöèè. Â ýòîì ñëó÷àå ïåò-

ëÿ «ñòèìóë — ðåàêöèÿ» îáðàçóåòñÿ ñ ïåðâîãî æå

ðàçà. Òàêæå ìîæíî ñòàâèòü ÿêîðÿ ìíîãîêðàòíûì

ïðåäúÿâëåíèåì ñòèìóëà â ìîìåíò ïðîÿâëåíèÿ íóæ-

íîãî ñîñòîÿíèÿ.

� Ìîæíî ñîçäàòü ñâîþ ñîáñòâåííóþ ïîõîäêó ìîãóùåñò-

âà, ïîëüçóÿñü ïðèíöèïàìè ëè÷íîñòíîãî ðåäàêòèðîâà-

íèÿ. Ê íèì îòíîñÿò: ñîçíàòåëüíîå èçìåíåíèå âûïîë-

íÿåìûõ àâòîìàòè÷åñêè äåòàëåé ïîâåäåíèÿ ïî ñõåìå

îñîçíàíèå — èçìåíåíèå — îòðàáîòêà — àâòîìàòèçì,

ïðè ýòîì â êàæäûé ìîìåíò âðåìåíè ñîçíàòåëüíîå

âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ òîëüêî îäíîìó ïàðàìåòðó èçìå-

íåíèÿ; ïîèñê è ïðèìåðêà íîâûõ âàðèàíòîâ ïîâåäåíèÿ

ñ ìàêñèìàëüíî ïîëíûì èñïîëüçîâàíèåì ñîáñòâåííûõ

âîçìîæíîñòåé. Ëþáîå ïîâåäåíèå — âûáîð íàèëó÷øå-

ãî âàðèàíòà èç èìåþùèõñÿ â äàííûé ìîìåíò.

� Ñîçäàâàÿ ïîõîäêó ìîãóùåñòâà, îáðàùàåì âíèìàíèå

íà ìèìèêó, ïîëîæåíèå ãîëîâû, ïëå÷åâîãî ïîÿñà, ðóê,

êèñòåé, ãðóäè, æèâîòà, áåäåð, êîëåíåé, ñòóïíåé. Ïðè

ýòîì ðåãóëèðóåì àìïëèòóäó è ñêîðîñòü äâèæåíèé,

èõ ñèììåòðè÷íîñòü è òîíóñ ìûøö.

� Èçìåíÿÿ ïàðàìåòðû ïîõîäêè, îðèåíòèðóåìñÿ íà

âíóòðåííèå îùóùåíèÿ óäîáñòâà, êîìôîðòà, åñòåñò-

âåííîñòè, ãàðìîíè÷íîñòè — áàëàíñà.

� Íàéäåííîå çíà÷åíèå ïàðàìåòðà è îùóùåíèå áàëàíñà

çàêðåïëÿåòñÿ ñ ïîìîùüþ ÿêîðÿ. Ïðè ýòîì áàëàí-

ñû äëÿ êàæäîãî ïàðàìåòðà íàêëàäûâàþòñÿ íà îäèí

ÿêîðü, ÷òî ïîçâîëÿåò ïîñòðîèòü ìàêñèìàëüíî ÷èñ-

òîå è ñèëüíîå ñîñòîÿíèå áàëàíñà. Îðèåíòèðóÿñü íà
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ýòî ñîñòîÿíèå, ìû ñ ëåãêîñòüþ ñîáåðåì âîåäèíî âñþ

ïîõîäêó.

� Îöåíêà ïðîäåëàííîé ðàáîòû ïðîèçâîäèòñÿ èç ìåòà-

ïîçèöèè. Ïðè ýòîì ìû îòõîäèì â ñòîðîíó îò òîãî

ìåñòà, ãäå ðàáîòàëè, è ìûñëåííî ïðåäñòàâëÿåì, êàê

ìû âûãëÿäèì, êîãäà èäåì ñâîåé íîâîé ïîõîäêîé.

Íàéäåííûå íåäîñòàòêè óñòðàíÿåì, âûéäÿ èç ìåòà-

ïîçèöèè. Ïðè íåîáõîäèìîñòè ïîñëå âûïîëíåíèÿ ýòîé

ïðîâåðêè ìîæíî ñïðîñèòü ìíåíèå ñòîðîííèõ íà-

áëþäàòåëåé.

� Ïîëåçíî îñîçíàòü è âûäåëèòü ãðóïïû ñèòóàöèé, â

êîòîðûõ áóäåò ïîëåçíî ïîëüçîâàòüñÿ ïîõîäêîé ìî-

ãóùåñòâà, à òàêæå òå, â êîòîðûõ ïðèìåíåíèå ýòîé

ïîõîäêè íåóìåñòíî. Ïðè ýòîì îðèåíòèðóåìñÿ êàê

íà âíåøíèé ýôôåêò è âíåøíèå îáñòîÿòåëüñòâà, òàê

è íà ñîáñòâåííîå âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå. Ïîëåçíî

âûäåëèòü íå ìåíåå òðåõ ñèòóàöèé êàæäîãî òèïà.

� Äëÿ òåõ ñèòóàöèé, êîãäà ïîõîäêà íóæíà, âûïîëíÿåì

ïîäñòðîéêó ê áóäóùåìó — ðåïåòèöèþ ïðîæèâàíèÿ

ñèòóàöèè ñ íîâûìè âîçìîæíîñòÿìè. Ýòî ïîçâîëÿåò

çàÿêîðèòü äåòàëè âíåøíåãî ìèðà íà àâòîìàòè÷å-

ñêèé âûçîâ íóæíîé ïîõîäêè. Ïðè ýòîì åñòåñòâåí-

íûì îáðàçîì îòðàáàòûâàåòñÿ âõîä è âûõîä èç ïî-

õîäêè ìîãóùåñòâà.

Èòàê, ìû ïîçíàêîìèëèñü ñ òåì, ÷åì äîëæíà âëàäåòü
ëþáàÿ æåíùèíà, ïðåòåíäóþùàÿ íà ýïèòåòû ýôôåêòíàÿ,
óâåðåííàÿ â ñåáå, ãðàöèîçíàÿ, öàðñòâåííàÿ... Ìû îâëàäåëè
èñêóññòâîì èäåàëüíîé ïîõîäêè. Îíà óæå ñàìà ïî ñåáå ïðè-

äàåò âàì ñòðîéíîñòü è ïîäòÿíóòîñòü, íî åñëè âû è âïðàâ-

äó õîòèòå ïîñòðîéíåòü, ÷èòàéòå äàëüøå.
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Ãëàâà 2

ÖÅËÜ — ÑÒÐÎÉÍÎÑÒÜ

Â ïîïûòêå çàïîëíèòü ïóñòîòó, êîòîðóþ
îíà îùóùàåò, îíà åñò. Íî êîëü ñêîðî ïóñòî-
òó îò ãîëîäà ìîæíî çàïîëíèòü, íàáèâàÿ æå-
ëóäîê, ïóñòîòà ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ,
êîãäà õî÷åòñÿ áûòü ïðåäìåòîì çàáîòû, áûòü
íóæíîé, íå çàïîëíÿåòñÿ òàê ëåãêî. Îäíàêî ïî-
êà äëÿ Øàðîí îñóùåñòâëåíèå ñòîëü âûñîêî
öåíèìûõ ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé íå ÿâ-
ëÿåòñÿ ïðåäìåòîì âûáîðà, à ëèøü âîëåé ñëó-
÷àÿ, îíà äåëàåò òîëüêî îäíî, ÷òî åé èçâåñòíî,
÷òî ìîæåò èçìåíèòü ÷óâñòâà, ðîÿùèåñÿ âíóò-
ðè íåå, — îíà åñò.

Ëåñëè Êàìåðîí-Áåíäëåð,
Äýâèä Ãîðäîí, Ìàéêë Ëåáî

Òåìà ýòà, î÷åâèäíî, âåñüìà àêòóàëüíàÿ. Åé ïîñâÿùåíû
ãîäû ðåêëàìíîãî âðåìåíè íà òåëåâèäåíèè, ãåêòàðû ðåê-
ëàìíîãî ìåñòà â ãàçåòàõ! À ñêîëüêî òîíí ñïåöèàëüíî ñèí-

òåçèðîâàííîé «åäû» ñúåäåíî æåíùèíàìè âñåãî ìèðà â îò-

÷àÿííîé ïîïûòêå ñîîòâåòñòâîâàòü èäåàëàì êðàñîòû! Ñêîëüêî
ñïåöèàëüíûõ êîëãîò èçíîøåíî, ñêîëüêî ñîòåí äèåò íà-

ïðèäóìàíî!

Ïåðñîíàëüíàÿ êîíñóëüòàöèÿ. Êëèåíòêà — æåíùèíà

áîëüøèõ ðàçìåðîâ:

— Ñèæó îäíîâðåìåííî íà òðåõ äèåòàõ — íå ïîìîãàåò!

— À íà êàêèõ êîíêðåòíî?

— Íà ìó÷íîé, îâîùíîé è ìÿñíîé.



Äà, ïîïûòêè ñîçäàòü (è ïðîäàòü) óíèâåðñàëüíûé ñïî-
ñîá ïîõóäåíèÿ íàñòîëüêî ñèëüíî ïðîòèâîðå÷àò äðóã äðóãó,
÷òî ÿ ïîíÿë: ìîæíî âñå. Â ñìûñëå, âñåãäà ìîæíî íàéòè
ïîäõîäÿùóþ äèåòó, äàþùóþ ðàçðåøåíèå èìåííî íà ýòîò
ëàêîìûé êóñî÷åê... À ëþäè âñå èùóò è èùóò: «×òî áû òà-
êîãî ñúåñòü, ÷òîáû ïîõóäåòü?» Íå ïîìíþ àâòîðà ýòîãî ïåð-
ëà, íî çâó÷èò âåëèêîëåïíî.

Íàñ ñî âñåõ ñòîðîí áîìáàðäèðóþò íîâåéøèìè ñðåä-
ñòâàìè äëÿ ïîõóäåíèÿ. Âðåìåíàìè ñîçäàåòñÿ âïå÷àòëåíèå,
÷òî âñå òîëüêî îá ýòîì è äóìàþò. Ëîæíîå âïå÷àòëåíèå.
Ñïåöèàëüíî ñîçäàâàåìîå. Ãîâîðÿò, â ÑØÀ ÷óòü íå çàïðå-
òèëè ïîêàç «Òåëåïóçèêîâ» çà «ôîðìèðîâàíèå íåâåðíûõ
èäåàëîâ» ÷åëîâå÷åñêîé ôèãóðû. Õîðîøî õîòü íàøåãî ×å-
áóðàøêó îáùåñòâåííîñòü ïîêà íå òðîãàåò...

ß íå áóäó òðîãàòü òåìó ïîõóäåíèÿ, íî, ïðî÷èòàâ ýòó
ãëàâó, âû, âîçìîæíî, ñìîæåòå êîå-÷òî èçìåíèòü â ñåáå, ÷òî-
áû ñòàòü ñòðîéíåå. À â ÷åì ðàçíèöà? Îá ýòîì — äàëüøå.

Ïðåäâèæó âîïðîñ: «Ñ ÷åãî ýòî òåìà ñòðîéíîñòè âîç-
íèêëà â êíèãå, ïîñâÿùåííîé ïñèõîëîãèè?» Íó, âî-ïåðâûõ,
ýòà êíèãà íå ïî ïñèõîëîãèè, à ïî ÍËÏ, òàê ÷òî «÷òî õî÷ó,
òî è ïèøó». Âî-âòîðûõ, ïèøó ÿ, ñêîðåå âñåãî, òî, ÷òî õîòÿò
÷èòàòåëüíèöû: îòêðîéòå ëþáîé æåíñêèé æóðíàë... Â-òðåòü-
èõ, «ïóñòü ïåðâûì áðîñèò â ìåíÿ êàìåíü» òîò, êòî äîêà-
æåò, ÷òî ÍËÏ àáñîëþòíî áåñïîëåçíî â âîïðîñå ëèøíåãî
âåñà. Êàê âû óæå ïîíÿëè, êàæäàÿ òåìà íàøåé ñ âàìè áå-
ñåäû èñïîëüçóåòñÿ ìíîþ ëèøü êàê ïîâîä äëÿ äàëüíåéøå-
ãî ðàññêàçà î òåõíèêàõ è ïîäõîäàõ ÍËÏ...

Òå, ó êîãî íåò àáñîëþòíî íèêàêèõ ïðåòåíçèé ê ñâîåé
ôèãóðå, ìîãóò ýòó ãëàâó ïðîïóñòèòü. Ïðàâäà, äàæå îíè ñìî-
ãóò íàéòè çäåñü êîå-÷òî ïîëåçíîå. Îáðàùàòüñÿ æå ÿ áóäó
ïðåèìóùåñòâåííî ê òåì, êîãî ïðîáëåìû ôèãóðû âîëíóþò
èëè õîòÿ áû èíòåðåñóþò.
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ÃÄÅ ÌÛ ÂÇßËÈ ÝÒÓ ÖÅËÜ?

Íà÷íåì ñ òîãî, ñ ÷åãî íà÷èíàåòñÿ êëàññè÷åñêàÿ ÍËÏ-

êîíñóëüòàöèÿ: à ïî÷åìó âàñ ýòî âîëíóåò? Êàê âû ïîíÿëè,

÷òî ñâîåé ôèãóðå ñëåäóåò óäåëÿòü âíèìàíèå? Ñ ÷åãî âû

âçÿëè, ÷òî ñ íåé ÷òî-òî íå òàê? Ìîæåò, ñ íåé-òî êàê ðàç

âñå â ïîðÿäêå?

Çàäóìàéòåñü íàä ýòèì.

Âîçìîæíî, îòâåò íà ýòè âîïðîñû êðîåòñÿ â äðóãîé ñå-

ðèè âîïðîñîâ. Íàïðèìåð, êîìó âûãîäíî, ÷òîáû âû èìåëè

ïðåêðàñíóþ ôèãóðó? Êñòàòè, îòêóäà âû âçÿëè ýòàëîí ýòîé

ñàìîé «ïðåêðàñíîé ôèãóðû»? Êîìó âûãîäíî, ÷òîáû âû

âîëíîâàëèñü íà ýòó òåìó? Êîìó íóæíî âàøå ñòðåìëåíèå ê

íåé?

Íàòêíóâøèñü íà î÷åâèäíûé îòâåò, ïðîäîëæàéòå ïîèñ-

êè: âïîëíå ìîæåò îêàçàòüñÿ, ÷òî î÷åâèäíûé îòâåò íå ÿâ-

ëÿåòñÿ åäèíñòâåííûì, òåì áîëåå — îïðåäåëÿþùèì.

Êòî çà íàñ ðåøàåò? Â ñâîå âðåìÿ íýëïåðû âûäåëèëè

òðè îñíîâíûõ íàïðàâëåíèÿ, íà êîòîðûå ìû îðèåíòèðóåì-

ñÿ ïðè ïðèíÿòèè ðåøåíèé: ñàì, äðóãîé è êîíòåêñò. Ãîâî-

ðÿ íàó÷íûì ÿçûêîì, ýòî îòâåò íà âîïðîñ, ãäå íàõîäèòñÿ

ìîé ôîêóñ ñèëû èëè æå îòâåòñòâåííîñòè.

� ß ìîãó ïðèíÿòü ðåøåíèå ñàìîñòîÿòåëüíî, îïèðàÿñü
ïðè ýòîì íà ñâîè ñîáñòâåííûå öåííîñòè è êðèòå-
ðèè. Ìíå âàæíî ñâîå ìíåíèå.

� ß ìîãó ïîäñòðàèâàòüñÿ ïîä «íà÷àëüíèêà» — äðóãîãî:
«Äîðîãîé, êàê òåáå ìîÿ ïðè÷åñêà?» Ñâîåãî ìíåíèÿ
êàê áû è íåò. Îíî ïîÿâëÿåòñÿ òîëüêî ïîñëå òîãî,
êàê êòî-ëèáî äðóãîé (àâòîðèòåò) åãî ñôîðìóëèðóåò.

� ß ìîãó îðèåíòèðîâàòüñÿ íà âíåøíèå îáñòîÿòåëü-
ñòâà, êîíòåêñò, ñðåäó îáèòàíèÿ. «×òî ìîäíî â ýòîì
ñåçîíå?»
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Ìóæ ïîñòîÿííî ïðîèãðûâàëñÿ íà áåãàõ, è æåíà, ðåøèâ

âçÿòü äåëî â ñâîè ðóêè, ïîøëà ñ íèì íà èïïîäðîì. Ïðèäÿ,

îíà äàåò ìóæó ñîòíþ åâðî è ïîñûëàåò åãî ïîñòàâèòü íà íî-

ìåð 15. Íà÷àëñÿ çàáåã. Ïÿòíàäöàòàÿ ëîøàäü ìãíîâåííî âû-

ðûâàåòñÿ âïåðåä è, ëèäèðóÿ âñå âðåìÿ, ïðèõîäèò ïåðâîé.

Æåíà äîâîëüíà:

— Ïîéäåì, çàáåðåì íàø âûèãðûø!

— Ïîíèìàåøü, ÿ òóò âñòðåòèë îäíîãî ïðèÿòåëÿ, è îí

ïîñîâåòîâàë ìíå ïîñòàâèòü âñå íà äâîéêó...

Æåíà çàêàòûâàåò åìó øèêàðíóþ èñòåðèêó, íî, óñïîêî-

èâøèñü, ïðîòÿãèâàåò åìó åùå ñîòíþ è ïîñûëàåò ïîñòàâèòü

íà íîìåð 7. Èñòîðèÿ ïîâòîðÿåòñÿ: ìóæ ñíîâà âñòðåòèë ïðè-

ÿòåëÿ. Òîãäà îíà ïðèíèìàåò ðåøåíèå:

— Ìû óåçæàåì! Âîò òåáå äåíüãè — èäè ïîéìàé òàêñè.

×åðåç ïÿòü ìèíóò ìóæ âîçâðàùàåòñÿ ñ òðåìÿ áóòûëêà-

ìè ïèâà:

— Äîðîãàÿ, òû áóäåøü ñìåÿòüñÿ, íî ÿ îïÿòü âñòðåòèë

ñâîåãî ïðèÿòåëÿ.

Ñðàçó óòî÷íþ, ÷òî êàæäûé èç ýòèõ ôîêóñîâ ñèëû â
îïðåäåëåííûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ îêàçûâàåòñÿ íàèáîëåå ýô-
ôåêòèâíûì. Ñîâåòîâàòü, êàêîé èç íèõ è ãäå óìåñòåí, ÿ íå
ñòàíó. Ñêàæó òîëüêî, ÷òî ìíå ïîäõîäèò òàêîå ðàñïðåäåëå-

íèå:

� ß îðèåíòèðóþñü íà ñåáÿ è òîëüêî íà ñåáÿ â òîì, ÷òî
êàñàåòñÿ ìîåãî ëè÷íîãî çäîðîâüÿ è áëàãîïîëó÷èÿ.
Çäåñü ðàáîòàþò ìîè öåííîñòè è êðèòåðèè. ß ïðè-

íèìàþ ðåøåíèÿ ñàì, êîãäà ñ÷èòàþ ñåáÿ äîñòàòî÷íî
êîìïåòåíòíûì â äàííîì êîíêðåòíîì äåëå.

� ß îðèåíòèðóþñü íà äðóãîãî ïðè êîììóíèêàöèè —
îáùåíèè òî åñòü. Ñìûñë êîììóíèêàöèè — â ðåàê-

öèè, êîòîðóþ îíà âûçûâàåò. Åñëè ÿ õî÷ó äîáèòüñÿ
÷åãî-òî îò äðóãîãî, ïîä íåãî ÿ è áóäó ïîäñòðàèâàòü-
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ñÿ. Åùå îäèí ïîâîä ïîëîæèòüñÿ íà äðóãîãî — åãî

ïðîôåññèîíàëèçì, îïÿòü æå â äàííîì êîíêðåòíîì

äåëå.

� ß ñòàðàþñü ñîîòâåòñòâîâàòü ñòàíäàðòàì, ïðèíÿ-

òûì â îáùåñòâå, â êîòîðîì ÿ íàõîæóñü. «Â ÷óæîé

ìîíàñòûðü ñî ñâîèì óñòàâîì...» Ñîîòâåòñòâåííî,

«âûëåçàþò» ýòàëîíû, èäåàëû, ýòèêåò, ñîöèàëüíûå

ðàìêè... Âïðî÷åì, åñëè âñå ýòî ñèëüíî ðàñõîäèòñÿ ñ

ìîèìè öåííîñòÿìè, ÿ ïðåäïî÷òó «ñìåíèòü îáñòà-

íîâêó» — óéòè òóäà, ãäå ýòî ðàçëè÷èå ìåíüøå.

À ìîæíî ñîçäàòü îáñòàíîâêó — «ñâîé êðóã».

Òàê îòêóäà âîçíèêëî âàøå ñòðåìëåíèå ê ñòðîéíîñòè?
Äåéñòâèòåëüíî ëè ýòî ðåøèëè âû? Èëè òàê ðåøèë âàø
íà÷àëüíèê, ìóæ, ëþáîâíèê, ìàìà, òåòÿ, ñîñåäêà, ïîäðóãà?
Âàì ëè ýòî âûãîäíî? «Êðàñîòà æåíùèíû óæå äàâíî îòíî-
ñèòñÿ ê äîñòîèíñòâàì åå ñïóòíèêà», — ïðèìåðíî òàê ñôîð-
ìóëèðîâàë Ëàðîøôóêî. Óáåäèòåñü õîòÿ áû, ÷òî âàì ýòî
òîæå âûãîäíî.

— Âû ïîíèìàåòå, ñêîëüêî íè çíàêîìëþ äåâóøåê ñ ìîåé

ìàòåðüþ, íè îäíà åé íå íðàâèòñÿ.

— Òîãäà íàéäè íåâåñòó, ïîõîæóþ íà ìàìó.

— Íàøåë, íî îòåö êàòåãîðè÷åñêè ïðîòèâ.

Èíòåðåñíî, à êòî áóäåò æèòü ñ íàéäåííîé èì èäåàëü-

íîé æåíîé: îòåö èëè ìàòü? Èëè îí ñàì? Ñîìíåâàþñü,
âïðî÷åì. Òî÷íî çíàþ òîëüêî òî, ÷òî ñî «ñâåæåïðèîáðå-

òåííîé» ôèãóðîé æèòü ïðèäåòñÿ èìåííî âàì.

×åãî ñòîÿò («ñ êàêîãî ôîíàðÿ» âçÿòû) ñòàíäàðòíûå
90—60—90? Ìèëûå ìîè ìîäíèöû, âû äàæå ïëàòüå âòî-
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ðîé ðàç íå íàäåíåòå, åñëè óâèäèòå åãî íà äðóãîé! À åñëè ó

âñåõ áóäåò òî÷íî òàêàÿ æå ôèãóðà?

Àâòîð çàìå÷àòåëüíîé êíèãè «Êóðñ âûæèâàíèÿ äëÿ

ïîäðîñòêîâ» Äè Ñíàéäåð âûñêàçàëñÿ òàê:

«Êóêëû âðîäå ïîïóëÿðíîé ãðóäàñòîé Áàðáè ïðåäëàãàþò

òàêèå ôèçè÷åñêèå èäåàëû, êîòîðûõ ïðîñòî íåâîçìîæíî äîñ-

òè÷ü ïî äâóì åñòåñòâåííûì ïðè÷èíàì: ñèëà çåìíîãî ïðèòÿ-

æåíèÿ è ðåàëüíîñòü».

Ìèëëèîíû äåâóøåê è æåíùèí äîâîäÿò ñåáÿ äî ãðàíè

ôèçè÷åñêîãî èñòîùåíèÿ, ïûòàÿñü ïðèáëèçèòüñÿ ê ýòîìó

«õðóïêîìó âî âñåõ îòíîøåíèÿõ» èäåàëó. Âàì îíî íàäî?

Äîïóñòèì — íàäî, ÷òîáû ñòàòü ïðèâëåêàòåëüíåå äëÿ

Íåãî. Íàâåðíîå, ýòî è ïðàâäà äîñòîéíàÿ öåëü. Ïðàâäà, äà-

æå â ýòîé êíèãå åñòü ãëàâû, êîòîðûå ïîçâîëÿò äîáèòüñÿ

Åãî âíèìàíèÿ áåç äîáðîâîëüíîãî ïðèíÿòèÿ ãîëîäíîé ñìåð-

òè. Çäåñü âîïðîñ â äðóãîì. Âû óâåðåíû, ÷òî âàøåìó îáúåê-

òó íðàâÿòñÿ «áàðáè»? Òî-òî æå.

È ñíîâà: âñå ýòè âîïðîñû ïîäíèìàþòñÿ êàê íà êîí-

ñóëüòàöèè, òàê è â êíèãå ñ òåì, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì ðàçî-

áðàòüñÿ ñ ñîáñòâåííîé öåëüþ. Êîãî-òî îíè óáåäÿò â ñîáñò-

âåííîé ïðàâîòå è åùå áîëüøå óñèëÿò ñòðåìëåíèå ê ðàáî-

òå íàä ñîáîé, à êòî-òî ðåøèò, ÷òî «åñòü äåëà è ïîâàæíåå»,

à ñòðîéíîñòü — ýòî «áåñ ïîïóòàë».

Â ëþáîì ñëó÷àå íàì âñåì ïîëåçíî èíîãäà çàäóìûâàòü-

ñÿ êàê íàä èñòî÷íèêàìè, òàê è íàä ïîñëåäñòâèÿìè ñîáñò-

âåííûõ ðåøåíèé. È ìåíÿòü èõ ïî ñîáñòâåííîìó óñìîòðå-

íèþ.

Êàê âçÿòü âëàñòü â ñâîè ðóêè? Êàê èçìåíèòü ñâîé

ôîêóñ ñèëû? Îáðàòèòå âíèìàíèå! ß íå ñòàë ñïðàøèâàòü:

«Ìîæíî ëè...» — ÿ ñðàçó îáðàòèëñÿ ê ñðåäñòâàì. Ýòî,
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êñòàòè, îäíà èç ïðè÷èí ñòîëü âûñîêîé ýôôåêòèâíîñòè

ÍËÏ-òåõíîëîãèé. Ïðè÷åì â ëþáîé îáëàñòè: îò îòêðûòèÿ

ñîáñòâåííîãî äåëà äî ëå÷åíèÿ ïðèîáðåòåííîé àëëåðãèè.

Ñ âîïðîñà «êàê?» íà÷àëîñü ÍËÏ. Åãî ñîçäàòåëåé âîë-

íîâàëî îäíî: êàê îäíè ëþäè óìóäðÿþòñÿ ñ ëåãêîñòüþ ïî-

ëó÷àòü òî, î ÷åì îñòàëüíûå ìîãóò òîëüêî ìå÷òàòü? Êàê

îíè ê ýòîìó ïðèøëè? È, åñòåñòâåííî, êàê ýòîìó íàó÷èòü-

ñÿ? Òàê íýëïåðû ïðèøëè ê èçó÷åíèþ ñòðóêòóðû ñóáúåê-
òèâíîãî îïûòà ëþäåé — îáóñòðîéñòâà èõ âíóòðåííåãî

ìèðà. Ðàíî èëè ïîçäíî ïîÿâèëñÿ îäèí èç ñàìûõ ýôôåê-

òèâíûõ ñïîñîáîâ èçó÷åíèÿ, îïèñàíèÿ è èçìåíåíèÿ êîäè-

ðîâàíèÿ íàøèõ ìîçãîâ — ñóáìîäàëüíîñòè. Ñóáìîäàëüíî-

ñòè — ýòî õàðàêòåðèñòèêè âíóòðåííèõ îáðàçîâ, çâóêîâ è

îùóùåíèé. Ýòî íàñòðîéêè íàøèõ «âíóòðåííèõ òåëåâèçî-

ðîâ»: ÿðêîñòü, êîíòðàñòíîñòü, ðàçìåð, íàñûùåííîñòü, ãðîì-

êîñòü...

— Äîêòîð! Ó ìåíÿ êðóãè çåëåíûå ïîä ãëàçàìè!!!

— À êàêîé öâåò âû ïðåäïî÷èòàåòå?

Îäíà èç ñàìûõ èçëþáëåííûõ ôðàç ïñèõîëîãîâ-ïðàêòè-

êîâ: «Íà ïåðåæèâàíèè íå íàïèñàíî, êàê ê íåìó íàäî îò-

íîñèòüñÿ!» Äà íåò — íàïèñàíî. Íà ÿçûêå ñóáìîäàëüíî-

ñòåé. È ýòè íàäïèñè ñ ëåãêîñòüþ ÷èòàåò íàø ìîçã. È ñëó-

øàåòñÿ.

Ïðèñëóøàåìñÿ è ìû. «Áëèçêèé ÷åëîâåê»: âåðîÿòíî,

åãî îáðàç íàõîäèòñÿ íà ìåíüøåì ðàññòîÿíèè îò íàñ, íå-

æåëè îñòàëüíûå. «Åãî ìíåíèå äîâëååò íàäî ìíîé» — êàð-

òèíêà ñâåðõó, âîçìîæíû òåëåñíûå îùóùåíèÿ — óòî÷íèì.

«Ýòî ðåçêî êîíòðàñòèðóåò ñ ìîèìè âûâîäàìè» — êîíòðà-

ñòíîñòü, ÿðêîñòü, äðóãèå öâåòà — ïîèùåì, ïîñïðàøèâà-

åì...
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Ñóáìîäàëüíîñòè çâóêîâ,
êàðòèíîê è îùóùåíèé

Êàðòèíêè Çâóêè Îùóùåíèÿ

Ñ
õî

äí
û

å

Ðàñïîëîæåíèå Èñòî÷íèê Ðàñïîëîæåíèå

Êîëè÷åñòâî Êîëè÷åñòâî Êîëè÷åñòâî

ßðêîñòü Ãðîìêîñòü Ñèëà

Ðàçìåð Äëèòåëüíîñòü Ðàçìåð

Îáúåì Ñòåðåîôîíè÷-
íîñòü

Îáúåì

Óñòîé÷èâîñòü Óñòîé÷èâîñòü Óñòîé÷èâîñòü

Äèíàìèêà
èçìåíåíèÿ

Äèíàìèêà
èçìåíåíèÿ

Äèíàìèêà
èçìåíåíèÿ

×åòêîñòü ×åòêîñòü Òâåðäîñòü

×
àñ

òí
û

å

Óäàëåííîñòü Óäàëåííîñòü Òåìïåðàòóðà

Öâåòà Òåìáð Íàïðàâëåíèå
óñèëèÿ

Ñëàéä èëè
ôèëüì

Ñêîðîñòü Ôàêòóðà
ïîâåðõíîñòè

Òî÷êà çðåíèÿ:
âíóòðè èëè
ñíàðóæè

Òîí Âíóòðåííåå èëè
òàêòèëüíîå

Áëåñê Ýõî

Íàëè÷èå
ðàìîê, ãðàíèö

Êîíòðàñòíîñòü

Õîðîøàÿ èëëþñòðàöèÿ òåìû ñóáìîäàëüíîñòåé — ïåñ-

íÿ Êîíñòàíòèíà Íèêîëüñêîãî «Ìîé äðóã õóäîæíèê è ïî-

ýò» — âåñüìà íýëïåðñêàÿ, êàê âû ñåé÷àñ ïîéìåòå:
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Ìîÿ ëþáîâü ñìåíèëà öâåò,

Óãàñ ÷óäåñíûé, ÿðêèé äåíü.

Ìîþ ëþáîâü íî÷íàÿ óêðûâàåò òåíü.

Âåñåëûõ êðàñîê áîëòîâíÿ,

Èãðà âîëøåáíîãî îãíÿ —

Ìîÿ ëþáîâü óæå íå ðàäóåò ìåíÿ.

Ïîáëåêëè íåæíûå òîíà,

Èñ÷åçëè âûñü è ãëóáèíà,

È ÷åòêèõ ëèíèé áîëüøå íåò —

Âîò áåçðàçëè÷èÿ ïîðòðåò.

È òàê äàëåå. Óäåðæèìñÿ îò öèòèðîâàíèÿ âñåé ïåñíè:
ñóòü óæå ÿñíà. Ñòîèò òîëüêî óòî÷íèòü, ÷òî Íèêîëüñêèé
îïèñûâàåò, êàê âñå óñòðîåíî â åãî âíóòðåííåì ìèðå. Êàê
ïèøóò àâòîðû ïîëèòè÷åñêèõ äåòåêòèâîâ, «âñå ñîâïàäåíèÿ
ñëó÷àéíû» — ó âàñ ìîæåò îêàçàòüñÿ âñå èíà÷å.

Ðè÷àðä Áåíäëåð — îäèí èç îñíîâàòåëåé ÍËÏ — ïî-
ëîæèë â îñíîâàíèå ñâîåé ðàáîòû òàêóþ ëîãè÷åñêóþ öå-
ïî÷êó: Ñóáìîäàëüíîñòè êîäèðóþò âñå ïåðåæèâàíèÿ. Ìû
ìîæåì êîíòðîëèðîâàòü ñóáìîäàëüíîñòè. Çíà÷èò, ìû
ìîæåì êîíòðîëèðîâàòü âñå ñâîè ïåðåæèâàíèÿ. Ïðèÿòíî.

Ïðèÿòíî, íî íåïîíÿòíî. ×òî çíà÷èò «âñå ïåðåæèâàíèÿ»?
Íåñêîëüêî ïðèìåðîâ: ýìîöèîíàëüíàÿ îöåíêà ëþáîãî ñîáû-

òèÿ, óáåæäåíèå èëè ñîìíåíèå, ïîíèìàíèå èëè çàìåøàòåëü-

ñòâî, ðàñïîëîæåíèå ñîáûòèÿ íà íàøåé ëèíèè âðåìåíè, ðå-

àëüíîñòü èëè íàäóìàííîñòü, ñóáúåêòèâíàÿ çíà÷èìîñòü...

Åùå êîíêðåòíåå? Õîðîøî. ×òî çíà÷èò ñïîñîáíîñòü
âûáîðà ïðîèçâîëüíîé «ýìîöèîíàëüíîé îöåíêè ëþáîãî ñî-

áûòèÿ»? Íà ìåíÿ êðè÷àò, à ìíå — ïî áàðàáàíó. Óøåë èç-
ïîä íîñà àâòîáóñ — ðàäóþñü. Ïðè÷åì íå ÷åðåç ïîèñê
«óâàæèòåëüíîé ïðè÷èíû» äëÿ ðàäîñòè, êàê ýòî äåëàþò
«ïðîñòûå ñìåðòíûå» ïñèõîëîãè, à åñòåñòâåííî. Ïîñêîëüêó
òàê çàïðîãðàììèðîâàë ñâîé ìîçã. Íóæíî ñðî÷íî îáèäåòü-
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ñÿ — ìèíóòêó, ïîäðåãóëèðóþ ñóáìîäàëüíîñòè ïîä ýìî-
öèþ îáèäû...

Ìàëåíüêèé ïðàêòè÷åñêèé ýêñïåðèìåíò.
Âñïîìíèòå äâóõ ðàçëè÷íûõ ëþäåé. Ìíåíèå îäíîãî èç

íèõ, ñêàæåì, êðàéíå âàæíî. Ñëîâà äðóãîãî — «ïóñòîé
çâóê». Èëè òàê: îäèí — âàøà «ëþáîâü äî ãðîáà», äðó-
ãîé — «ïðîñòî äðóã». Âñïîìíèëè?

Òåïåðü ïðåäñòàâüòå èõ îäíîâðåìåííî è ñðàâíèòå ñóáìî-
äàëüíîñòè ýòèõ êàðòèíîê. Êòî èç íèõ áëèæå? Êòî áîëüøå?
Êòî âûøå? Îáúåìíåå, öâåòíåå, ÿð÷å, êîíòðàñòíåå? Êòî äâè-
æåòñÿ, à êòî — íåïîäâèæåí? Êòî íàõîäèòñÿ ñïðàâà îò âàñ,
êòî — ñëåâà? Íàéäèòå ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî îòëè÷èé.

Ñðàâíåíèå âèçóàëüíûõ ñóáìîäàëüíîñòåé

Ñóáìîäàëüíîñòü Îáðàç

ëþáèìîãî

Îáðàç

íåéòðàëüíîãî

Ðàñïîëîæåíèå

ßðêîñòü

Ðàçìåð

Îáúåì

Óñòîé÷èâîñòü

Äèíàìèêà èçìåíåíèÿ

×åòêîñòü

Óäàëåííîñòü

Öâåòà

Ñëàéä èëè ôèëüì

Òî÷êà çðåíèÿ

Áëåñê

Íàëè÷èå ðàìîê, ãðàíèö

Êîíòðàñòíîñòü
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Ñëåäóþùèé øàã. Ïîñòåïåííî, ñóáìîäàëüíîñòü çà ñóá-

ìîäàëüíîñòüþ, èçìåíÿåì îôîðìëåíèå âòîðîãî îáðàçà, ÷òî-

áû ñäåëàòü åãî òî÷íî òàêèì æå, êàê è ïåðâûé. Ñîäåðæà-

íèå — ÷åëîâåê — îñòàåòñÿ òåì æå. À âîò îòíîøåíèå...

Ìåíÿåòñÿ? Íå âîïðîñ! Òîëüêî íå çàáóäüòå âåðíóòü âñå

«êàê áûëî»!!! Ñåé÷àñ ìû ýêñïåðèìåíòèðóåì, à íå òåðàïèþ

ïðîâîäèì. Òåïåðü — íàîáîðîò: ïðèâîäèì ñóáìîäàëüíîñòè

ïåðâîãî îáðàçà â ñîîòâåòñòâèå ñî âòîðûì... Ýòî ïðîñòî ìà-

ãèÿ êàêàÿ-òî!.. Âåðíåì îáðàòíî.

Òèìóð Ãàãèí, êñòàòè, ïðåäëàãàåò äîâîëüíî çàáàâíûé

ýêñïåðèìåíò. Îòñëåäèòå ñóáìîäàëüíîñòè òîãî, ÷òî âû íà-

çûâàåòå «áîëüøèå äåíüãè», «íîðìàëüíûå äåíüãè» è «ìà-

ëåíüêèå äåíüãè». Òåïåðü ñäåëàéòå ñóììå, ñîîòâåòñòâóþùåé

íîðìàëüíûì äåíüãàì, ñóáìîäàëüíîñòè ìàëåíüêèõ äåíåã.

À áîëüøèå äåíüãè ñäåëàéòå íîðìàëüíûìè. Êàêàÿ ñóììà

ñîîòâåòñòâóåò áîëüøèì äåíüãàì ñåé÷àñ? Âñëåä çà âîñïðè-

ÿòèåì ïîñòåïåííî ïîäòÿíóòñÿ êàê äîõîäû, òàê è ðàñõîäû...

Êàê âèäèòå, ó íàñ äåéñòâèòåëüíî åñòü ïîëíàÿ âëàñòü íàä

íàøèì âíóòðåííèì ìèðîì. È ìû åþ âîñïîëüçóåìñÿ, ÷òî-

áû íàó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü ñâîèì ôîêóñîì ñèëû è íàó÷èòüñÿ

íàêîíåö äîâåðÿòü ñâîåìó ìíåíèþ. Êñòàòè, äîâîëüíî ÷àñòî

âñòðå÷àþòñÿ ñèòóàöèè, êîãäà, íàïðîòèâ, ïîëåçíî ïðèòó-

øèòü/ïðèãëóøèòü ñîáñòâåííîå ìíåíèå, äàáû óñëûøàòü/

âîñïðèíÿòü ÷óæîå... (Ñóáìîäàëüíîñòè îòñëåäèëè?)

Ñóáìîäàëüíîñòè ôîêóñà ñèëû. Âñïîìíèòå íåñêîëüêî

ñèòóàöèé äâóõ òèïîâ: êîãäà äëÿ âàñ áûëî âàæíåå âàøå

ñîáñòâåííîå ìíåíèå — è êîãäà âû ïîëàãàëèñü íà ìíåíèå

äðóãèõ. Íàéäèòå îáùåå â ñóáìîäàëüíûõ õàðàêòåðèñòèêàõ

ñèòóàöèé îäíîãî è òîãî æå òèïà. Ïîñëå ýòîãî îáðàòèòå

âíèìàíèå íà îòëè÷èÿ ìåæäó ñèòóàöèÿìè ðàçíûõ òèïîâ.

Íà îòëè÷èÿ â ñòðóêòóðå, à íå â ñîäåðæàíèè! Ýòî âàæíî.
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Ïîíÿòíî, ÷òî ñäåëàííûå âàìè íàõîäêè áóäóò íåñêîëü-

êî îòëè÷àòüñÿ îò îáîáùåííûõ ïðåäñòàâëåíèé, íî ÷òîáû

âàì áûëî íà ÷òî îðèåíòèðîâàòüñÿ, êîå-êàêóþ èíôîðìà-

öèþ ÿ âàì äàì. Âî-ïåðâûõ, èãðàåò ðîëü êîëè÷åñòâî êàð-

òèíîê ñ ðàçíûìè ìíåíèÿìè — ñâîèìè è ÷óæèìè. Âî-âòî-

ðûõ, ÷üå-òî ìíåíèå ìîæåò äîïîëíèòåëüíî îçâó÷èâàòüñÿ, à

÷üå-òî — íåò. Â-òðåòüèõ, áîëåå çíà÷èìîå ìíåíèå ÷àñòî áó-
êâàëüíî çàñëîíÿåò ñîáîé äðóãèå. Îíî ðàñïîëàãàåòñÿ âûøå,

îíî áîëüøå, áëèæå, ÿð÷å, èìååò îáúåì, îíî áóäåò ñêîðåå

ôèëüìîì, ÷åì ñòàòè÷íîé êàðòèíêîé...

Êàê òóò íå âñïîìíèòü ïðî ðåêëàìíûå è ïîëèòè÷åñêèå

òåõíîëîãèè, îñíîâàííûå íà ñóáìîäàëüíîñòÿõ! Ñìîòðèòå

òåëåâèçîð — ïîëó÷èòå ìàññó óäîâîëüñòâèÿ, ðàñïîçíàâàÿ

óæå èçâåñòíûå âàì ìåõàíèçìû â ìàñòåðñêîé ðåæèññåð-

ñêîé è îïåðàòîðñêîé ðàáîòå. Ëåíèí ñî ñâîèì áðîíåâèêîì

(ñóáìîäàëüíîñòü — âûñîòà) îáçàâèäîâàëñÿ áû!

Èòàê, ìû çíàåì ñóáìîäàëüíóþ ñòðóêòóðó íàñòîÿùåãî

ñîñòîÿíèÿ. Ìû çíàåì ñòðóêòóðó æåëàåìîãî. Êàê ïåðåéòè îò

íàñòîÿùåãî ñîñòîÿíèÿ ê æåëàåìîìó — òîæå çíàåì. Âïåðåä!

ÏÎÕÓÄÅÒÜ ÈËÈ ÏÎÑÒÐÎÉÍÅÒÜ?

Òî, ÷òî ýòî, î÷åâèäíî, ðàçíûå öåëè, ìíå ïîíÿòíî. Íî

òàêæå ïîíÿòíî, ÷òî ïîêà ýòà ðàçíèöà äëÿ âàñ, ìîæåò ñòàòü-

ñÿ, è íå î÷åâèäíà. Õîðîøèé ïîâîä ïðèãëÿäåòüñÿ ê íåé

ïîâíèìàòåëüíåé.

Âñïîìíèì èçâåñòíûå ðåêëàìíûå ñëîãàíû: «Õî÷åøü

ïîõóäåòü? Ñïðîñè ìåíÿ, êàê!», «Ïîõóäåòü íàâñåãäà!», «Õó-

äåéòå ñ íàìè!», «Ïîõóäåòü çà 10 äíåé», «Ëó÷øèé ñïîñîá

ïîõóäåòü»... Ïðèçíàþ çà ñîáîé íåêîòîðóþ àìîðàëüíîñòü è

êàþñü: â øêîëüíûå ãîäû ðåäêîå îáúÿâëåíèå òàêîãî ðîäà
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îñòàâàëîñü áåç ìîåé «ðåäàêòîðñêîé ïðàâêè», ïîçâîëÿþ-

ùåé ïóòåì çàòèðàíèÿ âñåãî äâóõ áóêâ «âñêðûòü èñòèííóþ

ñóùíîñòü» ïðåäëàãàåìûõ ìåòîäîâ ïîõóäåíèÿ. Óæå äîãàäà-

ëèñü, êàêèõ áóêâ?

Òåïåðü — ÷óòü áîëåå ñåðüåçíî. Êàêîé êîðåíü â ñëîâå

õóäåòü? Òî-òî è îíî, ÷òî õóäåòü îò ñëîâà «õóäî». Ýòî êîð-

íè èç «âåëèêîãî, ìîãó÷åãî, ïðàâäèâîãî è ñâîáîäíîãî ðóñ-

ñêîãî ÿçûêà». Æåëàÿ ïîõóäåòü, íàøè ïîòåíöèàëüíûå «õó-

äûøêè» ñîáèðàþòñÿ ñòàòü õóæå. «Õóäî ìíå, ìàìåíüêà!»

À ÷òî â ðóññêîì ÿçûêå ïðîòèâîñòîèò ñëîâó «õóäåòü»? Ñëî-

âà «ïîïðàâèòüñÿ», «ïîçäîðîâåòü».

Ñòðîé ñîëäàò. Íîâûé êîìàíäèð ðîòû çíàêîìèòñÿ ñ ëè÷-

íûì ñîñòàâîì. Ïîäõîäèò ê ïåðâîìó áîéöó — òîò âûòÿãèâà-

åòñÿ:

— Ðÿäîâîé Îðëîâ.

— Ìîëîäåö, Îðëîâ! Îðëîì áóäåøü! — õâàëèò êîìàíäèð.

Ïîäõîäèò ê ñëåäóþùåìó:

— Ðÿäîâîé Êîçëîâ, — ïðåäñòàâëÿåòñÿ òîò.

Êîìàíäèð ó÷àñòëèâî:

— Íó, íè÷åãî-íè÷åãî...

Âîçìîæíî, ýòî íå áîëåå ÷åì ðåçóëüòàò ñòèõèéíî ñëî-

æèâøåãîñÿ ñòîëåòèÿ íàçàä îáùåñòâåííîãî ìíåíèÿ (âñïîì-

íèì, êñòàòè, ñòàðèííûå ýòàëîíû êðàñîòû, íå òîëüêî äðåâ-

íåãðå÷åñêèå, åñòåñòâåííî). Âîçìîæíî. Íî äåëî â òîì, ÷òî

íàøåìó áåññîçíàòåëüíîìó ãîðàçäî áëèæå èñêîííûå çíà-

÷åíèÿ ñëîâ. Ïîýòîìó, åñëè óæ ñòàâèòü ñåáå öåëü, òî ëó÷øå

âñå-òàêè ñòàòü ñòðîéíåå, ÷åì õóäåå — õóæå.

Îòäåëüíàÿ òåìà, â êîòîðóþ ìû íå ñòàíåì îñîáî óãëóá-

ëÿòüñÿ, — ôîíîñåìàíòèêà — áåññîçíàòåëüíîå îñìûñëå-

íèå çâó÷àíèÿ ðå÷è. Òàê âîò, åñòü êîìïüþòåðíûå ïðîãðàì-
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ìû, ïîçâîëÿþùèå àíàëèçèðîâàòü ôîíåòè÷åñêîå âîçäåéñò-

âèå òåêñòîâ. Íà ñëîâî «ïîõóäåòü» ïðîãðàììà «ÂÀÀË» Âëàäè-

ìèðà Øàëàêà ñðåäè ïðî÷åãî âûäàëà: ïå÷àëüíûé, ñòðàøíûé,

ñëàáûé, íèçìåííûé. Çäîðîâî, ïðàâäà? À âîò öåëü «ñòàòü

ñòðîéíåå» îñòàâèëà ïðîãðàììó ðàâíîäóøíîé, ÷òî óæå íå-

ïëîõî.

Åñëè óæ ãîâîðèòü îá ýìîöèîíàëüíîé íàñûùåííîñòè

íàøèõ öåëåé, òî óìåñòíî áóäåò äîáàâèòü óòâåðæäåíèå, ÷òî

öåëü äîëæíà âûçûâàòü ïîçèòèâíûå ýìîöèè. Ýìîöèè —

ýòî ñïîñîá, êîòîðûì ïîëüçóåòñÿ íàøå òåëî, ÷òîáû äàòü

íàì çíàòü, áóäåò ëè îíî âûïîëíÿòü íàøè ïîæåëàíèÿ. Åñëè

ýìîöèè ïëîõèå — íå áóäåò. Ïðàâäà, ýòî òîëüêî â ëó÷øåì

ñëó÷àå. Â õóäøåì — áóäåò, íî ðåçóëüòàò âàì íå ïîíðàâèòñÿ.

Íà òðåíèíãå «Ðàçâèòèå ëè÷íîé ñèëû» ÿ ñïåöèàëüíî

îáðàùàþ âíèìàíèå ó÷àñòíèêîâ íà èõ ýìîöèîíàëüíîå ñî-

ñòîÿíèå. Äåéñòâèÿ, ïðîäèêòîâàííûå ñòðàõîì, çëîñòüþ, âè-

íîé èëè îáèäîé, äî äîáðà íå äîâîäÿò.

Êòî, íàïðèìåð, ëþáèò æàëîâàòüñÿ íà ïëîõóþ ïàìÿòü?

Ïàìÿòü ó âàñ õîðîøàÿ! Ïðîñòî, åñëè âû íåíàâèäåëè «ýòó

ïðîêëÿòóþ õèìèþ», âû åå è íå çàïîìèíàëè, à òî, ÷òî âû

ëþáèòå, âû è ñåé÷àñ ïîìíèòå è çíàåòå. Èçâåñòíû ñëó÷àè,

êîãäà ðåáåíîê, íåñïîñîáíûé âûó÷èòü äàæå ïàðó àíãëèé-

ñêèõ ñëîâ, ñ ëåãêîñòüþ ïåðå÷èñëÿë íàçâàíèÿ äåñÿòêîâ ïî-

êåìîíîâ èç ÿïîíñêèõ ìóëüòèêîâ. È íå òîëüêî íàçâàíèÿ,

íî è âñå èõ õàðàêòåðû, ïðèâû÷êè è ò.ï.

Òåïåðü âîïðîñ íà çàñûïêó: êàêîé ýìîöèîíàëüíûé çà-

ðÿä ñîäåðæèò ðåêëàìà âðîäå «Èçáàâüòåñü îò ÆÈÐÀ!!!»?

Ñèëüíûé çàðÿä. È íåãàòèâíûé. Ñêîëüêî íåíàâèñòè â ýòîé

êîðîòêîé ôðàçå! Íåíàâèñòè ê ñåáå. Ñ ýòîãî îáû÷íî íà÷è-

íàåòñÿ ðàê — îòòîðæåíèå òåëîì ñîáñòâåííûõ òêàíåé.
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— Âû ñëûøàëè, Ëàðèñà Äîëèíà ïîïðîáîâàëà ïîãëîòè-

òåëü æèðà?

— È ÷òî?

— Èñ÷åçëà!!!

Íî äåëî íå òîëüêî â ýòîì. Ïåðâîå óñëîâèå õîðîøî

ñôîðìóëèðîâàííîãî ðåçóëüòàòà ãëàñèò: «Öåëü äîëæíà áûòü
ñôîðìóëèðîâàíà óòâåðäèòåëüíî». Â êíèãå «Êàê óïðàâ-

ëÿòü ñîáîé è äðóãèìè ñ ïîìîùüþ ÍËÏ»1 ÿ íå îäíó ñòðà-

íèöó òåêñòà ïîñâÿòèë ïîäðîáíîìó îáîñíîâàíèþ ýòîãî è

äðóãèõ ïðàâèë. Çäåñü ÿ ëèøü óïîìÿíó, ÷òî áåññîçíàòåëü-

íîå ñîâåðøåííî íå âîñïðèíèìàåò îòðèöàíèé. Îíî èõ àâ-

òîìàòè÷åñêè îòáðàñûâàåò, è ÷åëîâåê ïðèõîäèò ê òîìó, ÷òî

òàê õîòåë èçáåæàòü. ×åãî ñòîèò äîáðîå ïîæåëàíèå «íå íà-

äîðâàòüñÿ»...

Íýëïåð ïîäàåò ìèëîñòûíþ ïðîôåññèîíàëüíîìó íèùåìó.

— Äà íå îñêóäååò ðóêà äàþùåãî! — ïðîâîçãëàøàåò òîò.

— Äà íå îòñîõíåò ðóêà áåðóùåãî! — îòâå÷àåò íýëïåð.

Äîáðûå ïîæåëàíèÿ, ïðàâäà? À íàñêîëüêî äîáðû áûëè

ëþäè, ïðèäóìàâøèå òàêîé ñïîñîá îòêàçà îò ëþáèìîé ïè-

ùè: ïåðåïèñûâàòü ñîòíè ðàç ôðàçû âðîäå «ß íå áóäó åñòü

êðåìîâûå ïèðîæíûå! ß îòêàçûâàþñü îò æàðåíîãî ìÿñà!

ß íå õî÷ó ïèðîãîâ ñ êàïóñòîé!» Óæàñ! ß óæå ñåé÷àñ âñåãî

ýòîãî õî÷ó! À åñëè äóìàòü îá ýòîì èçî äíÿ â äåíü...

Èòàê, ìû íå óáåãàåì îò ïëîõîãî — ìû ñòðåìèìñÿ ê

õîðîøåìó! Ìû ñòàíîâèìñÿ ñòðîéíåå, êðàñèâåå, ìîëîæå —

ìû ó÷èìñÿ ïðè íåîáõîäèìîñòè êîíòðîëèðîâàòü ñîáñòâåí-

íûé âåñ.
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«ÅÌ, ×ÒÎ ÂÈÆÓ», ÈËÈ «ÂÈÆÓ, ×ÒÎ ÅÌ»?

Åñëè âû ÿâëÿåòåñü íå î÷åíü ñ÷àñòëèâîé îáëàäàòåëüíè-

öåé íåñêîëüêèõ êèëîãðàììîâ äîïîëíèòåëüíîãî âåñà, òî íå

èñêëþ÷åíî, ÷òî áîëüøóþ åãî ÷àñòü âû ïðèîáðåëè áëàãîäà-

ðÿ ñïîñîáíîñòè ïðèíèìàòü ïèùó «íà àâòîïèëîòå». Ñêà-

æåì, áûâàëî ó âàñ òàêîå, ÷òî, âñêðûâ çà ðàçãîâîðîì, òåëå-

âèçîðîì, êíèãîé ïà÷êó ÷èïñîâ, êîðîáêó êîíôåò èëè æå

óïàêîâêó ïå÷åíüÿ, ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âû îáíàðóæèâà-

ëè åå ïóñòîé? À ñàì ïðîöåññ ïîëó÷åíèÿ óäîâîëüñòâèÿ îò

ëàêîìñòâà ïðîøåë ìèìî.

Äðóãîé ïðèìåð: «Îòêðûâàþ õîëîäèëüíèê, äîñòàþ åäó,

ñòàâëþ íà ñòîë... Óô! Íàåëàñü». Çäåñü êëþ÷åâîå ñëîâî

«åäà» — íåâàæíî, êàêàÿ. Èëè «âêóñíåíüêîå»... À òî, ÷òî

åäÿò íå åäó, à êîíêðåòíûå áëþäà, â ãîëîâó íå ïðèõîäèò.

«Ëåæèò â òàðåëêå — íàäî ñúåñòü». À õî÷ó ëè ÿ ýòî? Õî÷ó

ÿ ýòîãî èëè òîãî? Óìåíèå âûáèðàòü ñåáå åäó ïî âêóñó —

ïðèñëóøèâàòüñÿ ê æåëàíèÿì ñîáñòâåííîãî òåëà — íàâûê

ñòðîéíûõ ëþäåé. Ïîëíûå åäÿò âñå ïîäðÿä.

Íîâûé ðóññêèé õâàñòàåòñÿ ïåðåä «áðàòâîé» ñâîèì íî-

âûì êðîêîäèëîì:

—Çàöåíèòå, ïàöàíû! Ó ìîåãî êðîêîäèëà âñå çóáû çîëîòûå!!!

— Íó, òû êðóò! À õàâêó åìó ïðÿì ñ Àôðèêè äîñòàâëÿþò?

— Äà íå... Ïîíèìàåòå, ïàöàíû, îí, ïîêà åìó çóáû âñòàâ-

ëÿëè, ê ñòîìàòîëîãàì ïðèâûê...

Ìåæäó ïðî÷èì, êîãäà åøü èìåííî òî, ÷òî â äàííûé

ìîìåíò áîëüøå âñåãî õî÷åòñÿ, — íàñûùàåøüñÿ ìàëûì.

Âàæíî òîëüêî óñïåòü ýòî çàìåòèòü.

Îòäåëüíûé âîïðîñ, íà ÷òî îðèåíòèðóþòñÿ ñòðîéíûå

ëþäè ïðè âûáîðå åäû. È ïðàâäà: íà ÷òî? Íà ñîáñòâåííûå
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æåëàíèÿ, î÷åâèäíî. Èëè íå î÷åâèäíî? Âîò ëþäè, ñòðåìÿ-
ùèåñÿ ïîõóäåòü, — òå, íàïðèìåð, îðèåíòèðóþòñÿ íà ïðè-
äóìàííóþ êåì-òî äèåòó, íà êàëîðèéíîñòü ïèùè, óêàçàí-
íóþ íà óïàêîâêå...

«Òðè «áèãìàêà» è äèåò-êîëó, ïîæàëóéñòà!»

Ïîõóäåâøèå òîæå ïðîñ÷èòûâàþò ñâîé ðàöèîí... À ñòðîé-
íûå, ïîâòîðÿþ, îðèåíòèðóþòñÿ íà ñîáñòâåííûå îùóùå-
íèÿ.

Íî âåäü ìíîãèå èç òåõ, êòî åñò íåóìåðåííî è ïîòîì
æàëååò îá ýòîì, òîæå «ñëåäóþò ñâîåé ïðèðîäå»! Èìåííî
èõ âëå÷åò âêóñ îáèëüíî ïðèïðàâëåííîé æàðåíîé ñâèíèí-
êè, îíè ãîòîâû çàðàíåå «èñòåêàòü ñëþíîé», ïðåäñòàâëÿÿ,
êàê âêóñíûé êðåì ðàçìàçûâàåòñÿ ïî ïîëîñòè ðòà... À ïî-
òîì îíè ìó÷àþòñÿ îò òÿæåñòè â æåëóäêå, èçæîãè è ò.ï.

×óâñòâóåòå, ãäå ïîäâîõ? Ïðàâèëüíî! Åñòåñòâåííàÿ ñòðà-
òåãèÿ ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ îòäàåò ïðèîðèòåò îùóùå-
íèÿì ïîñëå ïðèíÿòèÿ ïèùè — îùóùåíèÿì â æåëóäêå.
Äà, ýòî âêóñíî. Îùóùåíèÿ — âåëèêîëåïíûå. Â ìîìåíò
ïðèíÿòèÿ ïèùè. À ïîòîì? Ïîòîì — ïî-ðàçíîìó. Âîò è
âûáèðàéòå. ß, êñòàòè, äåëàþ âûáîð òî â òó, òî â äðóãóþ
ñòîðîíó — ïî ñîáñòâåííîìó æåëàíèþ. È ñ ïîëíûì îñîç-

íàíèåì ñîáñòâåííîé îòâåòñòâåííîñòè.

Åñòü è äðóãîé ñïîñîá ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ — îñîçíà-

âàòü, ê êàêèì èçìåíåíèÿì âî âíåøíîñòè ïðèâåäåò ïîåäà-

íèå î÷åðåäíîãî áëþäà èëè îòêàç îò îíîãî. Îí òîæå îñíî-

âûâàåòñÿ íà îðèåíòàöèè íà áóäóùåå. È îí ïðèíîñèò êîå-
êàêèå ïëîäû. Ïëîõèå, ïðàâäà. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî â äàí-

íîì ñëó÷àå ÷åëîâåêó ïðèõîäèòñÿ ñðàâíèâàòü ôèçè÷åñêèå
îùóùåíèÿ ñ âèçóàëüíûì îáðàçîì. Ïðàâäà, ëåãêî?

Ñðàâíèòå âåñ è ÿðêîñòü! Èëè öâåò è ãðîìêîñòü... Îäèí

ÍËÏ. Èãðû, â êîòîðûõ ïîáåæäàþò æåíùèíû 51



èç ñïîñîáîâ, êîòîðûì ìíîãèå ëþäè ðåàëüíî ïîëüçóþòñÿ,

÷òîáû «ïðèâåñòè ê îáùåìó çíàìåíàòåëþ» îùóùåíèÿ è

îáðàçû, — ñðàâíåíèå ñâîèõ ýìîöèé ïî ïîâîäó êàæäîãî èç

íèõ. Âêóñ ìíå íðàâèòñÿ, èçìåíåíèÿ âî âíåøíîñòè — íåò.

Äåëàåì âûâîäû.

Â ÷åì ïðîáëåìà? Â òîì, ÷òî äëÿ ìíîãèõ ëþäåé ïðåä-

ïî÷òèòåëüíåå âñå ðàâíî îêàæåòñÿ íåïîñðåäñòâåííîå ôèçè-

÷åñêîå âëå÷åíèå. Êèíåñòåòè÷åñêàÿ (òåëåñíàÿ) ñèñòåìà âîñ-

ïðèÿòèÿ «äðåâíåå» âèçóàëüíîé. È ñèëüíåå ÷àñòî. Ðåçóëü-

òàò? ×óâñòâî âèíû, ïîðòÿùåå àïïåòèò. È çäîðîâüå. Ìû æå

âûøëè ïðè ñðàâíåíèè íà ýìîöèîíàëüíûé ïëàí!

Êàê âû ïîíèìàåòå, ñðàâíåíèå îùóùåíèé âî âðåìÿ

åäû ñ îùóùåíèÿìè ïîñëå íåå ñíèìàåò âñå ýòè ïðîáëåìû.

Òåì áîëåå åñëè ó÷åñòü, ÷òî âêóñ ìîæíî ðàñòÿíóòü íà ìè-

íóòû, à òÿæåñòü â æåëóäêå — ýòî óæå ÷àñû... Â ñëó÷àå ÷åãî

ìîæíî ëåãêî íàéòè êîìïðîìèññ åñëè íå ïî ñîäåðæèìîìó

òàðåëêè, òî ïî êîëè÷åñòâó ñúåäåííîãî.

Ñîîòâåòñòâåííî, âîçíèêàåò âîïðîñ: ñêîëüêî åñòü çà

ðàç? Òèïè÷íûé îòâåò ëþáèòåëåé ïîåñòü — «Äîñûòà!».

Îáû÷íî åãî ñëåäóåò ïîíèìàòü êàê «Äî îòâàëà!». Íå ìåíåå

òèïè÷íûé îòâåò îò «õîðîøèõ õîçÿåâ» è íå ìåíåå «õîðî-

øèõ ãîñòåé» — ïîêà íå äîåäèòå äî êîíöà. Ïîìíèòå «ñà-

äèñòñêîå» «çà ìàìó, çà ïàïó, çà äåäóøêó...» — äî óïîðà!

×òî æ, êîìïðîìèññîì çäåñü áûëî áû èñïîëüçîâàíèå ïîð-

öèé ïîìåíüøå.

Äî÷êà áîãàòûõ ðîäèòåëåé, âåñüìà óïèòàííàÿ äåâî÷êà,

äåëèòñÿ âïå÷àòëåíèÿìè ñî øêîëüíîé ïîäðóãîé:

— Ìû â÷åðà ñ ìàìîé â ðåñòîðàí õîäèëè, ÷åãî ìû òàì

òîëüêî íå åëè: îìàðîâ, ëàíãåò, áàðáåêþ! ß òàê îáúåëèñü —

÷óòü íå ëîïíóëà!

— À ïî÷åìó ÷óòü: ó ìàìû äåíåã íå õâàòèëî?
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Òåïåðü òèïè÷íûé ñîâåò: «Äî ÷óâñòâà ëåãêîãî ãîëîäà».

Òèïè÷íî èãíîðèðóåìûé! È ïðàâèëüíî: Àíäðåé Ïëèãèí

ñîâåòóåò «çàâåðøàòü åäó òîãäà, êîãäà ýòî äåéñòâèòåëüíî

ñòàíîâèòñÿ ïðèÿòíûì», òî åñòü íà ÷óâñòâå ïðèÿòíîé ñû-

òîñòè: ïóñòü ìû ïðè ýòîì ñúåäèì ÷óòü áîëüøå, çàòî ó îð-

ãàíèçìà íå ïîÿâèòñÿ èäåÿ çàïàñàòü åäó âïðîê.

Èòàê, â ïèòàíèè ìîæíî âûäåëèòü íåñêîëüêî êëþ÷å-

âûõ ìîìåíòîâ:

� âûáîð åäû;

� ñàì ïðîöåññ íàñëàæäåíèÿ;

� êîíòðîëèðîâàíèå ÷óâñòâà íàñûùåíèÿ;

� è, ñàìî ñîáîé, ïðèíÿòèå ðåøåíèÿ î íà÷àëå è îêîí-
÷àíèè ïðîöåññà.

Îñîçíàíèå êàæäîãî ýòàïà — êëþ÷ ê èñòèííîìó íàñëà-
æäåíèþ. Ñòðîéíîñòü çäåñü — ïîáî÷íûé ïðîäóêò. Âïðî-
÷åì, î÷åíü ïðèÿòíûé.

Åñòü, ïðàâäà, âî âñåõ ýòèõ ñîâåòàõ îäíî çàòðóäíåíèå:

îíè ïîìîãóò ëèøü òåì, êòî ìàëî-ìàëüñêè êîíòðîëèðóåò

ìîìåíòû âûáîðà, íà÷àëà, ïðîöåññà è îêîí÷àíèÿ åäû. Åñëè

æå çà âàñ ýòî äåëàåò «àâòîïèëîò», òî ñíà÷àëà õîðîøî áû

íàó÷èòüñÿ åãî âûêëþ÷àòü. ×òîáû ïåðåó÷èòüñÿ — ïåðå-

ó÷èòü ñåáÿ. Áóäåì ó÷èòüñÿ.

ÂÎËØÅÁÍÀß ÒÅÕÍÈÊÀ «ÂÇÌÀÕ»

Îíà ñïåöèàëüíî ðàçðàáîòàíà äëÿ ïðåðûâàíèÿ àâòîìà-

òè÷åñêèõ äåéñòâèé. «Âçìàõ» ïîçâîëÿåò ïåðåïðîãðàììèðî-

âàòü íàøè ìîçãè, êîãäà òå äåéñòâóþò ïî ïðèíöèïó âèæó —
äåëàþ, çäåñü — âèæó — åì.

ÍËÏ. Èãðû, â êîòîðûõ ïîáåæäàþò æåíùèíû 53


